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PREFACE

A l'approche des beaux jours, bronzage
et peau dorée deviennent essentiels pour
beaucoup d'entre nous ! On aime pouvoir
passer des heures a lézarder au soleil. Un
plaisir a la fois énergisant et apaisant qui nous
fait du bien.

Mais connaissez-vous vraiment les effets du
soleil sur la peau ?

Avant de vous exposer a outrance cet été,
prenez le temps de consulter ce petit livret
sur le bronzage pour en connaitre l'origine
et donc profiter du soleil tout en vous proté-
geant correctement!

Dans la partie 1, on vous parle bronzage, mé-
lanine, UV, capital soleil, bienfaits et méfaits
du soleil pour que vous soyez incollable sur le
sujet ! Plus aucune excuse pour enchainer les
coups de soleil, les insolations et les lucites.

Dans la partie 2, on aborde le bronzage et la
beauté de la peau de maniére un peu plus
concrete : astuces nutrition, recettes, as-
tuces beauté, nutraceutique, etc., on vous
donne tous nos tips pour un bronzage sain et
durable.



TOUT SAVOIR
SUR LE BRONZAGE

LA MELANINE, CE PIGMENT
A L'ORIGINE DU BRONZAGE

Le bronzage est une défense naturelle du corps face aux rayons ultraviolets (UV) du soleil. Il est
issu de la mélanine, un pigment foncé produit par des cellules appelées mélanocytes, entre le
derme et I'épiderme.

1

La mélanine est un pigment natu-
rellement synthétisé par les mé-

UVA uve uve lanocytes lorsqu'ils sont exposés
aux rayons UV.
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Une fois la mélanine produite, elle
est transmise aux kératinocytes

E -
© et est acheminée vers la surface
. . . de la peau.
d £ — B &
. . . o« %
L W ot o
4 Kératinocyte 2p Gas ° 3
Epiderme ve © .® e °° v
- DEE - PSS En plus dabsorber les rayons
* Mélanocyte ¢ UV et donc de protéger notre
peau des radiations solaires, la
beme mélanine entraine |'apparition

du bronzage.

L'activation de la mélanine s'effectue naturellement en 2 ou 3 jours, quelle que soit l'intensité de
I'exposition. Plus on s'expose régulierement au soleil, plus les mélanocytes vont étre en mesure
de produire de la mélanine et donc de contribuer au bronzage de la peau.
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PAS TOUS EGAUX
FACE AU SOLEIL ?

Quand certains rosissent a chaque exposition, d'autres bronzent instantanément.

En effet, chacun de nous a hérité de caracteres cutanés spécifiques de nos parents.

Si les peaux foncées sont naturellement mieux protégées par la quantité de mélanine plus
importante de leur épiderme, les peaux claires non seulement bronzent moins facilement mais
sont aussi plus sensibles au soleil.

Pour comprendre ces différences, il faut savoir qu'il existe 2 types de mélanine :
- La phaeomélanine, produite par les personnes brunes, qui protege bien la peau du soleil ;

+ Et I'eumélanine, produite le plus souvent par les personnes rousses a peau claire, qui est
inefficace et ne protége pas des UV.

A savoir que chacun de nous posséde un capital soleil, déterminé génétiquement a la naissance,
qui dépend du phototype de chacun. Le capital soleil désigne en fait la quantité d'UV supportée
par la peau avant de subir des dommages cutanés. On le compare souvent a un réservoir dans
lequel on pompe a chaque exposition. Il est non renouvelable et permet de lutter contre une
quantité déterminée d'UV tout au long de la vie. Une fois ce capital épuisé, la peau ne peut plus
se protéger contre les agressions du soleil...

Il nous est techniquement impossible de connaitre notre capital soleil mais nous pouvons cepen-
dant interpréter certains signaux qui montrent que nous nous sommes trop surexposeés : taches
brunes ou la peau est fine, taches blanches suite a une brdlure, développement d'un mélanome...

