‘Domowe
kosmetyki

na skore i wlosy -

~ zréb je sam

137 przepisow na naturalne
i dostosowane do Twojego
‘ciata srodki pielegnacyjne




_ 450

y

W drogeriach i supermarketach znaj-
dziesz cate regaty produktéw oczysz-
czajacychi pielegnacyjnych do prawie
kazdej czesci ciata. Ale co witasciwie
kryje sie we wszystkich puszkach, pla-
stikowych tubkach i buteleczkach pod
tymi tajemniczymi nazwami na dtugiej
liscie sktadnikéw? Wiekszos¢ z nich to
najczesciej substancje sztuczne, cze-
sto wykonane na bazie ropy naftowe;j,
ktdre podejrzewane sg o wywotywa-
nie objawdw uzaleznienia, a takze
alergii, raka oraz innych choréb. Po-
nadto wiele tych produktéw zostawia
po sobie ogromng ilos¢ smieci.

Wiekszos¢ z nich mozna jednak tatwo
zastapi¢ trwatymi, samodzielnie wy-
tworzonymi produktami. Przy uzyciu
zdrowych, czesto nawet jadalnych
sktadnikéw, mozesz w krdtkim cza-
sie samodzielnie stworzy¢ szampon,
paste do zebdw, masci, dezodorant
i wiele wiece;j.

Pozwdl sie zainspirowac i spraw, aby
Twoje zycie byto nieco bardziej zielone!

Ekipa smarticular.net
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Wprowadzenie

Wprowadzenie

Szampon do wloséw, odzywka, tonik do twarzy, krem, balsam do ust,
pasta do z¢béw, zel pod prysznic i balsam do ciata... w drogeriach
znajdziesz cale regaly wyspecjalizowanych produktéw oczyszczaja-
cych i pielegnacyjnych do prawie kazdej czgéci ciata. Jako ze ideal
pickna — nieskazitelna skdra, biate z¢by i pachnace, blyszczace who-
sy — ma coraz wigkszg warto$¢ w naszym spoleczenistwie, liczba tego
typu produktéw weiaz rosnie. Wszystkie maja dbad o czysto$¢ i do-
bre samopoczucie, a jednoczesnie pieleggnowad i chroni¢ skére oraz
wlosy. Ale co kryje si¢ w tych puszkach ze sprayami, plastikowych
tubkach i butelkach pod skomplikowanymi nazwami na liscie sktad-
nikéw? W przypadku wigkszosci produktéw chodzi w przewazajacej
czgéei o syntetyczne sktadniki, czgsto na bazie olejéw mineralnych, co
do ktérych istnieje podejrzenie, ze majg dzialanie uzalezniajace oraz
wywoluja alergie, raka i inne choroby. Ponadto ogromna ilo$¢ specja-
listycznych gotowych produktéw generuje bardzo duza ilos¢ $mieci.
Podczas poszukiwania bardziej naturalnych i zdrowszych roz-
wigzaii znalezliSmy proste, trwale i tanie rozwiazania. Wszystko
zaczeto si¢ od samodzielnie produkowanych produktéw myjacych
oraz dezodorantéw. Po krétkim czasie postawilismy na glowie cale
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gospodarstwo domowe i stwierdzilismy, ze w ogéle nie potrzebujemy
wickszo$ci produktéw z supermarketu lub ze w tatwy sposéb mozemy
zastapic je samodzielnie wytwarzanymi produktami alternatywnymi.

Najlepsze alternatywy zbieramy na smarticular.net — portalu
pelnym pomysléw na proste i dlugie zycie. Nasza zaangazowana
i stale rosnaca spotecznos¢ fanéw zachwyca nas coraz to nowszymi
pomystami i ulepszajacymi wskazéwkami, ktére czgsto znane juz
byly naszym dziadkom, ale z czasem popadly w zapomnienie. Po-
nadto najlepsze przepisy, wskazéwki i pomysty dostgpne sg takze
w formie ksigzkowej.

W ksiagzce ,,5 domowych $rodkéw, ktére zastapia cala droge-
ri¢” znajdziesz ponad 300 wskazéwek i 33 przepisy bazujace na przy-
jaznych dla $rodowiska domowych $rodkach — sodzie oczyszczone;j,
sodzie do prania, occie, kwasku cytrynowym i szarym mydle. Dzigki
tym Srodkom w prosty sposéb zaoszczedzisz pieniadze i ochronisz
srodowisko.

Razem z druzyna mundraub w ksiazce ,,Geh raus! Deine Stadt
ist essbar”* przedstawiamy 36 jadalnych roslin, ktére mozesz zebrad
takze w miescie.

W ksigzce ,,Selber machen statt kaufen — Kuche”** przedsta-
wiamy produkty do samodzielnego wykonania w dziedziny kuch-
ni i zdrowego odzywiania. Znajdziesz tam ponad 130 przepiséw
i wskazdwek.

Réwniez — a moze zwlaszcza — w dziedzinie pielggnacji i oczysz-
czania ciala szczeg6lnie oplaca si¢ pomysle¢ o naturalnych alterna-
tywach. Wielu ze sztucznych produktéw nie musisz weale kupowac
— mozesz zastapi¢ je naturalnymi produktami, ktére mozesz znalezé

* Ttumaczenie dostowne: , Wyjdz! Twoje miasto jest jadalne”. Ksigzka nie zostata jeszcze
wydana w jezyku polskim. (przyp. ttum.).

** Thumaczenie dostowne: ,Rob samodzielnie zamiast kupowa¢ — kuchnia”. Ksiazka nie
zostata jeszcze wydana w jezyku polskim. (przyp. tum.).
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w swojej kuchni lub w §rodowisku naturalnym. Ponizej przedstawia-
my powody, dla ktdérych optaca si¢ nie kupowaé tych produktéw,
tylko tworzy¢ je samemu:

* Dobre dla zdrowia: zamiast niezdrowych i sztucznych sktadni-
kéw samodzielnie wytwarzane produkty alternatywne zawieraja
naturalne skfadniki, ktére pomagaja organizmowi powréci¢ do
réwnowagi zamiast coraz bardziej uzaleznia¢ go od syntetyczne;j
pielegnaciji.

* Dobre dla $rodowiska: samodzielne wytwarzanie produktéw
zmniejsza zuzycie plastiku oraz ilo§¢ produkowanych $mieci.
Ponadto do wielu przepiséw mozesz wykorzystywaé regionalne
sktadniki o krétszym czasie transportu oraz w mniejszym stop-
niu zuzywajace zasoby.

* Dobre dla domowego budzetu: samodzielne wytwarzane pro-
dukty sg prawie zawsze zdecydowanie bardziej korzystne cenowo.

* Dobre dla ciebie: samodzielne wytwarzanie daje rado$¢, pobu-
dza kreatywno$¢, wzmacnia zaufanie do samego siebie i sprawia,
ze jestes trochg bardziej niezalezny.

Dlaczego produkty robione samodzielnie?

Skéra pokrywa prawie cale nasze cialo, jej powierzchnia u osoby
dorostej wynosi okoto 1,75 m?. Poprzez skére kontaktujemy sie
z otoczeniem. Jest ona przy tym narazona na ucisk, zimno, ciepto,
napiecie, otarcia, wodg, powietrze, czynniki chorobotwércze oraz
wiele innych bodzcéw.

Natura podarowala skérze zadziwiajaca zdolnos¢ do stalej rege-
neragji i odmtadzania pod warunkiem, ze jej na to pozwolimy i be-
dziemy ja w tym wspieraé. Takze wlosy pokrywajace mniejsza lub
wigkszg cz¢$¢ naszego ciata stale rosng i w ten sposdb stale odnawiaja
sie od wewnatrz.

Wprowadzenie
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tadna, zdrowa i migkka skéra oraz zadbane whosy sa nie tylko
wazne dla naszego dobrego samopoczucia i ochrony przed szkodliwy-
mi wplywami zewngtrznymi, ale sg takze widoczng oznaka witalnosci
i sity. Z dobrymi intencjami stosujemy wigc coraz wigcej produktéw
pielegnacyjnych — kremdw, balsaméw, tonikéw do twarzy, zeli pod
prysznic, kapieli z piana, szampondw, sprayéw do wloséw i wielu
innych.

Niestety w przewazajacej czgéci te produkty sktadajg si¢ z syn-
tetycznych skfadnikéw, czgsto na bazie olejéw mineralnych. Majg
one zawsze te same cechy, sa fatwo dostepne, sprawiaja, ze produkey
pielegnacyjne sa tatwiejsze do przetwarzania przemystowego i majg
dtuga trwatos¢. Istota nowoczesnych szampondw, balsaméw i in-
nych produktéw tkwi w tym, aby dawaly natychmiastowg poprawe
wygladu wloséw i skéry po to, by mozliwie regularnie je stosowac.
Dtugofalowe, po cz¢sci niekorzystne skutki, dzialaja wtedy w tle
i czasem powoduja nawet zwigkszone zapotrzebowanie na pielggna-
cje. Przyktad takiego uzaleznienia daja produkty do pielegnacji ust,
ktére wywotuja w nas cheé¢ kremowania ust w krétkich odstgpach
czasu, poniewaz bez tego czujemy sig Zle.

Nietatwo jest jednak pozby¢ si¢ odruchéw nabytych w proce-
sie wychowania oraz uwarunkowanych przymusami spoleczeristwa
— wlosy myjemy szamponem, bez uzycia mydta dlonie nie s3 czy-
ste, zel pod prysznic musi si¢ pienié. Jednak stosowanie wigkszosci
produktéw pielegnacyjnych nie jest konieczne, poniewaz naturalna,
zdrowa skora jest w stanie w krétkim czasie broni¢ si¢ przed wigk-
szo$cia wplywow zewngtrznych. Syntetyczne produkty mogg by¢ tez
zastapione naturalnymi skladnikami.

Czy wiedziates, ze w normalnych warunkach w przypadku zdro-
wej skory glowy i zdrowych wloséw stosowanie szamponu jest zbed-
ne? Albo ze skéra jest w stanie w krétkim czasie przywrdci¢ swoje
naturalne pH o wartosci 5,5 kiedy do mycia bedziemy stosowaé
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silnie zasadowego mydta? Ten, kto da swojemu organizmowi trochg
czasu oraz szans¢ na uruchomienie naturalnych mechanizméw sa-
moregulacji, w konsekwencji bedzie w stanie uzywaé mniejszej ilo-
$ci produktéw lub przynajmniej bardziej naturalnych produktéw.
Bedzie czut si¢ zdrowszy, fadniejszy i bedzie mial wigcej energii niz
wezesniej.

Oczywiscie kazdy cztowiek jest inny i kazda sytuacja nieco si¢
od siebie rézni — ma to zwiazek z indywidualnymi potrzebami ské-
ry i wloséw. Mimo to, a moze wiasnie dlatego, optaca si¢ wyrzuci¢
za burtg taki lub inny nawyk, wyprébowa¢ bardziej naturalne lub
samodzielnie wytworzone produkty z prostych sktadnikéw i dopa-
sowac je do indywidualnych potrzeb organizmu.

W tej ksigzce zebralismy najlepsze przepisy na samodzielnie wy-
twarzane produkty do pielegnacji ciata z portalu smarticular.net —
portalu pelnego pomystéw na proste i dlugie zycie.

Zanim zaczniesz...

Zanim przejdziemy do czynéw, powinni§my jeszcze skupié¢ si¢ na
zarzadzaniu naszymi oczekiwaniami. Wszystkie przepisy i wskazéw-
ki w niniejszej ksigzce zostaly skrupulatnie przetestowane, wyprébo-
wane przez czytelnikéw i ulepszone wartosciowymi komentarzami.
Kazda sytuacja jest nieco inna i kazdy cztowiek jest inny. Inaczej niz
w przypadku produktéw przemystowych samodzielnie wytwarzane
produkty nie s3 testowane na wszystkie sposoby we wszystkich moz-
liwych sytuacjach i ze wszystkimi mozliwymi materiatami. Dlatego
tez moze si¢ zdarzy¢, ze pewien $rodek po prostu nie zadziata lub nie
spetni naszych oczekiwan.

Testowanie nowego przepisu zacznij najlepiej od matych ilosci.
W ten sposéb zaoszczedzisz skladniki i bedziesz mégt tatwiej dopa-
sowa¢ produkt do swoich potrzeb.

Wprowadzenie
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Jesli czujesz si¢ niepewnie, istnieje mozliwos¢ podazania za wska-
zéwkami znajdujacymi si¢ pod przepisami na smarticular.net, prze-
czytania komentarzy na stronie internetowej lub zadania wlasnych

pytan.

Zawsze zgodnie z najnowszym stanem wiedzy

Uczymy si¢ kazdego dnia. Motywuje nas to do ciaglego ulepszania
portalu smarticular.net oraz naszych ksigzek. Natura ksiazek ma jed-
nak to do siebie, ze nie wszystkie informacje w nich zawarte oparte sa
na najnowszym stanie wiedzy. Dlatego polecamy korzystanie z ksigz-
ki w polaczeniu z informacjami z portalu. Ponizej przedstawiamy
kilka mozliwosci:

* Na stronie smarticular.net/seler-machen-haut-haar znajdziesz ak-
tualne informacje na temat niniejszej ksiazki, mozesz zostawi¢
wlasne uwagi, wyrazi¢ pochwaly lub krytyke, zada¢ nam pytania
i znalez¢ ulepszenia konkretnych wskazéwek i przepiséw*.

* W artykutach w Internecie znajdziesz wskazéwki do konkret-
nych przepiséw z niniejszej ksiazki, w ktérych przedstawione sg
aktualne informacje oraz pomocne komentarze czytelnikéw.

*  Oczywidcie ucieszymy sig, jesli na portalu smarticular.net zainte-
resuja ci¢ inne tematy. Aby by¢ na biezaco, zapisz si¢ do newslet-
tera i $ledZ nas w mediach spotecznosciowych.

Zyczymy ci radosci i sukceséw w stosowaniu pomystéw i prze-
piséw z ksiazki.
Grupa smarticular.net

* Strona w jezyku niemieckim (przyp. wyd. pol.).




Maty leksykon sktadnikow

Samodzielnie wytwarzane produkty oczyszczajace i pielegnacyjne s
tak dobre, jak dobre sg ich sktadniki. W naszych przepisach najchet-
niej korzystamy z nieprzetworzonych produktéw wysokiej jakosci,
w miar¢ mozliwosci ze sktadnikéw, keére mamy w kuchni. Naleza do
nich mig¢dzy innymi czyste oleje roslinne do pielggnacji ciata (patrz:
str. 102), maka zytnia jako fantastyczna alternatywa dla szamponu
(patrz: str. 27) czy tez olej kokosowy, ktéry ma dziatanie przeciwbak-
teryjne i dzigki wysokiej temperaturze topnienia nadaje przyjemna
konsystencje wielu produktom, na przyktad dezodorantowi w kre-
mie na str. 161.

W przypadku wszystkich uzywanych sktadnikéw optaca sig sie-
gaé po te pochodzenia ekologicznego, aby do naszego organizmu nie
dostawaly si¢ przez skére na przyktad srodki ochrony rodlin.

Ksantan

Ksantan jest naturalnie wystgpujacym wielocukrem (polisacharydem),
ktéry jest stosowany zaréwno jako ekologiczny produkt spozywezy
oraz jako substancja wigzaca w wielu produktach kosmetycznych.
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Ksylitol (ksylit, cukier brzozowy)

Ksylitol, bedacy alternatywa dla cukru, nie jest metabolizowany
przez bakterie w jamie ustnej. Dzigki temu skutecznie zapobiega
wytwarzaniu kwaséw. Wedlug badan regularne spozywanie ksylitolu
zapobiega préchnicy. Ta cecha oraz jego lekko stodki smak sprawia-
ja, ze ksylitol jest idealnym skfadnikiem samodzielnie wytwarzanych
past do z¢b6w i plynéw do ptukania jamy ustnej.

Wskazoéwka: Ksylitol jest trujgcy dla psow, krolikow i innych zwierzat
domowych, dlatego zaréwno produkt wyjsciowy jak i wytwarzane
z niego produkty powinny byc¢ trzymane z dala od zwierzat.

Lanolina

Chodzi tutaj o ttuszczopot pozyskiwany podczas golenia owiec i wy-
ptukiwania uzyskanej wetny. Podczas zakupu nalezy pamigtaé o tym,
aby byt to czysty produkt z oznaczeniem ,lanolina bezwodna” bez
oleju mineralnego i innych dodatkéw.

Lanolina stosowana jest jako emulgator do mieszanek o co naj-
mniej 50-procentowej zawarto$ci ttuszczu. Ma dzialanie przeciwza-
palne, wygtadza skére i sprawia, ze produkowane z niej masci i kremy
tatwo si¢ rozsmarowuja.

Masto kakaowe
Whasciwosci masta kakaowego pozyskiwanego z ziaren drzewa kaka-
owca przypominajg wlasciwosci masta shea. Pochodzi ono z Amery-
ki, a uprawiane jest gtéwnie w Afryce. Topi si¢ w temperaturze ciata
i dlatego nadaje si¢ jako skfadnik masci, kreméw w sztyfcie i masel
do ciata.

