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Prirodzenou tuzbou kazdej Zeny je mat pekné a zdravé
vlasy.

Maloktorda zo Zien moie povedat, Ze ju netrapia
problémy s vlasmi, mastné alebo suché vlasy, lupiny,
rozstiepené konceky. Ked uz mate vyskuSané rbézne
regeneracné prostriedky a ni¢, skuste vyuZit moznosti

ktoré nam dava priroda.

Zdravé vlasy su lesklé, nie su ani suché ani mastné. Starostlivost o vlasy je komplexna
¢innost. Starate sa o ne aj zvnutra a preto nezabudajte na dostato¢ny prisun mineralnych
latok a vitaminov.

Vyvaiena strava je zakladom dobrého zdravia, stavu vlasov a koze. Kazdodenny stres vedie k
poruseniu latkovej vymeny. Kvalita vlasov sa zhorSuje, uces nedrzi, s leskom sa mozete
rozllcit. Urcite, Ze v prvom rade potrebuju normalne zdravé vlasy pravidelnu starostlivost,
aby si i nadalej zachovali svoj zdravy vzhlad. Preto nezabudajte pri Vasom kazdodennom
zhone na oddych a zdravu pravidelnu vyzZivu.

Aj bez néavstevy kadernickeho salénu méziete urobit vela pre krasu svojich vlasov. Uplne
prirodzené, bez konzervantov, umelych farbiv a dalSich pridavnych latok, siu domace
pripravky dokonalou alternativou tych, ktoré dostanete v obchode a ktoré napokon i tak
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Casto nemaju sfubovany ucinok.



Vyskusajte niektory z tychto receptov:

‘ Dve Zitka vymiesajte so $tavou z citréna (niekolko kvapiek), pridajte zopar
\ kvapiek vitaminu A a dékladne naneste na pokozku hlavy a na vlasy umyte si
vlasy vlaznou vodou s citrénovou stavou.

Vlasovy zabal na zni¢ené vlasy - popucte zrely banan s par kvapkami

» . # mandlového oleja a vmasirujte do vlasov. Nechajte posobit okolo 15 minut,

- <= aby sa vSetky doleZité latky vstrebali do vlasovej kutikuly. Oplachnite sédovou
vodou a nasledne naSampdnujte a naneste ochranny kondicionér na vlasy.

Avokado ako vyznamny zdroj tukov a vitaminov E doda suchym vlasom
potrebnu vyzivu a lesk. Jedno zrelé avokado ocistite, duZinu rozmiesajte
vidlickou na kasu a zmiesajte s dvoma lyZzicami bieleho smotanového jogurtu
alebo kyslej smotany. Zmes vmasirujte do vlasov a prekryte féliou alebo
nahriatym uterdkom. Nechajte 20 minut po6sobit a potom vlasy umyte
Samponom a dobre preplachnite vodou.

-~ Ak vas trapia suché a poskodené vlasy, doprajte si regeneracny zabal. Dva zitky
;ﬁa‘ - rozmiesajte s dvoma lyzicami rastlinného oleja (ak mate kratke vlasy, postaci
\'C“ jeden Zitok), pridajte $tyri kvapky citrénovej §tavy, naneste na vlasy, zabalte do

- uterdka a nechajte pdsobit pol hodiny. Potom vlasy oplachnite vlaznou vodou
' a umyte Sampdnom.



Suché konceky sa mozu rychlo lamat a Stiepit. Aby ste tomu zabranili,
potrebujete dodat vlasom tuk. Prsty namocte do zmesi olivového oleja a oleja
zo psenicnych klickov. Natrite na vlasy a nechajte pdsobit 20 minat, potom
vlasy umyte.

Rozstiepené konce vlasov - namastite vasSe vlasy dvakrat do tyZdrna kokosovym
olejom zmieSanym s Ccerstvou limetkovou S3Stavou. MobZete pouzit aj
koncentrovany limetkovy dzus, najlepsie 100%-ny, glukdza v cukre, ktorou je
dzus osladeny, je zakladnym stavebnym prvkom vlasovych buniek.

Oplachujte si vlasy s rumanéekovym odvarom — za hrst susenych byliniek na
liter vody, dobre pOsobi aj Salvia a lipovy kvet zlatisty odtien moze vlasom
dodat odvar z cibulovych Supiek.

Velmi dobry je odvar z dubovej kory, puskvorcového podzemku alebo
z chmelovych SiSiek a vlasského orecha.

Vypadavanie vlasov, strata hustoty vlasov - Votrite popucené indické egrese
rovnomerne do vlasov. Dokdze to hotové zazraky s vypaddvajucimi vlasmi,
podpori rast a pevnost vlasov. Zahriite do svojho jedalneho listka stravu
bohatu na ,, zelenu “ listovu zeleninu, ako je kel, salat ¢i brokolica, mrkvu,
petrilen, mango, suSené marhule,celozrné cereadlie, bambusové klicky a
mungo fazulky, SoSovicu. Tieto plodiny maju zodpovednost nielen za rast a
krasu vlasov, ale aj hustotu mihalnic a obocdia.

Mango obsahuje betakarotén a lykopén, ktoré maji blahodarné ucinky a
vynikajuco sa presadzuju v boji proti starnutiu. NavysSe, nielenze vyhladzuju
vrasky, ale podporia aj rast vasich vlasov.