Il n'existe pas de méthode miracle pour augmenter son capital soleil et la capacité de sa peau a
bronzer. Il faut donc rester vigilant et adopter les bons réflexes des le plus jeune age pour conti-
nuer a profiter du soleil en toute sécurité | A noter que cest dés le début de la vie qu'il faut &tre
prudent vis-a-vis des exces de soleil car le systeme de défense contre les agressions des UV n'est
pas encore achevé.
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PHOTOTYPEO

\ous avez les cheveux blancs voire jaunes pales, les yeux trés clairs, et la moindre
exposition solaire entraine un coup de soleil ? Dépourvu de pigmentation, vous
étes atteint d'albinisme et vous n‘avez donc pas la possibilité de synthétiser
la mélanine.

PHOTOTYPE1

Vous étes roux, vous avez les yeux clairs (bleus ou verts), la peau laiteuse,
des taches de rousseur qui apparaissent toujours au soleil, vous ne bronzez
pas et les coups de soleil s'accumulent ? Ne cherchez plus, vous faites partie
de cette catégorie.

PHOTOTYPE 2

Vous étes blond, voire chatain clair, vous avez la peau blanche et des taches
de rousseurs qui apparaissent facilement au soleil, vous étes sujet aux coups
de soleil mais vous arrivez a bronzer légerement et a avoir un petit teint halé
a la fin des vacances ? Bienvenue dans le phototype 2.

PHOTOTYPE 3

Vous étes blond ou chatain, votre peau est claire et bronze progressivement
(bronzage doré) mais peut brdler en début d'exposition ? Sachez que ce
phototype est tres fréquent en France. A noter que si vous étes blond avec
des yeux clairs vous risquez un vieillissement cutané plus rapide que les chatains
aux yeux foncés.

PHOTOTYPE 4

Vous étes chatain ou brun, vous avez la peau mate, vous bronzez rapidement
(bronzage foncé) et vous avez trés rarement des coups de soleil. Vous faites
partie du phototype 4.

PHOTOTYPES

Vous avez les cheveux foncés (chatains ou noirs), les yeux foncés (marrons
ou noirs), la peau naturellement mate, vous bronzez trés facilement (bronzage
foncé) et vous prenez des coups de soleil de maniére exceptionnelle ? Vous
appartenez donc au type méditerranéen.

PHOTOTYPE 6

Vous avez la peau trés mate ou noire, les cheveux noirs et les yeux noirs
et vous ne connaissez presque pas les coups de soleil ? Vous faites partie
du phototype 6.



QUELLE DIFFERENCE
ENTRE UVA, UVB, UVC?

On se pose rarement la question quand on part en vacances au soleil, et pourtant il est
essentiel de connaitre toutes les bases pour se protéger efficacement des rayons UV
tout en profitant de leurs bienfaits.

Les UV sont des rayons électromagnétiques provenant du soleil qui sont de méme
nature que la lumiére. Nécessaires a notre organisme pour synthétiser la vitamine D
par exemple, ils peuvent aussi étre responsables de lésions ou dommages cutanés

importants...

On classe les rayons UV en 3 catégories en fonction de leurs longueurs d'ondes et de
leur pouvoir de pénétration de la peau.

UVA

Ces UV pénétrent le derme de facon lente mais profonde.
lls activent la mélanine présente dans notre peau ce qui la fait
bronzer progressivement. Mais ils sont également responsables
du photo-vieillissement, c'est-a-dire du vieillissement prématu-
ré de la peau causé par une surexposition au soleil (rides, perte

délasticité et de fermeté, taches, cancer ...).

uvcC

uvB

Les UVB pénetrent I'épiderme assez rapidement mais n‘arrivent
pas jusquau derme. lls permettent la synthése de la vitamine D
et sont a l'origine d'un bronzage durable grace a la formation
d'une nouvelle mélanine dans la peau 2 a 3 jours aprés une
exposition. Mais ils sont ausi responsables des coups de soleil,
cette réaction inflammatoire de la peau en réponse a une
exposition trop intense qui saccompagne souvent dune
déshydratation cutanée, de desquamation et parfois de cloques.

