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22 najboljsih lepotnih nasvetov za poletje

Toplo vreme prinaSa drugacne skrbi in nas navdihuje, da
spreminjamo zunanji videz. Zato smo v Bioforma.si izbrali
22 lepotnih nasvetov, ki bodo poskrbeli, da boste imeli
fantasticno poletje.

Preverite vse in uzivajte na soncku brez skrbi :)

www.bioforma.si



http://www.bioforma.si

Za zascito koze pred soncem

1. I1zberite pravo zascito pred soncem.

Ne pozabite, kaj predstavlja zas¢itni faktor (SPF). Stevilka vam pove, koliko &asa lahko ostanete
na soncu, ne da bi vas pri tem opeklo. Zas¢itni faktor 15 nam pove, da lahko ostanemo na soncu
kar 15-krat dlje, kot bi sicer lahko bili brez za$gitne sonéne kreme. Ce torej naértujete dalj$o
aktivnost na soncu, izberite vecji zascitni faktor.

Ce se zjutraj namazete z za$g&itnim faktorjem 60, to ne pomeni, da ste pred soncem za$giteni ves
dan. Sredstvo izzveni presenetljivo hitro, predvsem v stiku z vodo. Vecina vodoodpornih sredstev
za zaScCito koze pred soncem kozo Sc€iti le 80 minut. Najbolje je, da zas€itno sredstvo nanesete
veckrat dnevno in si privosCite odmore v senci. Ne pozabite, da vas tovrstna sredstva Scitijo pred
soncnimi opeklinami in niso v pomoc, ko je Skoda Ze narejena.

2. Nanesite dovolj sredstva, ki sc¢iti pred sonénimi opeklinami.
Nanos zascitne kreme je odlicen zaCetek za prepreCevanje soncnih opeklin, vendar pa ne bo
pravega ucinka, Ce ne boste nanesli dovolj sredstva. Po pravilih bi morali nanesti 2 ml kreme na
kvadratni centimeter telesne povrsine, oziroma 30 ml kreme na celotno telo.

3. Ne zanasajte se na oblacila.

Nosnja oblacil za zascito pred soncem je odlicno zasc€itno sredstvo v kombinaciji z zasc€itno kremo.
Ce se odlogite, da boste koZo pred soncem zagitili samo z oblagili, je to priblizno enako, kot &e bi
se namazali s faktorjem 8.

4. Zascitite celotno povrsino telesa.
Ne pozabite na predele uses, predele za koleni in sama kolena.




5. Uporabljajte nekomedogene izdelke.

Nekomedogeni kozmeti¢ni izdelki so zasnovani tako, da ne masijo por, kar je v poletnih mesecih
Se posebej pomembno. Vroce in vlazno vreme povzroCa nastanek znoja, ki potrebuje vec €asa, da
izpari iz koze.

6. Navilazite kozo.
Koza nas $Citi pred Skodljivimi vplivi iz okolja, kot so denimo bakterije. VlaZzenje koze nam pomaga
ohranjati normalno funkcijo koze. Suha koza je bolj nagnjena k poskodbam.

7. LuScéenje ob pravem casu.

Ko se koza pri¢ne luscCiti, pomeni, da bomo kmalu izgubili lep ten koze, ki smo ga pridobili s
soncenjem. Nezen piling vam bo pomagal prepreciti masenje por in bo ustvaril lepo podlago za
nanos liCil. Ne pozabite, da luSCenje razkriva novo, obcutljivo kozo.

8. Aloe vera naj postane vas najboljsi prijatelj.
Aloe vera deluje protivnetno in vlazilno. Po son€enju kozo pomiri. Vsebuje antioksidante, ki
zdravijo poskodovano kozo.

9. Investirajte v vilazilno kremo, ki deluje na mokro kozo.
Ne preskocite vlaZenja kozZe po kopanju! Stevilna podjetja izdelujejo vlaZilne kreme, ki jih lahko
nanesete ze pred samim kopanjem.

10. Ne brijte koze tik pred obiskom plaze.
Pravkar obrite koZe nikakor ne izpostavljajte soncu, soli in kloru. S tem boste prispevali k pojavu
vrascenih dlak in son¢nih opeklin.
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Doma narejeno olje za pole¢je

Za poletno olje, ki vsebuje veliko vitamina D potrebujemo:

- 0,5 dl korenckovega olja

- 0,25 dl olivnega olja

- 1 dl kokosovega olja

- 0,25 dl olja morskega rakitovca

Neobvezno: naravno eteri¢no olje sivke ali vanilije

Neobvezno: zlati prah

Vse sestavine premeSamo in nalijemo v steklenicko. V kolikor
dodate zlati prah boste olju dodali bronast sijaj.

