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Vlasy Zien st odrazom kvality krvi.

Preto na zaklade vedomosti ziskanych rokmi Stiidia tradi¢nej ¢inskej mediciny a dolezitosti krvi, o kto-
rej som pisal v predoslej kapitole, vam odporticam mysliet pri svojom stravovani na nasledovné tipy, ktoré
stvisia s kvalitou a tvorbou krvi.

Vo vasom jedalnicku by nemala chybat:

@ cvikla - kazdej Zene odporucam bez ohladu na vlasy zjest jednu cviklu denne v akejkolvek for-
me,

@ kustovnica ¢inska (goji) - zalejte cca 20 plodov goji hortiicou vodou, nechajte lihovat 10
mint, vypite ako ¢aj a plody zjedzte. Alebo si goji mbZete pridat do ryZovej, pohankovej ¢i pSenovej
kase.

Kazdy den si doprajte teplé ranajky. Travenie, podobne ako motor auta, potrebuje nastartovat
a zahriat, ¢o napr. studeny jogurt z chladnicky urcite neurobi. Prave naopak.

Dolezitost teplych ranajok chcem zdoraznit, pretoZe velmi casto dostavam otazky ohladom mastenia
pokozky a vlasov. Ked sa dostaneme k jedalnicku, pocujem obhajobu: ,,Ale ved ja jem zdravo, rano si
dam ovocny jogurt s ovsenymi vlockami“. A sme doma. Jogurt predstavuje z pohladu tradicnej ¢inskej
mediciny chlad a vlhko, ¢im ohen travenia v Zalidku a slezine nezapalime. A ked Zaltidok a slezina nie
st ,nastartované“, ukladaju v tele tuk a vodu, €o sa prejavuje napr. celulitidou, obezitou a rychlejsie
mastnejicimi vlasmi. Preto jednoznac¢ne odporticam teplé ranajky pocas celého roka.
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Co teda urobit, aby sa vypadavanie zastavilo a vlasy zac¢ali znovu rast?

Je potrebné znizit mnozstvo najsilnejsich kyselin a toxinov. Obmedzit napr. faj¢enie, konzumaciu
masa a kavy, ak je to mozné aj nadmernu fyzicki namahu, ktora vedie k zvySenej tvorbe kyseliny mliec-
nej. Sladkosti, bublinkové napoje, lieky proti bolesti a stres tieZ sposobuji vznik kyselin.

Kltucom k tispechu akejkolvek regeneracnej kiry vlasov je drastické obmedzenie tychto kyselin a od-
stranenie Skodlivych latok usadenych vo vlasovej pokozke.

Mozno ma teraz zmysel si pripomentt pH stupnicu (dole) a priklady z oboch stran jej spektra. Vsetko,
¢o ma hodnotu pH pod 7, je kyslé, kyselinotvorné. Nad hodnotou pH 7 sa pohybujeme v oblasti zasaditej.3
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3 https://www.chemistrylearner.com/ph-scale.html
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Urcite ste uz videli nejaky ,zaruceny“ navod ryzovej vody na vlasy: ,,Kipime si vrecko ryze, povarime
vo vode a vyplavené pesticidy Sup na hlavu.“4 To nevyzera ako dobry napad, vSak?

Na internete, Zial, najdete desiatky ,,overenych*“ receptov tzv. ryZovej vody na vlasy od blogeriek, ktoré
si niec¢o vygooglili o dlhovlasych ¢inskych Zenach a ,,zasvitene“ vam budu vo videu rozpravat a ukazovat
postupy varenia ryZe s pomaranc¢ovymi Supkami. Bez ohladu na kvalitu a povod ryZe, ¢i dlhodobé poso-

benie na vlasy a pokozku hlavy.

