7 DENNIi PLAN PROTI AKNE KRASNA ZEVNITR

7 denni plan proti akné

Den 1: Zamé¥ se na trdveni

Pridej do jidelni¢cku fermentované potraviny (kefir, kimchi,
kysané zeli) pro podporu strevniho mikrobiomu.

Zaéni den teplou vodou s citronem, kterd podpo¥i trdveni a
jatra.

Den 2: Omez cukr a mlééné vyrobky

Zkus vynechat sladkosti, bilé pecivo a mlééné vyrobky a
sleduj, jak na to tvoje plef reaguje.

Nahrad" je zdravéjsimi alternativami, joko jsou kokosovy
jogurt, mandlové mléko, ofechy, seminka a &erstva zelenina.

Den 3: Podpo¥ hormonadlni rovnovdhu

Pridej do jidelni¢cku Inénd seminka nebo adaptogeny (napv.
ashwagandhu nebo reishi).

Pokud mivds hormondlni akné, sleduj, jak se tvoje plet méni
b&hem menstruaéniho cyklu.

Den 4: Zamé¥ se na sprdvnou skincare

Zkontroluj sloZeni své kosmetiky a zbav se komedogennich
produkta.

Zatad do rutiny hydrataéni sérum s niacinamidem nebo

kyselinou hyaluronovou.

Den 5: Sniz stres jednoduchym zpasobem

Vyzkousej dechové cvi¢eni (napt. 4-4-6 dychdni) na sniZeni
stresu. Nddech na 4 doby, zadrzet dech na 4 doby, vydech na
6 dob.

Zatad do dne krdtkou prochdzku nebo jemnou jégu.

Den 6: Podpof spdanek a regeneraci

Vypni elektroniku alespon hodinu pfed spanim, aby se snizila
hladina kortizolu.

Dej si teply bylinkovy &aj (napt. medunku nebo hefmdnek) na
podporu kvalitniho spdnku.

Den 7: Poslouchej své télo a nastav si udrzitelny pldan

Zrekapituluj si, co ti b&éhem tydne nejvice pomohlo a co chces
zavést do svého programu dlouhodobé.

Bud' trpéliva!l Plet se hoji postupné a dlouhodobé zmény
pFrinesou nejlepsi vysledky.