Masto kakaowe wsigka powoli, ale gleboko w skére i ma sil-
ne dziatanie regenerujace. Charakterystyczne jest takze powolne
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twardnienie wytworzonych z niego produktéw. Ostateczna kon-
systencja osiagana jest po okoto dwéch dniach.

Masto shea
Masto shea to thuszez rodlinny pozyskiwany z owocéw drzewa karite
rosngcego w Afryce. Ten bogaty ttuszez jest kolejnym uzytecznym
skfadnikiem kreméw, masci i balsaméw, poniewaz zawiera warto-
$ciowe substancje pielegnacyjne i topi si¢ dopiero w temperaturze od
35 do 42°C. Reguluje wilgotnos¢ skéry i dziata regenerujaco.
Masto shea zawiera miedzy innymi duzo fitosteroli, witaminy E
i witaminy A. Nie nalezy go zbyt mocno podgrzewa¢, poniewaz nisz-
czy to cz¢$¢ jego dobroczynnych skladnikéw. Mozna go dostaé w for-
mie rafinowanej (jasny, bialy) oraz nierafinowanej (z6tty), przy czym
nierafinowane masto shea zawiera wigcej naturalnych sktadnikéw.

Ocet, ocet jabtkowy
Naturalny ocet jabtkowy zawiera ponad 90 zdrowych sktadnikéw
o korzystnym dzialaniu na organizm, przede wszystkim na skére.
Ocet klarowny dostgpny w sklepach zawiera okoto 5% kwasu octo-
wego, co jest wystarczajacy iloscig dla zastosowania pielegnacyjnego.
Wyzsze st¢zenie kwaséw, takie jak na przyklad w esencji octowej,
jest w wigkszosci przypadkéw niewskazane, poniewaz tatwiej wtedy
o szkodliwe przedawkowanie. Na naszej stronie internetowej do-
wiesz si¢, w jaki spos6b pozyska¢ ocet z resztek owocow:

@ smarticular.net/apfelessig

Olej kokosowy

Olej kokosowy nie jest wprawdzie regionalnym olejem roslinnym ale
mimo to dzigki swoim szczegdlnym wlasciwosciom nalezy do ulubio-
nych olei stosowanych w pielggnacji skéry. Zawiera duza ilo$¢ kwasu
laurynowego, ktéry ma dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne
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oraz chroni skére przed bakteriami, zarazkami i grzybami. Topi si¢
w temperaturze okoto 25°C iz tego powodu stanowi praktyczna
podstawe wielu masci i kreméw. Nie nalezy myli¢ go z rafinowanym
ttuszczem kokosowym dostgpnym w supermarkecie w formie kostek
— jest on pozbawiany wielu pielegnujacych skladnikéw.

Olejki eteryczne

Mimo tego, na co wskazuje nazwa, naturalne olejki eteryczne nie
s thuszczami, a lotnymi, wysokoskoncentrowanymi ekstraktami ro-
slinnymi o réznorodnych cechach. Zawieraja duza ilos¢ aktywnych
substancji rodlinnych, ktérych doktadny sktad i dziatanie nie sg do
korica zbadane. Ich réznorodne cechy oraz zapach sprawiaja, ze sa
one idealnymi sktadnikami samodzielnie wytwarzanych produktéw.
Majg migdzy innymi dziatanie antybakteryjne, antywirusowe, prze-
ciwgrzybiczne i czgsciowo takze Sciagajace, dzigki czemu mogg ha-
mowaé produkgje potu.

Wskazoéwka: tak zwane olejki aromatyczne mogg zostaé tatwo po-
mylone z olejkami eterycznymi. Sg one jednak z reguty pozyskiwane
chemicznie i majg znacznie mniej (lub nawet nie maja wcale) leczni-
czych i pielegnacyjnych wtasciwosci.

Olejki eteryczne sg takze pomocne przy aromatyzowaniu wiasnych
produktéw. Dla nadania damskiego zapachu na przyktad dezodo-
rantom nadaja si¢ na przyklad szatwia muszkatotowa, lawenda, mig-
ta, mig¢ta Nana, aromaty cytrusowe czy wanilia. Aby uzyska¢ meski
zapach, mozna doda¢ cedr, cyprys, drzewo sandatowe czy paczule.
Jako ze méwimy tu o wysokoskoncentrowanych substancjach,
ich niewtasciwe zastosowanie moze u niektérych oséb wywotywac
reakcje alergiczne. Stosuj olejki oszczednie i odpowiednio je roz-
ciericzaj, okoto 1 ml (25 kropli) na 100 ml oleju roslinnego. Zanim
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uzyjesz olejku do tworzonego przez siebie produktu, przeprowadz

ten prosty test:

*  Krople olejku eterycznego dodaj do kilku kropli oleju roslinnego
i wymieszaj.

*  Wmasuj niewielkg ilo§¢ w zgiecie tokcia lub na inng wrazliwg
czg$¢ skory.

*  Jesli w ciagu 24 godzin na skérze nie pojawi si¢ zadna reakcja, np.
zaczerwienienie, alergia prawdopodobnie nie wystgpuje.

Wskazéwka: Epileptycy, kobiety w cigzy oraz karmigce powinny skon-
sultowac stosowanie olejkdw eterycznych z lekarzem, uzdrowicielem
lub potozna. Stosowanie olejow eterycznych u dzieci jest zalecane
tylko w niektérych przypadkach oraz powinno by¢ konsultowane ze
specjalista.

@ smarticular.net/aetherische-oele

Soda oczyszczona

Soda oczyszczona ma dziatanie przeciwbakteryjne, neutralizuje
brzydkie zapachy i lekko wybiela. Warto$¢ pH roztworu sody oczysz-
czonej jest zasadowa, dzigki czemu neutralizowane sg kwasy. Te cechy
sprawiaja, ze jest ona idealnym sktadnikiem migdzy innymi dezodo-
rantéw i past do z¢béw. Do samodzielnie wywarzanych produktéw
najlepiej nadaje si¢ soda oczyszczona w formie drobnego proszku,
ktéry mozna dosta¢ w wigkszych ilosciach w sklepach bez opako-
wan, aptekach i w Internecie.

Réznorodnosé opiséw oraz rézne stosowanie poje¢ w jezyku angiel-
skim i niemieckim czesto prowadzi do zamieszania. Chemiczna nazwa
sody oczyszczonej to wodoroweglan sodu. W jezyku angielskim czgsto
spotkamy si¢ z pojeciem baking soda, ktérego nie nalezy myli¢ z prosz-
kiem do pieczenia, ktéry oprécz sody oczyszczonej zawiera inne dodatki.

17
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Szare mydio

Pod wzgledem chemicznym mydla sg solami kwaséw ttuszczowych
i powstajg przez tak zwane zmydlenie ttuszczéw roztworem sodu lub
potasu. Jako tensidy s3 one w stanie taczy¢ ze soba tluszcze i wode
i nadaja si¢ do oczyszczania. Czyste szare mydlo nie zawiera, w prze-
ciwieristwie do mydet naturalnych, nadmiaru thuszczéw, substancji
zapachowych i barwnikéw, jest zazwyczaj twarde i lekko porowate.
Ma wiele zastosowan nawet w czystej formie, ale jest takze przydat-
nym sktadnikiem podstawowym na przyktad zeléw pod prysznic
(patrz: str. 1506).

Tegomuls

Tegomuls jest ro§linnym emulgatorem, ktdry fatwo doda¢ do samo-
dzielnie wytwarzanych kreméw i balsaméw. Dzigki swojej zdolno-
$ci do wigzania duzej ilosci wody kremy nawilzajace majg wspaniatg
konsystencje i dobrze wnikaja w skére. Ten bialy proszek topi sie
w okoto 60°C, dlatego podczas produkcji masci przedwezesnie topi
si¢ z ptynnymi olejami.

Tokoferol (olej z witaminy E)

Mianem tokoferoli opisywane sa rézne pochodne witaminy E, kté-
re mozna znalez¢ w olejach roslinnych. Odnawiaja one komérki,
zmniejszajg stany zapalne i sg silnym antyoksydantem.

Czysty olej z witaminy E mozna bez problemu kupi¢. Przy ochto-
dzeniu moze by¢ dodawany do masci i kreméw, aby przekazaé im
dodatkowe wlasciwosci pielegnacyjne i odwlec jetczenie thuszczéw.
W tym celu potrzebne jest ok. 0,2% tokoferoli. Niezbedna ilosé
tokoferoli w konkretnym przypadku zalezy wigc od ilosci uzytych
olejéw i nie powinna przekracza¢ 2-3% catkowitej masy mieszanki.
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Wosk pszczeli
Wosk nadaje konsystencj¢ masciom i balsamom do ust oraz stuzy
jako pseudoemulgator lub ko-emulgator w kremach. W wigkszo-
§ci przepiséw stosowany jest wosk, ktory mozesz kupi¢ u lokalnych
pszczelarzy.

Istnieje tez wiele roslinnych alternatyw, na przyklad wosk réza-
ny, jagodowy czy karnauba. Maja one jednak wyzsza temperatureg
topnienia.

Ziemia lecznicza

Naturalna ziemia lecznicza jest dopuszczona jako produkt medyczny
do zastosowania zewngtrznego i wewngetrznego. W przeciwieistwie
do innych ziemi ten naturalny $rodek leczniczy zawiera szczegélnie
duzo zwiazkéw mineralnych (miedzy innymi waps, zelazo, potas,
magnez i s6d) oraz mikroelementéw (na przyktad miedz, mangan,
nikiel, selen i cynk). Ziemia lecznicza pozyskiwana jest ze ztogdw
zawierajacych wapn, tak zwanego lessu, ktéry jest wydobywany,
oczyszczany (takze z zarazkéw za pomocy goraca) oraz mielony na
drobny proszek.

Zel aloesowy
Zel z lisci aloesu sktada sie gléwnie z wody i zawiera wartosciowe
witaminy, enzymy, zwigzki mineralne i aminokwasy. Z powodu swo-
ich wyjatkowych cech ma wielostronne zastosowanie w samodzielnie
wytwarzanych produktach pielegnacyjnych, od$wieza, nawilza oraz
odmtadza i wygtadza skére.

Jesli masz w domu co najmniej trzyletnia rosling aloesu, mozesz
samodzielnie pozyskac zel z lisci w nast¢pujacy sposdb:
*  Wykrec i odetnij dolny, duzy lis¢ odpowiednio silnej rosliny.
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* W16z odciety lis¢ do szklanki, powierzchnig cigcia ku dotowi.
Odstaw na godzing, aby z liscia mégt wyplynaé¢ zéttawy plyn
zawierajacy aloing.

*  Obieraczka do warzyw usun zewnetrzna otoczke liscia i tyzka
wyjmij przezroczysty plyn z wnetrza.

* W razie potrzeby zmiksuj na jednolity zel.

Stworzony w ten sposéb zel aloesowy jest stosowany jako natu-
ralny produkt pielegnacyjny, migdzy innymi jako produkt nawilza-
jacy, jako zel do golenia lub do leczenia ugryzieri owadéw. Mozna go
przechowywaé w lodéwce przez okolo dwa tygodnie.

Trwalos$¢ zelu mozna wydtuzy¢ do 4-6 tygodni poprzez wmie-
szanie okolo grama witaminy C w proszku lub 20 kropli oleju
z witaming E na 100 g zelu. Obie witaminy maja silne dziatanie
antyoksydacyjne i zapobiegaja szybkiej oksydacji zelu w potaczeniu
z tlenem.

@ smarticular.net/aloe-vera-gel

Trwato$¢ samodzielnie robionych produktéw pielegnacyjnych

Jedno z najczgsciej zadawanych nam pytai brzmi: ,Jak dtugo to
wytrzymuje?”.

Catkiem oczywiste jest to, ze alternatywne domowe produkty
nie sg tak trwale jak konwencjonalne produkty sklepowe, ponie-
waz w przepisach §wiadomie rezygnuje si¢ ze sztucznych dodatkéw
i konserwantéw. To wlasnie naturalne sktadniki przyczyniajg si¢ do
szczegblnej skutecznosei produktéw i ich wyjatkowego charakteru.
Jednak skracajg one takze trwato$¢ produktéw. Ponadto, w naszej
domowej kuchni nie s3 spetnione sterylne warunki produkeji, takie
jak w produkgji masowe;.
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Mimo to samodzielnie wytworzone produkty nie powinny
przedwczesnie si¢ psu¢ i ladowaé w $mietniku. Wazne jest takze to,
aby nie uzywa¢ zanieczyszczonych produktéw, poniewaz moga one
przynie$¢ naszej skérze wigeej szkody niz pozytku. Jedli na jednym
ze swoich produktéw zauwazysz plesni, przebarwienia lub inne $lady
zanieczyszczen, powiniene$ go na wszelki wypadek wyrzucié. Jednak
nawet jesli zapach lub wyglad nie wskazuje na obciazenie zaraz-
kami, produkt i tak moze by¢ na tyle zanieczyszczony, ze nie be-
dzie nadawal si¢ do uzytku! Stosuj si¢ koniecznie do ponizszych
wskazéwek.

Trwalo$¢ rézni si¢ w zaleznosci od grupy produktéw. W zalezno-
$ci od uzytych sktadnikéw waha si¢ podatno$¢ na zarazki. Zwlaszcza
produkty z dodatkiem wody stanowig dobre podfoze do namnazania
si¢ drobnoustrojéw. Obowiazuje wigc zelazna zasada: im wyzsza za-
warto$¢ wody, tym krétsza trwatos¢ produktu. Masci sktadajace sie
z czystego oleju rolinnego, wosku pszczelego i olejkéw eterycznych
(np. balsam na przezigbienie na str. 183) maja dluzsza trwalos¢ i sg
mniej podatne na zarazki niz na przyklad masci na bazie wyciagu
z oleju z wodnistymi czgsciami rodlin. Woda w balsamach i kremach
w szczegblny sposdb wspiera namnazanie si¢ drobnoustrojéw. Nale-
zy zachowaé ostroznosé.

Jesli podczas produkeiji i stosowania past do zgbéw, balsaméw,
zeléw pod prysznic i innych kosmetykéw bedziesz przestrzegaé kil-
ku podstawowych zasad, mozesz osiagna¢ odpowiednia trwalos¢
produktéw:

1. Nalezy uzywaé mozliwie $wiezych skladnikéw. Im mniej zaraz-
kéw w materiale wyjsciowym, tym dluzej produkt pozostanie
$wiezy i zdatny do uzytku. Zwracaj uwagg na przyktad na datg
przydatnosci uzywanych olejéw i usuwaj zanieczyszczone lub
zwiedniete czeéei roslin.

Wprowadzenie
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2. Rozsadnie dobieraj ilo§¢ sktadnikéw. Réb tylko tyle produktu,
ile rzeczywiscie zuzyjesz lub podarujesz bliskim. Sktadniki ro-
$linne dostepne tylko przez krétki czas mozna przechowywaé na
rézne sposoby. Mozesz ususzy¢ czedci rolin lub zakonserwowad
substancje aktywne w tynkturach (patrz: str. 173) lub wyciagach
z olejéw (patrz: str. 171).

3. Przed przygotowaniem produktu dezynfekuj wszystkie naczynia,
przede wszystkim te, w ktérych przechowywany bedzie produkt.
Mozna to zrobi¢ w prosty sposéb za pomoca goracego roztworu
sody z niewielka ilo$cia wysokoprocentowego alkoholu lub po-
przez wygotowywanie.

4. Podczas przygotowywania pamictaj o tym, aby pracowaé w czy-
stosci. Zapobiegnie to dostaniu si¢ drobnoustrojéw do gotowych
produktéw.

5. Nie zaleca si¢ przechowywania masci, kreméw i innych mikstur
w duzych pojemnikach. Lepiej zrobi¢ kilka mniejszych porciji.
Przechowywanie ich w chtodnym i ciemnym miejscu wydtuzy
ich trwatos¢.

6. Zaleca si¢ natychmiastowe opisanie naczynia. Nalezy wpisaé uzy-
te sktadniki oraz dat¢ produkgji. Dzigki temu unikniesz pézniej-
szych watpliwosci i zbednego otwierania naczynia.

7. Mozesz zmniejszy¢ ryzyko wniknigcia drobnoustrojéw poprzez
wyciaganie porcji produktu za pomocg szpatutki lub dozownika.

P Naturalne konserwowanie produktow pielegnacyjnych

Starannie wyprodukowane masci sg zazwyczaj trwale przez kilka
tygodni, a jedli nie zawierajq wody i innych $wiezych sktadnikéw
— nawet kilka miesi¢cy. Jesli dodasz ok. 3-2% oleju z witaming E,
odlozysz w czasie jelczenie olejéw oraz oksydacje innych sktadnikéw
wrazliwych na tlen.
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Trwalos$¢ kreméw z fazg wodng wytrzymuja bez konserwacji za-
ledwie kilka dni. Dlatego tez nalezy produkowac tylko niewielkie ich
ilodci i przechowywac je w lodéwece. Istnieje jednak kilka natural-
nych $rodkéw konserwujacych, dzigki ktérym mozesz znacznie wy-
dtuzy¢ trwatos¢ produktéw. Najprostsze w uzyciu to alkohol (etanol)
oraz sorbinian potasu.