Contrairement aux deux autres, les UVC sont intégralement
absorbés par la couche d'ozone et n‘atteignent pas la surface de
la Terre (ou ils rendraient d'ailleurs la vie impossible).



On entend souvent parler “d‘indice UV”, mais qu’est-ce que c’est exactement ?

C'est une mesure de l'intensité du rayonnement UV qui ne doit évidemment pas étre confondue
avec les indices de protection solaire figurant sur les étuis des protections solaires. Plus l'indice
UV est élevé, plus le potentiel de lésion cutanée et oculaire augmente, et moins il faut de temps
pour que cette exposition solaire soit considérée comme dangereuse.

Lindice UV atteint son maximum vers le solstice d'été. Et c’est bien sir a midi, lorsque le soleil est
au plus haut dans le ciel, que I'indice UV est a son maximum. A noter qu'UVB et UVA peuvent tous
les deux expliquer I'apparition de certains cancers de la peau.

LES INDICES UV

Les valeurs de I'indice UV peuvent étre regroupées en quatre plages,
chacune regroupant des recommandations spécifiques:

1-2/ FAIBLE O

Lunettes de soleil

3-7/MODERE A ELEVE OO @ R

Lunettes de soleil, chapeau, creme SPF 30 minimum, ombre a 12h

8-10/ TRES ELEVE OO @ %%

Lunettes de soleil, chapeau, creme SPF 50 minimum, ombre entre 12h / 16h

11+ / EXTREME O @ ﬁ ’ﬁ’%

Lunettes de soleil, chapeau, creme SPF 50 minimum, t-shirt, non exposition entre 12h / 16h




LES EFFETS
DU SOLEIL

LES PETITS +
DES RAYONS DU SOLEIL

Régulierement montré du doigt pour ses effets néfastes sur la peau et son implication dans la
survenue de cancers, le soleil peut aussi étre bénéfique (ce n'est évidemment pas un prétexte
pour abuser du soleil et ne plus suivre toutes les précautions données par les organismes de
santé @). Voici 6 exemples de bienfaits apportés par le soleil :

Aide a la synthése de la vitamine D
Le soleil est la principale source de vitamine D, indispensable au fonc-
tionnement du corps, a la santé osseuse et musculaire !

Réduit le risque d’'ostéoporose
La vitamine D aide a absorber le calcium et permet de fortifier le
squelette en assurant une minéralisation optimale des os.

Booste l'immunité
La lumiéere du soleil active les principales cellules immunitaires (lym-
phocytes T) qui se déplacent alors plus vite jusquau site de l'infection.

Améliore certaines maladies de peau
Grace a son effet anti-inflammatoire, le soleil peut intervenir dans
I'amélioration des symptémes du psoriasis ou du vitiligo notamment.

Donne bonne mine
Le soleil permet de donner un joli hdle a la peau. Ces couleurs dorées
participent a donner un effet bonne mine immeédiat.

Entretient le moral
Le soleil agit positivement sur notre moral en stimulant la production
de sérotonine et d'endorphine, molécules du bonheur.




DES RAYONS QUI NE NOUS
VEULENT PAS QUE DU BIEN

Méme si on sait que le soleil dope le moral et favorise la synthése de la vitamine D, on oublie
parfois trop souvent qu'il peut aussi présenter des risques... Alors on fait un point rapide sur ces
principaux risques qui peuvent rendre |'exposition solaire beaucoup moins plaisante.

