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Navrat’te pleti mladistvy vzhled diky podzimnim ,,super” potravinam. Jsou u€innéjSi nez
krémy a séra.

Nasi plet ovliviiuje Fada faktorU a neni to jenom genetika nebo UV zéfeni. Jednim z vyznamnych a
Gasto opomijenych faktorU je strava. To, co jime, se zasadné projevuje na kvalité naSi pleti a procesu
starnuti.

,Vhodnd strava je to, co my sami mlZeme ovlivnit narozdil od genetiky. Vyddvdme nemalé Edstky za
nejriznéjsi krémy, séra nebo omlazujici zdkroky, ale nic z toho nebude stoprocentné fungovat, dokud
se lidé neza¢nou sprdvné stravovat,” upozorfiuje zakladatelka Institutu vyZivovych poradcl a health

kouCka Pavla PeSkové Gazdikova.

Pro kvalitn&;jSi plet se obecné doporucuje zvySit pfijem zeleniny a ovoce, které jsou bohaté na
vitaminy a omega-3 mastné kyseliny.

Za pred€asnym starnutim pleti stoji Casto oxidaCni stres

Podzim nabizi nékolik potravin, které pomahaiji v boji proti starnuti. Obsahuji vysoké mnoZzstvi
vitaminQ, polyfenoll a antioxidantU, které pfispivaji k ochrané bunék pfed oxidani stresem. Pravé
ten stoji za pfedCasnym starnutim pleti. OxidaCni stres nastava, kdyz volné radikaly napadaji a nici
zdravé buriky v téle, tedy kdyZ organismus nema dostatek zminénych antioxidantl a polyfenolQ.

»Doporucuji do jidelni¢ku dlouhodobé zafadit potraviny, které obsahuji vysoké mnoZstvi polyfenolti a
antioxidantll. Nékteré z téchto potravin také podporuji tvorbu kolagenu, ¢imZ v kombinaci se
sprdavnou péci o plet’ a hydrataci, pomdhaji odddlit priznaky pfedCasného stdrnuti,” fika Pavla PeSkova
Gazdikova.

Podzimni potraviny, které prispivaji ke zdravéjSi a krasnéjsi pleti:

Dyné

Dyné je zazracna zelenina v boji proti starnuti. Obsahuje spoustu vitaminQ, jako napfiklad C, A, E.
Je nabita alfa karotenem a beta karotenem, coZ jsou antioxidanty, které chrani organismus pfed
poSkozenim bunék a zpomaluji starnuti pleti. Zaroveh chrani pokoZku pfed UV zafenim a sniZuji
riziko vzniku rakoviny. Pfijemnym bonusem je, Ze dyn€& ma malo kalorii.

HruSky

Tohle podzimni ovoce je zdrojem vitaminu A a C, které podporuji bun&€nou obnovu, chrani pokozku
pFed poSkozenim volnymi radikaly a udrZuji plet zafivou a mladistvou.



VlaSské ofechy

Jestli mate problém s akné, zkuste do svého jidelniCku pravidelné zafadit ofechy (v pfipadé, zZe
nemate alergii na ofechy). Obsahuji vysoké mnoZstvi omega-3 mastnych kyselin, které podporuji
lé&bu akné. Olej z ofechll plsobi proti pfedGasnému starnuti pleti. Pfipravit si mUZete i vyluh z list(
nebo rlzné tinktury, které maji antibakterialni udinky.

Svestky

Touzite po dokonale hladké pleti? Sdhnéte po Svestkach. Obsahuji vysoky podil antioxidantd,
beta-karotenu a vitaminQ C, A, E, které poméhaji pokoZce omlddnout a vyhladit ji. Svestky také
podporuji tvorbu zdravych koznich bunék a podporuji 1é€bu akné.

Pfipravte si zdravou podzimni snidani

Receptl na dyfiovou polévku jste uz ur€ité Cetli spousty. VyzkouSejte recept od healt koucky Pavly
PeSkové Gazdikové na dyfové palaCinky s javorovym sirupem.

Dynové paladinky s javorovym sirupem

Ingredience:

- 1 Sélek dyriového pyré

- 1 Salek hladké mouky

- 1/2 I1ziky prasku do pediva

- 1/2 1zi€ky skofice

- 1/4 1ziCky mletého hfebiCku

- 1/4 1ziCky mletého musSkatového ofiSku

- 1/4 |1zicky sul

- 2 IZice javorového sirupu

- 1 velké vejce

- 3/4 Salku mléka

- ghi nebo olej na smazeni

- vlaSské ofechy na ozdobu

Postup:

1. Smichejte dyrfiové pyré, javorovy sirup, vejce a mléko v mise.

2.V druhé misce smichejte mouku, praSek do pediva, skofici, hfebi¢ek, muskatovy ofiSek a sul.
3. Pomalu pfidejte suché ingredience k tekutym a promichejte, dokud nedostanete hladké tésto.

4. Rozpalte panvi a pfidejte ghi nebo olej.



5. LZici vytvofte malé palaCinky z t&sta a smazte je z obou stran, dokud nejsou zlaté hnédé.
6. Podavejte s javorovym sirupem a ozdobte nasekanymi vlaSskymi ofechy.

Dobrou chut ke skvélé podzimni snidani.

Pavla PeSkova Gazdikova je zakladatelka Institutu vyZivovych poradcl a zéroven lektorka vyZivovych
poradcUl. VyZivu studovala ve Svycarsku, v Holandsku a v Ciné. Je také autorkou metody Health koud.



