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»Byt zdravd znamend procvicovat télo i mysl. Deepakova a Kimber-
lyina novd kniha pfinasi holisticky ptistup k Zivotu diky nejvyspélejsi
vyzivé, meditaci, joze a spinku — to ve je nutné k vytvoteni krdsného
zivota uvnitf i zvenci.”

Maria Shriver
,V tomto Gzasném programu od dvou inspirujicich osobnosti zdra-
vého Zivotniho stylu jdou ruku v ruce sila a krdsa. Je to energické,
zdbavné a jednoduse super. Nejenze toho spoustu zjistite o vyzivé, me-
ditaci, j6ze a spanku, navic si zamilujete ty uZasné recepty!®

Eva Longoria

»Kimberlyin program mél obrovsky vliv nejen na moje zdravi, ale
na cely muj zivot. Radikdlni krdsa je povinnou ¢etbou a dal$im krokem
na cesté ke krasnému zivotu. Je vdzné Gizasnd.“

Drew Barrymore

»Deepak mi dal mou prvni mantru. Je to muj ucitel a pfitel, keery ro-
zum{ minulosti, pfitomnosti i budoucnosti; je vé¢nou inspiraci, kterd
nds posunuje na vyssi troven. Vzdy byl priikopnikem v oblasti mysli,
téla i duse, a tato kniha rozhodné obohati své ¢tendfe.

Donna Karan

»Naucte se novému piistupu ke krase, ktery vim pomuze citit se jistéjsi
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a ptitomnéjsi v kazdodennim zivoté, zevnitf i zvendi.
Lucy Liu
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Kniha je vénovana tobé, kdo ji prave ctes.

At plné prijmes a osvojis si jedinecnou
radikalni krasu, kterou jiz ted oplyvas.
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Radikalni krasa: Posun ve vasi osobni realité

se vefit, ze co se tyce produktll, procedur a cviceni, vice rovnd se lépe,
a tedy vice rovnd se vétsi krdsa.

V této definici krdsy jde bohuzel pouze o dojem. Definice krdsy
jako externi véci neni nova. Je vlastné podobnd prazdnym kaloriim: nej-
prve se zd4 pfitazlivd, ale nakonec ve vds zanechd pocit nespokojenosti.
Detaily toho, co je povazovdno za krdsné, se mohou ménit, jak jeden
vystielek stfidd druhy, ale jedno zistdvd stdlé — nase fascinace krdsou.
Lidé si krdsy ceni a snazi se o ni jiz celd staleti, zacalo to uz v prvnich
lidskych civilizacich. Starovéci Egyptané a Babylonané pouzivali pri-
mitivni formu o¢nich linek, aby si zvyraznili o¢i. Ve starovekém Recku
si zeny nandSely tvifenku z drcenych morusi, aby si rozzirily tvdfte.
Na staleti starych asijskych svitcich z ryzového papiru jsou namalované
obrazy zen s porceldnovou pleti a lesklymi vlasy.

Proporce a velikost idealizovanych tvart se sice kulturu od kul-
tury lisi, existuje vsak nékolik spole¢né sdilenych presvédceni ohledné
krdsy. Zaprvé, existuje myslenka, ze krdsa je omezend a prchavd ko-
modita, jako by krdsa byla rezervovdna pouze pro mladou a omeze-
nou, geneticky pozehnanou ¢dst spole¢nosti. Dalsf, v mnoha kulturdch
roz$ifené presvéddeni je, ze krdsa je relativni jev. Tedy Ze muze byt
méfena pouze porovninim s ostatnimi. Vlasy nebo oci jedné Zeny
jsou krdsné, pouze pokud jsou krdsnéjsi nez vlasy ¢i odi jiné zeny. Tato
myslenka udrzuje mezi Zenami nestastnou, zbyte¢nou a velmi rozsite-
nou rivalitu.

Novy pfistup: Radikalni krasa

V jednadvacdtém stoleti uz vsichni potfebujeme nové pojeti toho, co
to vlastné je skute¢nd krdsa. My oba muZzeme fict, Ze je to néco, cemu
radi fikdme ,radikdln{ krdsa“. Co to znamend? Radikdlni krdsa nemd
nic spole¢ného s médnim make-upem, pomijivymi vystfelky nebo ne-
jistym porovnivdnim se s ostatnimi. Radikalni krdsa sahd za fyzické
télo a zahrnuje vSechny ¢dsti vnitini i vnéjsi bytosti. Je to néco, co
existuje univerzilné, ale zdroven je to naprosto jedine¢né vase. Zivi
to a zvyraziiuje vasi pfitazlivost a jistotu, vasi vitalitu a celkové zdravi,
od télesnych tkdni po vnéjsi, viditelné ¢dsti vaseho téla. Radikdln{ krdsy
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dosdhnete, kdyz ziskdte nejvys$si a nejautenti¢téjsi potencidl vasi sku-
te¢né prirozené krdsy. To znamend, ze radikalni krdsa je zdkladni pravo
kazdi¢kého z nés.