Vieillissement prématuré de la peau

Plus on s'expose, et plus on risque d'accé-
lérer le vieilissement cutané. En effet, les
UVA sont dangereux car ils arrivent en grand
nombre et pénetrent la peau en profondeur.
lls provoquent la formation de nombreux
radicaux libres capables d'endommager les
fibres de collagéne et d‘élastine de la peau.
C'est ainsi que la peau perd progressivement
en fermeté et que des rides apparaissent a
cause du soleil.

Les coups de soleil

Le bronzage est une réaction de défense
face a une agression solaire qui n'a pas dé-
passé un seuil limite. Au-dela de ce seuil sur-
vient le coup de soleil, une réaction inflam-
matoire de la peau qui apparait donc aprés
un bain de soleil prolongé. L'action des UVB
a la surface de la peau provoque ainsi des
rougeurs, des douleurs et parfois méme des
démangeaisons et des cloques.

Apparition de taches pigmentaires

Les taches pigmentaires retrouvées sur le vi-
sage et sur le corps sont provoquées par une
trop grande exposition au soleil et montrent
que la peau a di se défendre contre un excés
de soleil. En effet, une surexposition va en-
trainer un déséquilibre des mélanocytes, les
cellules qui produisent la mélanine, et donc
une surproduction de mélanine. C'est ainsi
que naissent ces taches d'hyperpigmenta-
tion localisée.

La lucite estivale

La lucite estivale est une allergie au soleil fré-
quente, surtout chez les femmes, provoquée
par les UVA qui peut toucher le décolleté, les
épaules, le cou, les bras, les jambes. Elle se
manifeste entre 1a 3 jours apres le début de
I'exposition au soleil, par une éruption cuta-
née de petits boutons et de plaques rouges
qui démangent, de quoi nous gacher le plai-
sir de Iézarder au soleil.



Linsolation

Linsolation survient suite a une longue ex-
position de la téte au soleil. En effet, le so-
leil chauffe localement le cerveau qui peine
a redistribuer la chaleur et a maintenir une
température corporelle qui lui permette de
fonctionner correctement. Elle se mani-
feste le plus souvent par des maux de téte
intenses, une fatigue importante, des nau-
sées et vomissements, et peut aller jusqu'ala
perte de connaissance.

Les mélanomes & cancers

On sait avec certitude que I'exposition au so-
leil prolongée est responsable du dévelop-
pement de cancers de la peau. En effet, en
frappant les cellules pigmentaires, les UVA
peuvent endommager 'ADN et engendrer
des mutations. C'est ainsi qu'apparaissent les
mélanomes, ces tumeurs malignes du sys-
téme pigmentaire de la peau (mélanocytes).
Dans la plupart des cas, elles prennent la
forme d'une tache foncée ou noire pigmen-
tée ou se développent par dégénérescence
d'un grain de beauté existant.

Prées de 80 OO0 nouveaux
cas de cancer de la peau sont
diagnostiqués chaque année,
selon les derniers chiffres de
I'Institut National du Cancer,
dont 65 00O carcinomes et
plus de 11 000 mélanomes. Le
mélanome, étant le cancer le
plus grave, est la conséquence
d'intenses expositions au soleil
durant de courtes périodes
de l'année.



LE B.A.-BA POUR
SE PROTEGER DU SOLEIL

Au retour de I'été et des fortes chaleurs, il est toujours tentant de s'exposer au soleil pour arborer
un joli teint doré. Et pourtant, comme tous les ans, coups de soleil, rougeurs, lucite, etc.,, nous
gachent les vacances...

Alors comment profiter des beaux jours sans pour autant sexposer aux dangers des UV ?

Découvrez tous nos petits conseils, basiques mais essentiels, pour préserver votre capital soleil et
bronzer de maniére plus saine et durable.

