ok amikre




irta:

Balazs Klaudia
Fodrasz, hajgyogyasz
Hajszerkezetépités- és hajkezelés Specialista

Ez az anyag sok év szakmai tapasztalatanak osszegzése, koszonom, hogy
tiszteletben tartod a szerzoi jogokat.



A haj allapota nem csak azon mulik, mit tesziink ra kivilrol.

Hiaba a tudatos hajapolasi rutin, hidba a megfeleld tisztitas és apolas, ha a haj
nem kapja meg beliilrdl azt, amire a miikddéséhez sziiksége van.

Ez a kisokos azért sziiletett meg, mert a belsé tamogatas minden hajapolas
alapja.

Akar hajndvesztésrol, akar hajmindségrol, akar fejbor-egyensulyrol beszéliink,
a vitamin- és asvanyianyag-ellatottsag megkeriilhetetlen tényezo.

Ez az anyag nem igér gyors csodat és nem helyettesit orvosi kivizsgalast vagy
diagnozist.

A célja az, hogy érthetden rendszerezze azokat az alapvetd Osszefiiggéseket,
amelyek a haj és a szervezet bels6 egyensulya kozott fennallnak.

Ebben a kisokosban megtalalod:

* a legfontosabb vitaminok és asvanyi anyagok szerepét hajfokuszu
szemlélettel,

* az ajanlott napi bevitelek irdnyado értékeit,

* a vitaminok egymasra hatasat és szinergiajat,

* valamint tmutatast ahhoz, mikor és hogyan van értelme hajvitaminokat
alkalmazni.

Ez a kisokos szerves része a BalazsHair kisokos sorozatnak.

Kiegésziti a hajnovesztéssel, a hajapolasi rutinnal és a tudatos apolassal
foglalkoz anyagokat,

¢és segit megérteni, mi torténik a hajjal akkor,

amikor beliil mar megkapja a sziikséges tamogatast.

Ha ezt az anyagot a tobbi kisokossal egyiitt hasznalod,
nem kiilonallé megoldasokat kapsz,
hanem egy atgondolt rendszert.



1. Miért nem elég csak ,,egy hajvitamin?

Amikor hajproblémardl beszéliink — hajhullasrél, lassu névekedésrol, gyenge,
toredezo hajszalakrol —, sokan azonnal egy ,,hajvitamin” utan nyulnak.
Ez teljesen értheto reakcio, mégis gyakran csalodas a vége.

Nem azért, mert a hajvitaminok feltétleniil rosszak, hanem mert 6nmagukban
ritkan miikodnek.

A haj nem létfontossagu szerv.

A szervezet mindig el0szor az élethez sziikséges funkciokat latja el:
az idegrendszert, a szivet, az izmokat, az anyagcserét.

A haj csak ezutan kovetkezik.

Ez azt jelenti, hogy ha a szervezetben hiany van, a haj lesz az egyik elsd, ahol ez
lathatova valik és az egyik utolso, amit a test ,,rendbe tesz”.

A hianyallapotok sorrendje
Ha példaul:

* alacsony a vasraktar,

* nincs elegend6 D-vitamin,

* hianyos a B-vitamin-ellatottsag,

akkor a szervezet nem fogja a haj novekedésére forditani azt a kevés
rendelkezésre allo tapanyagot.

Ilyenkor hiaba szediink célzott hajvitamint, a hatéanyagok egyszertien nem
oda keriilnek ahova mi szeretnénk.

Ez az oka annak, hogy sokan azt érzik:

»Szedtem, de nem tortént semmi.”



A haj allapota visszajelzés

Fontos szemléletvaltas, hogy a haj allapotat ne problémaként, hanem jelzésként
kezeljiik.

A haj:

* megmutatja, ha a szervezet tulterhelt,

* reagal a stresszre, hormonalis valtozasokra,

* &s érzékenyen jelzi a vitamin- €s asvanyianyag-hianyokat.

Ezért a belsé tamogatas nem egy ,,extra” a hajapolasban, hanem az alapja.

Nem csodat keresiink, hanem egyensiilyt

Ez a kisokos nem azt a szemléletet képviseli, hogy ,,szedd ezt, és megoldodik
minden”.

