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Predmluva autora

Cesta, ktera vedla ke vzniku této knihy, zacala pred vice nez deseti lety. Otdzka Skodlivych chemikalii v
kosmetice byla jednim z prvnich témat z oblasti zdravi, které jsem se rozhodl studovat Cisté z vlastni
iniciativy. Tehdy jsem jesté netusil, Ze se jednd o prvni kroky na dlouhé pouti za poznanim, ktera mé
zavedla mimo jiné k rakouské ekonomickeé skole, k Bitcoinu, k principdm sebefizeného vzdélavani,

k fascinujicimu a zaroven désivému svétu umélé inteligence i ke znepokojivym odhalenim o
mikroplastech v nasem prostfedi i v nasich télech.

Témata se ménila, ale zakladni motiv zUstaval stejny: snaha proniknout pod povrch obecné
pfijimanych pravd a odhalit systémy, které ovliviiuji nase Zivoty ¢asto bez naseho védomi.

Pfed ¢tyrmi lety dostala tato ma cesta novy, hluboce osobni rozmér. Narodila se ndm dcera. Dnes je z
ni mala, vnimava bytost, kterd se rozhlizi po svété. Vidi Zeny a své kamaradky s nalicenymi tvaremi.
Vidi to ve filmech, v seridlech, na billboardech. Je to vSudypfitomné. Kosmeticky priimysl, silnéjsia
pronikavéjsi nez kdy dfive, se stal soucdsti krajiny jejiho détstvi. A ja jsem védél, Ze je nacase se k
tomu pUvodnimu tématu vratit. Ne uzZ jen s osobnim zajmem, ale s naléhavosti otce, ktery tusi, jaké
rozhovory ho v nasledujicich letech s dcerou a Zenami v jejim okoli ¢ekaji.

Rozhodl jsem se pro tento navrat vyuzit ty nejmoderné;jsi nastroje, které mame dnes k dispozici.
Pomoci pokrocilé umélé inteligence jsem proved| hloubkovy vyzkum nejnovéjsich, nezavislych
védeckych studii o vlivu kosmetickych produkt( na lidské zdravi. Vysledkem je tato kniha.

Pisu ji pro sebe, pro svou dceru a pro vSechny, ktefi citi, Ze néco neni v pofadku. Pro vSechny, ktefi
tusi, Ze sliby o vécném mladi a dokonalosti jsou jen fasddou. Nenechte se oklamavat priimyslem,
jehoZ obchodni model je postaven na jednoduchém, ale genidlné zvraceném principu: nejprve ve vas
vytvofit problém a pocit nedostate¢nosti, a poté vam prodat drahé feSeni — chemicky koktejl, ktery
Skodi vasi kdzi, zabaleny do plastovych krabicek, které znecistuji planetu.

A pro rodice, zejména rodice dcer, je toto téma obzvlasté dllezité. Nejde jen o Skodlivé chemikalie v
krémech. Jde o to, jaky obraz sebe sama si nase dcery vytvofive svété, ktery jim od utlého véku
naseptavd, Ze nejsou dost dobré takové, jaké jsou.

Tato kniha je mou snahou poskytnout vdm argumenty, data a pfedevsim nadéji. Nadéji, Ze existuje
jind cesta. Cesta k pfirozené, zdravé krase, kterd nepotfebuje maskovat, ale oslavovat. Cesta k Make-
down.

Cast I: Iluze dokonalosti - Pro¢ a na co se malujeme?

Kapitola 1: Krasa za kazdou cenu? Historické koreny a
moderni posedlost make-upem

Kazdé rdno se po celém svété odehrava tichy, témér posvatny ritudl. Miliony, spiSe stamiliony lidi,
prevazné zen, usedaji pred zrcadla a zahajuji proces, ktery je pro nasi kulturu stejné samozrejmy jako
ranni kava. Aplikuji podkladovou bazi, korektor, pudr, tvafenku, ocni stiny, linky, fasenku a rténku. Je
to alchymie slib( a polopravd, provadéna s chirurgickou presnosti za Gcelem jediného cile: vytvorit



lepsi, prijatelnéjsi, profesionalnéjsi — zkratka dokonalejsi — verzi sebe sama. Tento akt, ¢asto vnimany
jako forma sebepéce nebo kreativniho vyjadieni, se stal tak normalizovanym, Ze jeho zpochybnéni
pUsobi témér jako kacifstvi.

Pfesto, pokud se na chvili zastavime a odloZime Stétce a houbicky, musime si poloZit zasadni otazku:
Co to vlastné délame? A proc? Tato kniha argumentuje, Ze tento kazdodenni ritual neni tak nevinny,
jak se zda. Ze pod lesklym povrchem kosmetického primyslu se skryva znepokojiva realita — historie
pIna jedl, soucasnost plna pochybnych chemikalii a psychologicka past, ktera nas nuti véfit, Ze nase
pfirozena tvar neni dost dobrd. Abychom pochopili hloubku nasi moderni posedlosti, musime se
nejprve vydat na cestu ¢asem a zjistit, Ze touha po krase byla vZdy spojena s ochotou riskovat vlastni
zdravi.

Jedovatad paleta historie

Lidska fascinace zdobenim obli¢eje neni novym fenoménem. Saha tisice let do minulosti, do dob, kdy
make-up nebyl jen estetickou zéleZitosti, ale také symbolem statusu, spiritualni ochrany a kmenové
prislusnosti. UZ stafi Egyptané, muziiZeny, si kolem o¢i malovali vyrazné linky pomoci kohlu. Neslo
jen o estetiku; vérili, Ze je ochrani pred "zlym okem" a slune¢nim Zarem. Jejich kohl byl smési sazi,
mineralu galenitu (sulfidu olovnatého) a dalSich latek. Zelené o¢ni stiny vyrabéli z drceného
malachitu, mineralu obsahujiciho méd'. Jiz zde, na Usvitu civilizace, vidime prvni ndznaky toxického
odkazu —olovo a méd' aplikované pfimo na citlivou pokozku kolem od¢i.

Skutecny vrchol principu "krasa za kazdou cenu" viak nastal ve starovékém Recku a Rimé&. Idedlem
krasy byla nepfirozené bleda, témér bila plet, symbolizujici bohatstvi a Zivot bez nutnosti pracovat na
slunci. K dosaZzeni tohoto vzhledu pouzivaly Zeny z vysSich vrstev cerussu —olovénou bélobu, vysoce
toxicky uhli¢itan olovnaty. Nanasely si tento bily prasek na oblicej, krk i paZe. Olovo se postupné
vstrebdavalo kGizido téla, zplisobovalo chronickou otravu, poskozeninervového systému, neplodnost a
v mnoha pfipadech i smrt. Paradoxné, jednim z vedlejsich Gc¢inkl otravy olovem bylo zhorseni kvality
pleti, coZ vedlo Zeny k pouZivani jesté silnéjsich vrstev jedovaté béloby. Vznikl tak prvni, doslova
smrtici, zacarovany kruh kosmetiky.

Tato nebezpecna tradice pokracovala staletimi. BEhem renesance byla bleda plet stale v madé, jak
dokladaji portréty slechticen s témér mrtvolné bilymi tvafemi. Krdlovna AlZbéta |. byla proslula
pouzivanim tzv. "benatské béloby", coz byla jen jing, stejné toxickd forma olovéné béloby. K tomu se
pridavaly rténky a tvarenky obsahujici rumélku (sulfid rtutnaty) nebo pfipravky na béleniklize s
obsahem rtuti. Pro rozsifenizornic¢ek a dosazenisnového, podmanivého pohledu si Zeny do oci kapaly
extrakt z ruliku zlomocného (Atropa belladonna) — prudce jedovaté rostliny, jejiz uZiti mohlo vést k
oslepnuti.

Viktorianska éra, navzdory své povésti prudérni a pfisné doby, skryvala pod povrchem stejnou touhu
po umélé krase. Zatimco oteviené pouzivani make-upu bylo povaZovano za vulgdrni a pfisluselo jen
hereckdm a prostitutkam, Zeny z lepSich kruh( nachazely diskrétnéjsi, ale o to zakerné;jsi metody.
Nejznaméjsim prikladem jsou arzenové oplatky nebo pletové vody s obsahem arsenu. Malé,
kontrolované davky tohoto jedu skutecné zpUsobovaly, Ze plet vypadala bledé, prisvitné a jemné,
protoze arsen nicil ervené krvinky. Dlouhodobé uzivani vsak vedlo k vypadavani viasu, poskozeni
organl a nevzhlednym pigmentovym skvrnam, nemluvé o riziku rakoviny a smrti.

Historie je tedy jasna: po tisice let byli lidé ochotni systematicky se travit ve jménu pomijivého idedlu
krasy. Dnes se mlZzeme s pocitem nadrazenosti usmivat nad jejich nevédomosti. Ale je naSe situace
skutecné tak odlisna? Jisté, nepouzivame olovénou bélobu. Ale kazdodenné si na plet nanasime
koktejl syntetickych chemikalii, endokrinnich disruptor, potencidlnich karcinogen( a alergend, jejichz



dlouhodobé kumulativnicinky teprve zacindme plné chapat. Princip z(Ustava stejny, zménila se pouze

Vv,

Zrozeni moderniho pramyslu: Jak se z ritudlu stala povinnost

Zasadni zlom v historii make-upu pfiSel na pocatku 20. stoleti. Priimyslova revoluce umoznila
masovou vyrobu, vzestup kinematografie stvofil nové idoly krasy a agresivni marketingové strategie
firem jako Max Factor, Helena Rubinstein ¢i Elizabeth Arden proménily make-up z nastroje elity nebo
spolecenskych vydédéncl v nezbytnost pro kazdou moderni Zenu.

Tito pionyti kosmetického priimyslu nebyli jen obchodnici; byli to genidlni psychologové. Neprodavali
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nespokojenosti. Zena najednou neméla jen plet; méla "problémovou plet", "rozéifené péry",
"nerovnomeérny tén", "prvni zndmky starnuti”. A na kazdy tento nové definovany problém existoval v
jejich laboratofich zazracny lék v kelimku. Reklamy pfestaly nabizet pouhé zkrasleni a zacaly nabizet

feseni, napravu, zachranu.

Timto zpUsobem se make-up postupné presunul z kategorie "volitelného doplnku" do kategorie
"zékladni hygieny" a nasledné "profesiondlni nutnosti". Ritual, ktery mohl byt kdysi aktem radosti a
hry, se pro mnoho Zen stal kazdodenni povinnosti. O¢ekavani spole¢nosti se zménila. Nenali¢ena tvar
zacala byt vnimana jako projev lenosti, neprofesionality nebo dokonce nezajmu o sebe sama. Tlak,
ktery byl dfive aplikovan jen na herecky na stfibrném platné, se rozsifil na sekretarky v kancelarich,
ucitelky ve skolach i matky na détskych htistich. Mnohamiliardovy priimysl byl postaven na
jednoduchém, ale nesmirné efektivnim principu: nejprve v Zendch vyvolat pocit, Ze jsou samy o sobé

nedostatecné, a poté jim prodat reseni této nedostatecnosti.
Psychologie pomalované tvare: Brnéni, status a maska

Proc tento marketingovy model tak skvéle funguje? ProtoZe zasahuje hluboké, ¢asto nevédomé
psychologické a evoluéni mechanismy. Na nejzakladné;jsi irovni make-up funguje jako nastroj, ktery
hackuje nase biologické signaly. Zvétsené odi, plné Cervené rty, hladka, sjednocena plet a jemné
zCervenani tvafi jsou evoluénimi signdly mladi, zdravi a plodnosti. Make-up tyto signaly uméle vytvari

nebo zvyraznuje, ¢imz muize zvySovat vnimanou atraktivitu nositele.

Na socidlni drovni pIni make-up roli uniformy a symbolu statusu. Umozniuje ndm "zapadnout" do
urcité socidlni nebo profesionalni skupiny. Upraveny, "profesiondini" make-up v korporatnim prostredi
signalizuje kompetenci a seridznost. Extravagantni, umélecky make-up v kreativnich kruzich zase
vyjadfuje individualitu a odvahu. Je to neverbalni jazyk, kterym komunikujeme, kam patiime a kym
chceme byt.
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brnéni. Slouzi jako maska, za kterou mlzZeme skryt nejen fyzické "nedokonalosti", jako je akné nebo
jizvy, ale také emoce. UmozZniuje ndm skryt Unavu po probdélé noci, smutek po tézkém dni nebo
nejistotu pred duleZitou prezentaci. Nasazenim "make-upové tvare" si nasazujeme i "tvar do hry"
(game face), kterd ndm pomaha celit svétu s pocitem vétsi kontroly a odolnosti. Ranni ritudl se tak

stdva aktem pfipravy na bitvu — mentalnim opevnénim pred nastrahami dne.

Problém nastava, kdyz se z tohoto brnéni stane klec. Kdyz se s nim identifikujeme natolik, Ze se bez
néj citime zranitelni, nazi a bezcenni. KdyzZ se touha po pftijeti zméni v zavislost na externim potvrzeni
a strach z odhaleni nasi skute¢né, nedokonalé tvare.



Tato kapitola méla za cil ukazat, Ze nase kazdodenni sahani po make-upu nenijen povrchnim gestem.
Je to akt s hlubokymi historickymi, komercnimi a psychologickymikofeny. Od jedovaté olovéné béloby
po moderni endokrinni disruptory se tdhne ¢ervena nit ochoty platit za krdsu vysokou cenu. Pochopili
jsme, jak sofistikovany pramysl vybudoval sviij Uspéch na nasi nespokojenosti a jak make-up slouzi
jako nastroj statusu, pfijetii obrany.

Nyni, kdyz vime, proc se malujeme, je Cas se podivat na to, na co se vlastné malujeme. NezZ se
ponofime do toxikologie modernich produktl, musime nejprve detailné prozkoumat to Gzasné a
komplexni platno, které denné zakryvame — nasi vlastni plet. V nasledujici kapitole odhalime, Ze lidska
pokozka nenijen pasivni povrch, ale Zivy, dychajici a sobéstacny ekosystém. Ekosystém, ktery je den
co den vystavovan tiché, ale systematické destrukci.

Kapitola 2: Anatomie obli¢eje: Zivy, dychajici a
sobéstacny ekosystém

V predchozi kapitole jsme odhalili, Ze make-up nenijen barva, ale také brnéni, status a maska. NezZ se
vSak ponofime do toho, co moderni make-up obsahuje a jak tyto latky plsobi na nase zdravi, musime
se zastavit a dikladné prozkoumat to, co denné zakryvame. Musime pochopit "platno", na které
neni pasivni, nedokonalé platno, které ¢eka na umélcovo vylepseni. Je to Zivy, dychajici, neuvéritelné
komplexni a z velké ¢asti sobéstacny organ.

Lidska kliZe je nejvétsim orgdnem naseho téla. Je to nase prvni obranna linie proti vnéjsimu svétu,
inteligentni bariéra, kterd neustale komunikuje s prostfedim i s vnittkem naseho téla. Je to dynamicky
ekosystém, ktery reguluje teplotu, chrani nas pfed patogeny, syntetizuje vitamin D a neustale se sam
opravuje a obnovuje. Vnimani pleti jako problematického povrchu, ktery je tfeba neustdle matovat,
sjednocovat, vyhlazovat a zdokonalovat, je fundamentalnim nepochopenim jeji podstaty. Problémem
neni nase plet. Problémem je nase neustalé, systematické narusovani jeji pfirozené, genialné
navrzené rovnovahy.

Tti vrstvy dokonalé obrany

To, co vidime jako nas oblicej, je ve skutecnosti sloZita, vicevrstva struktura navrzena pro maximalni
odolnost a funkénost. Sklada se ze tfi hlavnich vrstev: epidermis (pokozka), dermis ($kdra) a
hypodermis (podkozi). Kazda z nich ma svou nezastupitelnou roli.

1. Epidermis: Pfedni linie a inteligentni zed’
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rozhrani se svétem. Jeji vnéjsi ¢ast, nazyvana stratum corneum (zrohovatéla vrstva), je ¢asto mylné
popisovdana jako vrstva "mrtvych bunék". Tento popis je vSak zavadéjici. Pfesné;jsi je analogie cihlové
zdi. Zplostélé, bezjaderné bunky zvané korneocyty jsou "cihly". Prostor mezi nimije vyplnén
komplexni smési lipidG (tukd), jako jsou ceramidy, cholesterol a mastné kyseliny, které funguji jako
"malta".

Tato struktura "cihel a malty" je naprosto klicova. Vytvari polopropustnou bariéru, ktera plni dvé
zasadni funkce:



e Zadrzuje vodu uvniti: Brani nadmérné ztraté vody z téla do okolniho prostredi, znamé jako
transepidermadlni ztrdta vody (TEWL). Udrzuje tak plet hydratovanou zevnitf.

e Chrani pred vnéjSimi vlivy: Zabranuje pronikani skodlivych latek, alergen(, patogent a
znecisténi z vnéjsiho prostredi do hlubsich vrstev kize a do organismu.

Kdyz kosmetické produkty —zejména ty s agresivnimi Cisticimi latkami, alkoholem nebo nékterymi
konzervanty —tuto lipidovou maltu narusi, zed' se stane déravou. Plet se stava dehydratovanou,
napjatou, citlivou a nachylnou k podrazdéni a infekcim. Praveé zde, v naruseni této primarni bariéry,
zacina vétsina problémd, které se nasledné snazime maskovat dalsi vrstvou make-upu.

Epidermis ale neni jen pasivni zed'. Obsahuje také melanocyty, buniky produkujici pigment melanin,
ktery nas chrani pfed UV zarenim, a Langerhansovy buriky, specializované imunitni burky, které
funguji jako prvni hlidky a zachytdvaji vetrelce.

2. Dermis: Zivé velitelstvi

Pod tenkou epidermis se nachazi dermis neboli Skara. Toto je skutecné Zivé a pulzujici centrum
operaci. Je to husta sit pIna kolagenovych a elastinovych vlaken, krevnich cév, nervovych zakonéeni a
rlznych Zlaz.
¢ Kolagen a elastin: Predstavte si je jako nosnou konstrukci a pruziny matrace. Kolagen dodava
pleti pevnost a strukturu, zatimco elastin zajistuje jeji pruznost —schopnost vratit se do

pGvodniho stavu po natazeni. Chronické vystavenislunci a zanétlivé procesy (které mohou byt
zhorseny kosmetikou) tato vldkna poskozuji, coz vede ke vzniku vrasek a povadlé pleti.

¢ Krevni cévy: Tato rozsahlasit kapilar pfivadi do kdze kyslik a Ziviny a odvadiodpadniprodukty.
Zdrava cirkulace je zdkladem pro zdravou, vitalni a zafivou plet. Hutné, okluzivni make-upy
mohou teoreticky tuto mikrocirkulaci mirné omezovat.

e Mazové a potni Zlazy: Tyto malé tovarny jsou zdsadni pro pfirozenou udrzbu pleti, jak si
podrobnéji vysvétlime nize.

e Vlasové folikuly: Casto oznacovanéjako "péry". Nejsou to jen otvory, ale komplexni struktury,
z nichZ vyrustaji chloupky a do nichz Usti mazové Zlazy. Jejich ucpani komedogennim make-
upem je ptimou pftic¢inou vzniku akné.

3. Hypodermis: Tlumici zakladna

Nejhlubsivrstva, podkoZi, je tvofena prevazné tukovou tkani. Funguje jako izolacni vrstva, kterd chrani
pred chladem a teplem, jako tlumic naraz(, ktery chrani vnitfni organy, a jako zdsobarna energie.
UdrzZuje také plnost a kontury obliceje.

Samodistici a samomazna dilna: Genialita pfirozenych procest

Pochopeni struktury kGize je jen polovina pfibéhu. To, co déla nasi plet skute¢né sobéstacnou, jsou jeji
neustale probihajici, dokonale sladéné procesy. Kosmeticky priimysl nas presvédcil, Ze tyto procesy
jsou chybné a je tfeba je externé korigovat. Pravdou je opak: nase snahy o korekci jsou tim, co je
narusuje.

1. Kysely plast: Dokonaly pH stit

Povrch zdravé kize neni neutrdini, ale mirné kysely, s pH pohybujicim se mezi 4,5 a 5,75. Tato tenk3,
neviditelna vrstva, nazyvana kysely plast, je smési mazu a potu. Jeji kyselost je naprosto zasadni.
Vytvaii nepratelské prostifedi pro mnoho patogennich bakterii (jako je Staphylococcus aureus,



spojovany s ekzémy a infekcemi), zatimco podporuje rlst prospésnych bakterii, které tvofi nas kozni
mikrobiom (o ném vice v pfisti kapitole). Navic, sprdvné pH je nezbytné pro aktivaci enzymu, které
opravuji lipidovou bariéru ve stratum corneum.

Mnoho disticich produktll, zejména tradiéni mydla, je silné zasaditych (s pH 9-11). Jejich pouZitim
(¢asto ve snaze dlkladné odstranit make-up) docasné, ale opakované ni¢ime tento ochranny kysely
plast, ¢imz otevirame dvere problémam.

2. Tovarna na sebum: Vlastni hydratacni krém na miru

Mazové zlazy produkujisebum, olejovitou substanci, ktera je ¢asto démonizovana jako pfic¢ina mastné
pleti a akné. Ve skutecnosti je sebum darem pfirody. Je to nas vlastni, dokonale formulovany
hydratacni krém. Jeho komplexni sloZeni (triglyceridy, voskové estery, skvalen) vytvaiina pleti jemny
film, ktery ji promazava, chrania uzamykav nivihkost (snizuje TEWL). Zaroven slouZi jako potrava pro
prospésné mikroby.

Agresivni odmastovani pleti produkty uréenymi pro "mastnou plet" nebo matujici make-upy, které
absorbuji vsechen maz, vysilaji do téla signal, Ze je kiiZe sucha. Télo reaguje kompenzacné —zacne
produkovat jesté vice mazu ve snaze obnovit rovnovahu. Tim se roztaci dalsi zacarovany kruh: ¢im
vice se snazime plet vysusit, tim mastné;jsi se stava.

3. Cyklus obnovy: Neustala prestavba

Nase plet se neustale obnovuje. Nové buriky vznikaji v nejspodné;jsi vrstvé epidermis a postupné
putujivzharu k povrchu. Béhem této cesty se zplostuji, ztraceji jadro a stavaji se z nich "cihly" ve
stratum corneum. Nakonec se pfirozené a nepozorované odloupnou v procesu zvaném deskvamace.
Cely tento cyklus trva pfiblizné 28 az 40 dni.

To znamen3, Ze naSe plet mad ohromnou schopnost samolécby. Pokud ji ddme Sanci a prestaneme ji
naruSovat, dokaze si sama poradit s mnoha drobnymi poskozenimi a nedokonalostmi. Make-up a
nasledné odlicovani mohou tento jemny proces narusovat — bud' fyzicky (tfenim pfi odlicovani), nebo
chemicky (ovlivnénim enzymi zodpovédnych za odlupovani).

Nase plet tedy nenijen obal. Je to inteligentni, aktivni a sobéstacny organ s vlastnimi obrannymi,
hydratacnimi a regeneracnimi mechanismy. Je navrzena tak, aby fungovala v dokonalé harmonii.
Problémem neni, Ze "mame mastnou plet", "mame rozsifené péry" nebo "mame citlivou plet".
Problém je, Ze jsme byli nauceni vnimat tyto pfirozené stavy a funkce jako chyby, které je tfeba

maskovat a potlacovat.

KdyZ na tento Zivy, dychajici ekosystém naneseme vrstvu silikon(, polymerd, pigmentl a
konzervacnich latek, neprovadime jen nevinné zkrasleni. Aktivné zasahujeme do jeho fungovani.
Ménime jeho pH, narusujemejeho bariéru, dusime jeho povrch a ménime podminky pro Zivot miliard
mikroorganism, které ho obyvaji.

A pravé témto neviditelnym, ale nesmirné dulezitym obyvatellim nasi pleti —nasemu koznimu
mikrobiomu —se budeme vénovat v nasledujici kapitole. Zjistime, Ze vélka, kterou vedeme proti svym
domnélym nedokonalostem, je ve skutecnosti valkou proti nasim nejmensim a nejvérnéjsim
spojenclim.
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Kapitola 3: Valka o mikrobiom: Jak make-up nici
neviditelné strazce vasi pleti

Predstavte si na povrchu své kiize ru$nou, neviditelnou metropoli. Ziji v ni biliony obyvatel — bakterie,
houby, viry, a dokonce i mikroskopicti roztoci. Po desetileti jsme byli vedeni k tomu, abychom tyto
obyvatele vnimali jako nepfatele. Slova jako "antibakteridlni", "dezinfekéni" a "sterilni" se stala
synonymem pro Cistotu a zdravi. Vedli jsme proti nim chemickou valku ve snaze dosdhnout dokonale
Cisté, bezmikrobni pleti. Dnes vime, Ze tento pfistup byl nejen mylny, ale i hluboce destruktivni. Tato
mikroskopicka metropole, zndma jako koZni mikrobiom, neniinvazniarmadou. Je to nas nejblizsi
spojenec, sofistikovany ekosystém, ktery je pro zdravi nasi pleti absolutné nepostradatelny.

Kazdodenni aplikace make-upu, nasledovana jeho vecernim odstrafiovanim, je pro tento kfehky
ekosystém ekvivalentem kazdodenniho zemétfeseni nasledovaného chemickym Utokem. Kosmetické
produkty nejsou inertni barvy na pasivnim platné; jsou to aktivni chemické koktejly aplikované pfimo
do srdce Zivého ekosystému. Naruseni této jemné rovnovahy, stav zndmy jako dysbidza, je podle
nejnovéjsich védeckych poznatk(l jednou z hlavnich pfi¢in mnoha koznich problém, které se
nasledné paradoxné snazime zakryt dalSi vrstvou make-upu —od akné a rosacey po ekzémy a
precitlivélost.

Nasi neviditelni ochranci: Tfi pilite zdravého mikrobiomu

Abychom pochopili rozsah skod, které make-up pachd, musime nejprve ocenit, co vSiechno pro nds
nas mikrobiom déla. Jeho funkce Ize rozdélit do tii klicovych oblasti:

1. Fyzicka a chemicka obrana: Okupace uzemi

Povrch nasi kliZe je omezeny prostor s omezenymi zdroji. Prospésné, tzv. komenzalni bakterie (jako
jsou kmeny Staphylococcus epidermidis nebo Cutibacterium acnes) toto Gzemi osidlujia
spotifebovavaji dostupné Ziviny. Tim jednoduse zabiraji misto a nedavaji prostor pro usidleni a
pfemnoZzeniskodlivych, patogennich mikrob(. Tento princip, zndmy jako kolonizacnirezistence, je nasi
Produkuji Iatky zvané antimikrobidini peptidy (AMPs) a mastné kyseliny s kratkym retézcem (SCFA),
které pfimo nici nebo inhibuji rlst patogent. Tyto kyseliny navic pomahaji udrzovat mirné kyselé pH
na povrchu pleti, coz, jak vime z pfedchozi kapitoly, vytvari nepratelské prostredi pro mnoho skddc(.

2. Trénink imunitniho systému: Vychova k toleranci

N4&s mikrobiom je v neustalém dialogu s nasim imunitnim systémem. Od narozeni u¢i imunitni buriky
v kUZi rozliSovat mezi "pritelem" (komenzalni mikrob) a "nepfitelem" (patogen). Tento proces
"vychovy" je zasadni pro kalibraci nasi imunitni odpovédi. Dobfe vytrénovany imunitni systém
nereaguje prehnané na neskodné podnéty z okoli a udrZuje stav tolerance. Pokud je mikrobiom
narusen a tento dialog selZe, imunitni systém se m(iZe stat precitlivélym. Za¢ne reagovat i na bézné
latky, coZ vede k chronickym zanétim, alergiim a autoimunitnim projevim na k(zi. Zdravy mikrobiom
je tedy kliovy pro udrzeni klidu a miru mezi nasi pleti a vnéjsim svétem.

3. Posilovani kozni bariéry: Udriba a oprava

Mikroby na nasi pleti se nejen podileji na udrzovani kyselého plasté, ale také pomahaji posilovat
samotnou strukturu "cihlové zdi" nasi epidermis. Nékteré bakterie mohou signalizovat koZnim
burikdm, aby produkovaly vice lipid{ (ceramidy), které tvofi onu klicovou "maltu" v koZni bariére.
Zdravy a diverzifikovany mikrobiom tak pfimo pfispiva k silnéjsi, odolné&jsi a Iépe hydratované pleti,
ktera je méné nachylna k poskozeni a podrazdéni.



Jak make-up systematicky nici mikrobidlni metropoli

Kdyz si uvédomime komplexnost a dllezitost tohoto ekosystému, dopady kazdodenni aplikace make-

......

souhra nékolika faktoru.

1. Chemicka vélka konzervaénich latek

Vétsina make-upovych produktl, zejména ty tekuté a krémové, musi obsahovat konzervacni latky
(parabeny, fenoxyethanol, donory formaldehydu), aby se v nich nemnozily bakterie a plisné a
nezkazily se. Problém je, Ze tyto latky jsou ve své podstaté biocidy —jsou navrieny tak, aby zabijely
mikroorganismy. A jsou naprosto neselektivni. Kdyz aplikujete na plet podkladovou bazi, neaplikujete
jen pigment. Aplikujete i ddvku chemikalii, ktera zabiji mikroby bez rozdilu —ty Skodlivé i ty prospésné.
Kazdodenni pouzivani takovych produktd je pro vasi kozni mikrofléru ekvivalentem kobercového
naletu. Prospésni obyvatelé jsou zdecimovani, coZ uvoliiuje prostor pro kolonizaci odolnéjSimi nebo
patogennimidruhy.

