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Zdravi a vzhled
Vasich vlasu

Spravna vyziva organismu mikro- a makroprvky je pfedpokladem pro
udrzeni zdravych vlast v optimalni kondici. Vyhodnocenim obsahu
mineralnich latek ve vlasech muizete zjistit, zda vase soucasna strava
dodava vlastim vSechny potiebné mineraly v takové mife, aby byly
krasné a zdravé.

Prohldseni: K interpretaci vysledkit H4H a rozhodovani o tom, co délat pro ndpravu nedostatku a piebytku mineralt a pro odstranéni
rizikovych prvkd, které se mohou v téle vyskytovat, jsou zapotiebi specializované dietetické znalosti. Ctenéi by si mél byt védom toho, Ze
zdvazny nedostatek miiZze byt zndmkou infekce, jakéhokoli jiného metabolického problému nebo orgdnové dysfunkce. Kromé toho by
mél byt ¢tenat informovan, Ze drastické samovolné odstranovani prokazanych nadbytkd minerdlnich latek muize vést k metabolickym
problémim. Také uzivani doplnkd stravy bez rady specialisty muze vést k rizikovému prebytku. S mineralni rovnovahou je tfeba
zachdzet opatrné a se zkuSenostmi.

Vezméte prosim na védomi, ze H4H je laboratorni analyza hladiny minerdlnich latek a rizikovych prvki. Je to jeden z néstroju
globédlniho nutri¢niho pfistupu ke zdravotni péci. Nejedna se o diagnosticky test, takze se nepouziva k diagnostice zdravotniho stavu.
Vysledek analyzy H4H nemuze a nedava zddna doporudeni ohledné pritomnosti jakéhokoli zdravotniho stavu. Proto se v pripadé
jakychkoli otazek ohledné zdravotniho stavu obratte na svého lékare.
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RUST A PRIROZENA OCHRANA
PROTI VYPADAVANI VLASU

50%

HYDRATACE A STRUKTURA

38%

o)

SILA A ODOLNOST

50%

(o)

PIGMENTACE A CELKOVY VZHLED

47%

fe)

STAV VLASU PROTI
HORMONALNI ROVNOVAZE

42%

Celkovy obsah mineralnich latek ukazuje na urcitou nerovnovahu v obsahu prvki, které jsou
zodpovédné za riist vlast a ochranu proti jejich vypadavani. Pouzivejte spravnou péci - Setrné
$ampony, kondicionéry a posilujici masky, ampule a mléka proti vypadavani vlasii. O typu
oSetfeni a zptisobu a délce jeho pouzivani (s pfihlédnutim k rozsahu problému) se poradte s
kadernikem nebo trichologem. Omezte stylingovou kosmetiku, konzultujte s kadefnikem
vybér téch nejjemnéjsich produkti. Omezte narovndvani, barveni a ¢esani nebo pokud je to
nutné (s prihlédnutim k rozsahu problému s vypadavanim vlasii) zcela vynechejte stylingové
upravy, zejména chemické.*

Vyrazné narusené hladiny prvki zodpovédné za spravnou hydrataci, a tim i za strukturu vlasu,
svéd¢i o jeho sklonu k vysu$ovani a lamavosti. Zvyste ptijem vody. Pouzivejte spravnou péci -
myjte si vlasy vlaznou vodou, pouzivejte hydratacni a pecetici pripravky na vlasovy stvol (oleje,
hydrata¢ni a obnovovaci séra, piipravky s keratinem). S vybérem spravného typu vim pomize
kadernik. Vyvarujte se pouzivani stylingovych pfipravki - geld, gum a lakd na vlasy, stejné
jako tepelnych a chemickych stylingovych tprav - fénovéni, rovnani, kulmovani, trvala,
barveni, odbarvovani. Vyhnéte se faktortim, které vlasy vysusuji - navitévé sauny a bazénu,
klimatizaci, silnému UV zafeni a nizkym teplotam, koufeni a piti alkoholu.*

Obsah mineralnich latek, které jsou zodpovédné za pevnost a pruznost vlasti, neni optimalni,
coz muze snizit jejich pevnost v tahu. Pouzivejte spravnou péci — vybirejte posilujici pecujici
kosmetiku, ktera nepredstavuje dalsi zatéz pro slabé vlasy. Zvolte nejlepsi typ stylingu -
pouzivejte pripravky, které dodaji vlastiim objem, zahusti je a pozvednou. Vyhnéte se
stylingovym pripravkiim, jako jsou séra. Vrstvené ucesy opticky dodaji objem zplihlym
vlastim.

Obsah prvku zodpovédnych za pigmentaci a celkovy vzhled vlast neni optimalni, coz miize
mit za nasledek snizeni jejich atraktivity: zrychlené Sedivéni, mastnotu nebo lupy. Nalezeni
hlavnich pri¢in $edivéni poméhd proces oddalit a v nékterych ptipadech i zvratit. Vylucte
faktory, které urychluji ztratu barvy - chrante vlasy pied silnym UV zafenim, vzdejte se
koufeni a alkoholu. V ptipadé zhorSeni kvality vlasti v dusledku seboreje nebo lupt zvolte
spravné piipravky pro péci o vlasy*.

Vysledek ukazal ¢aste¢né naruseni celkové hladiny mineralt zodpovédnych za hormonalni
rovnovahu (nezbytnych pro sprévny stav vlastt). Pokud je problém s vlasy viditelny, provedte
dalsi diagnostiku - ta ur¢i zdroj problému, aby bylo mozné zahijit opatteni ke zlepseni
zdravotniho stavu a zdroven i stavu a vzhledu vasich vlast. Aplikujte spravnou péci -
zaméfenou na individualni problém s vlasy, vyplyvajici z moznych hormonalnich poruch. Vs
kadefnik vdim pomtize vybrat nejlepsi kosmetické ptipravky a typ léceni.*

Chcete-li ziskat dalsi pokyny, objednejte se na vyslednou konzultaci k trichologovi, ktery vim pomuze urcit spravny dietni plan pro
obnoveni optimalni rovnovahy mineralnich latek v organismu pro lepsi stav vasich vlasu. V pfipadé potieby se obratte na svého
1ékafe nebo trichologa, aby ur¢il spravny lé¢ebny postup pro obnoveni optimalni rovnovahy mineralnich latek.

