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K pecujicim pfiprav-
kiim pridejte spravnou
vyzivu, dopliiky stravy

a o0 krasné zdravé
nehty mate postarano.

vitamwy, ne toxiny

Objevi-li se potize s nehty, neupinejte se k zazraCnému a vSemocnému pripravku, ktery pfiCaruje
okamzity efekt. Zézraky pro pevné a zdravé nehty hledejte v abecedé vitamint a minerdlnich latek.
A na vysledek si budete muset chvili pockat. OvSem bude stéat za to.

predeSlych dilech naseho seridlu zaméfeného vyzivujici molekuly z vhodné zvoleného preparatu, a tak udrzovat,
na zpevnéni problematickych mékkych, tfepivych ne-li zlepSovat, stav prirodnich nehtd pod vrstvou modelovact

a lamavych prirodnich nehtt jsme se zamérili na hmoty). Kvalita nehtd, podobné jako viasl a pokozky, je z velké
nejCasteji pouzivané pracovni postupy manikérky Gasti ovlivnéna piisunem Zivin, vitamind, stopovych prvka,

jak v salonni, rovnéz tak domaci péci. Nastinili jsme minerald z prijimané stravy. Klientky doZadujici se rychlé zmény

si dva rlizné pristupy jejich oSetient: svych problematickych neht(l upozornéte

lokalni mechanické zpevnéni spolecné Zdravi nehtil vychazi na komplexnost v pfistupu v péci o nehty,
- o . M jednoznacné z hloubi . L, R

s vyzivou nehtt a na druhé strané nageho téla. tedy i stravovaci navyky. Na stavu neht’

se odrazi i dédi¢nost, rocni obdobi,
koureni, alkohol, uzivani antibiotik,
hormonalni antikoncepce, nemoci, stres,
rlzné konzervadni latky, i prasky proti
bolesti nebo znecisténé Zivotni prostredi.
To v8e zvySuje potfebu vitamind a Zivin.
Potfebnou davku vitaminC oviiviuje i vék,
pohlavi, dennf aktivity, rychlost metabolis-
mu. Proto nékomu ke zdarnému fungova-
ni dostacuje az dvacetinasobné mensi
mnozstvi vitaminu A a C. Kazdy z nas
ma jinou individudni potfebu vitamind.
Vysledny efekt se tedy bude liSit u jednot-
livych zakaznic, i kdyby byl vychozi stav
nehtd hypoteticky naprosto shodny.

mechanické zpevnéni nehtd za pouZiti
profesionélnich modelovacich hmot.
Oba pristupy maji jedno spolecné:
kazdodenni péce o nehty. V prvnim
zminovaném pristupu zfejmé neni
pochyb o kazdodennim lesténi hrany
nehtu s naslednym vmasirovanim
vyzivného pecuijiciho oleje na nehtovou
ploténku v&etné jeho okoli. Druha meto-
da zpevnéni pomoci modelovacich hmot
také vyzaduje systematicky lokalné vyzi-
vovat nehty i presto, Ze nehet je pokryt
neprodysnou vrstvou materidlu (nehtova
kiziCka pod sebou skryva zarodecnou
tkan nehtu, do které Ize vpravit aktivni
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@ ® Dulezitymi latkami pro

spravné fungovani naseho téla

jsou organické latky, chemicky
velmi rozmanité - vitaminy.

Vitaminy jsou vyznamnou slozkou bezkalo-
rickych enzymd, které jsou organickymi
katalyzatory, za jejichz pfitomnosti probihaji
biologické procesy v burikach. Délime je na
vitaminy rozpustné v tucich a ve vodg,
které se vyluCuji v prebyte¢ném mnozstvi
modi. Odbourdvani vitamind rozpustnych
v tucich se obtiznéji vylu€uje z organismu,
proto pii jejich nevyvazeném prisunu

a dlouhodobém predavkovani mize vyUstit
v komplikace. Stav, kdy organismus
disponuje snizenym mnozstvim vitamind,
se nazyva hypovitamindza, opacny jev je
hypervitamindza a nedostatek vitamin(

v téle je oznacovano jako avitamindza.

©® ® Nehty a také vlasy vyrustaji

ze zivého kofene nehtu ¢&i vlasové
cibulky. | tyto bunky potfebuji dostatecny
prisun Zivin, vitaminG, minerélnich solf

a stopovych prvki, které jim az na misto
privedou krevni kapilary pfimo z potravy.
Problematické tfepivé a lamavé nehty,
suché vlasy bez vitality a lesku byvaji
zpravidla vysledkem biologické nerovnova-
hy v téle. Kromé vitamin{ diilezitou funkci
hraje selen, zinek, kfemik, sira, med,
hofcik ale i mnoho dalSich neméné
vyznamnych slozek.