2. Duseni pod okluzivnim filmem

Mnoho make-up, zejména téch s dlouhotrvajicim nebo vyhlazujicim efektem, obsahuje okluzivni
slozky, jako jsou silikony (napf. dimethicone) nebo mineralni oleje (paraffinum liquidum). Tyto latky
vytvareji na pleti tenky, neprodysny nebo malo prodysny film. Tento film sice mize do¢asné vyhladit
povrch a zabranit ztraté vihkosti, ale zarover dramaticky méni mikroprostredi na povrchu klze.
Redukuje pfistup kysliku a vytvafi anaerobni podminky. To je pohroma pro prospésné aerobni
bakterie, které potiebuji kyslik k Zivotu. Naopak, takové prostredi je idedIni pro mnoZeni anaerobnich
nebo aerotolerantnich bakterii, jako jsou urcité kmeny Cutibacterium acnes, které jsou silné
spojovany se zanétlivymi projevy akné. Vytvofenim bezkyslikatého prostredi pod vrstvou make-upu
tak mUzeme aktivné podporovat rlist pravé téch mikrobu, jejichZ projevy se snazime zamaskovat.

3. Odstranéni zaklad: Agresivni Cisténi

Cyklus destrukce nekonéi aplikaci make-upu. Casto pokracuje jeho vecernim odstranénim. Ve snaze
smyt odolné, vodéodolné a dlouhotrvajici formulace ¢asto sahdme po silnych Cisticich pfipravcich.
Tyto produkty ¢asto obsahuji drsné povrchové aktivni latky (tenzidy jako SLS/SLES) nebo maji vysoké,
zasadité pH. NejenZe odstranuji make-up, ale také smyvaji pfirozené lipidy z kozni bariéry, narusuji
ochranny kysely plast a doslova splachuji celou mikrobialni populaci — dobrou i Spatnou. Plet je po
takovém zasahu nejen narusenad a zranitelna, ale také ekologicky zpustosena.

Nasledky dysbiézy: Zacarovany kruh koZnich problémt

Co se stane, kdyz je kiehkda rovnovaha mikrobiomu dlouhodobé narusovana? DUsledky jsou presné ty
problémy, které nas vedou do drogerii pro dalsi kryci produkty.

e Akné: Modernivyzkum ukazuje, Ze akné neni zplsobeno prostou pfitomnosti bakterie C.
acnes, kterou mad na pleti témér kazdy. Je zplsobeno dysbidézou — pfemnoZenim specifickych,
prozanétlivych kmen( této bakterie na Ukor téch prospésnych, a to ¢asto v prostredis
nedostatkem kysliku pod ucpanym folikulem. Make-up tento stav pfimo vytvafia zhorsuje.

¢ Rosacea a perioralni dermatitida: Tyto stavy jsou stale ¢astéji spojovany s naruSenim
mikrobiomu. Zmény v bakteridlnim sloZeni a premnoZeni mikroskopickych roztocl rodu
Demodex (ktefi jsou normalni soucasti mikrofauny, ale pfi dysbiéze se mohou pfemnofzit)
mohou spoustét zanétlivé reakce, které vedou k typickému zarudnuti a pupinkdm.

o Precitlivélostaekzémy: Narusenim mikrobiomu a koZzni bariéry se plet stava propustnéjsi pro
alergeny a iritanty z vnéjsiho prostredi. Imunitni systém, ktery ztratil své "trenéry", reaguje



prehnané. Vysledkem je svédéni, paleni, zarudnuti a chronicka citlivost — stav, ktery mnoho
lidi popisuje jako "mam prosté citlivou plet", aniz by tusili, Ze mdze jit o ziskany problém
zpUsobeny jejich vlastni kosmetickou rutinou.

Tim se uzavird dokonaly a pro kosmeticky pramysl vysoce vynosny zacarovany kruh. Pouzivani make-
upu narusuje mikrobiom a koZni bariéru. To vede ke vzniku nebo zhorSeni koZznich problémd, jako je
akné, zarudnuti a citlivost. Tyto problémy se snazime zakryt jesté vétsim mnozstvim kryciho make-
upu, ktery dale prohlubuje dysbidzu. Jsme chyceni v pasti zavislosti na produktech, které udrzuji
problém, jenZ maji idajné resit.

Pochopeni role mikrobiomu méni pohled na make-up ze zakladd. Nejde uz jen o to, zda nam néjaka
latka ucpe pdry nebo podrazdiplet. Jde o to, Ze kazdy den narusujeme komplexni, Zivy ekosystém,
ktery je pro nase zdravi klicovy.

Nyni, kdyZ jsme prozkoumali Zivé platno (nasi plet) a jeho neviditelné obyvatele (mikrobiom), jsme
pfipraveni se podrobné podivat pod poklicku samotnych produktd. V nasledujici kapitole se vydame
do tajl vyrobnich procesl a odhalime, co se skute¢né skryva za zavienymi dvermi kosmetickych
laboratofi. Cesta od ropného vrtu do vaseho kelimku je éasto mnohem méné elegantni, nez byste
cekali.

Cast II: Toxicky koktejl - Co se skute¢né skryva v
kelimku?

Kapitola 4: Za zavienymi dvermi: Jak se vyrabi
moderni make-up

Vstuptedo luxusniho obchodniho domu. Nablyskané pulty, elegantni osvétleni, minimalistické obaly s
ladnymi logy. Sleek ¢ernd pouzdra, tézké sklenéné flakony, zlaté detaily. Produkty maji sofistikované
nazvy jako "Teint Idole Ultra Wear", "Diorskin Forever" nebo "Radiant Creamy Concealer". Prodavacky
v bilych plastich plsobispiSe jako Iékarnice nez obchodnice. VSechno zde — od architektury po texturu
samotnych krémU —je navrZzeno tak, aby evokovalo pocit Cistoty, védy, luxusu a bezpedi. Je to peclivé
zkonstruovana iluze.

Kdybychom vsak chtéli vystopovat skuteény plvod téchto elegantnich produkt(i, nase cesta by
nevedla do sterilnich laboratofi z reklam, ale na mista mnohem méné pfitazliva: do ropnych rafinérii,
hlubinnych dol0 a obfich chemickych zavodu. Cesta ingredience z jejiho surového stavu do vasi
kosmetické tasticky je pribéhem primyslové transformace, ktery kosmetické znacky radéji
nevypravéji. Je to pribéh, ktery bofiiluzi a odhaluje, Ze zakladem mnoha "zkraslujicich" pripravk( jsou
suroviny, které maji s krdsou a zdravim pramalo spolecného.

Zaklad vieho: Cerné zlato ve vasi podkladové bazi

Pojdme se podivat na zakladni slozky mnoha make-up(, hydratacnich krém( a balzama na rty. V
seznamu ingredienci je ¢asto najdeme pod nazvy Paraffinum Liquidum, Petrolatum, Mineral Oil,



Propylene Glycol. Zni to technicky, témér medicinsky. Ve skutecnosti se jedna o derivaty ropy. Ano, té
samé Cerné, lepkavé suroviny, kterd pohdni nase auta a vyrabi plasty.

Po vytéZeni prochazi ropa procesem frakéni destilace v rafinériich. BEhem tohoto procesu se oddéluji
rdzné slozky podle jejich bodu varu — od benzinu a nafty az po tézsi frakce. Pravé z téchto tézsich,
zbytkovych frakci se vyrabéji mineralni oleje a vazelina pro kosmeticky primysl. Proc jsou tak
populdrni? Odpovéd je jednoducha a pro byznys klicova: jsou neuvéfitelné levné, extrémné stabilni
(nekazi se) a maji poZzadované fyzikalni vlastnosti. Vytvareji na pleti hladky, okluzivni film, ktery
uzamyka vlhkost a dodava ji okamZity pocit hebkosti a hydratace.

Tento pocit je vSak jen docasnou iluzi. Minerdlni olej nedodava pleti Zadné Ziviny. Jen na ni sedi jako
plastovy obal, braniji v dychdnia narusuje jeji pfirozené procesy, jak jsme popsali v pfedchozich
kapitolach. Z hlediska vyroby je to dokonala ingredience: levna a efektivni. Z hlediska zdravi pleti je to
inertni, cizoroda latka z neobnovitelného zdroje. Spojeni mezi ropnym vrtem a luxusnim krémem
proti vraskam je pfimé, i kdyz marketingové peclivé zaml¢ované.

Barvy zemé: Doly, kovy a nevyhnutelna kontaminace

Dalsi klicovou skupinou ingredienci jsou pigmenty a plniva, které doddavaji make-upu barvu a texturu.
Patfi sem oxidy Zeleza (pro hnédé, cervené a Zluté odstiny), oxid titanicity (bily pigment, také UV filtr)
nebo slida (pro tipytivy efekt). Tyto latky jsou Casto prezentovany jako "pfirodni", protoZe pochazeji z
minerald téZenych ze zemé. Zde vsak narazime na fundamentalni problém: v pfirodé se mineraly jen
zfidka vyskytuji v Cisté formé.

Pfitézbé se minerdly ziskavaji spolu s dalSimi prvky, které se v zemské klfe nachazeji spolecné s nimi.
A mezi tyto nezadouci spolecniky ¢asto patii vysoce toxické tézké kovy: olovo, arsen, rtut, kadmium a
chrom. Tyto kovy nejsou zdmérné pfidavanou slozkou, ale kontaminantem —nevyhnutelnou
necistotou. Regulacni organy po celém svété sice stanovuji prisné limity pro obsah téchto kovl v
kosmetice (napf. maximalné 10 ppm, tedy 10 ¢astic na milion, pro olovo), ale nulovy obsah je
prakticky nedosaZitelny. Vidy se bude jednat o "akceptovatelné", stopové mnozstvi. Problémem je, Ze
i stopovd mnozstvi se pfi kazdodenni, celoZivotni aplikaci mohou v téle kumulovat.

Pfipadova studie 1: Azbest v pudru

Dokonalym pfikladem rizika kontaminace je mastek (talc). Tento jemny, mékky mineral je zakladem
vétsiny pudrovych produktd — sypkych i kompaktnich pudrd, tvarenek, bronzerd a oénich stind.
Dodavajim hedvabnou texturu a skvéle absorbuje maz. Problém spociva v geologii: loZiska mastku se
velmi ¢asto nachazeji v tésné blizkosti loZisek azbestu, znamého lidského karcinogenu. Béhem tézby a
zpracovani mastku muZe dojit k jeho kontaminaci azbestovymi vlakny.

Tato vldkna jsou mikroskopickd, a pokud se dostanou do vzduchu (napfiklad pti aplikaci pudru),
mohou byt snadno vdechnuta. V plicich pak mohou po letech zplsobit vazna onemocnéni, véetné
mezoteliomu. PrestoZe kosmetické spoleénosti tvrdi, Ze jejich mastek je peclivé testovan a bez
azbestu, opakované nalezy nezavislych laboratofiivladnich agentur (véetné americké FDA) v
poslednich letech potvrdily pfitomnost azbestu v fadé komeréné dostupnych kosmetickych produktd,
vCetné téch urcenych pro déti. Problém je systémovy a riziko, i kdyZ statisticky malé pro jednotlivce, je
realné.

Ptipadova studie 2: Tfpytiva bida slidy

Dalsim prikladem je slida (mica), minerdl zodpovédny za tipyt a lesk v rozjasnovacich, ocnich stinech a
lesklych rténkdach. Kromé rizika kontaminace tézkymi kovy je tézba slidy spojena s hlubokym etickym
problémem. Vyznamna ¢ast svétové produkce pochazi z nelegdinich a neregulovanych dolt v Indii



(staty Jharkhand a Bihar) a na Madagaskaru. V téchto dolech, v otfesnych a Zivot ohroZujicich
podminkach, ¢asto pracuji celé rodiny, véetné malych déti. Jejich drobné ruce jsou idedIni pro sbér
tenkych platkd slidy. Trpytivy efekt vaseho rozjasriovace je tak casto vykoupen ztracenym détstvim,
zdravim a nékdy i Zivoty téchto déti. Navzdory snaham nékterych znadek o "etické ziskavani" a
certifikace je dodavatelsky retézec natolik spletity a netransparentni, Ze Uplné vylouceni "krvavéslidy"
z produktd je témér nemozné.

Alchymie v reaktoru: Syntetika a jeji skryté vedlejSi produkty

Kromé upravenych pfirodnich surovin vyuziva kosmeticky pramysl Sirokou $kalu Cisté syntetickych
latek vytvorenych v chemickych reaktorech. Zde se dostdvame k dalSimu typu rizika — nebezpecnym
vedlejsim produktim chemickych reakci.

Klicovym procesem v moderni kosmetické chemii je ethoxylace. Tento proces se pouziva k vyrobé
jemnéjsich Cisticich latek (surfaktantd) aemulgator(. Jsou to slozky, které v seznamu ingredienci ¢asto
kondi na "-eth" (napf. Sodium Laureth Sulfate) nebo spadaji do skupiny PEG (polyethylenglykoly).
Proces spociva v reakci zakladni latky (napf. mastného alkoholu) s ethylenoxidem — coz je vysoce
reaktivni plyn, ktery je klasifikovan jako znamy lidsky karcinogen.

Béhem této reakce muze jako vedlejsi produkt vzniknout 1,4-dioxan. Tato latka je americkou
Agenturou pro ochranu Zivotniho prostredi (EPA) klasifikovana jako pravdépodobny lidsky karcinogen.
Muze zplUsobovat podrazdéni oci a dychacich cest a je toxicka pro jatra a ledviny. A ted to

uveden v seznamu sloZek na obalu. Spotrebitel tak nema Sanci zjistit, zda se v jeho Samponu,
sprchovém gelu nebo tekuté podkladové bazi tato latka nachazi. Vyrobci sice mohou 1,4-dioxan z
findIniho produktu odstranit dodate¢nym procesem (tzv. vakuovym stripovanim), ale tento krok
zvySuje vyrobni naklady. Mnozi se mu proto vyhybaji. Je to tiché, neviditelné riziko, vysledek
vyrobniho procesu, ktery upfednostiiuje cenu a funkénost pted absolutni bezpeénosti.

Cesta od suroviny k findlnimu produktu je tedy dlazdéna kompromisy. Ukazuje, Ze elegantni obal a
hedvabna textura jsou vysledkem primyslovych proces, které maji daleko k proklamované cistoté a
pfirozenosti. Make-up neni jen smési pigmentl a olejl. Je to komplexni matrice, kterda maze
obsahovat stopova mnozstvitézkych kovi z dolli, karcinogennivlakna azbestu z geologickych necistot,
eticky problematickou slidu téZenou détmi a nebezpecné vedlejsi produkty z chemickych tovaren.

Problémem nenijedna konkrétni latka, ale cely systém —systém, ktery je postaven na levnych
ropnych derivatech, kontaminovanych minerdlech a chemickych procesech s rizikovymi vedlejsimi
produkty. Systém, ktery je navic chranén nedostatkem transparentnosti v dodavatelskych fetézcich a
legislativnimi klickami, jako je ta, kterd umozZnuje skryt stovky chemikalii pod jedinym slovem:
"parfém".

KdyzZ jsme ted nahlédli za dvere tovaren a pochopili, jak se make-up vyrabi, je ¢as se podrobné
zaméfit na jednotlivé skupiny chemickych "pachatel’". V nasledujici kapitole si posvitime na
konkrétni latky, jako jsou ftalaty, parabeny a PFAS, a na zékladé védeckych studii si ukdzeme, co
presné délaji v nasem téle, kdyz proniknou bariérou nasi pleti.



Kapitola 5: Abeceda nebezpeci: Ftalaty, parabeny,
PFAS a dalsi tisi zabijaci

V predchozi kapitole jsme odhalili, Ze cesta od suroviny k findlnimu kosmetickému produktu je ¢asto
lemovana rizikem kontaminace a vznikem nebezpecnych vedlejsSich produktl. Nyni se vSak zamétime
na latky, které nejsou v make-upu omylem. Jsou to chemikalie pfiddvané zamérné — funkéni

ingredience, které maji za kol zajistit, aby byl produkt trvanlivy, aby se dobfe nanasel, aby na pleti
vydrzel nebo aby krasné vonél. Jsou to pilife moderni kosmetické formulace.

A pravé zde se dostavame k jadru problému. Mnohé z téchto zdmérné pridanych latek patfi do
skupin, které védci po celém svété intenzivné zkoumaji pro jejich potencidini negativni dopady na
lidské zdravi. Nejde o akutni jedy jako olovéna béloba nasich predku. Jsou to tisi, zakefni sabotéfi
naseho téla. Plsobi pomalu, v nizkych davkach a jejich ucinky se mohou projevit aZ po letech
celym koktejlem. KaZdé rano si na obli¢ej nanasime smés endokrinnich disruptor(, potencialnich
karcinogen( a perzistentnich chemikalii. Toto je abeceda naseho kazdodenniho nebezpedi.

Endokrinni disruptory: Tichy zasah do hormonalni rovnovahy

Nase télo je fizeno neuvéritelné komplexnim a citlivym systémem hormon(. Tyto chemické posly,
produkované v endokrinnich Zlazach (stitna Zlaza, vajecniky, varlata, nadledvinky), reguluji prakticky
vSe — od metabolismu a rdstu pres reprodukci a naladu az po spankové cykly. Systém je zaloZen na
dokonalé rovnovaze a presné cilené komunikaci.

Endokrinné disruptivni chemikalie (EDCs) jsou cizorodé latky, které tuto kfehkou rovnovahu narusuji.
Dokazou napodobovat nase pfirozené hormony (zejména estrogen), blokovat jejich receptory, nebo
zasahovat do jejich produkce a transportu. Jejich nejvétsi zaludnost spociva v tom, Ze mohou byt
Skodlivé i ve velmi nizkych koncentracich, které jsou pro jiné toxiny povazovany za bezpecné. Zasadni
je také nacasovani expozice — v kritickych vyvojovych oknech, jako je prenatdlni obdobi, détstvi a

vevzs

1. Ftalaty — Neviditelna pruznost a viiné

Pokud ve sloZeni produktu vidite slovo "Parfum" nebo "Fragrance", je vysoce pravdépodobné, Ze
obsahuje ftalaty. Tato skupina chemikalii se pouziva predevsim jako rozpoustédla a stabilizatory
syntetickych vonnych kompozic. Zajistuji, Ze viiné déle vydrzi a je intenzivnéjsi. Kromé toho se
pouzivaji jako zmékéovadla (plastifikatory) — napriklad v lacich na nehty, kde zabranuji praskani, nebo
v lacich na vlasy, kde zajistuji pruzny, ale pevny film.

Legislativni klicka umozniuje vyrobclim nespecifikovat, z jakych chemikalii se jejich "viné" sklada,
protoZe je povazovana za obchodni tajemstvi. Pod timto jedinym slovem se tak mohou skryvat
desitky, nékdy i stovky rGznych latek, véetné ftalatli. Expozice tedy probiha nejen pfimou aplikaci na
kzi, ale i vdechovanim.

e Corika véda? Dlkazy protiftalatim jsousilné a stale pribyvaji. Nejcastéjizkoumanym jejejich
antiandrogenni efekt (narusuji plsobeni muzskych pohlavnich hormon). Studie je spojuji se
snizenou kvalitou a pohyblivosti spermii u muz(, kratsi anogenitalni vzdalenosti u
novorozenych chlapct (indikator naruseného hormonalniho vyvoje) a poruchamivyvoje
pohlavnich organt. U divek jsou spojovany s rizikem predc¢asného nastupu puberty. Vystaveni
plodu ftaldtim v déloze je navic spojovano s vyssim rizikem poruch pozornosti (ADHD) a
behavioralnich problém v détstvi.



2. Parabeny - StraZci trvanlivosti

Parabeny (methylparaben, propylparaben, butylparaben atd.) jsou hvézdami mezi konzervanty. Jsou
levné, extrémné ucinné proti Sirokému spektru bakterii a plisni a pouzivaji se jiz témér sto let.
Najdeme je v naprosté vétsiné kosmetickych produktl obsahujicich vodu: v make-upech, krémech,
pletovych mlécich i ¢isticich gelech.

e Corika véda? Parabeny jsou znamé svou schopnosti slabé napodobovat Zensky hormon
estrogen. Sila tohoto efektu zavisi na jejich chemické strukture — plati pravidlo, Ze ¢im delsi je
potentnéjsi nez methylparaben). Pravé proto regulaéni organy v EU jiz omezily nebo zakazaly
pouzivani nékterych parabeni s delSim rfetézcem. Jejich pfitomnost byla detekovana v lidské
modi, krvi, matefském mléce i v tkani nadord prsu. Ackoliv pfima kauzalni souvislost mezi
parabeny v kosmetice a rakovinou prsu nebyla jednoznacné prokazana, jejich schopnost
naruSovat hormonalnisystém a jejich vSudypfitomnost z nich ¢ini pfedmét opravnénych obav.

PFAS — "Vécné chemikalie" pro vécny make-up

Predstavte si chemikalii tak odolnou, Ze se v ptirodé ani v lidském téle prakticky nerozklada. Latku,
ktera se po desetileti hromadi ve vasem krevnim obéhu, orgdnech a kostech. To jsou per- a
polyfluoralkylové latky, znamé pod zkratkou PFAS. Jejich unikdtni vlastnosti je schopnost odpuzovat
vodu iolej, coz z nich déld idealni ingredienci pro teflonové panve, nepromokavé bundy... a
dlouhotrvajici make-up.

Pokud vas make-up slibuje, Ze je "vodéodolny", "dlouhotrvajici", "odolny proti otéru" nebo "vydrzi 24
hodin", je vysokd pravdépodobnost, Ze obsahuje PFAS. Tyto latky vytvarejina pleti hladky, odolny film,
ktery drZi pigmenty na misté a brani jejich rozmazani.

e Cofika véda? Prilomova studie z roku 2021 provedena na University of Notre Dame
analyzovala pres 230 kosmetickych produktl z USA a Kanady. Zjistila, Ze PFAS jsou ptitomny
ve vice neZ poloviné z nich. Nejhorsi vysledky mély vodéodolné fasenky (82 % pozitivnich),
podkladové baze (63 %) a tekuté rténky (62 %). Nejpodstatnéjsim zjisténim vsak bylo, ze
drtiva vétsina (témér 90 %) produkt(, které PFAS obsahovaly, je vibec neuvadéla v seznamu
sloZek. Spotrebitel tak nema témér Zadnou Sanci se jim vyhnout.

Expozice PFAS je spojovana s celou fadou vaznych zdravotnich problém{, véetné rakoviny
ledvin a varlat, onemocnéni stitné Zlazy, vysokého cholesterolu, poskozeni jater, snizené
imunitni odpovédi na ockovani u déti a komplikaci v téhotenstvi (preeklampsie, nizka p orodni
vaha). PFAS jsou ucebnicovym prikladem "tichého zabijaka" — perzistentni, bioakumulativni
chemikalie, kterou si dobrovolné aplikujeme na nejcitlivéjsi ¢asti obliceje.

Karcinogeny a dalsi podezreli: Co se skryva v cerné lince

Kromé endokrinnich disruptor( a PFAS se v make-upu mlzeme setkat i s latkami, které jsou pfimo
klasifikovany jako karcinogenni nebo potencidlné karcinogenni.

¢ Formaldehyd a jeho donory: Formaldehyd je Mezinarodni agenturou pro vyzkum rakoviny
(IARC) klasifikovan jako prokazany lidsky karcinogen (skupina 1). V moderni kosmetice se jiz
zfidka pouziva pfimo, ale hojné se vyuzivaji jeho "donory" — konzervaéni latky (napt. DMDM
Hydantoin, Quaternium-15, Imidazolidinyl Urea), které do produktu postupné uvoliuji malé
mnozstviformaldehydu, a tim zajistuji jeho trvanlivost. Je to chytry zpUsob, jak vyuzit jeho
konzervacni ucinky, aniz by "formaldehyd" figuroval ve sloZeni. Kromé rizika rakoviny je
formaldehyd také jednim z nejcastéjsich koznich alergen.



e Carbon Black (C177266): Tento intenzivnierny pigment, v podstaté forma ultrajemnych sazi,
je zakladem vétsSiny tekutych ocnich linek a fasenek. IARC jej klasifikuje jako mozny lidsky
karcinogen (skupina 2B) na zakladé studii, které prokazaly zvyseny vyskyt nador( u
laboratornich zvifat po vdechnuti. Zatimco riziko pfi aplikaci na k{Zi je povazovano za nizké,
aplikace v bezprostredni blizkosti citlivych sliznic o¢i vyvolava otazky, na které dosud nemame
uspokojivé odpovédi, zejména pokud jde o potencidlni vstup nanocastic do téla.

Tato kapitola neni zamyslena jako vyvolavani paniky, ale jako vyzva k probuzeni. Latky, o kterych jsme
hovofili, nejsou vzacné anomdlie. Jsou to bézné, Siroce pouzivané ingredience v produktech, které
denné pouzivaji miliony z nds. Nejde o to, Ze by vas jedna aplikace make-upu otravila. Jde o efekt
malych, opakovanych davek po dobu desitek let. Jde o kumulativni zatéz z koktejlu ftalatd z parfému,
paraben( z krému, PFAS z rténky a formaldehydu z podkladové baze.

Bfemeno odpovédnosti je v sou¢asném systému nespravedlivé pfeneseno na spotiebitele, ktery by
musel byt vystudovanym chemikem a toxikologem, aby dokazal pIné posoudit rizika. V nasledujici
kapitole se podivame na to, jak kosmeticky pramysl tuto informacni nerovnost zneuziva a pomoci
chytrych marketingovych trik(, znamych jako "greenwashing", nas presvédcuje, Ze jeho produkty jsou
bezpecné, Cisté a pfirodni.

Kapitola 6: "Cista krasa" a Greenwashing: Jak nas
prumysl klame prislibem bezpecnosti

V poslednich letech se néco zménilo. Spotrebitelé se probouzeji. Diky internetu a praci
investigativnich novinard, védcl a aktivistickych organizaci se povédomi o potencialné skodlivych

latkach v kosmetice pomalu, ale jisté Sifi. Slova jako "parabeny" a "ftalaty" pronikla z laboratofi do
bézné konverzace. Lidé zacali otacet kelimky a cist drobné pismo na etiketach. Zacali se ptat.

Kosmeticky priimysl, mistr adaptace a marketingu, na tuto zménu zareagoval s predvidatelnou, le¢
genialni Istivosti. Misto toho, aby zasadné a transparentné reformuloval své produkty a pfiznal
nedostatky minulosti, vytvofil zcela novou marketingovou kategorii. Kategorii postavenou na vagnich
slibech, uklidiiujici estetice a védecky pochybnych tvrzenich. Zrodila se éra "Cisté krasy" (Clean
Beauty).

Vitejte ve svété greenwashingu. Je to sofistikovana marketingova strategie, jejimz cilem je vytvofit
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jsou. V kosmetice tento fenomén nabral obfich rozmér(l. Pouziva jazyk, ktery se odvolava na nase
nejhlubsi touhy po bezpedi a pfirozenosti, a pfitom ¢asto zakryva realitu, kterd je mnohem méné
nxs

Cista". Je to iluze ve druhé mocniné — make-up, ktery je sdm iluzi, se proddva pomoci dalsiiluze o
jeho bezpecnosti.

Slovnik klamu: Dekonstrukce marketingovych hesel

Pro orientaci vtomto novém svété je nezbytné dekddovat klicova slova, ktera primysl pouziva k
tomu, aby nas ukonejsil. Tato slova ¢asto nemaji zddnou pevnou legalni nebo védeckou definici, coz z
nich ¢ini dokonaly nastroj pro manipulaci.



1. "Pfirodni" (Natural)

Toto je nejstarsia nejvice zneuzivané slovo v arzenalu greenwashingu. Evokuje obrazy kvétin, bylin a
Cisté pfirody. Pravdou je, Ze termin "pfirodni" neni v kosmetickém priimyslu témér nijak regulovan.
Znacka mUZesvlj produkt oznadit za "prirodni", i kdyZ obsahuje jen 1 % rostlinného extraktu a zbytek
tvofi syntetické latky z ropy. Neexistuje zadny standard, ktery by definoval, jaké procento sloZzek musi
byt pfirodniho plvodu.

A co vic, tento termin zneuziva tzv. "naturalistického omylu" — naivni predstavy, Ze vse, co je pfirodni,
je automaticky dobré a bezpecné. Pfipomerime si, Ze arsen, olovo, rtut i jedovaty bfec¢tan jsou 100%
pfirodni. Mnoho nejsilnéjsich alergent, jak uvidime pozdéji, pochazi z pfirodnich zdrojt, napftiklad z
esencialnich olejl. Slovo "pfirodni" na etiketé nefika absolutné nic o bezpecnosti nebo Gcinnosti
produktu.

2. "Cisty" (Clean)

"Cista krasa" je modernéjsi a sofistikovanéjsi verze "ptirodni". Zni védecky, zodpovédné a bezpecné.
Koncept je postaven na tzv. "seznamech bez" (free-of lists). Znacka nebo prodejce se zavazuje, Ze
jejich produkty neobsahuji urcity seznam "pochybnych" ingredienci (nejéastéji parabeny, ftalaty,
sulfaty atd.). To zni skvéle, ale problém je hned nékolik.

e Zadny univerzalni standard: Kazd4 znacka si sv(j "clean" standard definuje sama. Seznamy

zakazanych latek se lisi. Co je u jedné znacky "Cisté", mlze byt u druhé "zakazané". Je to Cisté
marketingovy konstrukt.

¢ Falesné dilema: "Clean" znacky Casto démonizuji urcité latky (jako parabeny), aby se samy

.........
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méné prozkoumané nebo mohou byt znamymi alergeny.

e Odvadéni pozornosti: Zamérenim se na par znamych "padouch(l" se odvadi pozornost od
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environmentalnich aspektd vyroby.