Ur¢ité druhy make-uptt a kosmetickych vyrobkt jsou tzasné
pro docasné zvyraznéni ocf nebo vyhlazeni pleti, ale je toho mnohem
vic, ¢im muzete své vrozené krdse pomoci. O to v radikdln{ krdse jde.
Neni mélkd a omezend na urcité ¢asti téla, jde hluboko pod povrch.

Pro nékteré Zeny bude naprostou novinkou premyslet o krase jako
o nécem vic nez jen tvaru obliceje, postavé, barvé vlasa a pleti... ale
rozhlédnéte se po prirodé. Co vidite? Krdsa a harmonie jsou univer-
z4lni sily, keeré se projevuji vsude. Elegantni vrba i silny dub, oba jsou
krdsné, kazdy svym zptsobem. Pfiroda je neuvéfitelné $tédrd v po-
dobdch existujici krdsy a to plati i pro lidské bytosti. V pfirodnim
schématu md kazd4 bytost svou cistou a jedine¢nou krdsu. Vezméte
si do ruky okvétni listek ruze a uvidite, ze krdsa neni omezena na ohro-
mujici vodopady a dramatické zdpady slunce. Uzasnou harmonii ob-
jevite i v téch nejobycejnéjsich vécech: kdyZ roziiznete grep, kdyz si
prohlédnete vzor na kameni nebo prozkoumdte propojenou, zilnatou
strukturu listu pokojové rostliny. Krdsa opravdu existuje v kazdickém
projevu piirody, jen ji musime vidét.

Jste soucasti prirody, proto mate prévo
narokovat si nejvyssi potencial své pfirozené krésy
- svou radikalni krasu.

Narodili jsme se s ndrokem na svou ¢4st univerzalni krasy. Kdyz
odblokujete sviij nejvyssi potencidl krdsy, véetné své nejvyssi mozné hla-
diny energie, vitality a zdravi, pomize vdm to sjednotit se s vesmirem.
Samotnd podstata vesmiru je vyjadrit nejhlubsi krdsu. Vlny na mofi
ladné prichdzeji a zase odchdzeji. Dést prosté padd a musle na plazi
jen tak lezi v pisku a ztélesnuji své krdsné barvy a tvary. Jak se bude
rozvijet vase radikdlni krdsa, bude se i z vds stdvat stdle opravdovéjsi
vyjadreni vasi vlastni krésy.

12



Radikalni krasa: Posun ve vasi osobni realité

Jste jedinecni, a proto je zcela zbyte¢né porovnivat se s ostat-
nimi. P¥ili§ mnoho lidi vid{ krdsu jako porovndvani lepsiho a horsiho.
Tak vznikd propast, rozpor mezi tim, co je ted, a tim, co je idedlni. Co
se tyce radikalni krésy, tady Zzddny prostor pro porovndvini nebo sou-
pefeni neexistuje. Kazdy z nds je tu, aby vyjadril svou nejvyssi krdsu,
a krdsa nikoho jin¢ho ji nemuize zastinit. Muzete vsak posilit krdsu
jiného ¢lovéka — své matky, dcery nebo kamarddky — tim, Ze z ni ud¢-
ldte aspekt své vlastni krdsy. Mazete svobodné oslavovat krdsu nékoho
jiného, zatimco si budete jisti svou vlastni krdsou. To by byla skvéld
zména!

,Jste zrcadlem bozské krasy. Neni nic krasnéjsiho nez pfirozenost. Nesnazte
se tedy byt nékym, kym nejste. Budte nejopravdovéjsim, nejuprimnéjsim vyjad-
fenim sebe sama. Vsichni se divdme na fotky hercl a modelek, ktefi maji pred-
stavovat idedl nasi spolecnosti. Ve skutecnosti je vSak zfejmé vétsina téchto lidi
extrémné nejistd ohledné vlastni pritazlivosti, protoze jejich hodnota je subjektem
neustéle se méniciho nazoru verejnosti, se kterou se nikdy nesetkali. Snazite-li
se byt jako ti lidé z médii, snazite se byt nékym, kym nejste. Kdyz se snazite byt
nékym, kym nejste, nemUzete byt krésni, protoze krasa je skutecny aspekt vas
samotnych.”

Deepak Chopra, kniha The Path to Love

7~ O

Sest pilifd radikalni krasy

Zacali jsme s inspirujici vizi. Déle jsou na fadé praktické rady, jak pre-
vést jakoukoliv vizi do vaseho Zivota. Radikdlni krdsy miizete dosdh-
nout, kdyz se budete fidit Sesti pilifi radikdlni krdsy, které tvofi pevnou
oporu sestavenou z fungujiciho uéeni o zivotnim stylu. Ta posili vy-
jadreni vasi nejvyssi krdsy. Rada praktickych ndvodd, rytma a rutin
prospéje nejen vadm, ale podpofi krdsu a zdravi celé planety.

