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Předmluva autora 
Cesta, která vedla ke vzniku této knihy, začala před více než deseti lety. Otázka škodlivých chemikálií v 

kosmetice byla jedním z prvních témat z oblasti zdraví, které jsem se rozhodl studovat čistě z vlastní 

iniciativy. Tehdy jsem ještě netušil, že se jedná o první kroky na dlouhé pouti za poznáním, která mě 

zavedla mimo jiné k rakouské ekonomické škole, k Bitcoinu, k principům sebeřízeného vzdělávání, 

k fascinujícímu a zároveň děsivému světu umělé inteligence i ke znepokojivým odhalením o 

mikroplastech v našem prostředí i v našich tělech. 

Témata se měnila, ale základní motiv zůstával stejný: snaha proniknout pod povrch obecně 

přijímaných pravd a odhalit systémy, které ovlivňují naše životy často bez našeho vědomí.  

Před čtyřmi lety dostala tato má cesta nový, hluboce osobní rozměr. Narodila se nám dcera. Dnes je z 

ní malá, vnímavá bytost, která se rozhlíží po světě. Vidí ženy a své kamarádky s nalíčenými tvářemi. 

Vidí to ve filmech, v seriálech, na billboardech. Je to všudypřítomné. Kosmetický průmysl, silnější a 

pronikavější než kdy dříve, se stal součástí krajiny jejího dětství. A já jsem věděl, že je načase se k 

tomu původnímu tématu vrátit. Ne už jen s osobním zájmem, ale s naléhavostí otce, který tuší, jaké 

rozhovory ho v následujících letech s dcerou a ženami v jejím okolí čekají. 

Rozhodl jsem se pro tento návrat využít ty nejmodernější nástroje, které máme dnes k dispozici. 

Pomocí pokročilé umělé inteligence jsem provedl hloubkový výzkum nejnovějších, nezávislých 

vědeckých studií o vlivu kosmetických produktů na lidské zdraví. Výsledkem je tato kniha.  

Píšu ji pro sebe, pro svou dceru a pro všechny, kteří cítí, že něco není v pořádku. Pro všechny, kteří 

tuší, že sliby o věčném mládí a dokonalosti jsou jen fasádou. Nenechte se oklamávat průmyslem, 

jehož obchodní model je postaven na jednoduchém, ale geniálně zvráceném principu: nejprve ve vás 

vytvořit problém a pocit nedostatečnosti, a poté vám prodat drahé řešení – chemický koktejl, který 

škodí vaší kůži, zabalený do plastových krabiček, které znečišťují planetu. 

A pro rodiče, zejména rodiče dcer, je toto téma obzvláště důležité. Nejde jen o škodlivé chemikálie v 

krémech. Jde o to, jaký obraz sebe sama si naše dcery vytvoří ve světě, který jim od útlého věku 

našeptává, že nejsou dost dobré takové, jaké jsou. 

Tato kniha je mou snahou poskytnout vám argumenty, data a především naději. Naději, že existuje 

jiná cesta. Cesta k přirozené, zdravé kráse, která nepotřebuje maskovat, ale oslavovat.  Cesta k Make-

down. 

 

Část I: Iluze dokonalosti - Proč a na co se malujeme? 

Kapitola 1: Krása za každou cenu? Historické kořeny a 
moderní posedlost make-upem 
Každé ráno se po celém světě odehrává tichý, téměř posvátný rituál. Miliony, spíše stamiliony lidí, 

převážně žen, usedají před zrcadla a zahajují proces, který je pro naši kulturu stejně samozřejmý jako 

ranní káva. Aplikují podkladovou bázi, korektor, pudr, tvářenku, oční stíny, linky, řasenku a rtěnku. Je 

to alchymie slibů a polopravd, prováděná s chirurgickou přesností za účelem jediného cíle: vytvořit 



lepší, přijatelnější, profesionálnější – zkrátka dokonalejší – verzi sebe sama. Tento akt, často vnímaný 

jako forma sebepéče nebo kreativního vyjádření, se stal tak normalizovaným, že jeho zpochybnění 

působí téměř jako kacířství. 

Přesto, pokud se na chvíli zastavíme a odložíme štětce a houbičky, musíme si položit zásadní otázku: 

Co to vlastně děláme? A proč? Tato kniha argumentuje, že tento každodenní rituál není tak nevinný, 

jak se zdá. Že pod lesklým povrchem kosmetického průmyslu se skrývá znepokojivá realita – historie 

plná jedů, současnost plná pochybných chemikálií a psychologická past, která nás nutí věřit, že naše 

přirozená tvář není dost dobrá. Abychom pochopili hloubku naší moderní posedlosti, musíme se 

nejprve vydat na cestu časem a zjistit, že touha po kráse byla vždy spojena s ochotou riskovat vlastní 

zdraví. 

Jedovatá paleta historie 

Lidská fascinace zdobením obličeje není novým fenoménem. Sahá tisíce let do minulosti, do dob, kdy 

make-up nebyl jen estetickou záležitostí, ale také symbolem statusu, spirituální ochrany a kmenové 

příslušnosti. Už staří Egypťané, muži i ženy, si kolem očí malovali výrazné linky pomocí kohlu. Nešlo 

jen o estetiku; věřili, že je ochrání před "zlým okem" a slunečním žárem. Jejich kohl byl směsí sazí, 

minerálu galenitu (sulfidu olovnatého) a dalších látek. Zelené oční stíny vyráběli z drceného 

malachitu, minerálu obsahujícího měď. Již zde, na úsvitu civilizace, vidíme první náznaky toxického 

odkazu – olovo a měď aplikované přímo na citlivou pokožku kolem očí.  

Skutečný vrchol principu "krása za každou cenu" však nastal ve starověkém Řecku a Římě. Ideálem 

krásy byla nepřirozeně bledá, téměř bílá pleť, symbolizující bohatství a život bez nutnosti pracovat na 

slunci. K dosažení tohoto vzhledu používaly ženy z vyšších vrstev cerussu – olověnou bělobu, vysoce 

toxický uhličitan olovnatý. Nanášely si tento bílý prášek na obličej, krk i paže. Olovo se postupně 

vstřebávalo kůží do těla, způsobovalo chronickou otravu, poškození nervového systému, neplodnost a 

v mnoha případech i smrt. Paradoxně, jedním z vedlejších účinků otravy olovem bylo zhoršení kvality 

pleti, což vedlo ženy k používání ještě silnějších vrstev jedovaté běloby. Vznikl tak první, doslova 

smrtící, začarovaný kruh kosmetiky. 

Tato nebezpečná tradice pokračovala staletími. Během renesance byla bledá pleť stále v módě, jak 

dokládají portréty šlechtičen s téměř mrtvolně bílými tvářemi. Královna Alžběta I. byla proslulá 

používáním tzv. "benátské běloby", což byla jen jiná, stejně toxická forma olověné běloby. K tomu se 

přidávaly rtěnky a tvářenky obsahující rumělku (sulfid rtuťnatý) nebo přípravky na bělení kůže s 

obsahem rtuti. Pro rozšíření zorniček a dosažení snového, podmanivého pohledu si ženy do očí kapaly 

extrakt z rulíku zlomocného (Atropa belladonna) – prudce jedovaté rostliny, jejíž užití mohlo vést k 

oslepnutí. 

Viktoriánská éra, navzdory své pověsti prudérní a přísné doby, skrývala pod povrchem stejnou touhu 

po umělé kráse. Zatímco otevřené používání make-upu bylo považováno za vulgární a příslušelo jen 

herečkám a prostitutkám, ženy z lepších kruhů nacházely diskrétnější, ale o to zákeřnější metody. 

Nejznámějším příkladem jsou arzenové oplatky nebo pleťové vody s obsahem arsenu. Malé, 

kontrolované dávky tohoto jedu skutečně způsobovaly, že pleť vypadala bledě, průsvitně a jemně, 

protože arsen ničil červené krvinky. Dlouhodobé užívání však vedlo k vypadávání vlasů, poškození 

orgánů a nevzhledným pigmentovým skvrnám, nemluvě o riziku rakoviny a smrti.  

Historie je tedy jasná: po tisíce let byli lidé ochotni systematicky se trávit ve jménu pomíjivého ideálu 

krásy. Dnes se můžeme s pocitem nadřazenosti usmívat nad jejich nevědomostí. Ale je naše situace 

skutečně tak odlišná? Jistě, nepoužíváme olověnou bělobu. Ale každodenně si na pleť nanášíme 

koktejl syntetických chemikálií, endokrinních disruptorů, potenciálních karcinogenů a alergenů, jejichž 



dlouhodobé kumulativní účinky teprve začínáme plně chápat. Princip zůstává stejný, změnila se pouze 

forma jedu – stal se méně akutním, ale o to zákeřnějším. 

Zrození moderního průmyslu: Jak se z rituálu stala povinnost 

Zásadní zlom v historii make-upu přišel na počátku 20. století. Průmyslová revoluce umožnila 

masovou výrobu, vzestup kinematografie stvořil nové idoly krásy a agresivní marketingové strategie 

firem jako Max Factor, Helena Rubinstein či Elizabeth Arden proměnily make-up z nástroje elity nebo 

společenských vyděděnců v nezbytnost pro každou moderní ženu.  

Tito pionýři kosmetického průmyslu nebyli jen obchodníci; byli to geniální psychologové. Neprodávali 

pouze produkty, prodávali sen – a co je důležitější, prodávali problém. Vytvořili zcela nový jazyk 

nespokojenosti. Žena najednou neměla jen pleť; měla "problémovou pleť", "rozšířené póry", 

"nerovnoměrný tón", "první známky stárnutí". A na každý tento nově definovaný problém existoval v 

jejich laboratořích zázračný lék v kelímku. Reklamy přestaly nabízet pouhé zkrášlení a začaly nabízet 

řešení, nápravu, záchranu. 

Tímto způsobem se make-up postupně přesunul z kategorie "volitelného doplňku" do kategorie 

"základní hygieny" a následně "profesionální nutnosti". Rituál, který mohl být kdysi aktem radosti a 

hry, se pro mnoho žen stal každodenní povinností. Očekávání společnosti se změnila. Nenalíčená tvář 

začala být vnímána jako projev lenosti, neprofesionality nebo dokonce nezájmu o sebe sama. Tlak, 

který byl dříve aplikován jen na herečky na stříbrném plátně, se rozšířil na sekretářky v kancelářích, 

učitelky ve školách i matky na dětských hřištích. Mnohamiliardový průmysl byl postaven na 

jednoduchém, ale nesmírně efektivním principu: nejprve v ženách vyvolat pocit, že jsou samy o sobě 

nedostatečné, a poté jim prodat řešení této nedostatečnosti.  

Psychologie pomalované tváře: Brnění, status a maska 

Proč tento marketingový model tak skvěle funguje? Protože zasahuje hluboké, často nevědomé 

psychologické a evoluční mechanismy. Na nejzákladnější úrovni make-up funguje jako nástroj, který 

hackuje naše biologické signály. Zvětšené oči, plné červené rty, hladká, sjednocená pleť a jemné 

zčervenání tváří jsou evolučními signály mládí, zdraví a plodnosti. Make-up tyto signály uměle vytváří 

nebo zvýrazňuje, čímž může zvyšovat vnímanou atraktivitu nositele.  

Na sociální úrovni plní make-up roli uniformy a symbolu statusu. Umožňuje nám "zapadnout" do 

určité sociální nebo profesionální skupiny. Upravený, "profesionální" make-up v korporátním prostředí 

signalizuje kompetenci a serióznost. Extravagantní, umělecký make-up v kreativních kruzích zase 

vyjadřuje individualitu a odvahu. Je to neverbální jazyk, kterým komunikujeme, kam patříme a kým 

chceme být. 

Tou nejdůležitější a možná nejproblematičtější funkcí je však role make-upu jako psychologického 

brnění. Slouží jako maska, za kterou můžeme skrýt nejen fyzické "nedokonalosti", jako je akné nebo 

jizvy, ale také emoce. Umožňuje nám skrýt únavu po probdělé noci, smutek po těžkém dni nebo 

nejistotu před důležitou prezentací. Nasazením "make-upové tváře" si nasazujeme i "tvář do hry" 

(game face), která nám pomáhá čelit světu s pocitem větší kontroly a odolnosti. Ranní rituál se tak 

stává aktem přípravy na bitvu – mentálním opevněním před nástrahami dne. 

Problém nastává, když se z tohoto brnění stane klec. Když se s ním identifikujeme natolik, že se bez 

něj cítíme zranitelní, nazí a bezcenní. Když se touha po přijetí změní v závislost na externím potvrzení 

a strach z odhalení naší skutečné, nedokonalé tváře. 

 



Tato kapitola měla za cíl ukázat, že naše každodenní sahání po make-upu není jen povrchním gestem. 

Je to akt s hlubokými historickými, komerčními a psychologickými kořeny. Od jedovaté olověné běloby 

po moderní endokrinní disruptory se táhne červená nit ochoty platit za krásu vysokou cenu. Pochopili 

jsme, jak sofistikovaný průmysl vybudoval svůj úspěch na naší nespokojenosti a jak make-up slouží 

jako nástroj statusu, přijetí i obrany. 

Nyní, když víme, proč se malujeme, je čas se podívat na to, na co se vlastně malujeme. Než se 

ponoříme do toxikologie moderních produktů, musíme nejprve detailně prozkoumat to úžasné a 

komplexní plátno, které denně zakrýváme – naši vlastní pleť. V následující kapitole odhalíme, že lidská 

pokožka není jen pasivní povrch, ale živý, dýchající a soběstačný ekosystém. Ekosystém, který je den 

co den vystavován tiché, ale systematické destrukci. 

 

Kapitola 2: Anatomie obličeje: Živý, dýchající a 
soběstačný ekosystém 
V předchozí kapitole jsme odhalili, že make-up není jen barva, ale také brnění, status a maska. Než se 

však ponoříme do toho, co moderní make-up obsahuje a jak tyto látky působí na naše zdraví, musíme 

se zastavit a důkladně prozkoumat to, co denně zakrýváme. Musíme pochopit "plátno", na které 

malujeme. A zde narážíme na první a možná nejdůležitější omyl kosmetického průmyslu: naše pleť 

není pasivní, nedokonalé plátno, které čeká na umělcovo vylepšení. Je to živý, dýchající, neuvěřitelně 

komplexní a z velké části soběstačný orgán. 

Lidská kůže je největším orgánem našeho těla. Je to naše první obranná linie proti vnějšímu světu, 

inteligentní bariéra, která neustále komunikuje s prostředím i s vnitřkem našeho těla. Je to dynamický 

ekosystém, který reguluje teplotu, chrání nás před patogeny, syntetizuje vitamin D a neustále se sám 

opravuje a obnovuje. Vnímání pleti jako problematického povrchu, který je třeba neustále matovat, 

sjednocovat, vyhlazovat a zdokonalovat, je fundamentálním nepochopením její podstaty. Problémem 

není naše pleť. Problémem je naše neustálé, systematické narušování její přirozené, geniálně 

navržené rovnováhy. 

Tři vrstvy dokonalé obrany 

To, co vidíme jako náš obličej, je ve skutečnosti složitá, vícevrstvá struktura navržená pro maximální 

odolnost a funkčnost. Skládá se ze tří hlavních vrstev: epidermis (pokožka), dermis (škára) a 

hypodermis (podkoží). Každá z nich má svou nezastupitelnou roli. 

1. Epidermis: Přední linie a inteligentní zeď 

Epidermis je nejsvrchnější, nejtenčí vrstva, ale zároveň ta nejdůležitější z hlediska ochrany. Je to naše 

rozhraní se světem. Její vnější část, nazývaná stratum corneum (zrohovatělá vrstva), je často mylně 

popisována jako vrstva "mrtvých buněk". Tento popis je však zavádějící. Přesnější je analogie cihlové 

zdi. Zploštělé, bezjaderné buňky zvané korneocyty jsou "cihly". Prostor mezi nimi je vyplněn 

komplexní směsí lipidů (tuků), jako jsou ceramidy, cholesterol a mastné kyseliny, které fungují jako 

"malta". 

Tato struktura "cihel a malty" je naprosto klíčová. Vytváří polopropustnou bariéru, která plní dvě 

zásadní funkce: 



• Zadržuje vodu uvnitř: Brání nadměrné ztrátě vody z těla do okolního prostředí, známé jako 

transepidermální ztráta vody (TEWL). Udržuje tak pleť hydratovanou zevnitř. 

• Chrání před vnějšími vlivy: Zabraňuje pronikání škodlivých látek, alergenů, patogenů a 

znečištění z vnějšího prostředí do hlubších vrstev kůže a do organismu.  

Když kosmetické produkty – zejména ty s agresivními čisticími látkami, alkoholem nebo některými 

konzervanty – tuto lipidovou maltu naruší, zeď se stane děravou. Pleť se stává dehydratovanou, 

napjatou, citlivou a náchylnou k podráždění a infekcím. Právě zde, v narušení této primární bariéry, 

začíná většina problémů, které se následně snažíme maskovat další vrstvou make-upu. 

Epidermis ale není jen pasivní zeď. Obsahuje také melanocyty, buňky produkující pigment melanin, 

který nás chrání před UV zářením, a Langerhansovy buňky, specializované imunitní buňky, které 

fungují jako první hlídky a zachytávají vetřelce. 

2. Dermis: Živé velitelství 

Pod tenkou epidermis se nachází dermis neboli škára. Toto je skutečné živé a pulzující centrum 

operací. Je to hustá síť plná kolagenových a elastinových vláken, krevních cév, nervových zakončení a 

různých žláz. 

• Kolagen a elastin: Představte si je jako nosnou konstrukci a pružiny matrace. Kolagen dodává 

pleti pevnost a strukturu, zatímco elastin zajišťuje její pružnost – schopnost vrátit se do 

původního stavu po natažení. Chronické vystavení slunci a zánětlivé procesy (které mohou být 

zhoršeny kosmetikou) tato vlákna poškozují, což vede ke vzniku vrásek a povadlé pleti.  

• Krevní cévy: Tato rozsáhlá síť kapilár přivádí do kůže kyslík a živiny a odvádí odpadní produkty. 

Zdravá cirkulace je základem pro zdravou, vitální a zářivou pleť. Hutné, okluzivní make-upy 

mohou teoreticky tuto mikrocirkulaci mírně omezovat. 

• Mazové a potní žlázy: Tyto malé továrny jsou zásadní pro přirozenou údržbu pleti, jak si 

podrobněji vysvětlíme níže. 

• Vlasové folikuly: Často označované jako "póry". Nejsou to jen otvory, ale komplexní struktury, 

z nichž vyrůstají chloupky a do nichž ústí mazové žlázy. Jejich ucpání komedogenním make-

upem je přímou příčinou vzniku akné. 

3. Hypodermis: Tlumící základna 

Nejhlubší vrstva, podkoží, je tvořena převážně tukovou tkání. Funguje jako izolační vrstva, která chrání 

před chladem a teplem, jako tlumič nárazů, který chrání vnitřní orgány, a jako zásobárna energie. 

Udržuje také plnost a kontury obličeje. 

Samočisticí a samomazná dílna: Genialita přirozených procesů 

Pochopení struktury kůže je jen polovina příběhu. To, co dělá naši pleť skutečně soběstačnou, jsou její 

neustále probíhající, dokonale sladěné procesy. Kosmetický průmysl nás přesvědčil, že tyto procesy 

jsou chybné a je třeba je externě korigovat. Pravdou je opak: naše snahy o korekci jsou tím, co je 

narušuje. 

1. Kyselý plášť: Dokonalý pH štít 

Povrch zdravé kůže není neutrální, ale mírně kyselý, s pH pohybujícím se mezi 4,5 a 5,75. Tato tenká, 

neviditelná vrstva, nazývaná kyselý plášť, je směsí mazu a potu. Její kyselost je naprosto zásadní. 

Vytváří nepřátelské prostředí pro mnoho patogenních bakterií (jako je Staphylococcus aureus, 



spojovaný s ekzémy a infekcemi), zatímco podporuje růst prospěšných bakterií, které tvoří náš kožní 

mikrobiom (o něm více v příští kapitole). Navíc, správné pH je nezbytné pro aktivaci enzymů, které 

opravují lipidovou bariéru ve stratum corneum. 

Mnoho čisticích produktů, zejména tradiční mýdla, je silně zásaditých (s pH 9-11). Jejich použitím 

(často ve snaze důkladně odstranit make-up) dočasně, ale opakovaně ničíme tento ochranný kyselý 

plášť, čímž otevíráme dveře problémům. 

2. Továrna na sebum: Vlastní hydratační krém na míru 

Mazové žlázy produkují sebum, olejovitou substanci, která je často démonizována jako příčina mastné 

pleti a akné. Ve skutečnosti je sebum darem přírody. Je to náš vlastní, dokonale formulovaný 

hydratační krém. Jeho komplexní složení (triglyceridy, voskové estery, skvalen) vytváří na pleti jemný 

film, který ji promazává, chrání a uzamyká v ní vlhkost (snižuje TEWL). Zároveň slouží jako potrava pro 

prospěšné mikroby. 

Agresivní odmašťování pleti produkty určenými pro "mastnou pleť" nebo matující make-upy, které 

absorbují všechen maz, vysílají do těla signál, že je kůže suchá. Tělo reaguje kompenzačně – začne 

produkovat ještě více mazu ve snaze obnovit rovnováhu. Tím se roztáčí další začarovaný kruh: čím 

více se snažíme pleť vysušit, tím mastnější se stává. 

3. Cyklus obnovy: Neustálá přestavba 

Naše pleť se neustále obnovuje. Nové buňky vznikají v nejspodnější vrstvě epidermis a postupně 

putují vzhůru k povrchu. Během této cesty se zplošťují, ztrácejí jádro a stávají se z nich "cihly" ve 

stratum corneum. Nakonec se přirozeně a nepozorovaně odloupnou v procesu zvaném deskvamace. 

Celý tento cyklus trvá přibližně 28 až 40 dní. 

To znamená, že naše pleť má ohromnou schopnost samoléčby. Pokud jí dáme šanci a přestaneme ji 

narušovat, dokáže si sama poradit s mnoha drobnými poškozeními a nedokonalostmi. Make-up a 

následné odličování mohou tento jemný proces narušovat – buď fyzicky (třením při odličování), nebo 

chemicky (ovlivněním enzymů zodpovědných za odlupování).  

 

Naše pleť tedy není jen obal. Je to inteligentní, aktivní a soběstačný orgán s vlastními obrannými, 

hydratačními a regeneračními mechanismy. Je navržena tak, aby fungovala v dokonalé harmonii. 

Problémem není, že "máme mastnou pleť", "máme rozšířené póry" nebo "máme citlivou pleť". 

Problém je, že jsme byli naučeni vnímat tyto přirozené stavy a funkce jako chyby, které je třeba 

maskovat a potlačovat. 

Když na tento živý, dýchající ekosystém naneseme vrstvu silikonů, polymerů, pigmentů a 

konzervačních látek, neprovádíme jen nevinné zkrášlení. Aktivně zasahujeme do jeho fungování. 

Měníme jeho pH, narušujeme jeho bariéru, dusíme jeho povrch a měníme podmínky pro život miliard 

mikroorganismů, které ho obývají. 

A právě těmto neviditelným, ale nesmírně důležitým obyvatelům naší pleti – našemu kožnímu 

mikrobiomu – se budeme věnovat v následující kapitole. Zjistíme, že válka, kterou vedeme proti svým 

domnělým nedokonalostem, je ve skutečnosti válkou proti našim nejmenším a nejvěrnějším 

spojencům. 

 



Kapitola 3: Válka o mikrobiom: Jak make-up ničí 
neviditelné strážce vaší pleti 
Představte si na povrchu své kůže rušnou, neviditelnou metropoli. Žijí v ní biliony obyvatel – bakterie, 

houby, viry, a dokonce i mikroskopičtí roztoči. Po desetiletí jsme byli vedeni k tomu, abychom tyto 

obyvatele vnímali jako nepřátele. Slova jako "antibakteriální", "dezinfekční" a "sterilní" se stala 

synonymem pro čistotu a zdraví. Vedli jsme proti nim chemickou válku ve snaze dosáhnout dokonale 

čisté, bezmikrobní pleti. Dnes víme, že tento přístup byl nejen mylný, ale i hluboce destruktivní. Tato 

mikroskopická metropole, známá jako kožní mikrobiom, není invazní armádou. Je to náš nejbližší 

spojenec, sofistikovaný ekosystém, který je pro zdraví naší pleti absolutně nepostradatelný.  

Každodenní aplikace make-upu, následovaná jeho večerním odstraňováním, je pro tento křehký 

ekosystém ekvivalentem každodenního zemětřesení následovaného chemickým útokem. Kosmetické 

produkty nejsou inertní barvy na pasivním plátně; jsou to aktivní chemické koktejly aplikované přímo 

do srdce živého ekosystému. Narušení této jemné rovnováhy, stav známý jako dysbióza, je podle 

nejnovějších vědeckých poznatků jednou z hlavních příčin mnoha kožních problémů, které se 

následně paradoxně snažíme zakrýt další vrstvou make-upu – od akné a rosacey po ekzémy a 

přecitlivělost. 

Naši neviditelní ochránci: Tři pilíře zdravého mikrobiomu 

Abychom pochopili rozsah škod, které make-up páchá, musíme nejprve ocenit, co všechno pro nás 

náš mikrobiom dělá. Jeho funkce lze rozdělit do tří klíčových oblastí: 

1. Fyzická a chemická obrana: Okupace území 

Povrch naší kůže je omezený prostor s omezenými zdroji. Prospěšné, tzv. komenzální bakterie (jako 

jsou kmeny Staphylococcus epidermidis nebo Cutibacterium acnes) toto území osidlují a 

spotřebovávají dostupné živiny. Tím jednoduše zabírají místo a nedávají prostor pro usídlení a 

přemnožení škodlivých, patogenních mikrobů. Tento princip, známý jako kolonizační rezistence, je naší 

první a nejúčinnější přirozenou ochranou. Kromě toho naši mikrobiální spojenci aktivně bojují. 

Produkují látky zvané antimikrobiální peptidy (AMPs) a mastné kyseliny s krátkým řetězcem (SCFA), 

které přímo ničí nebo inhibují růst patogenů. Tyto kyseliny navíc pomáhají udržovat mírně kyselé pH 

na povrchu pleti, což, jak víme z předchozí kapitoly, vytváří nepřátelské prostředí pro mnoho škůdců.  