Wysokoprocentowy alkohol ma silne dziatanie antybakteryjne
i hamuje rozw6j plesni i drozdzy. Zalecamy stosowanie ekologiczne-
go spirytusu o zawartosci alkoholu wynoszacej 95%. Alternatywnie
mozna zastosowac tez inny alkohol, na przyktad wédke, o ile nie be-
dzie przeszkadzal ci jego zapach. Nie zalecamy stosowania skazonego
alkoholu, poniewaz prawdopodobnie b¢dzie on zawierat alergizujace
substancje dodatkowe.

Aby wystapito dziatanie konserwujace, potrzeba przynajmniej
dziesi¢cioprocentowego odsetka w fazie wodnej. Przy przepisach za-
wierajacych wyciagi roslinne zaleca si¢ przynajmniej 15%. Dane te
dotycza spirytusu o stezeniu alkoholu wynoszacego 95%. W przy-
padku nizszego st¢zenia ilo§¢ musi by¢ odpowiednio wyzsza. Wmie-
szaj alkohol do emulsji podczas stygnigcia.

Wskazéwka: W niektorych warunkach alkohol jest krytycznie postrze-
gany jako sktadnik produktéw pielegnacyjnych do skéry, poniewaz
moze jg wysuszac. Jesli jednak nie mamy szczegdlnie suchej skory, nie
musimy sie tego obawiag, jesli ilos¢ alkoholu bedzie mniejsza niz 20%.

Potaczenie alkoholu i sorbinianiu sodu moze skutecznie hamo-
waé namnazanie plesni i drozdzy. Jest on dostgpny w formie roztwo-
ru lub granulatu. Dzigki potaczeniu granulatu z woda destylowana
w stosunku 1:4 uzyskamy roztwér konserwujacy.

Wprowadzenie
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Niezbedna ilo§¢ roztworu sorbinianiu sodu wynosi jeden procent
fazy wodnej. Roztwér dodaje Sik¢ do gotowego produktu podczas

jego stygniecia.

Wskazoéwka: Hamowanie namnazania drobnoustrojow przebiega tyl-
ko przy poziomie pH wynoszacym 5 lub nieco mniej. Kiedy testujesz
nowy przepis, przed przelaniem sprawdz wartos¢ pH paskami testo-
wymi (dostepnymi w aptece) i w razie potrzeby dodaj kilka kropli roz-
tworu kwasu cytrynowego.

Czgsto $wiezo przygotowane produkty mozna konserwowad
przez zamrazanie, bez zadnych dodatkéw. W ten spos6b mozna
wydtuzy¢ trwalos¢ na przyklad zelu aloesowego. Poleca si¢ uzywaé
w tym celu kilku mniejszych pojemnikéw zamiast jednego wigksze-
go. Dzigki temu kazda porcj¢ mozna zuzy¢ w ciggu kilku dni.

W sklepach specjalistycznych mozna tez naby¢ specjalne sub-
stancje konserwujace do naturalnych kosmetykéw, dzigki ktérym
znacznie mozna wydtuzy¢ trwato$¢ samodzielnie wytwarzanych pro-
duktéw. W naszych przepisach rezygnujemy jednak ze stosowania
tych czg$ciowo naturalnych, a czgdciowo syntetycznych substanciji,
poniewaz niepotrzebnie komplikujg one przygotowanie kosmety-
kéw oraz dlatego, ze przy zastosowaniu wyzej wymienionych rad
mozna w tatwy sposéb wydtuzy¢ trwatos¢ kosmetykéw.

@ smarticular.net/haltbarkeit-naturkosmetik

P Czy mozna stosowac produkty spozywcze do pielegnacji ciata?

Na pierwszy rzut oka wykorzystywanie produktéw spozywczych
do pielegnacji skéry i wloséw moze wywotywaé sprzeciw. Jednak
maka zytnia, oleje roslinne i inne produkty sa jednocze$nie bardziej
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ekologiczne, a ich stosowanie bardziej etyczne niz w przypadku alter-
natyw — syntetycznych produktéw pielegnacyjnych z ropy naftowej.

Wedtug najnowszych danych okoto 11% ludzkosci cierpi z po-
wodu gltodu — zyja wigc w ciaglym stanie niedozywienia. Jednocze-
$nie rolnictwo produkuje okoto V5 kalorii wigcej niz jest to konieczne
do nakarmienia calej ludzkosci, a ta produkcja weiaz rosnie. Te liczby
pokazuja, ze przyczyng gtodu nie jest og6lny brak pozywienia, a jego
niesprawiedliwy podzial. Nikt nie bedzie gtodowat, jesli w naszym
kraju bedziemy my¢ wlosy maka zytnia lub octem jabtkowym.

Stosowanie regionalnych substancji, ktére odnawiajg si¢ w krét-
kim czasie, jest bardziej przyjazne dla srodowiska i spoleczeristwa niz
sigganie po produkty konwencjonalne. W duzej cz¢sci sa one bo-
wiem wytwarzane z ropy naftowej, ktérego pozyskiwanie zwigzane
jest z powaznymi negatywnymi skutkami dla ekosystemu, a coraz
wigksze ich wykorzystywanie prowadzi do coraz silniejszego uzalez-
nienia, konfliktéw i wojen. Sytuacja jeszcze sig zaostrza, poniewaz
produkeja ropy naftowej jest coraz drozsza, coraz bardziej szkodliwa
dla $rodowiska i coraz bardziej niebezpieczna.

Kazdy z nas swoim zachowaniem moze przyczyni¢ si¢ do ogra-
niczenia uzaleznienia od oleju oraz zmniejszenia problemu gtodu na
$wiecie. Nasz paragon jest naszg karta do glosowania, a kazda zaku-
powa decyzja wybieramy, ktdre firmy, metody produkgji i standardy
etyczne w spoleczenistwie chcemy wspiera¢ lub odrzucaé. O wiele
bardziej rozsadne jest ograniczanie konsumpcji importowanych pro-
duktéw spozywezych, ktdre czgsto produkowane sa w watpliwych
ckologicznie i etycznie warunkach, i zastapienie ich regionalnymi
produktami alternatywnymi.

Wprowadzenie
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krople jeden mililitr to ok. 20-25 kropli
ml mililier

1 litr

8 gram

kg kilogram

opak. opakowanie




tadne, zadbane wlosy to dla wielu symbol statusu, na ich pielegnacje
zuzywa si¢ duzo pieniedzy i czasu. Tradycyjne produkty do piele-
gnacji wloséw czgsto zawierajg jednak silikon, podrazniajace tensi-
dy, sztuczne barwniki i inne dodatki, ktére na dtuzsza metg bardziej
szkodza niz pomagaja. Cz¢éciowo wywoluja one alergie, moga po-
wodowa¢ problemy z wlosami i skéra glowy lub obcigza¢ organizm
zamiast chroni¢ i wzmacnia¢ jego naturalng ochrong¢ oraz moce
samouzdrawiania.

Najprostsza alternatywa dla szamponu jest mydlo do wloséw,
czyli naturalne mydlo dopasowane do potrzeb wloséw i skéry glo-
wy, ktére mozna wyprodukowad samodzielnie. Istnieje jednak wiele
innych produktéw (w duzej mierze obecnych w naszej kuchni), kté-
re mozna stosowa¢ do naturalnej, zdrowej i delikatnej pielggnaciji.
W tym rozdziale przedstawiamy nasze najlepsze alternatywy dla kon-
wencjonalnych produktéw do pielegnacji wloséw i dajemy wska-
z6wki, w jaki sposéb najlepiej przestawi¢ si¢ na naturalne metody.
Kazdy wlos i kazda skéra glowy jest inna, dlatego nie istnieje jedno
idealne rozwigzanie dla wszystkich. Warto jednak wyprébowad rézne
metody, aby znalez¢ ta dopasowana do osobistych potrzeb.

Mycie wlos6w maka zytnia

Jeden z najbardziej naturalnych, najdelikatniejszych i jednoczesnie
najbardziej skutecznych $rodkéw do mycia wloséw znajdziesz praw-
dopodobnie w swojej kuchni: chodzi o zwykta make zytnia, ktdra
miesza si¢ z wodg na swego rodzaju wodniste ciasto i stosuje jako
alternatywe dla szamponu.
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W szamponie z maki zytniej oczyszcza przede wszystkim skrobia,
ktéra jest lekkim emulgatorem i wiaze wodg z thuszczami. Dodatko-
wo zyto dostarcza wielu substancji pielegnujacych, na przyktad wi-
taming E, proteiny, duzo witamin grupy B (np. kwas foliowy i kwas
pantotenowy) oraz mineraly takie jak zelazo i cynk. Szampon z maki
zytniej nadaje si¢ takze do wrazliwej skéry oraz skéry matych dzieci.

P> Najlepsze typy maki

Maka zytnia zawiera bardzo mato glutenu i nie klei si¢. Maka pszen-
na czy orkiszowa zawierajg z kolei duzo glutenu i nie powinny by¢
stosowane. Grube i krgcone wlosy nadaja si¢ do mycia pelnoziarnista
maka zytnia, ktéra zawiera ziarna zmielone razem z calg tuping. Za-
wiera ona najwigksza ilo§¢ pielggnujacych substancji z ziarna. Mozna
stosowac takze nieco drobniejsza make (np. typ 1150), poniewaz po
myciu tatwiej ja zmy¢ i wyczesaé. Ten typ maki polecany jest przede
wszystkim do cienkich, prostych lub szczegélnie gestych wloséw.

> Stosowanie maki zytniej do mycia wtosow

W zaleznosci od dtugosci wloséw na jedno mycie potrzebujesz:
250-300 ml letniej wody
4-5 tyzek maki zytniej lub petnoziarnistej maki zytniej
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Przygotowanie:

1. Dokladnie wymieszaj make i wod¢ do uzyskania gladkiej, zelo-
wej konsystencji podobnej do konsystencji tradycyjnego szam-
ponu. Bardzo fatwo mozna to zrobi¢ za pomoca trzepaczki.

2. Odstaw na kilka minut lub godzin (patrz: wyjasnienia dotyczace
przestoju), aby wszystkie warto$ciowe substancje uwolnily sie,
a wicksze czeéci ziaren zmiekly i nie kleily sie.

Wskazéwka: Szampon moze sta¢ w lodéwce maksymalnie przez je-
den dzien, poniewaz jest wyprodukowany ze swiezych sktadnikow.
Dlatego tez najlepiej jest go przygotowywac przed kazdym myciem.

Zastosowanie:

1. Nal6z mas¢ na whosy jak szampon i delikatnie wmasuj.

2. W przypadku dhuzszych wloséw podnies wyzsze partie wloséw
i oddzielnie wetrzyj szampon w dolne partie wloséw.

>

Pozostaw mase na okoto 5 minut.

4. Na koniec doktadnie sptucz.

Po osuszeniu lub wysuszeniu wlosy bedg wydawaly si¢ czyste, wy-
pielegnowane i wyczuwalnie bardziej migkkie. Resztki szamponu po-
zostale we wlosach mozna delikatnie wyczesa¢ szczotka do wloséw.

Przestoj i jego dziatanie

Dzigki przestojowi zmienia si¢ stosunek skrobi i skladnikéw pie-
legnujacych. Swiezo wytworzony szampon dostarcza matej iloci
sktadnikéw pielegnujacych, a duzo skrobi, ktéra wiaze nie tylko
wodg, ale tez tluszcze. Przedluzony czas przestoju powoduje, ze
skrobia nasiakni¢ta woda traci swojg zdolno$¢ do wyciagania ttusz-
czu z glowy. Krétki czas przestoju do 10 minut daje wigc najlepsza
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skuteczno$¢ mycia, ale takze mniejsza pielegnacije niz przy dtuzszych
czasach przestoju.

Na poczatek dobrze nadajg si¢ wersje bogatsze w skrobie, o krét-
szym czasie przestoju. W ten sposéb mozna usunaé nawet thuszczowe
lub woskowe pozostatosci poprzednich szamponéw.

W zaleznosdci od skutku oczyszczania mozesz dopasowad czas
przestoju przy kolejnym myciu oraz wydtuzaé czas przestoju do jed-
nej lub dwéch godzin lub nawet przez catg noc.

Zimne polewanie, kwasna odzywka i problem z wapniem

Koricowe krétkie optukanie wltoséw zimna woda zamyka otwarte
przez cieplo wlosy, daje potysk i sprawia, ze wlosy tatwo dajg si¢ roz-
czesaé. Stosowanie odzywki nie jest wtedy niezbedne.

W przypadku szamponu z maki zytniej niepotrzebna jest kwasna
odzywka, poniewaz sama maka ma warto$¢ pH tolerowana przez ské-
r¢. W zaleznosci od zawartosci wapnia w biezacej wodzie oraz czgsto-
$ci mycia wloséw warto jednak stosowaé kwasng odzywke co miesiac
lub co dwa miesigce. Odzywka o pH 6 usuwa nagromadzony wapn
oraz sprawia, ze wlosy i skéra glowy sa bardziej wrazliwe na substancje
pielegnujace zawarte w mace zytniej. Znika takze matowos¢ i suchos¢
zwiazana z wapniem. Jako odzywka odwapniajaca wystarczajaca be-
dzie mieszanka 500 ml chlodnej wody oraz jednej tyzki octu domo-
wego (jabtkowego, winnego, malinowego) lub soku z cytryny.

Warianty dla jeszcze silniejszej pielegnacji

Do pielegnacji podraznionej skéry gtowy lub w przypadku tuszezycy
i atopowego zapalenia skéry, szampon z maki zZytniej moze by¢ roz-
rabiany (zamiast wody) czarng herbatg o réznym czasie naciagania
oraz innymi dodatkami:
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*  Czarna herbata o czasie naciagania do 3 minut ma wysoka za-
warto$¢ kofeiny o dtugofalowym witalizujacym dziataniu na ské-
r¢ glowy i wlosy.

*  Czas naciagania powyzej 5 minut powoduje, ze w czarnej herba-
cie przewazaja garbniki, ktére maja dodatkowo dziatanie prze-
ciwzapalne i wspieraja gojenie si¢ ran.

*  Herbaty ziotowe takze si¢ nadajg i daja szamponowi dodatkowe
dziatanie przeciwzapalne i uzdrawiajace.

*  Silniejsze dziatanie witalizujace mozesz tez osiagna¢ przez doda-
nie do gotowego szamponu fuséw z kawy, w ktérych jest jeszcze
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duza ilo§¢ kofeiny. Dodaj troche wigcej wody, jesli mieszanka
bedzie zbyt gesta.
*  Przeciwko przetluszczajacym si¢ wtosom dobrze dziata niewielka
ilo$¢ soku z cytryny dodana do szamponu.
@ smarticular.net/roggenmehl-shampoo

Szampon z mlekiem kokosowym

Prosty i jednocze$nie naturalny szampon mozesz wytworzy¢ z zaled-
wie dwdch sktadnikéw. Jako ze jest on silnie nawilzajacy i pielegnu-
jacy, nadaje si¢ w szczeg6lnosci do suchych wloséw i skéry gtowy.
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Potrzebujesz:
100 ml ckologicznego mydta w plynie
100 ml mleka kokosowego

Aby jeszcze ulepszy¢ whasciwos$ci szamponu mozesz uzy¢ tych
opcjonalnych sktadnikéw:

1 lyzka wysokiej jakosci oleju roslinnego (np. kokosowego, mi-

gdatowego, oliwy z oliwek) nawilzy suche whosy.

Wyciagi z oleju z ziotami leczniczymi maja dodatkowo lecznicze

dziatanie zastosowanych zi6t. Na str. 171 dowiesz si¢, jak mozesz

zrobi¢ je samodzielnie.

Suszone ziola lecznicze zmielone na drobny proszek majg dzia-

tanie przeciwzapalne i przeciwbakteryjne oraz wspierajg gojenie

si¢ ran. Szczegdlnie polecane s na przyklad liscie pokrzywy, ru-

mianku i nagietka.

1 tyzka miodu dziata uspokajajaco, ma dziatanie przeciwzapalne

i wspiera gojenie si¢ ran.

Okoto 1-2 ml oleju z witaming E poprawia dodatkowo wiasci-

wosci pielegnujace, a ponadto troszczy si¢ o dluzsza trwalose,

poniewaz ma dziatanie antyoksydacyjne i odwleka w czasie jet-

czenie ttuszczdw.

Produkgja jest dziecinnie prosta:

1. Odmierz odpowiednia ilo§¢ mydta oraz mleka kokosowego i wlej
do butelki.

2. Dodaj dodatkowe sktadniki wedle uznania. Uwazaj tylko na
ilog¢, aby szampon pozostal kremowy i niezbyt ttusty.

3. Zamknij butelk¢, mocno wstrzaénij — samodzielnie wytworzony
szampon jest gotowy!
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Przy przechowywaniu w lodéwce ma trwato$¢ ok. 2-3 tygodni.
Przed kazdym uzyciem warto wstrzasnaé butelka. Podczas mycia
wmasuj w wilgotne wlosy okolo tyzke szamponu, pozostaw na chwi-
le i sptucz.