ON NE LESINE PAS SUR LA CREME SOLAIRE

La creme solaire est la meilleure amie du bronzage. Elle vous proteége
des risques du cancer de la peau et lutte activement contre son vieillis-
sement. Alors pour toutes vos activités de plein air, prenez le réflexe de
vous protéger ! Cela vous permettra d'éviter tous les désagréments qui
accompagnent régulierement la surexposition (coups de soleil, peau qui
péle, taches, etc) pour que le soleil reste avant tout un plaisir. Pour finir,
rappelons qu'il ne suffit pas de s'appliquer de la creme solaire 1fois dans
la journée mais de renouveler I'application environ toutes les 2 heures et
ce jusqu'au dernier jour de vacances !

Attention auxidées regues!

Contrairement a ce que beaucoup peuvent penser, se
N - protéger n'empéche pas de bronzer. Au contraire, vous

_ prenez des couleurs plus lentement, mais mieux et
2 S plus durablement. En effet, la creme solaire va jouer le
méme réle de filtre que la mélanine en absorbant une
partie des UV. Bronzer avec de la creme solaire permet
ainsi de protéger I'épiderme des risques liés au soleil,
tout en laissant la peau se colorer.



ON CHOISIT LE BON INDICE DE PROTECTION

Le SPF (Sun Protection Factor) est un indice de protection qui prolonge
le temps d'exposition de la peau avant I'apparition de coups de soleil. Le
bon SPF pour votre peau est a choisir en fonction de votre type de peau
et de l'intensité du soleil a laguelle vous faites face. Dans le doute, mieux
vaut toujours miser sur une haute protection.
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\Vous avez une peau claire,
sensible et réactive qui
prend facilement des coups
de soleil et qui a donc besoin
d'étre particulierement bien
protégée face au soleil.
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Vous avez la peau mate
qui bronze rapidement,
vous prenez des coups
de soleil uniquement en
cas de surexposition et
pouvez donc opter pour
une protection moyenne a
haute.
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Vous avez la peau trés
foncée, vous ne connaissez
pratiquement pas les coups
de soleil et votre peau a
besoin d'une protection
moyenne.

COMMENT CHOISIR SON PRODUIT SOLAIRE ?

Respectueux des océans et
de lI'environnement.

Avec un bon SPF qui
protege a la fois des UVA et
uvB

Waterproof, qui va garder
70% de son efficacité apres
une baignade

Huile ou lait selon vos
préférences en matiere de
texture




ON EVITE DE FAIRE LA CREPE AUX HEURES
LES PLUS CHAUDES

Le soleil est le plus nocif entre 12h et 16h. Par ailleurs, il est a son
point le plus haut a 12h ce qui veut dire que c'est a ce moment que
le soleil est le plus dangereux car il est moins bien filtré. S'enduire
d'une bonne creme solaire ne nous met évidemment pas a l'abri
de tous les dangers alors on modeére son exposition a ces horaires,
sous peine de coups de soleil. Ne négligez pas non plus le parasol
qui peut vous aider grace a son ombre ;)

ON PROTEGE AUSSI SES YEUX DES RAYONS UV

Le plissement des paupieres et la rétractation des pupilles sont
des réactions physiologiques qui ne suffisent malheureusement
pas a protéger les yeux du soleil alors on opte pour I'équipement
du parfait vacancier a savoir un chapeau et des lunettes de soleil
I Les lunettes de soleil aident a compléter la filtration naturelle
assurée par l'ceil et préservent ainsi la santé oculaire. A noter
qu'une surexposition des yeux aux rayons UV peut avoir des
conséquences graves : conjonctivites a répétition, cataractes
précoces ou encore ophtalmie, une brllure de la cornée par les UV.

ON EVITE LES EXPOSITIONS BRUTALES

Préférez les bains de soleil progressifs et limités, votre bronzage
n'‘en sera que plus réussi et durable ! En effet, |ézarder pendant des
heures au soleil n'est vraiment pasidéal pour la peau et n'est surtout
pas utile pour bronzer plus vite puisque I'activation de la mélanine
s'effectue progressivement en 2 - 3 jours. Le risque est surtout
d‘attraper un sévére coup de soleil et de ne plus pouvoir s'exposer
pendant quelques jours... Alors pour aider sa peau a s’habituer
petit a petit aux rayons UV, privilégiez des petites séances au soleil
suffisamment espacées pour ne pas l'agresser. Vous pouvez aussi
préparer votre peau en douceur en optant pour des compléments
alimentaires riches en antioxydants et béta carotene (on vous en
dit plus dans la partie 6).