Vitaminy rozpustné

v tucich: A, D, E, K

retinol a rostlinné karotenoidy = biochemic-
ky predstupen vitaminu A, podileji se na
ZlutoCerveném zbarveni nékterych rostlin.
Kromé vyznamného viivu na zrak podporu-
je zdravy rdst a vyvoj bunék sliznic, kosti

a krvetvorby. Ovliviiuje kvalitu povrchu téla
véetné sliznic. Nedostatek mUize zptsobit
Supinaténi povrchu kiize, vysychani sliznic,
Seroslepost. Hypervitamindza hrozi

v pfipadé desetinasobného uzivani denni
davky po dobu nékolika mésict a projevuje
se zvracenim, suchou kizi, padanim viast,
poruchami vidéni, krvacenim, bolestmi
kloubt. Jako jeden z méla ma vyznam jej
pridavat do kosmetickych produktt, poné-
vadz se do jisté miry vstfebava pokozkou.

Vyskytuje se v rybim tuku, jatrech, masle.
Provitaminy vitaminu A, karotenoidy, nalez-
neme v rostlinné strave, napr. v mrkvi,
paprice, merunkach, broskvich, petrzeli,
Spenatu. Predavkovani karotenoidd nehro-
Zi, projevi se zvySenym zabarvenim pokoz-
ky do oranzova, ¢ehoz se vyuziva v samo-
opalovacich pfipravcich v kosmetickém
priéimyslu. Doporuc¢ena denni davka

je 1mg, u beta - karotenu je to 6-15 mg.
@ ® Vitamin D tvoii skupina steroidnich
latek, nejvyznamngjSimi jsou vitaminy

D3 - cholekalciferol a D2 ergokalciferol.
Vitamin D3 vznikne v k{Zi az poté, co je
ozarena slunecnim zarenim, je transporto-
van do jater a pfeménou v ledvinach se
vytvori definitivni vitamin D. Podili se na
tvorbé kosti, je vyznamnym Cinidlem pfi
vstrebavani vapniku a fosforu v téle,
ovliviuje metabolismus cukr(l, podporuje
zrani bunék. 80% tohoto vitaminu bychom
meéli ziskat ze slunecniho zareni. Zbytek

ze Zivogisné potravy, prevazné z jater,
vajec, mléka, morskych ryb. V rostlinné

fiSi se nevyskytuje, proto by méli byt zviasté
opatrni vegetariani a vegani. Nedostatek
pfijmu vitaminu D vede v détském véku

ke kivici, jako dUsledek nedostatecné
mineralizace kosti. Dospélym se problema-
ticky uklada vapnik v kostech, proto
nastava zvyseny vyskyt zliomenin, jedna
Se 0 nemoc zvanou osteomalacie.
Hypervitamindza se projevuje zvracenim,
nadmeérnym mocenim, nechutenstvim,

v mékkych tkanich se usazuje vapnik.
Denni dévka u dospélého je 5 mikrogramd,
u déti 10 mikrogram(i. V kosmetice je
rovnéz vyuzivan prevazné v péci o suchou
a popraskanou pokozku.

@ ® Vitamin E - tokoferol je vynikajici
prirodni antioxidant, vaze volné radikaly,
které negativné ovliviuiji funkce bunky,
priznivé ovliviuje vitalitu bunék ve tkanich.
Vyte¢né plsobi a regeneruje pokozku,
stabilizuje ochranny kozni film, ma stabili-
zacni Ucinky na bunécné membrany,
zpomaluje degenerativni procesy pokozky.
Jednoduse fe¢eno, pomaha blokovat latky
poskozujici na$ organizmus. Piznivé
ovliviiuje funkci jater (které se podilejf