Dalsi informace ziskate na telefonnim Cisle: +420 724 188 784

* Pozndmka: indikdtor ukazuje zprimérovanou hodnotu (zeleny ramecek mize oznacovat vétsinu prvki v normé, zatimeo jeden z nich zcela chybi. Cerveny rdmeéek miize odrazet deficit viech prvki, ale na bezpeéné

dolni hranici normy). Proto je dilezité zkontrolovat celou zpravu a konzultovat s odbornikem dal3i podrobnosti o viech uvedenych nadbytcich nebo nedostatcich minerélnich latek.
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Vysledek H4H

Mineraly obsazené ve vlasech

KONCENTRACE VYZIVOVYCH PRVKU - MAKROPRVKU

Prvek Hodnota pacienta (ppm) Norma NEDOSTATEK NORMA NADBYTEK
Fosfor(P) 72 110-210

Hot¢lk(Mg) 471,5 20-50

Draslik(K) 95 75-125

Sira(S) 36265 20.000 - 35.000

Sodik(Na) 674 100 -310

Vépnik(Ca) 5394 220-380

KONCENTRACE VYZIVOVYCH PRVKU - MIKROPRVKU

Prvek Hodnota pacienta (ppm) Norma NEDOSTATEK NORMA NADBYTEK
Chrom(Cr) 0,11 06-1,1

Zinek(Zn) 82 120-220

Jod(I) 1,09 3,5-6

Kobalt(Co) 0,4344 0,035-0,06

Kiemik(Si) 98,1 35-65 a
Lithium(Li) 0,0213 0,038 - 0,05

Mangan(Mn) 0,53 1-19

Meéd(Cu) 117,6 9,5-17,5

Selen(Se) 2,43 06-1,1

Vanad(V) 0,028 0,04 -0,08

Zelezo(Fe) 11 14-24
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KONCENTRACE RIZIKOVYCH PRVKU

Prvek Hodnota pacienta (ppm) Maximalni hodnota NADBYTEK
Hlinik(Al) 11,87 10
Arsen(As) 0,006 0,6
Baryum(Ba) 10,68 1,5 B |
Kadmium(Cd) 0,123 0,3
Nikl(Ni) 0,76 2,6
Olovo(Pb) 1,99 4
Rtut(hg) 0,005 0,5
Stroncium(Sr) 6,22 4,1 b
Titan(Ti) 0,00001 0,0015

POMERY ZIVIN

Hodnota pacienta A%

Pomér (ppm) Norma SNIZENY NORME ZVYSENY
Sodik(Na) 7,12 1,92-2,88
Draslik(K)
Sodik(Na) 1,43 3,2-4,8
Hor¢ik(Mg)
Vapnik(Ca) 11,44 5,6-8,4
Hor¢ik(Mg)
Vapnik(Ca) 75,18 2,08-3,12
Fosfor(P)

Kazdy organismus je vystaven rizikovym prvkam, které do néj vstupuji z vnéjsiho prostiedi. Pritomnost rizikovych prvki v téle je proto

nevyhnutelna a v nadmérném mnozstvi zdravi nebezpecna.

Stanoveni H4H bylo provedeno technikou ICP-OES (indukéné vazand plazmova excita¢ni opticka emisni spektrometrie) na

spektrometru Avio 200 PerkinElmer analytickymi techniky laboratofe Lifeline Diag:

Popis vysledku je zaloZen na spolupraci a analyze tymu trichologti a odborniki na vyzivu spolupracujicich s laboratori Lifeline Diag.
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Zprava H4H

Co se dozvite z vysledku

* Vysledek H4H informuje o mozném vyskytu problémi souvisejicich se zhorSenim zdravi a stavu vlast.
Uvedené trendy byly urceny na zakladé koncentraci vyzivovych a rizikovych prvki v testovaném lidském
organismu. Hladiny jednotlivych mikro a makroprvki, mira zatéze rizikovymi prvky a z toho vyplyvajici
hormonalni nerovnovéha a mira odolnosti vii¢i stresu odrazeji pri¢iny problému vypadavani vlast a zhorseni
jejich stavu a vzhledu.

* Pouziti diety a doplnki stravy na zakladé vysledku H4H umoznuje potladit vypadavani vlasi a stimulovani
jejich prirozeného ristu. Umoznuje télu obnovit biochemickou rovnovahu zodpovédnou za jejich zdravy
vzhled a spravny stav.

 Vysledek H4H obsahuje také popisnou cast, ktera byla vypracovana na zakladé spoluprace a analyzy tymu
trichologti a odbornika na vyzivu spolupracujicich s laboratori Lifeline Diag. Informace v ni obsazené
umoznuji lepsi pochopeni vysledku H4H.

www.lifelinediag.cz « info@lld.cz
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Rist a prirozena ochrana
proti vypadavani vlasa

Vlasy vyrustaji z prohlubni epidermis nazyvanych vlasové vacky a jejich vyvoj se nazyva tzv. vlasovy cyklus ktery se skldda ze sttidajicich
se fazi ristu a odumirani vlast. Tyto cykly (vlasové vacky projdou béhem Zivota az 30x) probihaji v odpovidajicim tempu a jsou uzce
ovlivitovany mnoha faktory, v¢etné rovnovahy mineralnich latek. Za normélnich podminek roste kazdy vlas po dobu nékolik let az
nékolik desitek let (to zavisi na individualnich predispozicich organismu). Poté vypadne, a na jeho misté se objevi dalsi. Vlasy pokryvaji
témér cely povrch ktize. V pripadé pokozky hlavy hovofime o tzv. vlasovych zlazovych utvarech, tj. shlucich vlasovych folikuld, z nichz

vevrs

mezi 15. a 30. rokem Zivota.

Jednotlivé faze vyvojového cyklu vlasii

* Anagenni faze- aktivni faze rtistu vlasu ve vlasovém vacku, jejiz délka je ddna geneticky a trva od 2 do 7 let. V této fazi by mélo
byt zhruba 90 % vlasti na hlavé. Proto se pfedpoklddd, Ze normélni vypadavani vlasti je vymezeno na 50-100 vlast denné. Vyssi
mira vypadavani, trvajici nékolik tydnti, mize naznacovat nemoc nebo $patny Zivotni styl, naptiklad $patnd strava a nedostatek
zivin. Pfi zkracen{ anagenni faze vypadavaji vlasy mnohem rychleji. Zvy$ené vypadavani vlasti v anagenni fazi miize vést k
anagenni alopecii, coz je nadmérné vypadavani vlasu.

e Katagenni faze - po ukonceni riistové faze prechdzi vlas do katagenni faze neboli klidové faze, kterd trva 14 az 21 dni. Ve
vlasovém kotinku je pietvorena jeho ptivodni forma a chloupek je vytlacovan smérem k povrchu kize. Priblizné 3 % vlasii se na
pokozce hlavy vyskytuji v klidové fazi.