I’Il

3. "Hypoalergenni" a "Dermatologicky testovano"
Tato dvé tvrzenipatii mezi nej¢astéjsia nejvice uklidriujici. Plsobidojmem, Ze produkt prosel pfisnym
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e "Hypoalergenni" je termin bez jakékoli pravni regulace. Znamend pouze to, Ze vyrobce véri,
Ze jeho produkt ma nizsi potencidl vyvolat alergickou reakci. Nejsou vyZzadovany zadné
konkrétni testy ani dlikazy, které by toto tvrzeni podpofily.

¢ "Dermatologicky testovano" mUze znamenat cokoliv. Mohlo to znamenat, Ze produkt byl
testovan na skupinédobrovolnikd pod dohledem dermatologa na podrazdéni. Ale nevime, jak
velka skupina to byla, jak dlouho testovani trvalo, jaké byly vysledky a co presné se testovalo.
MUzZe to také znamenat jen to, Ze se jeden dermatolog na produkt podival a nemél k nému
pfipominky. Tento termin negarantuje ani bezpec¢nost, ani G¢innost.

Paradox "pfirodni" kosmetiky: KdyZ Iékarna pfirody utoci

Jednim z nejvétsich paradoxu greenwashingu a trendu "Cisté krasy" je démonizace provérenych
syntetickych latek a jejich nahrazovani pfirodnimi alternativami, které mohou byt pro mnoho lidi
mnohem problematictéjsi.



Klasickym pfikladem jsou esencialni oleje. Ve snaze vyhnout se "chemickym" syntetickym parfémidm
se mnoho "pfirodnich" a "Cistych" znacek obraci k esencialnim olejlim pro ovonéni svych produktu.
Levandulovy, citrusovy, matovy nebo tea tree olej sice krdsné voni a evokuji predstavu
aromaterapeutického zaZitku, ale zaroven jsou to extrémné komplexni chemické smési obsahujici
desitky silnych alergennich molekul (jako limonen, linalool, geraniol). Evropska unie identifikovala 26
nejcastéjsich vonnych alergen, které musi byt na etiketach povinné uvadény, a vétsina z nich pochazi
pravé z prirodnich esencialnich oleju.

Pro clovéka s citlivou pleti nebo sklonem k alergiim tak mlze byt prechod od konvenéniho krému bez
viné k "pfirodnimu" krému plnému esencidlnich olejd krokem od relativniho bezpeci k jistému
podrazdéni. Tvrzeni "bez syntetické parfemace" muze ve skutec¢nosti znamenat "plné ptirodnich
alergen(".

Jak se nenechat oklamat: Nastroje pro kritického spotrebitele

Jak tedy v této dzungli klamavych tvrzeni a polopravd navigovat? Re$enim nenf slepé véfit
marketingovym hesliim na predni strané obalu, ale obratit produkt a naudit se Cist to, co je pro
marketingové oddéleni nejméné dulezité: seznam slozek (INCI).

nys n.n

1. Ignorujte predni stranu, ¢téte zadni: VSechna klicova tvrzeni—"cisty", "ptirodni",
"revitalizujici" —jsou marketing. Jedina tvrdd data jsou v seznamu INCI.

2. Poradije dilezité: Ingredience jsou fazeny sestupné podle jejich koncentrace. Pét az sedm
prvnich sloZek tvofi naprostou vétsinu produktu. Pokud vidite vodu, glycerin a silikon na
prvnich mistech a onen zazracny rostlinny extrakt az na konci seznamu za konzervanty, vite, ze
jeho koncentrace je zanedbatelna.

3. Hledejte skutecné certifikaty: Zatimco slova jako "eko" a "bio" mohou byt vagni, loga
nezavislych certifikacnich organizaci (jako COSMOS, ECOCERT, NaTrue, BDIH) jsou mnohem
spolehlivéjsi zarukou. Tyto certifikaty maji jasné definované, verejné dostupné standardy.
Garantuji napfiklad, Ze produkt neobsahuje ropné derivaty, silikony, syntetické parfémy a
barviva, a definuji minimalni procento slozek z ekologického zemédélstvi. Ani certifikat sice
nezaruci, Ze nebudete alergic¢ti na néjakou pfirodni slozku, ale poskytuje jistotu ohledné

vyrobnich postupl a absence znamych rizikovych syntetik.

Greenwashing v kosmetice je rafinovana hra s nasi psychikou. VyuZiva nasi pfirozenou touhu po
bezpedi a strach z nezndmého ("chemofobii"). Vytvari falesné hrdiny a faleSné padouchy a odvadi nasi
pozornost od skutecné dulezitych otazek: Jaka je celkovd chemicka zatéz produktu? Jaké jsou jeho
kumulativni Uc¢inky? A jaky je jeho dopad na svét, ve kterém Zijeme?

Pravé na tuto posledni otazku se zamérime v nasledujici kapitole. Odhalime, Ze stopa, kterou
zanechava kosmeticky prdmysl, nekonc¢i na nasi pleti ani v nasem téle. Tahne se od eticky
problematickych dol(l pres znecisténé vodni toky az po obrovské hory plastového odpadu. Zjistime, zZe
cena za krasu se neplati jen nasim zdravim, ale i zdravim celé planety.



Kapitola 7: Od vasi koupelny do oceanu:
Environmentalni stopa kosmetického pramyslu

V predchozi kapitole jsme odhalili, jak nas kosmeticky pramysl prostfednictvim greenwashingu a
vagnich slib( "Cisté krasy" klame. Tato iluze se vSak rozpada nejen pfi pohledu do seznamu
ingredienci, ale i ve chvili, kdy odhlédneme od zrcadla a podivdme se na svét kolem nas.
Environmentdlnistopatohoto nablyskaného primyslu je totiz obrovska, hluboka a z velké ¢asti skryta.
Cena za dokonalou plet a bezchybny vzhled se neplati jen nasim zdravim a penézenkami. Plati i
odlesnéné pralesy, znecisténé reky, umirajici koradlové utesy a planeta dusici se v horach plastového
odpadu.

Cesta kosmetického produktu je toxicka od kolébky aZ po hrob — od destruktivni tézby surovin pres
energeticky ndro¢nou vyrobu aZ po nerecyklovatelny obal, ktery konci na skladce, a chemikalie, které
po smyti z nasi tvare putuji do vodnich ekosystému. Pojdme se podivat na tfi hlavnijizvy, které tento
primysl zanechava na tvari Zemé.

1. Hora lesklého odpadu: Paradox obalti

Kosmeticky prlimyslneni jen prodejcem produktd; je prodejcem aspirace, luxusu a statusu. A vtomto
svété je obal ¢asto dleZitéjsi neZ obsah. Tézké sklenéné ddzy (které vyZaduji vice energie na vyrobu a
transport), komplexni plastové uzavéry se zrcatky a magnety, lesklé metalizované krabicky, pumpicky
sloZené z deseti riznych materidll —to vse je navrieno pro maximalni pfitazlivost na pultu, nikoliv pro
minimalni dopad na planetu.

Vlysledek je alarmujici. Odhaduje se, Ze globalni kosmeticky pramysl vyprodukuje ro¢né vice nez 120
miliard jednotek obal(, z nichZ naprostd vétsina je jednorazova a nerecyklovatelna. Proc?

¢ SmisSené materialy: Klasicka pumpicka na make-up nebo krém je noéni mlrou recyklace.
Obsahuje plastové télo, kovovou pruzinku a ¢asto i sklenénou kuli¢ku. Tyto materidly nelze v
béZnych recyklacnich linkach od sebe oddélit, a tak celd komponenta konci ve spalovné nebo
na skladce.

¢ Velikost a tvar: Malé obaly, jako jsou kelimky na ocni stiny, tuby od korektord nebo vzorky,
Casto propadnou sity v tfidirnach a nejsou zrecyklovany.

e Barva plastu: Mnoho luxusnich znacek pouziva Cerny plast, protoze pUsobi elegantné a
sofistikované. VétSina automatickych tfidicich linek vSak pouziva optické senzory, které cerny
plast nedokaZou rozpoznat, a proto ho vyradi jako zbytkovy odpad.

¢ Kontaminace produktu: | kdyby byl obal teoreticky recyklovatelny, zbytky mastného krému
nebo make-upu ho mohou znecistit natolik, Ze je pro recyklaci nepouzitelny.

Kazdy "prazdny" plastovy kelimek, ktery vyhodime, se tak stava soucasti geologické vrstvy plastového
odpadu, ktery se postupné rozpada na mikro- a nanoplasty a na planeté pretrva v téchto formach
navzdy. Krasa, kterou si kupujeme, je svou podstatou pomijiva, ale odpad, ktery vytvafi, je prakticky
vécny.

2. Chemicky odtok: Co se stane, kdyz se odlicite

Negativni dopad nekonci vyhozenim obalu. Zacina znovu kazdé rano a vecer, kdyz si make-up
nanasime a smyvame. Chemikalie, které jsme si podrobnérozebrali v pfedchozich kapitolach, se z nasi
pleti dostévajido odpadnich vod. Cistirny odpadnich vod nejsou navrzeny tak, aby dokazaly efektivné



odstranit vSechny tyto komplexni syntetické molekuly. Mnohé z nich tak pokracuji ve své cesté dal do
fek, jezer a ocean(, kde plsobi jako neviditelni znecistovatelé.

Mikroplasty — Trpyt, ktery nikdy nezmizi: Zatimco mikroperlicky v Cisticich peelinzich byly v
mnoha zemich zakazany, kosmetika zlstava vyznamnym zdrojem mikroplastd. Trpytky v
rozjasniovacich, ocnich stinech a lescich na rty jsou ve skutec¢nosti miniaturni kousky plastu
(nejcastéji PET). Po smyti putuji vodou do oceanl, kde je poziraji mofsti Zivocichové, od
planktonu po ryby. Timto zplsobem se plasty dostavaji do potravniho fetézce a potencialné
syntetické polymery (akrylaty, silikony), které se pouZivaji jako plniva a filmotvorné latky.
Nejsou biologicky odbouratelné a jejich dlouhodoby dopad na vodni ekosystémy je stale
predmétem vyzkumu. Vice o mikroplastech v mé knize Mikroplasty: Neviditelnd invaze

Slune¢ni filtry — Zabijaci koralG: Jeden z nejlépe zdokumentovanych ptiklad( pfimého
poskozeni ekosystému kosmetikou je vliv chemickych UV filtrd na koralové Gtesy. Latky jako
oxybenzon a oktinoxdt, bézné obsazené v make-upech a krémech s SPF, se z plavcd uvolnuji
do vody. Védecké studie prokazaly, Ze i ve velmi nizkych koncentracich zpUsobuji tzv. "béleni
koral(" — koral vypudi symbiotické fasy, které mu dodavaji barvu a Ziviny, a postupné umira.
Déle narusujireprodukci a vyvoj koralG i dalSich mofskych Zivocichl. Problém je natolik vazny,
Ze staty a destinace zavislé na zdravi Utes(, jako je Havaj, Palau nebo Americké Panenské
ostrovy, jiz pouzivani téchto latek zakazaly.

Silikony a dalSi perzistentni latky: Silikony, oblibené pro svou schopnost vyhlazovat plet, jsou
v pfirodé extrémné stabilni. Nerozkladaji se snadno a maji tendenci se hromadit v
sedimentech na dné vodnich tok(, kde mohou ovliviiovat Zivotni prostfedi pro organismy
Zijici u dna.

3. Jizvy na Zemi: Skutecna cena "pfirodnich" surovin

Ani prechod k "pfirodnim" ingrediencim, jak je propaguje trend Clean Beauty, neni zarukou
environmentalni nezavadnosti. TéZba a péstovani téchto surovin ¢asto zanechavd na planeté hluboké
atrvalé jizvy.

Palmovy olej — Skryty nicitel pralesd: Palmovy olej a jeho derivaty jsou jednou z
nejrozsirenégjsich slozek v kosmetice. Skryvaji se pod desitkami riiznych nazv(, jako jsou
Glycerin, Stearic Acid, Cetyl Alcohol nebo Sodium Lauryl Sulfate. Jsou levné a univerzalni.
Jejich produkce je vsak hlavni pficinou masivniho odlesfiovani destnych pralest v Indonésii a
Malajsii. Vypalovani lest kvli zakladani palmovych plantazi uvoliiuje do atmosféry obrovské
mnozstviuhliku a ni¢i Zivotni prostfedi pro ohroZzené druhy, jako jsou orangutani, tygfi a sloni.
"Udrzitelny" certifikovany palmovy olej sice existuje, ale systém certifikaci je ¢asto kritizovan
pro svou netransparentnost a nedostatecnou kontrolu.

Voda — Nejvzacnéjsi ingredience: Kosmeticky primysl je neuvéfitelné Ziznivy. Voda je nejen
hlavni slozkou vétsiny krém(, make-upU a Cisticich produktd, ale obrovské mnozstvise ji
spotrebuje i pfi péstovani rostlinnych surovin, jejich zpracovani a samotné vyrobé. V dobé,
kdy se mnoho regioni svéta potyka s nedostatkem vody, predstavuje produkce jednoho
kelimku "hydrataéniho" krému znacnou ekologickou zatéz.

Obraz, ktery se ndm sklada, je nedprosny. Primysl, jehoz hlavnim produktem je pomijiva iluze krasy,
za sebou zanechava velmi redlnou a trvalou stopu zkazy. Od jednorazovych plastovych obalt pres
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chemické znecisténi nasSich vod aZz po destruktivni ziskavani surovin je jeho obchodni model v pfimém
rozporu s principy udrzitelnosti. Neustaly tlak na nové trendy, sezénni kolekce a "beauty hauly" (velké
nakupy kosmetiky prezentované na socidlnich sitich) jen podporuji kulturu nadspotreby a plytvani.

Kdyz tedy pristé vezmete do ruky elegantni flakonek s make-upem, zkuste si predstavit jeho skutecny
pribéh. Pribéh, ktery zacal moznd v ropné rafinérii, pokracoval pres chemicky reaktor, zanechal za
sebou plastovy odpad a skonci jako neviditelna chemikalie v téle ryby. Je tato pomijiva iluze
dokonalosti skutecné hodna tak vysoké ceny?

Poté, co jsme prozkoumali dopady na nase zdravi, psychiku i planetu, zbyva posledni klicova otazka:
Kdo a co umoZniuje, aby tento systém pokracoval? V nasledujici kapitole se podivame do zakulisi moci
—naroli regulacnich organu, silu kosmetické lobby a na zarazejici rozdily v zdkonech, které maji
chranit nds i nase Zivotni prostredi.

Kapitola 8: Priimysl, ktery (ne)chce, abyste byli zdravi:
Lobby, regulace a bezmocnost uradu

Po prozkoumani rizikovych slozek, klamavého marketingu a devastujicich dopadu na Zivotni prostredi
se nevyhnutelné vkrada otazka: Jak je to viibec mozné? Jak je mozné, ze pramysl, ktery denné
zasahuje do Zivota miliard lidi, mGzZe legalné prodavat produkty obsahujici potencialni karcinogeny,
endokrinni disruptory a perzistentni toxiny? Pro€ nas regulacni organy, které maji za tkol chranit
verejné zdravi, neochrani lépe?

Odpovéd je nepohodina a komplexni. Nachazi se ve spletité siti zastaralych zakon(, nedostate¢ného
financovani kontrolnich uradd, obrovské politické moci kosmetického primyslu a filozofickém
pristupu k regulaci, ktery upfednostriuje obchod pred prevenci. V této kapitole odhalime, proc je
systém nastaven tak, aby selhaval, a pro¢ je bfemeno odpovédnosti nespravedlivé prendseno z
korporaci na bedra jednotlivych spotrebitel(.

Zakon z jiné éry: Dérava sit americké regulace

Spojené staty americké predstavuji nejvétsi kosmeticky trh na svété, a zaroven jeden z nejméné
regulovanych v rozvinutém svété. Hlavni federalni zakon, ktery upravuje kosmetiku — Federal Food,
Drug, and Cosmetic Act — byl pfijat v roce 1938. Od té doby prosel jen nékolika drobnymi Gpravami.
Svét se za poslednich vice nez 80 let dramaticky zménil, chemicky prlimysl explodoval, ale zakladni
pravidla pro kosmetiku zlstala prakticky zamrzla v Case.

Dusledky tohoto zastaralého zdkona jsou Sokujici:

e Zadné schvalovani pred uvedenim na trh: S vyjimkou barevnych aditiv, kosmetické produkty
a jejich ingredience nepottebuji schvaleni americkym Ufadem pro kontrolu potravin a léciv
(FDA) pred tim, nez se dostanou na pulty obchodi. Vyrobci mohou na trh uvést prakticky
cokoliv, aniz by museli FDA predlozit jakdkoli data o bezpecnosti.

e Odpovédnost je na vyrobci: Zakon stanovi, Ze je odpovédnosti vyrobce zajistit, aby jeho
produkty byly bezpecné. Je to systém postaveny na dlivére, bez jakékoliv rediné kontroly. FDA
mUzZe zasdhnout aZ poté, co je produkt jiz na trhu a prokaze se, Ze je skodlivy — nikoliv
preventivné.



e Omezené pravomoci FDA: FDA nema pravomoc nafidit stazeni nebezpecného kosmetického
produktu z trhu. MUzZe o to vyrobce pouze "pozadat". Pokud vyrobce odmitne, musi FDA
zahdjit zdlouhavy a ndkladny soudni proces.

e Minimalni seznam zakazanych latek: Toto je nejvice alarmujici fakt. Zatimco Evropska unie
zakazuje nebo striktné omezuje pouzivanivice nez 1 700 chemickych latek v kosmetice,
seznam latek zakdzanych FDA v USA ¢ita pouhych 11. Ano, Ctete spravné. Jedenact. To
zahrnuje latky jako rtutové slouceniny, chlorofluorouhlovodiky (freony) nebo nékteré
chemikalie pouzivané v chovech dobytka. Latky, které jsou v EU zakdzany z divodu
karcinogenity, reprodukéni toxicity nebo endokrinni disrupce, jsou v USA béZzné a legalné
pouzivany.

Tento systém vytvaii absurdni situaci, kdy spoleénost vyrabéjici kosmetiku pro globalni trh musi mit

rizikovéjsi, pro americky trh.
Evropa: Lepsi, ale ne dokonala

Na druhé strané Atlantiku je situace vyraznélepsi. Evropskd unie uplatiuje mnohem pfisné;si ptistup,
zaloZeny na tzv. principu pfedbézné opatrnosti (precautionary principle). Tento princip zjednodusené
fika, Ze pokud existuje védecké podezreni, Ze latka mlzZe byt Skodliva, méla by byt regulovana nebo
zakazana, i kdyZ neexistuje stoprocentni, definitivni dikaz o jeji Skodlivosti pro ¢lovéka. Dlikazni
bfemeno je pfeneseno na vyrobce —on musi prokazat, Ze latka je bezpecn3, nikoliv regulator, Ze je
Skodliva.

Diky tomuto pfistupu ma EU onen rozsahly seznam vice neZz 1 700 zakazanych a omezenych latek. To
zahrnuje mnoho karcinogen(, mutagen( a latek toxickych pro reprodukci (tzv. CMR latky), které jsouv
kosmetice zakazany automaticky, pokud nesplni pfisné vyjimky. V poslednich letech EU také aktivné
reguluje endokrinni disruptory a alergeny. Kazdy produkt uvedeny na trh v EU musi projit podrobnym
hodnocenim bezpecnosti (Cosmetic Product Safety Report), které provadi kvalifikovana osoba, a musi
byt registrovan v centralnim notifikacnim portalu (CPNP).

Ani evropsky systém vsak neni neprustrelny. Stale existuji mezery a vyzvy:

o "Koktejlovy efekt": Hodnoceni bezpeénosti se stale zaméfuje primarné na jednotlivé latky,
nikoliv na synergické ucinky smési chemikalii, kterym jsme denné vystaveni.

e Regulatorni zpozdéni: Proces zafazeni nové latky na seznam zakazanych mze trvat roky,
béhem kterych je latka stale na trhu.

¢ Problém nanocastic: Regulace a testovani bezpecnosti material(i v nano-formé (jako je oxid
titanicity nebo oxid zinecnaty v UV filtrech) je stdle ve vyvoji a pfedstavuje novou vyzvu.

e Globalnionline trh: Produkty zakoupené online ze zemi mimo EU nemusi evropské standardy
spliovat, ¢imZ se spotrebitelé vystavuji riziku.

Sila penéz: Jak kosmeticka lobby brani zménam

Proc je situace, zejménav USA, tak tristni? Odpovédijsou penize a politickd moc. Kosmeticky primysl
je gigant s rocnimi prijmy v fadu stovek miliard dolard. Disponuje armadou lobbistd, pravnikd a PR
expertd, jejichz jedinym Ukolem je branit jakékoliv nové regulaci, ktera by mohla ohrozit zisky.

lejich strategie je klasicka a osvédcéena i v jinych odvétvich, jako je tabakovy nebo fosilni primysl:



1. Zpochybnovanivédy: KdyZ se objevi studie naznacujici Skodlivost néjaké ingredience, pramysl
financuje vlastni studie, které dospéji k opaénym zavériim. Vytvafi tak dojem védecké
nejistoty a "kontroverze", i kdyz konsenzus nezavislych védcui je jasny.

2. Lobbovani a financovani politikti: Kosmetické korporace utraceji miliony dolard ro¢né na
primé lobbovaniu zakonodarcl a na financovani jejich politickych kampani. Tim si zajistuji, ze
zakony, které by je mohly poskodit, se nikdy nedostanou ani k hlasovani.

3. Argumentace ekonomickymi dopady: Jakykoliv navrh na ptisnéjsi regulaci je okamzité
napadan argumenty, Ze by to vedlo ke ztraté pracovnich mist, zdrazeni produktid a poskozeni
ekonomiky.

4. Samoregulace jako koufovaclona: Primysl Casto tvrdi, Ze statni regulace neni nutna, protoze
se dokaze efektivné regulovat sdm prostrednictvim svych vlastnich asociaci a kodex(. Tyto
samoregulacni snahy jsou v8ak dobrovolné, bezzubé a slouzi primarné jako PR nastroj k
uklidnéni verejnosti.

Prikladem je dlouholeta snaha o modernizaci kosmetického zdkona v USA. Navrhy, jako byl Safe
Cosmetics and Personal Care Products Act, které by daly FDA vétsi pravomoci a zakazaly nejhorsi
chemikalie, byly opakované predkladany v Kongresu, ale nikdy neprosly — pravé kvili masivnimu
odporu pramyslové lobby.

Informacni asymetrie: Proc je na spotrebiteli, aby byl expertem

Vysledkem tohoto systému je situace, kterou ekonomové nazyvaji informacni asymetrie. Vyrobce ma
o svém produktu, jeho sloZeni, plvodu surovin a vyrobnich procesech témér dokonalé informace.
Spottebitel na druhé strané ma jen to, co mu vyrobce dobrovolné sdéli na etiketé — a jak jsme vidéli, i
tyto informace mohou byt neliplné nebo zavadéjici (skryté ftalaty, kontaminanty, nanocastice).

Ocekdva se od nas, béinych spotiebitell, ze budeme experty na toxikologii, chemii a dermatologii. Ze
budeme schopni dekédovat sloZité nazvy v INCI, sledovat nejnovéjsi védecké studie a orientovat se v
komplexnich regulacnich rozdilech mezi zemémi. To je absurdni a nespravedlivé. Neni nasim Ukolem
travit hodiny vyzkumem, zda je nase rasenka bezpecna. Mélo by byt Ukolem vlady a vyrobc( zajistit,
aby na trh byly uvadény pouze produkty, které jsou bezpecné ze své podstaty.

Systém regulace kosmetiky je rozbity. Je to dédictvi z minulosti, udrzované pfi Zivoté politickou a
ekonomickou moci prlimyslu, ktery profituje z nedostatku kontroly. Chrani vice zisky korporaci nez
zdravi ob¢ant. Dokud nedojde k zasadni systémové reformé, ktera posili pravomoci regulacnich
organl a zavede princip predbézné opatrnosti jako globalni standard, budeme se i nadale nachazet v
situaci, kdy je kazdodenni pouZiti make-upu tichou, osobni sazkou se zdravim.

Nyni, kdyZ jsme prozkoumali vnéjsi svét — historii, biologii, chemii, ekologii i politiku make-upu —je ¢as
se obratit dovnitf. V nasledujici ¢asti knihy se zamérime na hluboké a ¢asto ambivalentni
psychologické dopady, které ma kultura make-upu na nasi mysl, sebevédomi a vnimani sebe sama.
Zjistime, Ze nejvétsi bitva se ¢asto neodehrdva na pultech drogerii, ale v nasich vlastnich hlavach.



Cast III: Lidsky faktor - Make-up, psychika a
spolecnost

Kapitola 9: Psychologie make-upu: Mezi brnenim,
sebevédomim a zavislosti

Doposud jsme se na make-up divali skrze mikroskop, plynovy chromatograf a statistiky o znecisténi.
Analyzovali jsme jeho molekuly, sledovali jeho cestu z ropnych vrtl a zkoumali jeho dopad na nase
buriky a planetu. Nyni je vSak ¢as obratit pohled od vnéjsiho svéta k tomu vnitfnimu. Musime
prozkoumat nejkomplexnéjsi a nejjemné;jsi bojisté ze vsech: lidskou psychiku. Pravé zde, v prostoru
mezi nasim vnimanim sebe sama a o¢ekavanim spolecnosti, se odehrava skute¢né drama make-upu.

PoloZme si upfimnou otdzku: Pro¢ se malujeme? Odpovédi, které dostaneme, budou ¢asto pozitivni a
posilujici. "Citim se pak sebevédoméji." "Je to muj kreativni projev." "Pomaha mi to nastartovat den."
"Je to forma péce o sebe." A na téchto tvrzenich je velky kus pravdy. Aplikace make-upu skutecné
muzZe docasné zvysit pocit kontroly, atraktivity a pfipravenosti Celit svétu. Problémem vsak neni tento
kratkodoby pocit sily. Problémem je to, co se skryva pod nim a co se stane, kdyZ pomine.

Tato kapitola tvrdi, Ze vztah mezi make-upem a sebevédomim je hluboce paradoxni. Make-up muze
fungovat jako brnéni, které nds chrani, ale zaroven se mUze stat kleci, ktera nas vézni. Mlze byt
nastrojem sebevyjadreni, ale i nastrojem skryvani naseho skuteéného ja. A co je nejdilezZitéjsi, Casto
buduje jen kifehkou, podminénou sebedlvéru, kterd se rozplyne v okamziku, kdy sdhneme po
odli¢ovacim tamponu. Je to psychologickd hra, ve které se hranice mezi posilenim a zavislosti stird a
kde se snaha o dokonalost mlze snadno zvrhnout v posedlost.

Brnéni pro dusi: Make-up jako psychologicka obrana

V nasem modernim, vysoce kompetitivnim a vizudIné orientovaném svété je pocit zranitelnostia
nejistoty téméF konstantni. Celime kazdodennim tlakéim v préci, v socialnich interakcich, v
partnerskych vztazich. V tomto kontextu se ranniritual liceni stava aktem psychologické pfipravy na
bitvu. Je to mnohem vic nez jen barva na oblicej; je to nasazovani brnéni.

Tato "make-upova zbroj" funguje na nékolika Urovnich:

e Vytvoreni masky: UmozZiuje ndm skryt stopy fyzické i psychické unavy. Tmavé kruhy po
probdélé noci s ditétem, zarudlé oci po hadce, povadla plet ze stresu —to vSe Ize zamaskovat.
MuzZeme tak svétu prezentovat obraz klidu, energie a kompetence, i kdyZ se uvnitf citime
vyCerpani a zranitelni. Je to fasada, kterd nam pomaha fungovat.

¢ Pocit kontroly: V Zivoté je mnoho véci, které nemizZeme ovlivnit —chovani druhych,
ekonomicka situace, necekané udalosti. Ale linku na svém oc¢nim vi¢ku ovlivnit mzeme. Akt
precizni, soustredéné aplikace make-upu muiZe byt formou meditace v pohybu. Je to maly,
kontrolovatelny ukol, ktery ndm na zacatku dne doda pocit, Ze mame alespon néco pevnév
rukou.

e Socialni uniforma: Make-up ndm pomaha splnit nepsana pravidla a o¢ekavani daného
prostredi. V korporatnim svété mlze decentni, "profesionalni" make-up signalizovat, ze
"hrajeme podle pravidel" a bereme svou préci vazné. Brnéni nam tak pomaha zapadnout a
byt pfijati.



Toto brnéni nam bezesporu muzZe poskytnout docasnou ulevu a silu. Problém nastava, kdyz si ho
zapomeneme, nebo spise kdyz se ho bojime, sundat. KdyZ se nase identita a pocit bezpedi stanou
neoddélitelné spjaty s maskou, kterou nosime.

Paradox sebevédomi: Rozdil mezi "citit se dobfe" a "byt v pofadku”

Zde lezi jadro psychologické pasti. Kosmeticky prlimysl nam prodava sebevédomi. Ale jaky druh
sebevédomito je? Je nezbytné rozliSovat mezi dvéma pojmy:

1. Situacni sebedutivéra: Pocit jistoty a atraktivity, ktery je vazan na konkrétni situaci nebo

podminku —v tomto pfipadé na to, Ze mame na sobé make-up. Je to pocit "citim se dobfe,
kdyz...".

2. Zakladni sebehodnota (self-esteem): Hluboky, vnitini pocit, Ze jsme hodnotni a pfijatelni
takovi, jaci jsme, bez ohledu na vnéjsi okolnosti, vzhled nebo vykon. Je to pocit "jsem v
poradku, protoZe jsem".