2. Trénink imunitního systému: Výchova k toleranci 

Náš mikrobiom je v neustálém dialogu s naším imunitním systémem. Od narození učí imunitní buňky 

v kůži rozlišovat mezi "přítelem" (komenzální mikrob) a "nepřítelem" (patogen). Tento proces 

"výchovy" je zásadní pro kalibraci naší imunitní odpovědi. Dobře vytrénovaný imunitní systém 

nereaguje přehnaně na neškodné podněty z okolí a udržuje stav tolerance. Pokud je mikrobiom 

narušen a tento dialog selže, imunitní systém se může stát přecitlivělým. Začne reagovat i na běžné 

látky, což vede k chronickým zánětům, alergiím a autoimunitním projevům na kůži. Zdravý mikrobiom 

je tedy klíčový pro udržení klidu a míru mezi naší pletí a vnějším světem.  

3. Posilování kožní bariéry: Údržba a oprava 

Mikroby na naší pleti se nejen podílejí na udržování kyselého pláště, ale také pomáhají posilovat 

samotnou strukturu "cihlové zdi" naší epidermis. Některé bakterie mohou signalizovat kožním 

buňkám, aby produkovaly více lipidů (ceramidy), které tvoří onu klíčovou "maltu" v kožní bariéře. 

Zdravý a diverzifikovaný mikrobiom tak přímo přispívá k silnější, odolnější a lépe hydratované pleti, 

která je méně náchylná k poškození a podráždění. 



Jak make-up systematicky ničí mikrobiální metropoli 

Když si uvědomíme komplexnost a důležitost tohoto ekosystému, dopady každodenní aplikace make-

upu se jeví v novém, mnohem znepokojivějším světle. Nejde o jediný mechanismus destrukce; je to 

souhra několika faktorů. 

1. Chemická válka konzervačních látek 

Většina make-upových produktů, zejména ty tekuté a krémové, musí obsahovat konzervační látky 

(parabeny, fenoxyethanol, donory formaldehydu), aby se v nich nemnožily bakterie a plísně a 

nezkazily se. Problém je, že tyto látky jsou ve své podstatě biocidy – jsou navrženy tak, aby zabíjely 

mikroorganismy. A jsou naprosto neselektivní. Když aplikujete na pleť podkladovou bázi, neaplikujete 

jen pigment. Aplikujete i dávku chemikálií, která zabíjí mikroby bez rozdílu – ty škodlivé i ty prospěšné. 

Každodenní používání takových produktů je pro vaši kožní mikroflóru ekvivalentem kobercového 

náletu. Prospěšní obyvatelé jsou zdecimováni, což uvolňuje prostor pro kolonizaci odolnějšími nebo 

patogenními druhy. 

2. Dušení pod okluzivním filmem 

Mnoho make-upů, zejména těch s dlouhotrvajícím nebo vyhlazujícím efektem, obsahuje okluzivní 

složky, jako jsou silikony (např. dimethicone) nebo minerální oleje (paraffinum liquidum). Tyto látky 

vytvářejí na pleti tenký, neprodyšný nebo málo prodyšný film. Tento film sice může dočasně vyhladit 

povrch a zabránit ztrátě vlhkosti, ale zároveň dramaticky mění mikroprostředí na povrchu kůže. 

Redukuje přístup kyslíku a vytváří anaerobní podmínky. To je pohroma pro prospěšné aerobní 

bakterie, které potřebují kyslík k životu. Naopak, takové prostředí je ideální pro množení anaerobních 

nebo aerotolerantních bakterií, jako jsou určité kmeny Cutibacterium acnes, které jsou silně 

spojovány se zánětlivými projevy akné. Vytvořením bezkyslíkatého prostředí pod vrstvou make-upu 

tak můžeme aktivně podporovat růst právě těch mikrobů, jejichž projevy se snažíme zamaskovat.  

3. Odstranění základů: Agresivní čištění 

Cyklus destrukce nekončí aplikací make-upu. Často pokračuje jeho večerním odstraněním. Ve snaze 

smýt odolné, voděodolné a dlouhotrvající formulace často saháme po silných čisticích přípravcích. 

Tyto produkty často obsahují drsné povrchově aktivní látky (tenzidy jako SLS/SLES) nebo mají vysoké, 

zásadité pH. Nejenže odstraňují make-up, ale také smývají přirozené lipidy z kožní bariéry, narušují 

ochranný kyselý plášť a doslova splachují celou mikrobiální populaci – dobrou i špatnou. Pleť je po 

takovém zásahu nejen narušená a zranitelná, ale také ekologicky zpustošená.  

Následky dysbiózy: Začarovaný kruh kožních problémů 

Co se stane, když je křehká rovnováha mikrobiomu dlouhodobě narušována? Důsledky jsou přesně ty 

problémy, které nás vedou do drogerií pro další krycí produkty.  

• Akné: Moderní výzkum ukazuje, že akné není způsobeno prostou přítomností bakterie C. 

acnes, kterou má na pleti téměř každý. Je způsobeno dysbiózou – přemnožením specifických, 

prozánětlivých kmenů této bakterie na úkor těch prospěšných, a to často v prostředí s 

nedostatkem kyslíku pod ucpaným folikulem. Make-up tento stav přímo vytváří a zhoršuje. 

• Rosacea a periorální dermatitida: Tyto stavy jsou stále častěji spojovány s narušením 

mikrobiomu. Změny v bakteriálním složení a přemnožení mikroskopických roztočů rodu 

Demodex (kteří jsou normální součástí mikrofauny, ale při dysbióze se mohou přemnožit) 

mohou spouštět zánětlivé reakce, které vedou k typickému zarudnutí a pupínkům.  

• Přecitlivělost a ekzémy: Narušením mikrobiomu a kožní bariéry se pleť stává propustnější pro 

alergeny a iritanty z vnějšího prostředí. Imunitní systém, který ztratil své "trenéry", reaguje 



přehnaně. Výsledkem je svědění, pálení, zarudnutí a chronická citlivost – stav, který mnoho 

lidí popisuje jako "mám prostě citlivou pleť", aniž by tušili, že může jít o získaný problém 

způsobený jejich vlastní kosmetickou rutinou. 

Tím se uzavírá dokonalý a pro kosmetický průmysl vysoce výnosný začarovaný kruh. Používání make-

upu narušuje mikrobiom a kožní bariéru. To vede ke vzniku nebo zhoršení kožních problémů, jako je 

akné, zarudnutí a citlivost. Tyto problémy se snažíme zakrýt ještě větším množstvím krycího make-

upu, který dále prohlubuje dysbiózu. Jsme chyceni v pasti závislosti na produktech, které udržují 

problém, jenž mají údajně řešit. 

 

Pochopení role mikrobiomu mění pohled na make-up ze základů. Nejde už jen o to, zda nám nějaká 

látka ucpe póry nebo podráždí pleť. Jde o to, že každý den narušujeme komplexní, živý ekosystém, 

který je pro naše zdraví klíčový. 

Nyní, když jsme prozkoumali živé plátno (naši pleť) a jeho neviditelné obyvatele (mikrobiom), jsme 

připraveni se podrobně podívat pod pokličku samotných produktů. V následující kapitole se vydáme 

do tajů výrobních procesů a odhalíme, co se skutečně skrývá za zavřenými dveřmi kosmetických 

laboratoří. Cesta od ropného vrtu do vašeho kelímku je často mnohem méně elegantní, než byste 

čekali. 

 

Část II: Toxický koktejl - Co se skutečně skrývá v 
kelímku? 

Kapitola 4: Za zavřenými dveřmi: Jak se vyrábí 
moderní make-up 
Vstupte do luxusního obchodního domu. Nablýskané pulty, elegantní osvětlení, minimalistické obaly s 

ladnými logy. Sleek černá pouzdra, těžké skleněné flakony, zlaté detaily. Produkty mají sofistikované 

názvy jako "Teint Idole Ultra Wear", "Diorskin Forever" nebo "Radiant Creamy Concealer". Prodavačky 

v bílých pláštích působí spíše jako lékárnice než obchodnice. Všechno zde – od architektury po texturu 

samotných krémů – je navrženo tak, aby evokovalo pocit čistoty, vědy, luxusu a bezpečí. Je to pečlivě 

zkonstruovaná iluze. 

Kdybychom však chtěli vystopovat skutečný původ těchto elegantních produktů, naše cesta by 

nevedla do sterilních laboratoří z reklam, ale na místa mnohem méně přitažlivá: do ropných rafinérií, 

hlubinných dolů a obřích chemických závodů. Cesta ingredience z jejího surového stavu do vaší 

kosmetické taštičky je příběhem průmyslové transformace, který kosmetické značky raději 

nevyprávějí. Je to příběh, který boří iluzi a odhaluje, že základem mnoha "zkrášlujících" přípravků jsou 

suroviny, které mají s krásou a zdravím pramálo společného. 

Základ všeho: Černé zlato ve vaší podkladové bázi 

Pojďme se podívat na základní složky mnoha make-upů, hydratačních krémů a balzámů na rty. V 

seznamu ingrediencí je často najdeme pod názvy Paraffinum Liquidum, Petrolatum, Mineral Oil, 



Propylene Glycol. Zní to technicky, téměř medicínsky. Ve skutečnosti se jedná o deriváty ropy. Ano, té 

samé černé, lepkavé suroviny, která pohání naše auta a vyrábí plasty.  

Po vytěžení prochází ropa procesem frakční destilace v rafinériích. Během tohoto procesu se oddělují 

různé složky podle jejich bodu varu – od benzínu a nafty až po těžší frakce. Právě z těchto těžších, 

zbytkových frakcí se vyrábějí minerální oleje a vazelína pro kosmetický průmysl. Proč jsou tak 

populární? Odpověď je jednoduchá a pro byznys klíčová: jsou neuvěřitelně levné, extrémně stabilní 

(nekazí se) a mají požadované fyzikální vlastnosti. Vytvářejí na pleti hladký, okluzivní film, který 

uzamyká vlhkost a dodává jí okamžitý pocit hebkosti a hydratace. 

Tento pocit je však jen dočasnou iluzí. Minerální olej nedodává pleti žádné živiny. Jen na ní sedí jako 

plastový obal, brání jí v dýchání a narušuje její přirozené procesy, jak jsme popsali v předchozích 

kapitolách. Z hlediska výroby je to dokonalá ingredience: levná a efektivní. Z hlediska zdraví pleti je to 

inertní, cizorodá látka z neobnovitelného zdroje. Spojení mezi ropným vrtem a luxusním krémem 

proti vráskám je přímé, i když marketingově pečlivě zamlčované. 

Barvy země: Doly, kovy a nevyhnutelná kontaminace 

Další klíčovou skupinou ingrediencí jsou pigmenty a plniva, které dodávají make-upu barvu a texturu. 

Patří sem oxidy železa (pro hnědé, červené a žluté odstíny), oxid titaničitý (bílý pigment, také UV filtr) 

nebo slída (pro třpytivý efekt). Tyto látky jsou často prezentovány jako "přírodní", protože pocházejí z 

minerálů těžených ze země. Zde však narážíme na fundamentální problém: v přírodě se minerály jen 

zřídka vyskytují v čisté formě. 

Při těžbě se minerály získávají spolu s dalšími prvky, které se v zemské kůře nacházejí společně s nimi. 

A mezi tyto nežádoucí společníky často patří vysoce toxické těžké kovy: olovo, arsen, rtuť, kadmium a 

chrom. Tyto kovy nejsou záměrně přidávanou složkou, ale kontaminantem – nevyhnutelnou 

nečistotou. Regulační orgány po celém světě sice stanovují přísné limity pro obsah těchto kovů v 

kosmetice (např. maximálně 10 ppm, tedy 10 částic na milion, pro olovo), ale nulový obsah je 

prakticky nedosažitelný. Vždy se bude jednat o "akceptovatelné", stopové množství. Problémem je, že 

i stopová množství se při každodenní, celoživotní aplikaci mohou v těle kumulovat.  

Případová studie 1: Azbest v pudru 

Dokonalým příkladem rizika kontaminace je mastek (talc). Tento jemný, měkký minerál je základem 

většiny pudrových produktů – sypkých i kompaktních pudrů, tvářenek, bronzerů a očních stínů. 

Dodává jim hedvábnou texturu a skvěle absorbuje maz. Problém spočívá v geologii: ložiska mastku se 

velmi často nacházejí v těsné blízkosti ložisek azbestu, známého lidského karcinogenu. Během těžby a 

zpracování mastku může dojít k jeho kontaminaci azbestovými vlákny.  

Tato vlákna jsou mikroskopická, a pokud se dostanou do vzduchu (například při aplikaci pudru), 

mohou být snadno vdechnuta. V plicích pak mohou po letech způsobit vážná onemocnění, včetně 

mezoteliomu. Přestože kosmetické společnosti tvrdí, že jejich mastek je pečlivě testován a bez 

azbestu, opakované nálezy nezávislých laboratoří i vládních agentur (včetně americké FDA) v 

posledních letech potvrdily přítomnost azbestu v řadě komerčně dostupných kosmetických produktů, 

včetně těch určených pro děti. Problém je systémový a riziko, i když statisticky malé pro jednotlivce, je 

reálné. 

Případová studie 2: Třpytivá bída slídy 

Dalším příkladem je slída (mica), minerál zodpovědný za třpyt a lesk v rozjasňovačích, očních stínech a 

lesklých rtěnkách. Kromě rizika kontaminace těžkými kovy je těžba slídy spojena s hlubokým etickým 

problémem. Významná část světové produkce pochází z nelegálních a neregulovaných dolů v Indii 



(státy Jharkhand a Bihar) a na Madagaskaru. V těchto dolech, v otřesných a život ohrožujících 

podmínkách, často pracují celé rodiny, včetně malých dětí. Jejich drobné ruce jsou ideální pro sběr 

tenkých plátků slídy. Třpytivý efekt vašeho rozjasňovače je tak často vykoupen ztraceným dětstvím, 

zdravím a někdy i životy těchto dětí. Navzdory snahám některých značek o "etické získávání" a 

certifikace je dodavatelský řetězec natolik spletitý a netransparentní, že úplné vyloučení "krvavé slídy" 

z produktů je téměř nemožné. 

Alchymie v reaktoru: Syntetika a její skryté vedlejší produkty 

Kromě upravených přírodních surovin využívá kosmetický průmysl širokou škálu čistě syntetických 

látek vytvořených v chemických reaktorech. Zde se dostáváme k dalšímu typu rizika – nebezpečným 

vedlejším produktům chemických reakcí. 

Klíčovým procesem v moderní kosmetické chemii je ethoxylace. Tento proces se používá k výrobě 

jemnějších čisticích látek (surfaktantů) a emulgátorů. Jsou to složky, které v seznamu ingrediencí často 

končí na "-eth" (např. Sodium Laureth Sulfate) nebo spadají do skupiny PEG (polyethylenglykoly). 

Proces spočívá v reakci základní látky (např. mastného alkoholu) s ethylenoxidem – což je vysoce 

reaktivní plyn, který je klasifikován jako známý lidský karcinogen.  

Během této reakce může jako vedlejší produkt vzniknout 1,4-dioxan. Tato látka je americkou 

Agenturou pro ochranu životního prostředí (EPA) klasifikována jako pravděpodobný lidský karcinogen. 

Může způsobovat podráždění očí a dýchacích cest a je toxická pro játra a ledviny. A teď to 

nejdůležitější: protože 1,4-dioxan není záměrně přidanou ingrediencí, ale kontaminantem, nemusí být 

uveden v seznamu složek na obalu. Spotřebitel tak nemá šanci zjistit, zda se v jeho šamponu, 

sprchovém gelu nebo tekuté podkladové bázi tato látka nachází. Výrobci sice mohou 1,4-dioxan z 

finálního produktu odstranit dodatečným procesem (tzv. vakuovým stripováním), ale tento krok 

zvyšuje výrobní náklady. Mnozí se mu proto vyhýbají. Je to tiché, neviditelné riziko, výsledek 

výrobního procesu, který upřednostňuje cenu a funkčnost před absolutní bezpečností.  

 

Cesta od suroviny k finálnímu produktu je tedy dlážděna kompromisy. Ukazuje, že elegantní obal a 

hedvábná textura jsou výsledkem průmyslových procesů, které mají daleko k proklamované čistotě a 

přirozenosti. Make-up není jen směsí pigmentů a olejů. Je to komplexní matrice, která může 

obsahovat stopová množství těžkých kovů z dolů, karcinogenní vlákna azbestu z geologických nečistot, 

eticky problematickou slídu těženou dětmi a nebezpečné vedlejší produkty z chemických továren.  

Problémem není jedna konkrétní látka, ale celý systém – systém, který je postaven na levných 

ropných derivátech, kontaminovaných minerálech a chemických procesech s rizikovými vedlejšími 

produkty. Systém, který je navíc chráněn nedostatkem transparentnosti v dodavatelských řetězcích a 

legislativními kličkami, jako je ta, která umožňuje skrýt stovky chemikálií pod jediným slovem: 

"parfém". 

Když jsme teď nahlédli za dveře továren a pochopili, jak se make-up vyrábí, je čas se podrobně 

zaměřit na jednotlivé skupiny chemických "pachatelů". V následující kapitole si posvítíme na 

konkrétní látky, jako jsou ftaláty, parabeny a PFAS, a na základě vědeckých studií si ukážeme, co 

přesně dělají v našem těle, když proniknou bariérou naší pleti.  

 



Kapitola 5: Abeceda nebezpečí: Ftaláty, parabeny, 
PFAS a další tiší zabijáci 
V předchozí kapitole jsme odhalili, že cesta od suroviny k finálnímu kosmetickému produktu je často 

lemována rizikem kontaminace a vznikem nebezpečných vedlejších produktů. Nyní se však zaměříme 

na látky, které nejsou v make-upu omylem. Jsou to chemikálie přidávané záměrně – funkční 

ingredience, které mají za úkol zajistit, aby byl produkt trvanlivý, aby se dobře nanášel, aby na pleti 

vydržel nebo aby krásně voněl. Jsou to pilíře moderní kosmetické formulace.  

A právě zde se dostáváme k jádru problému. Mnohé z těchto záměrně přidaných látek patří do 

skupin, které vědci po celém světě intenzivně zkoumají pro jejich potenciální negativní dopady na 

lidské zdraví. Nejde o akutní jedy jako olověná běloba našich předků. Jsou to tiší, zákeřní sabotéři 

našeho těla. Působí pomalu, v nízkých dávkách a jejich účinky se mohou projevit až po letech 

chronické expozice. A co je nejdůležitější, v našem těle se nesetkávají s jednou takovou látkou, ale s 

celým koktejlem. Každé ráno si na obličej nanášíme směs endokrinních disruptorů, potenciálních 

karcinogenů a perzistentních chemikálií. Toto je abeceda našeho každodenního nebezpečí.  

Endokrinní disruptory: Tichý zásah do hormonální rovnováhy 

Naše tělo je řízeno neuvěřitelně komplexním a citlivým systémem hormonů. Tyto chemické posly, 

produkované v endokrinních žlázách (štítná žláza, vaječníky, varlata, nadledvinky), regulují prakticky 

vše – od metabolismu a růstu přes reprodukci a náladu až po spánkové cykly. Systém je založen na 

dokonalé rovnováze a přesně cílené komunikaci. 

Endokrinně disruptivní chemikálie (EDCs) jsou cizorodé látky, které tuto křehkou rovnováhu narušují. 

Dokážou napodobovat naše přirozené hormony (zejména estrogen), blokovat jejich receptory, nebo 

zasahovat do jejich produkce a transportu. Jejich největší záludnost spočívá v tom, že mohou být 

škodlivé i ve velmi nízkých koncentracích, které jsou pro jiné toxiny považovány za bezpečné. Zásadní 

je také načasování expozice – v kritických vývojových oknech, jako je prenatální období, dětství a 

puberta, je jejich dopad nejzávažnější. 

1. Ftaláty – Neviditelná pružnost a vůně 

Pokud ve složení produktu vidíte slovo "Parfum" nebo "Fragrance", je vysoce pravděpodobné, že 

obsahuje ftaláty. Tato skupina chemikálií se používá především jako rozpouštědla a stabilizátory 

syntetických vonných kompozic. Zajišťují, že vůně déle vydrží a je intenzivnější. Kromě toho se 

používají jako změkčovadla (plastifikátory) – například v lacích na nehty, kde zabraňují praskání, nebo 

v lacích na vlasy, kde zajišťují pružný, ale pevný film. 

Legislativní klička umožňuje výrobcům nespecifikovat, z jakých chemikálií se jejich "vůně" skládá, 

protože je považována za obchodní tajemství. Pod tímto jediným slovem se tak mohou skrývat 

desítky, někdy i stovky různých látek, včetně ftalátů. Expozice tedy probíhá nejen přímou aplikací na 

kůži, ale i vdechováním. 

• Co říká věda? Důkazy proti ftalátům jsou silné a stále přibývají. Nejčastěji zkoumaným je jejich 

antiandrogenní efekt (narušují působení mužských pohlavních hormonů). Studie je spojují se 

sníženou kvalitou a pohyblivostí spermií u mužů, kratší anogenitální vzdáleností u 

novorozených chlapců (indikátor narušeného hormonálního vývoje) a poruchami vývoje 

pohlavních orgánů. U dívek jsou spojovány s rizikem předčasného nástupu puberty. Vystavení 

plodu ftalátům v děloze je navíc spojováno s vyšším rizikem poruch pozornosti (ADHD) a 

behaviorálních problémů v dětství. 



2. Parabeny – Strážci trvanlivosti 

Parabeny (methylparaben, propylparaben, butylparaben atd.) jsou hvězdami mezi konzervanty. Jsou 

levné, extrémně účinné proti širokému spektru bakterií a plísní a používají se již téměř sto let. 

Najdeme je v naprosté většině kosmetických produktů obsahujících vodu: v make-upech, krémech, 

pleťových mlécích i čisticích gelech. 

• Co říká věda? Parabeny jsou známé svou schopností slabě napodobovat ženský hormon 

estrogen. Síla tohoto efektu závisí na jejich chemické struktuře – platí pravidlo, že čím delší je 

jejich postranní řetězec, tím silnější je jejich estrogenní aktivita (butylparaben je tedy 

potentnější než methylparaben). Právě proto regulační orgány v EU již omezily nebo zakázaly 

používání některých parabenů s delším řetězcem. Jejich přítomnost byla detekována v lidské 

moči, krvi, mateřském mléce i v tkáni nádorů prsu. Ačkoliv přímá kauzální souvislost mezi 

parabeny v kosmetice a rakovinou prsu nebyla jednoznačně prokázána, jejich schopnost 

narušovat hormonální systém a jejich všudypřítomnost z nich činí předmět oprávněných obav. 

PFAS – "Věčné chemikálie" pro věčný make-up 

Představte si chemikálii tak odolnou, že se v přírodě ani v lidském těle prakticky nerozkládá. Látku, 

která se po desetiletí hromadí ve vašem krevním oběhu, orgánech a kostech. To jsou per- a 

polyfluoralkylové látky, známé pod zkratkou PFAS. Jejich unikátní vlastností je schopnost odpuzovat 

vodu i olej, což z nich dělá ideální ingredienci pro teflonové pánve, nepromokavé bundy... a 

dlouhotrvající make-up. 

Pokud váš make-up slibuje, že je "voděodolný", "dlouhotrvající", "odolný proti otěru" nebo "vydrží 24 

hodin", je vysoká pravděpodobnost, že obsahuje PFAS. Tyto látky vytvářejí na pleti hladký, odolný film, 

který drží pigmenty na místě a brání jejich rozmazání. 

• Co říká věda? Průlomová studie z roku 2021 provedená na University of Notre Dame 

analyzovala přes 230 kosmetických produktů z USA a Kanady. Zjistila, že PFAS jsou přítomny 

ve více než polovině z nich. Nejhorší výsledky měly voděodolné řasenky (82 % pozitivních), 

podkladové báze (63 %) a tekuté rtěnky (62 %). Nejpodstatnějším zjištěním však bylo, že 

drtivá většina (téměř 90 %) produktů, které PFAS obsahovaly, je vůbec neuváděla v seznamu 

složek. Spotřebitel tak nemá téměř žádnou šanci se jim vyhnout.  

Expozice PFAS je spojována s celou řadou vážných zdravotních problémů, včetně rakoviny 

ledvin a varlat, onemocnění štítné žlázy, vysokého cholesterolu, poškození jater, snížené 

imunitní odpovědi na očkování u dětí a komplikací v těhotenství (preeklampsie, nízká porodní 

váha). PFAS jsou učebnicovým příkladem "tichého zabijáka" – perzistentní, bioakumulativní 

chemikálie, kterou si dobrovolně aplikujeme na nejcitlivější části obličeje.  

Karcinogeny a další podezřelí: Co se skrývá v černé lince  

Kromě endokrinních disruptorů a PFAS se v make-upu můžeme setkat i s látkami, které jsou přímo 

klasifikovány jako karcinogenní nebo potenciálně karcinogenní.  

• Formaldehyd a jeho donory: Formaldehyd je Mezinárodní agenturou pro výzkum rakoviny 

(IARC) klasifikován jako prokázaný lidský karcinogen (skupina 1). V moderní kosmetice se již 

zřídka používá přímo, ale hojně se využívají jeho "donory" – konzervační látky (např. DMDM 

Hydantoin, Quaternium-15, Imidazolidinyl Urea), které do produktu postupně uvolňují malé 

množství formaldehydu, a tím zajišťují jeho trvanlivost. Je to chytrý způsob, jak využít jeho 

konzervační účinky, aniž by "formaldehyd" figuroval ve složení. Kromě rizika rakoviny je 

formaldehyd také jedním z nejčastějších kožních alergenů. 



• Carbon Black (CI 77266): Tento intenzivní černý pigment, v podstatě forma ultrajemných sazí, 

je základem většiny tekutých očních linek a řasenek. IARC jej klasifikuje jako možný lidský 

karcinogen (skupina 2B) na základě studií, které prokázaly zvýšený výskyt nádorů u 

laboratorních zvířat po vdechnutí. Zatímco riziko při aplikaci na kůži je považováno za nízké, 

aplikace v bezprostřední blízkosti citlivých sliznic očí vyvolává otázky, na které dosud nemáme 

uspokojivé odpovědi, zejména pokud jde o potenciální vstup nanočástic do těla. 