* Telogenni faze - fize vypadavani vlasti, kdy jsou vlasy zcela odumfelé, zrohovatélé a neprobihaji v nich zddné metabolické
procesy. V pribéhu 30-90 nasledujicich dnt se vlasova cibulka ztencuje aZ nakonec vlas vypadne nebo je vytlacen nové rostoucim
vlasem. V této fazi se vyskytuje zhruba 13 % vlast na pokozce hlavy.

¢ Exogenni faze - faze vypadavani odumrelého vlasu, ktera by vSak neméla nastat, dokud se dalsi vlas nenachazi v anagenni fazi.
Béhem této faze obvykle dochdzi k rychlému déleni bunék vlasové matrix, coz prispiva k rychlé tvorbé novych vlast.

« Kenogenni faze - nékdy vlasy vypadnou a anagenni faze neni zahdjena (zatim nebo viibec). Pak hovotime o klidové fazi
vlasového vacku, tedy kenogenni fazi. Tato faze zahrnuje pouze malé procento vlast na pokozce hlavy. Kdyz v§ak do kenogenni
faze vstoupi vétsi procento folikulil, ziistava na hlavé viditelné méné vlasti, protoze je zahdjen proces plesaténi, tj. nevratného
odumirani a atrofie vlasovych vacka.

Faze rtstu lidskych vlast nejsou synchronizované. To znamena, Ze sousedni vlasové vacky jsou v ruznych fazich vyvoje a kazdy z nich ma
mikroskopicky obraz charakteristicky pro danou fazi. Vyjimkou je riist vlasi béhem téhotenstvi, ktery je v.tomto obdobi synchronni a je
disledkem zvyseni hladiny estrogenu. Proto zvySené vypadavani vlasi postihuje az 90 % Zen po porodu, kdy hladina estrogenu a
progesteronu prudce klesa. Rust vlast je slozity proces. Zvldstni roli v ném hraji mezenchymalni bunky vlasové papily schopné
syntetizovat rastové faktory a cytokiny.

U lidi se rozli$uji tfi typy vlast. Prvnim typem jsou svétlé a jemné vlasy plodu (,,lanugo® vlasy), které se objevuji jiz ve tfetim mésici Zivota
plodu. Druhym typem jsou tenké trvalé vlasy bez pigmentu (,vellus“ vlasy), které nahrazuji fetdlni vlasy (které vypadavaji kritce po
narozeni nebo tésné pred nim). V puberté ,vellus“ vlasy zhoustnou a ztmavnou a v této podobé pretrvavaji na pokozce hlavy po cely
Zivot, a to zhruba v 9 %. Ttetim typem jsou koncové vlasy, znamé také jako findlni vlasy. Jsou silnéjsi nez predchozi a obsahuji pigment.
Mohou se lidit v priméru a délce. Vyskytuji se v pokoZce hlavy (také oboci a fasy) a pokryvaji pokozku podpazi, pubické oblasti a bradu.
Ostatni vlasy jsou mrtvé. Jsou to zrohovatélé ttvary, které po dplném zformovani jiz nepodléhaji fyziologickym zméndm. Vsechny
procesy, které ovliviiuji jejich vlastnosti, probihaji v obdobi pred jejich vznikem. Vlasy kone¢né v$ak nékdy mohou projit postupnou
preménou na vlasy ,,vellus“. K tomu dochdzi v ptipadech alopecie(plesaténi), jako je androgenetickd alopecie.
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Strava a doplnky stravy doplnéné o spravné ziviny maji obrovsky vliv na rtst vlasti v anagenni fazi. Vzhledem k tomu, Ze vlasy na lidské
hlavé nerostou synchronné, je zfejmé, Ze je tfeba neustale a pravidelné dbat na spravnou vyzivu a dopliky stravy a provadét systematické
diagnostické kontroly. Pouze takovy komplexni pfistup umozni posoudit biochemickou rovnovédhu organismu a odstranit piipadné

nedostatky ovlivnujici silu, zdravi a stav vlast. Piisobeni zevnitt je nesrovnatelné uc¢innéj$i nez pouzivani i té nejdrazsi kosmetiky pro péci
o vlasy a vlasovou pokozku, kterd ovSem (pfi spravném vybéru) mize byt u¢innym dopliikem terapie.

Nadmérné vypadavani vlast je problém, ktery se tyka Zen i muzi. Fyziologicky dochazi kazdy den ke ztraté az 100 telogennich vlast.
Pokud toto ¢islo presdhne, hovotime jiz o alopecii(plesatosti). Za spravny riist vlast a zaroven za naruseni riistového cyklu vlasi a jejich
vypadavani mize byt zodpovédna fada faktord. Mezi nej¢astéjsi z nich patii hormonalni poruchy, hypotyreéza (v¢etné Hashimotovy
atrofické tyreoiditidy), dale aktivni virové a bakterialni infekce (v¢etné Helicobacter pylori), pfemnozeni kvasinek rodu Candida albicans,
pfemnozeni bakterii tenkého stfeva (SIBO), latentni potravinovéd precitlivélost, precitlivélost na lepek nezptsobena alergii na lepek,
stievni dysbioza (syndrom netésného stfeva), anorexie, stres, deprese a také stupen prokrveni hlavy a uzivané léky. Velmi ¢astou pri¢inou
vypadéavani vlasi je také nedostatek mineralnich latek, véetné zinku, siry, ktemiku, médi a Zeleza, ale také hot¢iku, manganu, selenu a
vapniku. Pritomnost rizikovych prvki v téle, véetné hliniku, arsenu, barya, kadmia, niklu, olova, rtuti, stroncia a thalia, maze byt také
pfimou pri¢inou zhorseného riistu a vypadavani vlast. Jejich nadbytek blokuje vstfebavani vyzivovych prvki a vitamind a narusuje
funkci hormont, které zajistuji normalni strukturu a rast vlasi.

Vas vysledek H4H ukazal nékteré poruchy:

wNedostatek zinku — naru$uje metabolismus sacharid, tuki a bilkovin, coz negativné ovliviiuje vlasy a jejich folikuly.

Brani tvorbé keratinu a kolagenu a oslabuje schopnost ochrany vlasti pted UV zafenim (jedna z pficin telogenetické
alopecie). Nedostatek zinku proto brani normalni struktute a riistu vlasti a zvy$uje proces vypadavani vlasti vedouci k
alopecii.

wNedostatek Zeleza — zplisobuje vypadévani vlast a blokuje jejich rast (narusuje ptisun energie do bunék matrix
zodpovédnych za tvorbu vlast). Negativné ovliviiuje enzymy zodpovédné za strukturu a rychlost riistu vlast.
Nedostatek manganu— zpomaluje riist vlasti.
4 Nadbytek hof¢iku — muize omezit vstiebavani zinku, ktery je nezbytny pro spravny rist vlast a kontrolu jejich vypadavani.
4 Nadbytek vapniku — mtiZe snizovat vstiebavani zinku, ktery je nezbytny pro spravny rist vlast a kontrolu jejich vypadéavani.
4 Nadbytek médi — mize omezit vstiebavani zinku, ktery je nezbytny pro spravny rist vlast a kontrolu jejich vypadavani.