@ smarticular.net/kokosmilch-shampoo

Mycie wloséw ziemia wulkanicznag

Ziemia wulkaniczna to pétnocnoafrykariska glina zwana tez ghas-
soul. Glinka ta umozliwia bardzo fagodne mycie wloséw, za ktére
twoje wlosy ci podzickuja. Jest wolna od tensidéw i dlatego tez nie
narusza niepotrzebnie naturalnej warstwy ochronnej wloséw.
Potrzeba nastepujacych sktadnikéw:
1-5 tyzeczek ziemi wulkanicznej (jasnej lub ciemne;j
w zaleznosci od koloru wloséw)
250 ml cieptej wody

Do péiniejszej kwasnej odzywki:
1-2 tyzki soku z cytryny lub kwasu octowego
11 zimnej wody

Wskazéwka: W zetknieciu z metalem ziemia wulkaniczna traci swojg
szczegolng strukture mineralng. Dlatego koniecznie korzystaj z po-
jemnikoéw szklanych, drewnianych lub z tworzywa sztucznego.

Szampon przygotujesz nastgpujaco:

1. Do pojemnika wsyp 3 tyzki ziemi wulkanicznej i zalej 250 ml
cieplej wody. Dobrze wymieszaj i odstaw na 1-2 minuty.

2. Oplucz wlosy wodg, nastgpnie réwnomiernie rozprowadz mie-
szanke po wlosach i delikatnie wmasuj.
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3. Pozostaw na chwile i doktadnie optucz whosy, aby nie zostaly
w nich resztki glinki.

4. Na koniec przygotuj kwasng odzywke z tyzki soku z cytryny lub
octu jabtkowego i litra zimnej wody i optucz nig wlosy. Zimna,
kwasna woda zamyka tuski wloséw i wygladza je.

Polecamy eksperymentowanie z réznymi stosunkami mieszanek,
az znajdziesz odpowiednig dla siebie proporcj¢ migdzy ziemia wul-
kaniczna a woda.

Jesli do tej pory myles wlosy tradycyjnym szamponem, ta plyn-
na, niepieniaca si¢ mieszanka moze by¢ nieco dziwna. Jednak wlo-
sy naprawde zostang umyte. Twoje wlosy potrzebuja nieco czasu,
aby przestawic si¢ na mycie ziemia wulkaniczna. Na poczatku moga
by¢ nieco Stomiane w dotyku, jednak z czasem stang si¢ cudownie
miekkie.

Wskazowka: Ziemie wulkaniczng mozesz stosowac takze jako suchy
szampon, jesli bedziesz sie spieszyé. W tym celu natdz nieco ziemi na
skore gtowy, dobrze wmasuj, a nastepnie doktadnie wyszczotkuj wiosy.

@ smarticular.net/ghassoul-lavaerde
Suchy szampon

Twoje wlosy nie ukfadajg si¢ dobrze, ale nie chcesz ich zbyt czesto
my¢? Pomoze ci samodzielnie wytwarzany suchy szampon!

Oczywiscie mozesz kupi¢ takze gotowy suchy szampon. Nieste-
ty zawiera on czgsto gazy napedowe, a czasem takze nieprzyjemnie
pachnace aromaty. Prosto, tanio i szybko mozesz stworzy¢ whasny
suchy szampon:
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Potrzebujesz:
2 czubate lyzki skrobi kukurydzianej lub ziemniaczane;j
1 czubata lyzeczka proszku kakao (prawdziwe kakao)
1 lyzeczka sody oczyszczonej (jako drobny proszek, w razie
potrzeby zmiel drobno w mlynku do kawy)

Pielegnacja
whosow

Aby stworzy¢ suchy szampon, przesiej wszystkie skladniki przez
sitko i delikatnie wymieszaj. Przechowuj w hermetycznym zamyka-
nym stoiku.

Wskazowka: Przez dodatek kakao suchy szampon nadaje sie do
ciemnych wtoséw. Do jasnych wtoséw zastosuj skrobie kukurydziang
i zrezygnuj z dodatku kakao. Osoby o rudych wtosach mogg zamiast
kakao dodac tyzke cynamonu.

Osoby cheace nadad swoje-
mu szamponowi aromat, moga
doda¢ niewielky ilo$¢ olejku
eterycznego. Dodaj do proszku
trzy krople i dobrze wymieszaj,
najlepiej w mozdzierzu lub za
pomoca pedzla z whosia §wini.

Suchy szampon mozna sto-
sowaé w prosty sposob:

1. Doktadnie wyszczotkuj su-
che whosy.
2. Duzg $cierky zakryj skére

i ubranie, przede wszystkim

ciemne.
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3. Wetrzyj szampon w skére glowy stojac nad wanng lub zlewem
i masuj tak, jak podczas mycia wloséw.

4. Nadmiar proszku usuri za pomoca $cierki lub szczotki. Szczegél-
nie dobrze nadaje si¢ do tego szczotka z wlosiem dzika.

Na koniec mozesz utozy¢ wlosy tak jak zawsze. Bez duzego wysit-
ku mozesz odtozy¢ mycie wloséw na jeden lub dwa dni.
@ smarticular.net/trockenshampoo

No-poo — mycie wloséw sama woda

W przypadku metody no-poo do oczyszczania uzywane sa naturalne
srodki pomocnicze, na przyklad skrobia, tug czy saponina w formie kasz-
tanéw, maki zytniej, ziemi wulkanicznej, naturalnych mydet do wloséw
lub sody oczyszczanej. Wliczajq si¢ tutaj takze metody mycia wloséw
bez zadnych dodatkowych substan-
cji myjacych, na przyktad samo wy-
szczotkowywanie foju (= sebum-only,
patrz: str. 39) oraz mycie samg woda,
tak zwana metoda water-only.

Aby metoda water-only odpo-
wiednio dziatata, wlosy powinny by¢
wolne od okrywajacych substanciji,
takich jak silikony. Podczas przesta-
wiania si¢ z tradycyjnych szampondw,
co zajmuje trochg czasu, istnieja dwie
mozliwosci: z jednej strony dtuzsze
oczyszczanie i pielegnacja produkta-
mi bez silikonéw, a z drugiej wielo-
krotne mycie wloséw mieszanka sody
oczyszczonej i kwasng odzywka.
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Mycie wtosow wodg bez dodatkowych substancji

Wszystko, czego potrzebujesz do metody water-only to biezaca woda

i §ciereczka. Nie oznacza to jednak, ze twoje wlosy nie sa pielggno-

wane. Dzi¢ki optukiwaniu 16j sptywa od nasady wloséw po ich dtu-

gosci. L6j pielegnuje przy tym suche wlosy, a jego nadmiar zostaje
usuniety.
Mycie wloséw metoda water-only przebiega nastgpujaco:

1. Ustaw mocny strumien letniej wody.

2. Intensywnie umyj wlosy (najlepiej z gtowa nad wanna) i pod-
no$ przy tym pojedyncze kosmyki wloséw, aby wystarczajaco
optuka¢ dolne warstwy. Na poczatku przede wszystkim przy
dtuzszych wlosach moze to wymaga¢ kilku etapéw. Plucz tylko
strumieniem wody bez dotykania skéry wlosy dlorimi, poniewaz
niepotrzebnie pobudza to produkeje toju i powoduje przettusz-
czanie sie wloséw.

3. Duzigki powtarzajacemu si¢ plukaniu wlosy coraz bardziej nasia-
kaja woda. Staja si¢ cigzsze i zaczynaja oddawa¢ biatawa, a cza-
sem tez szarawg, delikatna, oleistg ,,piang”.

4. Kiedy w odplywajacej wodzie nie bedzie juz filmu olejowego lub
gdy wlosy beda mialy delikatng strukture wosku, oznacza to, ze
$3 one juz oczyszczone.

5. Duzi¢ki koricowemu optukaniu zimng lub lodowata woda skéra
glowy $ciaga si¢, a tuski wloséw zostaja wygtadzone, co utatwia
poiniejsze rozczesanie wloséw.

6. Wycisnij wlosy i osusz je recznikiem. Jesli nie masz mozliwo-
$ci pozostawienia wloséw do wyschnigcia, susz je suszarky od
koniuszkéw wloséw do ich nasady, aby produkowaé mozliwie
najmniej ciepta na skérze glowy. Zbyt duza ilos¢ ciepta szkodzi
wlosom i niepotrzebnie pobudza produkgje foju.
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Zanim produkgja toju si¢ dotrze i pojawi si¢ uczucie czystych,
wypielggnowanych wloséw, moze mina¢ kilka tygodni, ale wy-
trwalo$¢ si¢ optaca: z czasem 16j si¢ zmieni i coraz fatwiej bedzie go
zmywa¢ woda. Regularne mycie jest na poczatku rozsadne i wspiera
regulacje¢ produkeji toju.

Usuniecie woskowych osadow

Twarda woda i nadmiar toju moze powodowa¢ gromadzenie si¢ wo-
skowych osadéw na skérze glowy potaczone z uczuciem cigzkosci
whoséw. Ponizsze sposoby przyczynia si¢ do ztagodzenia objawéw:

W przypadku przetluszczonych wloséw pomaga powtérzenie
mycia. [lo$¢ foju zostanie jeszcze raz zmniejszona.

Do ponownego mycia mozna stosowaé takze delikatng, piele-
gnujaca i oczyszczajacg mieszanke z 2-4 lyzeczek ulubionego miodu
oraz dwoch tyzeczek letniej wody. Nadaje tez wlosom blask i nawilza.
Nawilzenie pomaga zmniejszy¢ ilo§¢ produkowanego toju.

W przypadku $redniotwardej i twardej wody w fazie poczatko-
wej 16] skleja si¢ z wapniem i cigzko si¢ go sptukuje. Odzywka z 3-5
lyzek octu jabtkowego na litr wody zmigkeza wodg oraz whosy i uta-
twia odprowadzanie loju.

Jesli problemem jest woda zawierajaca wapni, pomocne moze by¢
mycie wodg destylowana, ktdra nie zawiera wapnia.
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Mozliwe jest takze wyczesywanie naturalng szczotka, na przyktad
taka z wlosiem dzika lub sizalowym. Dzi¢ki szczotkowaniu 16j roz-
prowadza si¢ od nasady wloséw po ich dtugosci i podczas nastgpnego
mycia fatwiej jest si¢ go pozby¢. Nadmierne masowanie skéry gtowy
moze pobudza¢ gruczoly fojowe do ponownego wydzielania foju.

@ smarticular.net/no-poo

Tylko sebum - pielegnacja wtosow
tylko przez szczotkowanie

Od pokolert nauczylismy sig, ze tylko odttuszczona skéra glowy
moze ,wyprodukowa¢” tadne, zdrowe wlosy. Jednak jest wreez prze-
ciwnie. Razem z tojem — zwanym takze sebum — zabieramy wlosom
najbardziej naturalng i najzdrowsza substancj¢ pielegnujaca tylko po
to, aby nastgpnie wyréwnywac jej niedobér produktami do piele-
gnacji wloséw.

Metoda ,,sebum Orly” oznacza oczyszczanie wloséw dobra szczot-
ka i wykorzystywanie toju do pielegnacji wloséw. W ten sposéb
wlosy sa naturalnie oczyszczane i uwalniane od ztuszczen i innych
ztogéw. Wlasciwe mycie wloséw jest wtedy w najlepszym przypadku
catkowicie zbedne.

Odpowiednia szczotka do pielegnacji wlosow

Szczotki do wloséw réznig si¢ pod wzgledem materiatu, formy
i ksztattu w zaleznosci od typu wloséw. Wszystkie szczotki do piele-
gnacji wloséw majg jednak co$ ze sobg wspdlnego: sa zrobione z na-
turalnych materialéw i potrafia o wiele wigcej niz tylko rozczesywacé
i uklada¢ wlosy.
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Szczotka powinna dobrze leze¢ w dloni, aby podczas szczotkowa-
nie wywiera¢ odpowiedni nacisk, podobny jak przy masazu. Wilosie
szczotki nie powinno zawiera¢ substancji syntetycznych, poniewaz
naturalne szczotki umozliwiaja dobre wyprowadzanie ztogéw.

Najlepiej sprawdzajq si¢ szczotki z wlosiem dzika. Wegariskq al-
ternatywya jest sizal, jednak sprawdza si¢ on nieco gorzej niz wlosie
dzika. Szczotki sizalowe skladajg si¢ ze sztywnych widkien roglinnych.

> Metoda sebum-only - jak z niej korzystasz

Odpowiednia szczotka usuwa brud oraz nadmiar tluszczéw oraz

prawidlowo oczyszcza wlosy i skére glowy, ochrania ja i pielggnu-

je. Nalezy jednak przestrzega¢ kilku zasad, aby nie doszlo do prze-

ttuszczenia wloséw lub tworzenia si¢ wosku. Chodzi o odpowiednia

technike:

1. W ciagu dnia delikatnie szczotkuj wlosy minimum 100 razy
z kontaktem ze skérg glowy.

2. Wazne jest to, aby kazde pociagniecie przebiegato od nasady wio-
séw ku ich koricom. Aby wyszczotkowaé dolne warstwy wloséw,
mozesz schyli¢ glowe do przodu i zacza¢ np. od karku.
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3. Aby zapobiega¢ famaniu si¢ wtoséw lub nadmiernemu ich wypa-
daniu, w przypadku splatanych wloséw zacznij od koricéw wlo-
séw. Stopniowo kieruj si¢ ku gorze i szczotkuj ku kodcéwkom.
Kiedy dojdziesz do nasady wloséw, powinienes jeszcze przez
5 minut szczotkowaé wlosy w ramach kuracji przeciw plataniu
si¢. Dzigki temu uszkodzony wlos zostanie w naturalny sposéb
polakierowany.

4. Jedli nasada wloséw jest zbyt ttusta, sebum powinno zosta¢ od-
dalone mozliwie jak najbardziej od skéry za pomocy szczotki. Im
dalej dostanie si¢ w kierunku koricéwek wloséw, tym lepiej, po-
niewaz w ten spos6b zapobiegasz woskowym osadom i unikasz
rozdwajania si¢ koicowek.

5. Wolng dfonia wygladz kosmyki wloséw, aby zapobiec elektryzo-
waniu sie wloséw.

6. Na koniec przeczesz wlosy palcami lub grubym grzebieniem.
Dzigki temu sebum lepiej wnika we wlosy.

Zalety metody sebum-only

Dzigki intensywnemu szczotkowaniu w celu oczyszczania wloséw
zredukowana zostaje produkcja toju oraz 16j jest réwnomiernie
rozprowadzany po calej dlugosci wloséw, aby w naturalny sposéb
pielegnowa¢ je i chroni¢. Dodatkowo wspiera to ukrwienie i tym
samym poprawia wchianianie sktadnikéw odzywcezych. Wspiera to
zdrowy, silny porost wloséw i szybka regeneracje komérek skéry glo-
wy, zmniejsza wypadanie wloséw i przywraca réwnowagg zaréwno
w przypadku zbyt suchej, jak izbyt ttustej, skéry glowy. W zalez-
nosci od upodoban intensywne szczotkowanie moze by¢ pofaczone
z innymi fagodnymi metodami oczyszczania.

Szczegblnie problematyczne typy wloséw korzystajg na oczysz-
czaniu samym sebum bez zastosowania sztucznych produktéw



Domowe kosmetyki na skore i wlosy - zréb je sam

pielegnacyjnych. Przede wszystkim optaca si¢ wyprébowaé t¢ metode
w przypadku zniszczonych, suchych wloséw, ktére nie cheg sig zrege-
nerowa¢ nawet przy stosowaniu najmocniejszych produkeéw piele-
gnacyjnych. Porowate wlosy przy kolejnym myciu oddaja wszystkie
dostarczone pielegnujace oleje i thuszcze. Szczotkowanie pomaga na
dtuzsza mete takze w przypadku szybko przettuszczajacych sie who-
s6w lub przy powstajacych osadach woskowych. Zmniejsza si¢ wtedy
sktonnos¢ do rozdwajania si¢ koricéwek.

W zaleznosci od typu wloséw i wezesniejszej procedury piele-
gnacyjnej osiagniccie zadanego efektu szczotkowania moze troche
potrwaé. Warto jednak wytrzyma¢ nawet w trudnych przypadkach,
w ktérych czgsto poprawa jest dlugotrwata i w przysztosci mozliwe
moze by¢ zrezygnowanie z tradycyjnego mycia wloséw i stosowania
produktéw pielegnacyjnych.

Wskazowki

Bardzo dlugi i ggste wlosy nalezy najpierw podzieli¢ na pojedyn-
cze kosmyki.

Na poczatku sebum jest jeszcze geste i trudno jest je rozprowa-
dzi¢ po dtugosci wloséw. W takim przypadku pomoze czgstsze
szczotkowanie.

Dtuzsze szczotkowanie i wywieranie wigkszego ucisku nie jest
konieczne i polecane, poniewaz przede wszystkim w fazie poczat-
kowej istnieje wigksze ryzyko zapalenia cebulek wlosa przez silne
podraznienie skéry glowy i samych cebulek.

Zadna metoda bez wyjatku

Najwazniejsze jest dobre samopoczucie. Mozesz wigc faczy¢ szczot-
kowanie z metodg water-only oraz innymi fagodnymi metodami
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oczyszczania, aby przetrwaé fazg przejSciows. Powiniene$ jednak
w miar¢ mozliwosci ich unika¢, aby niepotrzebnie nie przeciagaé
przestawiania w czasie.

Czyszczenie szczotki

Podobnie jak inne drewniane produkty, takie szczotki powinny

by¢ wystawiane na dziatanie wilgoci jak najrzadziej i jak najkrécej.