 

Tato kapitola není zamýšlena jako vyvolávání paniky, ale jako výzva k probuzení. Látky, o kterých jsme 

hovořili, nejsou vzácné anomálie. Jsou to běžné, široce používané ingredience v produktech, které 

denně používají miliony z nás. Nejde o to, že by vás jedna aplikace make-upu otrávila. Jde o efekt 

malých, opakovaných dávek po dobu desítek let. Jde o kumulativní zátěž z koktejlu ftalátů z parfému, 

parabenů z krému, PFAS z rtěnky a formaldehydu z podkladové báze.  

Břemeno odpovědnosti je v současném systému nespravedlivě přeneseno na spotřebitele, který by 

musel být vystudovaným chemikem a toxikologem, aby dokázal plně posoudit rizika. V následující 

kapitole se podíváme na to, jak kosmetický průmysl tuto informační nerovnost zneužívá a pomocí 

chytrých marketingových triků, známých jako "greenwashing", nás přesvědčuje, že jeho produkty jsou 

bezpečné, čisté a přírodní. 

 

Kapitola 6: "Čistá krása" a Greenwashing: Jak nás 
průmysl klame příslibem bezpečnosti 
V posledních letech se něco změnilo. Spotřebitelé se probouzejí. Díky internetu a práci 

investigativních novinářů, vědců a aktivistických organizací se povědomí o potenciálně škodlivých 

látkách v kosmetice pomalu, ale jistě šíří. Slova jako "parabeny" a "ftaláty" pronikla z laboratoří do 

běžné konverzace. Lidé začali otáčet kelímky a číst drobné písmo na etiketách. Začali se ptát.  

Kosmetický průmysl, mistr adaptace a marketingu, na tuto změnu zareagoval s předvídatelnou, leč 

geniální lstivostí. Místo toho, aby zásadně a transparentně reformuloval své produkty a přiznal 

nedostatky minulosti, vytvořil zcela novou marketingovou kategorii. Kategorii postavenou na vágních 

slibech, uklidňující estetice a vědecky pochybných tvrzeních. Zrodila se éra "čisté krásy" (Clean 

Beauty). 

Vítejte ve světě greenwashingu. Je to sofistikovaná marketingová strategie, jejímž cílem je vytvořit 

klamavý dojem, že produkty společnosti jsou ekologičtější, zdravější a etičtější, než ve skutečnosti 

jsou. V kosmetice tento fenomén nabral obřích rozměrů. Používá jazyk, který se odvolává na naše 

nejhlubší touhy po bezpečí a přirozenosti, a přitom často zakrývá realitu, která je mnohem méně 

"čistá". Je to iluze ve druhé mocnině – make-up, který je sám iluzí, se prodává pomocí další iluze o 

jeho bezpečnosti. 

Slovník klamu: Dekonstrukce marketingových hesel 

Pro orientaci v tomto novém světě je nezbytné dekódovat klíčová slova, která průmysl používá k 

tomu, aby nás ukonejšil. Tato slova často nemají žádnou pevnou legální nebo vědeckou definici, což z 

nich činí dokonalý nástroj pro manipulaci. 



1. "Přírodní" (Natural) 

Toto je nejstarší a nejvíce zneužívané slovo v arzenálu greenwashingu. Evokuje obrazy květin, bylin a 

čisté přírody. Pravdou je, že termín "přírodní" není v kosmetickém průmyslu téměř nijak regulován. 

Značka může svůj produkt označit za "přírodní", i když obsahuje jen 1 % rostlinného extraktu a zbytek 

tvoří syntetické látky z ropy. Neexistuje žádný standard, který by definoval, jaké procento složek musí 

být přírodního původu. 

A co víc, tento termín zneužívá tzv. "naturalistického omylu" – naivní představy, že vše, co je přírodní, 

je automaticky dobré a bezpečné. Připomeňme si, že arsen, olovo, rtuť i jedovatý břečťan jsou 100% 

přírodní. Mnoho nejsilnějších alergenů, jak uvidíme později, pochází z přírodních zdrojů, například z 

esenciálních olejů. Slovo "přírodní" na etiketě neříká absolutně nic o bezpečnosti nebo účinnosti 

produktu. 

2. "Čistý" (Clean) 

"Čistá krása" je modernější a sofistikovanější verze "přírodní". Zní vědecky, zodpovědně a bezpečně. 

Koncept je postaven na tzv. "seznamech bez" (free-of lists). Značka nebo prodejce se zavazuje, že 

jejich produkty neobsahují určitý seznam "pochybných" ingrediencí (nejčastěji parabeny, ftaláty, 

sulfáty atd.). To zní skvěle, ale problémů je hned několik. 

• Žádný univerzální standard: Každá značka si svůj "clean" standard definuje sama. Seznamy 

zakázaných látek se liší. Co je u jedné značky "čisté", může být u druhé "zakázané". Je to čistě 

marketingový konstrukt. 

• Falešné dilema: "Clean" značky často démonizují určité látky (jako parabeny), aby se samy 

prezentovaly jako bezpečnější alternativa. Místo nich ale často použijí jiné syntetické 

konzervanty, které jsou sice méně známé, ale nemusí být nutně bezpečnější – mohou být jen 

méně prozkoumané nebo mohou být známými alergeny. 

• Odvádění pozornosti: Zaměřením se na pár známých "padouchů" se odvádí pozornost od 

jiných, potenciálně problematičtějších složek, které v produktu zůstávají, nebo od etických a 

environmentálních aspektů výroby. 

3. "Hypoalergenní" a "Dermatologicky testováno" 

Tato dvě tvrzení patří mezi nejčastější a nejvíce uklidňující. Působí dojmem, že produkt prošel přísným 

lékařským testováním a je bezpečný i pro tu nejcitlivější pleť. Realita je opět prozaičtější.  

• "Hypoalergenní" je termín bez jakékoli právní regulace. Znamená pouze to, že výrobce věří, 

že jeho produkt má nižší potenciál vyvolat alergickou reakci. Nejsou vyžadovány žádné 

konkrétní testy ani důkazy, které by toto tvrzení podpořily.  

• "Dermatologicky testováno" může znamenat cokoliv. Mohlo to znamenat, že produkt byl 

testován na skupině dobrovolníků pod dohledem dermatologa na podráždění. Ale nevíme, jak 

velká skupina to byla, jak dlouho testování trvalo, jaké byly výsledky a co přesně se testovalo. 

Může to také znamenat jen to, že se jeden dermatolog na produkt podíval a neměl k němu 

připomínky. Tento termín negarantuje ani bezpečnost, ani účinnost.  

Paradox "přírodní" kosmetiky: Když lékárna přírody útočí 

Jedním z největších paradoxů greenwashingu a trendu "čisté krásy" je démonizace prověřených 

syntetických látek a jejich nahrazování přírodními alternativami, které mohou být pro mnoho lidí 

mnohem problematičtější. 



Klasickým příkladem jsou esenciální oleje. Ve snaze vyhnout se "chemickým" syntetickým parfémům 

se mnoho "přírodních" a "čistých" značek obrací k esenciálním olejům pro ovonění svých produktů. 

Levandulový, citrusový, mátový nebo tea tree olej sice krásně voní a evokují představu 

aromaterapeutického zážitku, ale zároveň jsou to extrémně komplexní chemické směsi obsahující 

desítky silných alergenních molekul (jako limonen, linalool, geraniol). Evropská unie identifikovala 26 

nejčastějších vonných alergenů, které musí být na etiketách povinně uváděny, a většina z nich pochází 

právě z přírodních esenciálních olejů. 

Pro člověka s citlivou pletí nebo sklonem k alergiím tak může být přechod od konvenčního krému bez 

vůně k "přírodnímu" krému plnému esenciálních olejů krokem od relativního bezpečí k jistému 

podráždění. Tvrzení "bez syntetické parfemace" může ve skutečnosti znamenat "plné přírodních 

alergenů". 

Jak se nenechat oklamat: Nástroje pro kritického spotřebitele  

Jak tedy v této džungli klamavých tvrzení a polopravd navigovat? Řešením není slepě věřit 

marketingovým heslům na přední straně obalu, ale obrátit produkt a naučit se číst to, co je pro 

marketingové oddělení nejméně důležité: seznam složek (INCI).  

1. Ignorujte přední stranu, čtěte zadní: Všechna klíčová tvrzení – "čistý", "přírodní", 

"revitalizující" – jsou marketing. Jediná tvrdá data jsou v seznamu INCI. 

2. Pořadí je důležité: Ingredience jsou řazeny sestupně podle jejich koncentrace. Pět až sedm 

prvních složek tvoří naprostou většinu produktu. Pokud vidíte vodu, glycerin a silikon na 

prvních místech a onen zázračný rostlinný extrakt až na konci seznamu za konzervanty, víte, že 

jeho koncentrace je zanedbatelná. 

3. Hledejte skutečné certifikáty: Zatímco slova jako "eko" a "bio" mohou být vágní, loga 

nezávislých certifikačních organizací (jako COSMOS, ECOCERT, NaTrue, BDIH) jsou mnohem 

spolehlivější zárukou. Tyto certifikáty mají jasně definované, veřejně dostupné standardy. 

Garantují například, že produkt neobsahuje ropné deriváty, silikony, syntetické parfémy a 

barviva, a definují minimální procento složek z ekologického zemědělství. Ani certifikát sice 

nezaručí, že nebudete alergičtí na nějakou přírodní složku, ale poskytuje jistotu ohledně 

výrobních postupů a absence známých rizikových syntetik.  

 

Greenwashing v kosmetice je rafinovaná hra s naší psychikou. Využívá naši přirozenou touhu po 

bezpečí a strach z neznámého ("chemofobii"). Vytváří falešné hrdiny a falešné padouchy a odvádí naši 

pozornost od skutečně důležitých otázek: Jaká je celková chemická zátěž produktu? Jaké jsou jeho 

kumulativní účinky? A jaký je jeho dopad na svět, ve kterém žijeme? 

Právě na tuto poslední otázku se zaměříme v následující kapitole. Odhalíme, že stopa, kterou 

zanechává kosmetický průmysl, nekončí na naší pleti ani v našem těle. Táhne se od eticky 

problematických dolů přes znečištěné vodní toky až po obrovské hory plastového odpadu. Zjistíme, že 

cena za krásu se neplatí jen naším zdravím, ale i zdravím celé planety. 

 



Kapitola 7: Od vaší koupelny do oceánu: 
Environmentální stopa kosmetického průmyslu 
V předchozí kapitole jsme odhalili, jak nás kosmetický průmysl prostřednictvím greenwashingu a 

vágních slibů "čisté krásy" klame. Tato iluze se však rozpadá nejen při pohledu do seznamu 

ingrediencí, ale i ve chvíli, kdy odhlédneme od zrcadla a podíváme se na svět kolem nás. 

Environmentální stopa tohoto nablýskaného průmyslu je totiž obrovská, hluboká a z velké části skrytá. 

Cena za dokonalou pleť a bezchybný vzhled se neplatí jen naším zdravím a peněženkami. Platí ji 

odlesněné pralesy, znečištěné řeky, umírající korálové útesy a planeta dusící se v horách plastového 

odpadu. 

Cesta kosmetického produktu je toxická od kolébky až po hrob – od destruktivní těžby surovin přes 

energeticky náročnou výrobu až po nerecyklovatelný obal, který končí na skládce, a chemikálie, které 

po smytí z naší tváře putují do vodních ekosystémů. Pojďme se podívat na tři hlavní jizvy, které tento 

průmysl zanechává na tváři Země. 

1. Hora lesklého odpadu: Paradox obalů 

Kosmetický průmysl není jen prodejcem produktů; je prodejcem aspirace, luxusu a statusu. A v tomto 

světě je obal často důležitější než obsah. Těžké skleněné dózy (které vyžadují více energie na výrobu a 

transport), komplexní plastové uzávěry se zrcátky a magnety, lesklé metalizované krabičky, pumpičky 

složené z deseti různých materiálů – to vše je navrženo pro maximální přitažlivost na pultu, nikoliv pro 

minimální dopad na planetu. 

Výsledek je alarmující. Odhaduje se, že globální kosmetický průmysl vyprodukuje ročně více než 120 

miliard jednotek obalů, z nichž naprostá většina je jednorázová a nerecyklovatelná. Proč? 

• Smíšené materiály: Klasická pumpička na make-up nebo krém je noční můrou recyklace. 

Obsahuje plastové tělo, kovovou pružinku a často i skleněnou kuličku. Tyto materiály nelze v 

běžných recyklačních linkách od sebe oddělit, a tak celá komponenta končí ve spalovně nebo 

na skládce. 

• Velikost a tvar: Malé obaly, jako jsou kelímky na oční stíny, tuby od korektorů nebo vzorky, 

často propadnou síty v třídírnách a nejsou zrecyklovány.  

• Barva plastu: Mnoho luxusních značek používá černý plast, protože působí elegantně a 

sofistikovaně. Většina automatických třídicích linek však používá optické senzory, které černý 

plast nedokážou rozpoznat, a proto ho vyřadí jako zbytkový odpad.  

• Kontaminace produktu: I kdyby byl obal teoreticky recyklovatelný, zbytky mastného krému 

nebo make-upu ho mohou znečistit natolik, že je pro recyklaci nepoužitelný.  

Každý "prázdný" plastový kelímek, který vyhodíme, se tak stává součástí geologické vrstvy plastového 

odpadu, který se postupně rozpadá na mikro- a nanoplasty a na planetě přetrvá v těchto formách 

navždy. Krása, kterou si kupujeme, je svou podstatou pomíjivá, ale odpad, který vytváří, je prakticky 

věčný. 

2. Chemický odtok: Co se stane, když se odlíčíte  

Negativní dopad nekončí vyhozením obalu. Začíná znovu každé ráno a večer, když si make-up 

nanášíme a smýváme. Chemikálie, které jsme si podrobně rozebrali v předchozích kapitolách, se z naší 

pleti dostávají do odpadních vod. Čistírny odpadních vod nejsou navrženy tak, aby dokázaly efektivně 



odstranit všechny tyto komplexní syntetické molekuly. Mnohé z nich tak pokračují ve své cestě dál do 

řek, jezer a oceánů, kde působí jako neviditelní znečišťovatelé. 

• Mikroplasty – Třpyt, který nikdy nezmizí: Zatímco mikroperličky v čisticích peelinzích byly v 

mnoha zemích zakázány, kosmetika zůstává významným zdrojem mikroplastů. Třpytky v 

rozjasňovačích, očních stínech a lescích na rty jsou ve skutečnosti miniaturní kousky plastu 

(nejčastěji PET). Po smytí putují vodou do oceánů, kde je požírají mořští živočichové, od 

planktonu po ryby. Tímto způsobem se plasty dostávají do potravního řetězce a potenciálně 

zpět na náš talíř. Méně viditelnou, ale o to zákeřnější formou jsou tekuté mikroplasty – 

syntetické polymery (akryláty, silikony), které se používají jako plniva a filmotvorné látky. 

Nejsou biologicky odbouratelné a jejich dlouhodobý dopad na vodní ekosystémy je stále 

předmětem výzkumu. Více o mikroplastech v mé knize Mikroplasty: Neviditelná invaze 

• Sluneční filtry – Zabijáci korálů: Jeden z nejlépe zdokumentovaných příkladů přímého 

poškození ekosystému kosmetikou je vliv chemických UV filtrů na korálové útesy. Látky jako 

oxybenzon a oktinoxát, běžně obsažené v make-upech a krémech s SPF, se z plavců uvolňují 

do vody. Vědecké studie prokázaly, že i ve velmi nízkých koncentracích způsobují tzv. "bělení 

korálů" – korál vypudí symbiotické řasy, které mu dodávají barvu a živiny, a postupně umírá. 

Dále narušují reprodukci a vývoj korálů i dalších mořských živočichů. Problém je natolik vážný, 

že státy a destinace závislé na zdraví útesů, jako je Havaj, Palau nebo Americké Panenské 

ostrovy, již používání těchto látek zakázaly. 

• Silikony a další perzistentní látky: Silikony, oblíbené pro svou schopnost vyhlazovat pleť, jsou 

v přírodě extrémně stabilní. Nerozkládají se snadno a mají tendenci se hromadit v 

sedimentech na dně vodních toků, kde mohou ovlivňovat životní prostředí pro organismy 

žijící u dna. 

3. Jizvy na Zemi: Skutečná cena "přírodních" surovin 

Ani přechod k "přírodním" ingrediencím, jak je propaguje trend Clean Beauty, není zárukou 

environmentální nezávadnosti. Těžba a pěstování těchto surovin často zanechává na planetě hluboké 

a trvalé jizvy. 

• Palmový olej – Skrytý ničitel pralesů: Palmový olej a jeho deriváty jsou jednou z 

nejrozšířenějších složek v kosmetice. Skrývají se pod desítkami různých názvů, jako jsou 

Glycerin, Stearic Acid, Cetyl Alcohol nebo Sodium Lauryl Sulfate. Jsou levné a univerzální. 

Jejich produkce je však hlavní příčinou masivního odlesňování deštných pralesů v Indonésii a 

Malajsii. Vypalování lesů kvůli zakládání palmových plantáží uvolňuje do atmosféry obrovské 

množství uhlíku a ničí životní prostředí pro ohrožené druhy, jako jsou orangutani, tygři a sloni. 

"Udržitelný" certifikovaný palmový olej sice existuje, ale systém certifikací je často kritizován 

pro svou netransparentnost a nedostatečnou kontrolu.  

• Voda – Nejvzácnější ingredience: Kosmetický průmysl je neuvěřitelně žíznivý. Voda je nejen 

hlavní složkou většiny krémů, make-upů a čisticích produktů, ale obrovské množství se jí 

spotřebuje i při pěstování rostlinných surovin, jejich zpracování a samotné výrobě. V době, 

kdy se mnoho regionů světa potýká s nedostatkem vody, představuje produkce jednoho 

kelímku "hydratačního" krému značnou ekologickou zátěž. 

 

Obraz, který se nám skládá, je neúprosný. Průmysl, jehož hlavním produktem je pomíjivá iluze krásy, 

za sebou zanechává velmi reálnou a trvalou stopu zkázy. Od jednorázových plastových obalů přes 

https://jirikosarek.cz/kniha-mikroplasty-neviditelna-invaze/


chemické znečištění našich vod až po destruktivní získávání surovin je jeho obchodní model v přímém 

rozporu s principy udržitelnosti. Neustálý tlak na nové trendy, sezónní kolekce a "beauty hauly" (velké 

nákupy kosmetiky prezentované na sociálních sítích) jen podporují kulturu nadspotřeby a plýtvání. 

Když tedy příště vezmete do ruky elegantní flakonek s make-upem, zkuste si představit jeho skutečný 

příběh. Příběh, který začal možná v ropné rafinérii, pokračoval přes chemický reaktor, zanechal za 

sebou plastový odpad a skončí jako neviditelná chemikálie v těle ryby. Je tato pomíjivá iluze 

dokonalosti skutečně hodna tak vysoké ceny? 

Poté, co jsme prozkoumali dopady na naše zdraví, psychiku i planetu, zbývá poslední klíčová otázka: 

Kdo a co umožňuje, aby tento systém pokračoval? V následující kapitole se podíváme do zákulisí moci 

– na roli regulačních orgánů, sílu kosmetické lobby a na zarážející rozdíly v zákonech, které mají 

chránit nás i naše životní prostředí. 

 

Kapitola 8: Průmysl, který (ne)chce, abyste byli zdraví: 
Lobby, regulace a bezmocnost úřadů 
Po prozkoumání rizikových složek, klamavého marketingu a devastujících dopadů na životní prostředí 

se nevyhnutelně vkrádá otázka: Jak je to vůbec možné? Jak je možné, že průmysl, který denně 

zasahuje do života miliard lidí, může legálně prodávat produkty obsahující potenciální karcinogeny, 

endokrinní disruptory a perzistentní toxiny? Proč nás regulační orgány, které mají za úkol chránit 

veřejné zdraví, neochrání lépe? 

Odpověď je nepohodlná a komplexní. Nachází se ve spletité síti zastaralých zákonů, nedostatečného 

financování kontrolních úřadů, obrovské politické moci kosmetického průmyslu a filozofickém 

přístupu k regulaci, který upřednostňuje obchod před prevencí. V této kapitole odhalíme, proč je 

systém nastaven tak, aby selhával, a proč je břemeno odpovědnosti nespravedlivě přenášeno z 

korporací na bedra jednotlivých spotřebitelů. 

Zákon z jiné éry: Děravá síť americké regulace 

Spojené státy americké představují největší kosmetický trh na světě, a zároveň jeden z nejméně 

regulovaných v rozvinutém světě. Hlavní federální zákon, který upravuje kosmetiku – Federal Food, 

Drug, and Cosmetic Act – byl přijat v roce 1938. Od té doby prošel jen několika drobnými úpravami. 

Svět se za posledních více než 80 let dramaticky změnil, chemický průmysl explodoval, ale základní 

pravidla pro kosmetiku zůstala prakticky zamrzlá v čase. 

Důsledky tohoto zastaralého zákona jsou šokující: 

• Žádné schvalování před uvedením na trh: S výjimkou barevných aditiv, kosmetické produkty 

a jejich ingredience nepotřebují schválení americkým Úřadem pro kontrolu potravin a léčiv 

(FDA) před tím, než se dostanou na pulty obchodů. Výrobci mohou na trh uvést prakticky 

cokoliv, aniž by museli FDA předložit jakákoli data o bezpečnosti.  

• Odpovědnost je na výrobci: Zákon stanoví, že je odpovědností výrobce zajistit, aby jeho 

produkty byly bezpečné. Je to systém postavený na důvěře, bez jakékoliv reálné kontroly. FDA 

může zasáhnout až poté, co je produkt již na trhu a prokáže se, že je škodlivý – nikoliv 

preventivně. 



• Omezené pravomoci FDA: FDA nemá pravomoc nařídit stažení nebezpečného kosmetického 

produktu z trhu. Může o to výrobce pouze "požádat". Pokud výrobce odmítne, musí FDA 

zahájit zdlouhavý a nákladný soudní proces. 

• Minimální seznam zakázaných látek: Toto je nejvíce alarmující fakt. Zatímco Evropská unie 

zakazuje nebo striktně omezuje používání více než 1 700 chemických látek v kosmetice, 

seznam látek zakázaných FDA v USA čítá pouhých 11. Ano, čtete správně. Jedenáct. To 

zahrnuje látky jako rtuťové sloučeniny, chlorofluorouhlovodíky (freony) nebo některé 

chemikálie používané v chovech dobytka. Látky, které jsou v EU zakázány z důvodu 

karcinogenity, reprodukční toxicity nebo endokrinní disrupce, jsou v USA běžně a legálně 

používány. 

Tento systém vytváří absurdní situaci, kdy společnost vyrábějící kosmetiku pro globální trh musí mít 

dvě různé formulace stejného produktu – jednu, bezpečnější, pro Evropu, a druhou, potenciálně 

rizikovější, pro americký trh. 

Evropa: Lepší, ale ne dokonalá 

Na druhé straně Atlantiku je situace výrazně lepší. Evropská unie uplatňuje mnohem přísnější přístup, 

založený na tzv. principu předběžné opatrnosti (precautionary principle). Tento princip zjednodušeně 

říká, že pokud existuje vědecké podezření, že látka může být škodlivá, měla by být regulována nebo 

zakázána, i když neexistuje stoprocentní, definitivní důkaz o její škodlivosti pro člověka. Důkazní 

břemeno je přeneseno na výrobce – on musí prokázat, že látka je bezpečná, nikoliv regulátor, že je 

škodlivá. 

Díky tomuto přístupu má EU onen rozsáhlý seznam více než 1 700 zakázaných a omezených látek. To 

zahrnuje mnoho karcinogenů, mutagenů a látek toxických pro reprodukci (tzv. CMR látky), které jsou v 

kosmetice zakázány automaticky, pokud nesplní přísné výjimky. V posledních letech EU také aktivně 

reguluje endokrinní disruptory a alergeny. Každý produkt uvedený na trh v EU musí projít podrobným 

hodnocením bezpečnosti (Cosmetic Product Safety Report), které provádí kvalifikovaná osoba, a musí 

být registrován v centrálním notifikačním portálu (CPNP). 

Ani evropský systém však není neprůstřelný. Stále existují mezery a výzvy: 

• "Koktejlový efekt": Hodnocení bezpečnosti se stále zaměřuje primárně na jednotlivé látky, 

nikoliv na synergické účinky směsí chemikálií, kterým jsme denně vystaveni.  

• Regulatorní zpoždění: Proces zařazení nové látky na seznam zakázaných může trvat roky, 

během kterých je látka stále na trhu. 

• Problém nanočástic: Regulace a testování bezpečnosti materiálů v nano-formě (jako je oxid 

titaničitý nebo oxid zinečnatý v UV filtrech) je stále ve vývoji a představuje novou výzvu.  

• Globální online trh: Produkty zakoupené online ze zemí mimo EU nemusí evropské standardy 

splňovat, čímž se spotřebitelé vystavují riziku. 

Síla peněz: Jak kosmetická lobby brání změnám 

Proč je situace, zejména v USA, tak tristní? Odpovědí jsou peníze a politická moc. Kosmetický průmysl 

je gigant s ročními příjmy v řádu stovek miliard dolarů. Disponuje armádou lobbistů, právníků a PR 

expertů, jejichž jediným úkolem je bránit jakékoliv nové regulaci, která by mohla ohrozit zisky. 

Jejich strategie je klasická a osvědčená i v jiných odvětvích, jako je tabákový nebo fosilní průmysl:  



1. Zpochybňování vědy: Když se objeví studie naznačující škodlivost nějaké ingredience, průmysl 

financuje vlastní studie, které dospějí k opačným závěrům. Vytváří tak dojem vědecké 

nejistoty a "kontroverze", i když konsenzus nezávislých vědců je jasný.  

2. Lobbování a financování politiků: Kosmetické korporace utrácejí miliony dolarů ročně na 

přímé lobbování u zákonodárců a na financování jejich politických kampaní. Tím si zajišťují, že 

zákony, které by je mohly poškodit, se nikdy nedostanou ani k hlasování.  

3. Argumentace ekonomickými dopady: Jakýkoliv návrh na přísnější regulaci je okamžitě 

napadán argumenty, že by to vedlo ke ztrátě pracovních míst, zdražení produktů a poškození 

ekonomiky. 