A cél az, hogy:

» megértsd, mire van valoban sziiksége a szervezetednek,

« atlasd, mely vitaminok és asvanyi anyagok nélkiilozhetetlenek,
« ¢és felismerd, hogy ezek egymassal egylitt miikodnek.

A hajvitamin akkor tud hatékony lenni, ha az alapok rendben vannak.

Es ezek az alapok nem a dobozon kezdédnek, hanem beliil.




2. Napi ajanlott bevitelek — mire van sziiksége a szervezetnek?

Ahhoz, hogy a haj egészségesen novekedjen, a szervezetnek el6szor alapveto
vitamin- €s asvanyianyag-ellatottsagra van sziiksége.

Fontos hangsulyozni: az alabbi értékek ajanlott napi bevitelek, nem terapias
dozisok és nem helyettesitenek egyéni orvosi javaslatot vagy vérvizsgalatot.

A céljuk az, hogy tudd, mihez viszonyits és ne teljesen vakon valassz étrend-
kiegészitot.

Vitaminok — ajanlott napi bevitel
A-vitamin

Ajanlott napi bevitel:
700-800 pg

Szerepe:
* sejtosztodas
* fejbor egészsége
« faggyutermelés egyensulya
! Talzott bevitele hosszll tavon nem ajanlott.

B-vitaminok ( B-komplex)

B7 - Biotin
Ajanlott napi bevitel:
30-50 pg

Szerepe:
* hajszal szerkezetének tamogatasa

* korom- €s bormindség

csak akkor hatékony, ha a tobbi B-vitamin is rendben van.



B12-vitamin
Ajanlott napi bevitel:
2-4pg

Szerepe:

* sejtképzés

* oxigénszallitas

* hajhagymak mukodése

Hianya hajhullassal is 0sszefiigghet.

Folat (BY)
Ajanlott napi bevitel:
400 g

Szerepe:
* sejtosztodas
* haj novekedési fazisa

C-vitamin
Ajanlott napi bevitel:
75-100 mg

Szerepe:

* antioxidans védelem

* vas felszivodasanak segitése

* kollagénképzes

A haj egyik ,lathatatlan” alappillére.



D-vitamin
Ajanlott napi bevitel:
1500-2000 NE (nemzetkozi egység)

Szerepe:

* hajciklus szabalyozasa

* immunrendszer

* gyulladascsokkento hatas
Hianya nagyon gyakori.

E-vitamin
Ajanlott napi bevitel:
12-15 mg

Szerepe:
* sejtvédelem
* fejbor keringésének tamogatasa

Asvényi anyagok — ajanlott napi bevitel

Vas
Ajanlott napi bevitel (ndk):
15-18 mg

Szerepe:

* oxigénszallitas

* hajhagymak tapanyagellatasa

Hianya az egyik leggyakoribb oka a hajhullasnak.



Cink
Ajanlott napi bevitel:
8-10 mg

Szerepe:

* fejbor egyensulya

* faggyutermelés

* hajhullas csokkentése

Szelén
Ajanlott napi bevitel:
50-70 pg

Szerepe:
* antioxidans védelem
* pajzsmirigy mikodés (kozvetetten hajra is hat)

Magnézium
Ajanlott napi bevitel:
300-400 mg

Szerepe:

* stresszkezelés

* izommukodés

* idegrendszer

Kozvetetten a haj allapotara is hat.

Réz
Ajanlott napi bevitel:
0,9-1 mg

Szerepe:
* pigmentképzés
* vas hasznosulasa



Fontos megjegyzés a szamokhoz

Ezek az értékek nem azt jelentik, hogy mindent kiilon-kiilon, pontosan ennyit
kell szedni.

A vitaminok és asvanyi anyagok:

* egymasra hatnak,

* egymast segitik vagy gatoljak,

* és csak egyensulyban miikodnek jol.

Pont ezért a kovetkezd fejezet kulcsfontossagu.

3. Mit mire hat? — vitaminok és asvanyi anyagok szerepe a haj szempontjabol
A vitaminok és asvanyi anyagok nem kiilon-kiilon dolgoznak.
A szervezetben rendszerként mikodnek, egymast tamogatva vagy éppen

gatolva.