W przypadku szczotek do wloséw trudno jest to osiagnaé, zwlaszcza

w fazie przejéciowej. Wtedy bowiem istnieje potrzeba usuwania nad-

miaru foju mechanicznie i za pomocy ciepta. Szczotka powinna by¢

czyszczona najpézniej po trzech dniach. W kolejnych etapach mozna
robi¢ to rzadziej.
Czyszczenie przebiega nastgpujaco:

1. Palcami usuni whosy i kiebki kurzu.

2. Ttluste pozostatosci optucz krétko zimna lub letnia woda.
W przypadku znacznej ilosci toju mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci
szarego mydta lub mydta Aleppo.

3. Substancje czyszczace sptukuj w miar¢ mozliwosci zimng biezaca
woda.

4. Po wilgotnym oczyszczaniu szczotki dobrze ja strzepnij i pozo-
staw do wyschnigcia, ktadac wlosiem ku dotowi. Nalezy unika¢
zrédet ciepta, na przyktad ogrzewania.

@ smarticular.net/sebum-only

Naturalne odzywki do wioséw

Okreslenie ,,odzywki do wloséw” kojarzy nam si¢ z dobroczynny-
mi produktami pielegnacyjnymi, ktdre prosto i szybko pielegnuja
skére i wlosy po umyciu, wygtadzaja i nadaja blask. Jednak konwen-
cjonalne odzywki zawierajg zazwyczaj substancje syntetyczne, takie
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jak oleje mineralne i silikony, ktére tylko maskuja problem zamiast
zwalczad jego przyczyne.

Istnieje wiele mozliwosci pielegnacji wloséw prostymi, natural-
nymi sktadnikami bez sztucznych dodatkéw. Naturalne odzywki
wnikaja we wlosy i w ten sposdb pielegnujg je o wiele dtuzej. Z tego
powodu nazywane s3 odzywkami ,leave-in”.

Rodzaje odzywek do wiosow

Rozréznia si¢ odzywki kwasne oraz odzywki z ekstraktéw roslin lecz-
niczych. Te pierwsze zawieraja kwasy takie jak ocet czy sok z cytryny,
ktére nadaja odzywce kwasne pH. Dzigki temu zamykane sg poro-
wate tuski wloséw, wlosy staja si¢ blyszczace i fatwiej je rozczesywac.
Kwasne odzywki majg zdolno$¢ do usuwania pozostatosci syntetycz-
nych szamponéw przy regularnym stosowaniu przez kilka tygodni.
Poleca si¢ stosowaé je przede wszystkim w fazie przestawiania na al-
ternatywne produkty do pielegnacji wloséw.

Odzywki z roslinami leczniczymi to roztwory podobne do herbaty,
ktére wykorzystuja cechy zastosowanych roslin do pielegnaciji wlosow.

Koricowe optukanie zimna woda ponownie zamyka tuski wloséw.
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Produkcja i stosowanie odzywek

Jesli nie zaznaczono inaczej, skladniki w ponizszych przepisach nalezy
wymiesza¢ i przela¢ do butelki. Odzywki moga by¢ przechowywane
w lodéwee przez kilka dni.

Po umyciu wilgotne wlosy nalezy pola¢ odzywka lub, w przypadku
dtuzszych wloséw, wykapac je w misce wypetnionej odzywka. Na koniec
nalezy wyla¢ zawarto$¢ miski na skére glowy. Odzywki nie trzeba sphu-
kiwa¢. Zawini wlosy w recznik i lekko je wycisnij bez pocierania. Na-
stepnie wlosy pozostaw do wyschnigcia lub delikatnie wysusz suszarka.

Odzywka z octu jabtkowego

Najbardziej znana odzywa to odzywka octowa o stgzeniu octu zaleznym
od typu wloséw. Niska zawarto$¢ octu w delikatnej odzywce szybko si¢
ulatnia, jednak wygtadza wlosy i nadaje im blask. Ta odzywka pomaga
przy suchych i porowatych wlosach bez wptywania na skére glowy.

Dzigki dodatkowej dawce octu, do dwdéch lyzek na litr wody, ta
odzywka przy regularnym stosowaniu moze dodatkowo rozwiazaé
problem tuszczacej i przettuszezajacej sig skéry glowy.

Sktadniki:

11 wody
2 tyzeczki octu jabtkowego (do 2 tyzek
dla uzyskania intensywnej odzywki)
5 kropli olejku eterycznego (opcjonalnie)

Cytrynowa odzywka do wiosow

Odzywka z sokiem z cytryny daje wlosom blask i pomaga przy suchych
i porowatych wlosach oraz tuszczacej si¢ i thustej skorze glowy. W pota-
czeniu ze $wiattem stonecznym ma lekkie dziatanie rozjasniajace.
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Sktadniki:
11 wody
» Sok z jednej cytryny

Piwna odzywka do wlosow

Odzywka z piwem to prosta, wszechstronna ptukanka. Tak jak
w przypadku octu réwniez tutaj zapach piwa ulatnia si¢ po okoto
godzinie. Odzywka nadaje wlosom blask i przeciwdziata przettusz-
czaniu si¢ wloséw oraz ich wypadaniu.
Sktadniki:
250 ml piwa
500 ml wody

Odzywka z mniszka

Odzywka z mniszka nadaje wlosom blask, pomaga przy suchych
i porowatych wiosach oraz przeciwdziala tuszczeniu si¢ i przettusz-
czaniu skéry glowy.
Sktadniki:
2 garscie kwiatéw mniszka
11 wody

Kwiaty wymieszaj z gotujaca si¢ woda, pozostaw na 10 minut do
naciagniecia i odcedz. Ostudz i rozciericz 500 ml wody.

Odzywka brzozowa lub kasztanowa

Zaréwno liscie brzozy jak i kasztanowca dajg wlosom blask i prze-
ciwdzialaja ich wypadaniu i tuszczeniu sig¢. Ta odzywka ma lekkie
dziatanie przyciemniajace i nie nadaje si¢ dla bardzo jasnych wloséw.
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Sktadniki:
1 tyzki rozdrobnionych lisci brzozy lub kasztanowca
11 wody

Wrzu¢ liscie do garnka z wodg i gotuj pod przykryciem przez 10
minut. Ostudz i odcedz.

Odzywka z pokrzywy

Wszechstronna pokrzywa daje wtosom blask, pomaga przy przettusz-
czajacych si¢ wlosach, swedzacej skérze glowy, tuszczeniu si¢ i wy-
padaniu wloséw. Ta odzywka lekko przyciemnia wlosy i dlatego nie
nadaje si¢ do wloséw jasnych.
Sktadniki:
8 lyzek rozdrobnionych lisci pokrzywy
11 wody

Gotuj pokrzywe w wodzie przez 5 minut, ostudz, odcedz? i stosuj
bez rozcieficzania.

Odzywka z czarnej herbaty

Odzywka z czarng herbatg ma rézne dziatanie w zaleznosci od cza-
su naciagania. Dla lepszego ukrwienia skéry (np. przy wypadaniu
wloséw) wyciag powinien nacigga¢ przez maksymalnie 3 minuty —
w przeciwnym razie zaczng przewaza¢ w nim garbniki. Po naciaga-
niu przez co najmniej 5 minut herbata przeciwdziala tuszczeniu sig
oraz podraznionej skérze glowy objetej stanem zapalnym. Bardzo
dtugi czas naciggania (do 60 minut) powoduje, ze odzywka wzmac-
nia naturalny, ciemny odcient wloséw.
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Sktadniki:
6 g czarnej herbaty
(do 30 g dla wzmocnienia koloru wloséw)
11 wody

Zalej herbat¢ wrzaca woda i odstaw do naciagniecia na 3-5
minut.

Odzywka szatwiowa

Szatwia pomaga przy swedzacej i ttustej skorze glowy, przeciwdzia-
ta przettuszczaniu si¢ wloséw oraz zmniejsza stan zapalny i dziata
antybakteryjnie.
Sktadniki:
4 lyzeczki startych lisci szatwii
800 ml wody

Ziota wymieszaj z 300 ml wody i odstaw do naciagnigcia pod
przykryciem na 4 godziny. Odced? i rozciericz 500 ml zimnej wody.

Odzywka rumiankowa

Rumianek dziata intensywnie przeciwko ttustym wlosom i stanom za-
palnym skéry glowy. Jasne wlosy zyskuja cieply ton, biate wlosy moga
zyskad z6tty odcien, a w przypadku innych koloréw wloséw rumianek
ma dzialanie rozjasniajace, szczegdlnie w polaczeniu ze storicem.

Sktadniki:

10-12 tyzeczek lisci rumianku

lub 4 torebki herbaty rumiankowej
11 wody
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Rumianek zalej wrzaca woda, pozostaw do naciggnigcia pod
przykryciem na 15-30 minut i odcedz przez filer do kawy, aby usu-
na¢ drobne swedzace whoski. Dla uzyskania dziatania wygtadzajacego
stosuj odzywke w temperaturze nizszej niz temperatura pokojowa,
poniewaz sam rumianek nie ma dziatania $ciggajacego. Ewentualnie
dodaj ocet lub sok z cytryny.

Odzywka z mietg pieprzowa

Odzywka z mietg pieprzowa odswieza i chtodzi, pomada przeciwko
podraznionej, swedzacej skdrze oraz tuszezeniu sie.
Sktadniki:
3 tyzki $wiezych lisci lub 3 torebki
herbaty z migty pieprzowej (ok. 6 g)
11 wody

Ziota zalej wrzaca woda i odstaw na 10 minut do naciagniecia,
odsacz i stosuj po ostygnigciu.

Lecznicze kuracje do wioséw ze sktadnikéw kuchennych

Codzienne mycie glowy, suszenie i uktadanie wloséw na dluzsza
mete szkodzi im. Wplyw $rodowiska, spaliny, chemiczna trwata on-
dulacja oraz farby do wloséw takze majg szkodliwe dziatanie. Skut-
kiem tego moga by¢ porowate, zniszczone, matowe, przettuszczajace
si¢ lub nawet wypadajace wlosy.

Ponizsze kuracje z naturalnych (kuchennych) sktadnikéw zaste-
puja gotowe kuracje dostgpne w sklepach. Latwo si¢ je przygotowu-
je, a po myciu wloséw wciera si¢ je w osuszone recznikiem wlosy lub

skére glowy.
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Kuracja z olejem migdatowym

Mata porcja oleju daje zdrowy wyglad suchym, matowym wlosom.
Dodatkowo cieply olej zapobiega blokowaniu pecherzykéw whoso-
wych i przyspiesza wzrost wloséw.
Sktadniki:
1-2 lyzki olej migdatowego (w zaleznosci od dlugosci),
ewentualnie oliwa z oliwek lub olej kokosowy

Stosowanie:

1. Wlej olej do malej szklanki i ociepl w kapieli wodnej goraca
woda biezaca.

2. Ocieplony olej oszczednie wmasuj w czyste, osuszone recznikiem
whosy w famliwe miejsca.

>

Owin recznikiem i trzymaj w cieple przez godzing.
4. Nastepnie doktadnie sptucz letnia woda i delikatnym szamponem.

Kuracja z kawa

Wiele produktéw pielggnacyjnych zawiera kofeing, na przyklad
przeciwko pewnym rodzajom wypadania wloséw. Ozywia ona ské-
r¢ glowy i wspiera ukrwienie w okolicy cebulek wloséw, aby lepiej
przyjmowaly one skladniki odzywcze i pobudzaly wlosy do szybsze-
go wzrostu. Jako ze mielone ziarna kawy zawieraja takze oleje, ta
kuracja nadaje si¢ tez dla suchych i zniszczonych wloséw.
Sktadniki:
3-4 tyzeczki fuséw kawy, ewentualnie 1 filizanka
$wiezo zaparzonego espresso
100 ml wody
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Stosowanie:

1. Fusy umie$¢ w misce i zalej wrzaca woda. Zostaw do naciagnigcia
az plyn stanie si¢ czarny jak espresso. Ostudz.

2. Wmasuj w skére glowy i owini glowe ciemnym recznikiem na 30
minut.

3. Na koniec dokfadnie sptucz letnia woda.

Kuracja z drozdzami

Drozdze zawieraja duza ilo$¢ witamin z grupy B, biatka, mineratéw
oraz kwasu foliowego i pantotenowego. Dzi¢ki tym sktadnikom
zredukowane zostaje tuszczenie, a wlosy tatwiej si¢ rozczesuje. Biat-
ko i kwas foliowy maja pozytywny wplyw na tworzenie komorek.
Odzywka ta poprawia ukrwienie skéry gtowy, zaopatrzenie cebulek
wloséw oraz wzrost wloséw.
Sktadniki:
1 opak. suszonych drozdzy
(lub V2 kostki swiezych drozdzy)
100 ml letniej wody

Stosowanie:

1. Drozdze dobrze rozpus¢ w wodzie.

2. Wmasuj w skére glowy, a reszt¢ wgnie¢ w koricédwki.

3. Owin wlosy w recznik i pozostaw na 15 minut, a nastepnie do-
ktadnie sptucz ciepta woda.

Kuracja z maka z ciecierzycy lub maka zytnia

Réwniez maka z ciecierzycy i maka zytnia dostarczaja duza ilos¢
witamin z grupy B, biatka, mineratéw i innych substancji wital-
nych, takich jak kwas foliowy i kwas pantotenowy, ktére pobudzaja



Domowe kosmetyki na skore i wlosy - zréb je sam

ukrwienie skéry glowy, pomagaja przy tuszczacej sig, suchej i swedza-
cej skérze glowy oraz wygtadzaja whosy.

W przypadku suchych wloséw poleca si¢ stosowaé make pel-
noziarnista, poniewaz zawiera ona wigcej tluszczu niz biata maka.
Rodzaje maki zawierajace duza ilo$¢ glutenu, na przyktad maka or-
kiszowa czy pszenna, mogg skleja¢ wlosy i dlatego nie powinny by¢
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stosowane.
Skfadniki:
2-3 czubate tyzki maki zZytniej typu 1150
lub maki z ciecierzycy, ewentualnie
1-2 tyzki pelnoziarnistej maki zytniej
100-150 ml letniej wody

Stosowanie:

1. Wymieszaj make i wodg na gtadkie, rzadkie ciasto.

2. RozprowadZ mas¢ réwnomiernie po wlosach i skérze glowy i po-
zostaw na 5-10 minut.

3. Doktadnie sptucz ciepla woda.
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W przypadku stosowania maki pelnoziarnistej masa przed na-
tozeniem powinna odsta¢ przez co najmniej 10 minut, aby z ziaren
mogly uwolni¢ si¢ dobroczynne substancje.

Kuracja z mlekiem kokosowym

Ta kuracja nadaje si¢ do suchych, porowatych wtoséw. Mleko koko-
sowe zawiera proteiny, kwasy tluszczowe i zelazo. Te skfadniki nawil-
zaja skére glowy i zapobiegajg tamaniu si¢ wloséw.
Sktadniki:
2-3 tyzki mleka kokosowego

Stosowanie:

1. Mleko kokosowe wmasuj w skére glowy oraz koricéwki i pozo-
staw na 15-20 minut.

2. Splucz delikatnym szamponem.

Kuracja ze skrzypem polnym

Skrzyp polny daje wlosom napiecie, wspiera ukrwienie oraz gojenie
swedzacej skory glowy objetej stanem zapalnym. Ponadto kuracja ta
wspiera porost wloséw.
Sktadniki:
4 tyzki rozdrobnionego $wiezego skrzypu polnego
(ewentualnie suszone ziota, np. dostgpne
w aptekach)
400 ml wody

Stosowanie:
1. Wymieszaj ziola z wrzaca woda, pozostaw na 20 minut i odsacz.
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2. Ostudzong mieszanke rozprowadz po skérze glowy i wlosach
i wmasuj w skore.
3. Pozostaw na kilka minut, nastgpnie sptucz.

Kuracja z pestek pigwy

Ta pigwowa kuracja nadaje si¢ do cienkich, szybko przettuszczajacych
si¢ wloséw oraz tuszczacej si¢ skéry glowy objetej stanem zapalnym,
o czgsto ma miejsce przy atopowym zapaleniu skéry oraz tuszezycy.
Leczniczy zel z ziaren pigwy nawilza i wygladza porowate i tuszczace
si¢ komérki. Dodatkowo dziata ochtadzajaco i przeciwzapalnie.

Sktadniki:

1 lyzka pestek pigwy
250 ml wody

Stosowanie:

1. Sktadniki zagotuj w garnku i gotuj przez 15 minut w niskiej
temperaturze, az masa uzyska konsystencje zelu.

2. Odcedz przez sitko, aby oddzieli¢ ziarna.

b

Przecedzona masg ostudz i wmasuj we wlosy.
4. Pozostaw na 5-10 minut, a nast¢pnie doktadnie sptucz.

Kuracja z ziemia lecznicza

Thusta skéra glowy oraz wlosy skorzystaja z tej szybkiej kuracji.
Ziemia lecznicza w krétkim czasie usuwa nadmiar ttuszczu i lekko
wysusza skére glowy, dlatego nie nadaje si¢ do wszystkich typéw
wloséw. Oczyszcza ona takze zablokowane gruczoty tojowe.
Sktadniki:
5 tyzek ziemi leczniczej
500 ml letniej wody
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Stosowanie:

1. Wymieszaj ziemi¢ i wodg¢ na brazowa, gesta mase i rozprowadz
po wlosach i skérze. Jesli koricdwki wloséw sa suche, mozna omi-
na¢ ten obszar.

