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Reggel

o Antioxidans szérum (pl. C-
vitamin) - reggel a megtisztitott
bérre

« Fényvédé (legalabb SPF 30) -
minden reggel, még felhés idében
is

o & Z6ldtea vagy gyimolcsos
smoothie — antioxidans belsé
tamogatas




Este

» Kimélg, de alapos arctisztitas — a
szennyezédések és oxidativ
stressz ellen

» Kollagén termelést tamogaté
hatéanyag (pl. retinol, peptidek,
karnozin)

e Minéségi alvas - legalabb 7 éra
a sejtek valédi regeneraciéjahoz




3 napos kihivas

Prébdld ki: 3 napon at keriild

a hozzaadott cukrot, igydl
meg napi 2 csésze z6ld teat,
és fekidj le 22:30-ig -
figyeld meg, mit érzel a
bérédon!




Tetszett?

Kovesd a csatornaim:

IG: @beatrix_gyort
Tiktok: @beatrix_gyori
Youtube: @beatrix_gyori

AN

ebeatrix_gyori

Gyéri Beatrix - kozmetikus