Ezért fontos nem csak azt tudni, mit szedsz, hanem azt is, mi miért fontos és mi
torténik akkor, ha valamibdl hiany alakul ki.

Az alabbiakban hajfokuszt szemlélettel nézziik végig a legfontosabbakat.



A-vitamin

Mire hat?

* sejtosztodas

* fejbor egészsége

* faggyutermelés szabalyozasa

Haj szempontjabol:
Az A-vitamin részt vesz a hajhagymak miikodésében,
¢s segit fenntartani a fejbor egyensulyat.

Hiany esetén:

* szaraz fejbor

« fako, élettelen haj

* lassabb hajnovekedés

! Fontos: az A-vitamin zsirban oldddo, tulzott bevitele hossza tavon
problémas lehet.

B-vitaminok — a haj ,,iizemanyaga”
Biotin (B7)

Mire hat?

* hajszal szerkezete

* korom, bér allapota

Haj szempontjabol:
A biotin gyakran szerepel hajvitaminokban, de 6nmagaban ritkan elég.

Hidny esetén:
* fokozott hajhullas
* gyengébb, vékonyabb hajszalak

A biotin csak akkor miikodik jol, ha a teljes B-vitamin-ellatottsag rendben van.



BI12-vitamin

Mire hat?

* vorosvérsejt-képzés
* oxigénszallitas

Haj szempontjabol:
A hajhagymak oxigénellatasa kulcsfontossagi a novekedési fazis
fenntartasahoz.

Hidany esetén:
* hajhullas

* faradtsag

* gyengeség

Folat (BY)

Mire hat?

* sejtosztodas

* szOvetmegujulas

Haj szempontjabol:
A haj novekedése aktiv sejtosztodassal jar, ehhez elengedhetetlen a megfelelo
folatszint.

C-vitamin

Mire hat?

* antioxidans védelem
* kollagénképzés

* vas felszivodasa

Haj szempontjabol:
A C-vitamin kozvetetten tamogatja a haj novekedését, mert segiti a vas
hasznosulasat.

Hiany esetén:
* gyengébb hajszalak
« lassabb regeneracio



D-vitamin

Mire hat?

* hajciklus szabalyozasa
* immunrendszer

* gyulladasos folyamatok

Haj szempontjabol:
A D-vitamin szerepet jatszik abban,
hogy a hajhagymak aktiv novekedési fazisban maradjanak.

Hiany esetén:
« fokozott hajhullas

* lassu hajndvekedés

Hianya rendkiviil gyakori.

E-vitamin

Mire hat?

* sejtvédelem

* keringés tamogatasa

Haj szempontjabol:
Segiti a fejbor mikrokeringését,
ezaltal javitja a hajhagymak tapanyagellatasat.



Asvanyi anyagok — a hattérben dolgozé alappillérek

Vas

Haj szempontjabol:

A vas az oxigénszallitas egyik kulcsa.
Ha kevés, a hajhagymak ,,éheznek”.

Hiany esetén:
« diffuz hajhullas

* gyengeség
* sapadtsag

N6k esetében kiilondsen gyakori.

Cink

Haj szempontjabol:

* fejbOr egyensulya

* faggyutermelés

* hajhullas csdkkentése

Hiany esetén:

* zsirosod¢ fejbor

* gyulladasos tiinetek
* hajhullas

Szelén

Haj szempontjabol:

Kozvetetten, a pajzsmirigy mitkodésén keresztiil
befolyasolja a haj allapotat.

Hidany esetén:
* hajritkulas
* faradékonysag



Magnézium

Haj szempontjabol:
Nem kozvetlen hajvitamin, de a stressz és az idegrendszer allapota jelentésen befolyasolja a
hajhullast.

Hiany esetén:

* fokozott stressz
* izomfesziilés

* alvaszavar

Réz

Haj szempontjabol:
* pigmentképzés

* vas hasznosulasa

Hiany esetén:
» fako hajszin
* gyengébb hajmindség

A legfontosabb tanulsag

A vitaminok és asvanyi anyagok:

* nem 6nalléan dolgoznak,

* egymas hatasat erdsitik,

* és csak egyensulyban miikodnek hatékonyan.



