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FORMALITY NA UVOD

VENOVANI

Tento e-book venuji viem, kteri touzi po zdmvéjﬁm domove
bez chemie a cht¥)i této zmeny dosdhnout postupng, prirozent
a s radosti.

DULEZITE UPOZORNENT

Tento materidl slouZt pouze pro informatni icely. Je to
soubor mijch osobnich zEu?enosti, receptii a postupit, které
jsem sama vyzkouSela pfi transformact své domdcnosti.
StaZentm tohoto e-booku prijimdte, Ze jakékoliv pouZiti zde
popsanvjch informac je ve vasich rukdch a [jcci[g{ako autorka
nenesu zodpovednost za vase vyjsledky.

AUTORSKA PRAVA

Tento e-book podléhd autorskym praviom. Jakékoliv Strent
nebo poskytovdni tretim osobdm bez mého souhlasu je
zakdzdno. Nesdilejte ho prosim nikde na internetu ani na
soctdlnich sitich.

Respektujte prosim moji prdct a Eas, kteryj jsem vlozila do
vytvorent tohoto materidlu. Pokud zndte nzkoho, komu by
mohl bujt uZitetnyj, poslete mu odkaz na mé strdnky, kde 51

E110 miize sdm stdhnout.

Dekuji za pochopent a t&im se, Ze spolecni vgkroéime na
cestu k bezchemickému domovu.

www.esenceprirody.cz
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PAR SLOV NA
UvoOD

Mild ctendiko,

dekujt ti, Ze sis vybrala tento e-book jako svého privvodce na cesté k prirodni
péci o plet. Jsem Verta a steng jako moZnd tuy, 1 jd jsem kdyst stdla pred
zrcadlem, frustrovand z drahé kosmetiky, kterd nesplnila své sliby, a touzila
jsem po jednoduchém, uitinném a prirodnim Fesent.

Tento e-book vznikl z mé vlastni cesty. Nent to shirka teoretickjch znalostt, ale
prakticky privvodce zaloZenyj na skutetnyjch zkuenostech, pokusech a omylech.
Nenabizim zdzratnd fesent ani nerealistické sliby - nabizim oveérené postupy,
které fungui v redlném Zivott.

At uz t& k prirodnt kosmetice piivedla touha po zdravesi pleti, snaha omezit
chemické ldtky ve svém Zivote nebo jednoduse zvédavost, verim, Ze v tomto
e-booku najdes inspiraci a praktické ndvody, které ti pomohou transformovat
nejen tvou kosmetickou tasticku, ale moznd i vztah k vlastnt krdse.

Pamatuj, Ze kaZdd plet je jedinetnd a miiZe reagovat odlisnz. Beru té za ruku a
provdzim t¢ krok za krokem, ale poslouche) svou intuict a pozoruj, jak tvd plet
reang'e. Nejvetsim expertem na tvou plef Jst nakonec ty sama.

Preji ti radost z objevovdni svéta piirodni kosmetiky!

S laskou, el A =S



KAPITOLA 1:

MUJ
PRIBEH



OD DRAHE :
KOSMETIKY K |
PRiRODNIMU RESENi

Moje cesta zatala, kdyZ jsem se snazila vesit hlubokow vrdsku na cele
zptisobenou jizvou z detstvi. Tato vrdska se fasem prohloubila a stala se
mym nejvetsim kosmetickym problémem. Vyzkousela jsem botox, kteryj
vrdsku sice zjemnil, ale efekt byl krdtkodoby, 1 kdyz mi lékar aplikoval vet3i
ddvku.

V té dob? jsem jiZ investovala do drahé kosmetiky v Fddech tisict korun -
kompletni systém zahrnujict Gistent, tonizact, séra a krémy na oblice) 1 otni
okolt. Navzdory vysokym cendm jsem viak Zddné zdzraky na své pleti
nepozorovala. Pravdou je, Ze jsem nikdy neméla vijrazné problémy s pleti, jen
obéasné pupinky, ale chtela jsem zpomalit proces stdrnuti a vyfesit svou
vrdsku.

Zlom prizel s objevenim esencidlnich olejit. Nadchla mé myslenka, Ze mohu
veskerou drahou kosmetiku nahradit nekolika prirodnimi, zdravegzimi
alternativami, které jsou pleti prosp&né a zdroveit bojuji proti stdrnuti 1
dalsim problémiim.

www.esenceprirodg.cz



Moje transformace zatala jednoduchym sérem z nosného oleje a esencidlnich
olejit levandule, kadidla a copaiby. Postupné jsem pridala sérum na otni
okolt ze stejnijch sloZek, jen ve slabsim vedent. Nisledni jsem vymenila tistict
penu za prirodni variantu napr. (Lobey) a potidila st specidnt houbicku na
cistent obliceje se stitbrem (Raypath).

Poslednim krokem byla vijména krému za prirodni variantu (MiyLiy).
Doplnila jsem svou rutinu o tonizact pomoct hydroldti s esencidlnimi oleji,
které poskytwi dalst vrstvu péce a hydratace a ndsledng poridila v kyselinu

hyaluronovou pro hloubkovou hydrataci.

Uvazuji také o oblicejové joze a masdzi, které by mohly prinést dal3i zleplent,
ale uvedomut st, Ze vyZaduyi pravidelnost a disciplinu, coZ je pro me nekdy
vijzva. Virim viak, Ze 1k tomu se jednou dopracui.