Make-up je mistrem v budovani toho prvniho, ale mize aktivné podkopavat to druhé. Poskytuje
okamZitou davku situacni sebedUivéry. S dokonale sjednocenou pleti a vyraznyma oc¢ima se mizeme
citit schopnéjsi na pracovni schiizce nebo pfitazlivéjsi na rande. Tento pocit je vsak podminény. Co se
stane, kdyz se v praci zpotime a make-up se rozmaze? Co se stane, kdyZ nas partner poprvé uvidi
nenali¢ené? Co se stane, kdyZ ndm dojde nds oblibeny korektor? V tu chvili se ukdze kfehkost tohoto
uméle vybudovaného sebevédomi.

Nékolik studii naznacuje znepokojivou korelaci: Zeny, které pouzivaji vice make-upu, maji ¢asto nizsi
zakladni sebehodnotu. Neni zcela jasné, co je pfi€ina a co nasledek. Zacinaji Zeny s nizkym
sebevédomim pouzivat vice make-upu jako kompenzaci, nebo dlouhodobé spoléhani na make-up
postupnéerodujejejich pfirozenou sebehodnotu? Pravdépodobné plati oboji a vytvati se nebezpecna
zpétna vazba.

Zacarovany kruh nespokojenosti a zavislosti

Tato dynamika vytvaii dokonaly cyklus, ktery je pro kosmeticky priimysl nesmirné vynosny, ale pro
nasi psychiku toxicky. Funguje nasledovné:

1. Identifikace "problému": Pod vlivem médii a vlastniho kritického pohledu identifikujeme na
své tvafi "nedokonalost" —akné, pigmentovou skvrnu, vrasky, nerovnomérny tén pleti.
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2. Aplikace "fesSeni": Pouzijeme make-up, abychom tento problém zakryli. To pfinasi okamzitou
psychickou ulevu a pocit spokojenosti. Rozdil mezi nasim vnimanim "osklivé" reality a
"krasné" iluze je velky, coZ posiluje pozitivni asociaci s make-upem.

3. Fyzické zhorseni (jak jsme popsali dfive): Samotny make-up a proces odlicovani mlze
problém zhorsit. Komedogenni slozky ucpdvaji pory, okluzivni film podporuje zanét,
konzervacni latky narusuji mikrobiom.

4. ZvétSeni propasti: "Nedokonalost" pod make-upem se stava vyraznéjsi. Propast mezi nasi
skutecnou tvafi a tvari, kterou prezentujeme svétu, se prohlubuje.

5. Prohloubeni zavislosti: Strach z odhaleni se zvysuje. Potfebujeme stéle vice produktu nebo
stale silnéjsi kryti, abychom dosahli stejného pocitu dlevy. Make-up se z volitelného doplriku
méni v absolutni nutnost. Nase zadkladni sebehodnota klesa, protoze nase skutecna tvar se
nam zda stale méné pfijatelna.



Kdyz se posedlost stane nemoci: Poruchy vnimani téla (BDD)

Tento cyklus se mlzZev extrémnich pripadech rozvinout az do klinické diagndzy —télesné dysmorfické
poruchy (Body Dysmorphic Disorder —BDD). Jedna se o vaZzné duSevni onemocnéni, pfi kterém je
clovék pohlcen obsedantnimi myslenkami na domnély nebo jen nepatrny defekt ve svém vzhledu.
Tito lidé mohou travit hodiny denné pred zrcadlem, provadét nutkavé ritudly (jako je neustdla
kontrola nebo mackani pleti) a jejich Zivot je paralyzovan Uzkosti a studem.

Make-up se pro lidi s BDD stava klicovym, ale naprosto dysfunkénim ndstrojem. Nenito uz brnéni, ale
vézenska uniforma. Travi hodiny peclivou aplikaci, snazi se vytvofit naprosto bezchybny, "dokonaly"
povrch, ktery by zakryl jejich vnimany defekt. Ale nikdy nejsou spokojeni. Jakykoliv make-up je
nedostatecny, protoZe problém neni na jejich kizi, ale v jejich mysli. Toto chovani je ¢asto
doprovazeno socidlniizolaci, depresi a v nejhorsich pfipadech i sebevrazednymi myslenkami.

Ackoliv vétsina uzivatelll make-upu netrpi klinickou BDD, je dlleZité si uvédomit, Ze mechanismy,
které ji pohanéji —fixace na nedokonalosti, srovnavanise s nerealistickymi idedly, pocit studu ze svého
vzhledu — existuji na Sirokém spektru. Kultura krdsy, zesilena filtry a algoritmy socidlnich médii, nds
vSechny tlaci dal po tomto spektru smérem k vétsi nespokojenosti a posedlosti.

Psychologicky rozmér make-upu je tedy plny protikladl. MizZe byt zdrojem radosti a sily, ale i
pramenem Uzkosti a zavislosti. Hranice mezi nimi je tenka. Klicova otazka, kterou si musime polozit,
zni: Slouzi make-up mné, nebo ja slouzim jemu? Jsem svobodna/y ho pouZit, ale i nepouzit? Nebo je
maj pocit hodnoty na ném zavisly?

Odpovédina tyto otazky jsou hluboce osobni. A ¢asto maji své koteny v obdobi, kdy se nase identita a
vztah k vlastnimu télu teprve formovaly. V nasledujicich kapitolach se podivdme na to, jak se tyto
psychologické tlaky projevuji u téch nejzranitelnéjsich: u déti, které jsou predcasné uvadény do svéta
krasy, a u dospivajicich, ktefi se snazi najit své misto ve svété zaplaveném nedosazitelnymi digitalnimi
idedly.

Kapitola 10: Ztracené detstvi pod vrstvou trpytek:
Proc¢ je make-up pro déti nebezpecna hra

V chodbdch ndkupnich center se odehrdva novy, znepokojivy fenomén. Skupiny desetiletych a
jedenactiletych divek se shlukuji u tester( v luxusnich parfumeriich, jako je Sephora nebo Douglas. S
vaznosti dospélych Zen diskutuji o Gcincich retinolu, o kryci schopnosti nejnové;jsich make-upl a o
tom, ktery rozjasfiova¢ ma ten spravny "glow". Jejich vanocni a narozeninové seznamy prani
neobsahuji panenky a stavebnice, ale drahé anti-aging krémy a paletky ocnich stin(i. Tento trend,
oznacovany jako "Sephora Kids", je vice nez jen Usmévna kuriozita. Je to symptom hlubsiho a
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standardu krasy agresivné kolonizoval izemi détstvi.

Zatimco hra na "princezny" s mamincinymi Sminkamibyla vZdy soucastidospivani, soucasna situace je
diametralné odlisna. Nejde o nevinnou hru. Jde o systematické, kazdodennipouzivaniproduktd, které
nejsou navrzeny, testovany ani uréeny pro détskou pokozku. A co je horsi, jde o pfedcasnou



internalizaci myslenky, Ze détska, pfirozené bezchybna tvar potfebuje "vylepsit", "opravit" a
"zdokonalit".

Tato kapitola tvrdi, Ze make-up a kosmetika pro dospélé v rukou déti nejsou jen neSkodnou zabavou.
Jsou dvojitym nebezpecim. Na fyzické Urovnipredstavuji tikajici casovanou bombu pro jejich vyvijejici
se organismus. Na psychologické Urovni kradou détem nevinnost, uci je nespokojenosti se sebou
samymi a predcéasné je vrhaji do Uzkostného svéta hodnoceni a sebeposuzovani.

Fyzicka rizika: KdyzZ je kGize bezbranna

Jak jsme si ukazali v pfedchozich kapitolach, dospéla plet je odolny, ale zranitelny organ. Détska plet
je vsak v porovndnis ni témér bezbranna. Jeji obranné mechanismy jsou stale ve vyvoji, coz ji Cini
extrémné citlivou na chemickou zatéz z kosmetiky.

e Propustnéjsi bariéra: Détska epidermis je vyrazné tenci nez u dospélych. Struktura "cihel a
malty" je méné kompaktni a produkce ochrannych lipidl je nizsi. To znamen3, ze chemické
latky z aplikovanych produktd pronikaji mnohem snadnéji a rychleji do hlubsich vrstev klize a
do krevniho obéhu.

e VysSi pomér povrchu k hmotnosti: Déti maji v poméru ke své télesné hmotnosti mnohem
vétsSi povrch kliZze nez dospéli. | malé mnozstvi aplikované latky tak pro jejich organismus
predstavuje relativné mnohem vyssi ddvku. Jednoduse feceno, jejich téla absorbuji vice
toxickych latek na kilogram vahy.

o Nevyzralé organové systémy: Détska jatra, ledviny a imunitni systém, které jsou zodpovédné
za detoxikaci a obranu téla, jesté nejsou plné vyvinuté. Jejich schopnost metabolizovat a
vyloucit cizorodé chemikalie je omezena. Latky, se kterymi si dospély organismus dokaze
(alespon castecné) poradit, se v détském téle mohou hromadit a plisobit mnohem vétsi
Skody.

Kdyz tyto fyziologické faktory spojime se sloZzenim moderni kosmetiky, kterou si déti samy aplikuji,
vznikd dokonala boufre.

1. Endokrinni disruptory a pfedcasna puberta:

Détstvi a adolescence jsou obdobi fizena precizni hormonalni symfonii. Endokrinni disruptory
(parabeny, ftalaty, nékteré UV filtry) obsazenév kosmetice plsobi jako falesni hraci v tomto orchestru.
Mohou narusit pfirozeny nastup a pribéh puberty. Nékteré studie naznaduji alarmujici souvislost
predcasna puberta je spojovanasvyssim rizikem psychickych problém, jako jsou deprese a Uzkosti, a
dokonce i s vyssim rizikem rakoviny prsu v dospélosti.

2. Alergie a chronické podrazdéni:

Détsky imunitni systém se teprve uci. Opakované vystavovani silnym alergenlim, jako jsou parfémy,
konzervanty (zejména formaldehydové donory) a nékteré pfirodni extrakty, mizZe vést k rozvoji
celoZivotnich alergii a chronickych koZznich onemocnéni, jako je kontaktni nebo atopicky ekzém. Plet,
kterd byla v détstvi zdrava, se mize kvili nevhodné kosmetice stat trvale precitlivélou a reaktivni.

3. Riziko "hracich" sad:

Casto se argumentuje, ze déti by mély pouZivat jen kosmetiku uréenou pro né —tzv. "hraci" sady. To je
vSak Casto jesté horsivolba. Tyto produkty, obvykle vyrobené co nejlevnéji v Asii, podléhaji mnohem
mensi kontrole nez kosmetika pro dospélé. Opakované testy v minulosti v téchto produktech odhalily



nebezpecné Urovné tézkych kovd, jako je olovo a kadmium, a dokonce i pfitomnost karcinogenniho
azbestu v pudrovych vyrobcich. Pod nalepkou "hracka" se tak m(iZe skryvat vysoce toxicky koktejl.

Psychologické dopady: Konec nevinnosti
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Kdyz osmileta divka stoji pred zrcadlem a nanasi si korektor, aby zakryla domnélé kruhy pod ocima,
uci se né¢emu hluboce znepokojivému. Ui se, Ze jeji pfirozena tvar neniv poradku.

Internalizace nespokojenosti: Déti v tomto véku by meély objevovat svét, ucit se, hrat sia
budovat si sebevédomina zakladé svych schopnosti, charakteru a pfatelstvi. Misto toho se uci
hyperkritickému pohledu na svj vlastni vzhled. Pfijimaji za své, Ze krasa je néco, co se musi
vytvofit a udrZovat, nikoliv néco, co je jim pfirozené dano. Tento posun od bezstarostného
prijeti k Uzkostné sebeprojekci je kradezi détstvi.

Sexualizace a pfedcasnd dospélost: Make-up je v nasi kulture silné spojen s dospélosti,
Zenskosti a sexualitou. KdyzZ dité zacne pravidelné pouZivat make-up, je symbolicky i prakticky
tlaceno do svéta, kterému jesté nerozumia na ktery neni pfipraveno. M{ize to vést k tomu, Ze
je okolim vnimano jako starsi, coZz ho mize vystavit nevhodné pozornosti a situacim.

Zavislost na vnéjsim hodnoceni: V digitdlnim véku je tento proces umocnén socidlnimi
sitémi. Déti vidi influencery (Casto jen o par let starsi), ktefi prezentuji vyfiltrovanou a
komeréné motivovanou verzi krasy. Uci se, Ze hodnota se méfi v poctu "lajk" a pozitivnich
komentail pod dokonale naaranZovanou fotografii. Jejich sebevédomi se tak stava zavislym
na neustalém vnéjsim potvrzeni, cozZ je recept na celoZivotni Uzkost.

Vychova k nadspotiebé: Trend "Sephora Kids" neni pohanén jen détmi, ale i marketingem
znacek a influencery, ktefi cili na stale mladsi publikum. Déti se udi, Ze ke Stésti a pfijeti
potiebuji neustale nové a nové produkty. Vytvati se v nich ndvyk na nadmérnou spotiebu a
honbu za trendy, ktera je ekonomicky i ekologicky neudrzitelna.

Co s tim? Role rodi¢l a spoleénosti

Boj proti tomuto trendu neni jednoduchy, protoZe tlaky prichazeji ze vSech stran —od kamaradi ve
Skole, z TikToku, z reklamy. Klicova je role rodicl a Sirsi spoleénosti.

1. Vzdélavani, ne zakazy: Striktni zdkaz m(zZe vyvolat touhu po zakdzaném ovoci. Dllezitéjsi je

oteviena komunikace. Vysvétlovat détem (zplsobem primérenym jejich véku), Ze jejich plet je
krasnd a zdrava takova, jaka je, a Ze produkty pro dospélé ji mohou ublizit. Mluvit o tom, jak
funguje reklama a Ze obrazy na socidlnich sitich nejsou redlné.

Nabidnoutalternativy: Misto anti-aging krémU podporovat zdravé navyky —dostatek spanku,
pitny rezim, zdravou stravu a radost z pohybu. Misto make-upu jako zabavy nabizet jiné formy
kreativniho vyjadfeni — malovani, hudbu, sport.

Nastavit hranice: Hra na liceni m(Ze byt v poradku, ale méla by zlstat hrou. S produkty
uréenymi pro déti (a ity je tfeba peclivé vybirat), které se po hfe smyji. Neméla by se stat
soucasti kazdodenni rutiny pfed odchodem do Skoly.

Byt vzorem: Déti se uci pozorovanim. Pokud vidi, Ze jejich vlastni matka neni schopna vyjit z
domu bez kompletniho make-upu a neustale kritizuje svij vzhled, pfijmou tento vzorec
chovdéniza sv(j. Zdravy a vyrovnany vztah rodicud k vlastnimu vzhledu je tim nejlepsim darem,
ktery mohou svym détem dat.



Détstvi by mélo byt obdobim objevovani svéta, ne obdobim objevovani vrasek, které jesté neexistuiji.
Meélo by to byt ¢as, kdy se déti uci, kym jsou, ne jak by mély vypadat. Trend "Sephora Kids" je
varovnym signalem, Ze jsme jako spolecnost selhali v ochrané tohoto posvatného prostoru. Vratit
détem jejich détstvi— bez filtr(i, bez korektorl a bez strachu z nedokonalosti — je jednim z
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Potfebuje pouze chranit.

Kapitola 11: Dospivani pod tlakem: Akné, socialni sité a
zaCarovany kruh

Dospivanije zrada. Télo, které jste léta znali, se stava cizim Gzemim, bojistém hormonalnich boufia
necekanych promén. A nejviditelné&jsi frontova linie této valky se nachazi pfimo na vasem obliceji.
Jednoho rana se probudite a je tam — zarudly, bolestivy pupinek. Nepfitel se objevil. V tu chvili se pro
miliony teenagerl po celém svété roztaci kolotod Uzkosti, studu a zoufalé snahy o ndpravu. A pravév
tomto okamziku nejvyssi zranitelnosti vstupuje na scénu kosmeticky priimysl. Neptichazi jako
spojenec, ale jako Istivy obchodnik se zbranémi, ktery vam proda nastroje k zamaskovani nepfitele,
zatimco v tichosti podporuje jeho dalsi ofenzivu.

Pokud bylo détstvi obdobim, kdy se laska k make-upu teprve ucila, adolescence je dobou, kdy se z ni
stava regulérni zavislost. Je to dokonala boure: biologické zmény, které zplsobuji akné, se setkavajis
explozi socidlni citlivosti a vSudypfitomnym tlakem socidlnich médii. Vysledkem je nebezpecny a ¢asto
nekonecny zacarovany kruh, ve kterém se snaha o zakryti problému stava jeho hlavni pfic¢inou. V této
kapitole rozebereme, jak se z doasného feseni stava permanentni problém a jak digitalni svét

proménil normalni projev dospivani v psychologické trauma.
Krok prvni: Vznik nepfitele — biologie a psychologie akné

Akné je jednim z nejbé&Zznéjsich koZnich onemocnéni. Postihuje az 85 % lidi ve véku mezi 12 a 24 lety.
Neni to zndmka Spatné hygieny ani osobniho selhani. Je to normalni, i kdyz nepfijemny, projev
hormonalnich zmén. BEhem puberty stoupa hladina androgend (muzskych pohlavnich hormond,
které maji v téle i divky), coZ stimuluje mazové zlazy k nadprodukci mazu (seba). Tento nadbyteény
maz spolu s odumrelymi koZnimi burikami mGze ucpat vlasovy folikul. V tomto ucpaném,
bezkyslikatém prostiedi se zacne dafit bakterii Cutibacterium acnes. Jeji premnoZeni vyvola imunitni
odpovéd téla —zanét. A vysledkem je komedon (€erna nebo bild tecka) nebo zanétlivy pupinek.

evs

Tento biologicky proces je vSak jen polovina pfibéhu. Ta druhd, mnohem bolestivéjsi, se odehrava v
hlavé dospivajiciho. V obdobi, kdy je touha po pfijeti a zapadnuti do skupiny nejsilnéjsi, se jakakoliv
odchylka od "normy" stava zdrojem obrovského stresu. Akné neni vnimdno jako docasny zdravotni
problém, ale jako viditelna skvrna na vlastniidentité. Vede k pocitim studu, trapnosti, nizkému
sebevédomi, socialni Uzkosti a v téZsich pripadech i k depresi a vyhybani se socidlnim kontaktlm.

Krok druhy: lluze feSeni — past kryciho make-upu

V této situaci se make-up jevi jako dar z nebes. Korektor a silné kryci podkladova baze nabizeji
okamZitou, zazra¢nou napravu. UmoZziuji teenagerovi vyjit zdomu s pocitem, Ze je "normalni", ze
jeho "tajemstvi" je skryto. Psychicka tUleva je obrovska a mozek si vytvafti silné pozitivni spojeni: make-
up = bezpedi, normalnost, pfijeti.



Problém je, Ze toto feSenije jen iluzi. A co hifr, je to feseni, které aktivné zhorsuje plvodni problém.
Zde zacind onen zacarovany kruh.

Krok tieti: Ticha sabotaz — jak make-up zhorsuje akné

1. Ucpavani pora (komedogenita): Mnoho silné krycich a dlouhotrvajicich make-up( obsahuje
komedogenni slozky — latky, které maji vysoky potencial ucpavat pory. Patii sem nékteré
silikony, oleje a vosky. Aplikaci téchto produkttd na jiz problematickou plet se jen zvysuje
pravdépodobnost vzniku novych ucpanych folikuld.

2. Dusenipleti a podpora zanétu: Hutna, okluzivni vrstva make-upu vytvafi na pleti bezkyslikaté
prostredi, které, jak vime, je idedIni pro mnoZeni zanétlivych kmeni bakterie C. acnes. Misto
toho, aby se plet hojila, je pod make-upem uvéznéna v prostredi, které podporuje zanét.

3. Naruseni mikrobiomu: Konzervacni latky a dalsi chemikalie v make-upu nici kiehkou
rovnovahu kozniho mikrobiomu, oslabuji jeho pfirozenou obranyschopnost a mohou vést k
premnoZeni Skodlivych mikrobd.

4. Mechanické drazdéni: Samotny proces nanaseni (Casto houbickami nebo Stétci, které nejsou
dokonale Cisté) a zejména odli¢ovani (tfeni a drhnuti) mdze jiz zanicenou plet déle drazdit a
Sifit bakterie po obliceji.

Krok ctvrty: Eskalace

Akné se pod vlivem make-upu nezlepsuje, naopak se ¢asto zhorsuje. Vznikaji nové pupinky. Reakci
dospivajiciho neni vysadit potencidlni pfi¢inu (make-up), ale naopak zvysit davku "léku". Sdhne po
jesté silnéjsim kryti, nanese silnéjsi vrstvu, zacne pouzivat vice produktll. Propast mezijeho skutecnou
tvari a tou nali¢enou se prohlubuje. Zavislost na make-upu roste, protoze strach z toho, "co je pod
nim", je stdle vétsi. Cyklus se opakuje, pokazdé s vétsi intenzitou.

Digitalni zesilovac: Algoritmus, ktery prodava uzkost

Tento proces by byl dostatecné problematicky sam o sobé. V posledni dekadé vsak dostal novy,
neuvéfitelné silny motor: socialni sité. Platformy jako Instagram a TikTok nejsou jen mistem pro
sdileni fotek. Jsou to dokonale navrzené stroje na generovani nesp okojenosti, které tento zacarovany
kruh zesiluji do extrému.

e Filtry a dokonalalez: Prvnim problémem jsou filtry. Nejde uz jen o Upravu barev. Moderni
filtry v redlném c¢ase vyhlazuji plet, zmensuji péry, méni tvar oblieje a vytvareji naprosto
nedosazitelny idedl "sklenéné pleti" (glass skin). Teenager se tak nesrovnavajens upravenymi
fotkami modelek v ¢asopisech, ale se svym vlastnim, digitalné "vylepsenym" obrazem.
Skutecnost v zrcadle nikdy nem(iZze konkurovat této vyfiltrované Izi, coz vede k frustraci a
pocitu selhani.

e Kultura tutoridlG: Socialni sité jsou zaplaveny tutorialy, které ukazuji, jak zakryt akné.
Influencerky s Gsmévem nanaseji vrstvu po vrstveé silné kryciho make-upu a transformuji svou
"problémovou" plet v dokonalé platno. Zprava, kterou vysilaji, je jasna: problém se nefesi,
problém se zakryva. Normalizuji pouzivaniextrémniho mnozstvi produktl a prezentujito jako
standardni, kazdodenni rutinu.

e Vzestup "kosmetikorexie": Socialni sité jsou pohanény konzumem. Algoritmy upfednostiuji
obsah, ktery prodava — "haul" videa (ukazky velkych nakup(), recenze produkt(, placené
spoluprace. Tim vytvareji u dospivajicich pocit, Ze k feSeni jejich problému a ke Stésti vede
cesta pres nakup stéle novych a novych produktll. Tento fenomén, nékdy oznacovany jako



"kosmetikorexie", je formou kompulzivniho nakupovani a hromadéni kosmetiky v nadéji, ze
ten dalsi produkt uz bude ten zdzracny. Dospivajici utrdceji své kapesné za draha séra s
aktivnimi latkami, kterym nerozuméji a které jsou urceny pro zralou plet, ¢imz sijen dale
poskozuji svou mladou a jiz tak zatizenou kozni bariéru.

Cena za dokonalost: Fyzicka i psychicka

Vysledkem je generace dospivajicich, ktefi jsou pod obrovskym tlakem. Bojuji nejen s pfirozenymi
hormonalnimi zménami, ale i s neptirozenymi digitalnimi idealy. Jejich koupelnové policky pretékaji
produkty, ale jejich plet je ¢asto v horsim stavu nez kdy dfive. A co je nejdilezitéjsi, jejich psychika
trpi. UCi se, Ze jejich hodnotaje definovana hladkosti jejich pleti a Ze jejich skute¢natvar je néco, co se
musi skryvat.

Make-up se pro né nestal nastrojem kreativity, ale nastrojem preziti. Neni to radost, ale nutnost. A
cena, kterou zatuto faleSnou jistotu plati, je vysoka — poSkozena plet, prazdna penézenka a predevsim
naruseny vztah k sobé samym.

Adolescence je a vidy bude sloZitym obdobim. Ale kombinace biologické zranitelnosti a digitalniho
tlaku vytvofila pro dnesni teenagery toxické prostredi, ve kterém je témér nemozné vybudovat si
zdravé sebevédomi. Uvéznéniv cyklu akné a jeho zakryvani, jsou dokonalym spotfebitelem pro
pramysl, ktery jim slibuje feseni, zatimco tise pfiZivuje problém.

Zatimco se pozornost soustiedi primarné na divky, je dilezité si uvédomit, Ze ani chlapci nejsou vidi
témto tlaklm imunni. | oni trpi akné a nespokojenostise svym vzhledem. Jejich situace je moznajesté
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kapitole se podivdme na rostouci, ale stale tabuizovany svét muzské kosmetiky a na to, jak se stejna
dynamika a rizika projevuji v "modrém" baleni.

Kapitola 12: Muzsky pohled: Rostouci trh s panskou
kosmetikou a ticha o¢ekavani

Po desetileti byl make-up v zadpadni kulture témér vyhradné Zenskou doménou. Byl symbolem
Zenskosti, soucasti ritudl, které se predavaly z matky na dceru. MuZsky svét péce o sebe koncil u
vody po holenia moZnd u gelu na vlasy. Jakykoliv zajem o kosmetiku byl vniman jako projev
zzenstilosti, homosexuality nebo marnivosti, coz bylo v rozporu s tradi¢nimi pfedstavamio
maskulinité. Muz mél byt drsny, pfirozeny a nad "povrchni" starosti o vzhled povzneseny.

Dnes se vSak tato pevnost tradi¢ni maskulinity pomalu, ale jisté rozpada. Jsme svédky tiché revoluce.
Muzska kosmetika, vCetné dekorativni, se stava jednim z nejrychleji rostoucich segmenti celého
kosmetického pramyslu. Znacky jako Chanel, Tom Ford nebo Fenty uvadéjina trh make-upy, korektory
a ténovaci krémy urcené specificky pro muze. Influenceti na TikToku a Instagramu sdileji tutorialy na
"no-makeup makeup" pro muze. A regaly v drogeriich se plni produkty v elegantnich,
minimalistickych, ¢asto ¢ernych nebo Sedych obalech, které kfici "jsem pro muze!".

Tento novy fenomén vyvolavafadu otazek. Je to osvobozuijici krok, ktery umoznuje muzim pecovat o
sebe bez odsudk(? Nebo je to jen dalsi chytry tah kosmetického primyslu, ktery se snazi zdvojnasobit
svlj trh tim, Ze exportuje stejné nejistoty a standardy, které po desetileti vnucoval Zenam, i na muze?



Tato kapitola tvrdi, Ze pravda je nékde uprostied —a Ze muzi, ktefi vstupuji do svéta make-upu, Celi
stejnym fyzickym rizik(lm a novym, specifickym psychologickym tlak{m.

Stejna rizika, jiny marketing: Co se skryva v "panském" baleni

KdyZ si odmyslime marketing a design obal(, rozdil mezi panskou a ddmskou kosmetikou je ¢asto
minimalni, ne-li nulovy. Korektor uréeny pro muze obsahuje v zasadé stejné slozky jako ten pro Zeny:
vodu, silikony pro hladkou texturu, pigmenty pro kryti, polymery pro pfilnavost a konzervanty pro
trvanlivost. A s tim i stejna rizika.

o Toxicka zatéz beze zmény: Muzska plet neniimunni vici endokrinnim disruptortm,
karcinogenlm ani tézkym kovim. Ftalaty v "panskych" parfémech mohou narusovat hladinu
testosteronu stejné jako v téch ddmskych. Parabeny a donory formaldehydu mohou
zpUsobovat alergie bez ohledu na pohlavi. A PFAS v dlouhotrvajicich formulacich se v
muzském téle bioakumuluji se stejnou neodbytnosti. Fyzicka rizika, ktera jsme podrobné
popsali v predchozich kapitolach, plati pro muZe naprosto stejné.

e Akné apodrazdéni po holeni: Muzska plet ma sva specifika. Casto je siln&jsi a mastnégjsi.
Pravidelné holeni navic narusuje kozni bariéru a ¢ini plet citlivéjsi a nachylnéjsi k podrazdénia
zar(stani vousu. Aplikace hutného, komedogenniho make-upu na cerstvé oholenou nebo k
akné nachylnou plet mizZetyto problémy dramaticky zhorsit. Zacarovany kruh zakryvani, ktery
zname u dospivajicich divek, tak ziskava novou, muzskou variantu.

Marketing panské kosmetiky je mistrovskou ukazkou psychologické manipulace. Slova jako "kraslici"
pleti", "téonovaci korektor" nebo "kamuflaz". Produkty neslibuji krasu, ale vykon, efektivitu a reseni
problémi. Rténka se stava "tdnovanym balzamem", make-up "vyrovnavacem ténu pleti". Cilem je
prodat stejny produkt, ale zbavit ho "Zenskych" konotaci a prezentovat ho jako nastroj pro Uspéch a
sebezdokonaleni, nikoliv jako projev marnivosti.

Novy tlak na dokonalost: Past "pfirozeného" vzhledu

Zatimco Zeny jsou po generace vystaveny tlaku na dosazeni umélého idealu krasy, muzi celili tlaku
xn

opacnému — na pfirozenost, kterd je ovsem sama o sobé idedlem. Muz mél byt "pfirozené" atraktivni.
Tento tlak se vSak v digitdlnim véku méni a stava se mnohem zaludné&jsim.

e Neuprosna HD realita: S nastupem socidlnich médii, videokonferenci a kamer s vysokym
rozlisenim se muzi stali stejné vizualné exponovani jako Zeny. Kazda nedokonalost, kazdy poér,
kazdd vraska je najednou vidét v nemilosrdném detailu. To vytvari novy druh Uzkosti a tlaku
na "opravu" téchto domnélych chyb.