4. Vitaminok szinergiaja — mi miért nem miikodik egyediil

A vitaminok nem maganyos harcosok. A szervezetben 6sszefiiggd rendszerként mitkodnek,
ahol egy hiany vagy egyensulytalansag lancreakciot indithat el.

Ez az oka annak, hogy sokan szednek vitaminokat honapokig, mégsem latnak valédi
valtozast sem a hajukon, sem a kozérzetiikon.

Nem azért, mert ,,rossz vitamint” valasztottak, hanem mert nem volt meg hozza az alap.

A leggyakoribb hiba: kiragadott hatoanyagok

A hajvitaminok tobbsége egy vagy két ,,hangsulyos” dsszetevore épit:
* biotin,

* cink,

* esetleg kollagén.

Ezek 6nmagukban nem értéktelenek, de nem képesek csodat tenni, ha a szervezet mas
teriileteken hianyt szenved.

Példaul:

* hiaba szedsz vasat, ha nincs elég C-vitamin a felszivodashoz,

* hiaba szedsz biotint, ha a B-vitaminok tobbi tagja hianyzik,

* hiaba poétolod a D-vitamint, ha az asvanyi anyagok nincsenek egyenstlyban.

Vitaminok, amelyek egymast segitik

Néhany fontos példa a szinergiara:

* C-vitamin + vas

A C-vitamin nélkil a vas felszivodasa jelentdsen csokken.
* B-vitaminok egyiitt

A B-vitaminok egymasra épiilnek. Egyetlen elem potlasa
a tobbiek hidnyaban kevésbé hatékony.

* D-vitamin + magnézium

A magnézium részt vesz a D-vitamin aktivalasaban.

* Réz + vas

Ezért nem érdemes egyetlen vitamint ,,csodafegyverként” kezelni.



Miért nem miikodik sok hajvitamin?

A hajvitaminok akkor tudnak eredményt hozni, ha egy mar jol mikddo rendszerbe
illeszkednek.

Ha viszont:

+ az alap vitamin- és asvanyianyag-ellatottsag hianyos,
* az étrend egyoldalu,

* a stresszszint magas,

» a felszivodas nem megfeleld,

akkor a hajvitamin nem rossz, csak nem oda kertiil, ahova kellene.
Ilyenkor a szervezet:

* el6sz6r mashol hasznalja fel a bevitt tapanyagokat,
* a haj pedig tovabbra is hattérbe szorul.

Nem a mennyiség szamit

Sokan azt gondoljak, hogy ha ,,nem hatott”, akkor tobbet kell szedni.
Ez veszélyes tévut lehet.

A vitaminok egy része:

« zsirban oldodik,

* felhalmozddhat,

* és hosszu tavon problémat okozhat tiiladagolas esetén.

A cél nem a maximum, hanem az egyensuly.
Mit jelent ez a gyakorlatban?

A tudatos vitaminpo6tlas:

* nem egyetlen termékrdl szol,

* hanem a teljes kép atlatasarol,

* és arrol, hogy tudjuk, mit miért szediink.

Ez az a pont, ahol a hajvitamin:
* nem 6nallé megoldas,
* hanem kiegészito eszkoz.



5. Hajvitaminok, szépségvitaminok, gumivitaminok — mikor van értelmiik, és mikor nincs?

A hajvitaminok és szépségvitaminok piaca hatalmas.
Szép dobozok, igéretes nevek, gyors eredményt sejtetd szlogenek, nem csoda, hogy sokan
reményt fliznek hozzajuk.

Fontos azonban tisztazni: ezek a termékek nem 6rdogtdl valok, de nem is univerzalis
megoldasok.

Mikor lehet értelme hajvitamint szedni?

Hajvitaminnak akkor van valodi 1étjogosultsaga, ha:

* az alap vitamin- és asvanyianyag-ellatottsag nagyjabol rendben van,
* az étrend nem extrém hianyos,

« a felszivodas megfeleld,

« és nincs kezeletlen hianyallapot a hattérben.

Ilyenkor a hajvitamin:

* célzottan tdmogathatja a hajnovekedést,

* segithet a hajmindség javitasaban,

* és raerdsithet egy mar mikodo rendszerre.