V djurvéd¢, tradiénim systému indického lékafstvi, existuje réeni
o tom, jak vSe v pfirodé¢ funguje ve spole¢né harmonii: ,,Jako je makro-
kosmos, tak je i mikrokosmos, jak jsou velc, tak jsou i mali.“ Mit zdravé
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Zména 2 ¢ Ziskejte kontrolu nad pfirozenymi procesy svého téla

Traveni a starnuti

Kromé uc¢inného obéhu je klicem k vyziveni bunék a tkdni také opti-
madlni tréveni. To pak vede k vynikajicimu zdravi, vitalit¢ a krése. Télo
vylucuje pevny odpad ptes trdvici trake, ale pokud tam dochdzi k né-
jaké blokaci nebo nedostatetnému vymésovdni, mize nastat toxické
pfetizeni. Dokonce muze dojit k opétovnému vstiebdvani toxint
do krevniho fecisté ptes sténu tlustého stfeva (tomuto problému se fikd
syndrom zvy$ené propustnosti stieva).

Ledviny, plice, jitra a kaze jsou dals$imu vylucovacimi, ¢isticimi
orgny, které také mohou svou funkci vykondvat Géinnéji, pokud
v tlustém stfevé nedochdzi k problémum. Osa stievo—jdtra odkazuje
k blizkému anatomickému i funkénimu vztahu mezi gastrointestindl-
nim traktem a jdtry. Mezi témito dvéma orgdny dochdzi k interakci
a vyméne.'® Studie publikovana v ¢asopisu World Journal of Gastroente-
rology zjistila, ze uzivani probiotik na podporu stfev pomédhd i jacram."
Rada lidi uvddi, e po tlevé od zicpy se jim také zlepsilo Gporné akné
a mastnd plet, coz mohou byt pfiznaky pretizenych jater.

Mezi zdravim stfev a kvalitou pokozky existuje silné spojeni. Jedna
studie zjistila, ze syndrom bakteridlniho prertstdni (SIBO, z anglic-
kého Small Intestine Bacterial Overgrowth) se vyskytuje desetkrdt cas-
t¢ji u lidi trpicich rtizovkou a Ze Gprava tohoto syndromu u téchto
osob vedla k vyraznému klinickému zlep$eni stavu jejich pleti.® Da-
kaz o propojeni stiev—tridveni—pokozky také muzeme spatfovat v tom,
ze probiotika zlep$uji stav pleti. Prvni pfipad studovini tohoto spojeni
probéhl v roce 1961, kdy doktor Robert Siver sledoval 300 pacientt,
kterym byla poddvdna bézné dostupnd probiotika. Zjistil, Ze u 80 %
pacientd, ktef{ trpéli akné, doslo k urc¢itému klinickému zlepseni.”!
Nov¢jsi studie, naptiklad jedna studie z Itdlie, ukazuji, Ze pokud paci-
enti s akné kromé standardni 1é¢by uzZivaji i probiotika, dojde u nich
k lepsim klinickym vysledkim nez u téch praktikujicich pouze stan-
dardni 1é¢bu.”

I kdyz budete uZivat jednotlivé vitaminy, napiiklad biotin (vita-
min B ), vitamin C nebo zinek (ktery se obecné na akné doporucuje),
abyste zlep$ili vzhled své pleti ¢i kvalitu vlast, nebude to doopravdy
fungovat, pokud mdte narusené zazivini. Zazivani je integrativni
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PILIR 1 # Vnitini vyZiva

Mazete byt chronicky dehydrovani
(i kdyZz o tom mozné ani nevite)

Rada z nés si neuvédomuije, Ze jsme chronicky dehydrovani. Je to velky problém,
protoze rada chronickych potizi s krasou, napriklad slabé vlasy a sucha pokozka,
je zplUsobovana nebo zhorSovana pravé chronickou dehydrataci. Dehydratace
zpuUsobuje, Ze vase ledviny i zbytek téla zadrzuje vodu. To vede k tomu, Zze meta-
bolicky odpad neodchézi z téla tak, jak by mél, a to zase zplsobuje ucpani a pri-
spiva k zrychlenému starnuti.

Bude ziejmé treba, abyste pili vice vody, nez si myslite, a zajistili tak spravnou
hydrataci svému systému. To plati hlavné, pokud Zijete v suchém klimatu, hodné
se potite pfi cviceni, pijete alkohol, pfijimate velké mnozstvi kofeinu nebo kon-
zumujete stravu bohatou na bilkoviny. (Télo potfebuje vice vody, aby vyplachlo
dusik z bilkovin.)

Kolik vody tedy doopravdy potrebujete? Zalezi to na vasi hmotnosti, fyzické
aktivité, zdravotnim stavu a na tom, kde Zijete. Pokud hledate néjaké cislo, podle
kterého se ridit, pak je velmi obecnym doporucenim vypit 0,5 litru vody na kaz-
dych 15 kilogramd hmotnosti. Napriklad pokud vazite 60 kilogram(, méli byste vy-
pit 2 litry vody denné, protoze 60 : 15 =4, a 4 x 0,5 = 2. Sledujte svou mo¢, ktera
by méla byt prizracna nebo svétle Zlutd, a snazte se vyhybat pocitu zizné.