4 Nadbytek hliniku — mutiZe byt pri¢inou zhorseného ristu a vypadavani vlast. Vysoké hladiny blokuji vstfebavani vyzivovych
prvki a vitamint (a narusuji hormony, které zajistuji normalni strukturu a rist vlasi).

4 Nadbytek barya — blokuje vstfebavani vyzivnych prvki a vitamini a narusuje hormony, které zajistuji normalni strukturu a rtist
vlast.

4 Nadbytek stroncia — mize byt pricinou zhorSeného riistu a vypadavani vlast. Vysoké hladiny blokuji vstfebavani vyzivovych
prvki a vitamint a narusuji ¢innost hormond, které zajistuji normadlni strukturu a rist vlasa.

www.lifelinediag.cz « info@lld.cz
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Prvek Hodnota pacienta (ppm) Norma NEDOSTATEK NORMA NADBYTEK
Zinek(Zn) 82 120-220

Kiemik(Si) 98,1 35-65 B
Hot¢ik(Mg) 471,5 20-50 B0 |
Mangan(Mn) 0,53 1-1,9

Méd(Cu) 117,6 9,5-17,5 T
Selen(Se) 2,43 06-1,1 00 |
Sira(S) 36265 20000 - 35000 B

Vépnik(Ca) 5394 220-380 00 |
Zelezo(Fe) 11 14-24

Prvek Hodnota pacienta (ppm) Maximalni hodnota NADBYTEK
Hlinik(Al) 11,87 10 N ]

Baryum(Ba) 10,68 1,5 T
Stroncium(Sr) 6,22 4,1 N )

Za spravny riist a vypadavani vlasti jsou zodpovédné také hormony a stres (viz kapitoly STAV VLASU NA ZAKLADE
HORMONOVE ROVNOVAHY).
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Vlhkost a struktura l ' ‘

yxr

Suché vlasy jsou takové, které se vyznacuji niz8i Grovni vlhkosti a zvy$enou pérovitosti. Vzhledem k jejich struktufe sem Casto patii i
kudrnaté vlasy. Neznamend to, Ze jsou poskozené, ale pri zanedbavani péce se mohou stat kiehkymi a zalit vypaddvat. Suché vlasy jsou
naopak casto dusledkem nedostate¢né péce. V obou pripadech se vlasy obtizné upravuji, krdtce po umyti se "masti", jsou krepaté a
statické, drsné, matné a jejich konecky maji tendenci se $tépit. Suchost vlast je dtisledkem otevienti jejich povrchu, pres ktery se prilis
rychle ztraci voda.

Dusledkem nedostate¢né hydratace vlasu je jejich kfehkost a lamavost. VSechny tyto priznaky mohou byt zptsobeny nespravnou péci o
vlasy nebo nevhodné zvolenymi piipravky pro péci o vlasy, tepelnym stylingem (kulmovani, narovnavani, fénovani), prili§ castym
mytim $amponem, ¢astym odbarvovanim a barvenim a také nadmérnym hubnutim, stresem, koznimi chorobami, vystavenim slunci,
mrazu a silnému vétru, klimatizaci a dokonce i pfili§ ¢astou navstévou sauny nebo soldria. Predev$im vSak §patnd strava s nedostatkem
spravnych vitamin® a minerdlnich latek, jako je zinek, Zelezo, méd nebo hoi¢ik, a také vitamint B, A, C a E, je ptic¢inou stavu prili§
suchych a dehydratovanych vlasii, coz vede k jejich kiehkosti a lamavosti. Pfitomnost rizikovych prvka v téle je také ptimou ptic¢inou
ztraty vlhkosti, kiehkosti a lamavosti vlast. Jejich nadbytek blokuje vstfebavani vyzivovych prvka a vitamind a naru$uje funkci
hormont, které zaji$tuji spravnou troven hydratace vlast.. Mezi rizikové prvky zodpovédné za tento stav patfi hlinik, arsen, baryum,
kadmium, nikl, olovo, rtut a thallium.

Vas vysledek H4H ukazal nékteré poruchy:

wNedostatek zinku — zinek je nezbytny pro tvorbu kolagenu a keratinu. Jeho nedostatek se proto projevu{e suchymi
a ldimavymi vlasy. Nizka hladina zinku blokuje aktivaci enzymii v matrixovych buiikach a brani tvorbé disulfidovych vazeb,
které zajistuji vlasiim odolnost proti poskozeni.

Nedostatek Zeleza — narusuje prenos Zivin, jejichz nedostatek brani vlasim dosdhnout dostate¢né vlhkosti, coz zptisobuje
jejich kiehkost a liamavost

4 Nadbytek hof¢iku — omezuje vstiebavani zinku, ktery chrani vlasy pted vysusenim a lamanim.
4 Nadbytek vapniku — sniZuje vstfebavani zinku, ktery chrani vlasy pred vysu$enim a lamanim.
4 Nadbytek médi — omezuje vstiebavani zinku, ktery chrani vlasy pred vysusenim a laménim.

4 Nadbytek hliniku — pfispiva k ldmavosti a kiehkosti vlast, blokuje vstiebavani vyzivovych prvki a vitamint a narusuje ¢innost
hormont, které zajistuji spravnou troven vlhkosti vlast..

4 Nadbytek barya— blokuje vsttebavani vyzivovych prvka a vitamint a naru$uje ¢innost hormond, které zajistuji spravnou
hydrataci vlastL.

