


Ahoj,
Vitam Vas na cesté k pleti bez akné ©

Dékuju, Ze jste si stahli tento akéni plan proti akné a rozhodli jste se
tak zacit feSit akné pfirodni cestou.

Pro pofadek bych chtéla fict, Ze nejsem |ékaF, vyZivovy poradce ani
védec. VSechny informace, které zde uvadim, vychazeji z mych
vlastnich  pozitivnich zkuSenosti a ze zahrani¢nich webu
zabyvajicich se holistickou [éCbou akné.

Pokud se uz dlouho trapite s akné a mate ho plné zuby, pak jste zde

na spravném misté. Mlj blog Ne akné vzniknul pravé pro nas — lidi, ktefi se trapi s akné, nedafi
se jim ho zbavit tradiéni 1éEbou a chtgji vice informaci o tom, jak s akné bojovat, tak abychom
neskodili svému télu a zbavili se akné nadobro.

Véfim, Ze akné neni jen onemocnéni kuze, ale souvisi také s naSim travenim, hormony
a psychickou pohodou.

V tomto planu Vam popiSu 6 zakladnich véci, které Vam pomuzou vycistit plet. MGzou Vam znit
divné, protoze nenasleduji b&zné rady jako napriklad ,Pravidelné gistit plet*. Zadné z t&chto rad
se netykaji 1€k, masticek, antibiotik a podobné. Nevéfim totiz, Ze realné pomulzou vylécit pFicinu
akné — z tohoto divodu se akné Casto vraci. Muzete byt k nékterym radam skepticti. Vim, Ze ja
jsem se na nékteré ze zaCatku také divala s ned(ivérou. Ale ¢im dal Castéji se mi potvrzuje, ze na

nich néco je.

Co mé vuabec opraviiuje psat o akné? Protoze jsem akné méla odjakziva. V puberté jsem si
myslela, ze mam hrozné akné, to jsem ale jeSté nevédéla, co se mi na obliCeji udéla
v osmadvaceti. ObliCej se mi uplné splasil. Protoze jsem uz nechtéla brat zadna antibiotika nebo
na sebe patlat masticky a vodi¢ky od kozaiky, zacala jsem hledat informace o tom, jak akné
doopravdy vylécit. A to co nejvice pfirodni cestou. Protoze pfirodni IéCba jde az ke kofeni
problému a neléci jen symptomy na kizi.

Tyto kroky, které uvadim, mi na zacCatku pomohly akné nejvice utlumit. Na uplné vyléceni je
vétSinou potfeba vice krokU na raz a doba, nez se akné zbavite UpIné, je silné individualni.
Nicméné spoustu véci muzete relativné snadno zménit uz ted a uvidite vysledky.

Drzim Vam palce pfi VaS$i cesté za Cistou pleti bez akné.

Tatha


http://ne-akne.cz/

VykaSlete se na bézné Cistici gely, krémy a specialni pfipravky na akné. At uz jsou z drogerie
nebo z lékarny. Oproti béznému presvédéeni na akné nefunguji a mohou nékdy akné dokonce
zhor$ovat. Jsou totiz prili§ agresivni, éasto plet vysusuji a drazdi. Uto&ite tak nejen na pupinky,
ale také na plet, ktera jen déla svou praci.

Misto toho se zacnéte o svou plet’ starat jemné a citlivé. Mlzete si obliCej myt manukovym nebo
jinym neopracovanym medem. Hydratovat plet mizete pomoci par kapek konopného oleje, které
vmasirujete do vlhké pokozky. Na jednotlivé pupinky mizete pouzit levandulovy nebo tea tree
olejicek.

Pomuzete tak pleti se zahojit, misto abyste ji neustale atakovali vysuSujicimi pfipravky. Kize se
tak bude moct rychleji vratit do svého pfirozeného stavu.

Zde najdete vice informaci o ao

Stres je jednim z hlavnich spoustécu akné. Jasné, v této dob& neni mozné se stresu vyhnout,
vystresovani jsme skoro vSichni. U nas, co mame akné, se vSak stres bohuzel projevuje
v podobé novych pupinkl. Zkuste zacit meditovat par minut denné nebo zkuste néktera dechova
cviceni, které vam pomuUzou se zklidnit a zvolnit. Udélejte si €as sami na sebe a délejte to, co vas
bavi. Snazte se dostate¢né spat a pravidelné cvidit.