Ste vedeli?
Olj¢no olje je odli¢en dodatek k olju za telo, v sredozemskih drzava so ga ze neko€ uporabljali za
zasCito koze pred soncem in lepSo porjavitev.

Rakitovo olje pa je poznano po svoji vsebnosti omega 3 nenasicenih esencialni kislin, katere so
bistvenega pomena za pravilno delovanje ¢loveskega telesa in spodbujajo celi€no regeneracijo.

NASVET: Lahko uporabljate tudi na kozi. Odli€no za nego pred in po sonenju. Dodatek kremam
ali losjonom. Primerno za vse tipe koze.

Preverite
odliéno
ponudbo
rakitovega
(o] | ]

tukaj >>
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Doma narejen losjon iz Aloe vere, odlicen
za poletne dni!

Aloe vera je po mnenju mnogih ¢udezna rastlina za ogromno tezav, ki se pojavijo na kozi. V
anticnih Casih so jo poimenovali »rastlina nesmrtnosti«, stari Egip€ani pa so s pridom izkoriScali
koristi Aloe verinega soka za kozo, lase in zdravje.

Sestavine:

- 1/3 skodelice aloe vera gela

- 2 Zlici mandljevega olja

- 2 Zlici olja jojobe

- 1/2 Zlice Cebeljega voska

- 10 kapljic va$ih najljubsih eteri¢nih ol

Navodila za pripravo
1. Nad vroCo vodo postavite skodelico v kateri segrejte mandeljevo olje, jojobino olje in Cebelji
vosek. MeSajte tako dolgo dokler se vse sestavine med seboj ne premesajo in lepo raztopijo.

Pustite da se olja ohladijo na 30°, primeSajte eteri¢no olje in aloe vero.

Z elektricnim mesSalnikom mesSajte dokler se vse sestavne dobro ne primesajo med seboj (5 do 10
minut).

Shranite v posodici, ki jo lahko tesno zaprete. Porabite v 6 mesecih.

Krema deluje zelo vlazilno in razkosno. Tekstura losjona je zelo podobna maslu in je odlicen za
poletje, ko je kozZa bolj izsusena.

Preverite
odliéno
ponudbo

Aloe vera
)

gela - ; ’ A X et
tukaj >> | verde 1Y

ALOE
VERA

LOE VERA GEL 5 D-PANTHENDLEN
LOE VERA FEI. S D-PANTHEMOLOR
LOE VERA ZEL 7 D-PANTHENDLER &
(LDE VERA GEL D-PANTHENOLLAL
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Karitejevo masio = prijatel) nase koze

Karitejevo maslo se pridobiva iz semen karitejevega drevesa. Uporablja se za pripravo
vecnamenske kreme, pripravljene brez uporabe kemikalij ali konzervansov.

Pri sobni temperaturi je karitejevo maslo mehko, enakomerne beZz barve, v rokah se hitro stopi in
se vpije v kozo. Ima znacilen vonj 10 ali 20 minut po nanosu na kozo karitejevo maslo izgubi vonj.

21 razlogov za uporabo karitejevega masla
Suha kozZa & Kozni izpuS€aji
LuSCenje koze & Pigmentni madeZi in gube

Srbenje koze & Opekline oA
Uporaba kot kreme za britje & Majhne kozne rane :
Kozne razpoke & Hrapava koZa nog i
Zastita koZe pred hladnim vremenom .

Ozebline & PrepreCevanje strij med nosecnostjo
Piki insektov & Nega zdrave koze

Misi¢na utrujenost, bolecine, napetost

Pred in po naporni vadbi

Ekcem & Dermatitis

Poskodbe koZe zaradi toplote (soncenje, opekline)...

Kdo naj bi uporabljal karitejevo maslo?
Odgovor je — vsi! Vsako gospodinjstvo naj bi imelo kozarec karitejevega masla, bodisi za lep videz
koze, bodisi za primere koznih poSkodb.

Karitejevo maslo za nego koze

Karitejevo maslo vsebuje vitamin A, ki je pomemben za izboljSanje Stevilnih koznih stanj, vkljuéno
s pigmentnimi madezi, gubami, ekcemom in dermatitisom. Prav tako zdravi koZne alergije,

pike insektov, opekline, ozebline in Stevilne druge teZave. Ima neverjetno vlazilno lastnost, ki je
posledica Stevilnih naravnih vlaZzil, ki se nahajajo v njem. Uporabniki so porocali, da karitejevo
maslo spodbuja in pospesi celjenje ran.

Karitejevo maslo vsebuje tudi vitamin E, ki ima anti-age uc€inek, zmanjSuje ucinek prostih radikalov
in povecuje mikrocirkulacijo.

i P Ni vsako karitejevo maslo tudi dobro
&- 2o i} Preverite EUERIY
: == : foYs |ITesTo M Ob nakupu karitejevega masla bodite pozorni

ponudbo na to, da boste kupili naravnega. Kgritejevo
maslo slabe kakovosti je neucinkovito za
zdravljenje zgoraj nastetih koznih obolen;.
. mas!a Slabse kvalitetno karitejevo maslo je primerno
{ KARiTEJEVO MASLO SR UG samo za viaZzenje koZe in se lahko primerja s
* Shea Butter proizvodi, kot sta kakavovo in mangovo maslo.