na detoxikaci), tvorbu cervenych krvinek

a obnovu sval(l. Cim vétsi mnoZstvi tuk
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prifimate v potravé, o to véetsi mate spotfebu tohoto blahodarné-
ho ¢inidla! Tkané v téle potrebuji dostatek vitaminu E, nejvice
vSak na hypovitamindzu reaguiji Slachy a kize. Snizeni piijmu
vitaminu E ma za nasledek onemocnéni srdce, céyv, jater, ledvin,
snizenou imunitu, epilepsii, nizkou porodni vahu, Parkinsonovu
chorobu, Alzheimerovu nemoc, onemocnéni nervového systému,
poruchy zraku, ochablou a suchou kiZi, Spatné hojeni ran atd.
Ke snizeni vitaminu E dochazi pfi nadmérném piti alkoholu a kou-
feni. Hypervitamindza nese mnohacetna rizika zvlasté v kombina-
ci s nékterymi onemocnénimi, napf. srdce a cév, riziko nesou
diabetici nebo pacienti podstupujici chemoterapie. Neni tedy
vhodné ho nekontrolovatelné pojidat, ale vzdy se poradit s oSet-
fujicim lékafem, ktery vylouci mozna rizika. Vyznamnymi zdroji
vitaminu E jsou semena, ofechy, mandle, avokado, Spenat, cela
zrna, rostlinné oleje - avokadovy, jojobovy, makadamovy, sojovy,
mandlovy, olivovy, olej z pSenicnich Klickd, slunecnicovy.
Hodnotné jsou pouze oleje ziskavané lisovanim za studena.
Dobre se vstfebava pokozkou. Denni davka je 60-500 mg.

@ ® Vitamin K - menadion, zvany také ,protikrvacivy vitamin®
podporuje bilkoviny zodpovédné za krevni srazeni v misté
krvéaceni. Viytvari jgj stfevni bakterie pomérné v dostate¢ném
mnozstvi. Zdrojem tohoto vitaminu jsou brambory, rajcata,
Spenat, salat, lusténiny, jatra, rybi tuk, vejce, olej ze sdjovych
bobU, chaluhy. Hypovitaminosa je doprovézena poruchou
srézlivosti krve, bez zdanlivych pficin vznikaji krevni podiitiny.
Predavkovani témeér nehrozi, ale pokud by se tak stalo, projevy
jsou nechutenstvi, horecka. Ohrozenou skupinou jsou alkoholici,
pacienti s poskozenymi jatry. Denni dévka je 300 mikrogramdl.

Z kosmetického hlediska z vySe uvedeného vyplyva,
Ze nejvyznamnéjsi zevné uzivané vitaminy jsou vitaminy
v tucich rozpustné A a E, obc¢as D.

@ ® Vyznamnou kategorii tvorf vitaminy rozpustné ve vodg.
Hlavnim predstavitelem je vitamin C znamy z Cerstvé zeleniny
a ovoce. Vitaminy fady B se také oznaduji jako B komplex.

Vitaminy skupiny B

(chemicky nazev v zavorce)

@ ® B1 (thiamin) - pro zdravi srdce a cév, nervové soustavy,
podporuje pamét a dusevni zdravi, zlepSuje hojeni ran kiize

@ ® B2 (riboflavin) - ma pozitivni viiv na kizi, odi, zmiriuje
migrény, stres

@ ® B3 (niacin, kyselina nikotinova, nikotinamid) znamy
i jako PP - podporuje duSevni zdravi, ovliviiuje vysoky krevni
tlak a snizuje Skodlivy cholesterol

@ ® B5 (kyselina pantothenova) - pomaha pri IéCbé koznich
onemocnéni, podporuje pamét, urychluje rdst viasd, nehtd,
predchéazi vzniku vrasek

@ ® B6 (pyridoxin) - pomaha v klimakterickych obtizich,
funguije jako ladi¢ dobré nélady, dlleZity pii ocnich, koznich

i nervovych onemocnénich, zlepSuje obranyschopnost
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@ ® B7 (biotin) - oznaceni rovnéz vitamin H, vyborny pro stav
pokozky, snizuje dermatologické problémy, upravuje kvalitu nehtd
a vlast, zkvalithuje spanek i dusevni zdravi, upravuje hladinu
cukru v krvi, proto je vhodny pfi redukovani hmotnosti

@ ® Vitagen cholin, lecithin - hlavni fosfolipid, nutny

pro integritu bunécnych membran, snizuje riziko srdec¢nich
onemocnéni, zlepSuje pamét, nutny pro normalni mozkové
funkce, snizuje hladinu homocysteinu, zlepSuje stav kdze,

vlas( a nehtd, zvySuje prokrveni tkani

@ ® B9 (kyselina listova) - oznacovan jako Cinitel dobré
nalady, pisobi proti Sedivéni viasl, oviiviuje plet, tepelnou
Upravou prichazi o 90% biologického ucinku

©® ® B12 (kobalamin) - snizuje hladinu homocysteinu, ktery
plsobi vysoce toxicky na tkané, napf. vznik vrasek, hemeroidd,
atd., vitamin zlepSuje obranyschopnost, ndladu, spanek,
dodava energii, napomaha tvorbé cervenych krvinek

@ ® B13 (kyselina lipoova) - zlepsuije funkci jater, brani
predCasnému starnuti

@ ® B15 (kyselina pangaminova) - podporuje syntézu
kreatinu

@ ® B17 (amygdalin) - jde spiSe o vitagen nachazejici se
napr. v horkych mandlich

Bohatym zdrojem vitaminu B jsou vnitinosti, jatra,
maso, mléko, syrovatka, jogurty, celozrnna mouka,



seminka dyrnova, Inéna, mandle, olivy, ryby, vajeény
Zloutek, mléko, listova zelenina, driibeZi maso,
pohanka, melasa, psSeniéné klicky, orechy, mrkev,
merunky, fazole, neloupana ryze, kvasnice, avokado,
datle, fiky, zeli, kapusta, brokolice, Sipky,..