4. Samoregulace jako kouřová clona: Průmysl často tvrdí, že státní regulace není nutná, protože 

se dokáže efektivně regulovat sám prostřednictvím svých vlastních asociací a kodexů. Tyto 

samoregulační snahy jsou však dobrovolné, bezzubé a slouží primárně jako PR nástroj k 

uklidnění veřejnosti. 

Příkladem je dlouholetá snaha o modernizaci kosmetického zákona v USA. Návrhy, jako byl Safe 

Cosmetics and Personal Care Products Act, které by daly FDA větší pravomoci a zakázaly nejhorší 

chemikálie, byly opakovaně předkládány v Kongresu, ale nikdy neprošly – právě kvůli masivnímu 

odporu průmyslové lobby. 

Informační asymetrie: Proč je na spotřebiteli, aby byl expertem 

Výsledkem tohoto systému je situace, kterou ekonomové nazývají informační asymetrie. Výrobce má 

o svém produktu, jeho složení, původu surovin a výrobních procesech téměř dokonalé informace. 

Spotřebitel na druhé straně má jen to, co mu výrobce dobrovolně sdělí na etiketě – a jak jsme viděli, i 

tyto informace mohou být neúplné nebo zavádějící (skryté ftaláty, kontaminanty, nanočástice). 

Očekává se od nás, běžných spotřebitelů, že budeme experty na toxikologii, chemii a dermatologii. Že 

budeme schopni dekódovat složité názvy v INCI, sledovat nejnovější vědecké studie a orientovat se v 

komplexních regulačních rozdílech mezi zeměmi. To je absurdní a nespravedlivé. Není naším úkolem 

trávit hodiny výzkumem, zda je naše řasenka bezpečná. Mělo by být úkolem vlády a výrobců zajistit, 

aby na trh byly uváděny pouze produkty, které jsou bezpečné ze své podstaty.  

 

Systém regulace kosmetiky je rozbitý. Je to dědictví z minulosti, udržované při životě politickou a 

ekonomickou mocí průmyslu, který profituje z nedostatku kontroly. Chrání více zisky korporací než 

zdraví občanů. Dokud nedojde k zásadní systémové reformě, která posílí pravomoci regulačních 

orgánů a zavede princip předběžné opatrnosti jako globální standard, budeme se i nadále nacházet v 

situaci, kdy je každodenní použití make-upu tichou, osobní sázkou se zdravím. 

Nyní, když jsme prozkoumali vnější svět – historii, biologii, chemii, ekologii i politiku make-upu – je čas 

se obrátit dovnitř. V následující části knihy se zaměříme na hluboké a často ambivalentní 

psychologické dopady, které má kultura make-upu na naši mysl, sebevědomí a vnímání sebe sama. 

Zjistíme, že největší bitva se často neodehrává na pultech drogerií, ale v našich vlastních hlavách.  



Část III: Lidský faktor - Make-up, psychika a 
společnost 

Kapitola 9: Psychologie make-upu: Mezi brněním, 
sebevědomím a závislostí 
Doposud jsme se na make-up dívali skrze mikroskop, plynový chromatograf a statistiky o znečištění. 

Analyzovali jsme jeho molekuly, sledovali jeho cestu z ropných vrtů a zkoumali jeho dopad na naše 

buňky a planetu. Nyní je však čas obrátit pohled od vnějšího světa k tomu vnitřnímu. Musíme 

prozkoumat nejkomplexnější a nejjemnější bojiště ze všech: lidskou psychiku. Právě zde, v prostoru 

mezi naším vnímáním sebe sama a očekáváním společnosti, se odehrává skutečné drama make-upu. 

Položme si upřímnou otázku: Proč se malujeme? Odpovědi, které dostaneme, budou často pozitivní a 

posilující. "Cítím se pak sebevědoměji." "Je to můj kreativní projev." "Pomáhá mi to nastartovat den." 

"Je to forma péče o sebe." A na těchto tvrzeních je velký kus pravdy. Aplikace make-upu skutečně 

může dočasně zvýšit pocit kontroly, atraktivity a připravenosti čelit světu. Problémem však není tento 

krátkodobý pocit síly. Problémem je to, co se skrývá pod ním a co se stane, když pomine.  

Tato kapitola tvrdí, že vztah mezi make-upem a sebevědomím je hluboce paradoxní. Make-up může 

fungovat jako brnění, které nás chrání, ale zároveň se může stát klecí, která nás vězní. Může být 

nástrojem sebevyjádření, ale i nástrojem skrývání našeho skutečného já. A co je nejdůležitější, často 

buduje jen křehkou, podmíněnou sebedůvěru, která se rozplyne v okamžiku, kdy sáhneme po 

odličovacím tamponu. Je to psychologická hra, ve které se hranice mezi posílením a závislostí stírá a 

kde se snaha o dokonalost může snadno zvrhnout v posedlost.  

Brnění pro duši: Make-up jako psychologická obrana 

V našem moderním, vysoce kompetitivním a vizuálně orientovaném světě je pocit zranitelnosti a 

nejistoty téměř konstantní. Čelíme každodenním tlakům v práci, v sociálních interakcích, v 

partnerských vztazích. V tomto kontextu se ranní rituál líčení stává aktem psychologické přípravy na 

bitvu. Je to mnohem víc než jen barva na obličej; je to nasazování brnění.  

Tato "make-upová zbroj" funguje na několika úrovních: 

• Vytvoření masky: Umožňuje nám skrýt stopy fyzické i psychické únavy. Tmavé kruhy po 

probdělé noci s dítětem, zarudlé oči po hádce, povadlá pleť ze stresu – to vše lze zamaskovat. 

Můžeme tak světu prezentovat obraz klidu, energie a kompetence, i když se uvnitř cítíme 

vyčerpaní a zranitelní. Je to fasáda, která nám pomáhá fungovat. 

• Pocit kontroly: V životě je mnoho věcí, které nemůžeme ovlivnit – chování druhých, 

ekonomická situace, nečekané události. Ale linku na svém očním víčku ovlivnit můžeme. Akt 

precizní, soustředěné aplikace make-upu může být formou meditace v pohybu. Je to malý, 

kontrolovatelný úkol, který nám na začátku dne dodá pocit, že máme alespoň něco pevně v 

rukou. 

• Sociální uniforma: Make-up nám pomáhá splnit nepsaná pravidla a očekávání daného 

prostředí. V korporátním světě může decentní, "profesionální" make-up signalizovat, že 

"hrajeme podle pravidel" a bereme svou práci vážně. Brnění nám tak pomáhá zapadnout a 

být přijati. 



Toto brnění nám bezesporu může poskytnout dočasnou úlevu a sílu. Problém nastává, když si ho 

zapomeneme, nebo spíše když se ho bojíme, sundat. Když se naše identita a pocit bezpečí stanou 

neoddělitelně spjaty s maskou, kterou nosíme. 

Paradox sebevědomí: Rozdíl mezi "cítit se dobře" a "být v pořádku"  

Zde leží jádro psychologické pasti. Kosmetický průmysl nám prodává sebevědomí. Ale jaký druh 

sebevědomí to je? Je nezbytné rozlišovat mezi dvěma pojmy: 

1. Situační sebedůvěra: Pocit jistoty a atraktivity, který je vázán na konkrétní situaci nebo 

podmínku – v tomto případě na to, že máme na sobě make-up. Je to pocit "cítím se dobře, 

když...". 

2. Základní sebehodnota (self-esteem): Hluboký, vnitřní pocit, že jsme hodnotní a přijatelní 

takoví, jací jsme, bez ohledu na vnější okolnosti, vzhled nebo výkon. Je to pocit "jsem v 

pořádku, protože jsem". 

Make-up je mistrem v budování toho prvního, ale může aktivně podkopávat to druhé. Poskytuje 

okamžitou dávku situační sebedůvěry. S dokonale sjednocenou pletí a výraznýma očima se můžeme 

cítit schopnější na pracovní schůzce nebo přitažlivější na rande. Tento pocit je však podmíněný. Co se 

stane, když se v práci zpotíme a make-up se rozmaže? Co se stane, když nás partner poprvé uvidí 

nenalíčené? Co se stane, když nám dojde náš oblíbený korektor? V tu chvíli se ukáže křehkost tohoto 

uměle vybudovaného sebevědomí. 

Několik studií naznačuje znepokojivou korelaci: ženy, které používají více make-upu, mají často nižší 

základní sebehodnotu. Není zcela jasné, co je příčina a co následek. Začínají ženy s nízkým 

sebevědomím používat více make-upu jako kompenzaci, nebo dlouhodobé spoléhání na make-up 

postupně eroduje jejich přirozenou sebehodnotu? Pravděpodobně platí obojí a vytváří se nebezpečná 

zpětná vazba. 

Začarovaný kruh nespokojenosti a závislosti 

Tato dynamika vytváří dokonalý cyklus, který je pro kosmetický průmysl nesmírně výnosný, ale pro 

naši psychiku toxický. Funguje následovně: 

1. Identifikace "problému": Pod vlivem médií a vlastního kritického pohledu identifikujeme na 

své tváři "nedokonalost" – akné, pigmentovou skvrnu, vrásky, nerovnoměrný tón pleti.  

2. Aplikace "řešení": Použijeme make-up, abychom tento problém zakryli. To přináší okamžitou 

psychickou úlevu a pocit spokojenosti. Rozdíl mezi naším vnímáním "ošklivé" reality a 

"krásné" iluze je velký, což posiluje pozitivní asociaci s make-upem. 

3. Fyzické zhoršení (jak jsme popsali dříve): Samotný make-up a proces odličování může 

problém zhoršit. Komedogenní složky ucpávají póry, okluzivní film podporuje zánět, 

konzervační látky narušují mikrobiom. 

4. Zvětšení propasti: "Nedokonalost" pod make-upem se stává výraznější. Propast mezi naší 

skutečnou tváří a tváří, kterou prezentujeme světu, se prohlubuje.  

5. Prohloubení závislosti: Strach z odhalení se zvyšuje. Potřebujeme stále více produktu nebo 

stále silnější krytí, abychom dosáhli stejného pocitu úlevy. Make-up se z volitelného doplňku 

mění v absolutní nutnost. Naše základní sebehodnota klesá, protože naše skutečná tvář se 

nám zdá stále méně přijatelná. 



Když se posedlost stane nemocí: Poruchy vnímání těla (BDD) 

Tento cyklus se může v extrémních případech rozvinout až do klinické diagnózy – tělesné dysmorfické 

poruchy (Body Dysmorphic Disorder – BDD). Jedná se o vážné duševní onemocnění, při kterém je 

člověk pohlcen obsedantními myšlenkami na domnělý nebo jen nepatrný defekt ve svém vzhledu. 

Tito lidé mohou trávit hodiny denně před zrcadlem, provádět nutkavé rituály (jako je neustálá 

kontrola nebo mačkání pleti) a jejich život je paralyzován úzkostí a studem. 

Make-up se pro lidi s BDD stává klíčovým, ale naprosto dysfunkčním nástrojem. Není to už brnění, ale 

vězeňská uniforma. Tráví hodiny pečlivou aplikací, snaží se vytvořit naprosto bezchybný, "dokonalý" 

povrch, který by zakryl jejich vnímaný defekt. Ale nikdy nejsou spokojeni. Jakýkoliv make-up je 

nedostatečný, protože problém není na jejich kůži, ale v jejich mysli. Toto chování je často 

doprovázeno sociální izolací, depresí a v nejhorších případech i sebevražednými myšlenkami.  

Ačkoliv většina uživatelů make-upu netrpí klinickou BDD, je důležité si uvědomit, že mechanismy, 

které ji pohánějí – fixace na nedokonalosti, srovnávání se s nerealistickými ideály, pocit studu ze svého 

vzhledu – existují na širokém spektru. Kultura krásy, zesílená filtry a algoritmy sociálních médií, nás 

všechny tlačí dál po tomto spektru směrem k větší nespokojenosti a posedlosti.  

 

Psychologický rozměr make-upu je tedy plný protikladů. Může být zdrojem radosti a síly, ale i 

pramenem úzkosti a závislosti. Hranice mezi nimi je tenká. Klíčová otázka, kterou si musíme položit, 

zní: Slouží make-up mně, nebo já sloužím jemu? Jsem svobodná/ý ho použít, ale i nepoužít? Nebo je 

můj pocit hodnoty na něm závislý? 

Odpovědi na tyto otázky jsou hluboce osobní. A často mají své kořeny v období, kdy se naše identita a 

vztah k vlastnímu tělu teprve formovaly. V následujících kapitolách se podíváme na to, jak se tyto 

psychologické tlaky projevují u těch nejzranitelnějších: u dětí, které jsou předčasně uváděny do světa 

krásy, a u dospívajících, kteří se snaží najít své místo ve světě zaplaveném nedosažitelnými digitálními 

ideály. 

 

 

Kapitola 10: Ztracené dětství pod vrstvou třpytek: 
Proč je make-up pro děti nebezpečná hra 
V chodbách nákupních center se odehrává nový, znepokojivý fenomén. Skupiny desetiletých a 

jedenáctiletých dívek se shlukují u testerů v luxusních parfumeriích, jako je Sephora nebo Douglas. S 

vážností dospělých žen diskutují o účincích retinolu, o krycí schopnosti nejnovějších make-upů a o 

tom, který rozjasňovač má ten správný "glow". Jejich vánoční a narozeninové seznamy přání 

neobsahují panenky a stavebnice, ale drahé anti-aging krémy a paletky očních stínů. Tento trend, 

označovaný jako "Sephora Kids", je více než jen úsměvná kuriozita. Je to symptom hlubšího a 

nebezpečnějšího posunu v naší kultuře. Je to důkaz, že svět dospělé kosmetiky a nerealistických 

standardů krásy agresivně kolonizoval území dětství. 

Zatímco hra na "princezny" s maminčinými šminkami byla vždy součástí dospívání, současná situace je 

diametrálně odlišná. Nejde o nevinnou hru. Jde o systematické, každodenní používání produktů, které 

nejsou navrženy, testovány ani určeny pro dětskou pokožku. A co je horší, jde o předčasnou 



internalizaci myšlenky, že dětská, přirozeně bezchybná tvář potřebuje "vylepšit", "opravit" a 

"zdokonalit". 

Tato kapitola tvrdí, že make-up a kosmetika pro dospělé v rukou dětí nejsou jen neškodnou zábavou. 

Jsou dvojitým nebezpečím. Na fyzické úrovni představují tikající časovanou bombu pro jejich vyvíjející 

se organismus. Na psychologické úrovni kradou dětem nevinnost, učí je nespokojenosti se sebou 

samými a předčasně je vrhají do úzkostného světa hodnocení a sebeposuzování.  

Fyzická rizika: Když je kůže bezbranná 

Jak jsme si ukázali v předchozích kapitolách, dospělá pleť je odolný, ale zranitelný orgán. Dětská pleť 

je však v porovnání s ní téměř bezbranná. Její obranné mechanismy jsou stále ve vývoji, což ji činí 

extrémně citlivou na chemickou zátěž z kosmetiky. 

• Propustnější bariéra: Dětská epidermis je výrazně tenčí než u dospělých. Struktura "cihel a 

malty" je méně kompaktní a produkce ochranných lipidů je nižší. To znamená, že chemické 

látky z aplikovaných produktů pronikají mnohem snadněji a rychleji do hlubších vrstev kůže a 

do krevního oběhu. 

• Vyšší poměr povrchu k hmotnosti: Děti mají v poměru ke své tělesné hmotnosti mnohem 

větší povrch kůže než dospělí. I malé množství aplikované látky tak pro jejich organismus 

představuje relativně mnohem vyšší dávku. Jednoduše řečeno, jejich těla absorbují více 

toxických látek na kilogram váhy. 

• Nevyzrálé orgánové systémy: Dětská játra, ledviny a imunitní systém, které jsou zodpovědné 

za detoxikaci a obranu těla, ještě nejsou plně vyvinuté. Jejich schopnost metabolizovat a 

vyloučit cizorodé chemikálie je omezená. Látky, se kterými si dospělý organismus dokáže 

(alespoň částečně) poradit, se v dětském těle mohou hromadit a působit mnohem větší 

škody. 

Když tyto fyziologické faktory spojíme se složením moderní kosmetiky, kterou si děti samy aplikují, 

vzniká dokonalá bouře. 

1. Endokrinní disruptory a předčasná puberta: 

Dětství a adolescence jsou období řízená precizní hormonální symfonií. Endokrinní disruptory 

(parabeny, ftaláty, některé UV filtry) obsažené v kosmetice působí jako falešní hráči v tomto orchestru. 

Mohou narušit přirozený nástup a průběh puberty. Některé studie naznačují alarmující souvislost 

mezi expozicí těmto látkám a dřívějším nástupem puberty u dívek. Nejde jen o fyzickou změnu; 

předčasná puberta je spojována s vyšším rizikem psychických problémů, jako jsou deprese a úzkosti, a 

dokonce i s vyšším rizikem rakoviny prsu v dospělosti.  

2. Alergie a chronické podráždění: 

Dětský imunitní systém se teprve učí. Opakované vystavování silným alergenům, jako jsou parfémy, 

konzervanty (zejména formaldehydové donory) a některé přírodní extrakty, může vést k rozvoji 

celoživotních alergií a chronických kožních onemocnění, jako je kontaktní nebo atopický ekzém. Pleť, 

která byla v dětství zdravá, se může kvůli nevhodné kosmetice stát trvale přecitlivělou a reaktivní.  

3. Riziko "hracích" sad: 

Často se argumentuje, že děti by měly používat jen kosmetiku určenou pro ně – tzv. "hrací" sady. To je 

však často ještě horší volba. Tyto produkty, obvykle vyrobené co nejlevněji v Asii, podléhají mnohem 

menší kontrole než kosmetika pro dospělé. Opakované testy v minulosti v těchto produktech odhalily 



nebezpečné úrovně těžkých kovů, jako je olovo a kadmium, a dokonce i přítomnost karcinogenního 

azbestu v pudrových výrobcích. Pod nálepkou "hračka" se tak může skrývat vysoce toxický koktejl.  

Psychologické dopady: Konec nevinnosti 

Zatímco fyzická rizika jsou alarmující, ta psychologická jsou možná ještě zákeřnější a dlouhodobější. 

Když osmiletá dívka stojí před zrcadlem a nanáší si korektor, aby zakryla domnělé kruhy pod očima, 

učí se něčemu hluboce znepokojivému. Učí se, že její přirozená tvář není v pořádku. 

• Internalizace nespokojenosti: Děti v tomto věku by měly objevovat svět, učit se, hrát si a 

budovat si sebevědomí na základě svých schopností, charakteru a přátelství. Místo toho se učí 

hyperkritickému pohledu na svůj vlastní vzhled. Přijímají za své, že krása je něco, co se musí 

vytvořit a udržovat, nikoliv něco, co je jim přirozeně dáno. Tento posun od bezstarostného 

přijetí k úzkostné sebeprojekci je krádeží dětství. 

• Sexualizace a předčasná dospělost: Make-up je v naší kultuře silně spojen s dospělostí, 

ženskostí a sexualitou. Když dítě začne pravidelně používat make-up, je symbolicky i prakticky 

tlačeno do světa, kterému ještě nerozumí a na který není připraveno. Může to vést k tomu, že 

je okolím vnímáno jako starší, což ho může vystavit nevhodné pozornosti a situacím.  

• Závislost na vnějším hodnocení: V digitálním věku je tento proces umocněn sociálními 

sítěmi. Děti vidí influencery (často jen o pár let starší), kteří prezentují vyfiltrovanou a 

komerčně motivovanou verzi krásy. Učí se, že hodnota se měří v počtu "lajků" a pozitivních 

komentářů pod dokonale naaranžovanou fotografií. Jejich sebevědomí se tak stává závislým 

na neustálém vnějším potvrzení, což je recept na celoživotní úzkost.  

• Výchova k nadspotřebě: Trend "Sephora Kids" není poháněn jen dětmi, ale i marketingem 

značek a influencery, kteří cílí na stále mladší publikum. Děti se učí, že ke štěstí a přijetí 

potřebují neustále nové a nové produkty. Vytváří se v nich návyk na nadměrnou spotřebu a 

honbu za trendy, která je ekonomicky i ekologicky neudržitelná. 

Co s tím? Role rodičů a společnosti 

Boj proti tomuto trendu není jednoduchý, protože tlaky přicházejí ze všech stran – od kamarádů ve 

škole, z TikToku, z reklamy. Klíčová je role rodičů a širší společnosti.  

1. Vzdělávání, ne zákazy: Striktní zákaz může vyvolat touhu po zakázaném ovoci. Důležitější je 

otevřená komunikace. Vysvětlovat dětem (způsobem přiměřeným jejich věku), že jejich pleť je 

krásná a zdravá taková, jaká je, a že produkty pro dospělé jí mohou ublížit. Mluvit o tom, jak  

funguje reklama a že obrazy na sociálních sítích nejsou reálné.  

2. Nabídnout alternativy: Místo anti-aging krémů podporovat zdravé návyky – dostatek spánku, 

pitný režim, zdravou stravu a radost z pohybu. Místo make-upu jako zábavy nabízet jiné formy 

kreativního vyjádření – malování, hudbu, sport. 

3. Nastavit hranice: Hra na líčení může být v pořádku, ale měla by zůstat hrou. S produkty 

určenými pro děti (a i ty je třeba pečlivě vybírat), které se po hře smyjí. Neměla by se stát 

součástí každodenní rutiny před odchodem do školy.  

4. Být vzorem: Děti se učí pozorováním. Pokud vidí, že jejich vlastní matka není schopna vyjít z 

domu bez kompletního make-upu a neustále kritizuje svůj vzhled, přijmou tento vzorec 

chování za svůj. Zdravý a vyrovnaný vztah rodičů k vlastnímu vzhledu je tím nejlepším darem, 

který mohou svým dětem dát. 



 

Dětství by mělo být obdobím objevování světa, ne obdobím objevování vrásek, které ještě neexistují. 

Mělo by to být čas, kdy se děti učí, kým jsou, ne jak by měly vypadat. Trend "Sephora Kids" je 

varovným signálem, že jsme jako společnost selhali v ochraně tohoto posvátného prostoru. Vrátit 

dětem jejich dětství – bez filtrů, bez korektorů a bez strachu z nedokonalosti – je jedním z 

nejdůležitějších úkolů naší doby. A začíná to pochopením, že krása dítěte nepotřebuje vylepšit. 

Potřebuje pouze chránit. 

 

Kapitola 11: Dospívání pod tlakem: Akné, sociální sítě a 
začarovaný kruh 
Dospívání je zrada. Tělo, které jste léta znali, se stává cizím územím, bojištěm hormonálních bouří a 

nečekaných proměn. A nejviditelnější frontová linie této války se nachází přímo na vašem obličeji. 

Jednoho rána se probudíte a je tam – zarudlý, bolestivý pupínek. Nepřítel se objevil. V tu chvíli se pro 

miliony teenagerů po celém světě roztáčí kolotoč úzkosti, studu a zoufalé snahy o nápravu. A právě v 

tomto okamžiku nejvyšší zranitelnosti vstupuje na scénu kosmetický průmysl. Nepřichází jako 

spojenec, ale jako lstivý obchodník se zbraněmi, který vám prodá nástroje k zamaskování nepřítele, 

zatímco v tichosti podporuje jeho další ofenzívu. 

Pokud bylo dětství obdobím, kdy se láska k make-upu teprve učila, adolescence je dobou, kdy se z ní 

stává regulérní závislost. Je to dokonalá bouře: biologické změny, které způsobují akné, se setkávají s 

explozí sociální citlivosti a všudypřítomným tlakem sociálních médií. Výsledkem je nebezpečný a často 

nekonečný začarovaný kruh, ve kterém se snaha o zakrytí problému stává jeho hlavní příčinou. V této 

kapitole rozebereme, jak se z dočasného řešení stává permanentní problém a jak digitální svět 

proměnil normální projev dospívání v psychologické trauma. 

Krok první: Vznik nepřítele – biologie a psychologie akné 

Akné je jedním z nejběžnějších kožních onemocnění. Postihuje až 85 % lidí ve věku mezi 12 a 24 lety. 

Není to známka špatné hygieny ani osobního selhání. Je to normální, i když nepříjemný, projev 

hormonálních změn. Během puberty stoupá hladina androgenů (mužských pohlavních hormonů, 

které mají v těle i dívky), což stimuluje mazové žlázy k nadprodukci mazu (seba). Tento nadbytečný 

maz spolu s odumřelými kožními buňkami může ucpat vlasový folikul. V tomto ucpaném, 

bezkyslíkatém prostředí se začne dařit bakterii Cutibacterium acnes. Její přemnožení vyvolá imunitní 

odpověď těla – zánět. A výsledkem je komedon (černá nebo bílá tečka) nebo zánětlivý pupínek.  

Tento biologický proces je však jen polovina příběhu. Ta druhá, mnohem bolestivější, se odehrává v 

hlavě dospívajícího. V období, kdy je touha po přijetí a zapadnutí do skupiny nejsilnější, se jakákoliv 

odchylka od "normy" stává zdrojem obrovského stresu. Akné není vnímáno jako dočasný zdravotní 

problém, ale jako viditelná skvrna na vlastní identitě. Vede k pocitům studu, trapnosti, nízkému 

sebevědomí, sociální úzkosti a v těžších případech i k depresi a vyhýbání se sociálním kontaktům.  

Krok druhý: Iluze řešení – past krycího make-upu 

V této situaci se make-up jeví jako dar z nebes. Korektor a silně krycí podkladová báze nabízejí 

okamžitou, zázračnou nápravu. Umožňují teenagerovi vyjít z domu s pocitem, že je "normální", že 

jeho "tajemství" je skryto. Psychická úleva je obrovská a mozek si vytváří silné pozitivní spojení: make-

up = bezpečí, normálnost, přijetí. 



Problém je, že toto řešení je jen iluzí. A co hůř, je to řešení, které aktivně zhoršuje původní problém. 

Zde začíná onen začarovaný kruh. 

Krok třetí: Tichá sabotáž – jak make-up zhoršuje akné 

1. Ucpávání pórů (komedogenita): Mnoho silně krycích a dlouhotrvajících make-upů obsahuje 

komedogenní složky – látky, které mají vysoký potenciál ucpávat póry. Patří sem některé 

silikony, oleje a vosky. Aplikací těchto produktů na již problematickou pleť se jen zvyšuje 

pravděpodobnost vzniku nových ucpaných folikulů. 