TOUTES NOS
ASTUCES NUTRITION

Si la creme solaire est indispensable pour protéger sa peau des UV, nous savons que sa pro-
tection passe aussi par l'intérieur. L'alimentation antioxydante et anti-inflammatoire joue un role
important dans la prévention des dommages causés par le soleil. Zoom sur ces aliments a mettre
dans votre assiette des maintenant et tout au long de I'été !

LES ALIMENTS
APRIVILEGIER CETETE

ON PREPARE

Les aliments riches en cuivre et en tyrosine contribuent a la production naturelle de mélanine,
ce pigment qui protége efficacement la peau des effets néfastes du soleil et qui favorise

le bronzage.
5.2
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Tyrosine Cuivre
Dinde, oeuf, gruyere, lentille, haricot Noix, pistache, graine de sésame,
rouge, graine de tournesol, banane champignon, pate au blé complet,
huitre, abat
ON PROTEGE

Une alimentation riche en antioxydants est a privilégier avant et pendant I'exposition puisquelle
permet de diminuer le stress oxydatif induit par les UV et d'améliorer la tolérance au soleil.

b7

Vitamine C Vitamine E
Cassis, persil, poivron, citron, fraise, Huile de germe de blé, amande,
orange, pamplemousse noisette, huile de tournesol, pignon

de pin, avocat, sardine



Sélénium Lycopéne
Champignon, tomate, chou rouge, Tomate, goyave, pastéque, poivron,
brocoli, pain complet, fruit de mer, melon d'eau, pamplemousse, papaye

germe de blé

Lutéine
Chou frisé, épinard, brocoli, pois vert,
courge, mais, haricot vert

ON PROLONGE

Une alimentation riche en oméga 3, en eau et en béta caroténe est essentielle pour
a la fois hydrater la peau de l'intérieur, unifier et prolonger le bronzage.

@ @

Oméga 3 Eau
Huile de tournesol, huile de noix, Concombre, radis, tomate, pasteque,
sardine, maquereau, thon, saumon, melon, laitue, courgette
avocat

T

Béta-caroténe

Patate douce, carotte, abricot,
mangue, melon, épinard, potiron




SALADE
DE MELON & QUINOA

Pour 4 personnes

Faire cuire le quinoa et le réserver au frais une
Tmelon fois cuit.
500 g de quinoa
8 tomates cerises Couper le melon en deux et retirer les graines
1 courgette a laide d'une cuillere. Réaliser des billes de
8 feuilles de menthe fraiche melon a la cuillére parisienne. Réserver au frais.

Rincer et essuyer les tomates cerises et retirer
le pédoncule. Les couper en deux.

Laver la courgette et la couper en cubes. Rincer
les feuilles de menthe et les ciseler finement.

Dans un grand saladier, déposer le quinoa.
Ajouter les tomates, les cubes de courgette
et les billes de melon. Parsemer de menthe
ciselée. Mélanger tous les ingrédients.
Assaisonner la salade du jus d'un demi citron et
d'un trait d'huile d'olive. Saler et poivrer selon le
go(t.

Variante : ajouter quelques cubes de féta pour
une note crémeuse.




