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Trvala Krasa

PREDMLUVA

Milé klientky, ¢tenarky, pratelé,

mnohé vite, ze miluji Cistou kosmetiku
stejné jako pohyb a dobré jidlo. Casto se
ptate, jakou mam stravu, nékteré z vas to
zajima obecné, ale nékdo se pta tieba jen
v souvislosti stim, ze mi je pies 40 a
nemam jediny Sedivy vlas.

Véite, ze Sedivé vlasy se brzy objevi, je to
jen otazka Casu a néjaka ta celulitida se na
mné také najde ©. Ale samoziejmé to, jak
vypadame, jak se citime, je pfimo umérné
tomu, jak se stravujeme, jak se hybeme, a
jak o sebe celkové pecujeme.

Kdyz se rédno probudim, vidim vrasky,
které tam do hodiny nejsou. Prvni co
udélam, vypiju mnoho vody a vénuji par
minut své pleti. KdyZ to neudélam, plet’ je
kolem poledne jest¢ vice vysuSend a
vrasky jsou vyraznéjsi. Kvalitu kize
mizete zlepSovat. Rikim tomu vypadat,
jak nejlépe je mozné vramci mych
moznosti.

Jsem presvédCena, ze Se Zena miZe citit
dobie v jakémkoliv véku, ale je tieba se
sob¢ vénovat a obcCas byt 1 trochu striktni.
Lenost a nezdjem jsou zabijakem vseho
dobrého.

To, ze se ve svém véku po 3 détech
nestydim v plavkach, je vysledkem
pravidelného pohybu. To se prosté neda
nikde koupit.

Ale ono to neni jen o té zenské jeSitnosti,
je to prosté rozumné udrZzovat si ohebnost a
budovat silu. Protoze ohebné a silné télo
netrpi bolestmi a neomezuje nds V Zivote.

Jsou tii oblasti, které jsou pro mne pilifi
trvalé krasy (kdyZz opominu duSevni
oblast): strava, pohyb a wellness péce o
piirozenou krasu. O tom zde budu psat,
vase Zdenka@pravaja ©
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Trvala Krasa

INDIVIDUALITA

Tu vlastni harmonii nenajdeme v zadném
receptu, ¢i manualu, musime ji hledat, je to
naSe cesta. Nemuzeme vypadat kazda
stejné, to by byla strasnéd nuda, kazdé z nas
ma své kouzlo, nékomu slusi extra kila
navic, nékomu ne, nékdo unese Sediny, jiné
ani ndhodou...

Doslova nesnasSim piedsudky a kriti¢nost.
Bud'me, jaké chceme byt! Opravdu si
nemyslim, ze je tieba pit smoothies a
vstavat v 5 rano, abychom byly fit. To, co
nékomu dava béh, jinému poskytne
prochizka se psem nebo néco uplné
jiného...

Individualita je podminkou skute¢né trvalé
krasy. Nepfestavejme hledat zivotni
polohu, kterd je vic nez absence nemoci,
ale dokonalou harmonii biochemickych
déjt a nasi dusevni spokojenosti.

Kazda molekula v nasem téle je znasi
stravy, kdyz télu dodavame dostatek vsech
zivin, mame $anci zit kvalitné a udrZovat si
svoji krasu. Kazdy se rodi s jinou
dispozici, jsou lidé, ktefi k idealnimu stavu
potiebuji vice zivin nezli jini, pak jsou lidé,
ktefi o sebe moc nepecujia zdaji se byt fit.

Myslim, ze kazdy vi moc dobfe, jak na tom
je. A neberme zapadni standard jako metu
- ke stfednimu véku vibec nemusi patfit
unava, narust vahy, slaba imunita,
pifedCasné znamky starnuti a ani
K pozdéjsimu veéku nemusi patfit zvySeny
krevni tlak a vS§emozné dalsi neduhy!

JednoduSe v dnesni dobé hojnosti vSeho
dobrého i $patného musime vyhledavat to
lepsi, pecovat o sebe, vyhybat se Skodlivé
chemii a hledat cesty, jak do svych
hektickych sedavych Zzivotl zapracovat
pohyb, ktery bude udrzovat nasi flexibilitu
a zdravou uroven fyzické zdatnosti.

S jistotou lze fici, ze strava S vysokym
mnozstvim zeleniny, s kvalitni vlakninou, S
vyvazenym pomeérem bilkovin a sacharidi
prevraci misky vah smérem k bystré mysli,
hormondlni rovnovaze, energii a krase.
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Trvala Krasa

PECE O PLET

Jak uZ jsem psala vuavodu, krasa od
urcitého veéku neni jen tak, musime o ni
pecovat ©

Ti, co maji mastnou plet, mozna v mladi
trpély, ale v pozdéjSim véku maji Casto
mén¢ vrasek. Ti, co maji suchou plet’, jako
mam ja, musi o pokozku od urc¢itého véku
hodn¢ pecovat.

Botanicky bohata “ziva“ kosmetika je
bezpochyby pro plet’ jedna z téch lepsich
cest. Ale jisté to neni ta jedina cesta...