2. Dušení pleti a podpora zánětu: Hutná, okluzivní vrstva make-upu vytváří na pleti bezkyslíkaté 

prostředí, které, jak víme, je ideální pro množení zánětlivých kmenů bakterie C. acnes. Místo 

toho, aby se pleť hojila, je pod make-upem uvězněna v prostředí, které podporuje zánět. 

3. Narušení mikrobiomu: Konzervační látky a další chemikálie v make-upu ničí křehkou 

rovnováhu kožního mikrobiomu, oslabují jeho přirozenou obranyschopnost a mohou vést k 

přemnožení škodlivých mikrobů. 

4. Mechanické dráždění: Samotný proces nanášení (často houbičkami nebo štětci, které nejsou 

dokonale čisté) a zejména odličování (tření a drhnutí) může již zanícenou pleť dále dráždit a 

šířit bakterie po obličeji. 

Krok čtvrtý: Eskalace 

Akné se pod vlivem make-upu nezlepšuje, naopak se často zhoršuje. Vznikají nové pupínky. Reakcí 

dospívajícího není vysadit potenciální příčinu (make-up), ale naopak zvýšit dávku "léku". Sáhne po 

ještě silnějším krytí, nanese silnější vrstvu, začne používat více produktů. Propast mezi jeho skutečnou 

tváří a tou nalíčenou se prohlubuje. Závislost na make-upu roste, protože strach z toho, "co je pod 

ním", je stále větší. Cyklus se opakuje, pokaždé s větší intenzitou.  

Digitální zesilovač: Algoritmus, který prodává úzkost 

Tento proces by byl dostatečně problematický sám o sobě. V poslední dekádě však dostal nový, 

neuvěřitelně silný motor: sociální sítě. Platformy jako Instagram a TikTok nejsou jen místem pro 

sdílení fotek. Jsou to dokonale navržené stroje na generování nespokojenosti, které tento začarovaný 

kruh zesilují do extrému. 

• Filtry a dokonalá lež: Prvním problémem jsou filtry. Nejde už jen o úpravu barev. Moderní 

filtry v reálném čase vyhlazují pleť, zmenšují póry, mění tvar obličeje a vytvářejí naprosto 

nedosažitelný ideál "skleněné pleti" (glass skin). Teenager se tak nesrovnává jen s upravenými 

fotkami modelek v časopisech, ale se svým vlastním, digitálně "vylepšeným" obrazem. 

Skutečnost v zrcadle nikdy nemůže konkurovat této vyfiltrované lži, což vede k frustraci a 

pocitu selhání. 

• Kultura tutoriálů: Sociální sítě jsou zaplaveny tutoriály, které ukazují, jak zakrýt akné. 

Influencerky s úsměvem nanášejí vrstvu po vrstvě silně krycího make-upu a transformují svou 

"problémovou" pleť v dokonalé plátno. Zpráva, kterou vysílají, je jasná: problém se neřeší, 

problém se zakrývá. Normalizují používání extrémního množství produktů a prezentují to jako 

standardní, každodenní rutinu. 

• Vzestup "kosmetikorexie": Sociální sítě jsou poháněny konzumem. Algoritmy upřednostňují 

obsah, který prodává – "haul" videa (ukázky velkých nákupů), recenze produktů, placené 

spolupráce. Tím vytvářejí u dospívajících pocit, že k řešení jejich problémů a ke štěstí vede 

cesta přes nákup stále nových a nových produktů. Tento fenomén, někdy označovaný jako 



"kosmetikorexie", je formou kompulzivního nakupování a hromadění kosmetiky v naději, že 

ten další produkt už bude ten zázračný. Dospívající utrácejí své kapesné za drahá séra s 

aktivními látkami, kterým nerozumějí a které jsou určeny pro zralou pleť, čímž si jen dále 

poškozují svou mladou a již tak zatíženou kožní bariéru.  

Cena za dokonalost: Fyzická i psychická 

Výsledkem je generace dospívajících, kteří jsou pod obrovským tlakem. Bojují nejen s přirozenými 

hormonálními změnami, ale i s nepřirozenými digitálními ideály. Jejich koupelnové poličky přetékají 

produkty, ale jejich pleť je často v horším stavu než kdy dříve. A co je nejdůležitější, jejich psychika 

trpí. Učí se, že jejich hodnota je definována hladkostí jejich pleti a že jejich skutečná tvář je něco, co se 

musí skrývat. 

Make-up se pro ně nestal nástrojem kreativity, ale nástrojem přežití. Není to radost, ale nutnost. A 

cena, kterou za tuto falešnou jistotu platí, je vysoká – poškozená pleť, prázdná peněženka a především 

narušený vztah k sobě samým. 

 

Adolescence je a vždy bude složitým obdobím. Ale kombinace biologické zranitelnosti a digitálního 

tlaku vytvořila pro dnešní teenagery toxické prostředí, ve kterém je téměř nemožné vybudovat si 

zdravé sebevědomí. Uvězněni v cyklu akné a jeho zakrývání, jsou dokonalým spotřebitelem pro 

průmysl, který jim slibuje řešení, zatímco tiše přiživuje problém.  

Zatímco se pozornost soustředí primárně na dívky, je důležité si uvědomit, že ani chlapci nejsou vůči 

těmto tlakům imunní. I oni trpí akné a nespokojeností se svým vzhledem. Jejich situace je možná ještě 

složitější, protože sáhnout po make-upu je pro ně stále více společensky stigmatizováno. V následující 

kapitole se podíváme na rostoucí, ale stále tabuizovaný svět mužské kosmetiky a na to, jak se stejná 

dynamika a rizika projevují v "modrém" balení. 

 

Kapitola 12: Mužský pohled: Rostoucí trh s pánskou 
kosmetikou a tichá očekávání 
Po desetiletí byl make-up v západní kultuře téměř výhradně ženskou doménou. Byl symbolem 

ženskosti, součástí rituálů, které se předávaly z matky na dceru. Mužský svět péče o sebe končil u 

vody po holení a možná u gelu na vlasy. Jakýkoliv zájem o kosmetiku byl vnímán jako projev 

zženštilosti, homosexuality nebo marnivosti, což bylo v rozporu s tradičními představami o 

maskulinitě. Muž měl být drsný, přirozený a nad "povrchní" starosti o vzhled povznesený.  

Dnes se však tato pevnost tradiční maskulinity pomalu, ale jistě rozpadá. Jsme svědky tiché revoluce. 

Mužská kosmetika, včetně dekorativní, se stává jedním z nejrychleji rostoucích segmentů celého 

kosmetického průmyslu. Značky jako Chanel, Tom Ford nebo Fenty uvádějí na trh make-upy, korektory 

a tónovací krémy určené specificky pro muže. Influenceři na TikToku a Instagramu sdílejí tutoriály na 

"no-makeup makeup" pro muže. A regály v drogeriích se plní produkty v elegantních, 

minimalistických, často černých nebo šedých obalech, které křičí "jsem pro muže!". 

Tento nový fenomén vyvolává řadu otázek. Je to osvobozující krok, který umožňuje mužům pečovat o 

sebe bez odsudků? Nebo je to jen další chytrý tah kosmetického průmyslu, který se snaží zdvojnásobit 

svůj trh tím, že exportuje stejné nejistoty a standardy, které po desetiletí vnucoval ženám, i na muže? 



Tato kapitola tvrdí, že pravda je někde uprostřed – a že muži, kteří vstupují do světa make-upu, čelí 

stejným fyzickým rizikům a novým, specifickým psychologickým tlakům.  

Stejná rizika, jiný marketing: Co se skrývá v "pánském" balení 

Když si odmyslíme marketing a design obalů, rozdíl mezi pánskou a dámskou kosmetikou je často 

minimální, ne-li nulový. Korektor určený pro muže obsahuje v zásadě stejné složky jako ten pro ženy: 

vodu, silikony pro hladkou texturu, pigmenty pro krytí, polymery pro přilnavost a konzervanty pro 

trvanlivost. A s tím i stejná rizika. 

• Toxická zátěž beze změny: Mužská pleť není imunní vůči endokrinním disruptorům, 

karcinogenům ani těžkým kovům. Ftaláty v "pánských" parfémech mohou narušovat hladinu 

testosteronu stejně jako v těch dámských. Parabeny a donory formaldehydu mohou 

způsobovat alergie bez ohledu na pohlaví. A PFAS v dlouhotrvajících formulacích se v 

mužském těle bioakumulují se stejnou neodbytností. Fyzická rizika, která jsme podrobně 

popsali v předchozích kapitolách, platí pro muže naprosto stejně.  

• Akné a podráždění po holení: Mužská pleť má svá specifika. Často je silnější a mastnější. 

Pravidelné holení navíc narušuje kožní bariéru a činí pleť citlivější a náchylnější k podráždění a 

zarůstání vousů. Aplikace hutného, komedogenního make-upu na čerstvě oholenou nebo k 

akné náchylnou pleť může tyto problémy dramaticky zhoršit. Začarovaný kruh zakrývání, který 

známe u dospívajících dívek, tak získává novou, mužskou variantu.  

Marketing pánské kosmetiky je mistrovskou ukázkou psychologické manipulace. Slova jako "krášlící" 

nebo "make-up" jsou často nahrazována techničtějšími a "mužnějšími" termíny jako "optimalizátor 

pleti", "tónovací korektor" nebo "kamufláž". Produkty neslibuj í krásu, ale výkon, efektivitu a řešení 

problémů. Rtěnka se stává "tónovaným balzámem", make-up "vyrovnávačem tónu pleti". Cílem je 

prodat stejný produkt, ale zbavit ho "ženských" konotací a prezentovat ho jako nástroj pro úspěch a 

sebezdokonalení, nikoliv jako projev marnivosti. 

Nový tlak na dokonalost: Past "přirozeného" vzhledu 

Zatímco ženy jsou po generace vystaveny tlaku na dosažení umělého ideálu krásy, muži čelili tlaku 

opačnému – na přirozenost, která je ovšem sama o sobě ideálem. Muž měl být "přirozeně" atraktivní. 

Tento tlak se však v digitálním věku mění a stává se mnohem záludnějším. 

• Neúprosná HD realita: S nástupem sociálních médií, videokonferencí a kamer s vysokým 

rozlišením se muži stali stejně vizuálně exponovaní jako ženy. Každá nedokonalost, každý pór, 

každá vráska je najednou vidět v nemilosrdném detailu. To vytváří nový druh úzkosti a tlaku 

na "opravu" těchto domnělých chyb. 

• Dvojí metr: Muži se ocitají v paradoxní situaci. Očekává se od nich, že budou vypadat 

dokonale – bez kruhů pod očima, bez zarudnutí, s energickou a zdravou pletí. Zároveň je ale 

používání make-upu, nástroje k dosažení tohoto vzhledu, stále společensky stigmatizováno. 

Musí být dokonalí, ale musí to vypadat, že pro to neudělali vůbec nic. Jsou chyceni v pasti 

"nenucené dokonalosti". 

• "No-makeup makeup" jako standard: Právě proto je nejpopulárnějším trendem v mužské 

kosmetice tzv. "no-makeup makeup" – použití minimálního množství produktů (korektor, 

tónovací krém, gel na obočí) tak, aby výsledek byl naprosto neviditelný. Nejde o kreativitu a 

hru s barvami, ale o tajnou, úzkostnou snahu o vymazání nedokonalostí a dosažení 

normativního ideálu zdravého, odpočatého a úspěšného muže.  



Rozhovory s muži, kteří make-up používají, často odhalují tuto tenzi. Mnozí hovoří o tom, že jim 

korektor dodává sebevědomí na pracovních schůzkách nebo na rande. Zároveň ale přiznávají, že by 

byli zděšeni, kdyby to někdo zjistil. Je to jejich malé tajemství, nástroj, který jim pomáhá soutěžit v 

stále vizuálnějším světě, ale zároveň zdroj obav z odhalení a odsouzení.  

Budoucnost maskulinity: Osvobození, nebo nová klec? 

Vzestup mužské kosmetiky lze interpretovat dvěma způsoby. Optimistický pohled říká, že je to známka 

pozitivního vývoje. Muži se osvobozují od rigidních genderových stereotypů a získávají právo pečovat 

o sebe a svůj vzhled bez studu. Učí se, že péče o sebe není "nemužná" a že mohou používat nástroje, 

které jim pomohou cítit se lépe. 

Pesimistický (a možná realističtější) pohled však varuje, že jde o další vítězství konzumní kultury. 

Kosmetický průmysl úspěšně identifikoval novou, nevyužitou demografickou skupinu plnou nejistot a 

nyní na ni aplikuje stejný, desítkami let prověřený obchodní model: 

1. Vytvoř problém: Definuj přirozené znaky mužské pleti (póry, vrásky, lesk) jako 

"nedokonalosti" a "problémy", které je třeba řešit. 

2. Nabídni řešení: Vytvoř řadu produktů v mužném balení, které slibují rychlou a efektivní 

nápravu. 

3. Vytvoř závislost: Ukaž mužům, o kolik "lépe" mohou vypadat, a vytvoř tak propast mezi jejich 

přirozeným a "optimalizovaným" já, čímž zajistíš dlouhodobou poptávku.  

Skutečnost je taková, že muži jsou nyní vystaveni stejným tlakům jako ženy. Jsou bombardováni 

obrazy dokonalých mužských modelů a influencerů. Začínají pociťovat úzkost ze stárnutí, z únavy, z 

nedokonalostí. A kosmetický průmysl jim s úsměvem nabízí řešení v kelímku. Řešení, které, jak víme, 

je plné fyzických rizik a psychologických pastí. Místo toho, aby se muži osvobodili, jsou jen lákáni do 

nové, elegantně zabalené klece. 

 

Vzestup pánské kosmetiky není jen o tom, že si muži začali kupovat korektory. Je to seismický posun v 

kulturním vnímání maskulinity a krásy. Ukazuje, že nikdo není imunní vůči tlaku na dokonalost, který 

generuje naše vizuálně posedlá společnost. Odhaluje, že kosmetický průmysl je schopen přizpůsobit 

svůj marketing tak, aby prodal stejné nejistoty a stejné produkty komukoliv, bez ohledu na pohlaví.  

Nyní, když jsme prozkoumali, jak kultura make-upu ovlivňuje děti, dospívající i muže, je čas opustit 

cestu kritiky a analýzy problémů. V následující, poslední části této knihy, se zaměříme na pozitivní a 

konstruktivní řešení. Přesuneme se od "proč je to špatně" k "jak to udělat lépe". Vstoupíme do světa 

"Make-down" – cesty k osvobození od závislosti na make-upu a k nalezení skutečného zdraví a krásy, 

která vychází zevnitř. 

 



Část IV: Make-down - Cesta k přirozenému zdraví a 
skutečné kráse 

Kapitola 13: První krok: Co očekávat, když přestanete 
používat make-up 
V předchozích částech knihy jsme podnikli hlubokou a často znepokojivou cestu. Prozkoumali jsme 

toxickou historii kosmetiky, odhalili nebezpečné chemikálie v moderních produktech a analyzovali 

psychologické pasti, které nás nutí věřit, že bez make-upu nejsme kompletní. Kritika a analýza jsou 

nezbytné, ale samy o sobě nestačí. Nyní je čas přejít od dekonstrukce problému ke konstrukci řešení. 

Je čas zahájit cestu Make-down. 

Make-down není jen o tom, že přestanete používat make-up. Je to filozofie. Je to vědomé rozhodnutí 

vystoupit ze začarovaného kruhu nespokojenosti a závislosti. Je to akt osvobození vaší pleti, vaší 

psychiky i vaší peněženky. Je to posun od zakrývání k léčení, od maskování k odhalování, od snahy o 

dokonalost k přijetí autentičnosti. 

První krok na jakékoliv cestě je často ten nejtěžší. A první dny a týdny bez make-upu mohou být 

skutečnou výzvou, a to jak fyzicky, tak psychicky. Budete konfrontováni se svou skutečnou pletí, se 

všemi jejími "nedokonalostmi". Budete se muset naučit cítit se pohodlně ve své vlastní kůži, doslova. 

Tato kapitola je vaším praktickým průvodcem tímto klíčovým přechodným obdobím. Pomůže vám 

pochopit, co se děje s vaší pletí, a nabídne strategie, jak zvládnout psychický diskomfort, který může 

tento odvážný krok provázet. 

Fyzická realita: Adaptační fáze pleti 

Když po letech každodenního používání make-upu a následného odličování dáte své pleti konečně 

volno, neočekávejte zázraky přes noc. Vaše pleť byla dlouhodobě vystavena nepřirozeným 

podmínkám. Musí se zotavit, rekalibrovat a znovu najít svou přirozenou rovnováhu. Tento proces se 

nazývá adaptační fáze a může trvat několik týdnů. Je klíčové rozumět tomu, co se děje, abyste nebyli 

zklamaní nebo nevyděšení a nevrátili se zpět ke starým zvykům.  

1. "Skin Purge" – Dočasné zhoršení je normální 

Může to znít paradoxně, ale jedním z prvních projevů po vysazení make-upu může být dočasné 

zhoršení pleti, zejména pokud jste náchylní k akné. Tento jev, někdy označovaný jako "skin purge" 

(očista pleti), je výsledkem toho, že se vaše pleť konečně může nadechnout a začít se sama čistit. 

• Odblokování pórů: Bez vrstvy make-upu, která ucpává póry, se mohou mikokomedony 

(ucpané folikuly, které ještě nejsou vidět), které se tvořily pod povrchem, rychleji dostat na 

povrch a projevit se jako pupínky. Je to proces, který by proběhl tak jako tak, jen se nyní 

urychlil. 

• Obnova mikrobiomu: Jak se váš kožní mikrobiom začíná zotavovat z neustálých chemických 

útoků, může dojít k dočasným výkyvům v poměru různých mikrobů, než se ustaví nová, 

zdravější rovnováha. To se může projevit drobnými záněty.  

Důležité je vydržet. Nejedná se o zhoršení, ale o odhalení a proces hojení. Pleť se zbavuje skrytých 

problémů. Tento stav obvykle trvá dva až čtyři týdny, což zhruba odpovídá jednomu cyklu obnovy 

kožních buněk. 



2. Rekalibrace produkce mazu 

Pokud jste používali matující make-upy a agresivní čisticí přípravky, vaše pleť se pravděpodobně 

naučila kompenzovat neustálé vysušování nadprodukcí mazu. Když ji přestanete vysušovat, může 

chvíli trvat, než si mazové žlázy "uvědomí", že už nemusí pracovat na plné obrátky. V prvních dnech 

nebo týdnech tak můžete mít pocit, že je vaše pleť mastnější než obvykle. Opět platí: buďte trpěliví. 

Jakmile pleť zjistí, že její přirozená lipidová bariéra je v bezpečí, produkce mazu se postupně 

znormalizuje. 

3. Cyklus obnovy kožních buněk – Klíč k trpělivosti 

Jak víme z kapitoly 2, naše pleť se kompletně obnoví zhruba za 28 až 40 dní. To znamená, že skutečné, 

viditelné zlepšení textury, jasu a celkového zdraví pleti můžete očekávat až po uplynutí minimálně 

jednoho měsíce. Vše, co se děje předtím, je jen přechodná fáze. Právě proto mnoho lidí selže – 

očekávají okamžité výsledky, a když se nedostaví, vrátí se zpět ke korektoru. Dejte své pleti čas 

alespoň na jeden celý cyklus obnovy. To, co uvidíte potom, vás může příjemně překvapit. 

Psychologická výzva: Konfrontace se zrcadlem 

Zatímco pleť prochází svou fyzickou adaptací, vaše psychika může procházet podobně náročným 

procesem. Sundat make-up znamená sundat brnění. Najednou jste ve světě "nazí", zranitelní a 

vystavení svému vlastnímu i cizímu hodnocení. 

1. Pocit nahoty a zranitelnosti: První dny bez make-upu se můžete cítit nesví. Můžete mít pocit, že se 

na vás všichni dívají, že si všímají každého póru a každé pigmentové skvrny. Je to normální reakce. 

Vaše maska je pryč a vy se učíte žít bez ní. Zkuste si v těchto chvílích uvědomit, že lidé kolem vás jsou 

mnohem více zaměstnáni sami sebou, než aby podrobně zkoumali vaši pleť. Většinu času je vaším 

největším kritikem ten, kdo se na vás dívá ze zrcadla. 

2. Konfrontace s "nedokonalostmi": Najednou uvidíte svou tvář takovou, jaká je. Uvidíte texturu, 

póry, žilky, nerovnoměrný tón. Média a kosmetický průmysl nás naučily vnímat tyto naprosto 

normální znaky lidské kůže jako chyby. Prvním krokem je přeformátovat toto vnímání. Místo "mám 

rozšířené póry" si zkuste říct "mám pleť s normální texturou". Místo "mám pigmentovou skvrnu" si 

řekněte "tohle je stopa po létě stráveném na slunci". Je to proces aktivního přerámování a přijetí.  

3. Zvládání komentářů okolí: Je možné, že si někdo z vašeho okolí změny všimne. Komentáře jako "jsi 

nemocná?" nebo "vypadáš unaveně" mohou být bolestivé. Připravte si jednoduchou, sebevědomou 

odpověď. Například: "Děkuji za starost, cítím se skvěle. Jen zkouším experiment a nechávám svou pleť 

odpočinout od make-upu." Vaše klidná a sebejistá reakce často odzbrojí jakékoliv další nevhodné 

poznámky. 

Praktický průvodce prvním měsícem bez make-upu 

• Naplánujte si to: Nemusíte skočit do studené vody. Můžete začít postupně. Zkuste být bez 

make-upu nejprve o víkendech. Pak přidejte jeden den v týdnu. Nebo si na přechodné období 

vyberte dobu, kdy máte méně sociálních nebo pracovních povinností, například dovolenou.  

• Zbavte se pokušení: Udělejte si inventuru své kosmetické taštičky. Prošlé produkty vyhoďte. 

Ty, které víte, že už nechcete používat, můžete darovat. Čím méně pokušení budete mít 

doma, tím snazší to bude. 

• Zaměřte se na péči, ne na maskování: Přesuňte svou energii. Místo 15 minut ranního líčení 

věnujte 5 minut jemné a pečující rutině. Dopřejte si jemnou masáž obličeje při čištění, 



aplikujte hydratační sérum. Zaměřte se na to, aby se vaše pleť cítila dobře, ne jen aby 

vypadala dobře. 

• Najděte si novou "zbroj": Pokud vám make-up dodával sebevědomí, najděte si jeho náhradu. 

Může to být výrazný šperk, zajímavý účes, oblíbené oblečení nebo jen vzpřímené držení těla a 

úsměv. Sebevědomí nemusí pramenit jen z vašeho obličeje.  

• Veďte si deník: Zapisujte si své pocity a pozorujte změny na své pleti. Pomůže vám to 

sledovat pokrok a překonat těžké chvíle. Když po třech týdnech uvidíte, jak se pleť zklidnila, 

bude to obrovská motivace pokračovat. 

 

První krok na cestě Make-down je aktem odvahy. Je to rozhodnutí čelit realitě – jak té na své pleti, tak 

té ve své hlavě. Přechodné období může být náročné, ale je to nezbytná investice do vašeho 

dlouhodobého zdraví a pohody. Dáváte své pleti šanci, aby se uzdravila a ukázala svou přirozenou 

vitalitu. A co je důležitější, dáváte sami sobě šanci, abyste zjistili, že vaše hodnota, krása a síla 

nespočívají v dokonalé fasádě, ale v autentičnosti, která je pod ní.  

Nyní, když jste udělali první krok a dali své pleti prostor, je čas se naučit, jak ji skutečně podpořit. V 

následující kapitole se podíváme na základy skutečné péče o pleť – péče, která nevychází z kelímku, 

ale z vašeho životního stylu. Objevíme, že nejlepší "sérum" je kvalitní spánek a nejlepší "rozjasňovač" 

je zdravá strava. 

 

Kapitola 14: Skutečná péče o pleť: Výživa, spánek a 
základy zdravé pokožky 
Vystoupili jsme z kolotoče každodenního líčení a dali jsme své pleti šanci nadechnout se. Překonali 

jsme první, často náročnou, adaptační fázi. Nyní přichází klíčový moment: co dál? Jak tuto nově 

nabytou svobodu přetavit v dlouhodobé, zářivé zdraví? Odpověď, kterou nám po desetiletí podsouval 

kosmetický průmysl, zní: potřebujete nový, lepší, vědecky pokročilejší produkt. Sérum. Esenci. 

Zázračný elixír. 

To je však jen další iluze. Skutečná péče o pleť, ta, která přináší trvalé a hluboké výsledky, nezačíná v 

koupelně, ale v kuchyni, v ložnici a v naší mysli. Pleť není izolovaný orgán, který lze "opravit" lokální 

aplikací krému. Je to zrcadlo našeho celkového vnitřního stavu. Je to informační panel, který nám 

ukazuje, co se děje uvnitř našeho těla. Chronický zánět, hormonální nerovnováha, oxidační stres a 

nutriční nedostatky se na ní projeví jako první – ve formě akné, ekzémů, mdlého tónu a předčasných 

vrásek. 

Zapomeňte na drahé produkty. Chcete-li skutečně transformovat svou pleť, musíte začít pečovat o 

celý svůj organismus. V této kapitole odhalíme tři základní pilíře, na kterých stojí opravdová krása: 

výživa, která léčí zevnitř, spánek, který je nejlepším regeneračním sérem, a hydratace spojená se 

zvládáním stresu. A k tomu přidáme minimalistickou, ale vědecky podloženou rutinu lokální péče, 

která respektuje a podporuje přirozené funkce pleti, místo aby je narušovala.  