Vzdy méjte na stole, v kabelce nebo v auté vodu v pokojové teploté. Pokud
pijete smoothies a zelené §tavy, ziskavate urcitou hydrataci z téchto zdrojd. Stav-
naté ovoce a zelenina, jako okurky nebo rapikaty celer, jsou také dobrym zdrojem
hydratace. Pokud pijete alkohol, ktery dehydruje, zvyste pfijem vody nésledujici
den a rozhodné pijte hodné vody i pfi piti alkoholu (i predtim a potom).

proces vstfebdvani a piijimdni vitamini a ostatnich Zivin a vylucovéni
toho, co télo nepotiebuje. Ddvd tedy smysl, ze optimdlni zazivni po-
mahd vyzivovat a vytvafet krdsnou, zdravou pokozku.

Efektivnejsi trdveni také umozni produktivngjsi cisteni toxint
z téla a usnadni dosazeni a udrzeni zdravé hmotnosti. Je zdokumento-
vano, ze lidé trpici obezitou maji vyrazné oslabenou funkei stfev oproti
ostatnim lidem.” Obézni jedinci maji problémy s efektivnim trdvenim
a absorpci potravin, trpi gastrointestindlnimi nemocemi, maji nesta-
bilni ¢i patologickou stfevni mikrofléru, oslabenou imunitu a celkové
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Zména 2 ¢ Ziskejte kontrolu nad pfirozenymi procesy svého téla

nizsi zivotni pohodu. To vSe ukazuje na $patné stfevni zdravi.** Strava
bohatd na zeleninu a vldkninu vede k zdravéjsi funkci tlustého stieva

Y7 o . Y 725
a mensimu l‘lllku onemocnent.

Pokud trpite zdcpou, je tfeba, abyste s tim okamzité néco udélali
kvuli své krdse a zdravi. Dal$im symptomem $patného zazivini je snad
nejméné oblibeny priznak ze vSech — nadymdni. Opravdu nenf nic pfi-
jemného na tom, kdyz mdte pocit, Ze vdm bficho roztrhne $aty, nebo
kdyz se potfebujete soustfedit na schizku ¢i na domdci dkol svych déti,
a v tom citite, jak se nafukujici bficho dere pres kalhoty a silné se do-
zaduje, abyste vénovali pozornost jen a pouze jemu.

Nadymani je vic nez jen nepfijemnost; je to znameni, ze je vase tra-
veni néjakym zptisobem narusené. Nastésti mdme spoustu ,radikdlné
krasnych doporuceni®, které vim pomohou jednou providy nadyméni
omezit. Nésledujici tipy vim pomohou podpofit silu trdveni, ulevit
zdcpé a nepravidelnému, nepfijemnému ¢i nedplnému vyprazdiovini,
zamezit jednou providy nadymdni a posilit energii. To v§e muze pfi-
spét k rozvinuti vasi vlastni pfirozené krésy.

Radikalni kroky ke zlepseni traveni
a omezeni nadymani

Nyni jiz vite, jak dileZité je pro vasi krdsu dobré trdveni. Ted se za-
méfime na nejefektivnéjsi kroky, které muzete podniknout pro jeho
zlepseni.

PROBIOTIKA

Vysoce kvalitni probioticky doplnék stravy pomuze vyvézit bakterie
ve vasich stfevech a podpofit tak dobré tréveni. Kdyz vybirdte doplnék
stravy, nezapomerite, ze nejde jen o ¢isla; nehledejte jen nejvyssi pocty
kultur na obalu. Hledejte produkt, ktery ma co nejsirsi paletu piidnich
bakterii (SBO, z anglického Soil-based organisms), coz jsou takové
druhy bakterii, které pieziji pasobeni zalude¢nich kyselin a dlouho-
dobé¢ osidli stfeva. Tak si vydldzdite cestu k trvalému stfevnimu zdravi
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PILIR 1 # Vnitini vyZiva

Steak vs. cigareta

Dobre si uvédomujeme, ze miliony lidi lakd vysokoproteinovéd a vysoko-
tucna strava, hlavné pak Atkinsova dieta, kterd propaguje hubnuti pomoci na-
prostého vyrazeni vsech cukrd a sacharidovych potravin ze stravy a spoléha
na maslo, syr, vejce, drlibez, maso a ryby. Paleo je novou vysokoproteinovou
dietou, ale bez mlécnych vyrobkl. Lidské télo se sice dokaze prizpusobit spe-
cidlnimu procesu (zvanému ketdza), ktery méni bilkovinu a tuk v krevni cukr,
ale holym faktem je, Zze nasi predci se tak extrémni stravou nezivili. V porov-
nani s nami jedli vice ofech(, ovoce, bobuli a zeleniny, vzdy v celé a zralé po-
dobé. Je pozoruhodné, ze lidské télo dokéze ziskat potfebny cukr (glukézu)
normalnim, rychlym zplsobem ze stravy obsahujici cukry a sacharidy, jez
se na glukodzu rychle rozlozi, nebo slozitym zplsobem tak, ze obétuje dalsi kalo-
rie na rozloZeni tukd a bilkovin, makrozivin obvykle vyuZivanych ke stavbé bunék.

Tento slozity zpUsob Cili ketdza vede k hubnuti pravé diky kaloriim navic, které
se pri ni spali. Neexistuje vsak zadna holisticka studie, ktera by zjistila, jaky celkovy
vliv. ma tato strava na zdravi, kdyz se tak stravuji lidé s rGznymi moznymi zdra-
votnimi riziky. Navic, jak uz jsme zminovali, hromadéni ketont muze zpUsobit ne-
rovnovahu, kterd vede k nadmérné produkci kyselin,* coz mdze privodit acidézu
v téle a zrychlit proces starnuti.