Ebben az esetben valdban lathatd eredményt adhat.
Mikor nem varhaté téle eredmény?

Ha a szervezet:

* vashianyos,

* D-vitamin-hianyos,

* kronikusan stresszes,

* vagy egyoldaluan taplalkozik,

akkor a hajvitamin nem tudja betdlteni a szerepét.

Nem azért, mert ,,rossz”, hanem mert a szervezet mashol hasznalja fel az er6forrasokat.
Ilyenkor gyakori élmény: ,, Szedtem, de semmi nem tortént.”

Ez nem kudarc, csak rossz id6zités.



Szépségvitaminok — tobb funkcid, tobb elvaras

A szépségvitaminok altalaban:
* hajra,

* bérre,

* kdromre

igérnek hatast egyszerre.

Ez nem probléma, de fontos tudni, hogy minél tobb teriiletet céloz meg egy készitmény,
annal altalanosabb a hatasa.

Ezek a termékek:

* jok lehetnek fenntartasra,

* segithetnek egyensulyban tartani a rendszert,

* de ritkan oldanak meg egy konkrét problémat 6nmagukban.

Gumivitaminok — kellemes forma, korlatokkal

A gumivitaminok népszertiek, mert konnyi 6ket fogyasztani és ,,élményszertiek”.
Fontos azonban figyelembe venni:

* a hatdanyag-tartalmuk gyakran alacsonyabb,

* sokszor cukrot vagy édesitészert tartalmaznak,

* a forma miatt korlatozott a pontos adagolas.

Ez nem jelenti azt, hogy hasznalhatatlanok, de nem minden élethelyzetben idealisak.

Marketing vs. valoésag

A hajvitaminok kommunikaci6ja gyakran azt sugallja, hogy egyetlen termék képes
megoldani mindent.

A valosag ennél Osszetettebb:

* a haj lassan reagal,

* a valtozas honapokban mérheto,

* és mindig tobb tényezo egyiittese ad eredményt.

A tudatos vitaminpotlas nem gyors megoldas, hanem befektetés.



Mire figyelj valasztaskor?

Nem a csomagolas a dontd, hanem:

* az Osszetevok mindsége,

* a hatoanyagok mennyisége,

* az aranyok,

* és az, hogy illeszkedik-e az életmddodhoz.

6. Az Osszetevok fontossaga — nem mindegy, mit és hogyan szedsz

Amikor vitaminokrol beszéliink, a legtobben csak azt nézik:
— ,,van benne?”
—,,jO vitamin?”

Pedig legalabb ilyen fontos kérdés az is, hogy: milyen formaban, milyen aranyban és milyen
kornyezetben keriil a szervezetbe.

Ahogy a hajapolasnal sem mindegy egy 6sszetevo szerepe és sorrendje, Gigy a vitaminoknal
sem csak a név szamit.

Hatoéanyag # hatas
Két azonos nevii vitamin nem feltétleniil miikodik ugyanugy.

A kiilonbséget gyakran az adja:

* milyen formaban van jelen,

» mennyire jol hasznosul,

* és van-e mellette az, amire sziiksége van a felszivodashoz.

Ez az oka annak, hogy valaki ugyanazt a vitamint szedi, mégis teljesen eltérd hatast
tapasztal.

Biohasznosulas — amit a szervezet valéban fel tud hasznalni
A biohasznosulas azt jelenti, hogy a bevitt hatdanyag mekkora része hasznosul ténylegesen.

Hiaba szerepel egy vitamin nagy dézisban a cimkén, ha a szervezet:
* nem tudja megfelel6en felszivni,
* vagy nem tudja aktiv formaba alakitani.

Ez kiilonosen fontos:

* 4svanyi anyagoknal,

* zsirban old6d¢ vitaminoknal,

* s Osszetettebb készitményeknél.



Aranyok — nem mindenbél kell ,,sok”

A vitaminpdtlas nem arrdl szol, hogy mindenbdl a lehetd legtobbet bevigyiik.
A szervezet egyensulyra torekszik. Ha valamibdl tul sok keriil be, az:

* gatolhat mas hatéanyagokat,

« felborithatja az egyensulyt,

* vagy hosszu tavon terhelést jelenthet.