1. Pilíř: Výživa – Jste to, co jíte (a vaše pleť také) 



Přímá souvislost mezi stravou a stavem pleti byla dlouho zpochybňována, často samotnými 

dermatology ovlivněnými staršími, dnes již překonanými studiemi. Moderní věda však mluví jasně: to, 

co jíme, má dramatický dopad na zánětlivé procesy, hormonální rovnováhu a celkové zdraví naší kůže. 

a) Osa střevo-mozek-kůže: Epicentrum zdraví 

Klíčem k pochopení je koncept osy střevo-mozek-kůže. Naše střeva jsou domovem bilionů bakterií 

(střevní mikrobiom), které hrají zásadní roli v trávení, imunitě a dokonce i v naší náladě. Pokud je 

tento střevní ekosystém v nerovnováze (dysbióza) – například vlivem stravy bohaté na cukr, 

zpracované potraviny a nedostatek vlákniny – může dojít k narušení střevní stěny (tzv. syndrom 

propustného střeva). Nestrávené částice potravy a bakteriální toxiny se pak dostávají do krevního 

oběhu a vyvolávají v těle systémový zánět nízkého stupně. A tento zánět se velmi ochotně projeví 

právě na kůži – jako akné, rosacea nebo ekzém. Zdravá pleť tedy doslova začíná ve zdravých střevech.  

b) Nepřátelé pleti: Cukr, mléko a zpracované potraviny 

• Cukr a rafinované sacharidy: Potraviny s vysokým glykemickým indexem (bílé pečivo, 

sladkosti, slazené nápoje) způsobují prudký nárůst hladiny krevního cukru a následně i 

hormonu inzulínu. Vysoká hladina inzulínu stimuluje produkci androgenů a růstového faktoru 

IGF-1, což vede ke zvýšené produkci mazu a zrychlenému dělení kožních buněk – dokonalý 

recept na ucpané póry a akné. Cukr navíc způsobuje proces zvaný glykace, při kterém se 

molekuly cukru vážou na kolagenová a elastinová vlákna v dermis. Tím je poškozují, způsobují 

jejich tuhnutí a ztrátu elasticity, což vede k předčasnému stárnutí a vzniku vrásek.  

• Mléčné výrobky: Pro některé lidi, zejména ty s náchylností k akné, mohou být problematické i 

mléčné výrobky. Mléko obsahuje hormony (včetně IGF-1) a bioaktivní molekuly určené pro 

rychlý růst telete, které mohou u citlivých jedinců stimulovat mazové žlázy a zánětlivé 

procesy. 

• Zpracované potraviny: Průmyslově zpracované potraviny jsou často plné prozánětlivých 

omega-6 mastných kyselin (z levných rostlinných olejů), cukru, soli a chemických aditiv, 

zatímco postrádají klíčové živiny a antioxidanty. 

c) Přátelé pleti: Vláknina, antioxidanty a zdravé tuky 

Naopak, strava bohatá na celé, nezpracované potraviny dodá vaší pleti vše, co potřebuje k tomu, aby 

zářila. 

• Potraviny bohaté na vlákninu: Zelenina, ovoce, luštěniny a celozrnné obiloviny jsou potravou 

pro váš střevní mikrobiom. Podporují růst prospěšných bakterií a zdraví střevní stěny.  

• Antioxidanty: Barevná zelenina a ovoce (bobuloviny, listová zelenina, brokolice) jsou plné 

antioxidantů (vitamíny A, C, E, polyfenoly), které bojují proti oxidačnímu stresu způsobenému 

UV zářením, znečištěním a vnitřními metabolickými procesy. Chrání tak kolagen a elastin před 

poškozením. 

• Zdravé tuky: Protizánětlivé omega-3 mastné kyseliny, které najdeme v tučných rybách (losos, 

makrela), lněných semínkách a vlašských ořeších, pomáhají snižovat systémový zánět a 

posilují lipidovou bariéru kůže, čímž ji udržují hydratovanou a pružnou.  

2. Pilíř: Regenerace – Spánek jako nejlepší noční krém 

Žádný noční krém, bez ohledu na jeho cenu, nedokáže nahradit to, co pro naši pleť dělá kvalitní 

spánek. Během spánku probíhají v našem těle klíčové reparační a regenerační procesy.  



• Oprava DNA a produkce kolagenu: Během hlubokého spánku se zvyšuje produkce růstového 

hormonu, který stimuluje buněčnou opravu a syntézu nového kolagenu. Pleť se doslova přes 

noc obnovuje a zpevňuje. 

• Zvýšená cirkulace: Krevní průtok v kůži je během spánku vyšší, což znamená lepší přísun 

kyslíku a živin k buňkám a efektivnější odvod odpadních látek.  

• Snížení kortizolu: Nedostatek spánku je pro tělo stresor. Zvyšuje hladinu stresového hormonu 

kortizolu, který, jak víme, podporuje zánět, poškozuje kolagen a může zhoršovat akné a 

ekzémy. 

Chronický nedostatek spánku se na pleti neúprosně podepíše – mdlý tón, kruhy pod očima, 

jemné vrásky a zhoršení zánětlivých stavů. Cílem by mělo být 7-9 hodin kvalitního spánku za 

noc. Je to ta nejlevnější a nejúčinnější anti-aging strategie, jaká existuje. 

3. Pilíř: Rovnováha – Hydratace a zvládání stresu 

Hydratace zevnitř: Naše kůže je tvořena zhruba ze 64 % vodou. Dostatečný příjem čisté vody během 

dne je zásadní pro udržení její pružnosti a správné funkce buněk. Dehydratace se projeví suchou, 

napjatou pletí a zvýrazněním jemných vrásek. 

Zvládání stresu: Chronický stres je tichý zabiják krásy. Jak již bylo zmíněno, zvyšuje hladinu kortizolu, 

který má na pleť devastující účinky. Narušuje kožní bariéru, zpomaluje hojení, zhoršuje záněty a 

přispívá k předčasnému stárnutí. Najít si vlastní efektivní metody zvládání stresu – ať už je to jóga, 

meditace, procházky v přírodě, hluboké dýchání nebo čas strávený s přáteli – není luxus, ale nezbytná 

součást péče o pleť. 

Minimalistická rutina lokální péče: Podpora, ne narušování 

Když máte postaveny tyto tři základní pilíře, lokální péče o pleť se stává mnohem jednodušší. Jejím 

cílem není pleť "opravovat" nebo "vylepšovat", ale pouze podporovat její přirozené funkce a chránit ji 

před vnějším poškozením. Minimalistická, ale účinná rutina má tři základní kroky: 

1. Jemné čištění: Zapomeňte na pěnivé, vysušující přípravky. Cílem je odstranit nečistoty a 

přebytečný maz, aniž byste narušili lipidovou bariéru a kyselý plášť. Používejte jemný čisticí 

přípravek bez obsahu sulfátů (SLS/SLES), s vyváženým pH (okolo 5,5), ideálně bez parfemace. 

Čistěte pleť vlažnou vodou, jemnými krouživými pohyby a osušte ji lehkým přikládáním 

čistého ručníku, nikoliv drhnutím. 

2. Hydratace: I když pijete dostatek vody, vaše pleť potřebuje pomoc s udržením vlhkosti, 

zejména pokud je narušená její bariéra. Používejte jednoduchý hydratační krém nebo sérum s 

osvědčenými ingrediencemi, které podporují bariérovou funkci. Patří sem ceramidy, kyselina 

hyaluronová, glycerin nebo niacinamid. 

3. Ochrana před sluncem: Toto je krok, který je naprosto nezbytný a nenahraditelný. Až 90 % 

viditelného stárnutí pleti je způsobeno UV zářením. Základem prevence vrásek, pigmentových 

skvrn a především rakoviny kůže je používání širokospektrálního opalovacího krému s SPF 30 

nebo vyšším, ideálně na bázi minerálních filtrů, jako je oxid zinečnatý. Tuto péči je však pro 

maximální účinnost dobré doplnit i dalšími formami ochrany – nošením klobouku, slunečních 

brýlí a vyhledáváním stínu. Kombinace těchto návyků je tím jediným skutečným „anti-aging“ 

tajemstvím, které opravdu potřebujete. 

 



Skutečná péče o pleť je holistický koncept. Je to maraton, ne sprint. Je to souhra toho, co dáváte 

svému tělu, kolik mu dopřejete odpočinku a jak jemně a s respektem se chováte k jeho vnější 

ochranné vrstvě. Když začnete svou pleť vnímat jako spojence a ukazatele svého vnitřního zdraví, 

změní se celý váš přístup. Přestanete hledat zázraky v kelímcích a začnete je nacházet ve svém 

vlastním životním stylu. 

Nyní, když víme, jak se o pleť starat zevnitř i zvenku, můžeme se podívat na další, často přehlížený, ale 

překvapivě účinný nástroj pro zlepšení vzhledu a zdraví našeho obličeje. Nástroj, který nestojí ani 

korunu a který posiluje nejen naši pleť, ale i celé naše tělo. V následující kapitole se ponoříme do 

vědy, která stojí za vlivem silového tréninku na pevnost a mladistvost naší kůže.  

 

Kapitola 15: Posilování obličeje bez skalpelu: Vliv 
silového tréninku na pevnost a zdraví kůže 
Ve světě péče o pleť se neustále hledá "svatý grál" – metoda, která by dokázala zvrátit čas, zpevnit 

kontury obličeje a obnovit mladistvý vzhled. Kosmetický a estetický průmysl nám nabízí nespočet 

řešení: krémy s peptidy, séra s růstovými faktory, invazivní procedury jako botox, výplně, laserové 

ošetření nebo dokonce chirurgický facelift. Většina těchto metod je drahá, dočasná a často s sebou 

nese rizika. Existuje však strategie, která je přirozená, dostupná téměř každému a jejíž přínosy daleko 

přesahují pouhý vzhled. Je to strategie, kterou máme doslova ve svých rukou – nebo přesněji, v našich 

svalech. Je to silový odporový trénink. 

Možná to zní překvapivě. Co má společného zvedání činek s vráskami na čele? Spojitost je mnohem 

hlubší a vědecky podloženější, než by se mohlo zdát. Pravidelné silové cvičení celého těla spouští v 

organismu kaskádu biologických procesů, které mají přímý, měřitelný a pozitivní vliv na strukturu, 

tloušťku a zdraví naší kůže. Nejedná se zde primárně o populární "obličejovou jógu" nebo cvičení 

mimických svalů, jehož účinky jsou často diskutabilní a mohou paradoxně vést k prohloubení 

některých vrásek. Mluvíme zde o systémovém, celotělovém efektu, který přináší odporový trénink, 

jako jsou dřepy, mrtvé tahy, shyby nebo kliky. 

Proč kůže stárne? Kolagen, elastin a gravitace 

Abychom pochopili, jak cvičení pomáhá, musíme si krátce připomenout, proč naše pleť stárne a ztrácí 

pevnost. Jak víme z kapitoly 2, za pevnost a pružnost kůže v dermis (škáře) jsou zodpovědná dvě 

klíčová vlákna: kolagen a elastin. Kolagen tvoří pevnou nosnou síť, zatímco elastin zajišťuje, že se kůže 

po natažení vrátí zpět. S věkem, a zejména po menopauze u žen vlivem poklesu estrogenu, se 

produkce těchto vláken dramaticky zpomaluje. Stávající vlákna navíc degradují vlivem UV záření, 

zánětu a glykace. Výsledkem je tenčí, křehčí a méně pružná kůže, která podléhá gravitaci – vznikají 

vrásky a kontury obličeje povolují. 

Tradiční anti-aging přístup se snaží tento problém řešit zvenčí – dodáním kolagenu v krémech (což je z 

velké části neúčinné, protože molekula kolagenu je příliš velká, aby pronikla do dermis) nebo stimulací 

jeho produkce pomocí laserů či chemických peelingů. Silový trénink však nabízí elegantnější řešení: 

stimuluje tělo, aby si produkovalo více kolagenu a opravovalo se samo, zevnitř.  

Biologické mechanismy: Jak cvičení omlazuje pleť 

Pravidelný odporový trénink vyvolává v těle několik zásadních změn, které přímo prospívají naší kůži.  



1. Hormonální optimalizace: Fontána mládí z vlastních zdrojů 

Intenzivní silové cvičení, zejména to, které zapojuje velké svalové skupiny, je jedním z nejsilnějších 

přirozených stimulátorů pro produkci klíčových anabolických (růst podporujících) hormonů.  

• Růstový hormon (HGH): Krátce po intenzivním tréninku dochází k dramatickému nárůstu 

hladiny HGH v krvi. Tento hormon je zásadní pro opravu a regeneraci tkání v celém těle, 

včetně kůže. Stimuluje produkci fibroblastů – buněk v dermis, které jsou zodpovědné za 

syntézu nového kolagenu a elastinu. 

• Testosteron a IGF-1: Silový trénink také zvyšuje hladinu testosteronu (i u žen, kde hraje 

důležitou roli v udržování svalové hmoty a hustoty kostí) a inzulinu podobného růstového 

faktoru 1 (IGF-1). Oba tyto hormony mají anabolické účinky a podporují syntézu proteinů, 

včetně kolagenu. Pro ženy po menopauze, které ztrácejí ochranný vliv estrogenu na produkci 

kolagenu, může být tato cvičením indukovaná hormonální podpora obzvláště cenná.  

2. Zlepšená cirkulace: Živiny a kyslík až do poslední buňky 

Během cvičení se zvyšuje srdeční frekvence a krevní tlak, což vede k masivnímu prokrvení tkání. Kožní 

krevní tok se může zvýšit až několikanásobně. Tento "proplach" má několik benefitů:  

• Dodávka živin: Zvýšený průtok krve přivádí do kožních buněk více kyslíku, vitamínů a 

minerálů, které jsou nezbytné pro jejich správnou funkci a regeneraci.  

• Odvod odpadních látek: Zároveň se efektivněji odvádějí metabolické odpadní produkty a 

volné radikály, které by mohly buňky poškozovat. 

• Zdravý "glow": Okamžitý efekt tohoto prokrvení je zdravá, narůžovělá barva pleti, tzv. "glow". 

Při pravidelném cvičení dochází i k chronickým adaptacím – zlepšuje se hustota a funkce 

kapilární sítě v kůži, což přispívá k dlouhodobě zdravějšímu a vitálnějšímu vzhledu.  

3. Protizánětlivý efekt a myokiny 

Zatímco intenzivní cvičení je pro tělo krátkodobý stres, pravidelný trénink má dlouhodobě silný 

protizánětlivý efekt. Snižuje hladiny chronického systémového zánětu nízkého stupně, který, jak víme, 

je jedním z hlavních motorů stárnutí (tzv. "inflammaging"). 

Navíc, pracující svaly nejsou jen pasivní motory pohybu. Fungují jako endokrinní orgán, který 

produkuje a uvolňuje do krve stovky signálních molekul zvaných myokiny. Mnoho z těchto myokinů 

má protizánětlivé, antioxidační a regenerační účinky v celém těle. Nedávné studie naznačují, že právě 

tyto svaly produkované látky mohou být klíčovým spojením mezi cvičením a zdravím kůže, protože 

aktivně potlačují procesy, které vedou k degradaci kolagenu. 

Vědecké důkazy: Co říkají studie? 

Tato tvrzení nejsou jen teoretická. Jsou podpořena rostoucím množstvím vědeckých důkazů.  

• Průlomová studie publikovaná v roce 2023 na Ritsumeikan University v Japonsku porovnávala 

vliv 16 týdnů silového tréninku versus aerobního cvičení na kůži žen středního věku. Výsledky 

ukázaly, že obě formy cvičení zlepšily elasticitu kůže, ale pouze silový trénink vedl k 

statisticky významnému zvýšení tloušťky dermis a zlepšení struktury extracelulární matrice  

(sítě kolagenu a dalších proteinů). Vědci identifikovali i molekulární mechanismy, včetně 

zvýšené exprese genů pro produkci kolagenu a snížení zánětlivých faktorů. 

• Starší, ale často citovaná studie z McMaster University v Kanadě ukázala, že u lidí starších 65 

let, kteří začali pravidelně cvičit, měla jejich kůže (při pohledu pod mikroskopem) strukturu 



podobnou kůži dvaceti- až třicetiletých jedinců. Cvičení dokázalo doslova "omladit" kůži na 

buněčné úrovni. 

Praktické aspekty a vyvracení mýtů 

• Celé tělo, nejen obličej: Klíčem je systémový efekt. Izolované cvičení mimických svalů 

(obličejová jóga) nemá tak silný hormonální a protizánětlivý dopad. Navíc, opakované krčení a 

stahování mimických svalů může naopak vést k prohloubení dynamických vrásek (jako jsou 

vrásky na čele nebo mezi obočím). Efektivnější je se zaměřit na komplexní cviky pro celé tělo.  

• Obavy z "mohutné čelisti": Některé ženy se obávají, že zvedání těžkých vah povede k 

nadměrnému zatínání čelistních svalů (maseterů) a ke vzniku "hranatějšího", maskulinního 

vzhledu. Ačkoliv k určitému zatínání při maximálním úsilí dochází, při správné technice 

dýchání a soustředění není tento efekt výrazný. Navíc, přínosy pro kvalitu a pevnost kůže v 

celém obličeji toto potenciální, často zanedbatelné, riziko dalece převyšují.  

• Intenzita je důležitá: Pro vyvolání požadované hormonální odpovědi je potřeba cvičit s 

dostatečnou intenzitou – tedy s váhami, které představují výzvu. Procházka parkem je skvělá 

pro duševní zdraví, ale pro přestavbu kolagenu je potřeba svaly skutečně zatížit. Optimální se 

jeví 2-3 silové tréninky týdně. 

 

Silový trénink je tak mnohem více než jen nástroj pro budování svalů nebo hubnutí. Je to jedna z 

nejúčinnějších a nejkomplexnějších strategií pro zdraví a mladistvý vzhled naší pleti. Místo toho, 

abychom investovali tisíce do krémů, které slibují dodat kolagen zvenčí, můžeme investovat čas a úsilí 

do aktivity, která naučí naše tělo produkovat si ho více samo. Je to udržitelný, holistický a posilující 

přístup. Posiluje nejen naši kůži, ale i naše kosti, metabolismus, sebevědomí a celkové zdraví. Je to 

skutečná anti-aging medicína v její nejčistší a nejúčinnější podobě. 

A co když přesto chceme použít nějaký kosmetický produkt? Když máme pocit, že naše pleť potřebuje 

trochu pomoci zvenčí? V následující kapitole se podíváme na to, jak se zorientovat v džungli produktů 

a jak vybírat skutečně bezpečnější a funkční alternativy, pokud se rozhodneme, že minimalistická 

kosmetická taštička má v našem životě stále své místo. 

 

Kapitola 16: Když už kosmetika, tak chytře: Jak vybírat 
skutečně bezpečnější alternativy 
Cesta "Make-down" nemusí nutně znamenat absolutní a doživotní abstinenci od veškeré kosmetiky. 

Pro někoho to může být cíl, ale pro mnoho lidí je to nerealistické nebo nežádoucí. Make-up může být 

stále formou hry, rituálu nebo nástrojem pro speciální příležitosti. Filozofie Make-down nespočívá v 

rigidním zákazu, ale ve vědomé a informované volbě. Jde o posun od bezmyšlenkovitého, návykového 

používání k záměrnému, příležitostnému a především bezpečnému zkrášlení.  

Pokud se tedy rozhodnete, že si minimalistickou kosmetickou taštičku ponecháte, jak zajistit, aby její 

obsah nepodkopával veškerou vaši snahu o zdravou pleť a zdravé tělo? Jak se vymanit z 

marketingových pastí a vybrat produkty, které jsou skutečně bezpečnější a funkčnější? Tato kapitola je 

vaším praktickým manuálem pro kritický nákup. Naučí vás číst mezi řádky, identifikovat rizikové složky 

a sestavit si arzenál produktů, které budou vaší pleti sloužit, nikoliv ji poškozovat.  



Pravidlo č. 1: Staňte se detektivem složení (INCI) 

Nejdůležitější dovedností, kterou si musíte osvojit, je schopnost ignorovat vše, co je napsáno na 

přední straně obalu, a soustředit se na to, co je na zadní straně. Zapomeňte na sliby o "věčném 

mládí", "dokonalém krytí" a "přírodních extraktech". Jediná pravda se skrývá v seznamu ingrediencí, 

známém pod zkratkou INCI (International Nomenclature of Cosmetic Ingredients). Je to 

standardizovaný systém názvosloví, který musí používat všichni výrobci v EU, USA a mnoha dalších 

zemích. I když názvy mohou znít složitě, několik základních pravidel vám pomůže se rychle 

zorientovat. 

• Pořadí je král: Ingredience jsou vždy řazeny sestupně podle jejich koncentrace v produktu. To 

znamená, že prvních pět až sedm složek tvoří naprostou většinu (často přes 90 %) obsahu. 

Pokud vidíte vodu (Aqua), glycerin a silikon (Dimethicone) na prvních místech a onen zázračný 

"extrakt z orchideje" až na samém konci seznamu, víte, že jeho role je spíše marketingová než 

funkční. 

• Méně je více: Obecně platí, že čím kratší a jednodušší je seznam INCI, tím lépe. Dlouhý 

seznam znamená vyšší pravděpodobnost přítomnosti problematických látek, zbytečných plniv 

a potenciálních alergenů. Hledejte produkty s cíleným, minimalistickým složením.  

• Naučte se identifikovat "červené vlajky": Nemusíte se stát chemikem, ale je dobré naučit se 

rozpoznat několik klíčových rizikových skupin látek, o kterých jsme mluvili v předchozích 

kapitolách. 

Váš osobní "černý seznam": Ingredience, kterým se vyhnout 

Vytvořte si vlastní mentální (nebo i psaný) seznam ingrediencí, kterým se chcete aktivně vyhýbat. Zde 

je základní přehled, který vám pomůže začít: 

1. Parfemace ("Parfum" / "Fragrance"): Toto je největší červená vlajka. Jak víme, pod tímto 

jediným slovem se může skrývat směs desítek až stovek chemikálií, včetně ftalátů a silných 

alergenů. Je to "černá skříňka" kosmetického průmyslu. Pokud se chcete vyhnout jen jedné 

věci, ať je to toto. Hledejte produkty označené jako "fragrance-free" nebo "unscented". 

(Pozor, "unscented" může znamenat, že byla přidána jiná chemikálie, která maskuje přirozený 

pach ostatních složek. "Fragrance-free" je bezpečnější volba). 

2. Rizikové konzervanty: 

o Parabeny s dlouhým řetězcem: Zaměřte se zejména na Propylparaben, Butylparaben, 

Isopropylparaben a Isobutylparaben. 

o Donory formaldehydu: Hledejte slova jako DMDM Hydantoin, Imidazolidinyl Urea, 

Diazolidinyl Urea, Quaternium-15, Bronopol. 

o Methylisothiazolinone (MI) a Methylchloroisothiazolinone (MCI): Jsou to silné 

alergeny, často používané v oplachových produktech, ale mohou se objevit i jinde.  

3. Sulfáty (SLS a SLES): V čisticích produktech se vyhýbejte látkám Sodium Lauryl Sulfate (SLS) a 

Sodium Laureth Sulfate (SLES). Jsou to drsné a vysušující tenzidy. 

4. Ropné deriváty a silikony: Ačkoliv nejsou přímo toxické, jak jsme si řekli, jedná se o okluzivní, 

inertní látky bez výživové hodnoty. Pokud chcete, aby vaše pleť dýchala a dostávala skutečnou 

výživu, vyhýbejte se produktům, kde jsou Paraffinum Liquidum, Petrolatum, Mineral Oil, 



Dimethicone, Cyclopentasiloxane a další složky končící na "-cone" nebo "-oxane" na prvních 

místech v seznamu INCI. 

5. Chemické UV filtry (pokud jste citliví): Zejména Oxybenzone (Benzophenone-3) a Octinoxate 

(Ethylhexyl Methoxycinnamate) jsou problematické kvůli endokrinní disrupci a ekologickým 

dopadům. 

Co naopak hledat: Složení, které podporuje pleť 

Stejně jako existují "červené vlajky", existují i "zelené vlajky" – ingredience, které jsou obecně 

považovány za bezpečné, prospěšné a podporující zdraví pleti.  

• Jemné čisticí látky: V čisticích gelech hledejte jemnější tenzidy získávané z kokosového oleje, 

jako jsou Coco-Glucoside, Decyl Glucoside nebo Cocamidopropyl Betaine (i když i ten může u 

některých lidí způsobovat podráždění). 

• Hydratační a bariéru obnovující složky: Glycerin, Hyaluronic Acid (kyselina hyaluronová), 

Ceramides (ceramidy), Niacinamide (vitamin B3), Panthenol (provitamin B5), Squalane 

(skvalan – z oliv nebo cukrové třtiny, nikoliv ze žraločích jater). 

• Minerální UV filtry: V make-upech a denních krémech je přítomnost minerálních UV filtrů – 

Zinc Oxide (oxid zinečnatý) – plusem. Poskytují širokospektrální ochranu a jsou obecně lépe 

tolerovány citlivou pletí. 

• Přírodní oleje a másla (s opatrností): Kvalitní, za studena lisované rostlinné oleje (Jojobový, 

Arganový, Šípkový) a másla (Bambucké, Kakaové) mohou být skvělým zdrojem živin. Vždy však 

mějte na paměti, že mohou být komedogenní pro pleť náchylnou k akné.  

Sestavení minimalistické a chytré kosmetické taštičky 

Cílem není nahradit deset problematických produktů deseti "čistými", ale radikálně zjednodušit. 

Většina lidí si vystačí s několika málo, ale kvalitními kousky. 

1. Tónovací krém nebo minerální make-up: Místo silně krycího tekutého make-upu zvažte lehčí 

alternativy. 

o Tónovací hydratační krém s SPF: Ideální víceúčelový produkt, který lehce sjednotí 

tón, hydratuje a poskytne základní sluneční ochranu. Hledejte takový s minerálními 

filtry a bez parfemace. 

o Sypký minerální make-up: Je tvořen pouze mletými minerálními pigmenty (oxid 

zinečnatý, oxidy železa, slída). Neobsahuje konzervanty, oleje ani silikony. Je 

nekomedogenní a přirozeně protizánětlivý (díky oxidu zinečnatému), takže je ideální 

pro problematickou a citlivou pleť. 

2. Korektor: Jeden kvalitní korektor s dobrým krytím pro zakrytí kruhů pod očima nebo 

občasného pupínku často stačí. Hledejte opět minimalistické složení bez parfemace.  

3. Řasenka: Toto je jedna z nejproblematičtějších kategorií kvůli obsahu Carbon Black a 

konzervantů. Hledejte "čisté" značky, které se těmto složkám vyhýbají. Počítejte s tím, že 

nemusí být tak dramaticky objemové nebo voděodolné, ale pro zdraví vašich očí je to malá 

cena. A pamatujte: řasenku měňte každé 3 měsíce, abyste předešli bakteriální kontaminaci. 