4 Nadbytek stroncia — pfispiva ke ztraté vlhkosti, kiehkosti a lamavosti vlasti, blokuje vstfebavani vyzivovych prvki a vitamind a
naru$uje ¢innost hormont, které zajistuji spravnou troven vlhkosti vlast.
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Prvek Hodnota pacienta (ppm) Norma NEDOSTATEK NORMA NADBYTEK
Zinek(Zn) 82 120-220

Hoieik(Mg) 4715 20-50 |
Méd(Cu) 117,6 9,5-17,5 |
Viapnik(Ca) 5394 220-380 s
Zelezo(Fe) 11 14-24

Prvek Hodnota pacienta (ppm) Maximalni hodnota NADBYTEK
Hinik(Al) 11,87 10 B |

Baryum(Ba) 10,68 1,5 B |
Stroncium(Sr) 6,22 41 B )

Hormony a stres jsou také pii¢inou suchych, kiehkych alamavych vlast (viz ¢asti STAV VLASU NA ZAKLADE HORMONALNI

ROVNOVAHY).
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Pevnost a odolnost

Stupen pruznosti a elasti¢nosti vlasu urcuje jeho pevnost a taznost. Silné a pruzné vlasy jsou odolné vii¢i poskozeni, maji krasny a zdravy
vzhled a nejsou naro¢né na upravu. Pevnost a pruZnost vlasii zavisi na jejich spravné stavbé a rustu, které jsou zajistény spravnym
prisunem mineralnich latek kfemiku, médi, zinku, Zeleza, vapniku, hoi¢iku a siry, jakoz i vitaminu C a vitamind skupiny B (zejména B7
neboli biotinu, ktery vlasim doddva pruznost a odolnost). Pri¢inou slabych, nevyraznych vlast s nizkou pruznosti muize byt zatizeni
organismu rizikovymi prvky. Jejich nadbytek blokuje vstiebavani vyzivovych prvkd a vitamind a naruSuje ¢innost hormoni, které
vlasim dodavaji silu, pruznost a odolnost. Mezi rizikové prvky patti hlinik, arsen, baryum, kadmium, nikl, olovo, rtut, stroncium a
thallium.

Vas vysledek H4H ukazal nékteré poruchy:

Nedostatek zinku — zinek aktivuje enzymy v matrixovych buiikdch a tvorbu disulfidovych vazeb, které dodavaji struktute vlast

pevnost. Podili se také na tvorbé kolagenu a keratinu, které dodavaji vlasim pruznost a odolnost. Jeho nedostatek zptisobuje, Ze
vlasy jsou slabé a nedostatecné odolné vii¢i poskozeni.

Nedostatek Zeleza - narusuje normalni strukturu vlast, které jsou pak tenké, slabé a maji nizkou pevnost.
4 Nadbytek hoi¢iku — miiZe omezit vstfebavani zinku, ktery je zodpovédny za pevnost, odolnost a pruznost vlasu.
4 Nadbytek vapniku — mize omezit vstiebavani zinku, ktery je zodpovédny za pevnost a pruznost vlasti.
4 Nadbytek médi — mize omezit vstiebavani zinku, ktery je zodpovédny za pevnost a pruznost vlast.

4 Nadbytek hliniku — je pri¢inou slabych, nevyraznych vlasti s nizkou pruznosti, blokuje vsttebavani vyzivovych prvka a
vitaminu a naru$uje hormony, které dodévaji vlastim silu a pruznost.

4 Nadbytek barya - je pfi¢inou slabych, mélo pevnych vlasii s nizkou pruznosti, blokuje vsttebavani vyzivovych prvki a vitamind
a naru$uje ¢innost hormont, které dodavaji vlastim silu a pruznost.

4 Nadbytek stroncia - je pricinou slabych, malo pevnych vlasii s nizkou pruznosti, blokuje vstiebavani vyzivovych prvki a
naru$uje ¢innost hormont, které dodavaji vlastim pevnost a pruznost.
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Prvek Hodnota pacienta (ppm) Norma NEDOSTATEK NORMA NADBYTEK
Zinek(Zn) 82 120-220

Kfemik(Si) 98,1 35-65 )
Hoi&ik(Mg) 4715 20-50 s
Méd(Cu) 117,6 9,5-17,5 B
Sira(S) 36265 20.000 - 35.000 B |

Vépnik(Ca) 5394 220-380 B
Zelezo(Fe) 11 14-24

Prvek Hodnota pacienta (ppm) Maximalni hodnota NADBYTEK
Hlinik(Al) 11,87 10 B )

Baryum(Ba) 10,68 1,5 B |
Stroncium(Sr) 6,22 4,1 B )

Hormony a stres jsou také zodpovédné za nedostate¢nou pevnost a pruznost a nizkou pevnost v tahu (viz oddily STAV

VLASU NA ZAKLADE HORMONALNI ROVNOVAHY).
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Pigmentace a celkovy vzhled

Vlasy jsou vizitkou a zdrojem sebevédomi muzi i Zen. Proto je chceme udrzovat zdravé a v dobrém stavu co nejdéle. K tomu je nutné
zajistit prisun spravnych zivin. Nedostatek Zivin mize kromé vypadavani vlast také urychlit $edivéni a zpisobit, Ze struktura vlast bude
vypadat nezdravé. Jsou porézni, matné, drsné a bez lesku. Nedostate¢né mnozstvi vitamind a mineralnich latek také zptisobuje problémy
s mastnymi vlasy a lupy, coz md vliv i na vzhled vlasti. Pro vzhled vlasii je dulezity zejména kfemik, zinek, méd, Zelezo, vapnik a hot¢ik a
také vitaminy, zejména vitaminy skupiny B. Pfimou pfi¢inou ztraty atraktivniho vzhledu vlasti je také pritomnost rizikovych prvkii v téle.
Jejich nadbytek blokuje vstfebavani vyzivovych prvki a vitamint a narusuje ¢innost hormond, které zajistuji zdravé a krasné vlasy. Mezi

rizikové prvky, které jsou za to zodpovédné, patti hlinik, arsen, baryum, kadmium, nikl, olovo, rtut, stroncium a thalium.
Vas vysledek H4H ukézal nékteré poruchy:

Nedostatek zinku - zinek je nezbytny pro tvorbu kolagenu a keratinu. Jeho nedostatek vyrazné zhorsuje vzhled vlasu, které

fidnou a $tépi se. Nizka hladina zinku také prispivé ke vzniku seboroické dermatitidy a lupu.

wNedostatek Zeleza - zptsobuje Fidnuti vlast a ztratu jejich objemu.

4 Nadbytek horc¢iku — muize omezit vstiebavani zinku, ktery je zodpovédny za krasny a zdravy vzhled vlastL.
4 Nadbytek vapniku — omezuje vsttebavani zinku, ktery je zodpovédny za zdravy vzhled vlast.

4 Nadbytek médi — miize omezit vstiebavani zinku, ktery je zodpovédny za krasny a zdravy vzhled vlasi.

4 Nadbytek hliniku — blokuje vstiebavani vyzivovych prvki a vitamint a narusuje ¢innost hormond, které udrzuji vlasy zdravé a
krésné.

4 Nadbytek barya — blokuje vstfebavani vyzivovych prvku a vitamint a narusuje ¢innost hormont, které udrzuji vlasy zdravé a

krasné.