Zde najdete informace o tom, , a jaké techniky (v€etné meditace
a dychani) Vam pomuzou

Akné je uzce spojeno s nasim travenim. Nas travici systém je plny hodnych a zlych bakterii,
které, kdyZz jsou v rovnovaze, zajiStuji spravny prabéh traveni, tvorbu a vstfebavani Zivin
a kontroluji zanét v téle. Pomoci probiotik nebo zakysanych ¢&i kvasSenych potravin mizete
podpofit hodné bakterie a tim rovnovahu bakterii ve stfevech. Ne vSechna probiotika jsou vSak


http://ne-akne.cz/manuka-med-na-akne/
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stejné ucinna, vyplati se trochu zapatrat po internetu. Ja pouzivam probiotika Linex Forte, ktera
obsahuiji bakterie Lactobacillus acidophilus a Bifidobacterium animalis.

Zde najdete vice informaci o ao

VSe, co pijete, nahradte vodou a bylinkovymi €aji (idealné matovym). Limonady, mléko, kava,
slazené napoje a dzusy mlzou rliznymi zpusoby podporovat vznik akné, proto se jim vyhybejte.
Voda pomaha vyplavovat toxiny, Cistit plet’' a hydratovat ji.

Pro lepsi chut mulzete do vody pfidat citron nebo matu, ktera pomaha regulovat hladinu
testosteronu v krvi.

Kdyz si mackate pupinky, tak zatlaCujete bakterie hloubéji do kiize a pomahate S§ifit bakterie také
do okolnich pér — proto se vam vétSinou déla vic pupinkl na jednom misté. Navic si zadélavate
na jizvy a na pigmentoveé skvrny po akné, kterych se obtizné zbavuije.

Zde si muzete precist vic o , pro€ je Spatné a jak s nim prestat.

Cukr i mlé&né vyrobky zvysuji hladinu inzulinu v krvi, naruSuji hormonalni rovnovahu a podporuji
vznik zanétu v téle. Vysledkem toho pak vznika akné (ale i jiné civilizaéni choroby). Zkuste na 30
dni z jidelni¢ku vynechat cukr, mlé&né vyrobky, ale i med a podobna sladidla a pomozte tak pleti,
aby se vycistila zevnitf.

Zde najdete informace o tom, jak a zpusobuji akné.
Tady si precCtéte, jaké muzete s klidem pouzivat a &¢im
1. Zinek: je mineralem ¢Cislo jedna v lIé¢bé akné. Pusobi pfiznivé na imunitni systém

a zabranuje uvolfovani pfilis mnoha zanétlivych latek do krve. Nejvice zinku obsahuji
udajné ustrice, pak také dyriova a sezamova seminka, hovézi maso nebo keSu ofechy.


http://ne-akne.cz/traveni-akne-jak-spolu-souvisi/
http://ne-akne.cz/probiotika-na-akne/
http://ne-akne.cz/mackani-pupinku-akne/
http://ne-akne.cz/muze-cukr-zpusobovat-akne/
http://ne-akne.cz/mleko-a-akne/
http://ne-akne.cz/sladidla-alternativy-cukru-akne-fruktoza/
http://ne-akne.cz/rostlinne-alternativy-mlecnych-vyrobku-cim-nahradit-mleko/
http://ne-akne.cz/zinek-nejdulezitejsi-mineral-akne/

2. Vitamin C: Vitamin C snizuje stresovy hormon kortizol a je také potfeba pro tvorbu
kolagenu a hojeni ran. Vysoky obsah vitaminu C maji napfiklad boravky, zeli, brambory,
rybiz, rizickova kapusta, Sipek, rakytnik nebo camu camu.

Pamatujte, Ze téchto 6 krokl funguje nejlépe dohromady, protoze bojuji s akné ze vSech uhlu.
Pokud si vyberete dva nebo tfi z nich, tak vysledky pravdépodobné také zaznamenate, ale efekt
nebude takovy, jako kdybyste podnikli vSech Sest kroku zaroven.

Zajima Vas, jak se zbavit akné nadobro? Chcete ziskat vSechny informace o pfirodni Ié€bé akné
na jednom misté? Pak si kupte moji e-knihu , do které jsem shrnula vSechno,
co vim o akné a jak se ho zbauvit!

Drzim Vam palce na Vasi cesté za Cistou pleti!
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