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s K 7/012/8 je Z?’Cad lem Zdr:IVI’kPOk:iky a vlasové pokozky neni jen o
produktech.
vnitrniho

Je vysledkem propojeni téla, mysli a vyzivy.

1% / €€ 9 oy i o o -
prOS t?’edl. VSechno, co se déje uvnitf, se dfiv nebo pozdgj
projevi navenek.




Potize pokozky hlavy jsou multifaktorialni

- Psychika & stres (spanek, rytmus dne)

- Genetika & epigenetika (dispozice x zivotni styl)
- Exposom (strava, svétlo, toxiny, pohyb)

- Socialni rytmus (prace, rodina)

- Aktudlni zdravotni stav (diagnozy, léky)




Systémové osy, které vidime na kuzi

- Stfevo—-imunita-ktze/vlasy (bariéry, zanétlivy tén)

« Seborea, ekzém, akné

- Metabolicka stabilita (glykemie, energeticka
dostupnost)

- Padani vlasy, Unava

- Neuroendokrinni osa (HPA, stitna zlaza, pohl.
hormony)

- Biotransformace & zlu¢ (jatra, odtok)

- Mastnota, sedy ton pleti

- Mikrocirkulace (privod zivin)




Level 0 — Kontext: psychicka zatéz, spanek, denni svétlo,
rytmus.

Level 1 - Zaklady vyzivy: energeticka adekvatnost,
bilkoviny, kvalitni tuky, vlaknina, hydratace.

Hierarchie
|nte rvenCi & Level 2 - Jemné doladéni: stabilni glykemie, timing jidel,

mikronutrienty podle potreby.

, o Level 3 — Naturopaticka podpora: rostlinné smési/caje,
(Od Zaklad u k adaptogeny, horké byliny na traveni, omega-3

CI Iene peCI) Level 4 - Cilené dopliky: po screeeningu (Fe, D, Zn,

B12...) a s ohledem na léky/diagndzy.

Level 5 — Specializovana péce: trichologie/dermato, fyzio,
psychoterapie; |ékarska indikace.



» Chronicky stres — aktivace HPA osy —

zvyseny kortizol = vyssi mazotvorba a
zanet
- Nedostatek spanku — snizena regenerace,

PSyC h I ka- J akO vyssSi propustnost bariér

« Emocéni zatéz — vliv na traveni a

StartOvn II b O d vstrebavani

» % Zklidnéni nervového systému je prvnim
»vyzivovym” krokem pro pokozku.




Psychika a nervovy systéem (prvni paka)

01 02 03 04

Cil: snizit bazalni Minimalni protokol: 7- Vyzivové Naturopatie: jemné
8 h spanku, 1-2 kroky: pravidelnost nervina (medurika,
mikropauzy/den s jidel, vecer vice bilkovin mucenka vecer),

stresovy ton —

zlepsit zanétlivy echa €N S Py iy i ]
: : echovym cvi¢enim, orcik v potrave, adaptogeny rano
profil a regeneraci. 30-60 min denniho méné kofeinu po (rhodiola/ashwagandha
svétla. poledni. dle tolerance).




Genetika & epigenetika
(co Ize ovlivnit)

- Genetika neni osud

- Geneticka predispozice # nevyhnutelnost

- Polyfenoly, omega-3, antioxidanty, kvalitni spanek
— pozitivni epigenetické signaly

- Co neovlivnime: predispozice (napr. citlivost k
zanétu, keratinova struktura).

- Co ovlivnime: epigenetické znacky skrze spanek,
pohyb, stravu (omega-3, polyfenoly), stres
management.

- Prakticky: misto ,,DNA diet” zacni u jidelnicku s
vysokou nutri¢ni hustotou a nizkou zanétlivosti.




Metabolicka stabilita
(bez ni vysledky neprijdou)

- Signaly nestability: velké glykemické vykyvy, vici
hlad, vecerni prejidani, Unava po jidle.

- Kroky: bilkoviny 1,2-1,6 g/kg

- Kazdé jidlo = bilkoviny + vlaknina + kvalitni tuky;
komplexni sacharidy

» Omezeni ultra-zpracovanych jidel.

- Naturopatie: horké byliny pred jidlem (podpora
traveni/zluci), skorice/ocet k jidlim s vysokym
skrobem.

- Vyziva neni dieta - je to tkdnova regenerace.




Nedostatek bilkovin
AP 1 h Nizky ferritin/zelezo

Pét nejéaSteJS | C Nedostatek zinku a vitaminu D

Kaloricky deficit (Casté u zen)

7/ " V4 /7 O
Vyz IVOVyCh SabOte ru Ultra-zpracované potraviny = glykemické
pO 07 y ! Lokalni terapie bez téchto zakladu je jen

polovicni.