Nastastie, toto robit nemusite, pretoZe receptira RYZOVEJ VODY NIE JE O VODE. Keby to bolo také jed-
noduché, pouzivali by ju davno vSetky Zeny sveta, mali by zdravé krasne vlasy bez Sedin.

spotrebitele.dtest.cz  Kouzy  Nejastéjsi problémy  Zdkony  Instituce

Spotfebitelské organizace

A iy
Polovina baleni bézné ryze obsahuje pesticidy

1562021

Polovina baleni bidnd ryle obsahule pesticidy

Devil z deseli veorki bio rjke ve francouzském testu
neobsahovalo nedddouci kitky. Z bénych produkti viak prodla
Vitdina wvyrobkil propadia.

7 E0s0pis ions de testoval 10
wzork( organicky péstované a 10 vaorki béEné ride rizného plvodu,
napfiklad 2 jitni Francie, idlie, Thajska, Pdkistinu nebo bndie.
Vyzkurnny tjm zkoumal virobiy na plitomnost 330 pesticidd a kitek
zakdzamjch va Francii nebo EU. Bloryie prodly zkoudkami velmi
dobe, pouze v jedné byly odhaleny nepatrné stopy nedidouc litky
piperonyibutoxid. Ton se poudivi k zvjBen &inku pesticidt, aby byl
rodné aplikovat jich ménd. Viechny produkty 2 fhofrancouzshé
oblasti byl prosty jaky pesticidl nebo i
chemikali.

Sest 2 celem deseti vzorkl binjch rydi obsahovalo pesticidy a dnisi Skadlivé litky. Sio pheviing o produkty s nejnizsl
cenou. Nejproblematictsjél byla diouhozrmnd rje znatky Camefour pdvodem z Itike (nejlevnéii vzorek v testu), ve kterd

byl odhalen zakdzrany pesticid e za avrjlise ve
wyraand nadlimitnim mnoEsty (0,045 mg/kg, zatimeo pfedpisy povoluli maximalng 0,01 mgkg). Dva dalSi vzorky
rezidua lendho pesticidu tedy ktery jo extrémnd toxicky pro viely a
daldi hrmyz. Jeho mnodstvi nepfesahovalo z8konnou nomu,
T e

Cinske Zeny z dedinky Huangluo Yao sii najmi
vdaka internetu svetovo zname svojimi Ciernymi
vlasmi bez Sedin dlhymi aZ po zem. Maju ich také
vdaka svojej tradicii, ktora povoluje strihat vlasy
len raz za Zivote - na prahu dospelosti, a urcite aj
vdaka ich povodnej recepttre starostlivosti o vla-

sy.

Prave ich originalne receptiiry a celozivotné ska-
senosti su ich velkym tajomstvom, ktoré nezve-
rejiiuji na internete a presné postupy varenia
»~TyZovej vody“ si starostlivo strazia.

4 https://spotrebitele.dtest.cz/clanek-8849/polovina-baleni-bezne-ryze-obsahuje-pesticidy
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Doveruj, ale preveruj

Z pohladu tricholéga som vedel, Ze ryZova voda vlasy asi nespasi. A tak som v lete 2019 vycestoval
do malej ¢inskej dedinky zasadenej v horach nedaleko patmilionového mesta Guilin v oblasti Guang-xi,
kde Zija Zeny s najdlhsimi vlasmi na svete. Aby som spoznal skuto¢ny postup vyroby ryzového odvaru
a odhalil tajomstvo dlhych zdravych vlasov miestnych Zien.

Stilo nas to pobyt v Cine a extrémne vela namahy, kym
sme sa dostali k ,,strazkyni receptary“. Ta nam samoz-
rejme nechcela vobec prezradit tajomstvo ich vlasovej
starostlivosti. AZ po dlhych rozhovoroch, ked zistila, Ze
ako trichol6g pomaham Zenam v Eurépe ku kraj$im aj
zdravsim vlasom, prezradila podstatu ich bylinnych re-
ceptlr, aby pomahali dalSim tisickam Zien. Len vdaka
skvelej timoc¢nicke som mohol odhalit aj pravii podstatu
ich ,,ryZzovej polievky“ na vlasy, ako recepttiru nazyva-

j@ vo svojom jazyku.