Karitejevega
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Licila

11. Spremenite barvne odtenke.
Ko va$a koza po zaslugi sonca dobi ¢udovit sijaj, je potrebno prilagoditi tudi odtenke li¢il. Odlocite
se za odtenek temnejSo barvo pudra.

12. Kremna sencila.
Kremna sencila so bolj vodoodporna kot sencila v prahu, zato so idealna za poletne dni. Sencila v
prahu lahko potujejo z znojem in se pojavijo na mestih, kjer jih nikakor nismo zZeleli.

13. Pred licenjem poskrbite za podiago.
S podlago pred licenjem boste na koZi ustvarili zas¢itno plast, kozo hidrirali in poskrbeli za lepSi
videz li€il.

14. I1zberite vodoodporna licila.
Da bi se izognili trenutku, ko ste ugotovili, da se je vaSa maskara po kopanju razmazala,
uporabljajte vodoodporno maskaro.

15. Pravilna uporaba bronzerja. )
Bronzer ni li€ilo, ki bi ga Zeleli povsod po obrazu, kajne? Ce zelite lep videz, ga ohranite na
jabolkih lic. Bodite pozorni, da zabriSete ostre linije, ki ste jih ustvarili z bronzerjem.

16. Odstranjevanje znoja z obraza.

Ce Zelite z obraza odstraniti znoj, vzemite robec in nezno popivnajte. Drgnjenje bo koZo razdrazilo
in razmazalo morebitna liCila. Uporabljajte sprej za osvezitev obraza. Mnogi vsebujejo aloe vero, ki
kozZo pomirja, imajo pa tudi zasc€itni faktor.

17. Uporabljajte glos za ustnice.
Glos bo dal ustnicam lep sijaj, na kozi je lahkoten in se z znojem ne bo vidno razmazal. Prednost

je, da je na voljo v Stevilnih barvnih odtenkih.
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Doma narejen odstranjevalec licila

Eden izmed najboljsih nacinov, da se znebite toksinov v vaSem domu je, da za¢nete uporabljati
doma izdelane pripravke za osebno higieno — losjon, zobno pasto, sprej za lase,...

Ne glede na to ali na obraz nanesete vec IiCil ali ste zagovornik reka »manj je ve€«, zvecer si
vsekakor Zelite ocCistiti obraz in dovoliti kozi, da se spocije, kajne? In Zenske prav dobro vemo,
koliko tezav nam lahko pri tem opravku povzro€i maskara za trepalnice...

V odstranjevalcih li€il se najpogosteje uporabljajo naslednje sestavine (Stevilo 0 pomeni sestavino,
ki ni problematic¢na, visja Stevila pa predstavljajo vse bolj Skodljive sestavine):

- Mineralno olje (1-3),
- sorbinska kislina (3),
- metilparaben (4),

- titanov dioksid (1-3).

Eden izmed najboljsih naravnih odstranjevalcev za li€ila je mandeljevo ali kokosovo olje. Ker je
mastno, je najbolje da obraz po odstranjevanju li€il sperete z vodo in osusite.

Navodila za pripravo doma narejenega odstranjevalca licil:
4 Zlice ekstra deviSkega kokosovega olja
3 Zlice mandljevega olja

Olje na pari segrejemo, premesamo. Pripravljen odstranjevalec li€il shranite v Cisti posodi. Med

Cis€enjem obraza lahko odstranjevalec nanesete na prste ali bombazno krpico.

ISCete kvalitetno
ponudbo
mandljevega olja?
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Lasje

18. Potopite jih v slano vodo.
Slana voda bo poskrbela za vaso poletno pric¢esko, ki je popolnoma primerna za ¢udovit videz na
plazi.

19. Uporaba primernega Sampona.

Poleti so lasje e posebej utrujeni. To lahko preprecite z izbiro ustreznega Sampona. Uporabljate
lahko tudi sprej z zaS€itnim faktorjem. Ne pozabite, da lahko kombinacija soli, klora in sonca prece;j
izCrpa lase.

20. Naj bodo lasje mokri pred skokom v morje.
Preden skocite v morje ali v bazen, zmocite lase. Tako bo v lase vstopilo manj kemikalij in
poSkodbe na njih ne bodo tako zelo opazne.

21. Negujte konice las

Po vsakem umivanju lasiS¢a, lase negujte z balzamom ali oljem. Odli¢no se obnese kokosovo olje,
ki ga lahko razporedite po konicah. S tem boste preprecili izsuSavanje, vasi lasje pa bodo polni in
sijoCi.