4 Nadbytek stroncia — blokuje vstfebavani vyzivovych prvki a vitamini a narusuje ¢innost hormont, které udrzuji vlasy zdravé a
krésné.
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Prvek Hodnota pacienta (ppm) Norma NEDOSTATEK NORMA NADBYTEK
Zinek(Zn) 82 120-220

Kiemik(Si) 98,1 35-65 B
Hot¢ik(Mg) 4715 20-50 B
Méd(cu) 117,6 9,5-17,5 |
Vipnik(Ca) 5394 220-380 B ]
Zelezo(Fe) 11 14-24

Prvek Hodnota pacienta (ppm) Maximalni hodnota NADBYTEK
Hlinik(Al) 11,87 10 N ]

Baryum(Ba) 10,68 1,5 T
Stroncium(Sr) 6,22 41 N

Hormony a stres jsou také zodpovédné za nedostate¢nou pevnost a pruznost a nizkou pevnost v tahu (viz oddily STAV VLASU

NA ZAKLADE HORMONALNI ROVNOVAHY).
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Stav vlasu v souvislosti s
hormonalni rovnovahou

Hormonalni rovnovéha ma velky vliv na zdravi a stav vlast.. Mimo jiné je zodpovédna za jejich spravny rust, tloustku a barvu. Narugend
hladina hormont neni zodpovédna pouze za suché vlasy nebo nadmérné vylu¢ovani kozniho mazu. MiZe také zpusobit fidnuti vlasi, a
dokonce vést k plesatosti.

ProtoZe hormony jsou ovliviiovany prislu$nymi mineralnimi latkami a hormony zase ovliviiuji hladiny prvki, je vztah mezi nimi
nerozluény a umoznuje hodnotit jejich vzdjemné fungovani. Nadbytek nebo nedostatek minerdlnich latek brani spravné ¢innosti
hormont odpovédnych za normalni vzhled a zdravi vlast. Testosteron (a jeho derivat dihydrotestosteron), estrogen, progesteron nebo
tyroxin jsou klicové hormony, které podporuji mnoho dtilezitych funkci v téle, véetné téch, které maji nejvétsi vyznam pro cely cyklus
rastu vlast.

¢ Hormony §titné zlazy - $patné fungujici $titna zldza mtize produkovat ptili§ mnoho hormoni (hypertyredza) nebo pfili§ malo
(hypotyreoéza). Hypotyredza snizuje rychlost metabolismu ve vlasovych bunkach. To ma za nasledek pomalejsi rist novych vlast,
Castéjsi vypadavani vlast a nepfiznivy vzhled. Hypertyre6za naopak zptisobuje fidnuti a nadmeérny lesk vlasti a vypadavani vlast
obvykle zac¢ind 2-4 mésice po zacatku onemocnéni. Jedinym zpiisobem, jak zastavit vypadavani vlast zptisobené $patnou funkei
§titné Z1azy, je normalizovat hladinu hormonu. Mezi hormony §titné zlazy patii trijodtyronin a tyroxin, ktery je nejcastéji
spojovan s vypadavanim vlasu.

© tyroxin - reguluje sekreci kozniho mazu. Jeho nedostatek ma vliv na neptiznivy vzhled vlast, které se stavaji matnymi,
drsnymi a limavymi.

o trijodtyronin - spravné vylu¢ovani tohoto hormonu je predpokladem a zaroven svéd<i o ucinné funkci $titné zlazy.
Poruchy v produkci tohoto hormonu nepfiznivé ovliviiuji jeji ¢innost, coz ma viditelny dopad na kvalitu a vzhled vlast.

e Pfistitna téliska - narusena funkce vede k porucham metabolismu vépniku a acidobazické rovnovéhy tkani. Hormony
produkované pristitnymi télisky jsou:

o parathormon a kalcitonin - jejich nadbytek muze pfispivat k nadmérné vysoké hladiné vapniku v kostech a v krvi, coZ vede

k acidobazické nerovnovaze. Vapnik za¢ind konkurovat kiemiku - vlasy se stavaji tvrd$imi a méné odolnymi.

* Pohlavni hormony - jsou hlavnim faktorem vzniku androgenni plesatosti, kterou trpiaz 95 % plesatych muzi. Tento typ alopecie
vsak postihuje také Zeny s nedostatkem zZenskych hormont nebo nadbytkem muzskych hormont. Do skupiny pohlavnich
hormont patfi testosteron a jeho aktivni forma DHT (androgeny), stejné jako Zenské pohlavni hormony, estrogen a progesteron.
Vsechny tyto hormony jsou pfitomny jak u muzu, tak u Zen.

o testosteron a DHT (dihydrotestosteron) - jejich nadmérné vysoké hladiny zkracuji fazi ristu vlast. U Zen v menopauze
jsou vlasové vacky nachylnéjsi k jejich vlivu. Mimo jiné jsou zodpovédné za regulaci ristu vlast, ale jejich nadbytek mutize
zpusobit androgenni pleSatost u muzu i Zen. Vypadavani vlasii je pfiznakem precitlivélosti vlasovych vackt na DHT. Vlasové
vacky se miniaturizuji, coZ zptisobuje, Ze vlasy jsou stale fidsi, kratsi, je jich méné a méné, az postupné vypadavaji. Pokud
jsou receptory na DHT velmi citlivé, miize i malé mnozstvi zpusobit plesatost.

o DHEA - ptirodni steroidni hormon, ktery se vyrabi z cholesterolu v nadledvinach, konkrétné v retikularni vrstvé kiiry
nadledvin. Nizkd hladina je spojena se syndromem vycerpani nadledvin, ktery vede k poruse syntézy kolagenu, coz m4 za
nasledek zhorseni struktury vlast.

o estrogen - u Zen je zodpovédny za udrzeni silnych vlasti na hlavé a zaroven za snizeni ochlupeni na jinych éastech téla.
Prodluzuje rtistovou fazi a stimuluje vznik novych vlast a zabranuje jejich vypadavani. Jeho vysoké hladiny (napf. v
téhotenstvi) zptsobuji, Ze vlasy jsou lesklé, husté a zdravé. Snizend hladina (napf. po porodu) ma za nasledek fidnuti,
oslabeni a masténi vlasii. K poklesu dochazi také béhem menopauzy, kdy Zené za¢nou vlasy postupné vypadavat.
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o progesteron a estrogen - spravné fungovani vlasovych vacki zavisi na rovnovaze téchto zenskych pohlavnich hormont. K
nerovnovaze miize dojit v disledku nedostatku zivin ve stravé, uzivani antikoncep¢nich pilulek a 1ékt obsahujicich
estrogen. Nerovnovaha ma za nasledek fidnuti a lamavost vlast. Vliv na vlasy lze u Zen pozorovat od menstrua¢niho cyklu.
Pokles v jeho prvnich dnech ma za nasledek suché vlasy. Od desatého dne cyklu jejich hladina stoupd a dochdzi k
vyraznému zlep$eni stavu vlasti. V priibéhu dal$ich dnii se s dal$im nértistem progesteronu za¢nou vlasy rychleji mastit.