Ptirodni kosmetika, pokud je opravdu v top
kvalité, je velmi drahd, ale také nemusi
vyhovovat kazdému.

Nemam rada, kdyz si bio znacky hraji na
1éCivé spasitele a hlasaji, Ze nic lepSiho
neni.

Kosmetika typu Pravaja se vyrabi rucné
v malych provozech vétSinou ztéch
nejdrazSich surovin na svété. Je to
exklusivni vybér.

Sama si pamatuji, s jakou lehkosti jsem
diive obcas vyhodila nevyuzité flakony
néfeho z bézné drogerie, protoze jsem
meéla néco nového a jiného. Prosté jsem si
téch produktli nevazila. Nebyly vyjimecné.

Dnes vyuziji kazdou kapic¢ku naSich smési,
protoze vim, co to je, kolik to stoji, a jak
moc mi to déla dobte.

Na kazdé oSetfeni se nesmirné tésim, a tak
to ma byt. Péce o plet’ musi byt prozitkem,
pak se na to té€Sime a nezanedbavame se.
Hledejte kosmetickou péci, kterd vam bude
piindset tento pocit, a krasné vysledky se
dostavi samy.

Kosmetika je ale jen ¢ast mozaiky péce o
plet’. Jsem velkym zastancem oblicejovych
masazi, které¢ rozproudi lymfatické cesty,
odvedou, co je tifeba z obliceje pry¢ a
prokrvenim, rozhybanim svali i tkani
vykouzli ptirozeny lifting.

Rikam tomu obli¢ejovy pilates. Cilend
rozhybat obli¢ej masazi vede k oziveni
tkani, které jsou jako houby, s prokrvenim
nasaknou vodu a oblicej se vypliuje.
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Trvala Krasa

DLOUHOVEKOST

Statistiky Fikaji, ze Zzijeme déle, ale
vétSinou umirame na nemoci, kterym lze
predchézet. Kvalita poslednich 10 i 20 let
zivota byva razantné zhorsena. Dle statistik
zeny  jsou  nemohouci  V praméru
poslednich cca 10 let svého zivota. Neni to
Skoda??

Jime tolik a tak, ze si doslova uzirame
zivot. Kdyz ke Spatné stravé piidame
minimum pohybu, nemizeme se divit, ze
posledni 1éta travime s hor§i mobilitou na
gauci a s 1éky na stolecku.

vvvvv

Skalu vitaminG/mineralt a ostatnlch latek
pro silnou imunitu, tak akorét paliva pro
tvorbu energie, (aby télo nemuselo
ptebytecnou energii ukladat), a tak akorat
stavebniho materidlu pro regeneraci a
spravu (aby detoxikacni procesy nebyly
pretézovany). Kdyz je vSe v idedlni
harmonii, télo funguje jak hodinky i
V pozd¢jsim veku. Na crossfit planuji
chodit jeste v 70 ©

Problém vétSinou nastava, kdyz télo prilis
zatézujeme shonem, pramysloveé
zpracovanou stravou chudou na Ziviny,
1éky, antikoncepci, “mrtvou” kosmetikou
se syntetickymi latkami a nedostatkem
pohybu.

Dostavame se tak lehce do zivinového
minusu, télu nedavame potiebné ziviny na
detoxikaci a regeneraci,

naopak jej zatézujeme dalSimi latkami,
které by mélo v ramci detoxikace dostat
Z téla pryc.

Dle mé, kdyz se predepisuji Iéky a
antikoncepci, mél by se automaticky
zdarma predepisovat 1 kvalitni
multivitamin nebo alespon vitamin C!

Kdyz uz se do Zzivinového minusu
dostaneme, télo neni schopno zbavovat se
vSeho, co je tfeba, nezvladd pfeménovat
Skodlivé latky na neSkodné, nema dost
zivin na svoji béznou spravu, natoz aby nas
udrzovalo v top stavu a krasné.

JednoduSe misky vah se pfevraci v nas
neprospéch a vétSinou se to zacne
projevovat  béznymi  neduhy, jako
naptiklad: Casté infekce, vypadavani vlasi,
pfedcasné znamky starnuti, unava, alergie

apod.

Rozdil mezi 3 denni chfipkou a tydennim
marodénim v posteli je mnozstvi Zivin,
které télo ma k dispozici. Jakmile ma
organismus tieba jen prumérné mnozstvi
mikrozivin, m& zhorSenou schopnost se
branit. Bez zeleniny a ovoce jich moc
nema!

Je jina doba. Dnes, kdyz se venku
nadechneme zplodin z aut nebo spolkneme
paralen/antikoncepci, ¢i vypijeme sklenku
alkoholu...t€lo musi Skodlivé a nepotifebné
latky n&jak zpracovat.

www.pravaja.cz

Stranka 6



Trvala Krasa

Tyto detoxikacni procesy potiebuji Ziviny
(vitaminy/mineraly...). A jidlo by nam
tyto ziviny mélo dodéavat, nikoli nas jesté
vice zatéZovat.

Kolik a jaké druhy zeleniny denné snite?