¢ Dvoji metr: Muzi se ocitaji v paradoxni situaci. Ocekdava se od nich, Ze budou vypadat
dokonale — bez kruh( pod ocima, bez zarudnuti, s energickou a zdravou pleti. Zaroven je ale
pouzivani make-upu, nastroje k dosazeni tohoto vzhledu, stdle spolecensky stigmatizovano.
Musi byt dokonali, ale musi to vypadat, Ze pro to neudélali viibec nic. Jsou chyceni v pasti
"nenucené dokonalosti".

¢ "No-makeup makeup" jako standard: Pravé proto je nejpopularnéjsim trendem v muzské
kosmetice tzv. "no-makeup makeup" — pouziti minimalniho mnozstvi produktt (korektor,
ténovaci krém, gel na obodi) tak, aby vysledek byl naprosto neviditelny. Nejde o kreativitu a
hru s barvami, ale o tajnou, Gzkostnou snahu o vymazani nedokonalosti a dosazeni
normativniho idealu zdravého, odpocatého a Uspésného muze.



Rozhovory s muzi, ktefi make-up pouzivaji, ¢asto odhaluji tuto tenzi. Mnozi hovoti o tom, Ze jim
korektor doddava sebevédomi na pracovnich schiizkach nebo na rande. Zaroven ale pfiznavaji, Ze by
byli zdéSeni, kdyby to nékdo zjistil. Je to jejich malé tajemstvi, nastroj, ktery jim pomaha soutézit v
stdle vizualnéjsim svété, ale zdroven zdroj obav z odhaleni a odsouzeni.

Budoucnost maskulinity: Osvobozeni, nebo nova klec?

Vzestup muzské kosmetiky lze interpretovat dvéma zpUsoby. Optimisticky pohled fik3, Ze je to znamka
pozitivniho vyvoje. MuZi se osvobozuji od rigidnich genderovych stereotypu a ziskdvaji pravo pecovat
o sebe a svij vzhled bez studu. Ui se, Ze péce o sebe neni "nemuzna" a Ze mohou pouZzivat nastroje,
které jim pomohou citit se [épe.

Pesimisticky (a moZna realistictéjsi) pohled vsak varuje, Ze jde o dalsi vitézstvi konzumni kultury.
Kosmeticky primysluspésné identifikoval novou, nevyuzitou demografickou skupinu plnou nejistot a
nyni na ni aplikuje stejny, desitkami let provéteny obchodni model:

1. Vytvor problém: Definuj pfirozené znaky muzské pleti (pory, vrasky, lesk) jako
"nedokonalosti" a "problémy", které je tfeba resit.

2. Nabidni feseni: Vytvor fadu produktl v muzném baleni, které slibuji rychlou a efektivni
napravu.

3. Vytvor zavislost: Ukaz muzidm, o kolik "lépe" mohou vypadat, a vytvor tak propast mezi jejich
pfirozenym a "optimalizovanym" ja, ¢imz zajisti$ dlouhodobou poptavku.

Skutecnost je takova, Ze muzi jsou nyni vystaveni stejnym tlak(im jako Zeny. Jsou bombardovani
obrazy dokonalych muzskych modell a influencer(. Zacinaji pocitovat Uzkost ze starnuti, z Unavy, z
nedokonalosti. A kosmeticky primysl jim s Gsmévem nabizi feseni v kelimku. Reseni, které, jak vime,
je pIné fyzickych rizik a psychologickych pasti. Misto toho, aby se muzi osvobodili, jsou jen lakani do
nové, elegantné zabalené klece.

Vzestup panské kosmetiky nenijen o tom, Ze si muzi zacali kupovat korektory. Je to seismicky posun v
kulturnim vnimani maskulinity a krasy. Ukazuje, Ze nikdo neniimunni vidi tlaku na dokonalost, ktery
generuje nase vizualné posedla spolecnost. Odhaluje, Ze kosmeticky primysl je schopen pfizplsobit
svlij marketing tak, aby prodal stejné nejistoty a stejné produkty komukoliv, bez ohledu na pohlavi.

Nyni, kdyz jsme prozkoumali, jak kultura make-upu ovliviiuje déti, dospivajicii muze, je ¢as opustit
cestu kritiky a analyzy problémd. V nasledujici, posledni ¢asti této knihy, se zaméfime na pozitivni a
konstruktivni feSeni. Pfesuneme se od "proc je to Spatné" k "jak to udélat Iépe". Vstoupime do svéta
"Make-down" — cesty k osvobozeni od zavislosti na make-upu a k nalezeni skutec¢ného zdravi a krasy,
kterad vychazi zevnitf.



Cast IV: Make-down - Cesta k pfirozenému zdravi a
skutecné krase

Kapitola 13: Prvni krok: Co ocekavat, kdyZ prestanete
pouzivat make-up

V predchozich ¢astech knihy jsme podnikli hlubokou a ¢asto znepokojivou cestu. Prozkoumali jsme
toxickou historii kosmetiky, odhalili nebezpecné chemikalie v modernich produktech a analyzovali
psychologické pasti, které nas nuti véfit, Ze bez make-upu nejsme kompletni. Kritika a analyza jsou
nezbytné, ale samy o sobé nestaci. Nyni je ¢as prejit od dekonstrukce problému ke konstrukci Feseni.
Je Cas zahdjit cestu Make-down.

Make-down neni jen o tom, Ze prestanete pouZzivat make-up. Je to filozofie. Je to védomé rozhodnuti
vystoupit ze zacarovaného kruhu nespokojenosti a zavislosti. Je to akt osvobozeni vasi pleti, vasi
psychiky i vasi penéZenky. Je to posun od zakryvani k lé¢eni, od maskovani k odhalovani, od snahy o
dokonalost k prijeti autenticnosti.

vvyvs

skutecnou vyzvou, a to jak fyzicky, tak psychicky. Budete konfrontovani se svou skutec¢nou pleti, se
viemi jejimi "nedokonalostmi". Budete se muset naucit citit se pohodIné ve své vlastni k(zi, doslova.
Tato kapitola je vasim praktickym privodcem timto klicovym pfechodnym obdobim. PomUzZe vam
pochopit, co se déje s vasi pleti, a nabidne strategie, jak zvlddnout psychicky diskomfort, ktery mlize
tento odvazny krok provazet.

Fyzicka realita: Adaptacni faze pleti

Kdyz po letech kazdodenniho pouzivani make-upu a ndsledného odlicovani date své pleti kone¢né
volno, neocekavejte zazraky pres noc. Vase plet byla dlouhodobé vystavena nepfirozenym
podminkam. Musi se zotavit, rekalibrovat a znovu najit svou pfirozenou rovnovahu. Tento proces se
nazyva adaptacni faze a mlze trvat nékolik tydna. Je klicové rozumét tomu, co se déje, abyste nebyli
zklamani nebo nevydéseni a nevratili se zpét ke starym zvykam.

1. "Skin Purge" —Docasné zhorseni je normalni

MuzZe to znit paradoxné, ale jednim z prvnich projevl po vysazeni make-upu muaze byt docasné
zhorseni pleti, zejména pokud jste nachyini k akné. Tento jev, nékdy oznacovany jako "skin purge"
(odista pleti), je vysledkem toho, Ze se vasSe plet kone¢né miiZze nadechnout a zacit se sama distit.

¢ Odblokovani péra: Bez vrstvy make-upu, kterd ucpava pory, se mohou mikokomedony
(ucpané folikuly, které jesté nejsou vidét), které se tvofily pod povrchem, rychleji dostat na
povrch a projevit se jako pupinky. Je to proces, ktery by probéhl tak jako tak, jen se nyni
urychlil.

e Obnova mikrobiomu: Jak se vas kozni mikrobiom zacina zotavovat z neustalych chemickych
utokd, maze dojit k do¢asnym vykyviim v poméru rliznych mikrobd, nezZ se ustavi nova,
zdravéjsi rovnovaha. To se miZe projevit drobnymi zanéty.

Dulezité je vydriet. Nejedna se o zhorseni, ale o odhaleni a proces hojeni. Plet se zbavuje skrytych
problémua. Tento stav obvykle trva dva azZ c¢tyri tydny, coZ zhruba odpovida jednomu cyklu obnovy
kozZnich bunék.



2. Rekalibrace produkce mazu

Pokud jste pouZivali matujici make-upy a agresivni Cistici pfipravky, vase plet se pravdépodobné
naucila kompenzovat neustalé vysusovani nadprodukci mazu. Kdyz ji pfestanete vysuSovat, mlze
chvili trvat, neZ si mazové zlazy "uvédomi", Ze uz nemusi pracovat na plné obratky. V prvnich dnech
nebo tydnech tak mdzete mit pocit, Ze je vase plet mastnéjsi nez obvykle. Opét plati: bud'te trpélivi.
Jakmile plet zjisti, Ze jeji pfirozena lipidova bariéra je v bezpeci, produkce mazu se postupné
znormalizuje.

3. Cyklus obnovy koZnich bunék - Klic k trpélivosti

Jak vime z kapitoly 2, nase plet se kompletné obnovizhruba za 28 az 40 dni. To znameng, Ze skutecné,
viditelné zlepsSeni textury, jasu a celkového zdravi pleti mlZete oc¢ekavat az po uplynuti minimalné
jednoho mésice. Vse, co se déje predtim, je jen pfechodnd faze. Pravé proto mnoho lidi selze —
ocekavaji okamzité vysledky, a kdyZ se nedostavi, vrati se zpét ke korektoru. Dejte své pleti ¢as
alesporni na jeden cely cyklus obnovy. To, co uvidite potom, vas mizZe pfijemné prekvapit.

Psychologicka vyzva: Konfrontace se zrcadlem

Zatimco plet prochazi svou fyzickou adaptaci, vase psychika mize prochazet podobné narocnym
procesem. Sundat make-up znamenad sundat brnéni. Najednou jste ve svété "nazi", zranitelni a
vystaveni svému vlastnimu i cizimu hodnoceni.

1. Pocit nahoty a zranitelnosti: Prvni dny bez make-upu se miZete citit nesvi. MUZete mit pocit, Ze se
na vas vsichni divaji, Ze si vSimaji kazdého pdru a kazdé pigmentové skvrny. Je to normalni reakce.
Vase maska je pry¢ a vy se ucite Zit bez ni. Zkuste si v téchto chvilich uvédomit, Ze lidé kolem vas jsou
mnohem vice zaméstnani sami sebou, nez aby podrobné zkoumali vasi plet. Vétsinu ¢asu je vasim
nejvétsSim kritikem ten, kdo se na vas diva ze zrcadla.

2. Konfrontace s "nedokonalostmi”: Najednou uvidite svou tvar takovou, jaka je. Uvidite texturu,
pory, Zilky, nerovnomeérny ton. Média a kosmeticky prlimysl nas naucily vnimat tyto naprosto
normalni znaky lidské kliZe jako chyby. Prvnim krokem je preformatovat toto vnimani. Misto "mam
rozsitené pory" si zkuste Fict "mam plet s normalni texturou". Misto "mam pigmentovou skvrnu" si
feknéte "tohle je stopa po lété strdveném na slunci. Je to proces aktivniho preramovani a pfijeti.

3. Zvladani komentait okoli: Je mozné, Ze si nékdo z vaseho okoli zmény viimne. Komentare jako "jsi
nemocna?" nebo "vypadas unavené" mohou byt bolestivé. Pripravte si jednoduchou, sebevédomou
odpovéd. Napftiklad: "Dékuji za starost, citim se skvéle. Jen zkousim experiment a nechdvam svou plet
odpocinout od make-upu." Vase klidna a sebejista reakce ¢asto odzbroji jakékoliv dalsi nevhodné
poznamky.

Prakticky priivodce prvnim mésicem bez make-upu

¢ Naplanujte si to: Nemusite skocit do studené vody. MUzZete zacit postupné. Zkuste byt bez
make-upu nejprve o vikendech. Pak pfidejte jeden den v tydnu. Nebo si na prechodné obdobi
vyberte dobu, kdy mate méné socialnich nebo pracovnich povinnosti, naptiklad dovolenou.

e Zbavte se pokuseni: Udélejte siinventuru své kosmetické tasticky. Proslé produkty vyhodte.
Ty, které vite, Ze uz nechcete pouzivat, mizete darovat. Cim méné pokuseni budete mit
doma, tim snazsito bude.

e Zaméfite se na péci, ne na maskovani: Pfesurte svou energii. Misto 15 minut ranniho li¢eni
vénujte 5 minut jemné a pecujici rutiné. Doprejte si jemnou masaz obliceje pfi Cisténi,



aplikujte hydrataéni sérum. Zamérte se na to, aby se vase plet citila dobfe, ne jen aby
vypadala dobfre.

e Najdéte si novou "zbroj": Pokud vam make-up dodaval sebevédomi, najdéte si jeho nahradu.
Muzeto byt vyrazny Sperk, zajimavy Uces, oblibené obleceni nebo jen vzpfimené drzeni téla a
Uusmév. Sebevédomi nemusi pramenit jen z vaseho obliceje.

¢ Vedte si denik: Zapisujte si své pocity a pozorujte zmény na své pleti. PomUzZe vam to
sledovat pokrok a prekonat tézké chvile. Kdyz po tfech tydnech uvidite, jak se plet zklidnila,
bude to obrovska motivace pokracovat.

Prvni krok na cesté Make-down je aktem odvahy. Je to rozhodnuti Celit realité —jak té na své pleti, tak
té ve své hlavé. Pfechodné obdobi mize byt narocné, ale je to nezbytna investice do vaseho
dlouhodobého zdravi a pohody. Davate své pleti Sanci, aby se uzdravila a ukazala svou pfirozenou
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nespocivaji v dokonalé fasadé, ale v autenti¢nosti, kterd je pod ni.

Nyni, kdyZ jste udélali prvni krok a dali své pleti prostor, je ¢as se naucit, jak ji skute¢né podpofit. V
nasledujici kapitole se podivame na zaklady skutecné péce o plet — péce, kterad nevychazi z kelimku,
ale z vaseho Zivotniho stylu. Objevime, Ze nejlepsi "sérum" je kvalitni spanek a nejlepsi "rozjasnovac"
je zdrava strava.

Kapitola 14: Skute¢na péce o plet: Vyziva, spanek a
zaklady zdravé pokozky

Vystoupili jsme z kolotoce kazdodenniho liceni a dali jsme své pleti Sanci nadechnout se. Pfekonali
jsme prvni, ¢asto naroc¢nou, adaptacni fazi. Nyni prichazi klicovy moment: co dal? Jak tuto nové
nabytou svobodu pretavit vdlouhodobé, zafivé zdravi? Odpovéd, kterou nam po desetileti podsouval
kosmeticky prlimysl, zni: potfebujete novy, lepsi, védecky pokrodilejsi produkt. Sérum. Esenci.
Zazracny elixir.

To je vsak jen dalsiiluze. Skutecna péce o plet, ta, ktera prinasi trvalé a hluboké vysledky, nezacina v
koupelnég, ale v kuchyni, v loZnici a v nasi mysli. Plet neniizolovany organ, ktery lze "opravit" lokalni
aplikaci krému. Je to zrcadlo naseho celkového vnitfniho stavu. Je to informacni panel, ktery nam
ukazuje, co se déje uvnitf naseho téla. Chronicky zanét, hormondini nerovnovaha, oxidacni stres a
nutriéni nedostatky se na ni projevi jako prvni —ve formé akné, ekzém(i, mdlého tonu a predéasnych
vrasek.

Zapomente na drahé produkty. Chcete-li skutecné transformovat svou plet, musite zacit pecovat o
cely sv{j organismus. V této kapitole odhalime tfi zakladni pilife, na kterych stoji opravdova krasa:
vyziva, kterd léCi zevnitt, spanek, ktery je nejlepSim regeneracnim sérem, a hydratace spojena se
zvladanim stresu. A k tomu pfiddme minimalistickou, ale védecky podlozenou rutinu lokalni péce,
ktera respektuje a podporuje pfirozené funkce pleti, misto aby je narusovala.

1. Pili¥: VyZiva — Jste to, co jite (a vase plet také)



Pfima souvislost mezi stravou a stavem pleti byla dlouho zpochybriovana, ¢asto samotnymi
dermatology ovlivnénymistarsSimi, dnes jiz prekonanymistudiemi. Moderni véda vSak mluvi jasné: to,
co jime, ma dramaticky dopad na zanétlivé procesy, hormonalnirovnovahu a celkové zdravi nasi kizZe.

a) Osa stievo-mozek-ktiZze: Epicentrum zdravi

Klicem k pochopenije koncept osy stfevo-mozek-kiZze. Nase stfeva jsou domovem bilion(i bakterii
(stfevni mikrobiom), které hraji zasadni roli v traveni, imunité a dokonce i v nasi naladé. Pokud je
tento stfevni ekosystém v nerovnovaze (dysbidza) —napftiklad vlivem stravy bohaté na cukr,
zpracované potraviny a nedostatek vldkniny — muze dojit k naruseni stfevni stény (tzv. syndrom
propustného stfeva). Nestravené Castice potravy a bakteridlni toxiny se pak dostdvaji do krevniho
obéhu a vyvoldvaji v téle systémovy zdnét nizkého stupné. A tento zanét se velmi ochotné projevi
pravé na k(zZi—jako akné, rosacea nebo ekzém. Zdrava plet tedy doslova zacina ve zdravych stfevech.

b) Nepratelé pleti: Cukr, mléko a zpracované potraviny

e  Cukr a rafinované sacharidy: Potraviny s vysokym glykemickym indexem (bilé pecivo,
sladkosti, slazené napoje) zptsobuji prudky narlst hladiny krevniho cukru a nasledné i
hormonu inzulinu. Vysoka hladina inzulinu stimuluje produkci androgen( a rlistového faktoru
IGF-1, coz vede ke zvysSené produkci mazu a zrychlenému déleni koznich bunék —dokonaly
recept na ucpané péry a akné. Cukr navic zplsobuje proces zvany glykace, pfi kterém se
molekuly cukru vaZzou na kolagenova a elastinova vlakna v dermis. Tim je poskozuji, zpUsobuji
jejich tuhnuti a ztratu elasticity, coz vede k prfed¢asnému starnuti a vzniku vrasek.

e MIlécné vyrobky: Pro nékteré lidi, zejména ty s nachylnostik akné, mohou byt problematické i
mlécné vyrobky. Mléko obsahuje hormony (véetné IGF-1) a bioaktivni molekuly uréené pro
rychly rist telete, které mohou u citlivych jedinc stimulovat mazové Zlazy a zanétlivé
procesy.

e Zpracované potraviny: Primyslové zpracované potraviny jsou ¢asto plné prozanétlivych
omega-6 mastnych kyselin (z levnych rostlinnych olejt), cukru, soli a chemickych aditiv,
zatimco postradaji klicové Ziviny a antioxidanty.

c) Pratelé pleti: Vlaknina, antioxidanty a zdravé tuky
Naopak, strava bohata na celé, nezpracované potraviny doda vasi pleti vSe, co potfebuje k tomu, aby
zafila.

e Potraviny bohaté na vlakninu: Zelenina, ovoce, lusténiny a celozrnné obiloviny jsou potravou
pro vas strevni mikrobiom. Podporuji rlist prospésnych bakterii a zdravi stfevni stény.

¢ Antioxidanty: Barevnd zelenina a ovoce (bobuloviny, listova zelenina, brokolice) jsou plné
antioxidantl (vitaminy A, C, E, polyfenoly), které bojuji proti oxidacnimu stresu zplsobenému
UV zafenim, zneciSténim a vnitfnimi metabolickymi procesy. Chrani tak kolagen a elastin pred
poskozenim.

e Zdravé tuky: Protizanétlivé omega-3 mastné kyseliny, které najdeme v tuc¢nych rybach (losos,
makrela), Inénych seminkach a vlasskych oresich, pomahaji snizovat systémovy zanét a
posiluji lipidovou bariéru kize, ¢imz ji udrzuji hydratovanou a pruznou.

2. Pilif: Regenerace — Spanek jako nejlepsi nocni krém

Zadny noéni krém, bez ohledu na jeho cenu, nedokéze nahradit to, co pro nasi plet déla kvalitni
spanek. Béhem spdanku probihaji v nasem téle klicové reparacni a regeneracni procesy.



¢ Oprava DNA a produkce kolagenu: Béhem hlubokého spanku se zvysuje produkce rlistového

hormonu, ktery stimuluje bunéénou opravu a syntézu nového kolagenu. Plet se doslova pres
noc obnovuje a zpeviuje.

e 2vysena cirkulace: Krevni prltok v kizi je béhem spanku vyssi, coZz znamena lepsi prisun
kysliku a Zivin k burikam a efektivnéjsi odvod odpadnich latek.

e Snizenikortizolu: Nedostatek spanku je pro télo stresor. Zvysuje hladinu stresového hormonu
kortizolu, ktery, jak vime, podporuje zdnét, poskozuje kolagen a mize zhorSovat akné a
ekzémy.

Chronicky nedostatek spanku se na pleti nedprosné podepise — mdly tén, kruhy pod ocima,
jemné vrasky a zhorseni zanétlivych stav(. Cilem by mélo byt 7-9 hodin kvalitniho spanku za
noc. Je to ta nejlevnéjsi a nejucinnéjsi anti-aging strategie, jaka existuje.

3. Pilif: Rovnovaha — Hydratace a zvladani stresu

Hydratace zevniti: Nase kiZe je tvofena zhruba ze 64 % vodou. Dostatecny prijem Cisté vody béhem
dne je zdsadni pro udrZeni jeji pruznosti a spravné funkce bunék. Dehydratace se projevi suchou,
napjatou pleti a zvyraznénim jemnych vrasek.

Zvladani stresu: Chronicky stres je tichy zabijak krdsy. Jak jiz bylo zminéno, zvysSuje hladinu kortizolu,
ktery ma na plet devastujici Géinky. Narusuje kozni bariéru, zpomaluje hojeni, zhor3uje zanéty a
prispiva k predéasnému starnuti. Najit si vlastni efektivni metody zvladani stresu —at uz je to joga,
meditace, prochdazky v prirodé, hluboké dychani nebo &as straveny s prateli —neniluxus, ale nezbytnd
soucast péce o plet.

Minimalisticka rutina lokalni péce: Podpora, ne narusovani

Kdyz mate postaveny tyto tii zakladni pilite, lokalni péce o plet se stava mnohem jednodussi. Jejim
cilem neni plet "opravovat" nebo "vylepSovat", ale pouze podporovat jeji pfirozené funkce a chranit ji
pred vnéjsim poskozenim. Minimalisticka, ale i¢innd rutina ma tii zakladni kroky:

1. Jemné Cisténi: Zapomente na pénivé, vysusujici pfipravky. Cilem je odstranit necistoty a
prebytecny maz, aniz byste narusili lipidovou bariéru a kysely plast. PouzZivejte jemny Cistici
pripravek bez obsahu sulfatd (SLS/SLES), s vyvazenym pH (okolo 5,5), idedlné bez parfemace.
Cistéte plet vlaznou vodou, jemnymi krouZivymi pohyby a osuste ji lehkym pfikladanim
Cistého rucniku, nikolivdrhnutim.

2. Hydratace: | kdy?Z pijete dostatek vody, vase plet potfebuje pomoc s udrzenim vihkosti,
zejména pokud je narusena jeji bariéra. Pouzivejte jednoduchy hydratacnikrém nebo sérum s
osvédcenymiingrediencemi, které podporuji bariérovou funkci. Patti sem ceramidy, kyselina
hyaluronov3, glycerin nebo niacinamid.

3. Ochrana pred sluncem: Toto je krok, ktery je naprosto nezbytny a nenahraditelny. Az 90 %
viditelného starnuti pleti je zplisobeno UV zarenim. Zakladem prevence vrasek, pigmentovych
skvrn a predevsim rakoviny kiZe je pouzivani Sirokospektralniho opalovaciho krému s SPF 30
nebo vyssim, idedlné na bazi mineralnich filtrd, jako je oxid zinecnaty. Tuto pédi je vsak pro
maximalni Ucinnost dobré doplnit i dalSimi formami ochrany —nosenim klobouku, slunecnich
bryli a vyhledavanim stinu. Kombinace téchto navykul je tim jedinym skuteénym ,anti-aging”
tajemstvim, které opravdu potrebujete.



Skuteéna péce o plet je holisticky koncept. Je to maraton, ne sprint. Je to souhra toho, co davate
svému télu, kolik mu doprejete odpocinku a jak jemné a s respektem se chovate k jeho vnéjsi
ochranné vrstvé. Kdyz zacnete svou plet vnimat jako spojence a ukazatele svého vnitfniho zdravi,
zméni se cely vas pfistup. Pfestanete hledat zazraky v kelimcich a zacnete je nachdzet ve svém
vlastnim Zivotnim stylu.

Nyni, kdyz vime, jak se o plet starat zevnitf i zvenku, mizZeme se podivat na dalsi, ¢asto pfehlizeny, ale
prekvapivé ucinny ndstroj pro zlepsSeni vzhledu a zdravi nasSeho obliceje. Nastroj, ktery nestoji ani
korunu a ktery posiluje nejen nasi plet, ale i celé nase télo. V nasledujici kapitole se ponofime do
védy, ktera stoji za vlivem silového tréninku na pevnost a mladistvost nasi kdze.

Kapitola 15: Posilovani obliceje bez skalpelu: Vliv
silového tréninku na pevnost a zdravi kiize

Ve svété péce o plet se neustale hledd "svaty gral" —metoda, kterd by dokazala zvratit as, zpevnit
kontury obli¢eje a obnovit mladistvy vzhled. Kosmeticky a esteticky prdmysl nam nabizi nespocet
feseni: krémy s peptidy, séra s ristovymi faktory, invazivni procedury jako botox, vypiné, laserové
osetteni nebo dokonce chirurgicky facelift. Vétsina téchto metod je draha, docasnad a ¢asto s sebou
nese rizika. Existuje vSak strategie, ktera je pfirozena, dostupnd témér kazdému a jejiz prinosy daleko
presahujipouhyvzhled. Je to strategie, kterou mame doslovave svych rukou —nebo presnéji, v nasich
svalech. Je to silovy odporovy trénink.

MoZna to zni pfekvapivé. Co ma spole¢ného zvedani €inek s vraskami na Cele? Spojitost je mnohem
hlubsi a védecky podlozZenéjsi, nez by se mohlo zdat. Pravidelné silové cviceni celého téla spoustiv
organismu kaskadu biologickych procesi, které maji pfimy, méritelny a pozitivni vliv na strukturu,
tloustku a zdravi nasi kliZze. Nejedna se zde primarné o popularni "oblicejovou jogu" nebo cviéeni
mimickych sval(, jehoZ ucinky jsou Casto diskutabilnia mohou paradoxné vést k prohloubeni
nékterych vrasek. Mluvime zde o systémovém, celotélovém efektu, ktery pfinasi odporovy trénink,
jako jsou dfepy, mrtvé tahy, shyby nebo kliky.

Proc kliZe starne? Kolagen, elastin a gravitace

Abychom pochopili, jak cviceni poméaha, musime si kratce pfipomenout, pro¢ nase plet starne a ztraci
pevnost. Jak vime z kapitoly 2, za pevnost a pruznost kiiZze v dermis (Skare) jsou zodpovédna dvé
klicova vldkna: kolagen a elastin. Kolagen tvofi pevnou nosnou sit, zatimco elastin zajistuje, Ze se klze
po nataZenivrati zpét. S vékem, a zejména po menopauze u Zen vlivem poklesu estrogenu, se
produkce téchto vlaken dramaticky zpomaluje. Stavajici vlakna navic degraduji vlivem UV zafeni,
zanétu a glykace. Vysledkem je tenci, kiehci a méné pruzna kdze, ktera podléha gravitaci — vznikaji
vrasky a kontury obliceje povoluji.

Tradi¢ni anti-aging pfistup se snaZi tento problém fesit zvenci — dodanim kolagenu v krémech (coz je z
velké ¢asti nelucinné, protoze molekula kolagenu je pfilis velka, aby pronikla do dermis) nebo stimulaci
jeho produkce pomocilasert ¢i chemickych peeling(i. Silovy trénink vSak nabizi elegantnéjsi feseni:
stimuluje télo, aby si produkovalo vice kolagenu a opravovalo se samo, zevnitf.

Biologické mechanismy: Jak cvi¢eni omlazuje plet

Pravidelny odporovy trénink vyvolava v téle nékolik zasadnich zmén, které pfimo prospivaji nasi kizi.



1. Hormonalni optimalizace: Fontana mladi z vlastnich zdrojt
Intenzivni silové cviceni, zejména to, které zapojuje velké svalové skupiny, je jednim z nejsilnéjsich
prirozenych stimulatord pro produkci klicovych anabolickych (rist podporujicich) hormon.

e Rustovy hormon (HGH): Kratce po intenzivnim tréninku dochazi k dramatickému narlstu
hladiny HGH v krvi. Tento hormon je zdsadni pro opravu a regeneraci tkani v celém téle,
véetné klze. Stimuluje produkci fibroblastli —bunék v dermis, které jsou zodpovédné za
syntézu nového kolagenu a elastinu.

o Testosteron aIGF-1: Silovy trénink také zvysSuje hladinu testosteronu (i u Zen, kde hraje
dllezitou roli v udrzovani svalové hmoty a hustoty kosti) a inzulinu podobného ristového
faktoru 1 (IGF-1). Oba tyto hormony maji anabolické ucinky a podporuji syntézu proteind,
véetné kolagenu. Pro Zeny po menopauze, které ztraceji ochranny vliv estrogenu na produkci
kolagenu, muzZe byt tato cvicenim indukovana hormonaini podpora obzvlasté cenna.

2. Zlep3ena cirkulace: Ziviny a kyslik az do posledni buriky
B&hem cviceni se zvysujesrdecni frekvence a krevni tlak, coZ vede k masivnimu prokrveni tkani. Kozni
krevni tok se mlze zvysit az nékolikanasobné. Tento "proplach" ma nékolik benefit(:

o Dodavka Zivin: Zvyseny pratok krve pfivadi do koznich bunék vice kysliku, vitaminG a
minerall, které jsou nezbytné pro jejich spravnou funkci a regeneraci.