Strevo & bariéry (osa
kuze—vlasy)

Zdravé strevo = klidna pokozka

Dysbidza — zvyseny zanét — akné, ekzém, seborea
Cil: dobré traveni, pravidelna stolice, bez
nadmérného nadymani/bolesti.

Kroky: 25-35 g vlakniny/den (zelenina, lusténiny,
celozrnné), fermentované potraviny dle tolerance,
dostatek tekutin.

Naturopatie:  sSetrné  protizanétlivé  koreni
(kurkuma+pepr), hermanek/mata na dyskomfort,
Inéné seminko.




Mikronutrienty (cilene, ne ,naslepo®)

01 02 03

Casté limitujici: Zelezo Postup: Naturopatie:

(ferritin), zinek, vitamin D, 1) talir potravinové zdroje jemné

B12/folat, selen. 2) u symptomdi/lab nalezu formy doplnkt rotace -
cilené doplnéni omezena doba uzivani

3) kontrola interakci s Iéky




DetoxikaCni kapacita a
jatra

- Smysl: podporit prfirozené faze biotransformace a
odtok zluci.

 Kroky: bilkoviny (aminokyseliny!), kostalova zelenina,
hydratace, pravidelny pohyb/poceni.

- Naturopatie: ostropestrec kratkodobé, artycok/
koren pampelisky; vyhnout se extrémnim ,, detoxim*

-
_ gl




Mikrocirkulace a tkane (vC. vlasove

pokozky)

Cil: prisun kysliku a zivin do
perifernich tkani.

Kroky: aerobni pohyb 150-300

min/tydné, sila 2x, dychani
nosem, prace s drzenim téla.

/

Naturopatie: kastan/hamamel

pro zilni navrat, jemna lokalni

péce (napfr. scalp masaz,
teplo—chlad).




Prakticky algoritmus pro klienta (12 tydnu)

Tydny 1-4 (Zaklady):

Spanek 7-8 h, 2x denné 5 min dechu; 3-4 jidla/den s 25-40 g bilkovin; 30 g

vlakniny/den; 2 | tekutin.

Naturopatie: horké byliny pred obédem/veceri, veCer medurika/levandule.




Tydny 5-8 (Doladéni):

Tydny 9-12 (Cileni):

Stabilni glykemie (skrob
az po
bilkovinach/zeleniné),
rizeny kofein, pravidelny
pohyb.

Pridej specifika pro
kdzi/vlasy (omega-3 2-3x
tydné ryba; zinek ze
stravy), scalp ritual +
mikrocirkulace.

Podle symptomu/lab: Fe,
D, Zn, B12 — cilené,
limitované (8-12 tydnu),
kontrola tolerance.

Psychika: 1 kratké
antistresové navyky
zakotvit do denniho

rytmu




Red flags &

kdy poslat k lekari

» Nahlé masivni padani vlasd, nocni poceni,

nevysvétlitelny Ubytek hmotnosti, krev ve
stolici, tézka uUnava, febrilie, nové vyrazky s
bolesti.

- Jakékoliv zhorseni pri zavadéni doplnkd/

rostlin = vysadit, konzultovat.




Naturopatické principy v péci o kuzi

Podpora traveni a detoxikace: horké byliny, artycok,

. P O d p O 7\/{ tél O, ostropestrec

Clby S€ WZOth g8 Protizanétliva vyziva: kurkuma, zazvor, zeleny ¢aj,
uzdravit

@  omega-3
samo. "

Adaptogeny: ashwagandha, rhodiola, schizandra

Byliny na nervovy systém: medunka, mucenka,
levandule



Jana, 34 let — difuzni fidnuti vlast po
stresu

Vstupni stav (mésic 0):
Hlavni potiz: 10 tydnu zvysené padani, citliva a svédici vlasova pokozka, mastné
korinky, lupy.
Kontekst: 3 mésice vysokého pracovniho stresu + porucha spanku (5-6 h), 2 kafe po
16:00, nepravidelna jidla (2x denné), nizky prijem bilkovin (~35-45 g/den).
Zvyky: minimum ryb, zeleniny, tekutin, zadny fizeny pohyb.
Trichologické vysetreni (Kapyderm): difuzni ztenceni, mastna seborea, mirné
zacervenani a olupovani.
Zakladni lab. (u praktika/dermatologa): ferritin 17 pg/l (nizky), vit. D 46 nmol/I (nizsi
optimu), TSH v normé, krevni obraz jinak v referenci.



Spolecny postup:

vyZiva +
naturopatie

- Vyziva: stabilizace energie a bilkovin 90-100
g/den, 30 g vlakniny/den, omega-3 ze stravy,
pravidelnost 3—4 jidla.