Ezért fontos, hogy egy készitmény:
* ne csak ,,er0s” legyen,
* hanem atgondoltan 9sszeallitott.

Egyiittmiikod6 osszetevok

Ahogy korabban is sz6 volt réla, sok vitamin csak akkor tud igazan mikédni, ha ,,nincs
egyediil”.

Példaul:

« vas C-vitamin nélkiil nehezebben szivodik fel,

* D-vitamin magnézium nélkiil kevésbé aktivalodik,

* B-vitaminok egymas jelenlétében hatékonyabbak.

Ezért az igazan j6 készitmények:
* nem egyetlen hatéanyagra épiilnek,
* hanem &sszefiliggésekben gondolkodnak.

,» Llermészetes vagy szintetikus?” — a leggyakoribb kérdés
Sokan tartanak a vitaminoktol, mert attél félnek, hogy ,,mesterségesek”.

Fontos tisztazni:

a vitaminok nem milanyagok.

A legtobb esetben:

* a természetben is el6forduldé molekuldk formajaban keriilnek a szervezetbe,
* csak koncentraltabb, ellenérzott mennyiségben.

Egy jol osszeallitott étrend-kiegészitd:
* nem ellensége a szervezetnek,
* hanem kiegészitése annak, amit az étkezésbdl ma mar nehezebb fedezni.



Miért nem elég csak az étrendre hagyatkozni?

Idealis esetben a valtozatos, kiegyensulyozott étrend fedezné a sziikségleteket.
A valosag azonban sokszor mas.

Ma:

+ az alapanyagok tapanyagtartalma alacsonyabb,
* a talajok kimeriiltebbek,

* az ¢letmod gyorsabb és stresszesebb.

Ez nem azt jelenti, hogy az étkezés ne lenne fontos, hanem azt, hogy sokszor 6nmagaban
nem elég.

A tudatos valasztas lényege

A vitaminpdtlas nem félelemrdl és nem végletekrol szol.
A cél:

* érteni, mit miért szedsz,

* felismerni, mikor van ra sziikség,

* és tudni, mikor elég.

Ez az a szemlélet, amely hosszu tavon nemcsak a hajra, hanem az egész szervezetre pozitiv
hatassal van.

7. Etkezés, folyadékpotlas és a valosag — miért fontos a hattér

Sokszor elhangzik a mondat:
,,Ha valtozatosan és egészségesen étkezem, nincs sziikségem vitaminokra.”

Elméletben ez igaz. A gyakorlat azonban sokkal arnyaltabb.

Ez a fejezet nem azért sziiletett, hogy barkit megijesszen vagy hibaztasson, hanem azért,
hogy realisan lassuk, hol tartunk ma és miért van sziikség gyakran tudatos kiegészitésre.




Az étkezés szerepe — alap, de nem mindenhato

A kiegyenstlyozott, valtozatos étrend tovabbra is a belsd taplalas alapja.
Zo6ldségek, gyiimolesok, fehérjék, jo mindségli zsirok — ezek nélkiil nincs egészséges haj.

Ugyanakkor fontos kimondani: ma mar nem ugyanazt a tapanyagtartalmat kapjuk az
ételeinkbol, mint akar néhany évtizeddel ezel6tt.

Ennek okai tobbek kozott:

* a talajok kimertiltsége,

* az ipari mez6gazdasag,

* a hosszu szallitasi lancok,

* az 1do elbtt leszedett, utdérlelt alapanyagok.

Ettdl az étel még lehet finom és egészséges, de mikrotapanyagokban szegényebb, mint
korabban.

Stressz, rohanas, terhelés — lathatatlan vitaminfogyasztok
A modern életmod nemcsak id6t, hanem tapanyagokat is fogyaszt.

A tartos stressz:

* néveli a magnéziumigényt,

* hatassal van a B-vitaminokra,

* rontja a felszivodast,

* és kozvetve befolyasolja a haj ndvekedési ciklusat.

Ilyenkor a szervezet nem ,,rosszul miikodik”, hanem alkalmazkodik, csak éppen a haj
rovasara.