PODSTATA RYZOVE]J VODY JE UPLNE INA

Ako som zistil, o ryzu tu takmer nejde. Je iba zakladom, pretoZe je v Cine vSade [ahko dostupna a lacna.

RyZova polievka je hlavne
o pridanych bylinach a postupoch.

Thned po navrate z Ciny sme odhalené tajomstva ¢inskych dl-
hovlasok zapracovali do receptiir kozmetiky The Garden. Pévod-
nu ¢insku receptiru sme upravili pre europske Zeny, pretoze ¢in-
ske Zeny z vidieckeho vnutrozemia netravia ani zdaleka tolko
Casu pozeranim do mobilu, tabletu, na pocitaci ¢i TV. A tak, sa-
mozrejme, ich pévodna receptira tito skutocnost nezohladrova-
la.
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Mozno si kladiete otazku: Cistenie vlasovych korienkov? Co to je a preco by som to mala robit?
Pretoze

zakladom dlhodobého zdravia vlasov

st Cisté vlasové korienky.

Dalsie dovody uvadzam v kapitole s nazvom ,,Preco sa vlasy ¢asom stencujii a rednti“. Ale nepreska-
kujme. AZ 96 % pripadov vlasov, ktoré som videl u Zien s problémami vlasov, malo pri¢inu vypadavania
vlasov, pomalého rastu, stencovania vlasov a inych vlasovych problémov v silnom znecisteni korienkov
olejovym, tukovym ¢i az stvrdnutym voskovitym mazom. Namiesto zdravého Cistého korienka (vla-
vo) vidim pri trichologickej analyze takmer vidy pod mikrokamerou nieco podobné, ako na druhej foto
(vpravo).

——

Cisty viasovy korienok Korienky obalené mazom
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Mam pre vas otazku:

Ak korienky vytrhnutych vlasov ...a korienky vypadnutych vlasov
su takto obklopené mazom (¥)... st takto (¥) bez mazu:
VYTRHNUTE VYPADNUTE
VLASY VLASY
ﬂ C s s
m -
h
b @\

Otazka: Kde po vypadnuti vlasu zostava vSetok na-
hromadeny maz, ktory obklopoval vlasovy korienok?
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Ak vam napadlo, Ze asi v pokozZke hlavy, tak ste prave odhalili od-
poved na otazku z nadpisu kapitoly - ,,Preco vlasy ¢asom rednu a sten-
cuju sa...”

Zeny po Styridsiatke si ¢asto myslia, Ze stenc¢ovanie vlasov nastava
vekom. Podla mo6jho nazoru to nesuvisi ani tak so starnutim cloveka
ako s plynutim c¢asu. Pretoze ak budeme vlasovii pokozku, vlasové vac-
ky pravidelne ¢istit a vhodnou stravou, doplnkami ¢i cvicenim vyZivo-
vat a posiliiovat vlasové korienky, nemusi k upchavaniu vlasovych vac-
kov a sten¢ovaniu vlasov vekom dojst. Zivym dokazom st napriklad
¢inski déchodcovia z vidieka cviciaci vonku na trave ¢chi-kung s dlhymi
vlasmi zapletenymi do vrkoca.

Vlasové korienky vzdy ukazu pravdu.

Zakladom dlhodobého zdravia vlasov je ¢ista a hydratovana pokozka hlavy a ¢isté vlasové folikuly (vac-
ky). Az 96 % pripadov ukazalo ako pric¢inu sten¢ovania vlasov, pomalého rastu ¢i nadmerného vypada-
vania vlasov a inych vlasovych problémov silné znecistenie okolia vlasovych korienkov olejovym, tukovym
¢i az stvrdnutym zoxidovanym voskovitym mazom.

bez mazu olejovy maz

tvrdy voskovity maz

(oxidacia) potny maz
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S Itutostou sledujem dnesné mladé Zeny a muzov, ako zacinaji Sediviet eSte pred tridsiatkou.
K Sediveniu vlasov dochadza postupnym zniZenim tvorby farbiva melaninu a patri k fyziologickym preja-
vom starnutia.