2. Po 5 minutach doktadnie optucz letnig woda.

Kuracja z solg morska

Ta kuracja powinna by¢ stosowana tylko przy szybko przettuszczaja-
cych si¢ wlosach i ttustej skdrze glowy, poniewaz przy innych typach
wloséw moze mie¢ dziatanie wysuszajace.
Sktadniki:
1 tyzka soli morskiej lub innej soli
400 ml wody

Stosowanie:
1. Rozpu$¢ sél w wodzie i wmasuj we whosy.
2. Owin whosy recznikiem i pozostaw na 15 minut. Nastepnie do-
ktadnie sptucz roztwor soli.
@ smarticular.net/haarkuren

Miodowa pianka do wtosow

Wszystko, czego potrzebujesz do stworzenia pianki do wloséw dla
zwigkszenia ich objgtosci i wzmocnienia wloséw, to dwa skfadniki:
midd i woda. Wykonasz ja w tatwy sposéb:

1. Wlej do butelki pétlitrawody i tyzeczke miodu i dobrze wstrzaénij.
2. Pianke rozprowadz na jeszcze wilgotnych wlosach i dobrze wmasu;.
3. Nastepnie wysusz wlosy lub pozostaw do wyschniecia.



Wskazowka: Jesli woda biezagca w twoim regionie zawiera duzo
wapnia, poleca sie stosowanie wody destylowanej.

@ smarticular.net/honighaarfestiger

Zel do wtoséw kreconych z siemienia Inianego

Naturalny produkt do stylizacji wloséw kreconych mozna fatwo
stworzy¢ z siemienia Inianego. Potrzebujesz do tego:
20 g siemienia Inianego
500 ml wody
Y3 lyzeczki miodu

Zel stworzysz w nastepujacy sposéb:
1. Zagotuyj siemig Iniane i wodg, gotuj na srednim ogniu przez ok.
5 minut az masa uzyska konsystencje biatka.




2. Odcedz siemie Iniane. W miedzy-
czasie powinno si¢ ono sta¢ nieco
gestsze.

3. Do zelu z siemienia dodaj miéd
i ostroznie wymieszaj.

4. W celu przechowywania wlej do
butelki. Przechowuj w lodéwce
i zuzyj w ciagu kilku dni.

Aby nada¢ form¢ swoim wlosom,
w zalezno$ci od dlugosci rozetrzyj
miedzy dloAmi porcjg wielkosci orze-
cha laskowego lub wtoskiego, wma-
suj w wilgotne wlosy i pozostaw do

wyschniecia.
Metodg préb i bledéw odkryjesz, jaka iloé¢ jest najlepsza dla twoich
wloséw. W razie potrzeby mozna zwigksza¢ lub zmniejsza¢ ilos¢ wody.
@ smarticular.net/leinsamen-haargel

Wosk do wiosow

Produkty woskujace dostgpne w sklepach sg albo drogie albo oparte
na wazelinie pozyskiwanej z ropy naftowej. Naturalng alternatywe
mozna stworzy¢ szybko i tatwo. Przy uzyciu tylko dwéch sktadnikéw
mozesz przygotowac wosk dopasowany do twoich potrzeb.
Do podstawowego przepisu potrzebujesz:
45 g masta shea
4 g wosku pszczelego
5-10 kropli olejku eterycznego o przyjemnym zapachu
(opcjonalnie, patrz: str. 16 — informacje
o olejkach eterycznych)
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Zrobisz go w naste¢pujacy sposob:
1. Ogrzej wosk i masto shea w kapieli wodnej do catkowitego
rozpuszczenia.

2. Umies¢ kilka kropli na zimnym talerzu, aby sprawdzi¢ konsysten-

cje. W razie potrzeby dodaj wosk lub masto i sprawdz ponownie.
3. Gotowa mieszank¢ umie$¢ w tyglu lub pustej puszce po wosku
i ostudz.
4. Podczas studzenia dodaj olejek eteryczny (opcjonalnie).
5. Pozostaw na kilka godzin do stwardnienia.

Wosk do wloséw gotowy! Aby go uzy¢, wez w dloni niewielkq
ilo¢ wosku i ogrzej go, rozcierajac w dtoniach. Natéz na wlosy i na-
daj fryzurze zadang forme¢. Zacznij od niewielkiej ilosci wosku, bo
zbyt duza jego ilos¢ moze szybko sklei¢ whosy.

Wskazoéwka: Jesli wiosy nie trzymajg sie wystarczajgco, uzyj wiek-
szej ilosci wosku. Szczegolnie latem zaleca sie stosowanie wiekszej

dawki wosku.

& smarticular.net/haarwachs
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Farbowanie wlosow bez chemii

Dzigki naturalnym $rodkom farbujacym wlosy zrezygnujesz z nie-
przyjemnych, podrazniajacych chemikaliéw i zaoszcz¢dzisz pienia-
dze. Ponizsze metody z wykorzystaniem sktadnikéw kuchennych
majg delikatne dziatanie, a rezultat ich stosowania moze si¢ réznic
w zaleznosci od wyjsciowego koloru wloséw. Po kilku prébach szyb-
ko odkryjesz, ktéra metoda najbardziej ci pasuje i nadaje twoim wlo-
som naturalny, pasujacy do twojej urody odcien.

Rozjasnianie wloséw sokiem z cytryny

Sok z cytryny delikatnie wybiela i w zwigzku z tym moze by¢ stoso-

wany do delikatnego rozjasniania.
Dziata to w nast¢pujacy sposéb:

1. Swiezo wyciéniety sok z cytryny wymieszaj z niewielka iloscia wody
lub dla osiagnigcia mocniejszego rezultatu stosuj bez rozciericzania.

2. Mieszankg rozprowadz po wlosach lub nanies tylko na pojedyncze
pasma.

3. Zapewnij wlosom cieplo, na przyklad przez owinigcie w recz-
nik lub wystawienie ich na storice. Swiatto stoneczne dodatkowo
wzmacnia wybielajace dziatanie.

4. Pozostaw na godzing, a nast¢pnie sptucz.

Aby uzyska¢ bardziej intensywne rezultaty, mozesz powtdrzy¢
procedure.

Delikatne rozjasnianie wtosow rumiankiem

Dzigki swojemu naturalnemu dziataniu wybielajacemu takze ru-
mianek moze by¢ stosowany do rozjasniania ciemniejszych odcieni
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whoséw. Kolor blond stanie si¢ intensywniejszy, a biale wlosy moga

zyskad 261ty odcieri. Procedurg przeprowadzisz w nastgpujacy sposéb:

1. Zaparz litr herbaty rumiankowej i ostudz.

2. Wmasuj herbatg w glowe i ogrzej wlosy przez godzing, zawijajac
je w recznik lub wystawiajac je na storice.

3. Nastepnie optucz i w razie potrzeby powtérz catosé.

Czerwone akcenty dla bujnej czupryny

Za pomoca buraka mozesz uzyska¢ pickne, blyszczace akcenty. Wy-

konasz je nast¢pujaco:

1. Sokz buraka wymieszaj z miodem, aby powstata lekko kremowa
emulsja, ktéra bez problemu bedzie mozna natozy¢.

2. Umyj wlosy i nanie$ emulsj¢ na cale wlosy lub na pojedyncze pa-
sma. Mozesz uzy¢ rekawiczek, poniewaz plamy z buraka cigzko
si¢ zmywa.

3. W celu ogrzania wloséw zaléz na glowe ciemny recznik i pozo-
staw mieszanke na cztery godziny lub dhuze;.

4. Oplucz ciepty woda.

Ztote pasma dla brazowych wtosow

Brunetki mogg nada¢ blask swoim wlosom dzigki lisciom orzecha

wloskiego. Dziata to nastgpujaco:

1. Rozdrobnione liScie zalej wodg i gotuj przez co najmniej 30
minut.

2. Wmasuj powstaly wywar we wlosy.

b

Owiri wlosy recznikiem.
4. Pozostaw na okolo 40 minut, a nast¢pnie optucz ciepta woda.
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Lupiny cebuli dla brazowych odcieni

Jesli cheesz uzyska¢ tadny brazowy odciert, moga ci w tym poméc
tupiny cebuli.
Naturalne farbowanie wloséw przeprowadzisz w nastgpujacy
sposdb:
1. Dla wloséw o sredniej dtugosci zagotuj okoto 100 g tupin cebuli
w 250 ml wody.
2. Pozostaw do naciagniecia az plyn nabierze zadanego koloru.
Odcedz tupiny i ostudz wodg.

b

4. Opcjonalnie dodaj z6ttko jaja i wymieszaj. Zagesci to plyn i do-
datkowo wypielegnuje whosy.

5. Rozprowadz po wlosach, wmasuj i w zaleznosci od zadanej in-
tensywnosci pozostaw na kilka minut lub dtuzej.

6. Optucz czysta woda.

7. W razie potrzeby powtdrz az do osiagniccia zadanej intensyw-
nosci koloru.

& smarticular.net/haar-faerben






Istnieje niezliczona ilo§¢ konwencjonalnych produktéw do oczysz-
czania i pielegnacji skéry twarzy. Jednak wickszos¢ tych produktéw
zawiera substancje takie jak perfumy, konserwanty oraz oleje mi-
neralne, keére dla wrazliwej skéry sa szkodliwe. Listy sktadnikéw
sa dlugie, a my czgsto nie wiemy, co kryje si¢ pod tymi nazwami.
Przy tym jednak nasza skéra nie potrzebuje chemicznego koktajlu,
aby pozosta¢ w zdrowiu. Zamiast tego przy oczyszczaniu i pielegna-
¢ji skéry twarzy mozna siegnaé po proste, naturalne $rodki. S one
dobre nie tylko dla skéry, ale takze dla srodowiska i twojego portfela.

Tonik do twarzy z ptatkéw owsianych

Z ptatkéw owsianych mozna wytworzy¢ naturalnie pielegnujacy to-
nik. Potrzebujesz:
13 szklanki ptatkéw owsianych
250 ml przegotowanej wody
» czysta butelka do przelania toniku

Zrobisz go w nastgpujacy sposob:
1. Platki owsiane wsyp do stoika i zalej woda.
2. Odstaw na 24-48 godzin.

3. Przefiltruj ptatki owsiane i przelej gotowy tonik do butelki.

Najlepiej przechowuj tonik w lodéwee i zuzyj w ciagu kilku dni.
@ smarticular.net/haferflocken-hautpflege
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Tonik do twarzy z sody oczyszczonej
do delikatnego oczyszczania

Wszechstronna soda oczyszczona nadaje si¢ takze do przemywania
skéry twarzy. Tonik do twarzy mozesz przygotowaé z trzech tyzek
sody oczyszczonej i litra wody. Aby oczysci¢ twarz wlej niewielka
ilo§¢ roztworu na wacik kosmetyczny i przemyj twarz jak zwykle.
Ten produkt nadaje si¢ do wszystkich typéw skéry i mozna go stoso-
waé takze do skéry wrazliwej.

Tonik do twarzy z octem jabtkowym

Ocet jabtkowy to naprawd¢ cudowny produkt do skéry — mozna go
uzywa¢ jako toniku do twarzy i ptynu do demakijazu. W tym celu
rozcieficz ocet z wodg w stosunku 1:1. Natéz mieszanke jak zwykle
na platek kosmetyczny (patrz: str. 77) i przetrzyj nim twarz.

Wskazéwka: Rozcienczony ocet jabtkowy podobnie jak roztwér sody
oczyszczonej nadaje sie do podstawowego oczyszczania twarzy.
Uwazaj, by roztwor nie dostat sie do oczu.

Olej roslinny jako ptyn do demakijazu

Mimo powszechnego pogladu, ze ptyny do demakijazu nie powinny
zawiera oleju, istnieja dobre powody, by stosowaé w tym celu czysty
olej roslinny: pielegnuje skére, dostarcza jej witamin, nawilza i jest
o wiele taniszy niz produkty konwencjonalne. W przypadku thustej
skéry nadmierne odtluszczanie tradycyjnymi produktami jeszcze
bardziej pobudza produkcje toju, za$ w przypadku suchej skéry pro-
dukty te usuwajg cienka warstweg olejowa, przez co skéra staje si¢
jeszcze bardziej sucha.
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Olej roslinny mozna fatwo wykorzysta¢ do oczyszczania twarzy:

1. Nanie$ niewielka ilo$¢ oleju palcami lub ptatkiem kosmetycznym
(patrz: str. 77) na skére i delikatnie wmasuj.

2. Pozostaw na minutg.

3. Na koniec usuni olej ptatkiem kosmetycznym lub myjka i letnia
woda.

Do tego szczeg6lnie dobrze nadaje si¢ oliwa z oliwek. W zaleznosci
od typu skéry mozesz uzywacé innych olejéw, jak opisano na str. 102.
@ smarticular.net/demakeup-pflanzeoel

Ptyn do demakijazu z trzech sktadnikow

Dla skutecznego usuwania makijazu wszelkiego rodzaju (zaréwno
zmywalnego wodg jak i wodoodpornego) potrzeba fazy wodnej
i ttuszczowej, ktdre sg zawarte w wigkszosci komercyjnych produk-
téw. Dlatego ten samodzielnie wytwarzany balsam sktada si¢ z wy-
sokiej jakosci oleju rodlinnego i sktadnika wodnego. Jako ze obie
substancje naturalnie si¢ ze sobg nie tacza, niezbedny jest takze do-

datkowo $rodek wiazacy, czyli emulgator.
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Jako sktadnik wodny moze postuzy¢ zwykta przegotowana woda lub
herbata ziolowa. Aby wzbogaci¢ plyn do demakijazu substancjami
pielegnujacymi, mozesz uzy¢ hydrolatu, na przyktad wody rézanej.

Aby usunaé¢ wodoodporny makijaz, nalezy doda¢ olej. Stosuje si¢
migdzy innymi ponizsze fagodne oleje roslinne:
Olej z pestek moreli chroni i pielegnuje sucha, zniszczong skére.
Olej kokosowy szybko $ciaga i ma dziatanie antybakteryjne.
Olej jojoba jest szczegélnie tagodny i dlatego nadaje si¢ tez do
skéry wrazliwej, wykazuje si¢ tez dtugg trwatoscia.
Olejek arganowy nadaje si¢ do pielegnacji wrazliwej skéry twarzy.
Olejek rycynowy jest tradycyjnie uznawany za tajemnicg pick-
nych i dlugich rz¢s. Aby jednoczesnie korzystaé z jego pielegnu-
jacych cech podczas oczyszczania, zamieri cze$¢ lub cato$é oleju
z przepisu na olej rycynowy.

Aby olej i woda polaczyly si¢ w emulsje, potrzebujesz jeszcze sub-
stancji wigzacej. My uzywamy ksantanu, jest on dobrze tolerowany,
tani i nadaje przyjemna konsystencjg.

Wskazoéwka: Jesli chcesz zrezygnowacé z substancji wigzacej, przed
kazdym uzyciem powinienes dobrze wstrzagsngé mieszanke oleju
i wody.
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Wytwarzanie ptynu do demakijazu

Do przygotowania potrzebne sg nastgpujace skfadniki:
1 czg¢$¢ wody, wody rézanej,
ewentualnie herbaty ziotowe;j,
np. z nasion kopru whoskiego lub nagietka
1 cze$é oleju roslinnego
Szczypta substancji wigzacej
(ok. 1-1,5% masy catkowitej)

Po prostu wlej wszystkie sktadniki do butelki i mocno wstrzasnij.
Jesli z czasem skladniki si¢ oddziela, by¢ moze konieczne bedzie po-
nowne wstrzasniecie.

Wskazoéwka: Jesli masz natozong szminke lub uzywasz wodoodpor-
nego makijazu, warto zwiekszyé¢ ilos¢ oleju do dwdéch czesci oleju
i jednej czesci sktadnika wodnego.
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Trwatos¢ tego plynu do demakijazu zalezy od uzytych sktadni-
kéw. Powiniene$ zwracaé uwage na dat¢ minimalnej przydatnosci
poszczegélnych sktadnikéw oraz na higien¢ miejsca pracy (patrz:
str. 20). Przechowuj gotowy balsam w chtodnym i ciemnym miej-
scu, najlepiej w brazowej szklanej butelce w loddwee. Jesli uzywasz
wody, herbaty lub samodzielnie wytwarzanych hydrolatéw, powi-
niene$ zuzy¢ plyn w ciag tygodnia. Przy stosowaniu przemystowo
wytwarzanej wody kwiatowej trwato$¢ produktu koricowego wynosi
kilka tygodni.

@ smarticular.net/make-up-entferner
Usuwanie makijazu ptatkami owsianymi

Proste, ale skuteczne: tyzka platkéw owsianych wymieszana z nie-
wielkg iloscig letniej wody na papke ochroni twoja skére i usunie
z twarzy resztki makijazu, brud i obumarla, ztuszczong skére.

Naturalny peeling do twarzy

Wiele przemystowo wytwarzanych produktéw peelingujacych szko-
dzi cztowiekowi i Srodowisku, poniewaz zawieraja niebezpieczny mi-
kroplastik. Mozesz tatwo zrezygnowac z tych produktéw i zastapié
je wlasnym naturalnym peelingiem. Peelingi ulatwiajg regeneracje
skéry poprzez mechaniczne usuwanie ztuszczonych komorek.