Folyadékpotlas — az alabecsiilt alap

A haj hidrataltsaga nem csak a kiilsé apolason mulik. A megfelel6 folyadékbevitel
kulcsszerepet jatszik:

* a sejtek miikodésében,

* a tapanyagok szallitasaban,

* és a fejbdr egyensulyaban.

Ha a szervezet dehidratalt:

+ a haj konnyebben valik szarazza,
* a fejbor fesziilhet,

* és az apolas hatasa is csokkenhet.

Ez nem azt jelenti, hogy ,litereket kell erdltetni”,
hanem azt, hogy tudatosan jelen kell lennie a folyadéknak a mindennapokban.



»A vitaminok miianyagok?” — egy fontos félreértés

Sokan azért idegenkednek a vitaminoktol, mert attol félnek, hogy ,,nem természetesek”.
Valdjaban a legtobb vitamin:

« a természetben is el6forduld molekulak formajaban keriil a szervezetbe,

« csak koncentralt, ellenérzott mennyiségben.

Egy jol megvalasztott étrend-kiegészitd:
» nem ellensége az egészséges életmddnak,
« hanem tdmogatasa.

Nem helyettesiti az étkezést, de segithet ott, ahol a mindennapokban hiany keletkezik.
A lényeg: nem tokéletesség, hanem tudatossag

Nem kell:

« tankonyvi” étrendet kovetni,

» minden nap mindent tokéletesen csinalni,

« vagy blintudatot érezni, ha nem idealis minden.

A haj szempontjabol sokkal fontosabb:

* az egyensuly,

« a kovetkezetesség,

« és az, hogy tudd, mikor mire van sziikséged.

8. Beliilrél + Kiviilrol = rendszer

A hajapolas akkor valik igazan hatékonnya, amikor nem kiilonalld6 megoldasokban gondolkodunk,
hanem Osszefiiggésekben.

Nem létezik olyan, hogy:

« csak kiilsd apolas,

* vagy csak bels6 tamogatas.

A kett6 egymas nélkiil félkara orias.

A haj nem elszigetelt probléma

A haj allapota mindig tiikroz valamit:

« az életmaddot,

« a terhelést,

« a bels6 egyenstlyt,

« és azt is, hogyan banunk vele kiviilrél.

Ezért nem lehet egyetlen terméktdl, egy kapszulatdl vagy egy rutintol varni a megoldast.

A valodi valtozas akkor torténik meg, amikor a belsé és kiilsé tamogatas egymasra talal.



Mit jelent ez a gyakorlatban?

— Tudatosan felépitett hajapolasi rutin

— Megfeleld tisztitas és apolas

— Redlis elvarasok

— Kiegyensulyozott belso taplalas

— Vitaminok és asvanyi anyagok rendszerben kezelve

Nem egyszerre, nem tokéletesen, hanem kovetkezetesen.
Ez az anyag nem azért késziilt, hogy ,,kipipald”.
Hanem azért, hogy:

« elinditson egy tudatosabb gondolkodas felé,

« segitsen megérteni az dsszefliggéseket,

« és biztos alapot adjon a tovabbi 1épésekhez.

Akar a hajnovesztésrol, akar a hajapolasi rutinrol, akar a fejbor egészségérdl lesz szd, ez a belsé alap
mindig jelen lesz.

Egy gondolat titravalonak

Nem attdl lesz szép a haj, hogy mindent egyszerre csinalsz jol. Hanem attél, hogy érted, mit miért
teszel. Ha figyelsz a tested jelzéseire, ha nem siirgeted a folyamatot és ha hagysz id6t a valtozasra,
a haj is kovetni fogja.

Kosz6nom, hogy végigolvastad.

Balazs Klaudia

www.balazshairsalon.hu



Szerz6i jogi nyilatkozat

A jelen kiadvany teljes tartalma — beleértve a szovegeket, elrendezést és grafikai elemeket — szerzoi jogi
védelem alatt all.

© Balazs Klaudia — BalazsHair

A kiadvany részben vagy egészben torténd masolasa, terjesztése, tovabbértékesitése vagy nyilvanos
kozzététele kizardlag a szerzo irasos engedélyével lehetséges.

A tartalom személyes, nem kereskedelmi felhasznalasra késziilt.



