AV

spektrum zdravi

IR

ELLNESS 24.02. 2016
Domaci peelingy pro hezci a pevnéjsi plet

Peeling by mél byt jednou ze zdkladnich soucdsti péce o plet.
Mechanicky peeling je pfimé obrusovani pleti pomoci specialnich krému a
past s...

Pravidelné odstranovani odumrelych koznich bunék pomoci peelingu prospiva vSem, bez
ohledu na vék ¢i pohlavi. Plet je diky této procedure hladka, prokrvena a zdrava. Na trhu
najdeme peelingu celou radu, domaci peeling si vSak muzete z dostupnych a cerstvych
surovin vyrobit také sami za par korun. Domaci peelingy pro hezc¢i a pevnéjsi plet maji
nejen vyhodu ve své financni dostupnosti, ale také muzete stoprocentné kontrolovat, co
peeling obsahuje a prizpusobit ho momentalni pozadavkum pravé vasi pleti. Domaci
peelingy budou pro vasi pokozku hotovym elixirem z prirody.

Co je peeling

Peeling by mél byt jednou ze zakladnich soucasti péce o plet. Mechanicky peeling je primé
obrusovéni pleti pomoci specialnich krému a past s abrazivnimi, brusnymi, prisadami. Pouzivaji se
ruzné krémy s drcenymi mandlovymi peckami, morskym piskem a mletou pemzou, ale pochopitelné
i mnohé domaci peelingy pro hez¢i a pevnéjsi plet. Pri pravidelném pouzivani se plet vyhlazuje,
kromé vyhlazeni vSak pomize i s dalS$imi potizemi. Peeling je vhodny i pri celkové unavené
pokozce, nestejnomérném zabarveni, sluncem mirné poskozené pleti, pigmentovych skvrnach,
jemnych vraskach, akné Ci rozsirenych pérech.



Jak peeling pouzivat

Cilem peelingu je odstranéni poskozené vrstvy a poté regenerace pokozky. Prilis Casté pouziti
neni vhodné, protoze kiize se nemuze dostatecné rychle regenerovat. Normalni pleti postaci
aplikace jednou za tyden Ci 14 dni. U mastné pleti muzeme zvolit interval i pétidenni. Pokozka se
sklonem k vysouseni, stejné jako i citliva plet, by neméla byt vystavena peelingu ¢astéji nez jednou
za tri tydny. Peeling vzdy pouzivejte jen na vycCisténou, trochu vlhkou plet. Samotny peeling se pak
provadi krouzivymi pohyby pomoci prstll. Na obliceji je idealni postupovat od stfedu smérem ven.

Klasicky domaci peeling na oblicCej

Na peeling budete potrebovat cukr nebo sul, olivovy nebo détsky olej a esenci pro lepsi vuni. Pri
volbé mezi cukrem a soli berte ohled predevsim na citlivost vasi pokozky. Pokud trpite na jeji
zarudnuti, zvolte radéji velmi jemny trtinovy cukr, ktery pisobi na pokozku mnohem méné drazdivé
nez sul. V misce smichejte v poméru 1:2 olej s cukrem nebo soli. Nakonec pridejte par kapek vonné
esence, ktera doda celé smési leps$i aroma. Sul nebo cukr se za¢ne usazovat na dné vyrobeného
peelingu, a proto ho neustéle ode dna michejte.

Peeling ze zeleného caje pro zjemnéni pokozky

Zeleny Caj lze pouzit i pri vyrobé peelingu. Staci uvarit silny zeleny caj, nechat vychladnout a pak
jednu lzici ¢aje smichat se tremi l1zicemi cukru. Zbytek ¢aje pak muzete pouzit na odlicovacim
tamponu jako pletovou vodu.

