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VLASY SU BESPOCSYRBY NASA PYCSA

Prichddza =zima, prvé mrazy
a s nimi spojené nosenie prikryvok
hlavy. Co nage vlasy? Najmi v tomto
ro¢nom obdobi je dobré sa o nich vo
zvysenej miere staral. Alebo zvolil
strih hola hlava.

Myslime
vSak na to, Ze
okrem esteticke]
stranky nase
vlasy odrazaju aj
nas zdravotny
stav, podobne ako
nechty a pokozka.
Vsetky vlasy maju rovnaké zloZenie
bez ohladu na farbu, diZku, tvar,
kvalitu. Ci su vlasy kuceravé alebo
rovné, jemné alebo ako ,droty”, aky
farebny odtieni maju, je dané
geneticky. Ich podstatnou zlozkou je
bielkovina keratin.

V naSom Zivote sa vS8ak moZu
vyskytnaf obdobia, ked vlasy nemaju

vyzive? Lebo
mineraly,
bielkoviny maju

choroby 2z ich

e

nedostatku Zeleza, poruchy §&titnej Zlazy pri nizkej

hladine jodu — to su ochorenia,
ktoré sa vo velkej miere
prejavuyji na  kvalite  vlasov.
Byvaju suché, lamu sa, slabé,
ues nedrzi. Aj nedostatok
vitaminov B komplexu (najmi
riboflavin, pyridoxin, kyselina
listova) zapricinuje Supinatu
pokoZku, ob&as i tmavé flaky a
vypadavanie vlasov. Maly prisun
bielkovin ma za nasledok jemné a
slabé vlasy.

Preco hovorime o spravnej
mnohé  vitaminy,
stopové

kvalitu a rast vlasov. Z mineralov
je to najmi Zelezo, zinok a jod a
nedostatku sa
odrazia aj na vlasoch (rovnako ako
na pokoZke a nechtoch). Anémia z

taka kvalitu, ako by sme si Zelali,
vypadavaji, st slabé, suché, lamu sa.
Pri umyvani ich mame celt hrst alebo
rano plno na vanku$i. Vlasy rastu
priblizne 1 — 1,5 cm za mesiac, za rok
je to asi 12.-15 cm. Denne vypadne
kazdému asi 60 vlasov, namiesto
ktorych nam narastd nové vlasy.
Kazdy vlas ma ur¢itt Zivotnost, rastie 3-7 rokov. Potom
sa v nom zastavi metabolizmus, vlasovy korienok sa
scvrkne, vlas pocas niekolkych tyZzdiiov aZ mesiacov
vypadne. Namiesto neho narastie novy. NajkvalitnejSie
vlasy mame na vrchole dospievania a tento stav trva asi
do polovice nasho Zivota. PribliZzne okolo Styridsiatky
vlasy zacinaju Sedivief.

V tomto obdobi treba
naSej Zivotosprdve a zdraviu
venoval  zvySen  pozornost,
pretoZze ovplyviuje zdravé a

/_, V' /
&r’ " \ / kvalitné vlasy. Ani v farchavosti
y I nemusime mal jemné a naru$ené

f \ \ vlasy, treba sa o ne len
dostato¢ne staraf.

celozrnné potraviny, hydina a mlie¢ne
vyrobky. Bielkoviny méZeme dopliiat
prvky  a aj sojou.
vplyv na Ak
niektoré jedla
nemame radi,
pomdZeme  si
doplnkami
racionalnej
VYZIVy.
Vhodné je
Zelezo, zinok
— tu sa v8ak treba poradif s lekarom.
Vo vicésej miere konzumujeme morské
riasy, ktoré obsahuju vela jodu,
bielkovin, antioxidantov, lecitin. Je
potrebny dostatok vitaminu B
komplexu,
ktoré  priamo
ovplyviiuju
vyZivu vlasu a
zarovenl maju

PredovSetkym pri redukénych diétach treba protistresovy
mysliel aj na vlasy. Strava by mala byt racionalna a uc¢inok.
vyvaZena, bez drastickych obmedzeni. Aj ked chceme Lydia

schudnat, urcité zlozky potravy konzumovat treba. Sa to
najmi ryby, orechy, orieSky, strukoviny, syry,