Co se tyyce viditelnujch vyjsledkur, musim byt uprimnd - vrdska na tele
zdzratné nezmizela, ale myslim Ze ani takovyj zdzrak neexistuje, 1 kdyby stdl
tisice korun. Ale co mé opravdu prekvapilo, je 1icinnost roll-onu na akné,
kteryj dokdze behem pdr dnit zbavit plet nezddoucich pupinkii. A hlavng,
Zddné nové vrdsky nepribyvaji, coz povaZuji za vispéch!

www.esenceprirody.cz



KAPITOLA 2:

PROC PRIRODNI
PECE MISTO
DRAHE
KOSMETIKY



PRAVDA O KONVENCNI KOSMETICE

Vitsina konvenini kosmetiky je smés ldtek, které maji zajistit krdsnou
texturu, voni, snadné nandsent a del3t trvanlivost.
To zni skvéle - ale v praxi to tasto znamend, Ze se do produktu priddvaji
syntetické slozky, které sice funguji technicky, ale pokoZce samotné prilis
neprospivaji.

Nase plet je pritom Zivyj orgdn, ktery’ dgchd, reaguje a vstichdvd. Kdyé i
dlouhodob? ,obalwjeme” ldtkami, které ji jen povrchové ziemni nebo
vyhladi, miiZe Casem ztrdcet schopnost regenerace a prirozené rovnovdhy.

Cilem nent chemickou kosmetiku odsuzovat - kaZdy produkt md své misto.

Ale pokud chceme plet’ skutetng podporit zevniti i zvenku, vyplati se vedet,
jaké sloZky pouzivame a jaky maji viiv.

www.esenceprirody.cz



PROBLEMATICKE SLOZKY V BEZNE
KOSMETICE

PARABENY
+Konzervuji produkt a brdni mnoZent bakter

~Mohou zasahovat do hormondlni rovnovdhy a oslabovat prirozenou
ochrannou funkci pleti

SYNTETICKE VUNE (FRAGRANCE)
+Dodc’wqji vt krémiim a sériim

-Mivaji smes chemickujch ltek, které se na obalu neuvddgt; mohou drdzdit
citlivou pokoZku

SILIKONY (NAPR. DIMETHICONE,
CYCLOPENTASILOXANE)

+Zajistwi hladky, sametovyj pocit na pleti
-Vytvdreji nepropustnyj film, kteryj brdni vstiebdvdnt vjZivnijch ldtek

WWW.esenceprirody.cz



MINERALNI OLEJE (PARAFFINUM LIQUIDUM,
PETROLATUM)

-Levné zmekéovadlo, které zvldenuje pokozku
~Ucpdvaji pdry a brdni prirozené regeneract kiZe

PEG A PPG DERIVATY

+Zlep3uji konzistenci a rozpustnost ingrediencf

-Mohou zviovat propustnost pokoZky a tim umoznit primik nezddoucich
ldtek

FORMALDEHYDOVE UVOLNOVACE (NAPR. DMDM
HYDANTOIN, IMIDAZOLIDINYL URFA)

+Konzervanty s dlouhou Zivotnosti
-Mohou drdZdit pokozku a pati mezi potencidln rizikové ldtky

TIP:

Pokud v seznamu sloZek vid¥ dlouhyj vijtet ndzvit
konticich na ,-cone”, ,-siloxane’, ,-paraben”
nebo ,PEG", zpozomi. Miize to znamenat,

Ze produkt sdzi vic na efekt neZ na skutecnou péti.

Www.esenceprirodg.cz




CYKLUS
ZAVISLOSTI

Nekteré ltky v bezné kosmetice dokdZou plet na prvnt pohled zlepsit -
vyhladi ji, dodaji ji lesk nebo okamZityj pocit hebkosti. Efekt je videt hned, a
tak mdme pocit, Ze produkt skutetn? funguje. JenZe plet ve skutetnosti
tasto nedostdvd vijZivu, ale pouze iluzi péte.

Casem sina tento efekt zvykne a zatne ho vyZadovat. KdyZ produkt
vynechdme, byvd plet napjatd, suchd nebo naopak mastnd a ,neposlund”.
TudiZ sahdme po dalsim krému, séru & tisticim pripravku - a zaéind se
totit kolobeh zdvislosti, kdy plet’ ztrdct schopnost prirozen hospodarit s
vodou, mazem 1 regeneract.

Www.esenceprirody.cz



TENTO EFEKT SE NEJCASTEI
OBJEVUJE U PRODUKTU,
KTERF SICFE PUISOBI
OKAMZITE, ALE
DLOUHODOBE NARUSUJT
ROVNOVAHU POKOZKY:

o  Agresivni Eistict prostiedky odstrant prirozené oleje z pokoZky, ta se pak
brdnt - bud zatne produkovat nadbytek mazu, nebo se naopak vysusi.
o  Hydrataini krémy se silikony vytvdreyi hebky film, kteryj se tvdri jako
hydratace, ale ve skutetnosti brdani pleti v jeji pirozené schopnosti
zadrZovat vodu.
o  Anti-age produkty s okamzityim efektem. Napnuti tasto piisob jen na
povrchu - po odlient se vract pitvodni stav a nekdy 1 vetst pocit suchosti.