Zapadna medicina za pric¢iny Sedivenia povaZuje napr. poruchy Stitnej Zlazy, chudokrvnost z nedostat-

ku vitaminu B12, skorti menopauzu ¢i fajcenie. Niektoré Stiidie tvrdia, Ze fajéiarom Sediveju vlasy 2,5 az 4-
krat castejSie ako nefajéiarom!!.

Vychodna medicina povazuje za pri¢iny pred¢asného Sedivenia vlasov nedostatok krvi pecene alebo
oslabenie esencie obliciek. To vypoveda o silnom vycerpani danej osoby, o prepracovani, ako fyzickom,
tak aj duSevnom, o zlej Zivotosprave a vobec zlej Zivotnej ceste, po ktorej jedinec kraca.

Predcasné Sedivenie mozZe znamenat aj to,
Ze nas zivotny Styl a rytmus idii proti podstate nasho zivota.

S oblickami st spajané emocie strachu a obav, napr. zo straty zamestnania, partnera, prehnané obavy
0 bezpecnost dietata a pod. Uvedomenim si tychto strachov, Gpravou Zivotného Stylu a jedalnicka zvnutra
plus vhodnou kozmetikou zvonku je mozné pigmentaciu vlasov reStartovat.

Aby som bol konkrétny, k vyCerpavaniu esencie obliciek prispieva hlavne:
@® bujary nocny Zivot s nedostatkom odpocinku,

® u muzov mnoho ejakulacii, u Zien vela pérodov,

1 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3673399/
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Ja si to nemyslim. Niektoré vyskumy® ukazuja, Ze nie je rozdiel v hladinich zinku, vitaminu B9 a vita-
minu B12 u zien s nadmernym vypadavanim vlasov alebo bez neho. Iné tdaje” vS§ak poukazuji na nedosta-
tok napr. kyseliny listovej u Zien so stavmi vypadavania vlasov, ako je napriklad Zenska pleSatost. Ani
o biotine (znamy aj ako vitamin H alebo B7) neexistuje dostatok stadii, ktoré by jednoznacne preukazovali
jeho Gi¢inky proti padaniu vlasov. Tato oblast zatial nie je dostatocne preskiimana.

NavysSe, rozne vitaminové mixy st podla mmia slepa uli¢ka - piSem o tom v jednej z predoslych kapitol.
Nemyslim, si Ze by jeden mix vitaminov mohol fungovat kazdému rovnako, pretoZe iné vyzivové poZzia-
davky ma napr. organizmus fitness trénerky ¢i vrcholovej Sportovkyne, iné naroky na vyzivu maja dojcia-
ce mamicky, ¢i administrativne pracovnicky za pocitacom. A muzi st samostatna kategoria.

Miesto vitaminovych mixov mi dava zmysel siistredit pozornost na prekrvenie vlasovej pokozky
a podporu dostatocnej tvorby krvi, ktora je dnes vyCerpavana nespravnym Zivotnym Stylom. Hlavne
nedostatkom spanku a dlhym sledovanim TV, pozeranim videi a meniacich sa obrazov na tabletoch, PC ¢i
mobiloch. Kto dnes ,,neskroluje prstom po mobile“? Elektronické zariadenia cez sietnicu oka vycerpavaju
krv a Skodia nielen vlasom, ale v podstate celému telu.

6 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19508569/

7 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5596642/
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Holisticky pristup ku vlasom sa nam ukazal ako velmi efektivny a G¢inny aj pri rieSeni problematiky
vypadavania vlasov: kozmetikou zvonku a bylinami zvnitra. Vlasové tonika a Sampény pomahaja udrzia-
vat v dobrej kondicii stav vlasovej pokozky a korienkov, zaroven zvysuju prekrvenie a vyzivu vlasovych
cibuliek. Ako ¢asto opakujem:

Zdravie vlasov zacina vo vlasovej pokozke.