© SHGB (sex hormone binding globulin) - bilkovina produkovana predev$im v jatrech, ktera vaze pohlavni hormony,
jejichz hladina ovliviiuje pomér testosteronu a estrogenu ovliviiujici organismus. Chronicky zvy$ena hladina SHBG miize
byt spojena s vypadavanim vlast a malym mnozstvim ochlupeni na hlavé nebo po celém téle (u muzit). Vyssi hladiny SHBG
jsou pozorovany u lidi s nedostatkem vitaminu D. Normalni hladina SHBG je nepfimo zavisla na normalni hladiné zinku,
selenu a hof¢iku, ale také na mnoha dalgich faktorech, a proto ji nelze hodnotit pouze na zdkladé koncentrace prvki v téle.

* Nadledvinky - pfiznaky spojené s vypadavanim vlasti mohou byt dtisledkem prili§ nizké nebo ptilis vysoké koncentrace
hormont produkovanych v ktite nadledvinek, véetné adrenalinu a kortizolu, tzv. stresovych hormont, coz je jedna z
nejéastéjsich pric¢in problémi s vlasy.

o adrenalin - vypadavani vlasi mize byt vyvolano dlouhodobym stresem. Opakované zpracovavani negativnich myslenek
zpusobuje neustaly pocit smutku, starosti a obav. Télo na takovou situaci reaguje stimulaci nadmérné produkce stresovych
hormont, mezi které pattiiadrenalin.

o kortizol - dalsi z tzv. stresovych hormont, se podili na procesu androgenni alopecie. Jeho piili§ vysoké hladiny mohou
poskodit vlasovou strukturu a zpusobit vypadévani vlast. Ptili§ nizka hladina kortizolu je pro stav vlast také $patnd.

e Slinivka bfi$ni - zhor$end funkce ma za nésledek abnormédlni produkei inzulinu.
o inzulin - nadmérné vysoké hladiny zvysuji citlivost vlasovych vackt na DHT, coz ma pfimy dopad na jejich
zmenSovani.

Vas vysledek H4H ukazal nékteré poruchy:

wNedostatek zinku - narusuje vylu¢ovani pohlavnich hormont testosteronu, DHT a DEHA a progesteronu.
wNedostatek Zeleza - narusuje normalni funkci §titné 7l4zy a nadledvinek, pfispiva k poruse sekrece progesteronu.
progesteronu.

wNedostatek manganu — narusuje spravnou funkci nadledvin.

wNedostatek chromu - zasahuje do sekrece inzulinu.

wNedostatek fosforu — narusuje sekreci progesteronu a spravnou funkci nadledvinek.

w¥Nedostatek jodu - narusuje normalni funkci $titné Zlazy.

wNedostatek vanadu - narusuje sekreci inzulinu.

4 Nadbytek hot¢iku - narusuje normalni funkci pristitnych télisek a nadledvinek, narusuje vylu¢ovani estrogenu a inzulinu.
4 Nadbytek vapniku — naru$uje normalni funkci $titné zlazy, predev$im produkci a piisobeni jejtho hormonu tyroxinu, a také
parathormonu a kalcitoninu - hormonu pfistitnych télisek. Nadmeérn4 hladina véapniku také pfispiva k naruseni sekrece

pohlavnich hormon testosteronu a DHT, stejné jako DEHA a progesteronu. Nadmérné mnozstvi vapniku také narusuje
normalni funkci nadledvinek.

4 Nadbytek médi — naru$uje normalni funkci $titné zlazy a nadledvinek a pfispiva k naruseni sekrece progesteronu.
4 Nadbytek kobaltu — narusuje normadlni funkci §titné zlazy.

4 Nadbytek sodiku - narusuje normdlni funkci ptistitnych télisek a ptispiva k poruse sekrece pohlavnich hormont -testosteronu a
DHT a estrogenu. Kromé toho nadbytek sodiku narusuje normalni funkci nadledvinek, pfedevsim produkci a ptisobent jejich
hormont - adrenalinu a kortizolu, a také narusuje sekreci inzulinu.

4 Nadbytek hliniku - miZze narusit vylu¢ovani a ¢innost hormont, na kterych zévisi normalni struktura, rast a vzhled vlast.
4 Nadbytek barya - mtize narusit vylu¢ovani a ¢innost hormond, na nichz zavisi spravna struktura, rast a vzhled vlasu.

4 Nadbytek stroncia - miiZe narusit vylu¢ovani a ¢innost hormond, na nichz zavisi spravna struktura, rast a vzhled vlast.
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Prvek Hodnota pacienta (ppm) Norma NEDOSTATEK NORMA NADBYTEK
Chrom(Cr) 0,11 06-1,1

Zinek(Zn) 82 120-220

Fosfor(P) 72 110-210

Jod(I) 1,09 3,5-6

Kobalt(Co) 0,4344 0,035 -0,06 B
Lithium(Li) 0,0213 0,038 -0,05

Hoi¢ik(Mg) 4715 20-50 s
Mangan(Mn) 0,53 1-1,9

Méd(Cu) 117,6 9,5-17,5 B
Selen(Se) 2,43 0,6-1,1 0 |
Sodik(Na) 674 100 - 310 B |
Vanad(V) 0,028 0,04 -0,08

Vépnik(Ca) 5394 220-380 B
Zelezo(Fe) 11 14-24

Prvek Hodnota pacienta (ppm) Maximalni hodnota NADBYTEK
Hlinik(Al) 11,87 10 N AT

Baryum(Ba) 10,68 1,5 QS 4 s
Stroncium(Sr) 6,22 4,1 LYY |
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Pomeéry prvkii

Za ucelem posouzeni rovnovahy mineralnich latek, a tim i stavu vlast, jsou stejné dilezité poméry prvkd jako mnozstvi jednotlivych
prvka.