4. Víceúčelová tvářenka/rtěnka: Krémová barva v kelímku nebo tyčince, kterou můžete použít 

jako tvářenku, na rty i jako lehký stín na oči, je skvělý způsob, jak ušetřit místo, peníze a snížit 

počet produktů. Hledejte produkty na bázi rostlinných olejů a másel s minerálními pigmenty.  

To je vše. Čtyři produkty. Žádná podkladová báze, žádný sypký pudr, žádný bronzer, žádný rozjasňovač, 

žádné paletky očních stínů. S touto základní výbavou dosáhnete svěžího, upraveného vzhledu, aniž 

byste svou pleť zatížili zbytečnou chemií. 

 

Chytrý přístup ke kosmetice není o hledání dokonalého produktu, který neexistuje. Je to o 

kompromisech a informované volbě. Je to o tom, naučit se číst etikety a rozpoznat marketingové lži. 

Je to o tom, upřednostnit zdraví své pleti před slibem bezchybné fasády. A především je to o 

pochopení, že méně je téměř vždy více. 

Nyní, když jsme se vyzbrojili znalostmi, jak si vybrat bezpečnější produkty, je čas se vrátit k 

nejdůležitějšímu tématu ze všech: k naší hlavě. V následující kapitole se ponoříme do konceptu 

přirozené krásy a pokusíme se přeformátovat naše vlastní vnímání toho, co je skutečně krásné. 

Protože ani ten nejčistší a nejbezpečnější make-up nám nepomůže, pokud se nenaučíme milovat tvář, 

která je pod ním. 

 

Kapitola 17: Přirozená krása: Osvobození od ideálů a 
nalezení hodnoty ve vlastní tváři 
Prošli jsme dlouhou cestu. Odhalili jsme toxické dědictví historie, analyzovali chemické koktejly v 

moderních produktech a naučili se číst složení jako detektivové. Prozkoumali jsme, jak podpořit zdraví 

naší pleti zevnitř i zvenku. Ale i kdybychom dodržovali všechna tato pravidla, i kdybychom používali 

jen tu nejčistší certifikovanou kosmetiku, stále můžeme zůstat uvězněni v té nejpevnější kleci ze všech 

– v naší vlastní hlavě. Můžeme mít dokonale zdravou pleť, a přesto se cítit oškliví a nedostateční, 

protože neodpovídáme úzkému, uměle vytvořenému ideálu krásy. 

Skutečná cesta "Make-down" proto nekončí v koupelně nebo v obchodě se zdravou výživou. Vrcholí v 

naší mysli. Je to radikální akt přehodnocení samotné definice krásy. Je to proces odnaučování se 

standardů, které nám byly po celý život vnucovány, a učení se novému pohledu – pohledu, který 

nachází krásu ne v bezchybnosti, ale v autentičnosti; ne v symetrii, ale v charakteru; ne v absenci 

vrásek, ale v příběhu, který vyprávějí. 

Tato kapitola není návodem, jak dosáhnout přirozené krásy. Je to manifest, který tvrdí, že ji už máte. 

Jen jste byli naučeni ji nevidět. Je to pozvánka k revoluci, která se neodehrává na barikádách, ale v 

tichém prostoru mezi vámi a vaším odrazem v zrcadle. 

Demontáž ideálu: Kdo definuje, co je krásné? 

Než se můžeme naučit vidět krásu v naší vlastní jedinečnosti, musíme si uvědomit, jak hluboce jsme 

ovlivněni ideály, které nejsou naše. Moderní západní ideál krásy – mladistvá, hladká, bezpórovitá, 

symetrická pleť bez jakýchkoliv skvrn, vrásek nebo textury – není ani přirozený, ani univerzální. Je to 

sociální a komerční konstrukt, pečlivě vytvořený a udržovaný silami, které z naší nespokojenosti 

profitují. 



• Komerční síly: Kosmetický, dermatologický a estetický průmysl investují miliardy dolarů ročně 

do reklamy, která nám ukazuje, jak bychom měli vypadat. Každá reklama na anti-aging krém 

je tichým vzkazem, že stárnutí je problém, který je třeba řešit. Každá reklama na krycí make-

up je připomínkou, že pihy, žilky nebo nerovnoměrný tón pleti jsou chyby. Tento neustálý 

marketingový tlak normalizuje nespokojenost a prezentuje honbu za nedosažitelnou 

dokonalostí jako normální a žádoucí aktivitu. 

• Mediální a digitální síly: Média, a zejména sociální sítě, fungují jako obrovský zesilovač 

tohoto ideálu. Obrazy, které konzumujeme, nejsou realitou. Jsou výsledkem pečlivého 

nasvícení, profesionálního líčení, úprav ve Photoshopu a v poslední době i digitálních filtrů, 

které v reálném čase vytvářejí umělou, plastovou dokonalost. Neustálým srovnáváním naší 

skutečné, trojrozměrné tváře s touto dvojrozměrnou, vyfiltrovanou lží si zaděláváme na 

chronický pocit nedostatečnosti. 

Uvědomění si, že ideál, se kterým se srovnáváme, je ve své podstatě falešný a komerčně motivovaný, 

je prvním krokem k osvobození. Není to vaše pleť, která selhává. Je to ideál, který je nesplnitelný.  

Nová definice krásy: Od povrchu k podstatě 

Co kdybychom se pokusili definovat krásu jinak? Co kdybychom ji přestali hledat v geometrii a 

symetrii a začali ji vidět v projevech života a charakteru? 

1. Krása v nedokonalosti a příběhu 

Naše tvář je mapa našeho života. Každá linka, každá jizva, každá vráska vypráví příběh.  

• Vrásky kolem očí nejsou známkou stárnutí, které je třeba vymazat. Jsou to linky od smíchu, 

důkaz radosti a prožitých emocí. Jsou záznamem tisíců úsměvů.  

• Jizva nad obočím není defekt, který je třeba zakrýt. Je to připomínka pádu z kola v dětství, 

příběh o odvaze a hojení. 

• Pihy a pigmentové skvrny nejsou chyby v pigmentaci. Jsou to polibky slunce, konstelace naší 

kůže, které ji činí jedinečnou. 

V kultuře, která uctívá prázdné, hladké plátno, je třeba se znovu naučit číst a oceňovat tyto příběhy. 

Skutečná krása není v absenci stop života, ale v jejich hrdém nošení. Je to krása, která má hloubku, 

historii a charakter. 

2. Krása ve vitalitě a energii 

Přemýšlejte o lidech, které považujete za skutečně krásné. Je to jen kvůli symetrii jejich tváře? Nebo 

je to spíše něco neuchopitelného – jiskra v jejich očích, energie, kterou vyzařují, nakažlivost jejich 

smíchu, vášeň, se kterou mluví o tom, co milují? 

Skutečná, přitažlivá krása je projevem vnitřní vitality a zdraví. Je to energie zdravého těla, které je 

vyživováno dobrou stravou a pohybem. Je to klid a vyrovnanost mysli, která není zatížena neustálou 

sebekritikou. Je to zájem o svět, nikoliv jen o svůj odraz v zrcadle. Toto je krása, která nestárne. 

Naopak, s věkem a zkušenostmi může být ještě intenzivnější. Je to krása, kterou nelze koupit v 

kelímku ani aplikovat štětcem. Musí se žít. 

3. Krása v autentičnosti a odvaze 

V dnešním vyfiltrovaném světě se stala nejvzácnější a nejatraktivnější vlastností autentičnost. Odvaha 

ukázat se světu takoví, jací jsme, bez masek a bez příkras, je nesmírně osvobozující a inspirativní. Když 

potkáte člověka, který je naprosto v pohodě se svou nenalíčenou tváří, který se nestydí za své vrásky a 



nedokonalosti, vysílá to silný signál sebe-přijetí a vnitřní síly. To je mnohem přitažlivější než jakákoliv 

dokonale nanesená fasáda. Být autentický v neautentickém světě je nejvyšší formou krásy.  

Praktické kroky k sebe-přijetí 

Přerámovat vlastní vnímání krásy je proces, který vyžaduje čas a aktivní úsilí. Není to něco, co se stane 

samo od sebe. Zde je několik praktických cvičení, která vám mohou na této cestě pomoci:  

• Digitální detox a kurátorství obsahu: Vědomě omezte čas strávený na sociálních sítích. 

Přestaňte sledovat účty (influencery, značky), které ve vás vyvolávají pocit nespokojenosti a 

srovnávání. Místo toho sledujte umělce, vědce, sportovce, cestovatele – lidi, kteří vás inspirují 

svými činy, ne svým vzhledem. 

• Cvičení v zrcadle: Místo toho, abyste v zrcadle hledali chyby, zkuste každý den najít jednu věc, 

která se vám na vaší tváři líbí. Může to být tvar vašich rtů, barva vašich očí, způsob, jakým se 

vám krčí nos při smíchu. Soustřeďte se na detaily, které vás činí jedinečnými.  

• Přesunutí fokusu z "jak vypadám" na "jak se cítím": Zaměřte svou energii na aktivity, které 

vám přinášejí radost a pocit kompetence, a které nesouvisí s vaším vzhledem. Naučte se hrát 

na hudební nástroj, jděte na túru do hor, přečtěte si dobrou knihu, zapojte se do 

dobrovolnické činnosti. Čím více budete budovat svou hodnotu na základě svých činů a 

prožitků, tím méně bude závislá na vašem odrazu v zrcadle.  

• Hledejte inspiraci v reálném světě: Pozorujte lidi kolem sebe – na ulici, v parku, v kavárně. 

Všímejte si rozmanitosti tváří, věku, etnik. Všímejte si krásy v asymetrii, v charakteru, v živosti. 

To je skutečný svět, ne vyfiltrovaná bublina Instagramu.  

 

Osvobození od ideálů a nalezení krásy ve vlastní tváři je možná ten nejradikálnější a nejdůležitější krok 

na cestě Make-down. Je to cesta od sebekritiky k sebelaskavosti. Když se naučíme vidět svou tvář jako 

jedinečný, živý a krásný projev toho, kým jsme, make-up ztratí svou moc. Přestane být nutností a 

může se (pokud si to budeme přát) stát opět tím, čím měl vždy být: volitelnou, radostnou a 

příležitostnou hrou. 

Nyní, když jsme položili filozofické základy, je čas se vrátit k praxi. V následujících kapitolách shrneme 

specifická doporučení pro různé věkové skupiny a podíváme se do budoucnosti péče o pleť – 

budoucnosti, která, jak doufáme, bude stát více na vědě a méně na iluzích. 

 

Kapitola 18: Praktický průvodce zdravou pletí pro 
každý věk 
Cesta ke zdravé pleti a vyrovnanému vztahu k vlastnímu vzhledu není univerzální. Každá životní etapa 

přináší specifické biologické výzvy, psychologické tlaky a sociální očekávání. To, co potřebuje citlivá 

dětská pokožka, je diametrálně odlišné od potřeb pleti dospívajícího v hormonální bouři nebo pleti 

zralé ženy procházející menopauzou. Univerzální "zázračný produkt" neexistuje, stejně jako neexistuje 

univerzální rada. 

Cílem této kapitoly je proto vzít všechny principy, které jsme doposud probrali – od biologie kůže a 

rizik chemikálií až po psychologii a výživu – a aplikovat je na konkrétní životní fáze. Poskytneme zde 



praktická, stručná a cílená doporučení pro rodiče, dospívající, mladé dospělé i ty ve zralejším věku. 

Není to soubor dogmatických pravidel, ale spíše kompas, který vám pomůže navigovat specifickými 

výzvami každého období a učinit ta nejlepší rozhodnutí pro vaše dlouhodobé zdraví a pohodu. 

Pro rodiče: Ochraňujte, nevylepšujte (věk 0–12 let) 

V této fázi je vaše role naprosto klíčová. Nejste jen rodič, jste strážce a první učitel. Vaším úkolem není 

jen chránit citlivou dětskou pokožku před fyzickými hrozbami, ale také chránit křehkou dětskou 

psychiku před toxickými ideály krásy. 

Fyzická péče: Absolutní minimalismus 

1. Méně je všechno: Dětská pleť je soběstačná. Nepotřebuje krémy, pleťová mléka, tonika ani 

oleje. Jediné, co potřebuje, je jemné čištění vodou a v případě suchosti (např. v zimě) malé 

množství jednoduchého, hypoalergenního promašťujícího krému (ideálně z lékárny, bez 

parfemace a zbytečných složek). 

2. Žádná dekorativní kosmetika pro dospělé: Toto by mělo být nekompromisní pravidlo. Make-

up, laky na nehty a parfémy pro dospělé nepatří na dětskou kůži ani do jejich blízkosti. Riziko 

absorpce toxických látek a vzniku alergií je příliš vysoké. 

3. Pozor na "hrací" sady: Pokud vaše dítě touží po hře na líčení, buďte extrémně obezřetní. 

Vyhýbejte se levným, necertifikovaným produktům z tržnic a hračkářství. Hledejte 

specializované značky, které vyrábějí netoxické, vodou smývatelné barvy na obličej určené 

přímo pro děti. A i tak by mělo jít o výjimečnou zábavu (karneval, oslava), nikoliv o 

každodenní aktivitu. 

4. Ochrana před sluncem je prioritou: Nejdůležitějším "kosmetickým" produktem pro dítě je 

kvalitní opalovací krém a pokrývka hlavy. Spálení v dětství dramaticky zvyšuje riziko rakoviny 

kůže v dospělosti. Používejte krémy s vysokým SPF (50+), ideálně s minerálními filtry (oxid 

zinečnatý), které jsou pro citlivou dětskou pleť šetrnější. 

Psychologická péče: Budování základů 

1. Chvalte činy, ne vzhled: Místo "jsi taková krásná holčička" říkejte "jsi chytrá, jsi statečná, jsi 

laskavá, to jsi skvěle vymyslela". Budujte jejich sebevědomí na základě jejich charakteru, 

schopností a činů, nikoliv na základě jejich vzhledu.  

2. Mluvte o tom, jak tělo funguje: Vysvětlujte jim, že pihy jsou normální, že jizvy jsou známkou 

hojení a že každé tělo je jiné a jedinečné. Učte je lásce a respektu k vlastnímu tělu jako k 

úžasnému nástroji, který jim umožňuje běhat, skákat a objevovat svět.  

3. Buďte vzorem: Váš vztah k vlastnímu tělu a vzhledu je tou nejmocnější lekcí. Pokud dítě vidí, 

že se neustále kritizujete před zrcadlem, přijme tento vzorec za svůj. Ukažte jim, že se cítíte 

dobře ve své vlastní kůži, i když není "dokonalá". 

Pro dospívající: Zklidněte bouři, neeskalujte ji (věk 13–19 let) 

Toto je období největšího boje. Cílem není válku vyhrát pomocí silnějších zbraní (make-upu), ale 

uzavřít příměří a nechat bouři, aby se přirozeně uklidnila. 

Fyzická péče: Jednoduchost a jemnost 



1. Řešte příčinu, ne následek: Akné je zánětlivé onemocnění. Místo toho, abyste se soustředili 

jen na zakrývání pupínků, zaměřte se na zklidnění zánětu. To zahrnuje revizi stravy (omezení 

cukru a zpracovaných potravin), dostatek spánku a zvládání stresu.  

2. Minimalistická rutina je klíč: Pleť v tomto období nepotřebuje desetikrokovou korejskou 

rutinu. Potřebuje jednoduchost. Základem je: 

o Jemný čisticí přípravek: Ráno a večer. Hledejte produkty s obsahem kyseliny 

salicylové (BHA), která pomáhá čistit póry zevnitř, ale nepoužívejte nic, co pleť příliš 

vysušuje nebo dráždí. 

o Lehký hydratační krém: I mastná a aknózní pleť potřebuje hydrataci, jinak bude 

produkovat ještě více mazu. Hledejte nekomedogenní, bezolejové (oil-free) 

hydratační krémy na bázi gelu. 

o Opalovací krém: Nezbytnost. UV záření zhoršuje pozánětlivou hyperpigmentaci 

(tmavé skvrny po akné). 

3. Pokud make-up, tak chytře: Pokud se bez make-upu neobejdete, volte co nejlehčí varianty. 

Sypký minerální make-up je často tou nejlepší volbou pro aknózní pleť. Vyhýbejte se hutným, 

silně krycím a dlouhotrvajícím tekutým make-upům. A nejdůležitější pravidlo: Vždy, bez 

výjimky, se večer důkladně a jemně odlíčit. Nikdy nechoďte spát s make-upem. 

Psychologická péče: Budování odolnosti 

1. Přestaňte se srovnávat: Uvědomte si, že to, co vidíte na sociálních sítích, není realita. Je to 

pečlivě vybraný, upravený a často sponzorovaný obsah. Omezte sledování účtů, které ve vás 

vyvolávají pocit nespokojenosti. 

2. Akné vás nedefinuje: Váš život, vaše hodnota a vaše přátelství nejsou definovány stavem vaší 

pleti. Akné je dočasný zdravotní stav, ne charakterová vada. Soustřeďte se na své koníčky, 

talenty a vztahy – na věci, které vám přinášejí skutečnou radost. 

3. Nebojte se požádat o pomoc: Pokud je vaše akné závažné nebo má velký dopad na vaši 

psychiku, navštivte dermatologa. Existují účinné léčebné postupy, které vám mohou pomoci. 

Stejně tak se nebojte mluvit o svých pocitech s rodiči, přáteli nebo školním psychologem. 

Nejste v tom sami. 

Pro mladé dospělé: Prevence životním stylem, ne produkty (věk 20–40 let) 

V tomto období je pleť obvykle nejstabilnější. Je to ideální čas pro budování zdravých návyků, které se 

vám vrátí v pozdějším věku. Hlavním cílem by měla být prevence, ale ne ve smyslu panického 

nakupování anti-aging produktů. 

Fyzická péče: Konzistence a ochrana 

1. Životní styl je váš nejlepší anti-aging: Opakování je matka moudrosti. Vyvážená strava, 

dostatek spánku, pravidelný pohyb (včetně silového tréninku) a zvládání stresu jsou mnohem 

účinnější v prevenci stárnutí než jakýkoliv krém. 

2. Opalovací krém je váš nejlepší přítel: Pokud byste si měli vybrat jen jeden jediný produkt, 

měl by to být širokospektrální opalovací krém s vysokým SPF. Používejte ho každý den, po celý 

rok, bez ohledu na počasí. Je to nejlepší investice do budoucího vzhledu vaší pleti.  



3. Zvažte antioxidanty a retinoidy (ale s rozumem): Pokud chcete svou rutinu posunout, zvažte 

přidání dvou vědecky ověřených složek. 

o Antioxidační sérum (např. s vitamínem C): Aplikované ráno pod opalovací krém 

pomáhá neutralizovat volné radikály ze slunce a znečištění. 

o Retinoidy (retinol, retinal): Aplikované večer jsou zlatým standardem v podpoře 

produkce kolagenu a zrychlení buněčné obnovy. Začínejte však s nízkou koncentrací a 

pomalu, abyste předešli podráždění. 

Psychologická péče: Přijetí a autenticita 

1. Osvoboďte se od dokonalosti: Toto je období budování kariéry, zakládání rodin a plného 

života. Nesrovnávejte se s dvacetiletými influencerkami. Přijměte první jemné linky jako 

známku prožitých zkušeností. 

2. Definujte si vlastní styl: Experimentujte s tím, kdy se cítíte nejlépe. Možná zjistíte, že do 

práce se cítíte sebevědoměji s lehkým make-upem, ale o víkendech si užíváte svobodu "nahé" 

pleti. Najděte si rovnováhu, která funguje pro vás, a nenechte se tlačit do žádné škatulky.  

Pro zralý věk: Podpora a péče, ne boj s časem (věk 40+) 

V tomto období dochází k výrazným hormonálním změnám (perimenopauza a menopauza), které 

mají velký vliv na pleť. Pokles estrogenu vede k rychlejší ztrátě kolagenu, ztenčení pleti a suchosti. 

Cílem není bojovat s časem, ale podpořit pleť v této nové fázi a pečovat o ni s laskavostí a respektem. 

Fyzická péče: Výživa a hydratace 

1. Zaměřte se na hydrataci a lipidy: Pleť nyní potřebuje více výživy. Používejte bohatší 

hydratační krémy obsahující ceramidy, skvalan a bambucké máslo, které pomohou obnovit 

oslabenou lipidovou bariéru. 

2. Silový trénink je důležitější než kdy dříve: Jak jsme popsali, pravidelné silové cvičení pomáhá 

kompenzovat hormonální pokles a podporuje produkci kolagenu, což je v tomto období 

naprosto klíčové pro udržení pevnosti pleti a celkového zdraví.  

3. Jemnost na prvním místě: Zralá pleť je tenčí a křehčí. Vyhýbejte se jakýmkoliv drsným 

procedurám, agresivním peelingům a vysušujícím produktům.  

Psychologická péče: Moudrost a elegance 

1. Přijměte stárnutí jako privilegium: V kultuře posedlé mládím je stárnutí často vnímáno jako 

selhání. Zkuste to vidět jinak. Stárnout je privilegium, které není dopřáno každému. Vaše tvář 

odráží vaši moudrost, zkušenosti a životní cestu. 

2. Krása se transformuje, nemizí: Krása zralé ženy není v hladké pleti, ale v její osobnosti, 

charismatu, sebejistotě a klidu. Přesuňte fokus z toho, co jste ztratili (kolagen), na to, co jste 

získali (moudrost, nadhled). 

3. Buďte inspirací: Staňte se vzorem pro mladší generace. Ukažte jim, že žena může být krásná, 

vitální a plná života v každém věku a že její hodnota s přibývajícími vráskami jen roste.  

 

Péče o pleť a krása nejsou statické koncepty. Mění se s naším tělem i s naším životem. Klíčem je 

naslouchat potřebám své pleti v každé fázi, respektovat její přirozené procesy a budovat své 



sebevědomí na pevných základech, které nezávisí na pomíjivých ideálech. Když přistoupíme ke každé 

životní etapě s touto moudrostí, cesta "Make-down" se stane přirozenou a radostnou součástí našeho 

života. 

 

Kapitola 19: Budoucnost krásy: Biotechnologie, 
personalizace a uvědomělý konzum 
Prošli jsme historií, chemií, psychologií i biologií. Odhalili jsme, jak nás průmysl s příslibem krásy často 

klame a jaké jsou skutečné, holistické cesty ke zdraví naší pleti. Mohlo by se zdát, že závěr je 

jednoduchý: návrat k přírodě a absolutní minimalismus. Budoucnost péče o pleť však nemusí být jen 

návratem k jednoduchosti minulosti. Na obzoru se rýsují nové, fascinující technologie a vědecké 

přístupy, které slibují revoluci v tom, jak rozumíme své pleti a jak o ni pečujeme.  

Vstupujeme do éry, kde se kosmetika setkává s biotechnologií, kde se umělá inteligence snoubí s 

dermatologií a kde se masová produkce začíná přetvářet v hyper-personalizaci. Tato budoucnost je 

plná neuvěřitelných příslibů – slibů skutečně efektivní, bezpečné a na datech založené péče. Zároveň 

však přináší nová rizika: riziko ještě větší komodifikace našeho těla, prohloubení posedlosti daty a 

vznik nových, sofistikovanějších marketingových pastí.  

Tato kapitola je pohledem do křišťálové koule. Prozkoumáme nejžhavější trendy na pomezí vědy a 

krásy a položíme si klíčovou otázku: Stanou se tyto nové technologie nástrojem našeho osvobození a 

lepšího zdraví, nebo jen dalším nástrojem v arzenálu průmyslu, který nás nutí honit se za 

nedosažitelnou dokonalostí? 

Trend č. 1: Hyper-personalizace – Péče o pleť šitá na míru vaší DNA a mikrobiomu 

Éra univerzálních krémů "pro všechny typy pleti" pomalu končí. Budoucnost patří péči, která je šitá na 

míru jedinečným potřebám každého jednotlivce. Tento trend je poháněn pokroky v diagnostice a 

analýze dat. 

a) Analýza kožního mikrobiomu: Jak jsme zjistili v kapitole 3, zdraví naší pleti je neoddělitelně spjato s 

rovnováhou jejího mikrobiálního ekosystému. Donedávna bylo zjištění složení tohoto ekosystému 

doménou specializovaných laboratoří. Dnes se však na trhu objevují první domácí testovací sady. 

Pomocí jednoduchého stěru z pleti si můžete nechat analyzovat svůj osobní mikrobiom. Společnosti 

jako Gallinée nebo LaFlore vám na základě výsledků (např. poměr prospěšných a problematických 

bakterií, úroveň diverzity) poskytnou personalizovaná doporučení na produkty, které mají podpořit 

vaši unikátní mikroflóru. 

• Příslib: Místo střelby naslepo můžeme cíleně podporovat to, co naší pleti chybí. Můžeme 

používat prebiotickou kosmetiku, která "krmí" naše dobré bakterie, a vyhýbat se tomu, co je 

poškozuje. Je to posun od boje proti mikrobům k péči o ně.  

• Riziko: Věda o mikrobiomu je stále v plenkách. Ještě plně nerozumíme tomu, co přesně 

znamená "optimální" mikrobiom pro každého jedince. Hrozí, že firmy budou interpretovat 

komplexní data příliš zjednodušeně a prodávat drahé produkty na základě vědecky vratkých 

doporučení. 

b) Genetická analýza (DNA testování): Některé společnosti jdou ještě dál a nabízejí analýzu vaší DNA 

ze vzorku slin. Na základě genetických markerů tvrdí, že dokážou určit vaše vrozené predispozice – 



například jak rychle se vám rozkládá kolagen, jaká je vaše přirozená antioxidační kapacita nebo jak jste 

náchylní k tvorbě pigmentových skvrn. Na základě toho vám doporučí personalizovanou péči.  

• Příslib: Můžeme se zaměřit na prevenci problémů, ke kterým máme genetické sklony, ještě 

dříve, než se projeví. Je to ultimátní forma proaktivní péče. 

• Riziko: Naše geny nejsou naším osudem. Epigenetika (vliv životního stylu a prostředí na 

expresi genů) hraje obrovskou roli. Hrozí, že se budeme příliš upínat na své genetické 

"předurčení" a zanedbávat mnohem důležitější faktory, jako je strava a ochrana před 

sluncem. Navíc, sdílení genetických dat se soukromými firmami přináší vážné otázky ohledně 

soukromí a zneužití dat. 