Vijsledkem je, Ze tim vice téchto produktit pouztvame, tim vice je plet
Jpottebuje”. Funguje to podobn jako u kofeinu - krdtkodob? povzbuds, ale

tim Castji ho pyeme, tim ménk fungtg'e.
Prechod na prirodni péci proto miiZe byt pro plet chvili nezvykly. Potrebuje

tas, aby se znovu nautila fungovat sama - bez umélgch zdsahit. Ale jakmile
se jeji rovnovdha obnovi, zatne dgchat, regenerovat a opravdu zdrit.

www.esenceprirody.cz



VYHODY PRIRODNIHO PRISTUPU

Prirodni péte nent o zdkazu ,chemie”, ale o obnovent rovnovdhy. O
ndvratu k jednoduchosti a respektu k tomu, jak nase pokozka fungqje.

e Podporuje prirozené procesy - rostlinné oleje a esencidlni slozky
pracuji v souladu s plett, ne proti ni.

o VyZivuje do hloubky - neret jen vzhled, ale i strukturu a zdrave
pokozky.

o Je multifunkeni - jeden kvalitni produkt casto nahradr nekolik
konvenenich.

o Drisobt celostn - ovliviiuje nejen vzhled, ale 1 ynitini pohodu (jejich
viing, vds dotek, celkovj ritudD.

o Je3etrnd k prirodi i rozpottu - méné plastu, ménz odpadu, vice
védomého pouZivdnt.

Prirodni kosmetika tak pomdhd pleti znovu pevzit kontrolu nad vlastni
regeneract. Neni zdvisld na umély’ch zkraslovatich - je Zivd, opravdovd a

funguje dlovhodobz.

www.esenceprirodg.cz



KAPITOILA 3:

ZAKLADY
PRIRODNI PECE
PODLE TYPU
PLETI



JAK URCIT SVU]J
TYP PLETI

Sprdvnd péte o plet zatind jejim pozndnim. Nemusts kviili tomu chodit ke
kosmetitce - stali trochu pozorovdnt, zrcadlo, ubrousek a pdr minut Zasu.
KaZdd plet je jedinetnd, ale zakladnf rozdelent tt pomiiZe pochopit, co prdveé ta
tvoje potiebuje.

KROK 1: DUKLADNE ODLICENT A CISTENT

Veter plet dukladng odli a vygisti jemnuym pripravkem, kteryj ji nevysus.

NepouZive) Zddné tonikum ant krém - nech ji viplné ,nahou”.
KROK 2: POZOROVANI RANO PO PROBUZENT

Rdno se postav pied zreadlo a viimni si:

o Jak plet vypadd?
° Je napjatd, leskld, suchd, nebo prfjemné hebkd?
° Jsou nekde viditelné suché Supinky, nebo spi¥ mastnyj lesk?

Poté vezmi tenkj papirovyj ubrousek (nebo kosmetickyj papirek) a jemne ho

piiloZ k témto oblastem: Eelo, nos, brada, tvdre.

www.esenceprirody.cz



PODLFE STOP MAZU POZNAS, JAKY MAS TYP:

NORMAILNI PLET

- Ubrousck ziistane Cistyj, plet je vyvdzend, bez lesku a bez suchgch mist.
» PokoZka prisob svize, md piirozenyj ton a jen zidka reaguje podrdZdenim.

‘/ /8 Ve 4

Staci )i lehkd, vyZivwici péce a ochrana pred vngsimi vlivy.

SMISENA PLET
+ Na tele, nose a bradg (T-zdna) se ubrousek mime leskne, tvdre ziistdavaji
suché.
- Md sklony k rozsirenyjm poriim v T-zone, ale jinak je v rovnovdze.
Potiebuje kombinovanou péti - zmatiiwjici v T-zong a vijZivngi na susdich

dstech.

SUCHA PLET
+ Ubrousek je zcela cistyj, ale plet' piisobt napjate, nekdy se Supinkuje.

+ Po umyti miZes mit pocit, Ze to Sstahuje”.

Vyzaduje intenzivni hydrataci, vijZivu a ochranu pied ztrdtou vlhkosti (napr-

olejovd péce, hydroldty).

Www.esenceprirody.cz



MASTNA PLET

- Ubrousek md mastné otisky ze viech zon oblicgje.

 Plet se leskne, pory buyvaji viditelngst, tastiji se tvort pupinky.

Potiebuje lehkou, vyrovndvajici péci - ne vysusovdni, ale regulaci tvorby mazu

(napr. jojobovyj ole), tea tree, levandule).

CITLIVA / REAKTIVNI PLET
+ Nekdy vypadd normalne, ale snadno reaguje zarudnutim, pdlenim
nebo svédenim.

- Casto souvisi se suchosti nebo narusenou bariérou.

VyZaduje jemnou, zklidnuwict péci bez parfemace, alkoholu a

drdzdivijch sloZek. Skveld je napt. hermdnkovd nebo levandulovd voda.

TIP NAVIC
Pozoruj svou plet i bthem dne - mént se podle rotntho obdobr,
hormondlntho cyklu © stresu. MuZes mit tieba smienou plet se sklony k

citlivosti, nebo suchou plet, kterd se v lété chovd jako normalnt.

Skutetné pozndni pleti prichdzi s praxt - jakmile zatnes pouzivat jemngsi,

prirodni péci, uvidi, jak se jeji potieby postupné ment.

www.esenceprirody.cz



PLETOVE OLEJE A
JAK S NIMI ZACIT

Rostlinné oleje jsou jednim z nejtistsich a nejprirozengjsich
darti, které ndm prroda ddvd. Obsahut stlu celé rostliny - jejt
energi, Ziviny 1 schopnost riistu a obnovy. Na rozdil od
beznijch krémi neobsahwi vodu, konzervanty ani zbytetné
primest. Pritom dokdZou pleti poskytnout vie, co potiebuje -
vijZivu, ochranu 1 podporu prirozené regenerace.