Soucasti radikalni krasy neni zadna extrémni dieta, hlavné ne takova, kterd
naprosto vylucuje jednu z makrozivin. Tyto diety sice mohou pomoci s hubnutim,
alespon kratkodobé, ale celkovy dopad pojidani steakl je hlavné ten, Ze se v téle
ukladaji toxiny z masa samotného - hlavné pokud bylo zvife odchovéno v soucas-
nych umélych podminkach, na antibiotikdch a hormonech - a také kyselé meta-
bolické vedlejsi produkty. To neni smér, ktery byste si pro své télo a svou stravu
vybrali.

Maso pak mize byt jesté toxictéjsi kvili zplsobu, jakym ho uvarite. Grilovani
a opékani na ohni znamena preménu (paleni) Zivocisnych tukl na nebezpecné
chemické latky.

Mnozstvi benzo(a)pyrenu, rakovinotvorné latky, v grilovaném mase, bylo
ve studiich uréeno na zhruba 4 nanogramy na gram* a mnozstvi stejné latky v ci-
garetach se odhaduje na 4 az 30 nanograml na gram.®® V restauraci vazi pri-
mérny steak 250 gramu, coZ znamend, ze kdyz snite jeden steak, je to stejné
karcinogenni, jako kdyz vykourite 33 az 250 cigaret (v zavislosti na druhu cigaret).
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Zména 3 ¢ Radikalné krasné poméry a rovnovaha makrozZivin

Prazkum zverejnény v Proceedings of the National Academy of Sciences pro-
kazal, ze produkty pokrocilé glykace cili AGEs (vhodny akronym, protoze age zna-
mena anglicky vék ¢i starnuti) se v téle prirozené vyskytuji v malém mnozstvi, ale
ve velkém mnozstvi se nachézeji v zahratych Zivocisnych produktech, napriklad
v grilovaném mase.* Tyto AGEs mohou zpUsobit poskozeni mozku*°a nici kolagen
a elastin, které jsou potreba, aby vase pokozka zlstala pruzné a odolna. Kdyz je
kize poskozend vlivem AGEs, rychleji starne a tvofi se na ni vrasky. Pomyslete
na to vypecené kuratko, které se opékalo v troubé, jeho klze je kifupava a sucha,
a takovou kdzi vy byste urcité mit nechtéli.

Studie zverejnéna v Casopise Cell Metabolism prokézala, Ze osoba, ktera kon-
zumuje velké mnozstvi zivocisnych bilkovin (pfes 20 % kalorii z masa), ma ctyfrikrat
vétsi pravdépodobnost imrti na rakovinu, coz je podobné &islo jako u kuraka.®!
Stejné studie zjistila, Ze nadmérna konzumace bilkovin vede k zvysenému riziku
cukrovky a celkové Umrtnosti, a Zze bilkoviny ziskané z rostlinnych zdrojl jsou spo-
jeny s nizsi umrtnosti, nez co se tyce Zivocisnych zdroju.> Pfispivajicim faktorem
mohou byt heterocyklické aminy (HCA), které vznikaji béhem tepelného zpraco-
vani masa a jez mohou byt karcinogenni,>® a déle také karcinogenni nitrosaminy,
jez jsou pritomny v pramyslové zpracovaném mase® (ano, Ctete spravné, karcino-
genni latky jsou obsazeny v masech, ktera si kupujete v reznictvi nebo na trhu).
| vareni bio a nezpracovaného masa pfi vysokych teplotach muize zvysit vznik
nitrosamind.>®

Nemusi se z vas stat vegan, pokud nechcete, presto vSak mlzete doséhnout
radikalni krasy.

Jen to neprehanéjte s Cervenym masem a steaky. Volte radéji zkréslujici, cela
a rostlinna jidla. Omezte konzumaci ¢erveného masa jen na obcasné prilezitosti
- dejte si ho maximalné parkrat do mésice - a vybirejte si maso v bio kvalité.
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PILIR 2 ¢ Vngjsi vyziva

ALFA-HYDROXYKYSELINY (AHA)

Exfoliace pomdhd kuazi zbavovat se starych, poskozenych povrcho-
vych bunék, aby na jejich mist¢ mohly vyrast nové a mladé. Pokud
se starych bunék nezbavite, bude pro vase télo slozitéjsi absorbovat in-
gredience z kosmetickych ptipravk(; budou prosté jen lezet na vrstvé
starych, odumfelych koZznich bunék a nijak vdm neprospéji. To je prece
plytvani! Vlastné se to podobd konceptu vnitini detoxikace. Musite
udélat prostor pro nové materidly, aby mohly vstoupit a byt vstfebdny
a pfijaty a aby se staly palivem pro vasi krésu.