Trend č. 2: "Skin-tech" – Chytrá zařízení a umělá inteligence ve vaší koupelně  

Vaše koupelna se pomalu mění v diagnostickou laboratoř. Na trh přichází vlna chytrých zařízení a 

aplikací, které využívají senzory a umělou inteligenci (AI) k analýze vaší pleti v reálném čase.  

• Chytrá zrcadla a analyzátory pleti: Zařízení, která vás vyfotí a pomocí AI analyzují úroveň 

hydratace, hloubku vrásek, velikost pórů a přítomnost skvrn. Aplikace pak sleduje váš pokrok 

v čase a doporučuje produkty. 

• Personalizované 3D tištěné masky: Některé značky experimentují s technologií, kdy si 

naskenujete obličej telefonem, aplikace zanalyzuje specifické problémy v různých zónách a 

speciální zařízení vám "vytiskne" personalizovanou pleťovou masku, která na každé místo 

aplikuje jiné aktivní látky. 

• Chytré dávkovače produktů: Přístroje, které na základě dat o počasí, kvalitě ovzduší a stavu 

vaší pleti namíchají a nadávkují přesně takové množství séra, jaké daný den potřebujete.  

• Příslib: Objektivní data místo subjektivních pocitů. Můžeme sledovat, zda naše péče skutečně 

funguje, a přizpůsobovat ji denním potřebám. AI může analyzovat obrovské množství dat a 

najít souvislosti, které bychom sami neviděli. 

• Riziko: Prohloubení posedlosti. Tato zařízení nás mohou uvěznit v neustálém cyklu měření, 

analyzování a sebekritiky. Každý pór, každá jemná linka se stává číslem, datovým bodem, který 

je třeba "optimalizovat". Místo toho, abychom se osvobodili od tlaku na dokonalost, můžeme 

být ještě více posedlí dosahováním perfektních čísel a grafů. Krása se stává technokratickým 

projektem, nikoliv prožitkem. 

Trend č. 3: Biotechnologie a udržitelná věda – Krása z bioreaktoru 

Třetím klíčovým trendem je odklon od petrochemie a destruktivní těžby a příklon k biotechnologii. 

Vědci se učí, jak naprogramovat mikroorganismy (bakterie, kvasinky, řasy), aby v bioreaktorech 

produkovaly vysoce čisté, účinné a udržitelné kosmetické ingredience. 

• Bio-identický skvalan: Místo toho, aby se skvalan získával z jater žraloků nebo v menším 

množství z oliv, dnes ho umí efektivně produkovat kvasinky krmené cukrovou třtinou.  

• Laboratorně pěstovaný kolagen: Vyvíjejí se metody, jak produkovat veganský, bio-identický 

lidský kolagen pomocí geneticky modifikovaných mikrobů, což by mohlo být revolucí v péči o 

pleť a medicíně. 



• Nové aktivní látky z extrémofilů: Vědci studují mikroorganismy, které žijí v extrémních 

podmínkách (vulkány, hluboké moře), a izolují z nich unikátní molekuly s mimořádnými 

ochrannými a regeneračními vlastnostmi. 

• Příslib: Je to cesta k skutečně udržitelné, etické a vysoce účinné kosmetice. Můžeme získat ty 

nejlepší ingredience, aniž bychom ničili planetu. Výroba v bioreaktoru je kontrolovatelná, 

čistá a nezávislá na výkyvech v zemědělství nebo těžbě. 

• Riziko: Stejně jako u GMO v potravinářství, i zde mohou existovat obavy veřejnosti z 

"nepřirozených" procesů. Je klíčové, aby firmy byly naprosto transparentní ohledně 

bezpečnosti a výrobních metod a aby tato technologie nebyla jen nástrojem pro 

greenwashing (tvrzení "vyrobeno udržitelnou biotechnologií" může zakrývat jinak 

problematické složení). 

Budoucnost volby: Uvědomělý konzum jako hlavní nástroj změny 

Všechny tyto technologické pokroky jsou fascinující. Ale samy o sobě nejsou ani dobré, ani špatné. 

Jsou to jen nástroje. O tom, zda povedou k lepšímu zdraví a skutečnému osvobození, nebo k nové 

formě závislosti a úzkosti, nerozhodnou technologie, ale my – spotřebitelé. 

Budoucnost krásy bude definována naší schopností klást správné otázky:  

• Potřebuji opravdu znát přesné procento hydratace své pleti každý den, nebo mi stačí vědět, že 

se cítí dobře? 

• Věřím více personalizovanému doporučení od AI, která má komerční zájem, nebo svému 

vlastnímu tělu a zdravému rozumu? 

• Je pro mě důležitější, že produkt vznikl v udržitelném bioreaktoru, nebo to, že jeho základní 

složení je jednoduché, bezpečné a respektuje můj mikrobiom? 

Největší silou, kterou jako spotřebitelé máme, je uvědomělost. Schopnost rozpoznat, kdy nám 

technologie skutečně slouží, a kdy jsme my jen dalším datovým bodem v marketingové strategii. 

Budoucnost krásy není v tom, že si necháme analyzovat DNA a budeme slepě následovat doporučení 

aplikace. Je v tom, že využijeme nové poznatky vědy k lepšímu pochopení principů fungování našeho 

těla a planety a na základě toho učiníme jednodušší, moudřejší a laskavější volby.  

 

Budoucnost už začala. Biotechnologie, AI a personalizace přetvářejí kosmetický průmysl před našima 

očima. Je na nás, abychom se stali aktivními a kritickými účastníky této transformace, nikoliv jen 

pasivními konzumenty. Musíme požadovat transparentnost, vědeckou podloženost a etický přístup. 

Nyní, když jsme prozkoumali minulost, přítomnost i možnou budoucnost, je čas celou naši cestu 

shrnout. V závěrečné kapitole spojíme všechny dílky skládačky a představíme manifest Make-down – 

nikoliv jako soubor pravidel, ale jako životní filozofii a osobní revoluci za skutečné zdraví a 

autentičnost. 

 



Kapitola 20: Závěr: Make-down jako osobní revoluce 
Na začátku naší společné cesty stála jednoduchá otázka: Co to vlastně děláme, když se každé ráno 

malujeme? Prošli jsme labyrintem historie, chemie, biologie, psychologie a ekologie, abychom našli 

odpověď. A ta odpověď je mnohem komplexnější a znepokojivější, než by se na první pohled mohlo 

zdát. Zjistili jsme, že každodenní aplikace make-upu není jen nevinným zkrášlením. Je to hluboce 

zakořeněný kulturní rituál s obrovskými důsledky – pro naše tělo, pro naši mysl i pro planetu, kterou 

obýváme. 

Odhalili jsme, že honba za krásou je po staletí dlážděna jedy, od olověné běloby starověkých Římanek 

po moderní "věčné chemikálie" v našich voděodolných řasenkách. Nahlédli jsme do továren a zjistili, 

že základem mnoha luxusních produktů jsou levné ropné deriváty a kontaminované minerály. Naučili 

jsme se dekódovat abecedu nebezpečí – ftaláty, parabeny, formaldehyd – a pochopili jsme, jak tyto 

látky mohou potichu sabotovat náš hormonální systém a zdraví.  

Zjistili jsme, že naše pleť není chybné plátno, ale geniální, soběstačný ekosystém s vlastní armádou 

neviditelných mikrobiálních ochránců, které denně decimujeme chemickým útokem. Viděli jsme, jak 

se tento začarovaný kruh promítá do naší psychiky, jak make-up může být zároveň brněním i klecí, jak 

buduje křehké, podmíněné sebevědomí a jak se z něj může stát nebezpečná závislost. Byli jsme 

svědky toho, jak je tlak na dokonalost exportován na ty nejzranitelnější – na děti, jejichž dětství je 

kradeno ve jménu třpytek, a na dospívající, uvězněné mezi akné a nerealistickými ideály sociálních 

sítí. 

A nakonec jsme zjistili, že celý tento systém je chráněn zastaralými zákony, mocnou průmyslovou 

lobby a sofistikovaným marketingem, který nám prodává iluzi bezpečnosti v podobě "čisté" a 

"přírodní" krásy. 

Tento obraz může působit ponuře. Mohl by vést k pocitu bezmoci a rezignace. Ale cílem této knihy 

nikdy nebylo vyvolat strach. Cílem bylo vyvolat probuzení. A s probuzením přichází moc. Moc učinit 

informovanou volbu. Moc říci "dost". 

Make-down: Manifest za zdraví, autentičnost a skutečnou krásu 

Make-down není hnutí proti kráse. Naopak. Je to hnutí za její skutečnou, hlubší a udržitelnější 

podobu. Je to manifest, který stojí na třech jednoduchých, ale revolučních pilířích:  

1. Zdraví je základem krásy, ne naopak. 

Skutečná krása není něco, co se nanáší na povrch. Je to vnější projev vnitřního zdraví a vitality. Místo 

investování energie, času a peněz do maskování symptomů (mdlá pleť, akné, vrásky) se Make-down 

zaměřuje na léčení příčin. Je to rozhodnutí upřednostnit výživnou stravu před nejnovějším 

"zázračným" sérem. Je to volba kvalitního spánku před silně krycím korektorem. Je to pochopení, že 

nejlepším "rozjasňovačem" je radost z pohybu a že nejúčinnějším "zklidňujícím krémem" je klidná 

mysl. Make-down je holistický přístup, který vnímá tělo jako propojený celek a ví, že zářivá pleť je jen 

příjemným vedlejším produktem celkové pohody. 

2. Autentičnost je přitažlivější než dokonalost. 

Make-down je aktem vzpoury proti tyranii nedosažitelných ideálů. Je to odmítnutí myšlenky, že 

existuje jen jeden správný způsob, jak vypadat. Je to oslava jedinečnosti, charakteru a příběhu, který 

je vepsán do naší tváře. Je to přijetí vrásek jako mapy smíchu, pih jako hvězdných konstelací a textury 

jako známky živé, skutečné kůže. V digitálním světě plném vyfiltrovaných, umělých tváří se odvaha 



ukázat svou autentickou, nedokonalou podobu stává nejvyšším projevem sebevědomí. Make-down je 

cesta k nalezení síly a krásy ne navzdory našim "nedokonalostem", ale právě v nich.  

3. Uvědomělost je nejmocnější nástroj spotřebitele. 

Make-down je o převzetí odpovědnosti a moci zpět do vlastních rukou. Je to odmítnutí být pasivním 

konzumentem, který slepě věří marketingovým heslům. Je to závazek k uvědomělosti – ke čtení etiket, 

ke kladení otázek, k podpoře značek, které jsou transparentní a etické, a k bojkotu těch, které nejsou. 

Je to pochopení, že každá naše koupě je hlasováním. Můžeme hlasovat pro systém postavený na ropě, 

plastech a vykořisťování, nebo můžeme hlasovat pro budoucnost, která je udržitelnější, zdravější a 

spravedlivější. 

Osobní revoluce: Co můžete udělat dnes 

Tato kniha není jen sbírkou informací. Je to výzva k akci. Vaše osobní revoluce nemusí být dramatická. 

Může začít malými, ale smysluplnými kroky: 

• Zkuste "nahý" víkend: Dejte své pleti a své mysli o víkendu volno. Pozorujte, jak se cítíte – 

fyzicky i psychicky. 

• Proveďte audit své kosmetické taštičky: Podívejte se na složení produktů, které používáte. 

Identifikujte "červené vlajky". Zbavte se všeho, co je prošlé nebo co vám nevyhovuje.  

• Zjednodušte: Zkuste jeden týden používat jen polovinu produktů, co obvykle. Zjistíte, že 

mnoho z nich vůbec nepotřebujete. 

• Přesuňte investici: Peníze, které byste utratili za další paletku očních stínů, investujte do 

kvalitních potravin, permanentky do posilovny nebo do dobré knihy.  

• Mluvte o tom: Sdílejte své poznatky s přáteli a rodinou. Začněte konverzaci o tlacích a 

očekáváních spojených s krásou. Zjistíte, že v tom nejste sami.  

Make-down není o tom, že by se ženy (a stále častěji i muži) měli přestat cítit krásní. Je o tom, že si 

zasloužíme cítit se krásní a hodnotní takoví, jací jsme. Je to cesta k nalezení krásy, která není závislá na 

produktech, trendech ani na schválení ostatních. Je to krása, která vychází ze zdraví, síly a sebe-přijetí. 

Krása, která je svobodná. 

Tato cesta nebude snadná. Tlaky společnosti a naše vlastní vnitřní návyky jsou silné. Ale každý krok, 

který na této cestě uděláte, je krokem k osvobození. Krokem k vám samým. A to je ta nejkrásnější 

transformace ze všech. 

 

Bonusová kapitola: Vaše ultimátní obrana nejen proti 
kosmetickému průmyslu: Umělá inteligence 
Prošli jsme spolu celou touto knihou. Odhalili jsme historické lži, analyzovali toxické koktejly a 

dekódovali marketingové triky. Vyzbrojili jsme se znalostmi o biologii, chemii a psychologii. Cílem bylo 

dát vám nástroje, abyste mohli činit informovaná a svobodná rozhodnutí. Ale co když vám řeknu, že 

od chvíle, kdy držíte tuto knihu v ruce, se objevila nová, nesrovnatelně mocnější zbraň ve vašem 

arzenálu? Zbraň, která je dostupná každému, kdo má chytrý telefon. Zbraň, která má potenciál navždy 

změnit rovnováhu sil mezi spotřebitelem a korporacemi. 



Tou zbraní je pokročilá umělá inteligence. 

Vítejte v roce 2025. Vítejte v éře, kdy informační asymetrie, na které po celé století stál úspěch 

marketingu a prodeje, umírá. Doba, kdy jste museli slepě věřit tvrzením na obalu, spoléhat na 

pochybné recenze nebo trávit hodiny prohledáváním vědeckých databází, je pryč. Nyní máte v kapse 

osobního, nestranného a neúnavného výzkumného asistenta. Jeho jméno může být ChatGPT, Gemini, 

Claude nebo Grok, ale jeho poslání je jediné: pracovat pro vás.  

Váš osobní fact-checker pro svět krásy 

Tato kniha byla napsána s maximální snahou o přesnost a odkazování na vědecké studie. Ale nemusíte 

mi věřit ani slovo. Můžete si to všechno ověřit sami, a to během několika sekund.  

• Ověření tvrzení z této knihy: Narazili jste v kapitole 5 na tvrzení, že studie z Notre Dame 

zjistila přítomnost PFAS v 82 % voděodolných řasenek? Zeptejte se svého AI asistenta: "Najdi 

a shrň studii z University of Notre Dame z roku 2021 o přítomnosti PFAS v kosmetice. Je 

tvrzení, že 82 % testovaných voděodolných řasenek bylo pozitivních, správné? Poskytni odkaz 

na původní studii." Během chvilky získáte potvrzení a přímý zdroj. 

• Hloubková analýza produktu v reálném čase: Stojíte v drogerii a váháte nad novým sérem, 

které slibuje "revoluční peptidovou technologii". Vyfoťte složení (INCI) a zadejte AI příkaz: 

"Analyzuj tento seznam ingrediencí. Identifikuj hlavní aktivní látky. Existují nezávislé, 

recenzované studie potvrzující účinnost těchto peptidů na produkci kolagenu u lidí? Identifikuj 

také jakékoliv problematické konzervanty, parfémy nebo potenciální alergeny podle databáze 

EU a EWG Skin Deep." 

• Dekonstrukce marketingu: Vidíte reklamu na krém, který je "klinicky ověřený" a snižuje 

vrásky o 47 % za dva týdny. Zeptejte se AI: "Značka X tvrdí, že její produkt je 'klinicky ověřen'. 

Najdi tuto klinickou studii. Byla provedena na lidech? Jak velký byl vzorek? Byla studie dvojitě 

zaslepená a placebem kontrolovaná? Byla sponzorována samotnou značkou? Je snížení o 47 

% statisticky významné, nebo jen marketingový trik?" 

Stáváte se ředitelem svého vlastního, extrémně výkonného výzkumného oddělení. AI za vás prohledá 

PubMed, regulační databáze, toxikologické zprávy a spotřebitelské fóra. Z komplexních vědeckých 

textů vám vytvoří srozumitelné shrnutí. Odhalí skryté souvislosti a odfiltruje marketingový balast od 

tvrdých dat. 

Vaši noví spojenci: ChatGPT, Gemini, Claude, Grok a další 

Síla této revoluce spočívá v tom, že nejde o jediný nástroj. Máte na výběr z celé armády stále se 

zdokonalujících digitálních mozků. Nejnovější verze těchto modelů jsou trénovány na obrovských 

souborech dat a jejich schopnost rozumět kontextu, hloubkově vyhledávat, analyzovat a syntetizovat 

informace roste exponenciálně. 

Tato konkurence je pro vás jako spotřebitele obrovskou výhrou. Můžete využívat jeden nebo klidně 

všechny. Modely se předhánějí v přesnosti, rychlosti a schopnostech. To, co se dnes může zdát jako 

sci-fi, bude za rok standardem. 

Jasně, skvělé doplnění. Je velmi praktické a přímočaré. Integroval jsem vaše myšlenky a rozšířil je, aby 

byly pro čtenáře ještě přínosnější a aby hladce zapadly do kontextu kapitoly. Mírně jsem 

upravil formulace pro větší čtivost a přidal pár tipů navíc. 

Praktický start: Jak se stát pánem svého AI asistenta (bez drahých kurzů) 



Možná si teď říkáte: "To všechno zní skvěle, ale já s umělou inteligencí vůbec neumím pracovat. Je to 

pro mě příliš složité." Toto je přesně ten typ nejistoty, na kterém se snaží vydělat nová vlna "AI 

expertů" prodávajících drahé kurzy. Mám pro vás dobrou zprávu: nepotřebujete je. I oni často jen 

používají stejné nástroje. Klíčové je pochopit, že nejlepším způsobem, jak se naučit používat AI, je 

prostě si s ní začít povídat. Je to jako učit se cizí jazyk konverzací – je to intuitivní, rychlé a především 

zdarma. 

Kde začít? 

• Jděte na https://chatgpt.com/. Můžete začít konverzaci okamžitě, limitovaně i bez nutnosti 

zakládat účet. Pro delší konverzace je založení účtu nutné. 

• Pokud máte účet u Google, zkuste https://gemini.google.com/. 

Vaše první konverzace s AI – zeptejte se samotné AI, jak ji používat! 

Místo placeného kurzu se zeptejte přímo svého nového asistenta. Zkuste tyto úvodní otázky:  

• "Ahoj, jsem úplný začátečník v používání AI chatbotů. Vysvětli mi jako pětiletému dítěti, jak s 

tebou nejlépe komunikovat, abych dostal co nejpřesnější a nejužitečnější odpovědi. Jaké jsou 

nejdůležitější tipy a triky?" 

• "Udělej mi aktuální přehled nejlepších AI nástrojů pro rok 2025. Rozděl je na ty, co jsou 

zdarma, a na placené verze. Jaké jsou hlavní rozdíly v jejich schopnostech a pro koho jsou 

nejvhodnější?" 

• "Chci se stát pokročilým uživatelem AI. Vytvoř mi prosím personalizovaný, interaktivní 'kurz' ve 

formě konverzace. Začni první lekcí o tom, jak formulovat efektivní příkazy (prompty)."  

Uvidíte, že samotná AI je ten nejlepší a nejtrpělivější učitel. 

Aplikace na téma této knihy – váš okamžitý kosmetický auditor: 

Nyní přejděme od teorie k praxi. Vezměte si svůj nejoblíbenější (nebo nejvíce podezřelý) kosmetický 

produkt. Máte dvě možnosti: buď vyfoťte seznam složek, nebo ho přepište do chatovacího okna. A 

pak zadejte příkaz, který spojuje vše, co jsme se naučili: 

"Ahoj. Chci, abys fungoval jako nezávislý toxikolog a vědecký analytik. Zde je seznam ingrediencí 

mého make-upu: [vložte sem seznam INCI]. Proveď prosím podrobnou vědeckou analýzu tohoto 

složení. Zaměř se na následující body: 

1. Identifikace rizikových látek: Projdi seznam a najdi jakékoliv látky, které jsou známými nebo 

potenciálními endokrinními disruptory, karcinogeny, alergeny nebo jsou problematické pro 

životní prostředí (např. PFAS, silikony, mikroplasty).  

2. Ověření na základě studií: Pro každou identifikovanou rizikovou látku mi poskytni shrnutí z 

nezávislých, recenzovaných vědeckých studií. Explicitně se vyvaruj studií, které jsou 

financované nebo přímo provedené kosmetickým průmyslem nebo jejich obchodními 

asociacemi. Chci pouze nezávislý pohled. 

3. Funkce a koncentrace: Vysvětli mi, jakou funkci mají první tři složky v tomto produktu. Je 

pravděpodobné, že jsou v produktu ve vysoké koncentraci? 

4. Celkové zhodnocení: Na základě této analýzy mi poskytni celkové, srozumitelné zhodnocení 

bezpečnosti tohoto produktu pro každodenní používání. Jaké jsou hlavní benefity a jaká jsou 

hlavní rizika?“ 

https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fgemini.google.com%2F


Co se stane? Během několika sekund provede umělá inteligence práci, která by dříve trvala týdny 

výzkumu. Odhalí přítomnost problematických parabenů, upozorní vás na skryté ftaláty pod názvem 

"Parfum", vysvětlí funkci Dimethiconu a poskytne vám odkazy na studie, které spojují konkrétní UV 

filtr s endokrinní disrupcí. 

Tímto jednoduchým aktem jste právě provedli nezávislý audit produktu. Rozbili jste informační 

monopol výrobce. A to je jen začátek. Můžete se dál ptát: "Srovnej tento produkt s produktem X. Který 

z nich má z hlediska bezpečnosti čistší složení?" nebo "Navrhni mi alternativu k tomuto produktu, 

která neobsahuje silikony a parabeny." 

Síla je nyní doslova ve vašich rukou. A platí to pro každou oblast vašeho života.  

Univerzální štít: Obrana proti všem prodejcům iluzí 

Princip, který jsme si ukázali na kosmetice, je univerzálně platný pro každou oblast vašeho života, kde 

se střetáváte s prodejcem, který má více informací a jehož primárním zájmem je zisk, ne vaše blaho.  

• V supermarketu: Váháte nad cereáliemi s nápisem "zdravé pro srdce" a "plné vlákniny"? 

Vyfoťte nutriční štítek a zeptejte se AI: "Analyzuj tuto nutriční tabulku. Kolik gramů přidaného 

cukru je v jedné porci? Jaký je poměr vlákniny k cukru? Je tvrzení 'zdravé pro srdce' podloženo 

regulací, nebo je to jen marketingový slogan?" 

• U finančního poradce: Nabízí vám složitý investiční fond s vysokými poplatky? Požádejte AI: 

"Vysvětli mi v jednoduchých termínech strukturu poplatků tohoto fondu (TER, manažerský 

poplatek, vstupní poplatek). Jaký je jeho historický výkon ve srovnání s jednoduchým, 

nízkonákladovým indexovým fondem jako S&P 500?" 

• V lékárně u doplňků stravy: Láká vás doplněk slibující "detoxikaci jater"? Zeptejte se: "Jaké 

jsou vědecké důkazy z recenzovaných studií pro účinnost ostropestřce mariánského na 

detoxikaci jater u zdravých jedinců? Jaké jsou doporučené dávky a možné vedlejší účinky?"  

• U lékaře: Máte výsledky nějakého vašeho testu, který vám lékař interpretuje? Zeptejte se AI: 

„Tady jsou výsledky testu. Jednoduše mi interpretuj výsledky na základě nejnovějších evidence-

based vědeckých poznatků.“ 

• V politice: Politik před volbami slibuje nějaké věci? Zeptejte se AI: „Udělej mi průzkum tohoto 

politika a podrobně zanalyzuj jeho výrok.“ 

Umělá inteligence se stává vaším osobním ombudsmanem, právníkem, vědcem a finančním 

analytikem v jednom. Je to nástroj, který vyrovnává hřiště. Dává vám stejnou, ne-li větší, informační 

sílu, jakou mají marketingová oddělení velkých korporací. Na každou otázku, na každé téma si vám 

může dát buď krátké jednoduché shrnutí nebo pokud se chcete dozvědět více, může vám doslova 

napsat celou knihu na míru. 

Slovo na závěr: AI je nástroj, ne orákulum 

Při vší té oslavě je však nezbytné zachovat si zdravou dávku kritického myšlení. Umělá inteligence je 

neuvěřitelně mocný nástroj, ale není neomylná. Pamatujte na několik zásad: 

1. Žádejte o zdroje: AI modely mohou občas "halucinovat" – tedy vymýšlet si fakta (s každým 

novějším modelem jsou halucinace menší a menší). Vždy svou otázku zakončete prosbou: 

"...uveď prosím odkazy na své zdroje." Tím si můžete informaci snadno ověřit.  



2. Kvalita otázky určuje kvalitu odpovědi: Naučte se ptát specificky. Místo "je tento krém 

dobrý?" se ptejte "analyzuj složení tohoto krému z hlediska rizika komedogenity a přítomnosti 

známých alergenů". 

3. Jste to vy, kdo činí rozhodnutí: AI vám poskytne data a analýzu. Konečné rozhodnutí, které je 

v souladu s vašimi hodnotami, preferencemi a zdravým rozumem, je ale vždy na vás. AI není 

váš pán, je to váš poradce. 

4. Dokud AI zůstane pod naší plnou kontrolou, může to být úžasný nástroj pro každého z nás. 

Pokud se z něj vyvine superinteligentní autonomní bytost, která se nám vymkne kontrole, tak 

to může dopadnout hodně špatně, viz. můj článek o hrozbě umělé superinteligence: 

https://jirikosarek.cz/umela-superinteligence/  

Éra pasivního spotřebitele končí. Vstupujeme do věku aktivního, informovaného a umělou inteligencí 

posíleného člověka. Make-down není jen o odložení make-upu. Je to o odložení naivity, o přijetí 

kritického myšlení a o využití nejlepších nástrojů, které máme k dispozici, abychom žili zdravější, 

svobodnější a autentičtější život. 

A ten nejlepší nástroj, jaký kdy lidstvo vytvořilo, máte právě teď na dosah ruky. Používejte ho moudře.  
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