¢ Odvod odpadnich latek: Zaroven se efektivnéji odvadéji metabolické odpadni produkty a
volné radikaly, které by mohly buriky poskozovat.

e Zdravy "glow": OkamZity efekt tohoto prokrvenije zdrava, narlizovéla barva pleti, tzv. "glow".
Pfi pravidelném cviceni dochdzii k chronickym adaptacim —zlepsSuje se hustota a funkce
kapilarni sité v k(iZi, coZ pfispiva k dlouhodobé zdravéjsimu a vitalnéjsimu vzhledu.
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Zatimco intenzivni cviceni je pro télo kratkodoby stres, pravidelny trénink ma dlouhodobé silny
protizanétlivy efekt. Snizuje hladiny chronického systémového zanétu nizkého stupné, ktery, jak vime,
je jednim z hlavnich motor( starnuti (tzv. "inflammaging").

Navic, pracujici svaly nejsou jen pasivni motory pohybu. Funguji jako endokrinni organ, ktery
produkuje a uvolnuje do krve stovky signdinich molekul zvanych myokiny. Mnoho z téchto myokin(
ma protizanétlivé, antioxidacni a regeneracni Ucinky v celém téle. Neddvné studie naznacuji, Ze pravé
tyto svaly produkované latky mohou byt klicovym spojenim mezi cviéenim a zdravim k(iZe, protoze
aktivné potlacuji procesy, které vedou k degradaci kolagenu.

Védecké dikazy: Co fikaji studie?
Tato tvrzeni nejsou jen teoretickd. Jsou podporena rostoucim mnozstvim védeckych dikaz(.

e Prilomovastudie publikovandv roce 2023 na Ritsumeikan University v Japonsku porovndvala
vliv 16 tydn( silového tréninku versus aerobniho cviceni na klzi Zen stfedniho véku. Vysledky
ukazaly, Ze obé formy cviceni zlepsily elasticitu kiiZe, ale pouze silovy trénink vedl k
statisticky vyznamnému zvy$eni tloustky dermis a zlep$eni struktury extraceluldrni matrice
(sité kolagenu a dalSich proteint). Védci identifikovali i molekularni mechanismy, véetné
zvysené exprese genl pro produkci kolagenu a sniZeni zanétlivych faktor(.

e Starsi, ale ¢asto citovana studie z McMaster University v Kanadé ukazala, Ze u lidi starsSich 65
let, ktefi zacali pravidelné cvi¢it, méla jejich kQize (pfi pohledu pod mikroskopem) strukturu



podobnou kiZi dvaceti- az tficetiletych jedincl. Cvi¢eni dokazalo doslova "omladit" kliZi na
bunécné drovni.

Praktické aspekty a vyvraceni mytt

e Celé télo, nejen oblicej: Klicem je systémovy efekt. Izolované cviceni mimickych svald
(oblicejova joga) nema tak silny hormonalni a protizanétlivy dopad. Navic, opakované kréeni a
stahovani mimickych svall mlzZe naopak vést k prohloubeni dynamickych vrasek (jako jsou
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e Obavyz "mohutné celisti": Nékteré Zeny se obdvaji, Ze zvedani tézkych vah povede k
nadmérnému zatinani elistnich svalG (masetert) a ke vzniku "hranatéjsiho", maskulinniho
vzhledu. Ackoliv k urcitému zatindni pfi maximalnim Usili dochazi, pfi spravné technice
dychéni a soustfedéni neni tento efekt vyrazny. Navic, pfinosy pro kvalitu a pevnost klize v
celém obliceji toto potencidlni, ¢asto zanedbatelné, riziko dalece pfevysuji.

¢ Intenzita je dulezita: Pro vyvolani poZzadované hormonalni odpovédi je potfeba cvicit s
dostatecnou intenzitou —tedy s vdhami, které predstavuji vyzvu. Prochdzka parkem je skvéla
pro dusevni zdravi, ale pro prestavbu kolagenu je potfeba svaly skutecné zatizit. Optimalni se
jevi 2-3 silové tréninky tydné.

Silovy trénink je tak mnohem vice neZ jen nastroj pro budovani svalll nebo hubnuti. Je to jedna z
nejucinnéjsich a nejkomplexnéjsich strategii pro zdravi a mladistvy vzhled nasi pleti. Misto toho,
abychom investovali tisice do krém{, které slibuji dodat kolagen zvenci, mlZzeme investovat ¢as a Usili
do aktivity, kterd naudi nase télo produkovat si ho vice samo. Je to udrzitelny, holisticky a posilujici
pristup. Posiluje nejen nasi kizi, ale i nase kosti, metabolismus, sebevédomi a celkové zdravi. Je to
skutecna anti-aging medicina v jeji nejcistsi a nejucinnéjsi podobé.

A co kdyz presto chceme pouZzit néjaky kosmeticky produkt? KdyZz mame pocit, Ze nase plet potfebuje
trochu pomoci zvendi? V nasledujici kapitole se podivame na to, jak se zorientovat v dZzungli produktd

a jak vybirat skutec¢né bezpecnéjsi a funkcni alternativy, pokud se rozhodneme, Ze minimalisticka
kosmeticka tasticka ma v nasem Zivoté stale své misto.

Kapitola 16: Kdyz uz kosmetika, tak chytre: Jak vybirat
skutecneé bezpecnéjsi alternativy

Cesta "Make-down" nemusi nutné znamenat absolutni a doZivotni abstinenci od veskeré kosmetiky.
Pro nékoho to mUze byt cil, ale pro mnoho lidi je to nerealistické nebo nezadouci. Make-up muze byt
stale formou hry, ritudlu nebo nastrojem pro specidlni pfileZitosti. Filozofie Make-down nespociva v
rigidnim zakazu, ale ve védomé a informovanévolbé. Jde o posun od bezmyslenkovitého, ndvykového
pouzivani k zamérnému, pfileZitostnému a predevsim bezpecnému zkrasleni.

Pokud se tedy rozhodnete, Ze si minimalistickou kosmetickou tasticku ponechate, jak zajistit, aby jeji
obsah nepodkopaval veskerou vasi snahu o zdravou plet a zdravé télo? Jak se vymanit z

vasim praktickym manualem pro kriticky ndkup. Nauci vas cist mezi radky, identifikovat rizikové slozky
a sestavit si arzenal produkt(, které budou vasi pleti slouZit, nikoliv ji poskozovat.



Pravidlo €. 1: Starite se detektivem slozeni (INCI)
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pfednistrané obalu, a soustfedit se na to, co je na zadni strané. Zapomefite na sliby o "vééném
mladi", "dokonalém kryti" a "pfirodnich extraktech". Jedina pravda se skryva v seznamu ingredienci,
znamém pod zkratkou INCI (/nternational Nomenclature of Cosmetic Ingredients). Je to
standardizovany systém nazvoslovi, ktery musi pouzivat vSichni vyrobciv EU, USA a mnoha dalsich
zemich. | kdyZ ndzvy mohou znit sloZité, nékolik zakladnich pravidel vam pomze se rychle
zorientovat.

Pofadi je kral: Ingredience jsou vzdy fazeny sestupné podle jejich koncentrace v produktu. To
znamena, Ze prvnich pét az sedm sloZek tvofi naprostou vétsinu (Casto pres 90 %) obsahu.
Pokud vidite vodu (Aqua), glycerin a silikon (Dimethicone) na prvnich mistech a onen zazracny
"extrakt z orchideje" az na samém konci seznamu, vite, Ze jeho role je spiSe marketingova nez
funkéni.

Méné je vice: Obecné plati, Ze ¢im kratsi a jednodussi je seznam INCI, tim Iépe. Dlouhy
seznam znamena vyssipravdépodobnost pfitomnosti problematickych latek, zbyte¢nych plniv
a potencialnich alergen(. Hledejte produkty s cilenym, minimalistickym sloZenim.

Naucte se identifikovat "cervené vlajky": Nemusite se stat chemikem, ale je dobré naucit se
rozpoznat nékolik klicovych rizikovych skupin latek, o kterych jsme mluvili v pfedchozich
kapitolach.

Vas osobni "cerny seznam": Ingredience, kterym se vyhnout

Vlytvorte si vlastni mentalni (nebo i psany) seznam ingredienci, kterym se chcete aktivné vyhybat. Zde
je zakladni prehled, ktery vam pomuzZe zacit:

1.

Parfemace ("Parfum" / "Fragrance"): Toto je nejvétsi Cervena vlajka. Jak vime, pod timto
jedinym slovem se muZe skryvat smés desitek az stovek chemikalii, véetné ftalatd a silnych
alergen(. Je to "Cerna skrifka" kosmetického pramyslu. Pokud se chcete vyhnout jen jedné
véci, at je to toto. Hledejte produkty oznacené jako "fragrance-free" nebo "unscented".
(Pozor, "unscented" mlzZe znamenat, Ze byla pfidana jina chemikalie, kterd maskuje prirozeny
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Rizikové konzervanty:

o Parabenys dlouhym fetézcem: Zamérte se zejménana 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, ¢asto pouzivané v oplachovych produktech, ale mohou se objevit i jinde.

Sulfaty (SLS a SLES): V Cisticich produktech se vyhybejte latkam Sodium Lauryl Sulfate (SLS) a
Sodium Laureth Sulfate (SLES). Jsou to drsné a vysusujici tenzidy.

Ropné derivaty a silikony: Ackoliv nejsou pfimo toxické, jak jsme si fekli, jednd se o okluzivni,
inertni latky bez vyZivové hodnoty. Pokud chcete, aby vase plet dychala a dostavala skutec¢nou
vyZivu, vyhybejte se produktim, kde jsou Paraffinum Liquidum, Petrolatum, Mineral Oil,



Dimethicone, Cyclopentasiloxane a dalsi slozky koncici na "-cone" nebo "-oxane" na prvnich
mistech v seznamu INCI.

5. Chemické UV filtry (pokud jste citlivi): Zejména Oxybenzone (Benzophenone-3) a Octinoxate
(Ethylhexyl Methoxycinnamate) jsou problematické kvili endokrinni disrupci a ekologickym
dopadim.

Co naopak hledat: SloZeni, které podporuje plet

sy

Stejné jako existuji "cervené vlajky", existujii "zelené vlajky" —ingredience, které jsou obecné
povaZovany za bezpecéné, prospésné a podporujici zdravi pleti.

e Jemné Cistici latky: V Cisticich gelech hledejte jemnéjsi tenzidy ziskdvané z kokosového oleje,
jako jsou Coco-Glucoside, Decyl Glucoside nebo Cocamidopropyl! Betaine (i kdyz i ten mlize u
nékterych lidi zpGsobovat podrazdéni).

¢ Hydratacni a bariéru obnovuijici slozky: Glycerin, Hyaluronic Acid (kyselina hyaluronova),
Ceramides (ceramidy), Niacinamide (vitamin B3), Panthenol (provitamin B5), Squalane
(skvalan —z oliv nebo cukrové titiny, nikoliv ze Zralocich jater).

¢ Mineralni UV filtry: V make-upech a dennich krémech je pfitomnost mineralnich UV filtrd —
Zinc Oxide (oxid zine€naty) — plusem. Poskytuji Sirokospektralni ochranu a jsou obecné lépe
tolerovany citlivou pleti.

¢ Pfirodni oleje a masla (s opatrnosti): Kvalitni, za studena lisované rostlinné oleje (Jojobovy,
Arganovy, Sipkovy) amésla (Bambucké, Kakaové) mohou byt skvélym zdrojem Zivin. Vidy viak
méjte na paméti, Zze mohou byt komedogenni pro plet nachylnou k akné.

Sestaveni minimalistické a chytré kosmetické tasticky

Cilem neni nahradit deset problematickych produktl deseti "Cistymi", ale radikalné zjednodusit.
Vétsina lidi si vystaci s nékolika malo, ale kvalitnimi kousky.

1. Ténovaci krém nebo mineralni make-up: Misto silné kryciho tekutého make-upu zvazte leh¢i
alternativy.

o Toénovaci hydratacni krém s SPF: Idealni viceucelovy produkt, ktery lehce sjednoti
tén, hydratuje a poskytne zékladni slunecni ochranu. Hledejte takovy s mineralnimi
filtry a bez parfemace.

o Sypky mineralni make-up: Je tvofen pouze mletymi minerdinimi pigmenty (oxid
zineCnaty, oxidy Zeleza, slida). Neobsahuje konzervanty, oleje ani silikony. Je

.....

pro problematickou a citlivou plet.

2. Korektor: Jeden kvalitni korektor s dobrym krytim pro zakryti kruh(i pod o¢ima nebo
obcasného pupinku ¢asto staci. Hledejte opét minimalistické sloZeni bez parfemace.

3. Rasenka: Toto je jedna z nejproblematictéjsich kategorii kvCli obsahu Carbon Black a
konzervant(. Hledejte "Cisté" znacky, které se témto slozkam vyhybaji. Poditejte s tim, Ze
nemusi byt tak dramaticky objemové nebo vodéodolné, ale pro zdravi vasich odi je to mala

cena. A pamatujte: fasenku mérite kazdé 3 mésice, abyste predesli bakteridIni kontaminaci.



4. Viceuéelova tvarenka/rténka: Krémova barva v kelimku nebo ty€ince, kterou mizete pouzit
jako tvarenku, na rty i jako lehky stin na odi, je skvély zpUsob, jak usetfit misto, penize a snizit
pocet produktu. Hledejte produkty na bazi rostlinnych olejl a masel s mineralnimi pigmenty.

To je vie. Ctyfi produkty. Zddna podkladovd baze, 7adny sypky pudr, Z4dny bronzer, 74dny rozjasfiovac,
Zadné paletky ocnich stin(. S touto zakladni vybavou dosahnete svéziho, upraveného vzhledu, aniz
byste svou plet zatiZili zbyte¢nou chemii.

Chytry pfistup ke kosmetice neni o hledani dokonalého produktu, ktery neexistuje. Je to o
kompromisech a informované volbé. Je to o tom, naucit se Cist etikety a rozpoznat marketingové Izi.
Jeto o tom, upfednostnit zdravi své pleti pfed slibem bezchybné fasady. A pfedevsim je to o
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pochopeni, Ze méneé je témér vidy vice.
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ktera je pod nim.

Kapitola 17: Pfirozena krasa: Osvobozeni od idealli a
nalezeni hodnoty ve vlastni tvari

Prosli jsme dlouhou cestu. Odhalili jsme toxické dédictvi historie, analyzovali chemické koktejly v
modernich produktech a naucili se Cist sloZenijako detektivové. Prozkoumalijsme, jak podpofit zdravi
nasi pleti zevnitf i zvenku. Ale i kdybychom dodrzovali vSechna tato pravidla, i kdybychom pouzivali
jen tu nejcistsi certifikovanou kosmetiku, stdle mizeme zUstat uvéznéniv té nejpevné;jsi kleci ze vsech
— v nasivlastni hlavé. MizZeme mit dokonale zdravou plet, a presto se citit osklivi a nedostatecni,
protoZe neodpoviddme Uzkému, uméle vytvorenému idedlu krasy.

Skutecnd cesta "Make-down" proto nekonciv koupelné nebo v obchodé se zdravou vyZivou. Vrcholiv
nasi mysli. Je to radikalni akt pfehodnoceni samotné definice krasy. Je to proces odnaucovani se
standardu, které nam byly po cely Zivot vhucovany, a uceni se novému pohledu — pohledu, ktery
nachazi krdsu ne v bezchybnosti, ale v autenti¢nosti; ne v symetrii, ale v charakteru; ne v absenci
vrasek, ale v pfibéhu, ktery vypravéji.

Tato kapitola neni navodem, jak dosdhnout pfirozené krasy. Je to manifest, ktery tvrdi, Ze ji uz mate.
Jen jste byli nauceni ji nevidét. Je to pozvanka k revoluci, ktera se neodehrava na barikadach, ale v
tichém prostoru mezi vami a vasim odrazem v zrcadle.

DemontazZ idealu: Kdo definuje, co je krasné?

NeZ se mlzZeme naudit vidét krasu v nasi vlastni jedinecnosti, musime si uvédomit, jak hluboce jsme
ovlivnéniidedly, které nejsou nase. Moderni zapadniidedl krasy — mladistva, hladka, bezpdrovitg,
symetricka plet bez jakychkoliv skvrn, vrasek nebo textury — neni ani pfirozeny, ani univerzalni. Je to
socialni a komercni konstrukt, peclivé vytvoreny a udrZovany silami, které z nasi nespokojenosti
profituji.



¢ Komercni sily: Kosmeticky, dermatologicky a esteticky priimysl investuji miliardy dolar(i ro¢né
do reklamy, kterd nam ukazuje, jak bychom méli vypadat. Kazda reklama na anti-aging krém
je tichym vzkazem, Ze starnuti je problém, ktery je tfeba resit. Kazda reklama na kryci make-
up je pfipominkou, Ze pihy, Zilky nebo nerovnomérny tén pleti jsou chyby. Tento neustaly
marketingovy tlak normalizuje nespokojenost a prezentuje honbu za nedosazitelnou
dokonalosti jako normalni a Zadouci aktivitu.

e Maedialni a digitalni sily: Média, a zejména socidlni sité, funguji jako obrovsky zesilova¢
tohoto idedlu. Obrazy, které konzumujeme, nejsou realitou. Jsou vysledkem peclivého
nasviceni, profesionalniho liceni, Uprav ve Photoshopu a v posledni dobé i digitalnich filtr(,
které v redlném case vytvareji umélou, plastovou dokonalost. Neustalym srovndvanim nasi
skutecné, trojrozmérné tvare s touto dvojrozmérnou, vyfiltrovanou lzZi si zadélavdme na
chronicky pocit nedostatecnosti.

Uvédomeénisi, Ze idedl, se kterym se srovndvame, je ve své podstaté faleSny a komeréné motivovany,
je prvnim krokem k osvobozeni. Neni to vase plet, kterd selhava. Je to idedl, ktery je nesplnitelny.

Nova definice krasy: Od povrchu k podstaté

Co kdybychom se pokusili definovat krasu jinak? Co kdybychom ji prestali hledat v geometrii a
symetrii a zacali ji vidét v projevech Zivota a charakteru?

1. Krasa v nedokonalosti a pfibéhu
Nase tvarf je mapa naseho Zivota. Kazda linka, kazda jizva, kazdd vraska vypravi pfibéh.

e Vrasky kolem oci nejsou znamkou starnuti, které je tfeba vymazat. Jsou to linky od smichu,
diUkaz radosti a prozitych emoci. Jsou zdznamem tisict Usméva.

e lJizva nad oboéim neni defekt, ktery je tfeba zakryt. Je to pfipominka padu z kola v détstvi,
pfibéh o odvaze a hojeni.

¢ Pihy a pigmentové skvrny nejsou chyby v pigmentaci. Jsou to polibky slunce, konstelace nasi
kGze, které ji ¢ini jedinec¢nou.
V kulture, kterd uctiva prazdné, hladké platno, je tfeba se znovu naucit Cist a ocefiovat tyto pribéhy.

Skutec¢na krasa neniv absenci stop Zivota, ale v jejich hrdém noseni. Je to krasa, ktera ma hloubku,
historii a charakter.

2. Krasa ve vitalité a energii

Premyslejte o lidech, které povaZujete za skutecné krasné. Je to jen kvUli symetrii jejich tvare? Nebo
je to spiSe néco neuchopitelného — jiskra v jejich ocich, energie, kterou vyzaruji, nakazlivost jejich
smichu, vasen, se kterou mluvi o tom, co miluji?

Skutecna, pfitazliva krdsa je projevem vnitini vitality a zdravi. Je to energie zdravého téla, které je
vyZivovano dobrou stravou a pohybem. Je to klid a vyrovnanost mysli, ktera neni zatizena neustalou
sebekritikou. Je to zajem o svét, nikoliv jen o svlj odraz v zrcadle. Toto je krasa, ktera nestarne.
Naopak, s vékem a zkusenostmi mizZe byt jesté intenzivnéjsi. Je to krasa, kterou nelze koupit v
kelimku ani aplikovat Stétcem. Musi se Zit.

3. Krasa v autenti¢nosti a odvaze

V dnesnim vyfiltrovaném svété se stala nejvzacnéjsia nejatraktivnéjsivlastnosti autenticnost. Odvaha
ukazat se svétu takovi, jaci jsme, bez masek a bez ptikras, je nesmirné osvobozujici a inspirativni. Kdyz
potkate cloveéka, ktery je naprosto v pohodé se svou nenali¢enou tvafi, ktery se nestydiza své vrasky a



nedokonalosti, vysila to silny signal sebe-pfrijeti a vnitini sily. To je mnohem pfitazlivéjsi nez jakakoliv
dokonale nanesend fasada. Byt autenticky v neautentickém svété je nejvyssi formou krasy.

Praktické kroky k sebe-pfijeti

Pferamovat vlastnivnimani krasy je proces, ktery vyZaduje Cas a aktivni Usili. Neni to néco, co se stane
samo od sebe. Zde je nékolik praktickych cviceni, kterd vdm mohou na této cesté pomoci:

o Digitalni detox a kuratorstvi obsahu: Védomé omezte €as strdveny na socidlnich sitich.
Prestante sledovat Ucty (influencery, znacky), které ve vas vyvolavaji pocit nespokojenostia
srovnavani. Misto toho sledujte umélce, védce, sportovce, cestovatele — lidi, ktefi vas inspiruji
svymi ¢iny, ne svym vzhledem.

e Cviceniv zrcadle: Misto toho, abystev zrcadle hledali chyby, zkuste kazdy den najit jednu véc,
ktera se vam na vasi tvafi libi. M(zZe to byt tvar vasich rt(, barva vasich odi, zpUsob, jakym se
vam krci nos pfi smichu. Soustfedte se na detaily, které vas Cini jedinecnymi.

¢ Presunuti fokusu z "jak vypadam" na "jak se citim": Zamérte svou energii na aktivity, které
vam pfinaseji radost a pocit kompetence, a které nesouvisi s vasim vzhledem. Naucte se hrat
na hudebni nastroj, jdéte na turu do hor, preététe si dobrou knihu, zapojte se do
dobrovolnické ¢innosti. Cim vice budete budovat svou hodnotu na zakladé svych ¢indi a
prozitkl, tim méné bude zavisla na vasem odrazu v zrcadle.

¢ Hledejte inspiraci v redlném svété: Pozorujte lidi kolem sebe —na ulici, v parku, v kavarné.
Vsimejte si rozmanitosti tvari, véku, etnik. VSimejte si krasy v asymetrii, v charakteru, v Zivosti.
To je skutecny svét, ne vyfiltrovana bublina Instagramu.
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na cesté Make-down. Jeto cesta od sebekritiky k sebelaskavosti. KdyZ se nauc¢ime vidét svou tvar jako
jedinecny, zivy a krasny projev toho, kym jsme, make-up ztrati svou moc. Pfestane byt nutnostia
muZe se (pokud si to budeme prat) stat opét tim, ¢im mél vidy byt: volitelnou, radostnou a
prilezitostnou hrou.

Nyni, kdyz jsme poloZili filozofické zaklady, je Cas se vratit k praxi. V ndsledujicich kapitolach shrneme
specifickd doporuéeni pro rizné vékové skupiny a podivame se do budoucnosti péce o plet —
budoucnosti, kterd, jak doufdme, bude stat vice na védé a méné na iluzich.

Kapitola 18: Prakticky pruvodce zdravou pleti pro
kazdy vek

Cesta ke zdravé pleti a vyrovnanému vztahu k vlastnimu vzhledu neni univerzalni. Kazda zZivotni etapa
pfinasi specifické biologické vyzvy, psychologické tlaky a socidlni o¢ekavani. To, co potiebuje citliva
détska pokozka, je diametralné odliSné od potreb pleti dospivajiciho v hormonalni boufi nebo pleti
zralé Zeny prochdzejici menopauzou. Univerzalni'"zazracny produkt" neexistuje, stejné jako neexistuje
univerzdini rada.

Cilem této kapitoly je proto vzit vsechny principy, které jsme doposud probrali —od biologie klize a
rizik chemikalii aZ po psychologii a vyZivu —a aplikovat je na konkrétni Zivotni faze. Poskytneme zde



prakticka, stru¢na a cilend doporuceni pro rodice, dospivajici, mladé dospélé i ty ve zralejSim véku.
Nenito soubor dogmatickych pravidel, ale spiSe kompas, ktery vdm pom{ze navigovat specifickymi
vyzvami kazdého obdobi a ucinit ta nejlepsi rozhodnuti pro vase dlouhodobé zdravi a pohodu.

Pro rodice: Ochranujte, nevylepsujte (vék 0-12 let)

V této fazi je vaSe role naprosto klicova. Nejste jen rodi¢, jste strazce a prvni ucitel. Vasim Ukolem neni
jen chranit citlivou détskou pokozku pred fyzickymi hrozbami, ale také chranit kifehkou détskou
psychiku pred toxickymi idealy krdsy.

Fyzicka péce: Absolutni minimalismus

1. Méné je vSsechno: Détska plet je sobéstacna. Nepotiebuje krémy, pletova mléka, tonika ani
oleje. Jediné, co potrebuje, je jemné ¢isténivodou a v pfipadé suchosti (napft. v zimé) malé
mnozstvi jednoduchého, hypoalergenniho promastujiciho krému (idedlné z Iékarny, bez
parfemace a zbytecnych slozek).

2. Zadna dekorativni kosmetika pro dospélé: Toto by mélo byt nekompromisni pravidlo. Make-
up, laky na nehty a parfémy pro dospélé nepatii na détskou kGzi ani do jejich blizkosti. Riziko
absorpce toxickych latek a vzniku alergii je pfilis vysoké.

I’II

3. Pozor na"hraci" sady: Pokud vase dité touzi po hte na liceni, bud'te extrémné obezretni.
Vyhybejte se levhym, necertifikovanym produktlm z trznic a hrackarstvi. Hledejte
specializované znacky, které vyrabéji netoxické, vodou smyvatelné barvy na oblicej uréené
pfimo pro déti. A i tak by mélo jit o vyjimecnou zabavu (karneval, oslava), nikoliv o
kazdodenni aktivitu.

4. Ochrana pfed sluncem je prioritou: Nejdllezitéjsim "kosmetickym" produktem pro dité je
kvalitni opalovaci krém a pokryvka hlavy. Spéleni v détstvi dramaticky zvysuje riziko rakoviny
kGiZe v dospélosti. Pouzivejte krémy s vysokym SPF (50+), idealné s mineralnimi filtry (oxid
zinecnaty), které jsou pro citlivou détskou plet Setrnéjsi.

Psychologicka péce: Budovani zakladi

1. Chvalte ciny, ne vzhled: Misto "jsi takova krasna holcicka" fikejte "jsi chytrd, jsi statecna, jsi
laskava, to jsi skvéle vymyslela". Budujte jejich sebevédomi na zakladé jejich charakteru,
schopnosti a ¢ind, nikoliv na zakladé jejich vzhledu.

2. Mluvte o tom, jak télo funguje: Vysvétlujte jim, Ze pihy jsou normalni, Ze jizvy jsou znamkou
hojenia Ze kazdé télo je jiné a jedinecné. Ucte je lasce a respektu k vlastnimu télu jako k
Uzasnému nastroji, ktery jim umoZziuje béhat, skakat a objevovat svét.

3. Budte vzorem: Vas vztah k vlastnimu télu a vzhledu je tou nejmocné;jsi lekci. Pokud dité vidi,
Ze se neustale kritizujete pfed zrcadlem, pfijme tento vzorec za svij. UkazZte jim, Ze se citite
dobte ve své vlastni k(izi, i kdyZz neni "dokonald".

Pro dospivajici: Zklidnéte boufi, neeskalujte ji (vék 13-19 let)

Toto je obdobi nejvétsiho boje. Cilem neni valku vyhrat pomoci silnéjsich zbrani (make-upu), ale
uzavfit priméfi a nechat boufri, aby se pfirozené uklidnila.

Fyzicka péce: Jednoduchost a jemnost



Reste pricinu, ne nasledek: Akné je zanétlivé onemocnéni. Misto toho, abyste se sousttedili
jen na zakryvani pupinkd, zamérte se na zklidnéni zanétu. To zahrnuje revizi stravy (omezeni
cukru a zpracovanych potravin), dostatek spanku a zvladani stresu.

Minimalisticka rutina je kli¢: Plet v tomto obdobi nepotfebuje desetikrokovou korejskou
rutinu. Potfebuje jednoduchost. Zakladem je:

o Jemny distici pripravek: Rano a vecer. Hledejte produkty s obsahem kyseliny
salicylové (BHA), kterd pomaha Cistit pory zevnitf, ale nepouzivejte nic, co plet pfilis
vysusuje nebo drazdi.

o Lehky hydrataéni krém: | mastna a akndzni plet potfebuje hydrataci, jinak bude
produkovat jesté vice mazu. Hledejte nekomedogenni, bezolejové (oil-free)
hydratacni krémy na bazi gelu.

o Opalovaci krém: Nezbytnost. UV zafeni zhorSuje pozanétlivou hyperpigmentaci
(tmavé skvrny po akné).

Pokud make-up, tak chytre: Pokud se bez make-upu neobejdete, volte co nejlehdi varianty.
Sypky mineralni make-up je ¢asto tou nejlepsivolbou pro akndzni plet. Vyhybejte se hutnym,
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vyjimky, se vecer dikladné a jemné odlicit. Nikdy nechodte spat s make-upem.

Psychologicka péce: Budovani odolnosti

1.