Poméry mezi jednotlivymi prvky dokonale odrazeji $kody, které na téle napdchal stres. Stres je faktor, se kterym se v8ichni denné
potykame - ve vétsi ¢i mensi mife. Stres a s nim spojena vysokd hladina kortizolu je vyznamnym problémem pro nasi pokozku a
ochlupeni, mimo jiné i pro vlasy. Tento proces se ¢asto oznacuje jako psychogenni alopecie. V priibéhu psychogenni alopecie muze
dojit k riznym poruchdm vlast. ProZivani stresu muze vést k pfed¢asnému odchodu vlasi do dichodu, ale miize také vést k
folikulitidé nebo celkovému oslabeni vlasové struktury. U pacientt, jejichZ pleSatost byla vyvolana psychickymi aspekty, se mohou
vyskytovat riizné typy alopecie(plesatosti). U nékterych osob se mohou objevit loziska uplné plesatosti na rtiznych mistech hlavy
(podobné jako zmény objevujici se v priibéhu alopecia areata) u jinych se naopak miize vyvinout takzvana telogeneticka alopecie, pti
niz je patrné zejména vyrazné snizeni hustoty vlast.

Hodnoceni stresu v prvkové analyze vlast je velmi dileZité a pfimo souvisi s hodnocenim kli¢ovych prvki podilejicich se na regulaci
stresu, tedy vapniku, fosforu, hot¢iku, sodiku a drasliku, a jejich vzajemnych pomért, které jsou uvedeny nize.

Na|°| K

Koncentrace elektrolyti ma vyznamny vliv na regulaci homeostazy télesnych tekutin. Naruseni této rovnovdhy muze vést k mnoha

onemocnénim. Proto je dtilezité doplnovat nedostatek elektrolytii tak, aby jejich koncentrace byla pfiméfend. Nadbytek drasliku a
sodiku se vylu¢uje modi, z tohoto diivodu je mnohem vét$im problémem jejich nedostatek. Ptili§ mnoho sodiku v piijimané stravé
viak muze negativné ovlivnit obsah drasliku v moc¢i. To znamena, Ze nadbytek sodiku omezuje vstiebavani drasliku.

Vas vysledek H4H ukazal:

Norma pro pomér sodiku a drasliku (Na:K) 1,92-2,88
Hodnota pacienta 7,12 (ZVYSENA)
Omezte piijem -

Zvyste piijem -
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Na|°|Mg

Pomér sodiku a hot¢iku umoziuje posoudit funkci adrenalinu souvisejici s mikrocirkulaci v kiizi, kterd vyznamné ovliviiuje

normalni rust vlasii a poruchy tohoto procesu.

Vas vysledek H4H ukazal:

Norma pro pomér sodiku a 3,2-4,8

hof¢iku (Na:Mg)

Hodnota pacienta 1,43 (SNIZENA)
Omezte pifjem sodik a hot¢ik

Oba prvky jsou v nadbytku. Jejich pfijem by se mél snizit (hof¢iku o néco
vice nez sodiku).

Zvyste ptijem -

Ca|* (Mg

Pomér vapniku a hot¢iku umoziiuje vyhodnotit svalové napéti, které mé vyzivovy ucinek na vlasy a aktivuje je k rastu.

Vas vysledek H4H ukazal:

Norma pro pomér vapniku a 5,6-8,4

hoi¢iku (Ca:Mg)

Hodnota pacienta 11,44 (ZVYSENA)
Omezte piijem vapniku a horéiku

Oba prvky jsou v prebytku. Jejich piijem by mél byt snizen (o néco vice
vapniku nez hor¢iku).

Zvyste ptijem -

www.lifelinediag.cz « info@lld.cz



| HEALTH
FOR
I 1 HAR

www lifelinediag.cz

Cal"| P

Pomér vapniku a fosforu umoznuje posoudit rovnovahu mezi spotfebou energie a produkci. Nadmérna produkce energie vede k

vycerpani vyzivovych latek. Nedostate¢na produkce znamena $patnou regeneraci. Tyto jevy vyznamné ovliviiuji vSechny kozni
vyrtstky a zejména vlasy.

Vas vysledek H4H ukazal:

Norma pro pomér vapniku a fosforu (Ca:P) 2,08 - 3,12
Hodnota pacienta 75,18 (ZVYSENA)
Omezte pifjem vapniku

Zvyste ptijem fosforu

Pokud vysledek ukazuje na nerovnovéhu prvki, budte opatrni:

* doplitkova diagnostika - diky stanoveni hladiny hormon, které jsou zodpovédné za odolnost organismu viéi stresu, budete
moci ptijmout opatteni ke zlepSeni svého zdravi a zaroven stavu a vzhledu vasich vlast.

¢ zklidnéni a regenerace organismu - tim se postarate o své fyzické a dusevni zdravi, které m4 velky vliv na stav a vzhled vasich
vlast.

e spravna péce - zaméfend na vas$ individualni problém s vlasy, ktery je dtisledkem mozného vystaveni dlouhodobému stresu.
Vas kadernik nebo tricholog (v zavislosti na zavaznosti vaseho problému) vam pomtize vybrat tu nejlepsi kosmetiku, osetfeni
nebo typ péce o vlasy.

e zména jidelnicku a zavedeni doplnki stravy - sestavte si jidelni¢ek podle potravin, které obsahuji spravné mineraly.
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Je dobré si zapamatovat

Kosmetika

O nékupu rozhoduje slozent, nikoli obal. Ctéte etikety. Mnoho oblibenych kosmetickych ptipravki obsahuje rizikové prvky, které
$kodi zdravi, stavu a vzhledu vasich vlasti. Kosmetiku vybirejte podle porovitosti svych vlast.

Voda

Nezapomerte se hydratovat. I vlasy potfebuji vodu, aby mohly zdravé rtst. Voda ovliviiuje stupen hydratace pokozky a stav
hydrolipidové vrstvy pfitomné na povrchu pokozky. Fyziologicky by mnozstvi vody pritomné v téle, které je vazdno v pokozce, mélo
byt 20 %. Mineralni a pramenité vody jsou dobrym zdrojem vody (a také zivin). Tekutiny by se mély pfijimat v mnozstvi 30-35 ml/
kg télesné hmotnosti/den, z toho 1,5 1 ve formé vody nejlépe mezi jidly.

Ochrana pred pocasim

Chrante své vlasy pred mrazivym vzduchem, ostrym sluncem a silnym vétrem. Nepfiznivé povétrnostni podminky negativné
ovlivnuji jejich zdravi a vzhled.

Strava a doplnky stravy

Sestavte si jidelnic¢ek na zakladé vysledktt H4H. Dodanim spravnych Zivin prostfednictvim stravy a doplnk stravy miiZete obnovit
biochemickou a hormondlni rovnovahu téla. Jediné tak zajistite spravny rust vlasu, strukturu, ale i krasny a zdravy vzhled.
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