Cukrovy peeling na télo

Pro udrzeni jemné pokozky téla mohou byt abrazivni ¢astecky o dost vétsi nez v peelingu na
obliCej. Staci ndm obycejny cukr krystal, ktery smichate se svym sprchovym gelem nebo krémem.
Asi na dvé polévkové lzice sprchového gelu ¢i krému budete potrebovat nejméné stejné mnozstvi
cukru, pomér ingredienci tedy bude minimalné 1 : 1. Pokud mate su$si kizi, mizete sprchovy gel
nahradit olivovym olejem. Cukr by nemél v pripravku stéat prili§ dlouho, aby se nerozpustil, a proto si
smeés pripravte tésné pred pouzitim. Gel nebo olej naneste na télo masaznimi pohyby a nasledné vse
oplachnéte teplou vodou. Tento zplsob peelingu je levny a velmi Gcinny.

Domaci peeling na chodidla z morské soli

Hladké paty bez zrohovatélé kize nemuzeme mit jen tak samy od sebe. I o chodidla je tfeba se dobre
starat. Bez pravidelné péce a hydratace hladka chodidla mit prakticky nelze. Alesponi jednou tydné je
vhodny i solny peeling, ktery je prijemny a navic kuzi krasné ozdravi. Smichejte asi jednu deci
olivového oleje s cca 2-3 1Zicemi hrubé morské soli. Umichejte si kasi a rovnomérné ji naneste na
chodidla i narty. Ihned zacnéte s masazi, kterou diikladné provadéjte nékolik minut. Po skonceni si
oplachnéte nohy teplou vodou, namazte je vyzivnym krémem a nasadte si ponozky. Kuze tak rychleji
zmékne a vstieba krém.

Peeling na ruce z orechu

Peeling na ruce je dobry a vhodny po cely rok, nejvice pak v zimé, anebo pokud pracujete denné
rukama. K pripravé peelingu pouzijte oblibeny krém na ruce, jen do néj pridejte namleté orechy.
Opét plati, ze ¢im vice jich v krému bude, tim bude jeho ucinek silnéjsi. Po kratké masazi ruce
oplachnéte. Orechy obsahuji spoustu vitamint a vyzivnych latek, jez naméahané pokozce rukou velmi
prospéji.



Domaci peeling proti celulitidé

Dobré prokrveni pokozky a odstranéni odumfelych bunék pomaha i v boji proti pomerancové kuzi.
Peeling proti celulitidé si muzete pripravit jednoduse z kévy. Sta¢i kdvu zalit men$im mnozstvim
horké vody, doplnit olivovym olejem a aplikovat ho jesté teply. Smés nesmi byt moc ridka, aby
nestékala, musi mit stédle kaSovitou strukturu. Poté smés nesmyvejte a nechejte ji déle pusobit,
postizené partie masirujte alesponn 10-15 minut. Po té smés oplachnéte a partie dukladné protrete a
nakrémujte.

Skoricovy peeling a zabal proti celulitidé

K pripravé skoricového peelingu budeme potrebovat 300 ml bilého hustého jogurtu, 1 kavovou
1zicka olivového oleje, 5 polévkovych 1zic mleté skorice. Jednotlivé suroviny spolu dobre
promichame a poté naneseme na pokozku. Dobre béhem nanaseni masirujeme a nasledné nechame
pusobit 30 minut. Skorice mé velmi pozitivni uc¢inky na celulitidu, ale nékdo na ni muze byt velmi
citlivy, coz se projevi cervenymi fleky. Péleni je zde normalni.

Anticelulitidni zabal s kavou a Ccajem

K pripravé potrebujeme kavovy soc, zbytky ze sypaného zeleného caje, 2 1zZice olivového oleje, 2
1zice morské soli. VSe dobre smichdme, naneseme na postizené partie a dobre masirujeme asi 15
minut.

Medovy peeling s kavou

Na pripravu peelingu potrebujeme 4 polévkové 1zice medu, 2 1zice mleté kavy, trtinovy cukr. Med
lehce ohrejeme, pridame kavu a cukr. Smés nandSime na pokozku, masirujeme a nasledné nechame
pusobit 15 minut. Poté oplachneme.

V mnoha receptech na odbourani celulitidy se vyskytuje kava, skorice a med. Kava podporuje
lymfaticky systém a také zlepSuje krevni obéh, skorice kuzi prohriva, rozsiruje cévy a odbourava
tuk, med a vlocky zase pokozku detoxikuji.