Proto kazd¢ jidlo vnimdm nejen jako
radost a prozitek, ale také prilezitost dostat
do sebe potfebné ziviny, abych v tomto
sveété mohla fungovat, jak nejlépe je mozné
V rdmci mych individualnich moZznosti.

Takze kdyz vam na socidlnich sitich v
diskuzich fikam, Ze mam vymazlenou
stravu, mam tim na mysli, zZe uz asi deset
let odmitdm polotovary, nezacpavam se
rohliky a zelenina s ovocem jsou srdcem
témét kazdého mého jidla.

Od svych cca 30 let denn¢ dopliiuji: rybi
oleje, vitaminy a mineraly. Nenakupuji
zadné superpotraviny, nas tydenni nakupni
kosik je ze dvou tietin plny zeleniny a
ovoce, zbytek jsou vejce, ofechy, ryze,
téstoviny, maso a syry.

Nezli staré vysusené boruvky v prasku si
koupim mrazené a vychutnadm si je tfeba
s kokosovym mlékem a trochou medu.

Jezte tak, jak se mate rady, a tak, je se
chcete citit v pozd¢jSich fazich svého
zivota ©
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POHYB

Do pohybu nelze nutit stejné¢ jako do
konzumace zeleniny © Ale mohu vam fict,
jak skvélé je, citit se fit.

“Hezké™ télo je uzasny bonus z cviceni, ale
to nejuzasn¢jSi je ta sila, energie a
ohebnost, kterou tim ziskavate!

Myslim si, ze pro c¢lovéka je pohyb
piirozeny, nemame cely den sedét u
pocitace. Mnohé Zeny fikaji, Ze je cviceni
nebavi, ze to neni pro né. Ale ja si obcas
fikam, ze pohyb je pro kazdého, jenom
nckteti lidé neznaji ten skvély pocit
Z cviceni, prosté nevi, o co prichéazeji,
nikdy to nepoznaly, nebo uz zapomnély.

Lenost se musi piekonavat, jinak se
rozroste jako mor. Podivejte se, jak lidé
parkuji u supermarketi, vzdy hledaji
nejblizsi misto ke vchodu ©

Ja jsem si pfed par lety nastavila par
pravidel, které se staly mym zvykem.
Nikdy nejedu vytahem, kdyZz tam jsou
schody. Nikdy si nevybiram tu leh¢i
moznost, protoze tim bych ublizovala
sob¢!

Obdivuji Zeny, které potka v 60 né&jaka
nemoc, a ony na sob& zacnou makat. Zlepsi
stravu, zacnou se hybat, do roka shodi
tteba 20 kilo, a pak vidite tu ohromnou
proménu, jak zafi...Jsou to super baby ©

Pohyb znamen4 Sirokou $kalu aktivit. Cim
veétsi Skala, tim lepsi, ale to si mohou
dovolit mladi lidé, kteti maji mnoho casu
pro sebe.

Maminky, hlavn¢ ty pracujici, jSou na tom
zcela jinak.

J4 mam rada lidi, Gplné nejradéji cvicim
Vv kolektivu, je to sranda, a kdyz je dobry
trenér, tak vads vtymu vyhecuje do
mnohem vétSich vykond. A o tom to je,
kdyz se dostavate za hranici svého
komfortu, tak se zlepSujete.

Ale zpét kdruhim pohybu. Nejsem
vytrvalostni typ, mam rada intenzivni
pohyb, ale také si umim uzit kvalitu
pohybu. Kombinace pilates + crossfit je
pro m¢ genialni. Crossfit je kombinace
prvkd gymnastiky, posilovani, vzpirani a
atletiky, je to mix vSeho napfic s kratkou,
ale intenzivni aerobni zatézi.

Nase télo drzi pohromadé¢ svaly a vazy.
Vzpomenime si na oblicejové masaze, které
zminuji  vySe.  Svaly  potfebujeme
minimalné udrzovat, idealn¢ by mély rist,
protoze se nam po 30 zaCinaji vytracet, ale
také potiebujeme tu ohebnost.

Kdyz protahujeme vazy a fascie, dochazi
K prokrveni, jako houby nasavaji vodu a
dochazi k oZiveni, obnové kolagenu, vétsi
flexibilité. Crossfit buduje silu, kondici a
tvaruje t€lo. Pilates buduje svaly, ke
kterym se pii  b&Zném  pohybu
nedostaneme, ale ptedevs§im udrzuje v top
stavu nase vazy a fascie.

Crossfit a pilates je pro mne super
harmonie.
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Jestli NEchcete posilovat, ok, alespon e
pecujte o své vazy a fascie © A jestli ani
vazy a fascie vas nechyti za srdce, tak snad
to, ze pohyb nam pomaha zbavit se stresu,
uzkosti a vyznamné posiluje nasi imunitu!

_______________________________________________|
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ZAVER

M¢jme se rady, davejme si na sttl skutecné
suroviny a plody bez primyslového
zpracovani, na kizi cistou botanicky
bohatou péci, hybejme se, jak jen to jde a
uvidime kradsné zmény v tom, jak se citime
a vypadame.

Vase Zdenka
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