Prestarite se srovnavat: Uvédomte si, Ze to, co vidite na socidlnich sitich, neni realita. Je to
peclivé vybrany, upraveny a ¢asto sponzorovany obsah. Omezte sledovani uctd, které ve vas
vyvoldvaji pocit nespokojenosti.

Akné vas nedefinuje: Vas Zivot, vase hodnota a vase pratelstvi nejsou definovany stavem vasi
pleti. Akné je docasny zdravotni stav, ne charakterova vada. Soustfedte se na své konicky,
talenty a vztahy — na véci, které vam pfinaseji skute¢nou radost.

Nebojte se poZadat o pomoc: Pokud je vase akné zdvazné nebo ma velky dopad na vasi
psychiku, navstivte dermatologa. Existuji icinné lIécebné postupy, které vdm mohou pomoci.
Stejné tak se nebojte mluvit o svych pocitech s rodici, prateli nebo Skolnim psychologem.
Nejste vtom sami.

Pro mladé dospélé: Prevence Zivotnim stylem, ne produkty (vék 20—40 let)

V tomto obdobije plet obvykle nejstabilné;jsi. Je to idedlni ¢as pro budovanizdravych navyk(, které se
vam vrati v pozdéjsim véku. Hlavnim cilem by méla byt prevence, ale ne ve smyslu panického
nakupovani anti-aging produkt.

Fyzicka péce: Konzistence a ochrana

1.

Zivotni styl je vas nejlepsi anti-aging: Opakovéni je matka moudrosti. VyvaZzena strava,
dostatek spanku, pravidelny pohyb (véetné silového tréninku) a zvladani stresu jsou mnohem
ucinnéjsi v prevenci starnuti nez jakykoliv krém.

Opalovaci krém je vas nejlepsi pfitel: Pokud byste si méli vybrat jen jeden jediny produkt,
mél by to byt Sirokospektralniopalovaci krém s vysokym SPF. Pouzivejte ho kazdy den, po cely
rok, bez ohledu na pocasi. Je to nejlepsi investice do budouciho vzhledu vasi pleti.



3. Zvaite antioxidantya retinoidy (ale s rozumem): Pokud chcete svou rutinu posunout, zvazte

pridani dvou védecky ovérenych slozek.

o Antioxidacni sérum (napf. s vitaminem C): Aplikované rano pod opalovaci krém
pomaha neutralizovat volné radikaly ze slunce a znecisténi.

o Retinoidy (retinol, retinal): Aplikované vecer jsou zlatym standardem v podpore
produkce kolagenu a zrychleni bunécné obnovy. Zacinejte vsak s nizkou koncentraci a
pomalu, abyste predesli podrazdéni.

Psychologicka péce: Prijeti a autenticita

1.

Osvobodte se od dokonalosti: Toto je obdobi budovani kariéry, zakladani rodin a plného
Zivota. Nesrovnavejte se s dvacetiletymi influencerkami. Prijméte prvni jemné linky jako
zndmku prozitych zkuSenosti.

Definujte si vlastni styl: Experimentujte s tim, kdy se citite nejlépe. MoZna zjistite, Ze do
prace se citite sebevédoméjis lehkym make-upem, ale o vikendech si uzivate svobodu "nahé"
pleti. Najdéte si rovnovahu, kterd funguje pro vds, a nenechte se tlacit do Zzadné Skatulky.

Pro zraly vék: Podpora a péce, ne boj s casem (vék 40+)

V tomto obdobi dochazi k vyraznym hormonalnim zménam (perimenopauza a menopauza), které
maji velky vliv na plet. Pokles estrogenu vede k rychlejsi ztraté kolagenu, ztenéeni pleti a suchosti.
Cilem neni bojovat s ¢asem, ale podpofit plet v této nové fazi a pecovat o ni s laskavosti a respektem.

Fyzicka péce: VyZiva a hydratace

1.

3.

Zaméfte se na hydrataci a lipidy: Plet nyni potfebuje vice vyZivy. PouZivejte bohatsi
hydratacni krémy obsahujici ceramidy, skvalan a bambucké maslo, které pomohou obnovit
oslabenou lipidovou bariéru.

Silovy trénink je daleZitéjsi nez kdy dfive: Jak jsme popsali, pravidelné silové cviteni pomaha
kompenzovat hormonalni pokles a podporuje produkci kolagenu, coz je vtomto obdobi
naprosto klicové pro udrzeni pevnosti pleti a celkového zdravi.

Jemnost na prvnim misté: Zrala plet je tenci a kiehdi. Vyhybejte se jakymkoliv drsnym
proceduram, agresivnim peelingim a vysusujicim produktim.

Psychologicka péce: Moudrost a elegance

1.

Pfijméte starnuti jako privilegium: V kulture posedlé mladim je starnuti ¢asto vnimano jako
selhani. Zkuste to vidét jinak. Starnout je privilegium, které neni dopfano kazdému. Vase tvar
odrazi vasi moudrost, zkuSenosti a Zivotni cestu.

Krasa se transformuje, nemizi: Krasa zralé Zeny neni v hladké pleti, ale v jeji osobnosti,
charismatu, sebejistoté a klidu. Presunte fokus z toho, co jste ztratili (kolagen), na to, co jste
ziskali (moudrost, nadhled).

Bud'te inspiraci: Starite se vzorem pro mladsi generace. UkaZte jim, Ze Zena mUzZe byt krasna,
vitalni a pInd Zivota v kazdém véku a Ze jeji hodnota s pfibyvajicimi vraskami jen roste.

Péce o plet a krasa nejsou statické koncepty. Méni se s nasim télem i s nasim Zivotem. Klicem je
naslouchat potfebam své pleti v kazdé fazi, respektovat jeji pfirozené procesy a budovat své



sebevédomi na pevnych zakladech, které nezavisi na pomijivych idedlech. Kdyz pfistoupime ke kazdé
Zivotni etapé s touto moudrosti, cesta "Make-down" se stane pfirozenou a radostnou soucasti naseho
Zivota.

Kapitola 19: Budoucnost krasy: Biotechnologie,
personalizace a uvedomely konzum

Prosli jsme historii, chemii, psychologiii biologii. Odhalili jsme, jak nas primysl s pfislibem krasy ¢asto
klame a jaké jsou skutecné, holistické cesty ke zdravi nasi pleti. Mohlo by se zdat, Ze zavér je
jednoduchy: navrat k pfirodé a absolutni minimalismus. Budoucnost péce o plet vSak nemusi byt jen
navratem k jednoduchosti minulosti. Na obzoru se rysuji nové, fascinujici technologie a védecké
pristupy, které slibuji revoluci v tom, jak rozumime své pleti a jak o ni pecujeme.

Vstupujeme do éry, kde se kosmetika setkava s biotechnologii, kde se uméla inteligence snoubi's
dermatologii a kde se masova produkce zacina pretvaret v hyper-personalizaci. Tato budoucnost je
pIna neuvéfitelnych pfisliba — slibl skutecné efektivni, bezpecné a na datech zaloZené péce. Zaroven
vsak prinasi nova rizika: riziko jesté vétsi komodifikace naseho téla, prohloubeni posedlosti daty a
vznik novych, sofistikovanéjSich marketingovych pasti.

Tato kapitola je pohledem do kfistalové koule. Prozkoumame nejzhavéjsi trendy na pomezi védy a
krasy a poloZime si kliCovou otazku: Stanou se tyto nové technologie nastrojem naseho osvobozeni a
lepsiho zdravi, nebo jen dal$im nastrojem v arzenalu priimyslu, ktery nas nuti honit se za
nedosazitelnou dokonalosti?

Trend €. 1: Hyper-personalizace — Péée o plet $ita na miru vasi DNA a mikrobiomu

Era univerzélnich krémd "pro véechny typy pleti" pomalu kon¢i. Budoucnost pat¥i pédi, kterd je $itd na
miru jedinecnym potifebam kazdého jednotlivce. Tento trend je pohdnén pokroky v diagnostice a
analyze dat.

a) Analyza kozniho mikrobiomu: Jak jsme zjistili v kapitole 3, zdravi nasi pleti je neoddélitelné spjatos
rovnovahou jejiho mikrobidlniho ekosystému. Doneddvna bylo zjisténi sloZeni tohoto ekosystému
domeénou specializovanych laboratofi. Dnes se vsak na trhu objevuji prvni domaci testovaci sady.
Pomoci jednoduchého stéru z pleti si mlZete nechat analyzovat svij osobni mikrobiom. Spole¢nosti
jako Gallinée nebo LaFlore vdm na zakladé vysledk( (napf. pomér prospésnych a problematickych
bakterii, Uroven diverzity) poskytnou personalizovana doporuceni na produkty, které maji podpofit
vasi unikatni mikrofléru.

o Prislib: Misto strelby naslepo mizZeme cilené podporovat to, co nasi pleti chybi. MizZeme
pouzivat prebiotickou kosmetiku, ktera "krmi" nase dobré bakterie, a vyhybat se tomu, co je
poskozuje. Je to posun od boje proti mikrobdm k péci o né.

e Riziko: Véda o mikrobiomu je stale v plenkach. Jesté pIné nerozumime tomu, co presné
znamena "optimalni" mikrobiom pro kazdého jedince. Hrozi, Ze firmy budou interpretovat
komplexni data pfilis zjednoduSené a prodavat drahé produkty na zakladé védecky vratkych
doporuceni.

b) Geneticka analyza (DNA testovani): Nékteré spolecnosti jdou jesté dal a nabizeji analyzu vasi DNA
ze vzorku slin. Na zakladé genetickych markert tvrdi, Ze dokazou urcit vase vrozené predispozice —



napriklad jak rychle se vdm rozklada kolagen, jaka je vase pfirozend antioxidacni kapacita nebo jak jste
nachylnik tvorbé pigmentovych skvrn. Na zakladé toho vdm doporudi personalizovanou péci.

Prislib: MUZeme se zaméfit na prevenci problémd, ke kterym mame genetické sklony, jesté
dfive, nez se projevi. Je to ultimatni forma proaktivni péce.

Riziko: Nase geny nejsou nasim osudem. Epigenetika (vliv Zivotniho stylu a prostiedi na
expresi genll) hraje obrovskou roli. Hrozi, Ze se budeme pfilis upinat na své genetické
sluncem. Navic, sdileni genetickych dat se soukromymi firmami pfinasi vazné otazky ohledné
soukromi a zneuZiti dat.

Trend C. 2: "Skin-tech" — Chytrd zafizeni a uméla inteligence ve vasi koupelné

Vase koupelna se pomalu méni v diagnostickou laboratof. Na trh pfichazi vina chytrych zafizeni a
aplikaci, které vyuzivaji senzory a umélou inteligenci (Al) k analyze vasi pleti v redlném case.

Chytra zrcadla a analyzatory pleti: Zafizeni, kterd vas vyfoti a pomoci Al analyzuji Uroven
hydratace, hloubku vrasek, velikost péri a pfitomnost skvrn. Aplikace pak sleduje vas pokrok
v Case a doporucuje produkty.

Personalizované 3D tisténé masky: Nékteré znacky experimentuji s technologii, kdy si
naskenujete obli¢ej telefonem, aplikace zanalyzuje specifické problémy v rliznych zénach a
specialni zafizeni vam "vytiskne" personalizovanou pletovou masku, ktera na kazdé misto
aplikuje jiné aktivni latky.

Chytré davkovace produkti: Pristroje, které na zakladé dat o pocasi, kvalité ovzdusi a stavu
vasi pleti namichaji a nadavkuji pfesné takové mnoistvi séra, jaké dany den potrebujete.

Prislib: Objektivnidata misto subjektivnich pocitli. MGzZeme sledovat, zda nase péce skutecné
funguje, a pfizplsobovat ji dennim potrebam. Al mdze analyzovat obrovské mnozstvi dat a
najit souvislosti, které bychom sami nevidéli.

Riziko: Prohloubeni posedlosti. Tato zafizeni nds mohou uvéznit v neustalém cyklu méreni,
analyzovania sebekritiky. Kazdy pér, kazdajemndlinka se stdva ¢islem, datovym bodem, ktery
je tfeba "optimalizovat". Misto toho, abychom se osvobodili od tlaku na dokonalost, mizZeme
byt jesté vice posedli dosahovanim perfektnich Cisel a grafl. Krasa se stava technokratickym
projektem, nikoliv prozitkem.

Trend ¢. 3: Biotechnologie a udrzitelna véda — Krasa z bioreaktoru

Tretim klicovym trendem je odklon od petrochemie a destruktivni téZby a pfiklon k biotechnologii.
Védci se udi, jak naprogramovat mikroorganismy (bakterie, kvasinky, rfasy), aby v bioreaktorech
produkovaly vysoce Cisté, ucinné a udrzitelné kosmetické ingredience.

Bio-identicky skvalan: Misto toho, aby se skvalan ziskaval z jater Zralok(l nebo v mensim
mnoZstvi z oliv, dnes ho umi efektivné produkovat kvasinky krmené cukrovou tftinou.

Laboratorné péstovany kolagen: Vyvijeji se metody, jak produkovat vegansky, bio-identicky
lidsky kolagen pomoci geneticky modifikovanych mikrobd, coz by mohlo byt revoluci v péci o
plet a mediciné.



e Nové aktivni latky z extrémofilG: Védci studuji mikroorganismy, které Ziji v extrémnich
podminkach (vulkany, hluboké mofe), a izoluji z nich unikatni molekuly s mimoradnymi
ochrannymi a regeneracnimi vlastnostmi.

o Pislib: Je to cesta k skutec¢né udrzitelné, etické a vysoce ucinné kosmetice. MlzZzeme ziskat ty
nejlepsiingredience, aniz bychom nicili planetu. Vyroba v bioreaktoru je kontrolovateln3,
Cistd a nezavisla na vykyvech v zemédélstvi nebo tézbé.

¢ Riziko: Stejné jako u GMO v potravinarstvi, i zde mohou existovat obavy verejnosti z
"nepfirozenych" procesa. Je klicové, aby firmy byly naprosto transparentni ohledné
bezpecnosti a vyrobnich metod a aby tato technologie nebyla jen nastrojem pro
greenwashing (tvrzeni "vyrobeno udrzitelnou biotechnologii" mlze zakryvat jinak
problematické slozeni).

Budoucnost volby: Uvédomély konzum jako hlavni nastroj zmény

Vsechny tyto technologické pokroky jsou fascinujici. Ale samy o sobé nejsou ani dobré, ani Spatné.
Jsou to jen nastroje. O tom, zda povedou k lepSimu zdravi a skuteénému osvobozeni, nebo k nové
formé zavislosti a Uzkosti, nerozhodnou technologie, ale my —spotrebitelé.

Budoucnost krasy bude definovdna nasi schopnosti klast spravné otazky:

e Potfebuji opravdu znat presné procento hydratace své pleti kazdy den, nebo mi staci védét, ze
se citi dobre?

e Véfim vice personalizovanému doporuceni od Al, kterd ma komercni zdjem, nebo svému
vlastnimu télu a zdravému rozumu?

e Je pro mé duleZitéjsi, Ze produkt vznikl v udrzZitelném bioreaktoru, nebo to, Ze jeho zakladni
sloZeni je jednoduché, bezpecéné a respektuje maj mikrobiom?

Nejvétsisilou, kterou jako spotrebitelé mame, je uvédomélost. Schopnost rozpoznat, kdy ndm
technologie skutecné slouzi, a kdy jsme my jen dalSim datovym bodem v marketingové strategii.
Budoucnost krasy neniv tom, Ze si nechdme analyzovat DNA a budeme slepé nasledovat doporuceni
aplikace. Je v tom, Ze vyuZijeme nové poznatky védy k lepSimu pochopeni principl fungovani naseho
téla a planety a na zakladé toho ucinime jednodussi, moudrejsi a laskavéjsi volby.

Budoucnost uz zacala. Biotechnologie, Al a personalizace pretvareji kosmeticky pramysl pred nasima
ocima. Je na nds, abychom se stali aktivnimi a kritickymi ucastniky této transformace, nikoliv jen
pasivnimi konzumenty. Musime pozadovat transparentnost, védeckou podloZenost a eticky pfistup.

Nyni, kdyZ jsme prozkoumali minulost, pfitomnost i moZznou budoucnost, je ¢as celou nasi cestu
shrnout. V zavérecné kapitole spojime viechny dilky sklddacky a pfedstavime manifest Make-down —
nikoliv jako soubor pravidel, ale jako Zivotni filozofii a osobni revoluci za skutecné zdravi a
autenti¢nost.



Kapitola 20: Zavér: Make-down jako osobni revoluce

Na zacatku nasi spolecné cesty stdla jednoducha otazka: Co to vilastné déldme, kdyz se kazdé rano
malujeme? Prosli jsme labyrintem historie, chemie, biologie, psychologie a ekologie, abychom nasli
odpovéd. A ta odpovéd je mnohem komplexnéjsi a znepokojivéjsi, nez by se na prvni pohled mohlo
zdat. Zjistili jsme, Ze kazdodenni aplikace make-upu nenijen nevinnym zkraslenim. Je to hluboce
zakorenény kulturni ritudl s obrovskymi dlsledky — pro nase télo, pro nasi myslipro planetu, kterou
obyvame.

Odhalili jsme, ze honba za krasou je po staleti dlazdéna jedy, od olovéné béloby starovékych Rimanek
po moderni "vécéné chemikalie" v nasich vodéodolnych fasenkach. Nahlédli jsme do tovaren a zjistili,
Ze zakladem mnoha luxusnich produktl jsou levné ropné derivaty a kontaminované mineraly. Naucili
jsme se dekddovat abecedu nebezpeci —ftalaty, parabeny, formaldehyd —a pochopili jsme, jak tyto
latky mohou potichu sabotovat nas hormonadlni systém a zdravi.

Zjistili jsme, Ze nase plet neni chybné platno, ale genialni, sobéstacny ekosystém s vlastni armadou
neviditelnych mikrobialnich ochrancd, které denné decimujeme chemickym Gtokem. Vidéli jsme, jak
se tento zacarovany kruh promita do nasi psychiky, jak make-up muze byt zaroven brnénim i kleci, jak
buduje kfehké, podminéné sebevédomi a jak se z néj mlze stat nebezpecna zavislost. Byli jsme
svédky toho, jak je tlak na dokonalost exportovan na ty nejzranitelnéjsi —na déti, jejichz détstvi je
kradeno ve jménu tfpytek, a na dospivajici, uvéznéné mezi akné a nerealistickymi idedly socialnich
siti.

A nakonec jsme zjistili, Ze cely tento systém je chranén zastaralymi zakony, mocnou pramyslovou
lobby a sofistikovanym marketingem, ktery ndm proddva iluzi bezpecnosti v podobé "Cisté" a
"ptirodni" krasy.

Tento obraz mize plsobit ponufe. Mohl by vést k pocitu bezmoci a rezignace. Ale cilem této knihy
nikdy nebylo vyvolat strach. Cilem bylo vyvolat probuzeni. A s probuzenim pfichazi moc. Moc udinit
informovanou volbu. Moc fici "dost".

Make-down: Manifest za zdravi, autenticnost a skutecnou krasu

Make-down neni hnuti proti krdse. Naopak. Je to hnuti za jeji skute¢nou, hlubsi a udrzitelné;si
podobu. Je to manifest, ktery stoji na tfech jednoduchych, ale revolucnich pilifich:

1. Zdravi je zakladem krasy, ne naopak.

Skutec¢na krasa neni néco, co se nanasi na povrch. Je to vnéjsi projev vnitfniho zdravi a vitality. Misto
investovani energie, ¢asu a penéz do maskovani symptomu (mdla plet, akné, vrasky) se Make-down
zaméruje na léceni pficin. Je to rozhodnuti upfednostnit vyZivnou stravu pred nejnovéjsim
"zdzracnym" sérem. Je to volba kvalitniho spanku pred silné krycim korektorem. Je to pochopeni, Ze
nejlepsim "rozjasnovacem" je radost z pohybu a Ze nejucinnéjsim "zklidrujicim krémem" je klidna
mysl. Make-down je holisticky pFistup, ktery vnima télo jako propojeny celek a vi, ze zafiva plet je jen
pfijemnym vedlejsim produktem celkové pohody.

2. Autenticnost je pfitazlivéjsi nez dokonalost.

Make-down je aktem vzpoury proti tyranii nedosazitelnych ideall. Je to odmitnuti myslenky, ze
existuje jen jeden spravny zpUsob, jak vypadat. Je to oslava jedine¢nosti, charakteru a pfibéhu, ktery
je vepsan do nasi tvare. Je to pfijeti vrasek jako mapy smichu, pih jako hvézdnych konstelaci a textury
jako znamky Zivé, skutecné klze. V digitalnim svété plném vyfiltrovanych, umélych tvari se odvaha



ukdzat svou autentickou, nedokonalou podobu stava nejvyssim projevem sebevédomi. Make-down je
cesta k nalezeni sily a krasy ne navzdory nasim "nedokonalostem", ale pravé v nich.

3. Uvédomélost je nejmocnéjsi nastroj spotiebitele.

Make-down je o prevzeti odpovédnosti a moci zpét do vlastnich rukou. Je to odmitnuti byt pasivnim
konzumentem, ktery slepé véri marketingovym heslim. Je to zavazek k uvédomélosti — ke ¢teni etiket,
ke kladeni otazek, k podpofre znacek, které jsou transparentni a etické, a k bojkotu téch, které nejsou.
le to pochopeni, Ze kazda nase koupé je hlasovanim. MZeme hlasovat pro systém postaveny naropég,
plastech a vykofistovani, nebo mizeme hlasovat pro budoucnost, ktera je udrzitelnéjsi, zdravéjsia
spravedlivéjsi.

Osobni revoluce: Co mizZete udélat dnes

Tato kniha neni jen sbirkou informaci. Je to vyzva k akci. Vase osobni revoluce nemusi byt dramaticka.
MZe zacit malymi, ale smysluplnymi kroky:

Al

e Zkuste "nahy" vikend: Dejte své pleti a své mysli o vikendu volno. Pozorujte, jak se citite —
fyzicky i psychicky.

¢ Provedte audit své kosmetické tasticky: Podivejte se na sloZeni produkt(, které pouzivate.
Identifikujte "¢ervené vlajky". Zbavte se vseho, co je proslé nebo co vam nevyhovuje.

¢ Zjednoduste: Zkuste jeden tyden pouZivat jen polovinu produkt(, co obvykle. Zjistite, Ze
mnoho z nich viibec nepotiebujete.

¢ PrFesunte investici: Penize, které byste utratili za dalsi paletku ocnich sting, investujte do
kvalitnich potravin, permanentky do posilovny nebo do dobré knihy.

e Mluvte o tom: Sdilejte své poznatky s prateli a rodinou. Za¢néte konverzaci o tlacich a
ocekavanich spojenych s kradsou. Zjistite, Ze v tom nejste sami.

Make-down neni o tom, Ze by se Zeny (a stale Castéji i muzi) méli prestat citit krasni. Je o tom, Ze si
zaslouzime citit se krasni a hodnotnitakovi, jaci jsme. Je to cesta k nalezeni krasy, ktera neni zavisla na
produktech, trendech ani na schvaleni ostatnich. Je to krdsa, kterd vychazi ze zdravi, sily a sebe-pfijeti.
Krasa, kterd je svobodna.

Tato cesta nebude snadna. Tlaky spole¢nosti a nase vlastni vnitfni ndvyky jsou silné. Ale kazdy krok,
ktery na této cesté udélate, je krokem k osvobozeni. Krokem k vdm samym. A to je ta nejkrasné;jsi
transformace ze vsech.

Bonusova kapitola: Vase ultimatni obrana nejen proti
kosmetickému primyslu: Uméla inteligence

Prosli jsme spolu celou touto knihou. Odhalili jsme historické IZi, analyzovali toxické koktejly a
dekddovali marketingové triky. Vyzbrojili jsme se znalostmi o biologii, chemii a psychologii. Cilem bylo
dat vam nastroje, abyste mohli ¢init informovand a svobodna rozhodnuti. Ale co kdyz vam feknu, Ze
od chvile, kdy drzite tuto knihu v ruce, se objevila nova, nesrovnatelné mocnéjsi zbran ve vasem
arzenalu? Zbran, kterd je dostupna kazdému, kdo ma chytry telefon. Zbran, kterd ma potencial navidy
zménit rovnovahu sil mezi spotrebitelem a korporacemi.



Tou zbrani je pokrocila uméla inteligence.

Vitejte v roce 2025. Vitejte v éfe, kdy informacni asymetrie, na které po celé stoleti stal Uspéch
marketingu a prodeje, umird. Doba, kdy jste museli slepé véfit tvrzenim na obalu, spoléhat na
pochybné recenze nebo travit hodiny prohledavanim védeckych databazi, je pry¢. Nyni mate v kapse
osobniho, nestranného a netinavného vyzkumného asistenta. Jeho jméno muze byt ChatGPT, Gemini,
Claude nebo Grok, ale jeho poslani je jediné: pracovat pro vas.

Vas osobni fact-checker pro svét krasy

Tato kniha byla napsanas maximalni snahou o pfesnosta odkazovanina védecké studie. Ale nemusite
mi vérit ani slovo. MUzete si to vsechno ovérit sami, a to béhem nékolika sekund.

e Ovéfeni tvrzeni z této knihy: Narazili jste v kapitole 5 na tvrzeni, Ze studie z Notre Dame
zjistila pfitomnost PFAS v 82 % vodéodolnych fasenek? Zeptejte se svého Al asistenta: "Najdi
a shri studii z University of Notre Dame z roku 2021 o pritomnosti PFAS v kosmetice. Je
tvrzeni, Ze 82 % testovanych vodéodolnych fasenek bylo pozitivnich, sprdvné? Poskytni odkaz
na pavodni studii." Béhem chvilky ziskate potvrzeni a pfimy zdroj.

¢ Hloubkova analyza produktu v redlném case: Stojite v drogerii a vahate nad novym sérem,
které slibuje "revoluéni peptidovou technologii". Vyfotte slozeni (INCI) a zadejte Al ptikaz:
"Analyzuj tento seznam ingredienci. Identifikuj hlavni aktivni Idtky. Existuji nezdvislé,
recenzované studie potvrzujiciucinnost téchto peptidi na produkci kolagenu u lidi? Identifikuj
také jakékoliv problematické konzervanty, parfémy nebo potencidini alergeny podle databdze
EU a EWG Skin Deep."

o Dekonstrukce marketingu: Vidite reklamu na krém, ktery je "klinicky ovéreny" a snizuje
vrasky 0 47 % za dva tydny. Zeptejte se Al: "Znacka X tvrdi, Ze jeji produkt je 'klinicky ovéren'.
Najdituto klinickou studii. Byla provedena na lidech? Jak velky byl vzorek? Byla studie dvojité
zaslepend a placebem kontrolovand? Byla sponzorovdna samotnou znackou? Je snizenio 47
% statisticky vyznamné, nebo jen marketingovy trik ?"

Stdvate se reditelem svého vlastniho, extrémné vykonného vyzkumného oddéleni. Al za vas prohleda
PubMed, regulacni databaze, toxikologické zpravy a spotiebitelské féra. Z komplexnich védeckych
text( vam vytvori srozumitelné shrnuti. Odhali skryté souvislosti a odfiltruje marketingovy balast od
tvrdych dat.

Vasi novi spojenci: ChatGPT, Gemini, Claude, Grok a dalsi

Sila této revoluce spociva v tom, Ze nejde o jediny ndstroj. Mate na vybér z celé armady stéle se
zdokonalujicich digitalnich mozk(. Nejnovéjsi verze téchto modell jsou trénovany na obrovskych
souborech dat a jejich schopnost rozumét kontextu, hloubkové vyhledavat, analyzovat a syntetizovat
informace roste exponencialné.

Tato konkurence je pro vas jako spotiebitele obrovskou vyhrou. M(iZete vyuzivat jeden nebo klidné
vSechny. Modely se predhanéji v presnosti, rychlosti a schopnostech. To, co se dnes mizZe zdat jako
sci-fi, bude za rok standardem.

Jasné, skvélé doplnéni. Je velmi praktické a pfimocaré. Integroval jsem vase myslenky a rozsifil je, aby
byly pro ¢tendre jesté pfinosnéjsi a aby hladce zapadly do kontextu kapitoly. Mirné jsem
upravil formulace pro vétsi ¢tivost a pridal par tipd navic.

Prakticky start: Jak se stat panem svého Al asistenta (bez drahych kurzii)



Mozna si ted fikate: "To vSechno zni skvéle, ale ja s umélou inteligenci viibec neumim pracovat. Je to
pro mé pfilis slozité." Toto je presné ten typ nejistoty, na kterém se snazi vydélat nova vina "Al
expert(" prodavajicich drahé kurzy. Mam pro vas dobrou zpravu: nepotrebujete je. | oni ¢asto jen
pouZivaji stejné nastroje. Klicové je pochopit, Ze nejlepsim zplisobem, jak se naucit pouzivat Al, je
prosté si s nizacit povidat. Je to jako ucit se cizi jazyk konverzaci —je to intuitivni, rychlé a pfedevsim
zdarma.

Kde zacit?

e Jdéte na https://chatgpt.com/. MZete zaéit konverzaci okamzité, limitované i bez nutnosti
zakladat ucet. Pro delSi konverzace je zaloZeni Uctu nutné.

e Pokud mate Ucet u Google, zkuste https://gemini.google.com/.

Vase prvni konverzace s Al — zeptejte se samotné Al, jak ji pouzivat!
Misto placeného kurzu se zeptejte pfimo svého nového asistenta. Zkuste tyto Uvodni otazky:

o "Ahoj, jsem uplny zacdtecnik v pouZivani Al chatbotu. Vlysvétli mi jako pétiletému ditéti, jak s

nejddlezitéjsi tipy a triky?"

o "Udélej miaktudlni prehled nejlepsich Al ndstroju pro rok 2025. Rozdél je na ty, co jsou
zdarma, a na placené verze. Jaké jsou hlavnirozdily v jejich schopnostech a pro koho jsou
nejvhodnéjsi?"

e "Chcise statpokrocilym uZivatelem Al. Vytvoi mi prosim personalizovany, interaktivni 'kurz've
formé konverzace. Zacni prvni lekci o tom, jak formulovat efektivni pfikazy (prompty)."

