MANUAL PRO ZDRAVE
OPALOVANI
malij bonus




Tenhle manudl ti pomdze na slunci vydrzet déle a bez
spdleni + podporis také co nejrychlejsi regeneraci.
|ldedlni na dlouhy den plny opalovani ¢i letni dovolenou.
V den, kdy té c¢ekd dbej na:

® Rdano: 10 - 15 minut prvniho ranniho slunce (celé
télo - viz. manudl pro slune¢nou adaptaci).

® Pripravsi jidlo a piti k vodé:

o Ovocnd krabicka (nerezovd): BIO bordvky,
ananas na kosticky, mango, oloupany grep,
makadamy (na slunci je efektivni konzumovat
ovoce, obsahujici cukry, vidkninu, elektrolyty, a
protektivni fytolatky).

O Termoska s filfrovanou vodou s elektrolyty
a/nebo kokosovd voda.

® Pied opalovanim si dej: 1tbl. Sun Vitamins

® Méj s sebou SPF krém s minerdly a rostlinnymi
latkami bez parabent a hormonalnich disruptord.
O Napr. opalovdni krém Suntribe nebo Wooden
Spoon.


https://www.goodie.cz/p/beauty-vitamins-sun-60-kapsli

®* Obleceni
O Lnénd nebo lehkd bavinénd letni kosile, satek na
prehoz, saty,...)
O Slamény klobouk — kryt na obli¢ej pro ¢teni,
spanek atd.

® Béhem pobytu u vody / opalovéni:

o Kazdych 30 — 45 minut ochlazeni ledova sprcha
/ more.

O Minimalizovat ¢as strdveny v bazénech (chlor a
vedlesi produkty chlorace + zbytky opalovacich
krém0 a potu viech lidi).

O Preferujlezeni na trave / zemi na dece z
prirodnich materidld (uzemnovdni) pred
plastovym lehdtkem.

® Omez sluneéni bryle (pouze pro ¢teni, spdnek
anebo aktivity, kdy je potrebujes). Pamatuj, UV
dopadaiici na sitnici je dllezitou Easti tvorby
melaninu.

®* Nejez zadna smazena jidla, ani nic s vysokym
obsahem omega 6 (cokoliv délané na
slune¢nicovém oleji) nebo omega 3 (sushi, grilovany
losos, poke bowl atd.) - viz. manudl pro slune¢nou
adaptaci.

¢ Stejne tak idedlné na slunci nepij alkohol. Jeden
drink nevadji, ale jinak se drz vody s elektrolyty.
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Pokud se zac¢nes Cervenat nebo ucitis, Zze uz na slunci
prirozene nevydrzis, vyCerpala |si svou

sluneénou adaptaci pro dany den. Jdi pak do stinu
(pod slunecnik), vezmi si Saty a klobouk nebo

ode|di na pdr hodin ze slunce (napf. hotelovy pokoj,
restaurace atd.).

® Po pfichodu domi z opalovani:
O Dej sl ledovou sprchu na schlazeni povrchu tela.
© Nemaz se konvencnimi krémy po opalovani.
o Udele| si rehydratacni po-opalovaci drink:
® Bio kokosova voda.
m Cerstvy citrusovy fresh.
o Vezmi si 11bl. hoféiku a 11tbl. Sun Vitamins -
muUzes vyuzit | slevy s kodem: domi
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https://www.goodie.cz/p/liposomalni-magnesium-60-ks
https://www.goodie.cz/p/liposomalni-magnesium-60-ks
https://www.goodie.cz/p/beauty-vitamins-sun-60-kapsli
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