
 

Come abbronzarsi velocemente e nel 

modo corretto  

Scopri come abbronzarsi velocemente seguendo consigli pratici per il viso e il 

corpo, a casa o al mare, con esposizione graduale e protezione adeguata. 

Con l’arrivo delle vacanze estive, tutti desiderano una pelle dorata e luminosa. Ma come 

abbronzarsi velocemente senza rischiare scottature o danneggiare la pelle? La verità è che 

per ottenere un’abbronzatura perfetta è importante iniziare ad agire qualche tempo prima 

dell’esposizione intensa al sole, adottando una serie di accorgimenti che preparano la pelle e 

favoriscono la tintarella. In questo articolo scopriremo tutte le strategie per abbronzarsi 

velocemente, dal viso al corpo, sia a casa che al 

mare, mettendo sempre la salute della pelle al 

primo posto. 

Cosa fare per abbronzarsi velocemente 

Per abbronzarsi velocemente è fondamentale 

preparare il corpo da dentro e da fuori. Non si 

tratta solo di esporsi al sole, ma di adottare un 

approccio completo che include alimentazione, 

cura della pelle e protezione solare. Ecco cosa fare: 

• Alimentazione ricca di beta-carotene e 
antiossidanti: consumare alimenti come 
carote, pomodori, peperoni, spinaci e albicocche aiuta a stimolare la produzione di 
melanina, la sostanza responsabile dell’abbronzatura. Inoltre, frutti ricchi di vitamina C 
come agrumi e fragole aiutano a proteggere la pelle dai danni dei raggi UV. 
 

• Assumere integratori specifici (su consiglio medico): esistono integratori a base di 
betacarotene, licopene e vitamine E e C che favoriscono una tintarella più rapida e 
duratura. È importante consultare sempre un medico prima di iniziare qualsiasi 
integrazione. 



• Scegliere i solari adatti al proprio fototipo: non tutti i tipi di pelle sono uguali. Usare 
creme solari con un fattore di protezione adeguato (SPF) aiuta a prevenire scottature e 
irritazioni, consentendo un’abbronzatura graduale e sicura. Per abbronzare 
velocemente il viso, è consigliato un prodotto specifico, spesso con formula più leggera 
e ingredienti lenitivi. 
 

• Esporsi al sole in modo graduale: iniziare con 10-15 minuti al giorno di esposizione 
solare, preferibilmente nelle ore meno calde (mattina o tardo pomeriggio), permette 
alla pelle di adattarsi lentamente, migliorando la qualità dell’abbronzatura e 
prevenendo danni. 
 
 

• Esfoliare la pelle regolarmente: eliminare le cellule morte con uno scrub delicato aiuta 
a uniformare l’abbronzatura e a renderla più visibile. 
 

• Idratazione costante: una pelle ben idratata trattiene meglio il colore, perciò bere 
molta acqua e utilizzare creme idratanti dopo l’esposizione è fondamentale. 

 

Seguendo questi passaggi è possibile ottenere un’abbronzatura rapida, uniforme e sana. 

Come abbronzarsi velocemente a casa 

Non sempre si può andare subito al mare, ma è comunque possibile iniziare a preparare la 

pelle anche a casa propria. Se si dispone di un giardino, terrazzo o balcone, si può sfruttare lo 

spazio per un’esposizione graduale e controllata al sole. Ecco qualche consiglio pratico: 

• Scegliere momenti della giornata con sole meno intenso: al mattino presto o nel tardo 
pomeriggio, quando i raggi solari sono meno aggressivi, dedicare 10-20 minuti 
all’esposizione al sole per abituare la pelle. 
 

• Creare una routine di esposizione quotidiana: anche pochi minuti al giorno, ripetuti, 
aiutano a stimolare la melanina in modo naturale. 
 
 

• Utilizzare protezioni solari leggere: anche quando si è a casa, applicare una crema con 
SPF 15 o 20 protegge la pelle e favorisce un’abbronzatura graduale. 
 

• Curare la pelle con scrub e idratazione: prima dell’esposizione, un’esfoliazione delicata 
e dopo un’idratazione mirata aiutano a mantenere la pelle luminosa e ricettiva al sole. 
 
 

Seguendo questi accorgimenti, si arriva al mare con la pelle già leggermente abbronzata, 

pronta a intensificare il colore senza rischiare irritazioni. 

 



Come abbronzarsi velocemente al mare 

Quando finalmente si arriva al mare, l’obiettivo è sfruttare al meglio il sole per abbronzarsi 

velocemente ma in sicurezza. Seguendo alcuni semplici accorgimenti, si riesce a ottenere 

un’abbronzatura rapida e sana, che dura nel tempo e senza rischi. Ecco quelli più efficaci: 

• Proteggere la pelle con creme solari adeguate: usare un prodotto solare adatto al 
proprio fototipo con un SPF calibrato alle condizioni ambientali (ad esempio, SPF 30 per 
pelli chiare, SPF 15 per pelli più scure). È importante riapplicare la crema ogni 2 ore e 
dopo il bagno. 

• Esporsi nelle ore giuste: anche e soprattutto in spiaggia è importante cercare di evitare 
le ore centrali della giornata (dalle 11 alle 16), quando i raggi UV sono più forti. Meglio 
preferire la mattina presto o il tardo pomeriggio per un’abbronzatura più sana e 
duratura. 

• Alternare esposizione e ombra: alternare momenti di esposizione diretta a brevi pause 
all’ombra aiuta a prevenire scottature e a mantenere la pelle in salute. 

• Idratare la pelle dopo il sole: applicare sempre una crema doposole idratante, ricca di 
ingredienti lenitivi e nutrienti, aiuta a mantenere l’abbronzatura viva e la pelle morbida. 

• Proteggere il viso in modo specifico: per il viso, che è più delicato, scegliere prodotti 
solari specifici. 

• Proteggere i capelli: utilizzare spray o oli protettivi specifici per capelli, che aiutano a 
prevenire secchezza e danni causati da sole e salsedine. Indossare un cappello o una 
bandana, inoltre, può offrire una barriera extra contro i raggi UV. 

• Non dimenticare di bere acqua: l’idratazione interna è fondamentale per mantenere la 
pelle elastica e luminosa durante l’esposizione solare. 

 

Abbronzarsi velocemente, dunque, è possibile, ma richiede una preparazione attenta e un 

approccio equilibrato. Iniziare a prendersi cura della pelle prima dell’esposizione intensa, 

adottare un’alimentazione mirata, usare i solari giusti e rispettare i tempi di esposizione sono 

le chiavi per una tintarella perfetta. Che sia a casa o al mare, seguire questi accorgimenti 

permette di ottenere un’abbronzatura uniforme, luminosa e soprattutto sicura, senza 

compromettere la salute della pelle. Prova a integrare queste abitudini nella tua routine e 

scoprirai come abbronzarsi velocemente e con soddisfazione. 
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