AHA odstranuji staré bunky bez fyzického oskrabovani abraziv-
nimi ldtkami ze zrn, granuli, merunkovych jader apod. Takové oskra-
bovdni muze vést k poskozeni kapildr a pért. Pokud vsak mdte tmavou
¢i hodné citlivou pokozku, ddvejte si pozor na podrdzdéni. Existuji
razné druhy kyselin AHA v rtiznych koncentracich, vcetné kyseliny
jable¢né, mandlové, mlééné nebo glykolové. Kyselina mandlov4 a jab-
le¢nd je pro tmavou plet bezpeénéjsi, ale rozhodné se zeptejte svého
dermatologa, zda je pro vasi pokozku vhodnd a v jaké koncentraci ji
madte pouzit. AHA také mohou zpusobit véti citlivost na slunec¢ni pa-
prsky, takze se rozhodné dobfe chrante.

ZELENY CAJ

Zeleny ¢aj je fantastickd piisada, kterou byste méli zahrnout do kazdo-
denni péce o plet, a to diky polyfenolim, typu flavonoid, které maji
silnou antioxida¢ni schopnost. Pii aplikaci na kazi pomdhd zeleny ¢aj
zmirnovat zdnéty v kizi, ¢imz zpomaluje tvorbu linek a vrdsek, nebo
jim dokonce pfedchdzi, a také brani povadnuti pleti. Nekteré studie
ukazuji, ze zeleny ¢aj dokonce dokdze zmirnit poskozeni zptisobené
znecisténym prostfedim a slune¢nimi paprsky.’

PEPTIDY

Peptidy jsou fragmenty proteind, jez maji blahoddrny vliv na pokozku.
Zejména pomdhaji hojit poskozenou tkdn, jizvy a vrasky a stimuluji
rast normdlni, zdravé kaze. Nékteré prazkumy ukazuji, Ze peptidy
mohou posilit bunéénou komunikaci'® a regulovat vyménu a rychlost
rastu mezi jednotlivymi vrstvami koznich bunék. Peptidy také mohou



Zména 6 ¢ Zaradte do péce o pokozku pfirodni slozky

z pleti. Zdroven pomdhd vyzivovat pokozku minerdly a fytozivinami.
Je skvély pro mastnou plet a byvd Casto pouzivdn na zébaly téla. Ne-
doporucuje se na citlivou a suchou plet. Zluty kaolin je jemny a pod-
poruje krevni obéh v pokozce; je vhodny k pouziti na citlivou i velmi
suchou plet.

Bentonitovy jil je ziskdvdn z loZisek zvétralého sope¢ného popela.
Absorbuje toxiny jako tézké kovy a dalsi skodliviny z povrchu vasi pleti
stejné ¢inné jako savd houba. Na této schopnosti absorpce toxint
se podili i jeho elektricky ndboj. Bentonitovy jil md negativni ndboj
a pritahuje tedy kladné nabité molekuly. Vétsina toxintl je pozitivné
nabitd, proto jil télo pfirozené zbavuje toxing, které vtahuje do sebe
a zadrzuje je tam."

Nezavadnost kosmetiky:
Nutnost pro vasi celkovou krasu

To, ze kosmeticky pripravek nevinné ,sedi v regdle v drogerii, jesté
neznamend, ze je bezpe¢ny a ze nebude mit toxicky tcinek na vase télo.
Americky tfad pro kontrolu potravin a lé¢iv (FDA) nemd oprdvnéni
pozadovat po spolecnostech, aby testovaly bezpe¢nost svych kosmetic-
kych produkta a ingredienci v nich obsazenych, které nejsou schvélené
¢i kontrolované pred tim, nez se dostanou do obchoda. FDA provadi
ptedprodejni kontrolu pouze tehdy, je-li urcité barvivo ¢i Géinna ldtka
ve vyrobku klasifikovand jako volné prodejny 1ék.'> ' FDA rovnéZ nema
pravomoc pozadovat stazeni $kodlivé kosmetiky z prodeje, a vyrobci
nemaji povinnost hldsit agentufe poskozeni zptsobend kosmetickymi
vyrobky. FDA spoléhd na to, Ze to spolecnosti nahldsi dobrovolné'
(ano, Ctete spravné, dobrovolné!).

Kosmetika v Evropské unii podléhd mnohem pfisnéjsim opatfre-
nim. V Evropské unii jiz bylo zakdzdno pouzivini vice nez tisicovky
ptisad. Oproti tomu FDA zakazala pouziti jenom zlomku ingredienci,
napiiklad nékterych barviv a dalsich zakdzanych substanci.” Dals{ dési-
vou skute¢nosti je, Ze federdlni zdkony umoziiuji spole¢nostem neuvé-
dét nékeeré chemické litky na etiketé, naptiklad ty, jez jsou povazoviny
za obchodni tajemstvi, pak také nékteré slozky viini a nanomateridly.'®
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PILIR 2 ¢ Vngjsi vyziva

FDA nehraje velkou roli v regulaci bezpe¢nosti kosmetickych pri-
sad, a tak zmocnila kosmeticky pramysl, aby se hlidal sim pomoci
Rady pro kontrolu kosmetickych prisad (Cosmetic Ingredient Review
panel). Dodnes, za svou tficetiletou existenci, prohldsila tato rada
za nebezpecné jedendct prisad ¢i chemickych sloucenin,' navic jeji
doporuéeni ¢i zdkazy nejsou pro spole¢nosti zavazujici.'® Takze zddnd
velkd kontrola vlastné neprobihd. Co to znamena pro nds, zédkazniky?