Jd osobng pouZivdam rostlinné oleje hlavng vezer. Prdve v noct
md plet’ prostor odpotivat a obnovovat se, a z olejit dokdZe
vstiebat maximum - vitaminy, antioxidanty 1 jemnou energii
doteku. Veternt chvile, kdy do dlant kdpnu pdr kapek,
vdechnu viint a pomalu ole) vtisknu do pokozky, je pro me
malym ritudlem klidu a ndvratu k sobe.

www.esenceprirody.cz



JAK POZNAT, KTERY OLE] JE PRO VAS TEN

.

PRAVY

SUCHA PLET

Potiebuje vijZivu a schopnost udrZet vlhkost. Vhodné jsou vijZivngsi oleje -
avokddovyj, makadamiovy, mandlovg nebo arganovy.
Pro vetsi komfort a zklidneni miZes pridat kapku riiZe nebo santalového
dieva.

NORMAINT A SMISENA PLET

M rdda lehet oleje, které se rychle vstrebdvaj a nezanechdvaji mastny
film - idedlni je meruitkovyy, 3ipkovij nebo jojobovij olej.
Pro jemnou vitni a harmonizaini vicinek miZes pridat jasmin nebo
geranium.

www.esenceprirody.cz



MASTNA A PROBLEMATICKA PLET

I mastnd plet mitZe mit oleje rdda - jen je teba zvolit ty spravné. Vhodné
jsou hroznovyj, konopnyj nebo cernyj kmin, které pomdhajt regulovat tvorbu
mazu.

Proti nedokonalostem a zdnetium se skvele hodi levandule nebo tea tree.

ZRALA PLET

VyZaduje podporu pruZnosti a regenerace. Vijborné jsou arganovy, 3ipkovij
nebo brutndkovyj olej.
Pro zvifSent uicinku pridej kapku riize nebo kadidla - tyto esence podporuji

obnovu buntk a doddvajt pleti zdrivost.

Rostlinné oleje nejsou jen kosmetickyj produkt - jsou ndstrojem vidomé péte.
KdyzZ je pouZivds s pozornostt, meni obycejné oSetient pleti v chvili klidu a

péce o sebe.

Www.esenceprirody.cz



KOMBINACE PODLE TYPU PLETI

SUCHA A CITLIVA PLET

vijZiva a hebkost

Rostlinné oleje: avokddovg " mandlovg + kapka arganove’ho
Esence: riiZe + santalové dievo

Ukcinek: hloubkovd vijZiva, zklidnent, podpora jemnosti pleti.

NORMAINI A SMISENA PLET

rovnovdha a jas

Rostlinné oleje: jojobovij + meruikovi
Esence: jasmin + kadidlo

Ucinek: sjednocent pleti, podpora prirozené rovnovdhy.

MASTNA A PROBLEMATICKA PLET

Gstota a zklidneéni

Rostlinné oleje: hroznovyj + konopnyj + kapka terného kminu
Esence: vratit modrg £ myrha

Uktinek: protizanetlivy a regeneraint gfekt, podpora tisté pleti.

www.esenceprirody.cz



ZRALA PLET

regencrace a pruénost

Rostlinné oleje: 3tpkovyj + arganovyj + brutndkovy
Esence: riiZe + kadidlo + myrha

Utinek: obnova bunek, zvijient pruZnosti, sjednocent tonu pleti.

UNAVENA A STRESOVANA PLET

harmonie a klid

Rostlinné oleje: memﬁkovg + §ipkovg
Esence: jasmin + kadidlo + santalové dvevo

Ukcinek: zklidnent, regenerace, podpora klidného spdnku.

DOPORUCENT

e Dodrzuj nizkou koncentraci esencidlnich olejit (1-2 %), aby smés ziistala
Setrnd 1 pro citlivou plet.

e Smés uchovdve v tmavé skleniné lahvicce (nejlépe do 30 mD.

o PouZive) 2-4 kapky veter na vihkou plet.

o Venuy st pdr klidnijch nddechtt - ving piisobt nejen na pokozku, ale i na

mysl.

www.esenceprirody.cz



HYDROLATY - JEMNA SiLA ROSTLIN

Hydroldty, nekdy nazijvané kvétové vody, vznikaji jako vedlejst produkt
pit destilact esencidlnich olejit. Na rozdil od nich jsou mnohem jemngi a
vhodné i pro citlivou plet’ - obsahuji stopové mnoZstvi aromatickijch sloZek

a rostlinnyjch ldtek rozpustényjch ve vodz.

Jsou skvelyjm pomocnikem v kaZdodenni péti o plet - osvezuji, tonizuj,
zklidiigt a pomdhajt udrZet optimdlnt pH pokozky. PouZivaji se po &istent,
pied nanesenim séra nebo oleje, ale 1 kdykoliv bthem dne pro zklidneni &

hydrataci pleti.

Kazdy hydroldt md trochu jiné vlastnosti - nekteré zklidigt, jiné Eistt nebo
zZjemiuji.

Proto je dobré vybirat podle typu pleti nebo aktudlnich potveb:

o Suchd a citlivd plet: rize, hermdnek, smil

o Normdlni a smiend plet: levandule, neroli, riiZové drevo

° Mastnd a problematickd plet: tea tree, rozmaryn, hamamelis
o Zrald plet: riZe, kadidlo, myrha

Hydroldt je jako jemnyj most mezi vodou a olejem - propojuje viechny kroky
sveZestl.