22. Maska za lase
V poletnih mesecih lasem vec€ krat privoscite masko za lase. Masko za lase lahko pripravite Cisto
enostavno. PremeSajte 2 mali ¢ajni ZliCki olja z 4 kapljicami olja Cajevca. Masko nanesite na lase

pred umivanjem in pustite u€inkovati od 10 do 20 minut.

Preverite odli€no
ponudbo
kokosovega olja >>
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Doma narejen poletni sprej za lase

Sonce in vro€ina lase Cez poletje mocno unicita. Zato je dobro, da negi las ¢ez poletje posveamo
malo ve¢ kot med drugimi letnimi Casi.

Predstavljamo vam sprej za lase ki vas bo stal bistveno manj kot €e bi ga kupili v trgovini, hkrati ne
vsebuje kemikalij in odli€no poudari vaso poletno teksturo las (rahlo valovito) in &€iti pred vrocino.
Potrebujemo:

- 3 dcl tople vode (vendar ne vrele)
- 2 €ajni zlicki Grenko sol

- Y2 €ajne Zlicke Himalajske soli

- 1 Cajna zlicka Aloe vera gel

- Y2 Cajne Zlicke Balzama za lase

Neobvezno: par kapljic vasega najljubSega eteriCnega olja

Za posvetlitev: 1 €ajno zlicko limoninega soka

Priprava:

V 1 | steklenico dodajte 1 skodelico (3 dl) tople vode (vendar ne vrele), grenko in himalajsko sol, 1
¢ajno zlicko aloe vera gela in 72 male zliCke balzama za lase.

V kolikor zelite lase posvetliti dodajte limonin
sok.

Za diSavo lahko uporabite razlicna etericana
olja (5 kapljic).

Ko ste dodali vse sestavine, steklenico
nepredusno zaprite in sestavine mo¢no
mesajte 2 minuti oz. tako dolgo dokler se vse
sestavine ne raztopijo.

Hranimo v prsilki. V kolikor hranimo v
hladilniku lahko uporabljamo vsebino 3 do 4
mesece.

Morski »look« in zasSc¢ita las sta
zagotovljena :)
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Poleti telo potrebuje ve€ vode kot obi¢ajno, zato je zelo pomembno, da temu prilagodimo hrano.
Ne smemo pozabiti tudi na aktivnosti, ki jih moramo izvajati kadar ni vecje vroCine in takrat kadar
sonce ni najmocnejse.

- dovolj tekocCine ( cca najman;j 2 litra na dan).

- zadostno koli€ino sadja in zelenjave.

- lahko hrano, ki je hitro prebavljiva, kot so ribe, testenine....

- ¢im manj soli.

- vitamine in minerale, ki $Citijo koZzo pred soncem, kot je beta karoten ali vitamin A.

- zgodaj zjutraj,

- pozno zvecer,

- v gozdu, kjer je veliko sence ali
- zatemnjenih prostorih.

- plavanje,

- meditacijo,

- pocCivanje v senci in
- sprehodi.




Ta napitek je idealen za vse, ki se radi ukvarjate s Sportom ali ste preprosto pogosto Zejni. Je
preprost in zelo hitro pripravljen. Najbolj priporoCena pijaca za Sport je kokosova voda, saj vsebuje
vec kalija kot ostale Sportne pijace.

Napitek za rehidracijo

Za naravni napitek za rehidracijo potrebujes:

- 50-60 ml tekocCine (npr. zeleni €aj, zeliSCni Caji, kokosova voda,
navadna voda, itd.)

- 1-2 Zli¢ki himalajske soli (tudi navadna sol pride v postev,
vendar nima toliko mineralov kot omenjena)

- Kalcij (lahko uporabite Sumeco tableto)

- 120 ml ali ve€ soka (lahko uporabite grozdni, jabol¢ni,

limonin, limetin ali ananasov sok)

- Sladilo (lahko uporabite med, stevio, erytritol).

NAVODILA ZA PRIPRAVO:

Zavrite vodo / €aj. V primeru, da uporabljate kokosovo vodo, le
te ni potrebno zavreti. Dodajte sol in kalcij ter dobro premeSaijte.
Ohladite in hranite v hladilniku do porabe.

Komple¢: Lepa koza (Aloe Vera, 200 mi
+ Konopljina krema, 200 ml)

virie

ALOE
VERA

KONOPNY KREM OE VERA GEL § D-PANTHENOLEN
KENDER KREM O VERA GEL S D-PANTHENOLON
KREM Z KONOPII O VERA ZEL Z D-PANTHENOLEN
LOE VERA GEL D-PANTHENOLLAL

P
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Komplet po akcijski ceni 9,95 €,
lahko narogite tukaj >>
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