LINGUINE
AUX COQUILLAGES

Pour 4 personnes

Rincer les coques. Les laisser s'ouvrir sur feu
500 g de linguine au blé complet doux a couvert, les égoutter et les réserver
1,8 kg de coques au chaud. Filtrer le jus a travers une passoire
3 gousses dail tapissée d'un papier absorbant afin d'éliminer
6 brins de persil plat toutes les impuretés.
1 piment sec émietté
1/2 1 de vin blanc sec Peler I'ail et la hacher.
2 cas d'huile d'olive
Gros sel Faire chauffer I'huile dans une sauteuse et y

faire blondir I'ail 3 mn sur feu doux, sans cesser
de remuer. Verser le vin blanc, le laisser réduire
2 mn puis ajouter le jus de coquillages et le
laisser réduire 2 mn.

Faire cuire les linguines dans de I'eau bouillante
salée puis les égoutter tant qu'elles sont encore
trés al dente. Les verser dans la sauteuse et les
mélanger sur feu vif jusqu'a ce guelles soient
al dente en absorbant une partie de la sauce.
Terminer en ajoutant le piment et le persil.

Répartir les linguines dans des assiettes
creuses. Y ajouter les coquillages et servir
aussitot.




BRUSHETTA AUX PETITS
LEGUMES D'ETE

Pour 4 personnes:

Pain complet

2 tomates

1 courgette

1 carotte

> oignon

1échalote

Chévre frais

Huile d'olive

Sel, poivre

Graines de tournesol

Préchauffer le four a 180 degrés.
Mixer l'oignon et I'échalote.

Couper les tomates, courgettes et carottes en
petits dés. Mélanger bien, ajouter oignon et
échalote et assaisonner en sel et en poivre puis
ajouter un filet d’huile d'olive.

Disposer les tranches de pain complet sur une
grande plaque de four, disposer un filet d’huile
d'olive sur chaque tranche, répartir les dés de
légumes, émietter le chevre frais et disposer
des graines de tournesol.

Enfourner pour 10 min a 180 degrés.

Sortir les bruschettas du four et les servir
accompagnées de salade verte.




PATATE DOUCE
AU TZATZIKI (vegan)

Pour 4 personnes:

2 patates douces

2 concombres

1citron

4 cas de graines de grenade

2 gousses dail

Feuilles de menthe

400 g de yaourt végétal nature
200 g de tofu aux herbes

2 cas d'huile d'olive

Sel
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Mélanger le yaourt, l'ail écrasé, le jus de citron,
une pincée de sel et quelques feuilles de
menthe hachées.

Raper le concombre, le placer dans une
passoire et le laisser s'égoutter.

Couper les patates douces en 2. Placer les
quatre moitiés au four a 180 degrés pendant
40 min.

Dans une poéle huilée, faire revenir le tofu
émietté.
Mélanger le concombre et la préparation au
yaourt.

En tartiner les tranches de patate douce.
Parsemer de tofu et de grenade. Décorer avec
la menthe restante.




TOUTESNOS
ASTUCES BEAUTE

LA ROUTINE APRES-SOLEIL

Exfoliation

Le gommage permet de
retirer toutes les petites
peaux mortes, d‘affiner
le grain de peau et ainsi
de booster [efficacité
d'une créeme hydratante. En
plus de retrouver finesse,
souplesse et douceur,
votre peau bronzera plus
vite et de maniere plus
uniforme ! Si vous cherchez
une solution naturelle et
économique, optez pour un
gommage a base de sucre
et d'huile végétale.
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Hydratation

Une peau séeche est trés
sensible aux UV tandis
qu'une peau nourrie
en profondeur est bien
mieux protégée et lutte
efficacement contre le
stress oxydatif généré
par les rayons du soleil.
Vous pouvez utiliser I'huile
de carotte pour hydrater
et conserver votre joli
teint ou une créeme a base
d'aloé-vera pour ses vertus
hydratantes et apaisantes.

Masque capillaire

Lesrayonsdusoleil, le chlore
et le sel de mer abiment les
cheveux. Alors pour éviter
davoir une chevelure de
paille, une fois par semaine,
pensez a appliquer un
masque  nourrissant et
réparateur. Petite astuce
de pro enroulez une
serviette chaude autour de
la téte pendant la pause du
masque pour permettre a
la fibre capillaire de mieux
absorber le masque.