- Naturopatie (jemné): horké byliny pred
obédem/veceri (traveni/zlud), vecer

kofeni (kurkuma+pepr).
- Poznamka: Doplriky cilené az po screeningu a s
ohledem na Iéky. Ne ,vsechno vsem”.




Tydny 1-4: Zaklady a stabilizace

Spanek a stres: vecerni
rutina (svétlo/telefon OFF

10 min dech 4-6, kratka
sprcha, bylinkovy caj).

obéd: zdroj bilkovin
(ryba/kure/lusténiny) +
komplexni sacharid +
salat,

Jidelni rytmus: 3-4
jidla/den; kazdé jidlo =
bilkoviny + vlaknina +

kvalitni tuk.

vecere lehdi bilkoviny
(vejce/tvaroh/lusténiny +
zelenina).

Praktické cile:

Naturopaticky: 10-15
kapek horkych bylin 10
min pred hlavnimi jidly;

vecer medunka/mucenka.

snidané 25-30 g bilkovin
(napfr. bily jogurt + tvaroh
+ orechy + ovoce),

Hydratace: 2 |/den, kava
do 14:00, druhé kafe
nahradit ¢ajem.




- subjektivné —40 % svédéni, =30 % lupu, padani
stale zvysené, ale ne eskaluijici.
- lepsi spanek (6,5-7 h), zmizely ,vecerni vici

hlady”

Kontrola na konci

4. tydne:




Tydny 5-8: Doladéni a cilené
mikroziviny

01 02 03 04

Lab. revisit (po dohodé s Strava: 2-3x tydné ryba Glykemie: skrob az po Pohyb: 3x tydné 30-40 min
|lékafem): potvrzen nizky (losos/sardinky/makrela), bilkoviné a zeleniné; svizna chuze + 2x kratky
ferritin — cilené doplnéni ofechy/seminka denng, vynechat sladké napoje. silovy blok (20 min).

zeleza (forma a davkovani lusténiny 3x tydné.
dle |ékare), vitamin D dle
doporuceni (kratkodobé).




Kontrola na konci 8. tydne:

padani stabilizovano, subjektivné + lehké zlepseni hustoty v
partiich kolem pésinky,

AV 4 A\ 4V 4

seborea vyrazné mirnéjsi, pokozka méneé reaktivni, myti
snesitelnéjsi,

energie béhem dne stabilni, bez ,propadu” po obédé.



» Scalp ritual: 3x tydné 5 min masaz (vlazné ruce,
krouzivé pohyby)
- Pohyb: pridat 1 delsi vychazku o vikendu (60-90

y ' ku).
Tydny 9 _1 2: o g:l:azalfar;tl;ce bilkovin
. . (ryba/vejce/lusténiny/dribez), zelenina min. 400
Mikrocirkulace & o/den

O - Naturopatie: po 8-10 tydnech pauza u
uerIteanSt adaptogenu/nervin (rotace, aby si télo
.nezvyklo”).
- Navyky: ,ochranné okno” bez modrého svétla
60 min pred spanim.




- Padani v normé, subjektivné ,pevnéjsi
vlas”, méné mastné korinky, lupy

Finélni kontrola minimalni.

- Pokozka klidn3a, bez svédéni.

1 2 t z d . » Ferritin v mezi planu stoupa (cilem je >50-
( . y en) . 70 pg/l dle lékare a symptomu).
- Jana chce pokracovat v udrzovacim
rezimu.




Co prinesla spoluprace
(meritelné vystupy)

& Cas do zlepseni komfortu pokozky: prvni 2-4 tydny
Seborea/lupy: —60-70 % do 8.-12. tydne (subjektivni i

fotografickda dokumentace)
Padani vlasu: stabilizace ~6.-8. tyden; prvni subjektivni
zahusténi ~10.-12. tyden

* Ferritin: trend T (cilené, |ékafsky vedené doplnéni +
strava)
& Spanek: +1-1,5 h (z 5-6 h na 6,5-7,5 h), méné ranni Gnavy
@ Stres: nizsi bazalni napéti, méné odpolednich , cravings”



- Toto neni kouzlo jednoho produktu ani jedné
byliny. Je to systém: spanek — talif —
mikroziviny — scalp péce — mikrocirkulace.

- Tricholog vidi kuzi. Nutri¢ni terapeut vidi vnitrni

Dékll]i Za pOZOrnOSt biochemii. Spolu doruc¢ime vysledek, ktery klient

uvidi | ucrtl.

- Casova osa rustového cyklu vlasu znamena, ze
prvni ,pevnéjsi efekt’ je realné vidét az po 8-12
tydnech — nastavme ocekavani.




- Eva Kalembova Bc. Dis.

PI’OStOr prO Vage - www.jdeovas.cz

- www.jdeodeti.cz

dotazy . 775656218