Www.esenceprirody.cz



KAPITOLA 4:

KOMPLETNI
SYSTEM
PRIRODNI PECE



RANNI RITUAL - PROBUD PLET I SEBE

Rdno je idedlnt chvile doprt pleti jemné probuzent. Nejde o sloZitost ani

mnoZstvi produktit - statt pdr krokii a védomyj dotek.

1. CISTENT
Omyj plet viaznouw vodow nebo pouzy) jemnyj privodni istict prostiedek. Cilem je
odstranit prebytetnyj maz a netistoty, ale zdroven plet' nevysusit.

(Moje doporutent: prirodni tistici pina od znatky Lobey.)

2. TONIZACE HYDROILATEM

Po otistent plet osvez hydroldtem - vyrovnd jei pH, dodd j prvni ddvku
hydratace a pripravi ji na den. Aplikuj rozprasovatem a nech volng vstrebat nebo
Jemng vtupej konecky prstit.

(Napr. rizovyj hydroldt pro suchou plet, hermdnkovij pro citlivouw, mdta pro

mastngj3t typy.)
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3. KYSELINA HYALURONOVA

Naneste malé mnoZstvi do jeste vihké pleti (idedlng po hydroldtuw).
Pomdhd uzamknout vihkost a udrZet plet svézi a pruznou po celyj den.

(Moje doporuent: kyselina hyaluronovd od Nacomi.)

4. OCNI PECE

Naneste malé mnoZstvi otntho séra nebo oleje, kteryj zklidni a vyZivi
Jemné okoli ott. Aplikuy vzdy jemnt - konetky prstit, bez tlaku.

(Osobng pouZivdam lehkou smés s kapkou levandule a kadidla.)

5. HYDRATACE A OCHRANA

Pouzyj lehkyj prirodni krém, kteryj uzamkne hydratact a vytvort
ochrannou bariéru proti yngjsim vliviom.
Pokud mds normdlni nebo smi¥enou plet, tasto statt jen hydroldt a
kyselina hyaluronovd - te3¢ krémy nejsou vZdy nutné.

(Moje doporuient: prirodnt krém od MryLiy.)
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6. PECE O RTY

Nezapomeri na rty - malé mnozstvi balzamu dodd hebkost a
ochranu.
(Rdda pouZivam domdct balzdm z bambuckého mdsla nebo prirodni

variantu od Young Living.)

TIP:
Pokud citt3, Ze plet potrebuje vice vijZivy (napr. v zime nebo po
saund), mizes pridat pdr kapek pletového oleje 1 rdno - nanes ho na

kyselinu hyaluronovou nebo smichej primo v dlant.
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VECERNI RITUAL - ZPOMAL A DOPRE]J
PLETI KLID

Veter Je tas nechat viechno odejit - 1 to, co se na pleti behem dne usadilo.
Tento ritudl pomdhd nejen pokoZce, ale 1 tobe samotné naladit se na klid

a odpotinek.

1. DUKLADNE CISTENI

Odstrarn make-up, prach a maz. Pouzij jemnyj prirodni Gistict prostiedek
nebo houbitku, kterd hloubkove, ale Setrni st
(Jd osobn pouzivam houbitku Raypath se stitbrem - skvéld na ditkladné

cistent bez podrdzdent.)

2. TONIZACE HYDROILATEM

Plet' po &istent osviz a zklidni hydroldtem - pomdhd obnovit jejt rovnovdhu a

pripravuje ji na regenemci.
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3. KYSELINA HYALURONOVA
Do jesté vlhké pleti ymasiruj pdr kapek kyseliny hyaluronové. Udrzuje plet
hydratovanou behem celé noci a zlep3uje vstiebdvdnt olejii ¢t krému.
4. OCNI PECE

Nanes otni sérum - stalf malé mnoZstvi a jemné vklepdni konetky prstu.

5. PLETOVE SERUM (OLEJOVA PECE)

Ted prichdzi tas na olejovou péti - pouzi) 3-4 kapky svého pletového séra.
Zahie) je v dlanich, privoit st a pomalu je vtiskni do pleti. Tento okamZik
miuiZe bujt tvyim malym vecernim ritudlem klidu.

(Moje oblibend smés: arganovyj a jojobovyj olej s kapkou levandule,

kadidla a copaiby.)
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6. NOCNIT HYDRATACE (VOLITELNE)

Pokud md3 suchou nebo zralow plet, miiZes na sérum nanést lehkg krém. U
normdlni & mastngjst pleti Casto iplng statt samotnyj olej - plet tak dijchd a

regenmg’e prirozent.

Veter je chvile, kdy se plet skutecng obnovuje - dopie) ji dotek, dech a pdr

minut jen pro sebe.
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TYDENNI PECE

Krom¢ kaZdodenni rutiny si dopre) alesport 1-2x tijdng hloubkovou péti.

Pomdhd plett udrzet rovnovdhu, podporit jeji regeneract a zvupit uinnost

beznijch produktit.

PEELING

Jemnyj peeling odstrant odumrelé busiky, procisti péry a zanechd plet svézi a
hebkou.
Viyber takovyj, kteryj je Setrnyj - bez hrubyjch &dstic, které by mohly pokoZku
podrdzdit.
(Moje doporutent: jemnyj peeling od Young Living.)

HLOUBKOVE CISTENI

ix tjdné dopre) pleti dukladné vytistent - napitklad pomoct erného myjdla s
peelingem nebo jilové masky. Tyto produkty pomdhaji odstranit prebytetny
maz a netistoty do hloubky, &mZ podporuji prirozenou detoxikaci pleti.