@ ® Vitamin C (kyselina L-askorbova) - vitamin s velkou
spotrebou, doporuc¢ena denni davka je 60-70 mg, ale je vhodné
ji navysit az na 1g v obdobi zvySené fyzické i psychické zatéze,
v téhotenstvi a béhem kojeni. Je dlilezity pro pojivovou tkan,
chrupavky, stav pokozky, dleZity pro syntézu kolagenu.

Mineraly v naSem organismu

Télo je potfebuije, ale nedokaze si je samo vyrobit, proto jsme
odkazani na jejich pifem v potravé. Nespravnou vyzivou dochazi
k jejich nedostatku. Ddlezité neni jen mnozstvi, ale i pomér.
Napr. davka zinku a médi v pomeéru 7:1, to znamena 14 mg
zinku a 2 mg médi/den. Nadbytek zinku vyvolava nedostatek
medi. Pri nizké hladiné hof¢iku dochazi k naruseni psychické
pohody, zvySuje se nervozita, nespavost, busi srdce, ale také
se lamou nehty, padaji viasy Ci se snizuje sexualni apetit.

K pfijmuti hofCiku je zapotfebi priiem vapniku v poméru 1:2

a navic za asistence vitaminu E, C, B2 a B6.

Vybrané prvky dllezité

ke zlepSeni stavu nehtd a viasu

@ ® Zinek - musi byt kombinovan s vitaminem A, aby se

mohl vstrfebat. Nedostatek vede také k chuti na sladké, podporu-
je utlum alergii a koznich onemocnéni. Chrani zrak, podporuje
imunitu, hojeni koznich poranéni rovnéz v lokalnim podani,
zmiruje potize pfi nachlazeni. Zdrojem jsou dynova semena,
Dejte si ofechovy

mix. Chutna Iépe nez
pilulka B-komplexu!

PRIPRAVILA: EVA SMIDOVA/TROSANI
FOTO: FOTOFOLIA
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lusténiny, pSeniéné klicky, vejce, cibule, drozdi, Spenat, ofechy,
jatra, chrest.

@ ® Kiemik - ma viiv na pojivové tkané, dllezity pro plet, viasy
a nehty. Napomaha odstranfiovat predcasné vrasky, zpeviuje
pokozku, redukuje vypadavani viast, zlepSuje pruznost a rist
vlasll a nehtd, snizuje jejich lamavost, zlepSuje stav suché pokoz-
ky. Zdrojem jsou preslicka rolni, kopfiva, jablecna viaknina,

@ ® Sira - je soucasti bilkovin v téle, podili se na detoxikaci
organismu, je soucasti kiize, viast a nehtll. Najdeme ji v mase,
rybach, ¢esneku, zeli, kapusté, cibuli, ofechach.

@O Jbd - prevazné se Ucastni tvorby hormon( Stitné Zlazy,
ZlepSuije kvalitu kiize, nehtd a viasti. Zdrojem jsou morské rasy,
feficha, ryby, tresné. Kysané zeli, jinak velmi zdravé, ma za
nasledek Ubytek jodu v téle.

@ ® Fluér a Fosfor - nezbytné pro siiné a tvrdé kosti a zuby.
@ ® Méd - podporuije tvorbu kolagenu, pigmentu, metabolismus
zeleza, ma pozitivni vliv na pokozku, barvu viasU. Pri nedostatku
predCasne Sediveji viasy. Zdrojem jsou vnitfnosti, avokado,
lusténiny, soja, brambory.

Dalsi nezbytné mineraly jsou vapnik, horéik, sodik,
zelezo, selen, chrom, mangan, kobalt, molybden,
germanium, bér.

Bonus na zaveér

VodDosihlodhs A 5in

Ll aming
a resma vitamonn

e nase L%V/k 2 ﬂZL//ﬂ//(/é

</
. Jéfé/& @;/1/7/ 2

mnestc PYvAEeny fomer
G J/# [%/7 .

beauty salon 19