DIY : MASQUE BONNE MINE FAIT MAISON

Apres avoir délicatement gommeé votre peau pour déloger les cellules mortes a sa surface, optez
pour un masque fait maison, une maniére naturelle et saine de prendre soin de sa peau.

Quel que soit votre type de peay, la regle d'or est de miser sur une formule a la fois bonne mine
et hydratante car plus la peau est hydratée et bien nourrie, plus elle est repulpée, et mieux elle
capte la lumiéere et gagne en éclat.

Huile végétale de carotte
Aux propriétés réparatrices, hydratantes et

/-\ ’\ bonne mine pour un hale naturel et un effet

peau douce immédiat.

Poudre d'argile rouge

Pour apaiser les rougeurs, nettoyer les pores et
a = donner un bel effet bonne mine a la peau.

PN Eau florale de citron
\_/

Pour resserrer les pores, rendre le teint plus
lumineux et atténuer les petites imperfections.

] Mélanger 2 cuiléres a soupe dargile 3 Appliquer le masque sur une peau
rouge et 1 cuillére & soupe deau florale propre et séche, avec les doigts ou un
de citron jusqu'a obtenir une pate pinceau.
homogéne

4 Laisser poser 10 a 15 min le temps qu'il

- L . seche
2 Ajouter une demi cuillere a soupe

d’huile de carotte et mélanger

1

Rincer a I'eau claire
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LES COMPLEMENTS
ALIMENTAIRESA
PRIVILEGIER CET ETE

LES GUMMIES SOLAIRES

Pour ne pas arriver blanc comme un cachet d'aspirine le premier jour de vacances, mais aussi
pour vous aider a protéger votre peau et a préparer votre bronzage de l'intérieur, tournez-vous
vers nos incroyables Gummies Solaires, ces petites gommes a macher au délicieux goUt cerise !

Pour optimiser leurs effets, il est recommandé de commencer la cure au moins 3 semaines avant
I'exposition, de la suivre pendant I'exposition, puis deux a trois semaines apres.

PREPARE, PROTEGE & PROLONGE

20) 60 gummies
@) 2 gummies / jour

GoUt cerise

97,8 % de naturalité

Vegan

Gummies (1)
solaires*

Ready wcér
the sun

epycure

Béta-caroténe

Allié bonne mine qui
prolonge le bronzage
durablement.

Sélénium & Vitamine E
Protection de la peau
contre les UV grace a leur
pouvoir antioxydant.

Vitamine C

Syntheése du collagene
et ralentissement du
vieillissement cutané.

Tyrosine & Cuivre
Pigmentation normale de
la peau et optimisation du

bronzage.




LES GUMMIES CHEVEUX & ONGLES

Sous l'effet des rayons du soleil et de I'eau de mer, le cuir chevelu se déshydrate et les cheveux
deviennent ternes, cassants et fourchus. Alors pour éviter les cheveux de paille cet été et préser-
ver la santé du cuir chevelu, optez pour nos délicieux Gummies cheveux & ongles.

Vous pouvez choisir de suivre la cure sur toute la durée de I'exposition au soleil pour protéger

vos cheveux des agressions estivales ou bien a la sortie de I'€té pour les rendre plus beaux et
plus forts.

FORTIFIE, FAIT BRILLER & POUSSER

Biotine
Renforcement de la fibre
capillaire, brillance et

souplesse.
Qo) 60 gummies P
@) 2 gummies / jour
Golt orange Gummies ) Vitamine B9
cheveux & ongles* v Maintien de la santé du
gk > cuir chevelu.
oL
s (@)
& ) 97 % de naturalité &
@ Vegan /\/\aglc 'l n Vitamine B6
The hall’ Synthése de la kératine
pour plus de volume et de
longueur.
‘)1,
Zinc

Antioxydants pour limiter la
chute de cheveux.