Peeling z ptatkow owsianych dla miekkiej skory

Platki owsiane moga by¢ stosowane nie tylko do oczyszczania, ale
takze pielegnacji skéry. Wymieszaj dwie tyzki platkéw owsianych
z jedng tyzeczka plynnego miodu, a otrzymasz cudowny, naturalny
peeling do twarzy. Jego dziatanie bedzie najbardziej skuteczne, jesli
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naniesiesz go na skére, delikatnie wmasujesz i na koniec optuczesz
czysta woda.

Naturalny peeling z olejem i solg

Do jego wykonania potrzebujesz dwéch sktadnikéw:
Wysokiej jakosci oleju roslinnego (patrz: str. 102)
Soli morskiej (lub cukru)

Oba skfadniki umies¢ w stoiku, aby powstata gesta papka, i moc-
no wymieszaj lub wstrzasnij — gotowe. Peeling moze sta¢ przez kil-
ka tygodni. Sl dziala dezynfekujaco i delikatnie usuwa martwe
ztuszczone komérki. Olej chroni skére i zmigkeza ja.

Peeling z octem jabtkowym

Ponizszy peeling zapobiega powstawaniu pryszczy, od$wieza i napina

skére. Mozesz go stosowad raz w tygodniu.
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Potrzebujesz:
2 tyzki naturalnego ekologicznego octu jabtkowego
» letniej wody
» miski
» recznika
» Sciereczki Inianej lub bawelnianej

(np. gazy)

W ten sposdb zastosujesz peeling:

1. Na dwie minuty potéz wilgotny, cieply recznik na twarz, aby
otworzy¢ pory.

2. Wlej ocet jabtkowy do miski z ciepta woda i namocz w roztworze
cienki recznik.

b

Poléz recznik na skéreg i obciaz go wilgotnym recznikiem.

s

Pozostaw ocet jabtkowy na pie¢ minut.
5. Doktadnie umyj twarz ciepta woda.

Na koniec mozesz przetrze¢ skorg jeszcze wilgotnym recznikiem.
Uporczywe ztuszczone komoérki zostajg bez problemu usunigte.

Tysigc maseczek z dwoch skiadnikow

Otworzy¢ tubke — natozy¢ maske — sptukaé — gotowe. Mate jedno-
razowe opakowania z gotowymi maseczkami dostgpne w drogeriach
sa catkiem praktyczne. Jednak réwniez w nich znajdziemy skfadniki,
ktére nie powinny dostawa¢ si¢ do naszej skéry. Wzglednie wysoka
cena oraz $mieci w postaci opakowan sprawiaja, ze niekoniecznie s
to produkty warte polecenia. Przy tym bardzo fatwo jest samodziel-
nie stworzy¢ maseczki do twarzy skladajace si¢ z dwéch lub maksy-
malnie trzech sktadnikéw.
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W tym celu uzyj jedna-dwie tyzki podstawowego sktadnika
i w zaleznosci od typu skdry i zadanego dziatania potacz go ze sktad-
nikiem przeciwzapalnym, oczyszczajacym, $ciagajacym czy peelin-
gujacym. Stale sktadniki, na przyktad kawatki owocéw czy warzyw
mozna w zaleznosci od konsystencji zetrze¢, zgnies$¢ lub zblendowac.
Oczywiscie mozesz laczy¢ ze soba wigcej sktadnikéw, aby uzyskad

Pielegnacja
twarzy

réznorodne dziatanie.

Wskazéwka: Samodzielnie wytwarzane maski do wtosow w zwigz-
ku z wykorzystaniem tatwo psujgcych sie produktéow powinny byé
przygotowywane na swiezo i od razu naktadane na twarz.

> Sktadniki podstawowe — nawilzajace i odzywiajace

Podstawe masek stanowi 1-2 lyzki jednego z ponizszych skladni-
kéw podstawowych. Nadaja si¢ one dla kazdego typu skéry i dostar-
czaja skérze nawilzenia, mineraléw i witamin.
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Ogoérek zielony Jogurt
Awokado Smietana
Banan Aloes
Twarbég Miéd
Mleko, zsiadte mleko Zéttko jaja

Olej roslinny

Sktadniki pielegnujace w zaleznosci od zadanego dziatania

Dodatkowo wybierz jeden lub kilka skfadnikéw pielegnujacych, aby

otrzyma¢ maske dopasowang do potrzeb twojej skéry:

1-2 tyzki ptatkéw owsianych
1 tyzeczka octu jabtkowego
1 lyzka ziemi leczniczej
1-2 tyzeczki kakao
1 lyzeczka cynamonu

1 tyzka kurkumy

1-2 $redniej wielko$ci pomidory
1 gar$é truskawek
12 — 1 kostka drozdzy
1 tyzka soku z cytryny lub pomarariczy
1-2 tyzki dyni (gotowanej), np. Hokkaido

1 jabtko — pét lub cate

(w zalezno$ci od wielkoéci)
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1 biatko jaja kurzego
1-2 tyzki puree lub soku marchwiowego
1 gars¢ winogron

1-2 tyzki melona

1 lyzka fuséw kawy

1 tyzka cukru

1 tyzka soli

1 tyzka ptatkéw owsianych

1 lyzka otr¢béw migdatowych
1 tyzka startych orzechéw

Wskazéwka: Ocet jabtkowy i cynamon nalezy dawkowaé ostroznie,
aby unikng¢ podraznienia skory oraz reakcji alergicznych. Mozna
ewentualnie przeprowadzi¢ test i sprawdzi¢, czy wystepuje alergia.
W przypadku produktéow spozywczych zawierajacych kwasy, takich
jak owoce cytrusowe, pomidory i truskawki, warto przetestowac tole-
rancje na produkty, stosujac ich niewielkg ilos¢.

Kazda skora jest inna. Szczegdlnie w przypadku skory wrazliwej,
choréb skoéry oraz alergii zaleca sie zachowanie ostroznosci i na po-
czatek faczenie tylko dwdch sktadnikéw. Zanim po raz pierwszy nanie-
siesz maske na twarz, mozesz sprawdzi¢ swojg tolerancje, naktadajac
niewielka jej ilos¢ na mate miejsce na skorze (np. na szyje lub dekolt).

Maski na twarz z dwéch sktadnikow - przyktady

Sktadniki:

1 kawalek ogérka zielonego (ok. ¢wiartka)
1 lyzka twarogu
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Do przyrzadzenia tej maski stosowane sa dwa podstawowe sktad-
niki, aby dostarczy¢ skérze maksymalnego nawilzenia. W tym celu
zblenduj tyzke twarogu z kawatkiem ogérka. Natéz maske na twarz
i sptucz ja letnia woda po 15 minutach.

Sktadniki:
1 jabtko
1 tyzka miodu

Drobno pokréj jabtko i wymieszaj z tyzka miodu na papke. Nanies
na twarz i pozostaw na pét godziny, sptucz.

Sktadniki:
2 pomidory
1 tyzka miodu

Z pomidoréw i miodu mozesz w mgnieniu oka stworzy¢ oczysz-
czajacq maseczke przeciw tradzikowi. Obierz pomidory i zgnied je.
Nastgpnie pomidorowa papke mozesz wymieszaé¢ z miodem lub
zmiksowa¢ oba skladniki. Naturalne skfadniki obecne w pomidorach
ods$wiezaja i oczyszczajg skére, a miéd ma dzialanie przeciwzapalne.

Sktadniki:
1 cze$é cukru
1 cze$é oliwy z oliwek
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W celu wytworzenia maski wymieszaj cukier i oliwe z oliwek na
paste. Im wigksza ilo§¢ cukru, tym silniejsze dziatanie peelingujace.
Nanie$ maske na twarz, delikatnie wmasuj i doktadnie sptucz.

Wskazowka: Mieszanka nadaje sie tez do peelingu catego ciata.
W tym przypadku poleca sie zwiekszy¢ ilos¢ cukru.

Aby skorzysta¢ z pielegnujacych substancji zawartych w ptatkach
owsianych, zmiksuj dwie tyzki ptatkéw i wymieszaj je z tyzka jogur-
tu naturalnego. Powstaly papke mozesz natozy¢ na twarz tak, jak
maseczke tradycyjna. Pozostaw na ok. 10-15 minut i sptucz czysta
woda. Skéra stanie si¢ odzywiona i wyczuwalnie bardziej migkka.

@ smarticular.net/gesichtsmasken

Pielegnacja twarzy wartosciowym olejem roslinnym

Aby po oczyszczaniu wypielegnowaé swoja skére i dostarczy( jej waz-
nych sktadnikéw odzywczych, zamiast kreméw mozna stosowaé war-
tosciowe oleje roslinne. Szczegélnie dobrze w tym celu nadaje si¢ olej
migdatowy i kokosowy. Oba z nich sg wskazane przy skérze wrazli-
wej lub ze sktonnoscia do nieczystosci. Dodatkowo zostawiajg one
przyjemny aromat. Jako ze jednak olej kokosowy wykazuje $rednig
komedogennos¢, czyli ma sktonnos¢ do zatykania poréw, moze tez
przeciazaé zanieczyszczong skore. Jedli twoja skéra ma sktonnosé do
przesuszania, poleca si¢ stosowanie oliwy z oliwek.

Wskazéwka: Zawsze warto nanosic olej na wilgotng skore lub przed
natozeniem wymieszac¢ go z niewielkg iloscig wody. W ten sposob
tworzy sie emulsja, a olej optymalnie wnika w skore. Dzieki temu
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unikniesz pozostawienia na skorze oleistego filmu. W miare mozli-
wosci testuj rézne oleje, aby dowiedzie¢ sie, ktory najlepiej pasuje do
twojej skory. Przeglad olejéw roslinnych stosowanych w pielegnacji
skoéry znajdziesz na stronie 102.

Nawilzanie aloesem

Zel aloesowy jest stosowany w wielu produktach pielegnacyjnych ze
wzgledu na swoje dzialanie nawilzajace i fagodzace. Zamiast kupo-
wacé drogie kosmetyki mozesz bezposrednio nanosi¢ na twarz swiezy
zel z lisci aloesu i lekko go wmasowywaé. Naturalny zel aloesowy
idealnie nadaje sig jako lekka codzienna pielggnacja oraz jako balsam

po opalaniu.
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Ptatki kosmetyczne wielokrotnego uzytku

Na co dzieri spotykamy si¢ z mnéstwem produktéw, ktére wyrzu-
camy. Wszystko zaczyna si¢ juz przy porannym prysznicu: ten, kto
uzywa wacikéw do kremowania lub zmywania makijazu, wie, jak
szybko zbiera si¢ géra $mierci. Dodatkowo istnieje podejrzenie, ze
przetworzona bawetna, z ktérej sa wykonane, moze wprowadza¢ do
naszej skéry pestycydy. Platki kosmetyczne wielokrotnego uzytku sa
lepsza alternatywa, poniewaz mozna je pra¢ w pralce, majg praktycz-
nie nieograniczong trwato$¢ i nie produkujg $mieci.

Dlaczego wiec nie uszy¢ sobie platkéw kosmetycznych z resztek
materialéw? Takie resztki znajduja si¢ w kazdym domu, a wykonanie
platkéw jest dziecinnie proste!

Szycie ptatkéw kosmetycznych

Czego potrzebujemy?

Cienkich skrawkéw materiatéw, np. ze starych koszul, koszulek,
bluz

Grubszych skrawkéw materiatéw, np. z recznikéw, $cierek i po-
dobnych tekstyliéw

Papieru, nozyczek, otéwka, szpilek
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Materiaty powinny by¢ prane w co najmniej 60, a najlepiej
w 90°C, aby po uzyciu tatki zostaty dobrze oczyszczone. Do kaz-
dego platka uzyj dwéch réznych materialéw, aby miat on grubsza
i cieisza strong. Material bluzy ma t¢ zalete, ze po obu stronach ma
r6zng strukture, moze by¢ wigc polaczony raz z jednej, a raz z drugiej
strony.

Tworzenie ptatkéw kosmetycznych wielokrotnego uzytku krok

po kroku:

1. Narysuj zadany ksztalt na papierze i wytnij go, bedzie to stano-
wilo szablon.

2. Przypnij szablon kilkoma szpilkami do materiatu i wytnij odpo-
wiedni ksztalt materiatu.

b

Za pomocy szpilek potacz cienka i gruba strong platka.
4. Zszyj dookota, najlepiej za pomoca szwu zygzakowego, aby ma-
terial si¢ nie rozszedt — gotowe!

Wskazowka: Jesli jednoczesnie przygotujesz wiekszg ilos¢ ptatkow,
zaoszczedzisz czestego prania. Zuzyte ptatki mozesz przechowywac
w siatce do prania i pra¢ w pralce.

@ smarticular.net/kosmetikpads-nachen

Samodzielne szydetkowanie ptatkow kosmetycznych

Jesli nie masz maszyny do szycia, to zaden problem — wyprébuj szy-
detkowane ptatki kosmetyczne! Te male projekty sa idealne takze dla
os6b poczatkujacych. Odrobina praktyki wystarczy, aby w mgnieniu
oka stworzy¢ ptatki kosmetyczne wielokrotnego uzytku.

Aby stworzy¢ pigkne platki kosmetyczne, potrzebujesz mozliwie
grubego, migkkiego materiatu. Najlepiej uzywaj tylko naturalnych
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materiatéw, na przyktad bawelny, kt6rg mozesz bez problemu pra¢
takze w wysokich temperaturach.
Do stworzenia platkéw potrzebujesz:
Resztek wetny lub innego materiat z widkien naturalnych
Szydetko o grubosci 3-4
Duzej igly do haftowania z tgpym koricem

Wskazoéwka: Jesli posiadasz resztki wetny, ktore wydajg ci sie zbyt
cienkie, mozesz tez szydetkowac jednoczesnie kilkoma ktebkami
wetny. Dwa lub trzy wiékna sg grubsze niz jedno, a przy zastosowaniu
wielu koloréw twoje ptatki bedg cudownie kolorowe.

W ten sposéb krok po kroku stworzysz ptatek kosmetyczny:
1. Zréb trzy dorabiane oczka. Mozesz tez zacza¢ od zwyklego kétka,
wtedy w Srodku powstanie dziurka.

2. W kazdym oczku umie$¢ cztery stupki tak, aby w kolejnym
okrazeniu powstato 12 stupkéw. Okrazenie zamknij oczkiem
zamykajacym.
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3. Trzecie okrazenie zacznij od petnych oczek i w kazdym z 12
oczek umies¢ po 2 stupki. Ponownie zamknij okrazenie oczkiem
zamykajacym. Daje to 24 stupki w trzecim okrazeniu.

4. Czwarte okrazenie takze zacznij od pelnych oczek i potem na
zmiang twoérz 2 stupki w jednym oczku i jeden stupek w nastep-
nym. Daje to 36 stupkéw w czwartym okrazeniu.

5. Odetnij ni¢ z pewnej odlegtosci i zamknij czwarte okrazenie
przeciggnictym oczkiem zamykajacym. Za pomocy igly do ha-
ftowania zszyj pozostate konice nici poprzez wielokrotne przecia-
gniecie nici przez juz stworzone oczka.

W zaleznosci od welny oraz od tego, jak duzy ptatek cheesz wy-
kona¢, w punkcie pigtym warto przeprowadzi¢ jeszcze jedno okraze-
nie. W tym celu kontynuuj tworzenie kolejnych 54 stupkéw. Twoj
ptatek kosmetyczny jest gotowy!

@ smarticular.net/kosmetikpads-haekeln

Balsam do ust z miety i cytryny

Ponizszy odswiezajacy balsam do ust z migta pieprzowa i cytryna jest
szczeglnie dobroczynny latem, ale bedzie przydatny réwniez zima.
Dodatkowo migta hamuje stany zapalne i poprawia ochrong skéry.
Cytryna nadaje migcie silny, aromatyczny, od$wiezajacy zapach. Po-
nadto ma ona dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe i zapo-
biega stanom zapalnym.
Do wykonania balsamu potrzebujesz nast¢pujacych sktadnikéw:
20 g masta shea
10 g wosku pszczelego
20 ml olejku cytrynowego (oleisty wyciag samodzielnie
wytwarzany ze skérki cytryny, patrz: str. 171,
nie myli¢ z cytrynowym olejkiem eterycznym)
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10 kropli eterycznego oleju z migty pieprzowej
» pudeteczko po masci lub opakowanie
po balsamie w sztyfcie

Balsam do ust stworzysz w nastgpujacy sposéb:

1. W szklance umie$¢ olejek cytrynowi i wosk pszezeli, i powoli
ogrzej w kapieli wodnej az wosk catkowicie si¢ rozpusci.

2. Wmieszaj masto shea do uzyskania jednolitej masy.

3. Wyjmij szklanke z kapieli wodnej i wylej kilka kropli mieszan-
ki na zimny talerz, aby sprawdzi¢ konsystencjg. Jesli balsam jest
zbyt plynny, dodaj troche wosku pszczelego. Jesli jest zbyt gesty,
dodaj olejku i sprawdZ ponownie.

4. Na koniec dodaj olej mictowy.

5. Gotowy balsam do ust przelej do malego pudeteczka lub sztyftu
po balsamie i ostudz.

Wskazéwka: Zamiast olejku cytrynowego mozesz uzy¢ takze oleju
jojoba lub oleju migdatowego. Oba te oleje nadajg sie do pielegnacji
suchych ust i dajg dtugo utrzymujaca sie wilgoc.