Piisady obsazené v kosmetickych vyrobcich se vstiebdvaji pokoz-
kou, ale ¢asto také dochdzi ke spolknuti nebo vdechnuti litek ze spreju
¢i pudrii. Rada z nich miize narusic hormony a zapficinit vznik vyvo-
jovych ¢&i reprodukenich poruch a alergickych reakei, nebo se chovaji
jako karcinogeny a vytvareji v téle dalsi kody."”?° Je nesmirné dalezité
porozumét etiketdm, protoze, jak fikd FDA, popisy jako ,hypoaler-
genni“ ¢i ,piirodni“ mohou znamenat cokoliv, nebo naopak vibec
nic.”! Neptedpoklddejte, Ze kosmetické spole¢nosti a jiné organizace
— vlddni, ¢i nikoliv — mysli pfedevsim na vase dobro. Je dilezité sle-
dovat etikety a divat se na etiku téch spolec¢nosti, jejichz vyrobky si
zvolite k pouzivini vnéjsimu ¢i vnitinimu. A koneéné, musime hlidat
své rodiny i sami sebe a nenechdvat své bezpeéi v rukou nékoho jiného.

Toxické prisady v produktech péce
o pokozku, kterym je tfreba se vyhnout

Existuje bezpocet toxint a pfisad v komerénich vyrobeich péce o plet,
dekorativni kosmetice, péce o télo a dalsich kosmetickych produk-
tech. Jejich vycet a popis by zaplnil celou tuto knihu (i vice). Jsou
tu vak takové, které patii k tém nejhor$im a nejcastéj$im. Vice in-
formaci najdete na internetovych strinkdch hnuti Campaign for
Safe Cosmetics (safecosmetics.org) a Environmental Working Group
(ewg.org/skindeep/), to jsou dva skvélé zdroje, kde si muzete ovéfit
toxicitu konkrétnich produket ¢i piisad. Tyto organizace, stejné jako
nékeeré studie, véri, ze toxické ingredience mohou zptsobit posko-
zeni DNA, chovat se jako karcinogeny, zptisobit abnormality mozku,
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Zména 9 ¢ Vypéstujte si silné a zdravé vlasy a nehty

Vlasovy preliv k vyvazeni pH

Jable¢ny ocet je fantasticky k obnoveni rovnovahy pH ve vlasech a po-
muze také odstranit zbytky produktd péce o vlasy. Rozmaryn poméaha sti-
mulovat skalp a podporuje rist vlasu.

1 hrnek bio jable¢ného octa % hrnku teplé vody
15 kapek rozmarynového
oleje

Prisady smichejte a nalijte na mokré vlasy. Davejte pozor, at se vam preliv
nedostane do oci a na oblicej. Vmasirujte a po chvilce oplachnéte.

Nejlepsi pfipravky péce o vlasy

Abyste nasli ty nejlepsi mozné prisady v Samponech a kondicionérech,
které pomohou vyzivit vase vlasy, je potfeba divat se dal nez jen na slo-
gany a p¢knd baleni navrzend marketingovym oddélenim. Samoziejme,
ze vybrané produkty musi vyhovovat vasemu typu vlasa. Existuji vSak
nékteré piisady, které funguji univerzdlné na rizné typy vlast. Pro-
dukty s témito ingrediencemi najdete v obchodech se zdravou vyzivou,
ale jsou ¢im dédl béznéjsi a muzete je sehnat i v supermarketu nebo
v lékdrné.

BAMBUCKE MASLO

Je to skvély prirodni zmekéovaé. Potdhne povrch vlasového vldkna ole-
jem a tim redukuje mnozstvi odpafované vody, takze vlasy zistanou
hydratované a bohaté.

KOKOSOVY OLEJ

Skvély tuény zmékcovad, keery uzamkne vlhkost uvniti vlasu. Koko-
sovy olej pomédhd, aby vlasy byly zdfivejsi a zdravéjsi.
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PILIR 5 ¢ Krésa pohybu

Nejlepsi radikalné krasné pozice
pro krasu a detoxikaci

Nize uvddime ty nejefektivnéjsi a nejblahoddrnéjsi pozice, které byste
méli zatadit do svého Zivotniho stylu. Mizete vyzkouset pér pozic, které
se vam libi nejvic, nebo je zkuste uplné vSechny a sledujte, na které vase
télo a mysl nejlépe reaguji. Mizete je zaclenit do kazdodenniho pro-
gramu hned rdno po probuzeni, protoze vétsina z nich se dd pohodlné
cvicit hned vedle postele nebo rovnou v posteli, pokud méte pevnou
matraci. Jiné pozice, naptiklad paséimottanasana, coi je nervy zklid-
nujici sklon trupu k nohdm vsed¢, jsou skvélé k vecernimu cviéeni,
protoze maji dobry G¢inek na tréveni a na potlaceni tGzkosti — coz je
uzite¢né, kdyz se ptipravujete k tolik dulezitému krdsnému spanku.
Pokud s jégou zacindte, jste téhotnd nebo trpite néjakym zdravot-
nim problémem, poradte se se svym lékafem, nez s cvicenim zalnete.