Z pohladu holistického tricholéga musim doplnit, Ze zdravie vlasov zacina energeticky este niZsie v tele
- v nasich oblickach. Podla vychodnej mediciny totiz zdravie a sila vlasov odraza energiu a ,,silu obliciek*,
tzv. esenciu. Nechcem tu rozvijat teoriu TCM do detailov, len
vam chcem ukazat jednoduchy spdsob, ako si viete sama doma
skontrolovat, ¢i vas Zivotny Styl nadmerne vycerpava Zivotna
esenciu, alebo kracate v sulade so Zivotom.

Co by ste nemali vidiet, je priehlbina v zadnej Casti jazyka
smerom k jeho korenu (vid obr.) V tejto casti by mal byt jazyk
uplne rovny. Idealne je skontrolovat si jazyk rano po zobudeni
pred umytim zubov alebo vypitim prvého napoja.

Viac o diagnostike podla jazyka v samostatnej kapitole tejto
knihy.
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Nepopieram prinos kokosového oleja pre pokozku vlasov, moZe poméct zmiernit svrbenie a tvorbu
lupin sposobenych suchou pokozkou hlavy, podobne ako konopny ¢i iné oleje. S ¢im ale nemdzem tGplne
sthlasit, st rozne tvrdenia a navody na pouzivanie kokosového oleja ako ochrany pri tepelnom namahani
vlasov, teda napr. pri fénovani horticim vzduchom alebo pri Zehleni vlasov.

Vela najmid mladych Zien berie Zehlenie ako samozrejmy ritual ,vyrovnavania“ vlasov. Ked
uvidite Struktaru vlasu poskodeného ¢astym Zehlenim pod mikroskopom, mozZzno sa na Zehlenie zacnete
pozerat inak (foto). Vlavo vidno zdravy vlas, ktorého povrch je hladky. Takyto povrch skvele odraza svetlo
ako zrkadlo, a preto maju zdravé vlasy vysoky lesk. Naopak, poSkodeny povrch vlasu svetlo rozptyluje
roznymi smermi, a preto poskodené vlasy vinimame ako matné, bez lesku a ,,bez Zivota“.

Povrch vlasu: zdravy (vlavo) a posSkodeny castym Zehlenim (vpravo)
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TATO KNIHA VAM ODHALI

@ tajomné miesto, kde zadina ZDRAVIE VASICH VLASOV,

prig¢iny nadmerného VYPADAVANIA VLASOV a névod, ako ho zastavit,
sposoby, ako nastartovat 2 - 3-krét RYCHLEJSI RAST vlasov,

pre&o REDNUTIE VLASOV PO PORODE nemusi byt vas pribeh,

ako upravit jedalnidek, aby vlasy NESEDIVELI pred 60-tkou.

Holisticky tricholég - vlasovy Specialista - v tejto knihe vyvracia staré myty o vlasoch a ukazuje novii cestu ku
krésnym zdravym vlasom - kozmetikou zvonku, vyZivou a bylinami zvnitra. Porovnava pohlad zépadnej a vychodnej
mediciny na zdravie vlasov a ukazuje Zenam zmysel celostného pristupu. Poniika pomoenii ruku formou vlasového
testu a diagnostiky jazyka zdarma, ktoré odhal'uju skutoény stav vlasov a jeho priéiny. Spoloénymi krokmi v sprievode

tricholéga na ceste ku kréasnym zdravym vlasom uZ nebudete viac sama.
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Studoval &insku medicinu, diagnostiku podla tvére a jazyka, fytoterapiu u Majstra na
staré &inske bylinné zmesi, vysledkom &cho st vlastné receptiry proti vypaddvaniu a na

podporu rychlejieho rastu vlasov. Spolu s manzelkou je zakladatelfom projektov ,expert

na vlasy* na Slovensku, v éeskej republike, Polsku a freku, kde posobi ako tricholog - Adrian Mokrig
Specialista na vlasy a vlasovii pokozku. Diagnostikuje pri€iny vlasovych problémov u Zien e

aj muZov a pomséha im navratit zdravi rovnovihu.

9 '788097"466107

ISBN 978-80-974661-0-7