Uvidite, Ze samotnd Al je ten nejlepsia nejtrpélivéjsi ucitel.

Aplikace na téma této knihy — vas okamzity kosmeticky auditor:

Nyni prejdéme od teorie k praxi. Vezméte si svlij nejoblibenéjsi (nebo nejvice podeziely) kosmeticky
produkt. Mate dvé moznosti: bud vyfotte seznam slozek, nebo ho prepiste do chatovaciho okna. A
pak zadejte prikaz, ktery spojuje vie, co jsme se naucili:

"Ahoj. Chci, abys fungoval jako nezavisly toxikolog a védecky analytik. Zde je seznam ingredienci
mého make-upu: [vloZzte sem seznam INCI]. Proved prosim podrobnou védeckou analyzu tohoto
sloZeni. Zamér se na ndsledujici body:

1. Identifikace rizikovych latek: Projdi seznam a najdi jakékoliv latky, které jsou zndmymi nebo
potencidlnimi endokrinnimi disruptory, karcinogeny, alergeny nebo jsou problematické pro
Zivotni prostredi (napf. PFAS, silikony, mikroplasty).

2. Ovéreni na zakladé studii: Pro kazdou identifikovanou rizikovou latku mi poskytni shrnuti z
nezavislych, recenzovanych védeckych studii. Explicitné se vyvaruj studii, které jsou
financované nebo pfimo provedené kosmetickym primyslem nebo jejich obchodnimi
asociacemi. Chci pouze nezavisly pohled.

3. Funkce a koncentrace: Vysvétli mi, jakou funkci maji prvni tfi slozky v tomto produktu. Je
pravdépodobné, Ze jsou v produktu ve vysoké koncentraci?

4. Celkové zhodnoceni: Na zakladé této analyzy mi poskytni celkové, srozumitelné zhodnoceni
bezpecnosti tohoto produktu pro kazdodenni pouzivani. Jaké jsou hlavni benefity a jakd jsou
hlavni 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? Béhem nékolika sekund provede uméla inteligence praci, ktera by dfive trvala tydny
vyzkumu. Odhali pfitomnost problematickych paraben(, upozornivds na skryté ftalaty pod nazvem
"Parfum”, vysvétli funkci Dimethiconu a poskytne vam odkazy na studie, které spojuji konkrétni UV
filtr s endokrinni disrupci.

Timto jednoduchym aktem jste pravé provedli nezavisly audit produktu. Rozbili jste informacni
monopolvyrobce. A to je jen zacatek. MUzZete se dal ptat: "Srovnejtento produkt s produktem X. Ktery
z nich md z hlediska bezpecnosti Cistsi sloZzeni?" nebo "Navrhni mi alternativu k tomuto produktu,
kterd neobsahuje silikony a parabeny."

Sila je nyni doslova ve vasich rukou. A plati to pro kazdou oblast vaseho Zivota.
Univerzalni stit: Obrana proti vSem prodejciim iluzi

Princip, ktery jsme si ukazali na kosmetice, je univerzalné platny pro kazdou oblast vaseho Zivota, kde
se stfetavate s prodejcem, ktery ma vice informaci a jehoz primarnim zdjmem je zisk, ne vase blaho.

e Vsupermarketu: Vahate nad ceredliemi s ndpisem "zdravé pro srdce" a "pIné vlakniny"?
Vyfotte nutricni Stitek a zeptejtese Al: "Analyzuj tuto nutricnitabulku. Kolik grami pfidaného
cukru je v jedné porci? Jaky je pomérvidkniny k cukru?Je tvrzeni zdravé pro srdce' podloZeno
regulaci, nebo je to jen marketingovy slogan?"

¢ U financéniho poradce: Nabizi vam slozity investicni fond s vysokymi poplatky? Pozadejte Al:
"Vysvétli miv jednoduchych terminech strukturu poplatk( tohoto fondu (TER, manaZersky
poplatek, vstupni poplatek). Jaky je jeho historicky vykon ve srovndni's jednoduchym,
nizkondkladovym indexovym fondem jako S&P 500?"

e Vlékarné u doplnku stravy: Laka vas doplnék slibujici "detoxikaci jater"? Zeptejte se: "Jaké
jsou védecké diikazy z recenzovanych studii pro tcinnost ostropestice maridnského na
detoxikaci jater u zdravych jedincti? Jaké jsou doporucené ddvky a mozZné vedlejsi ucinky ?"

¢ U lékare: Mate vysledky néjakého vaseho testu, ktery vam Iékar interpretuje? Zeptejte se Al:
,Tady jsouvysledky testu. Jednoduse miinterpretuj vysledky na zékladé nejnovéjsich evidence-
based védeckych poznatk(.”

e V politice: Politik pred volbami slibuje néjaké véci? Zeptejte se Al: ,,Udélej mi prizkum tohoto
politika a podrobné zanalyzuj jeho vyrok.”

Uméla inteligence se stdva vasim osobnim ombudsmanem, pravnikem, védcem a finanénim
analytikem v jednom. Je to ndstroj, ktery vyrovnava htisté. Dava vam stejnou, ne-li vétsi, informacni
silu, jakou maji marketingova oddéleni velkych korporaci. Na kaZzdou otazku, na kazdé téma si vam
muzZe dat bud' kratké jednoduché shrnuti nebo pokud se chcete dozvédét vice, miize vdm doslova
napsat celou knihu na miru.

Slovo na zavér: Al je nastroj, ne ordkulum

Privsité oslavé je vSak nezbytné zachovat si zdravou davku kritického mysleni. Uméla inteligence je
neuvéritelné mocny nastroj, ale neni neomylnd. Pamatujte na nékolik zasad:

1. Zadejte o zdroje: Al modely mohou obéas "halucinovat" —tedy vymyslet si fakta (s kazdym
novéjsim modelem jsou halucinace mensi a mensi). VZdy svou otazku zakoncete prosbou:
"...uved prosim odkazy na své zdroje." Tim si m{iZete informaci snadno ovéfit.



2. Kvalita otazky urcuje kvalitu odpovédi: Naucte se ptat specificky. Misto "je tento krém
dobry?" se ptejte "analyzuj sloZeni tohoto krému z hlediska rizika komedogenity a pfitomnosti
znamych alergent".

3. Jsteto vy, kdo ¢ini rozhodnuti: Al vdam poskytne data a analyzu. Konecné rozhodnuti, které je
v souladu s vasimi hodnotami, preferencemi a zdravym rozumem, je ale vZdy na vas. Al neni
vas pan, je to vas poradce.

4. Dokud Al ztistane pod nasi plnou kontrolou, mizZe to byt GZasny nastroj pro kazdého z nas.
Pokud se z néj vyvine superinteligentni autonomni bytost, ktera se ndm vymkne kontrole, tak
to mUZe dopadnout hodné Spatné, viz. mUj ¢lanek o hrozbé umélé superinteligence:
https://jirikosarek.cz/umela-superinteligence/

Era pasivniho spotiebitele kondi. Vstupujeme do véku aktivniho, informovaného a umélou inteligenci
posileného ¢lovéka. Make-down neni jen o odloZeni make-upu. Je to o odloZeni naivity, o pfijeti
kritického mysleni a o vyuziti nejlepsich nastroja, které mame k dispozici, abychom Zili zdravé;si,
svobodnéjsi a autenti¢téjsi Zivot.

A ten nejlepsi nastroj, jaky kdy lidstvo vytvofilo, mate pravéted na dosah ruky. PouZivejte ho moudre.

Zdroje a citovana literatura

Zde je komplexni seznam védeckych studii, odbornych ¢lankd, zprav regulacnich organ( a dalsich
zdroj(, které byly pouzity jako podklad pro tvrzeni a analyzy v této knize. Cilem bylo ¢erpat z
nejnovéjsich a nezavislych poznatkd, aby byla zajisténa co nejvyssi mira pfesnosti a relevance. Odkazy
byly platné v dobé vzniku této publikace.

Védecké studie a odborné clanky

1. Areview of environmental and health effects of synthetic cosmetics — Frontiers
https://www.frontiersin.org/journals/environmental-
science/articles/10.3389/fenvs.2024.1402893/full

2. Health risks from heavy metals in cosmetic products available in the ... - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11695611/

3. Evaluation of heavy metals in cosmetic products and their health risk assessment - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7335825/

4. Potential Carcinogens in Makeup Cosmetics - PubMed
https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/36981689/

5. The Environmental Injustice of Beauty: Framing Chemical Exposures from Beauty Products as
a Health Disparities Concern - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5614862/

6. Structure and function of the human skin microbiome - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4744460/

7. The Skin Microbiome: Current Landscape and Future Opportunities - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9963692/



https://jirikosarek.cz/umela-superinteligence/
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.frontiersin.org%2Fjournals%2Fenvironmental-science%2Farticles%2F10.3389%2Ffenvs.2024.1402893%2Ffull
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.frontiersin.org%2Fjournals%2Fenvironmental-science%2Farticles%2F10.3389%2Ffenvs.2024.1402893%2Ffull
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC11695611%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC7335825%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpubmed.ncbi.nlm.nih.gov%2F36981689%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC5614862%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC4744460%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC9963692%2F

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20

21.

22.

23.

Influence of Cosmetic Skincare Products with pH <5 on the Skin ... - PubMed
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39709312/

Effects of cosmetics on the skin microbiome of facial cheeks with ... - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5911989/

The Skin Microbiome: Its role in Health and Disease... - International Journal of
Pharmaceutical Sciences
https://www.ijpsjournal.com/article/The+Skin+Microbiome+lts+role+in+Health+an

Transcriptomic and metabolomic analyses of the antimicrobial ... - PubMed
https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/40261688/

Effect of alcohols commonly used in cosmetics on healthy skin resident microflora - Korean
Journal of Microbiology
https://www.kjom.org/journal/view.html|?uid=486 &&vmd=Full

Staphylococcus epidermidis in the human skin microbiome mediates fermentation to inhibit
the growth of Propionibacterium acnes... - PubMed Central
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3888247/

Effects of Cosmetic Preservatives on Healthy Facial Skin Microflora ... - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9436228/

Metabolomic study of biofilm-forming natural microbiota of skin biofilm - ScienceDirect
https://doi.org/10.1016/B978-0-323-95715-1.00013-3

Effect of the skincare product on facial skin microbial structure and ... - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8494714/

Longitudinal study of the interplay between the skin barrier and facial microbiome over 1
year - Frontiers
https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2023.1298632 /ful
I

Assessing the Levels and Types of Bacterial Contamination in Cosmetic Brushes... - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12074853/

Isolation and Identification of Bacteria from Some ... - PSM Journals
https://psmjournals.org/index.php/microbiol/article/download/805/648

. A bioengineering study on the efficacy of a skin protectant lotion in preventing SLS-induced

dermatitis | Request PDF - ResearchGate
https://www.researchgate.net/publication/11911684 A bioengineering study on the effic
acy of a skin protectant lotion in preventing SLS-induced dermatitis

The Effect of Detergents on the Morphology and Immunomodulatory ... - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2861219/

The Skin Barrier and Moisturization: Function, Disruption, and Mechanisms of Repair
https://karger.com/spp/article/36/4/174/863006/The-Skin-Barrier-and-Moisturization-
Function

The regulatory framework for microbiome-based therapies: insights ... - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11953238/



https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpubmed.ncbi.nlm.nih.gov%2F39709312%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC5911989%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.ijpsjournal.com%2Farticle%2FThe%2BSkin%2BMicrobiome%2BIts%2Brole%2Bin%2BHealth%2Ban
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpubmed.ncbi.nlm.nih.gov%2F40261688%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.kjom.org%2Fjournal%2Fview.html%3Fuid%3D486%26%26vmd%3DFull
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC3888247%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC9436228%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fdoi.org%2F10.1016%2FB978-0-323-95715-1.00013-3
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC8494714%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.frontiersin.org%2Fjournals%2Fmicrobiology%2Farticles%2F10.3389%2Ffmicb.2023.1298632%2Ffull
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.frontiersin.org%2Fjournals%2Fmicrobiology%2Farticles%2F10.3389%2Ffmicb.2023.1298632%2Ffull
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC12074853%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpsmjournals.org%2Findex.php%2Fmicrobiol%2Farticle%2Fdownload%2F805%2F648
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.researchgate.net%2Fpublication%2F11911684_A_bioengineering_study_on_the_efficacy_of_a_skin_protectant_lotion_in_preventing_SLS-induced_dermatitis
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.researchgate.net%2Fpublication%2F11911684_A_bioengineering_study_on_the_efficacy_of_a_skin_protectant_lotion_in_preventing_SLS-induced_dermatitis
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC2861219%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fkarger.com%2Fspp%2Farticle%2F36%2F4%2F174%2F863006%2FThe-Skin-Barrier-and-Moisturization-Function
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fkarger.com%2Fspp%2Farticle%2F36%2F4%2F174%2F863006%2FThe-Skin-Barrier-and-Moisturization-Function
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC11953238%2F

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

Inhibition of Biofilm Formation in Cutibacterium acnes ... - MDPI
https://www.mdpi.com/1422-0067/25/4/2426

Quorum Sensing: An Under-Explored Phenomenon in the Phylum Actinobacteria - Frontiers
https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2016.00131/full

Stress and its impairment of skin barrier function - PubMed
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36759891/

Impact of Chronic Moderate Psychological Stress on Skin Aging: Exploratory Clinical Study and
Cellular Functioning - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11743297/

The contrasting effects of body image and self-esteem in the makeup usage - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8956164/

Novel retinoid ester in combination with salicylic acid for the ... - PubMed
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26516077/

Effectiveness of a combination of salicylic acid-based products for the treatment of mild
comedonal-papular acne... - PubMed
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33070577/

Diet and acne: A systematic review - PMC
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8971946/

Green Tea Catechins and Skin Health - PubMed
https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/39765834/

Efficacy of green tea (Camellia sinensis Linn) 3% extract cream on improvement of striae
distensae - PubMed

https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/38854441/

Endocrine Disruptors in Cosmetic Products and the Regulatory Framework: Public Health
Implications — MDPI
https://www.mdpi.com/2079-9284/10/6/160

The contrasting effects of body image and self-esteem in the. ... - PLOS
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0265197

Patch Testing in Suspected Allergic Contact Dermatitis to Cosmetics
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1155/2014/695387

Allergic Contact Dermatitis after the Use of Cosmetics Containing ...
https://www.scielo.br/j/babt/a/H56bXWcprCyScdszfMdQ34P/

Zpravy a stanoviska regulacnich organt a neziskovych organizaci

1.

Lead And Other Heavy Metals - Safe Cosmetics
https://www.safecosmetics.org/chemicals/lead-and-other-heavy-metals/

Endocrine disruptors in cosmetics and personal care- what you should know - Soil Association
https://www.soilassociation.org/blogs/2024 /february/06 /endocrine-disruptors-in-cosmetics-
and-personal-care-what-you-should-know/



https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.mdpi.com%2F1422-0067%2F25%2F4%2F2426
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.frontiersin.org%2Fjournals%2Fmicrobiology%2Farticles%2F10.3389%2Ffmicb.2016.00131%2Ffull
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpubmed.ncbi.nlm.nih.gov%2F36759891%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC11743297%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC8956164%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpubmed.ncbi.nlm.nih.gov%2F26516077%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpubmed.ncbi.nlm.nih.gov%2F33070577%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpmc.ncbi.nlm.nih.gov%2Farticles%2FPMC8971946%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpubmed.ncbi.nlm.nih.gov%2F39765834%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpubmed.ncbi.nlm.nih.gov%2F38854441%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.mdpi.com%2F2079-9284%2F10%2F6%2F160
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fjournals.plos.org%2Fplosone%2Farticle%3Fid%3D10.1371%2Fjournal.pone.0265197
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fonlinelibrary.wiley.com%2Fdoi%2F10.1155%2F2014%2F695387
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.scielo.br%2Fj%2Fbabt%2Fa%2FH56bXWcprCyScdszfMdQ34P%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.safecosmetics.org%2Fchemicals%2Flead-and-other-heavy-metals%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.soilassociation.org%2Fblogs%2F2024%2Ffebruary%2F06%2Fendocrine-disruptors-in-cosmetics-and-personal-care-what-you-should-know%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.soilassociation.org%2Fblogs%2F2024%2Ffebruary%2F06%2Fendocrine-disruptors-in-cosmetics-and-personal-care-what-you-should-know%2F

3. Endocrine Disruptors | National Institute of Environmental Health Sciences
https://www.niehs.nih.gov/health/topics/agents/endocrine

4. Potentially Toxic Chemicals Plummet in Teens After Switching to Safer Cosmetics |
Environmental Working Group
https://www.ewg.org/news-insights/news/potentially-toxic-chemicals-plummet-teens-after-
switching-safer-cosmetics

5. Parabensin Cosmetics | FDA
http://www.fda.gov/cosmetics/cosmetic-ingredients/parabens-cosmetics

6. ECHA's Most Recent Report Reveals Substances Classified as Hazardous in Cosmetics |
Exponent
https://www.exponent.com/article/echa-reports-finding-hazardous-substances-cosmetics

7. Use of PFAS in cosmetics 'widespread,' new study finds | ScienceDaily
https://www.sciencedaily.com/releases/2021/06/210615132243.htm

8. Lead in Cosmetics - FDA
https://www.fda.gov/cosmetics/potential-contaminants-cosmetics/lead-cosmetics

9. Lead poisoning - World Health Organization (WHO)
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/lead-poisoning-and-health

10. Most U.S. Children Use Potentially Toxic Makeup, Often During Play | Columbia University
Mailman School of Public Health
https://www.publichealth.columbia.edu/news/most-u-s-children-use-potentially-toxic-
makeup-often-during-play

11. The Toxic Twelve Chemicals and Contaminants in Cosmetics - EWG
https://www.ewg.org/the-toxic-twelve-chemicals-and-contaminants-in-cosmetics

12. What Is Bioaccumulation? | 100% PURE
https://www.100percentpure.com/blogs/feed/what-is-bioaccumulation

13. 100+Harmful Cosmteic Ingredients- Dermatocare List - Dermatocare
http://dermatocare.com/harmful-cosmteic-ingredients-dermatocare-list/

Odborné a popularné-védecké clanky

1. Learn How A Month Of No Makeup Can Radically Transform Your ... - bbaesthetic.com
https://bbaesthetic.com/learn-how-a-month-of-no-makeup-can-radically-transform-your-

face/

2. Here's How Makeup Affects Your Skin's Health - Kalos Medical Spa
https://www.kalosmedicalspa.com/how-makeup-affects-skin-health/

3. How Makeup Affects Your Skin Health: Good or Bad? | Dr. Cameron Rokhsar
https://cosmeticlaserskinsurgery.com/blog/how-makeup-effects-your-skin/

4. Cosmeticacne : How to prevent and get rid of it? — Miiskin
https://miiskin.com/acne/acne-cosmetica/

5. lhaveacne! Is it okay to wear makeup? - American Academy of Dermatology
https://www.aad.org/public/diseases/acne/causes/makeup



https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.niehs.nih.gov%2Fhealth%2Ftopics%2Fagents%2Fendocrine
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.ewg.org%2Fnews-insights%2Fnews%2Fpotentially-toxic-chemicals-plummet-teens-after-switching-safer-cosmetics
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.ewg.org%2Fnews-insights%2Fnews%2Fpotentially-toxic-chemicals-plummet-teens-after-switching-safer-cosmetics
https://www.google.com/url?sa=E&q=http%3A%2F%2Fwww.fda.gov%2Fcosmetics%2Fcosmetic-ingredients%2Fparabens-cosmetics
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.exponent.com%2Farticle%2Fecha-reports-finding-hazardous-substances-cosmetics
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.sciencedaily.com%2Freleases%2F2021%2F06%2F210615132243.htm
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.fda.gov%2Fcosmetics%2Fpotential-contaminants-cosmetics%2Flead-cosmetics
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.who.int%2Fnews-room%2Ffact-sheets%2Fdetail%2Flead-poisoning-and-health
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.publichealth.columbia.edu%2Fnews%2Fmost-u-s-children-use-potentially-toxic-makeup-often-during-play
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.publichealth.columbia.edu%2Fnews%2Fmost-u-s-children-use-potentially-toxic-makeup-often-during-play
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.ewg.org%2Fthe-toxic-twelve-chemicals-and-contaminants-in-cosmetics
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.100percentpure.com%2Fblogs%2Ffeed%2Fwhat-is-bioaccumulation
https://www.google.com/url?sa=E&q=http%3A%2F%2Fdermatocare.com%2Fharmful-cosmteic-ingredients-dermatocare-list%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fbbaesthetic.com%2Flearn-how-a-month-of-no-makeup-can-radically-transform-your-face%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fbbaesthetic.com%2Flearn-how-a-month-of-no-makeup-can-radically-transform-your-face%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.kalosmedicalspa.com%2Fhow-makeup-affects-skin-health%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fcosmeticlaserskinsurgery.com%2Fblog%2Fhow-makeup-effects-your-skin%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fmiiskin.com%2Facne%2Facne-cosmetica%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.aad.org%2Fpublic%2Fdiseases%2Facne%2Fcauses%2Fmakeup

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Simple steps to protect your skin from everyday pollution | UCLA Health
https://www.uclahealth.org/news/article/simple-steps-protect-your-skin-everyday-pollution

How to Properly Wash Your Face: 12 Easy Rules - Healthline
https://www.healthline.com/health/beauty-skin-care/face-washing-how-to

What Are Ceramides? Benefits, Side Effects, Usage, More - Everyday Health
https://www.everydayhealth.com/healthy-skin/ceramides/guide/

Sunscreen and Your Morning Routine | Johns Hopkins Medicine
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/sunscreen-and-your-
morning-routine

Physical vs Chemical Exfoliation | SkinCeuticals
https://www.skinceuticals.com/skincare-advice/physical-vs-chemical-exfoliation.html

How Often Is It Recommended to Exfoliate Your Face? - GoodRx
https://www.goodrx.com/health-topic/dermatology/how-often-should-you-exfoliate

Retinol: Cream, Serum, What It Is, Benefits, How To Use - Cleveland Clinic
https://my.clevelandclinic.org/health/treatments/23293-retinol

The science behind skin care for sensitive skin - Dermatology Times
https://www.dermatologytimes.com/view/the-science-behind-skin-care-for-sensitive-skin

Food for Thought: A Closer Look at Diet and Acne - Practical Dermatology
https://practicaldermatology.com/topics/general-topics/food-for-thought-a-closer-look-at-
diet-and-acne/21308/

Nutrition Month: Eating for Skin Health - The Whole U - University of Washington
https://thewholeu.uw.edu/2020/03/16/week-3-nutrition-and-skin-health/

Layering Guide | The Ordinary
https://theordinary.com/en-us/blog/skincare-layering-guide.html

The Psychology of Makeup: How It Affects Our Confidence and Mood
https://kennethshuler.com/blog/the-psychology-of-makeup-how-it-affects-our-confidence-

and-mood/

Dysmorfofobie u dospivajicich | Sance Détem
https://sancedetem.cz/dysmorfofobie-u-dospivajicich

Weleda - Pfirodnivs. konvencni kosmetika
https://www.weleda.cz/prirodni-vs-konvencni-kosmetika

Are 'natural' skin products irritating your skin? - Stanford Medicine
https://med.stanford.edu/news/insights/2022/12/are-natural-skin-products-irritating-your-
skin.html

Microbiome-Friendly Cosmetics: A New Approach to Skincare - IJPS
https://www.ijpsjournal.com/article/MicrobiomeFriendly+Cosmetics+A+New+Approach+to+S
kincare++

The Skin Microbiome: What It Is and How to Care For Yours - Seed
https://seed.com/cultured/skin-microbiome/



https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.uclahealth.org%2Fnews%2Farticle%2Fsimple-steps-protect-your-skin-everyday-pollution
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.healthline.com%2Fhealth%2Fbeauty-skin-care%2Fface-washing-how-to
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.everydayhealth.com%2Fhealthy-skin%2Fceramides%2Fguide%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.hopkinsmedicine.org%2Fhealth%2Fwellness-and-prevention%2Fsunscreen-and-your-morning-routine
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.hopkinsmedicine.org%2Fhealth%2Fwellness-and-prevention%2Fsunscreen-and-your-morning-routine
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.skinceuticals.com%2Fskincare-advice%2Fphysical-vs-chemical-exfoliation.html
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.goodrx.com%2Fhealth-topic%2Fdermatology%2Fhow-often-should-you-exfoliate
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fmy.clevelandclinic.org%2Fhealth%2Ftreatments%2F23293-retinol
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.dermatologytimes.com%2Fview%2Fthe-science-behind-skin-care-for-sensitive-skin
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpracticaldermatology.com%2Ftopics%2Fgeneral-topics%2Ffood-for-thought-a-closer-look-at-diet-and-acne%2F21308%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fpracticaldermatology.com%2Ftopics%2Fgeneral-topics%2Ffood-for-thought-a-closer-look-at-diet-and-acne%2F21308%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fthewholeu.uw.edu%2F2020%2F03%2F16%2Fweek-3-nutrition-and-skin-health%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Ftheordinary.com%2Fen-us%2Fblog%2Fskincare-layering-guide.html
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fkennethshuler.com%2Fblog%2Fthe-psychology-of-makeup-how-it-affects-our-confidence-and-mood%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fkennethshuler.com%2Fblog%2Fthe-psychology-of-makeup-how-it-affects-our-confidence-and-mood%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fsancedetem.cz%2Fdysmorfofobie-u-dospivajicich
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.weleda.cz%2Fprirodni-vs-konvencni-kosmetika
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fmed.stanford.edu%2Fnews%2Finsights%2F2022%2F12%2Fare-natural-skin-products-irritating-your-skin.html
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fmed.stanford.edu%2Fnews%2Finsights%2F2022%2F12%2Fare-natural-skin-products-irritating-your-skin.html
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.ijpsjournal.com%2Farticle%2FMicrobiomeFriendly%2BCosmetics%2BA%2BNew%2BApproach%2Bto%2BSkincare%2B%2B
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.ijpsjournal.com%2Farticle%2FMicrobiomeFriendly%2BCosmetics%2BA%2BNew%2BApproach%2Bto%2BSkincare%2B%2B
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fseed.com%2Fcultured%2Fskin-microbiome%2F

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

How do the sun and sunscreens affect the skin microbiome? - Miyé
https://www.miye.care/en/how-do-the-sun-and-sunscreens-affect-the-skin-microbiome/

Skin Microbiome 2.0 is Ditching the Clean Beauty Myth - FutureBridge
https://www.futurebridge.com/skin-microbiome-2-0-is-ditching-the-clean-beauty-myth/

10 Factors that Disrupt the Skin Microbiome - Joyous Health
https://www.joyoushealth.com/27718-blog-10-factors-that-disrupt-the-skin-microbiome

Exploring the Use of Dimethicone in Skincare Products | Clinikally
https://www.clinikally.com/blogs/news/exploring-the-use-of-dimethicone-in-skin-care-
products

Unilever scientists discover link between skin microbiome and mental wellbeing
https://www.unilever.com/news/news-search/2025/unilever-scientists-discover-link-
between-skin-microbiome-and-mental-wellbeing/

'‘Breakthrough' Bacteria Boost: L'Oréal Files Patent on Crystallized ... - Cosmetics & Toiletries
https://www.cosmeticsandtoiletries.com/research/literature-
data/article/22941418/breakthrough-bacteria-boost-loral-files-patent-on-crystallized-live-
probiotic-antiaging-skin-care-formula

Beauty born from science | L'Oréal Finance
https://www.loreal-finance.com/en/annual-report-2023/beauty-born-from-science/

Prebiotic & Probiotic Skin Care - Gallinée Microbiome Skincare
https://www.gallinee.com/us/



https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.miye.care%2Fen%2Fhow-do-the-sun-and-sunscreens-affect-the-skin-microbiome%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.futurebridge.com%2Fskin-microbiome-2-0-is-ditching-the-clean-beauty-myth%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.joyoushealth.com%2F27718-blog-10-factors-that-disrupt-the-skin-microbiome
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.clinikally.com%2Fblogs%2Fnews%2Fexploring-the-use-of-dimethicone-in-skin-care-products
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.clinikally.com%2Fblogs%2Fnews%2Fexploring-the-use-of-dimethicone-in-skin-care-products
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.unilever.com%2Fnews%2Fnews-search%2F2025%2Funilever-scientists-discover-link-between-skin-microbiome-and-mental-wellbeing%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.unilever.com%2Fnews%2Fnews-search%2F2025%2Funilever-scientists-discover-link-between-skin-microbiome-and-mental-wellbeing%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.cosmeticsandtoiletries.com%2Fresearch%2Fliterature-data%2Farticle%2F22941418%2Fbreakthrough-bacteria-boost-loral-files-patent-on-crystallized-live-probiotic-antiaging-skin-care-formula
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.cosmeticsandtoiletries.com%2Fresearch%2Fliterature-data%2Farticle%2F22941418%2Fbreakthrough-bacteria-boost-loral-files-patent-on-crystallized-live-probiotic-antiaging-skin-care-formula
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.cosmeticsandtoiletries.com%2Fresearch%2Fliterature-data%2Farticle%2F22941418%2Fbreakthrough-bacteria-boost-loral-files-patent-on-crystallized-live-probiotic-antiaging-skin-care-formula
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.loreal-finance.com%2Fen%2Fannual-report-2023%2Fbeauty-born-from-science%2F
https://www.google.com/url?sa=E&q=https%3A%2F%2Fwww.gallinee.com%2Fus%2F