TADASANA (pozice hory)

PROSPECH: Tato pozice pfindsi hluboké uvédoméni
do zddnlivé prostého postoje. Posiluje nohy, zpev-
nuje bficho a hyzdé¢ a zlepsuje drzeni téla.

POPIS: Stujte rovné s nohama u sebe. Srovnejte cho-
didla paralelné vedle sebe, paty dejte mirné od sebe,
prsty na nohou sméfuji vpfed. Pevné uzemnéte svou
energii ¢tyfmi rohy svych nohou a jemné se vytdh-
néte z pdtefe. Narovnejte hrudnik a ramena, ale
bradu nechte rovnobézné se zemi. Ruce dejte k sobé
v andzali mudfe (dlané tlacte do sebe), nebo nechte
paze viset podél boka.

NEJLEPSI DOBA KE CVICENI: Tuto pozici miizete cvi-
¢it kdykoliv, ale fantastickd je obzvlast na zacdtku
dne, budete se pak citit vysoci, sebejisti a ukotveni.
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Dezerty

DEZERTY

BAJECNY MANDLOVY KOKTEJL PRO KRASU
1 PORCE

1 hrnek neslazeného mandlového mléka

1 IZice mandlového mdsla

2 1zicky kokosového nektaru nebo surového bio medu
$petka strouhaného muskatového ofisku

$petka strouhaného kardamomu

V5 Izicky chia seminek

1 IZicka drcenych kakaovych bobti (nemusi byt)

Vsechny pfisady dejte do mixéru a rozmixujte dohladka.

HEDVABNA COKOLADOVA PENA
4 PORCE

1 hrnek bio hotké ¢okolddy nebo kakaovych bobu

1 Izice kokosového oleje

340 g bio nizkotu¢ného, pevného, hedvibného tofu
Y4 hrnku javorového sirupu nebo kokosového nektaru
1 IZicka pravého vanilkového extraktu

nastrouhany neslazeny kokos na ozdobu (nemusi byt)

nasekané nebo nadrcené mandle na ozdobu (nemusi byt)

V malém hrnci na nizkém plameni rozpustte ¢okolddu a rozehiejte koko-
sovy olej. Michejte, aby se ¢okoldda neptipdlila. Kdyz se rozpusti, sundejte
ji z plotynky a michejte, aby ziskala krémovou konzistenci. Dejte stranou
zchladnout.
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BUDTE KRASNEJSI, ZDRAVEJSI A MEJTE VICE ENERGIE
NEZ KDYKOLIV PREDTIM!

REVOLUCNI NOVY PRISTUP VAM POMUZE UVEDOMIT SI,
7ZE SKUTECNA KRASA JE VASE ZAKLADNI PRAVO.

Viibec poprvé Deepak Chopra, pritkopnik integrativni mediciny a autor bestselleru
What Are You Hungry For?, a Kimberly Snyder, slavné vyZzivova poradkyné a autorka
bestselleru Detoxikace pro krdsu, nabizeji novy, vzrudujici, prakticky a celostni p¥istup
k proméné vaseho téla zevnitf i zvendéi. V esti pilifich zdravého Zivota, které se soustiedi
na vnitini a vnéjéi vyzivuy, spanek, pfirozeny Zivot, vyhybéani se nadmérnému stresu
a lep&imu pochopeni spojeni mezi pocity a zanéty z jidla, autofi poskytuji praktické
tipy, néstroje, inovativni postupy a potraviny, které vdm umoZni dosdhnout maximalni

potenciélni krdsy i zdravi.

vvvvv

jenz do téla rozvadi krésné Ziviny. Vysvétli pouziti téch nejlepsi pfipravkd péée o pokozku
a pfidaji i néco z djurvédské mediciny. Poudi vés, jak pracovat s pokozkou, abyste vyrovnali
svlij nervovy systém a zpomalili tak starnuti. Autofi vam také ukéZou, jak pozitivni zivot
zaloZeny na citech a klidu podpof¥i vasi pfirozenou a nadéasovou krasu. To vSe se spoji

v celek, ktery vdm pomuZe vytvofit si zdravéjsi télo i mysl, posilit svij pfirozeny jas,

pritaZlivost a zafivou vitalitu.

Diky ti¢innym prostfedkiim péée o plet a télo, které si sami pfipravite doma, si mtZete
poradit s riznymi problémy od akné po suchou pokozku a vrasky. Techniky zde uvedené
vam pomohou sladit se s pfirodnimi rytmy a tim posilit svou pfirozenou krasu.
Mimo jiné zde najdete strategické stravovaci tipy i lahodné recepty. Radikdini krdsa vdm
pomuiZe citit se sebejistéji a vypéstovat si krasnou, hladkou a zafivou pokozku, zdravé vlasy,
jasné odi a - coZ je zfejmé vibec nejlepsi — napojit se na skuteénou krésu,

kterou uZ v sobé méte.

,»Diky Kimberlyinym raddm jsem zménila své stravovaci ndvyky jednou provzdy.

Ted mam vice energie, lepsi plet i zdravi celkové.“
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