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Chcete ozdravit vlasy? Jezte ty spravne
potraviny pro vlasy, které funguji jako
vlasové hnojivo

Vlasy by mély vyrast primérné kolem 1,25 cm za mésic a zhruba 15 cm za
rok. OvSem ne vzdy tomu tak je. Na nase vlasy ma vliv hned nékolik
faktord - genetika, vék, hormony, zdravi, nedostatek Zivin atd. Nékteré
faktory sice zménit nemuzeme, ale nad nékterymi by bylo dobré prevzit
plnou kontrolu. Strava je ten nejjednodussi zpisob, jak to udélat.
Potraviny pro vlasy totiz mohou fungovat jako dokonalé vlasové hnojivo.

Vlasy potrebuji spravnou vyzivu. To je bez debat. Méli bychom se tedy podrobné zamérit na to, co
jime. Budeme-li jist nevhodné jidlo bez potrebnych zivin, mohou vlasy zacit i vypadavat. A na druhou
stranu - spravné zvolend strava mize podporit, aby vlasy rostly. Které potraviny pro vlasy jsou pro

nas tedy ty nejlepsi?



Ziviny pro vlasy, které funguji jako vlasové hnojivo

V jidelniCku bychom méli mit zahrnuty ty spravné potraviny, které podpori rust vlasu a budou
zaroven zamezovat jejich vypadavani. Nastésti existuje takovych potravin cela rada. Pro nasSe vlasy
jsou dobré tim, ze obsahuji ty spravné ziviny, které k plnému zdravi zkratka potrebuji. VSechny tyto
Ziviny by mély obsahovat potraviny pro vlasy. Tedy pokud chcete, aby fungovaly jako vlasové
hnojivo.

« Biotin - vitamin B7 (starsi ndzev je vitamin H) pomaha vlasy posilovat, krasné po ném
rostou.

e Vitamin D - pomdhd stimulovat jesté “nezaktivované” folikuly.

e Vitamin E - silny antioxidant, snizuje oxidacni stres v pokozce hlavy. O tomto druhu
oxidacniho stresu se hovori zejména v souvislosti s alopecii.

o Zelezo - jeho nedostatek tizce souvisi s vypadavanim vlast. Je vSak dileZité pfijimat jej ve
spojeni s vitaminem C, ktery napomaha jeho vstrebavani.

.....

chvili, kdy vlasy vypadavaji kvtli néjakému zanétu v téle.
Potraviny pro vlasy: Prirodni vlasové hnojivo

Vejce pro rust

Jsou skvélym zdrojem bilkovin a biotinu. Tedy dvou zivin, které podporuji rust vlasu. Biotin je pak
nezbytny pro produkci keratinu (vlasového proteinu). Vejce, které skvéle funguji jako vlasoveé
hnojivo, navic obsahuji dalsi cenné latky pro vlasy, jako je zinek, selen atd.

Ryby pro lesk

Perfektni potraviny pro vlasy, zejména pak losos, sardinky nebo makrela jsou nabité omega-3
mastnymi kyselinami. Télo si tyhle tuky neumi vytvorit, takze mu je musime dodavat
prostrednictvim stravy nebo doplnku stravy. Diky nim jsou vlasy lesklé a vypadaji zdravé. Ryby navic
obsahuji i spoustu dalsich cennych latek, jako jsou bilkoviny, selen, vitamin D3 nebo vitaminy
skupin B.

[x]
Spenat pro doplnéni Zivin

V podstaté vétSina tmave zelené zeleniny je povazovana za potraviny pro vlasy. Funguje bajecné
jako vlasové hnojivo a vlasum neskutec¢né prospiva. Méli bychom ji jist denné. Ale pro¢ pravé
Spenat? Obsahuje spravné pomeéry. Vitamin C, Zelezo, vitamin A ¢i kyselina listova. Udrzuji
zdravou pokozku hlavy i vlasy. Pecuji spolecné o to, aby se vlasy nelamaly.

Bataty pro krehké vlasy

Rik4 se jim sladké brambory. A patii mezi velmi uZite¢né potraviny pro vlasy. Ukryvaji totiz beta-
karoten. Ten pecuje o to, aby vlasy nebyly suché, matné a krehké. Uz jeden stredné velky batat
bohaté postaci jako denni davka beta-karotenu. Ale to neni vSe. Beta-karoten mize fungovat i jako
vlasové hnojivo. Urychluje rust vlasu, vlasy jsou diky nému silnéjsi a pecuje i o vlasové folikuly.


https://plushair.cz/
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/vejce-a-jejich-vliv-na-zdravi
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-batatove-pyre

Avokado eliminuje lamavost

Silné, zdravé vypadajici a lesklé vlasy umi dokonale zajistit avokadu. Je perfektnim zdrojem
vitaminu E, ktery podporuje rist vlast. Rovnéz chrani pokozku hlavy proti oxida¢nimu stresu.
Avokado je rovnéz skvélym zdrojem esencialnich mastnych kyselin. Jejich nedostatek je
spojovan s nadmérnou lamavosti a vypadavanim vlasu.

Autor clanku: Monika Polednikova


https://www.spektrumzdravi.cz/monika-polednikova

