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Jak pecCovat o oci a rasy v zimé? Jezte pistacie, smeéjte se, zkuste
detox od liceni

Ceskd Lipa, 1. prosince 2024

Zimni mésice doprovazené chladnym pocasim predstavuji ndroéné obdobi nejen pro nasi plet, ale
také pro oci a fasy. Ty jsou castym licenim namahany vice nez ostatni Casti obliceje, proto je dobré
jim vénovat zvlastni péci. Ulevit jim pfitom mohou ¢innosti, do nichz bychom to na prvni pohled

nerekli. Jak a pro¢ nam pomtiZe napriklad jezeni pistacii nebo smich?
Tip 1: Jezte hrst pistacii denné

Zimni mésice byvaji pro nas organismus a imunitu narocné , proto je daleZité dbat na spravnou
vyzivu. Dobrou sluzbu oc¢im délaji nenasycené omega 3 mastné kyseliny v rybach, jako jsou tuniak,
losos nebo makrela. Ty navic obsahuji i mastnou kyselinu DHA, ktera pfiznivé plsobi na zdravi oci.
Kromé ryb pfrispivaji ke zdravi oci také pistacie. Podle nejnovéjsi studie odbornikli z Tuftsovy
univerzity staci konzumovat hrst pistacii denné. Pistacie totiz obsahuji rostlinny pigment lutein,
ktery filtruje Skodlivé modré svétlo, jez mlZe ponicit sitnici. Lutein chrani ¢ast sitnice zvanou
makula, kterd je zodpovédna za centralni vidéni, barevné vidéni a zachyceni jemnych vizualnich
detaill jako treba rysi obli¢eje nebo psaného textu. Filtraci pronikani modrého svétla na sitnici
lutein sniZuje oslnéni, zlepsuje kontrast vidéni a pomaha udrZovat zrakovou ostrost. Zdravé tuky v
pistaciich navic zvysuji vstfebdvani luteinu, ¢imzZ se jeho Ucinnost zlepsuje. Pravidelnd konzumace
pistacii tedy mlze pomoci chranit zrak a snizit riziko makularni degenerace, ktera je ¢astou pficinou
ztraty zraku ve vy38im véku.

Tip 2: Ctyrikrat denné se sméjte

Zacatek topné sezdny predstavuje vice €asu straveného v suchych prostorech. V takové situaci neni
oko schopné vytvaret optimalni mnozstvi slz, dochazi ¢asto k zarudnuti a nepfijemnému paleni —
tzv. syndromu suchého oka. Po ocnich kapkach jiz sahat nemusite. Zvyzkumu publikovaného
v British Medial Journal totiZz vyplyva, Ze pro sniZovani pfiznakl syndromu suchého oka (DED) je
takzvané cviceni smichem stejné ucinné jako pouzivani ocnich kapek s kyselinou hyaluronovou.
Vyzkum ukazal, Ze lidé, ktefi cvicili smichem &tyrikrat denné po dobu osmi tydnd, zaznamenali
zlepseni stability slzného filmu a snizeni nepfijemnych symptomi DED.

Tip 3: Dopfiejte si detox od liceni

Zimni obdobi miZe byt pro nasi plet, ale i o¢i namahavé. Kromé ¢astého stfidani teplot a mrazivého
pocasi je oslabuje vyraznéjsi liceni a nasledné odlicovani po vanocnich a silvestrovskych vedircich.
Doprejte proto nejen pleti, ale i fasdm a o¢nimu okoli odpocinek a naordinujte si detox od liceni.
Odbornici doporucuji pouzit hydratacni masky s uklidiujicimi pfisadami. IdedIni je zdvojnasobit
hydrataci pouzivanim séra, sloZzeného napfiklad z kyseliny hyaluronové, a to dvakrat denné v
dopolednich i odpolednich hodindach.

,Kyselina hyaluronovd je latka nachdzejici se v pojivovych tkdnich téla, jako jsou oci a klouby,
kterou télo prirozené produkuje. Je znamad svou schopnosti pritahovat a zadrZovat vihkost, diky
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cemuZ pomdhd hydratovat vnéjsi vrstvy pokoZky, a tim zlepsuje jeji vzhled a texturu,” vysvétluje
Michaela Gorcikova, kosmeticka a nutriéni poradkyné ze spolecnosti deNatura.cz, kterd se
specializuje na vyvoj pfirodni kosmetiky. ,Pro zlepSeni kvality fas a stimulaci jejich ristu jsou
vhodné séra na rasy, které kombinuji tfi klicové skupiny ucinnych sloZzek — komplex bioaktivnich
peptidd, rostlinné extrakty a synergicky pusobicilatky, jako kyselina hyaluronovd, panthenol, biotin
a vitamin E. Tyto Iatky ptlsobi pfimo na folikuly fas, které vyZivuji, hydratuji a podporuji k ristu nové
i stavajici fasy,” doplniuje Gorcikova.

O deNatura.cz

DeNatura.cz je ceskd znacka funkéni pfirodni kosmetiky, ktera se specializuje na vyvoj a vyrobu
rlstovych sér na fasy a obodi, pletové kosmetiky a beauty doplrkd stravy. Na vzniku kosmetickych
produktl se podili desitka odbornik(, ktefi sazi na propojeni sily pfirodnich latek s modernivédou.
Kosmetika proto obsahuje vysoky podil pfirodnich sloZek rostlinného, Zivocisného ¢i mineralniho
plavodu, a také peclivé vybrané, klinicky ovérené syntetické latky, které vyrazné zvysuji ucinnost
pfirodnich produktd. Diky tomu maji produkty deNatura prokazatelné vysledky, které interni tym
odbornikd pribézné testuje a dokumentuje ve vlastnim testovacim studiu.
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