(Moje doporudent: terné mgdlo s peelingem nebo maska s riZoviym Jjilem.)

www.esenceprirody.cz



Tl

Skvelym pomocntkem je ultrazvukovd 3pachtle - kovovd pomiicka, kterd
Jemnymi ultrazvukovymi impulzy pomdhd vygistit pory, odstranit netistoty
a ndsledni zapracovat sérum hloub@i do pleti.

Stati ji pouzivat 1 za dva tyjdny, vZdy na vihkou pokozku (idedlnz po
aplikact hydroldtu).

HYDRATACNI NEBO ZKLIDNUJICT MASKA

Po peelingu Jje idedlni pouzit masku - hydmtaénf, vijZivnou nebo zklidnuwict.
Plet tak ziskd zpét potiebnou rovnovdhu a pruznost.

(Napr:. smés bilého jilu, aloe vera a pdr kapek levandule.)
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SEZONNI UPRAVY PECE
Péte o plet by se mela menit spolu s rotnim obdobim - stejnz jako priroda, 1

nase pokozka reaguje na teplotu, vihkost, slunce & vitr.

Stat drobné vipravy v pouZivanyjch produktech nebo jejich frekvenci.

ZIMNI PECE

V zimé je plet ndchglnéjﬁk vysuseni a citlivostt kvidi mrazu, vétru a

prechodiim z tepla do zimy.

Pride) pdr kapek citronového oleje do notntho séra pro rozjasnint a

podporu obnovy buntk (nikdy ne na den kyili fotosenzitivité!)

Pouzive) bohat3t nosné oleje - arganovij, avokddovg nebo memﬁkovg

AU frekvenci hydratatnich masek - napv. 2« tijdne

Nezapomeri na dostatetnou vnitini hgdmtaci (tepld voda s citronem,

bylinné taje, NingXia)

Pride) pdr kapek esencidlntho oleje z kadidla nebo myrhy do veterni péce

pro regenemci a vgz“ivu
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JARNI PECF

Jaro je obdobi obnovy - stené jako priroda se probouzi, i plet potiebuje

detox a restart.

Zarad' jemny peeling nebo jilovou masku 2x tyjdne

Podpof regeneraci a protistént pleti - napr. hydroldtem z rozmarynu
nebo Salvgje

o PouZivej lehtt séra a vice hgdmtace, mént mastnoty

Pr“‘id(j ol(je na podpom jasu - citron, pomerant, geranium (vecer)

LETNI PECE

V léte plet' Zeli slunct, potu a prachu, proto ocent lehkost a zklidnent.

Prejdi na lehet oleje - jojobovyj, hroznovyj nebo 3ipkovj

Viynechej fotosenzitivni oleje (citron, bergamot, grapefruit) nebo je

pouZivej vy’hmdné veler

Pride) uklidiiujict oleje - levandule, hermdnek, geranium

Hydro[dty a tonery uchovdve) v lednict - maji osveZujict a stahujict (fekt

Po opalovdnt dopre) pleti zklidneni - aloe vera gel s kapkou levandule

nebo heimdnku
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PODZIMNI PECE

Po léte je plet Casto unavend, dehydratovand a potiebuje obnovu.
Vyméit lehet produkty za vijZivngjsi textury
Pridej regeneraint oleje - kadidlo, santal, patuli
Zarad hydrataini kitru - napr. sérum s kyselinou hyaluronovou
2x dennt
Pouzive] masky s obsahem medu nebo aloe pro zklidneni a hydratact
Dopij pleti odpotinek od slunce - vynechej silné AHA kyseliny a dopln

antioxidanty
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KAPITOILA 5:

SPECIALNI PECE
PRO
KONKRETNI
POTREBY



PECE O STARNOUCI PLET A PREVENCE
VRASEK

Atkoliv nejde zdzratn odstranit hluboké vrdsky (jak ukazuje moje
osobni zkuSenost s vrdskou na Fele), miiZeme pomoct privodnich
produktit zpomalit proces stdrnuti a predchdzet vzniku novy’ch vrdsek.

KLICOVE INGREDIENCE:
- Kadidlo - zndmé jako "piirodnt botox”, podporuje elasticitu a regeneract
pleti
- RitZovij olej - luxusni péte, podporuje obnovu bunek a hydratact
- Arganovyj ole) - bohatyj na antioxidanty, chrdnt pred volnymi radikdly
- Olej z grandtovjch jablek - obsahuje vzdenou kyselinu punikovou
(Omega-5)

DOPLNKOVE TECHNIKY:
- Obligejovd jdga - pravidelné cvigent miiZe posilit oblicejové svaly
- Oblitejovd masdz - zlepsuje prokrvent a podporuje lymfatickyj systém
- Gua sha - tradient Einskd technika masdze kamenniym ndstrojem
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RESENI AKNE A PROBLEMATICKE PLETI

I kdyZ nemdm vijrazné proble’my s akné, moje zkudenost s roll-onem na
akné ukazuje, jak 1icinné mohou by’t esencidlni oleje pri Fedent obéasngch
pupinka.

KLICOVE INGREDIENCE:
- Tea Tree - silné antibakteridlni a antiseptické vlastnosti
- Levandule - zklidije zarudnutt a podporuje hojent
- Copaiba - zmiriuje zdnety
- Jojobovyj olej - nekomedogennt, requluje produket mazu

TIPY PRO PROBLEMATICKOU PLET:
- Méné je vice - prilisné cistent muze stimulovat nadprodukct mazu
- Vyvarujte se agresivnich produkti, které narusuwji prirozenou bariéru
- Dusledng vyméiiujte povletent a tistéte predmety, které prichdzeji do
kontaktu s oblicejem
-Mjte extra ruintk na osusent pleti po myti a pravidelnz ho méiite
- Pyte dostatek vody a omezte cukr a mlétné vijrobky
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CITLIVA A REAKTIVNI PLET

KLICOVE INGREDIENCE:

- Heimdnek rimskyj - prirodn protizdntlivij prostiedek
- Levandule - univerzdlni zklidiuict olej

- Mandlovyj olej - jemnyj a vyZivuict

- Hydroldty - Setrnj3t alternativa k esencidlnim olejrim

TIPY PRO CITLIVOU PLET:

- VZdy provddyjte patch test novijch produktui

- Zatingjte s velmi nizkgmi koncentracemi esencidlnich olejit

- Vyhnite se drdzdivjm sloZkdm jako alkohol, mentol a eukalyptus
- Chraiite plet pred extrémnimi teplotami a UV zdfenim
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KAPITOLA eé:

RECEPTAR
PRIRODNICH
PRODUKTU



ZAKLADNI SERUM PRO ZRALOU PLET

INGREDIENCE:

- 10 ml arganového oleje (zdklad)

- 5 ml jojobového oleje (lehkost)

- 2 kapky esencidlntho oleje levandule (regenerace)
- 1 kapka esencidlntho oleje kadidla (proti vrdskdm)
- 1 kapka esencidlntho oleje copaiby (protizdngtlivy)

POSTUP:

1. Do tmavé sklenéné lahvitky s kapdtkem nalijte arganovyj a jojobovij olej
2. Pridejte esencidlnt oleje v uvedeném mnoZstvi

3. Lahvitku uzaviete a jemn@ promichejte otdtenim

4. Aplikwte 2-3 kapky na vycistenou plet'1-2x denné

5. Skladujte na chladném, tmavém misté az 3 mésice
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SERUM PRO OCNI OKOLI

INGREDIENCE:

- 10 ml jojoboveého oleje (lehkyj, nekomedogenni)
- 1 kapka esencidlntho oleje kadidla

POSTUP:

1. Do malé lahvitky s roll-on aplikdtorem nebo kapdtkem nalyte jojobovij olej
2. Pridejte esencidlni oleje (v men3im mnoZstvi neZ na oblicejové sérum)

3. Jemn& promichejte

4. Aplikwjte velmi malé mnoZstvi na otnt okolt, vyhnete se vnitinimu koutku
oka

5. Skladujte stenz jako zdkladni sérum
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ROLL-ON NA AKNE

INGREDIENCE:

- 10 ml jojobového oleje
- 2 kapky esencidlntho oleje tea tree
- 5 kapek esencidlntho oleje levandule

- 2 kapky esencidlntho oleje kadidla

POSTUP:

1. Do roll-on lahvicky nalijte jojobovij olej

2. Pridejte esencidlnf oleje

3. Uzaviete a promichejte

4. Aplikujte pitmo na pupinky 2-3x denne

5. Utinek by mel byt viditelny do nekolika dnit
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HYDRATACNI TONER Z HYDROILATU

INGREDIENCE:

- 50 ml hydroldtu dle typu pleti (levandule, rize, vilin)
- 10 kapek esencidlntho oleje vhodného pro vds typ pleti
- Malé mnoZstvi solubilizdtoru pro smichdni oleje s vodou (volitelnd)

POSTUP:

. Do tmavé sklenéné lahve s rozprasovacem nalijte hydroldt

2. Pokud pouzivdte solubilizdtor, nejprve v ném rozpust'te esencidlni oleje
3. Pridejte smés do hydroldtu

4. Dobre protiepejte pied kaZdym pouZitim

5. Aplikujte na vyeistenou plet' pred nanesenim séra

6. Skladujte v lednici a spotiebujte do 1 mésice
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DOMACI BALZAM NA RTY

INGREDIENCE:

- 10 g bambuckého mdsla

- 5 ml jojobového oleje

- 4 kapky esencidlntho oleje levandule

- 1 kapka esencidlntho oleje mdty (pro osveZujict efekt)

POSTUP:

. Bambucké mdslo rozpustte ve vodni ldzni

2. Pidejte jojobovyj olej a nechte mirnz zchladnout
3. Pridejte esencidlni oleje a ditkladng promichejte

4. Nalijte do tisté nddobky na balzdm

5. Nechte ztuhnout pit pokojové teplot?
6. Aplikujte dle potieby na rty

ﬁ_ >
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KAPITOLA 7:

30 DENNI PLAN
TRANSFORMACE



TYDEN 1: PRVNI KROKY A DETOXIKACE

DEN 1-2:

o Inventura "kosmetické tastitky", identifikace problematickijch produktu
DEN 3-5:

o Zavedent pirodniho &i3teni a tonizace, pokratovdni s beznymi krémy
DEN 6-7:

e Piitprava zdkladntho séra a testovdni na malé plose

TYDEN 2: PRECHOD NA ZAKLADNI
PRIRODNI RUTINU

DEN 8-10:

o Kompletnf ranni rutina s prirodnimi produkty
DEN 11-14:
o Prddni veferni rutiny, zaldtek pozorovdni zmén
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TYDEN 3: VYLADENI A SPECIALIZOVANA
PECE
DEN 15-17:

o Priddni tydenni péte (peeling, masky)

DEN 18-21:

o Zavedent specializovanyjch produktii podle potieb pleti

TYDEN 4: UPEVNENI NAVYKU A
HODNOCENI

DEN 22-28:

e Pokratovdni v kompletnt ruting, jemné vpravy podle reakce pleti
DEN 29-30:

o Zhodnocent vyjsledkii, fotodokumentace, pldn do budoucna
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KAPITOLA 8:

PRAKTICKY
NAKUPNI
PRUVODCE



KDE NAKUPOVAT KVALITNI INGREDIENCE

FSENCIALNI OLEJE:

- Young Living.com - oleje z vlastnich farem se standardem Seed to Seal
(pro slevi a niZsi ceny mé nevdhej kontaktovat)

HYDROLATY:

- aroma-atelier.cz

PRIRODNI KOSMETIKA:

- MiyLiy.cz - Eeskd prirodni kosmetika

- Lobey, Nacomi - kvalitni tistict produkty

- Young Living.com - komplexni fada piirodni kosmetiky s certifikdtem
Cosmoc natural

~Ekokoza.cz - prirodni kosmetika a dalst produkty na vijrobu veetn
rollonkit atd.
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ZAKLADNI VYBAVENI PRO VYROBU DOMACI
KOSMETIKY

NEZBYTNE:

- Tmavé sklenéné lahvicky s kapdtkem (10-30 mD)

- Roll-on lahvitky na cilené produkty (5-10 mD

- Sklen#né nebo hlintkové nddobky na krémy a balzamy
- Sprej lahvitky pro tonery a hydroldty

(vSe k dostdni na Fkokoza.c?)

UZITECNE DOPLNKY:

- Malyj trychtyi pro plneni lahvicek

- Stitky a popisovate odolné proti vode

- Mald vodni ldzefi nebo nddoba vhodnd pro rozpoustent tuki
- Digitdlni kuchypiskd vdha s pesnosti na gramy

- Odmerky na tekutiny

- Cisté [Zitky a misky na michdni
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ROZPOCET A USPORY

POCATECNI INVESTICE:

- Zdkladnt sada esencidlnich olejit (3-12 olejiD): 3500-8000 K
(v zdvislosti na preferovanijch olejich)

- Nosné oleje (2-3 druhy): 500-800 K&

- Vybaveni: 300-1000 K&

DLOUHODOBE USPORY:

- Kvalitnf pletové sérum (30 ml): 500-1500 K& v obchod? vs. 120-300 K&
domdci

- Otni sérum (15 ml): 500-1200 K& v obchod? vs. 70-150 K& domdci

- Balzdm na rty: 100-250 K& v obchodz vs. 50-80 K& domdct

TIP:

Zatimco podtetni investice miZe vypadat vysokd, kvalitni esencidlni oleje
Jsow vysoce koncentrované a vydrZ( mesice aZ roky. Jedna 1sml lahvicka
kadidla miZe vystatit na desitky 3arZi riznyjch produktit. (A majf 3iroké
vyuZiti ne jen v kosmetice)
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KAPITOLA 9:

BONUSY



TISKNUTELNE STITKY NA LAHVICKY ->Zde
PRFHLEDNFE TABULKY KOMBINACI OLEJUL  ->Zde

DENIK PECE O PLET ->Zde

SEZONNI RECEPTURY

JARNI OBNOVA:
- Rozjasnujict sérum: jcjobovg olej + gmpgfruit + bergamot + gerdnium
- Detoxtkaint maska: zeleny jil + hydroldt z mdty + kapka citronu

LETNT OCHRANA:
- Zklidiwjict sprej po slunent: aloe vera gel + levandule + hermdnek
- Lehké hydratacni sérum: hroznovyj olej + levandule + kadidlo (na noc)

PODZIMNI REGENERACE:
- Vijzivné sérum: arganovyj olej + kadidlo + hefmdnek + ylang ylang
- Hydratatni maska: med + jojobovyj olej + kapka riiZe

ZIMNI OCHRANA:
- Ochranné sérum: avokddovyj olej + arganovi olgj + kadidlo + levandule
- Intenzivn{ notni maska: bambucké mdslo + arganovyj olej + riiZe
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https://drive.google.com/file/d/1qfNvBTai4cjwal90DSJvKfXOoDQvswSM/view?usp=share_link

VASE CESTA TEPRVE ZACINA

Prechod na prirodni kosmetiku nent jen o zmeni produkti, ale
o zménk celkového pristupu k péci o plet. Jde o uvédoment, Ze
méné tasto znamend vice a Ze kvalitnt prirodni ingredience
mohou nahradit desitky specializovanijch produktit.

Moje vlastni zkuSenost ukazuje, Ze ackoliy prirodni kosmetika
nemiiZe zdzraing vymazat viechny nedokonalosti (jako mojt
hlubokou vrdsku), miiZe viyrazni zlepsit celkovyj stav pleti a

piedeviim predchdzet novim problémiim.

Bud'te trpélivd - vase plet’ potiebuje tas na detoxikact a
prizpiisobent se novému reZimu. Vgsledky se mohou dostavit
postupnt, ale budou dlouhodobé a skutetné.
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CO DELAT DAL?

- Sledujte mé na

Instagramu @verci_esence_piirody ¢
Facebook @esence prirody pro tipy a
inspiract

- Podivejte se na mé dalst e-booky
zamgrené na péti o telo, vlasy a prirodni
domdcnost

SPECIALNI NABIDKA

Pokud vds zaujal tento e-book, mdm pro
vds specidlni nabidku na kompletni sérii
"Zivot bez chemie':

- E-book "Piirodni péce o telo a viasy"

- E-book "Cistd domdcnost bez chemie”

PRI ZAKOUPENI CELF SERIF ZISKATE
20% SLEVU