@ smarticular.net/lippenbalsam-minze-zitrone
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Pielegnujacy balsam do ust z miodem

Cynamon, wanilia i cytryna to skfadniki prawie kazdego ciasta bozo-
narodzeniowego. Jako sktadniki naturalnych kosmetykéw pielegnu-
je i nadaje tadny aromat, na przyktad w samodzielnie wytwarzanym
balsamie do ust.
Do tego przepisu potrzebujesz:
30 g oleju kokosowego
10 g wosku pszczelego
1 tyzeczka miodu

1 szczypta cynamonu, ewentualnie miazszu z laski wanilii
» stoik lub pudetko po masci do przechowywania
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Wykonasz go w nast¢pujacy sposéb:
1. Olej kokosowi i wosk pszczeli wtéz do matego stoika, na przy-

ktad po dzemie.
2. Stoik powoli ogrzej w kapieli wodnej az wszystkie skladniki si¢

rozZpuszcza.
3. Kiedy skfadniki bedg ptynne, dodaj miéd i cynamon lub wanilie

i doktadnie wymieszaj.
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4. Dla sprawdzenia konsystencji wylej kilka kropli mieszanki na
zimny talerz i ostudz. Balsam powinien by¢ twardy i w kontak-
cie ze skérg delikatnie si¢ rozpuszczaé. W razie potrzeby dodaj
olej kokosowy lub wosk, aby uzyska¢ odpowiedniag konsystencije.

5. Gotowy balsam przelej do pudeteczka i catkowicie ostudz.

Jesli midd osadzi si¢ na dnie, podczas stygnigcia mieszaj tak dtu-
go az sktadniki zaczna zastygaé. Dopiero wtedy przelej mas¢ do pu-
defeczka. Gotowy balsam do ust moze by¢ stosowany przez kilka
miesi¢cy. Sprawi on, ze twoje usta b¢da przyjemnie migkkie i bedzie
chronit je przed wysychaniem i p¢kaniem. Inne zapachy mozesz uzy-
ska¢ przez zastapienie wosku pszczelego ok. 15 gramami masta shea
lub masta kakaowego.

Wskazoéwka: Okoto jedna osoba na 50 wrazliwie reaguje na cynamon
zawarty w naturalnych kosmetykach. W przypadku stwierdzonejnad-

wrazliwosci podczas przygotowywania balsamu omin cynamon.

@ smarticular.net/lippenbalsam-honig






Zdrowe, nieskazitelne zgby sa uznawane za symbol statusu. Myjemy
je co najmniej dwa razy dziennie. Doktadne mycie z¢gbéw jest wa-
runkiem profilaktyki choréb, stanéw zapalnych i brzydkiego zapa-
chu z ust. Z tym celu wigkszo$¢ z nas uzywa pasty do z¢gbéw, ktdra
powinna spetnia¢ nast¢pujace zadania:

delikatnie czysci¢ zeby

pielegnowa¢ dzigsta

zapobiegad nieprzyjemnemu zapachowi

przyjemnie smakowad.

Ale jakie skladniki znajdujg si¢ z tubce? Oprécz kontrowersyj-
nego fluoru znajduje si¢ tam czgsto laurylosiarczan sodu (podraznia
skére i wywotuje alergie), a takze parabeny (alergizujace, by¢ moze
wywotujace raka). To wystarczy, aby zastanowi¢ si¢ nad alternatyw-
nymi produktami. Wiele ze sktadnikéw nie jest bowiem niezbednych
i da si¢ je zastapi¢ nieszkodliwymi substancjami. W tym rozdziale
dowiesz sig, jak pieleggnowa¢ z¢by i dziasta naturalnymi $rodkami

i jak chroni¢ si¢ przed chorobami.
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Pasta do zebow z olejem kokosowym i sodg oczyszczong

Za pomocy niewielu skladnikéw mozesz samodzielnie stworzy¢ pro-
sta, ale skuteczna paste do zebdw.
Potrzebujesz do tego:

4-5 tyzek oleju kokosowego
2-3 tyzki drobnej sody oczyszczonej

Olej kokosowy dziata antybakteryjnie, przeciwwirusowo, prze-
ciwgrzybiczno i przeciwpasozytniczo. Ma przyjemny smak i dba
o odpowiednig konsystencj¢ pasty do zgb6w.

Soda oczyszczona dziata jak substancja $cierajaca, wybiela z¢by
i jest w stanie wytworzy¢ lekko zasadowe pH w jamie ustnej. Neu-
tralizuje kwasy wywotujace préchnice.

Wazne: Do tego przepisu wykorzystuj tylko bardzo drobng sode
oczyszczong. Gruboziarnistg sode nalezy najpierw zmieli¢ w moz-
dzierzu lub mtynku.
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Past¢ do z¢b6éw stworzysz w ten prosty sposéb:

1. W kapieli wodnej delikatnie ogrzej olej kokosowy, jesli jest on
zbyt staly.

2. Kiedy zacznie si¢ rozpuszczaé, wyjmij go z kapieli wodnej, do-
daj sodg oczyszczong i wymieszaj. OstudZ do momentu, az po-
wstanie kremowa pasta, w ktérej oba sktadniki zostang dobrze
wymieszane.

3. Przelej w odpowiedni pojemnik.

Trwalo$¢ pasty okresla si¢ na podstawie daty waznosci oleju ko-
kosowego. Aby uchroni¢ past¢ do z¢béw przed zarazkami, warto uzy-
waé szpatutki do wyjmowania pojedynczych porcji.

Olej kokosowy staje si¢ plynny w temperaturze 23-26°C. Jesli
bedziesz przechowywaé paste w okoto 20°C, na przyktad w poblizu
okna, pozostanie ona gladka, a soda oczyszczona nie bedzie osadza¢
si¢ na dnie.

Mozliwosci modyfikacji

Istnieje wiele mozliwosci na modyfikacje pasty do z¢béw wedlug
twoich upodobari:
Drobno mielona ziemia lecznica pomaga dodatkowo przeciwko
uporczywym przebarwieniom zgbdw.
Ksylitol (cukier brzozowy) poprawia smak i pomaga zapobiega¢
préchnicy.
Kurkuma przyczynia si¢ do zwalczania przebarwien. Nie powin-
na by¢ jednak stosowana na uszkodzone z¢by, na przyktad drob-
ne rysy na szkliwie.
Suszone ziota i przyprawy, takie jak cynamon, tymianek, szal-
wia, rumianek, anyz gwiazdkowaty itd. nadaja $wiezy smak
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i hamuja stan zapalny. Zmiel je bardzo drobno w mozdzierzu
i razem z soda oczyszczona dodaj je do oleju kokosowego.
Lecznicze ziota mozesz doda¢ takze w formie olejku eterycznego.
Do nadania migtowego aromatu nadaje si¢ na przyktad mi¢towy
olejek eteryczny.

@ smarticular.net/zahnpasta-natron

Rozjasniajacy proszek do czyszczenia zeb6w z kasztanami

Kolejna naturalng, skuteczng alternatywe dla tradycyjnej pasty do z¢-
béw stanowi samodzielnie wytwarzany proszek do zgbéw. W tym celu
mozesz wykorzysta¢ uzdrawiajace moce kasztanowca pospolitego.
Do przygotowania przepisu podstawowego potrzebujesz tylko
nastgpujacych sktadnikéw:
3 tyzeczki biatego proszku kasztanowego z obranych,

ususzonych kasztanéw
1 lyzeczka drobnej sody oczyszczonej
3-5 suszonych lisci szatwii
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Wszystkie sktadniki zmiel drobno w miynku lub mikserze, aby
otrzymacé gotowy proszek. W zamykanym stoiku moze by¢ on prze-

chowywany przez kilka miesi¢cy. W celu umycia zgbéw nabierz szpa-

tutkg niewielka ilo$¢ proszku na wilgotna szczoteczke do zgbéw i myj

jak zwykle.

Wskazowki

Kasztany zawierajg saponing (substancje¢ podobng do mydta),
wigc podobnie jak orzechy piorace moga by¢ uzywane do pra-
nia. W ten sam spos6b czyszcza one z¢by. Dodatkowo proszek
dezynfekuje, hamuje stany zapalne i wzmacnia tkanke.

Soda oczyszczona rozjasnia z¢by i neutralizuje szkodzace zgbom
kwasy oraz nieprzyjemny zapach.

Szatwia jest uniwersalng rogling lecznicza, ktéra ma szczegélnie
dobre dzialanie w pielegnacji zgbéw. Dezynfekuje, napina dzigsta
i wspiera gojenie si¢ ran i stanéw zapalnych.

Dodatkowo do proszku do czyszczenia zgbéw mozesz dodaé wie-

le innych skladnikéw. Ponizej przedstawiamy niektére z nich:

Liscie migty nadaja $wiezy smak.

Cynamon hamuje namnazanie drobnoustrojéw, likwiduje zapa-
chy i poprawia smak.

Proszek z gozdzikéw neutralizuje zapachy, napina dziasta i dzigki
olejkowi eterycznemu polecany jest przy stanach zapalnych.
Ksylitol (cukier brzozowy) jest alternatywa dla cukru, ktéra po-
maga zapobiega¢ rozwojowi préchnicy.

S6l jest klasykiem wsréd skladnikéw proszku do czyszezenia z¢-
béw. Wedle upodoban mozna doda¢ sél z fluorem lub bez niego.
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Kwas krzemowy w formie proszku jest substancja budulcowa dla
z¢béw i dzigsel. Dziata takze jak $rodek przeciwzbrylajacy i zapo-
biega powstawaniu grudek.

@ smarticular.net/zahnputzpulver-kastanien

Ptyn do ptukania ust przeciwko préchnicy
i nieprzyjemnemu zapachowi

Niniejszy przepis na samodzielnie produkowany ptyn do ptukania
stanowi idealng baz¢ dla zdrowych z¢béw i $wiezego oddechu. Dzig-
ki zawartemu ksylitolowi (cukrowi brzozowemu) przeciwdziata do-
datkowo rozwojowi préchnicy.
Do jego stworzenia potrzebujesz:
500 ml letniej wody
40 g ksylitolu (cukru brzozowego)
2 tyzeczki sody oczyszczonej
10 kropli olejku eterycznego,
na przyktad migty pieprzowe;j
» pustej szklanej butelki

(idealnie o pojemnosci 750 ml)

W celu stworzenia ptynu do ptuka-
nia umie$¢ po prostu wszystkie sktadniki
w butelce, zamknij i mocno wstrza$nij.
Po kilku minutach wszystkie sktadniki
rozpuszcza si¢ w wodzie — ptyn do ptu-
kania ust jest gotowy!

Rano i wieczorem po myciu zgbéw
bierz maly tyk ptynu i ptucz z¢by przez
okoto minute ze wszystkich stron.
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Wskazéwka: Przy regularnym stosowaniu ptyn ten zmniejsza two-
rzenie sie kamienia nazebnego. Dodatek kilku kropli oleju z miety
pieprzowej daje ptynowi Swiezy smak i dba o przyjemny oddech.

@ smarticular.net/mundspuelung
Ptyn do ptukania ust z ptatkami rozy

Zanim w przypadku zapalenia dzigset lub aft siggniesz po $rodek
przeciwbdlowy, sprébuj jeszcze ztagodzi¢ dolegliwosci przyjemnie
pachnacg mieszankq ptatkéw rézy i herbaty. Zawarte w niej garbni-
ki hamuja stany zapalne i w zwiazku z tym sa wyjatkowo skuteczne
przy drobnych rankach i stanach zapalnych w obre¢bie jamy ustnej
i gardta.

Aby stworzy¢ przeciwzapalna herbatke z ptatkéw rézy oraz in-
nych ziét wymieszaj wszystkie ponizsze suszone ziota w jednakowej

iloci:
platki rézy liscie szalwii
liscie malwy ziolo rzepiku

owoce tarniny
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Aby przygotowaé herbat¢ wymieszaj tyzke mieszanki ziotowej
z 250 ml wrzacej wody. Czas naciagania wynosi 10 minut.

Wywar moze by¢ pity jako herbata lub stosowany jako ptyn do
ptukania ust. Lekko drapiace uczucie w ustach swiadczy o dziataniu
plynu, poniewaz garbniki majg dziatanie $ciggajace, ktére stanowi
barier¢ ochronng przed drobnoustrojami chorobotwérczymi.

Do herbatki rézanej nadajg si¢ wszystkie rodzaje rozy, réwniez te
ogrodowe, o ile nie byly one pryskane srodkami ochrony rodlin. Silnie
pachnace gatunki majg wigcej substancji czynnych niz te o delikatniej-
szym zapachu. Szczegélnie polecane sa stare gatunki rézy, na przyktad
r6za damasceriska, réza stulistna, réza francuska czy réza dzika.

@ smarticular.net/rosenblueten-mundspuelung

Olej do zebow z ziotami leczniczymi

Ten, kto chce catkowicie zrezygnowaé z pasty do z¢béw i chee pie-
legnowa¢ z¢by delikatnie i naturalnie, powinien wyprébowaé samo-
dzielnie wytwarzany olej do zgbéw! Moze by¢ on stosowany do mycia
z¢b6éw zamiast pasty do z¢bdw i jest catkowicie wolny od sztucznych
dodatkéw, szczegélnie fluoru. Nieprzypadkowo w medycynie ajurwe-
dyjskiej olej do z¢bdw jest z powodzeniem stosowany od tysigcy lat.
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Do przygotowanie oleju do zgbdéw potrzebne sg tylko dwa
sktadniki:
100 ml oleju roslinnego, najlepiej oliwy z oliwek
30-40 g $wiezych zidt, np. natki pietruszki lub szatwii

Pietruszka szczegdlnie dobrze nadaje si¢ do tego przepisu, ponie-
waz dodatkowo wspiera naturalnie odtruwanie przez blony $luzowe
oraz usuwa nieprzyjemny zapach.

Produkeja oleju do zgb6éw jest bardzo prosta:

Grubo posiekaj natke pietruszki (ewentualnie z innymi ziotami).

Ziota dodaj do oleju i zmiksuj na najwyzszych obrotach.

Gotowy olej wlej do czystego stoika lub szklanki.

Olej jest gotowy, kiedy ziota sg bardzo rozdrobnione i powstaje
gladka pasta. W lodéwce olej moze by¢ przechowywane przez 4-6
tygodni.

Przed zastosowaniem oleju nalezy dobrze wstrzasna¢ butelka, aby
wymiesza¢ oddzielone sktadniki. Olej moze by¢ stosowany zaréwno
do mycia jak i olejowania zgbéw.

@ smarticular.net/zahnoel

Ssanie oleju dla naturalnie zdrowych zebow

By¢ moze styszate$ juz przystowie: ,usta sa brama do zdrowia”. Do-
tyczy to przede wszystkim odzywiania, ale takze higieny jamy ustne;j.
Prostym i tanim $rodkiem na przeciwdziatanie bakteriom, ktére po-
wodujg préchnice i zapalenie dziaset, jest tak zwane ,ssanie oleju”. Ta
alternatywna ajurwedyjska metoda jest stosowana, aby nie wpusci¢
do organizmu zarazkéw chorobotwérczych. Bakterie i substancje
trujace bytujace w przestrzeniach migdzyz¢bowych sg wigzane i wy-
dalane razem z olejem.
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Przed ssaniem oleju nalezy oczysci¢ jezyk. Wez do buzi tyzke eko-
logicznego oleju sezamowego, ekologicznego oleju kokosowego lub
samodzielnie wytworzonego oleju do z¢béw (patrz: str. 92) i plucz
przez kilka minut (najlepiej przez 15-20 minut) w ustach. Poruszaj
olejem w ustach. Pod koniec mieszanka oleju i §liny stanie si¢ coraz
rzadsza i bedzie miata jasny kolor. Mozesz wtedy wyplu¢ olej na chus-
teczke higieniczna i wyrzuci¢ do kosza, zeby nie zasmieca¢ kanalizacji.

Po zastosowaniu poleca si¢ kilkukrotne przeptukanie ust woda.
Regularne ssanie oleju nie zastgpuje jednak mycia zgbéw i stosowa-
nia nici dentystycznej.

@ smarticular.net/oelziehen

Domowe produkty przeciwko zapaleniu dzigset

Osoby czgsto cierpigce na zapalenie dziaset wiedza, jak bolesne
mogg by¢ mate rany w jamie ustnej. Chodzi tu o ostre choroby dzia-
set wywoltywane zazwyczaj przez bakterie. Choroby te mogg mie¢
rézne przyczyny. Niewystarczajaca lub niewtasciwa higiena jamy
ustnej, zte odzywianie, sklonnosci, stres, ostabiony ukfad odporno-

$ciowy, ale takze wahania hormonalne moga by¢ przyczyna choréb.
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Naturalna apteka oferuje wiele $rodkéw leczniczych, ktére
sprawdzaja si¢ przy zapaleniu dziaset i sprawiaja, ze w wigkszosci
przypadkéw drogie leki z apteki stajg si¢ zbedne. Niektére z nich
masz z pewnosciag w domu!

Sl

Zwykla s6l kuchenna pomaga przy zapaleniu dziaset i bélu zgbdw.
Wymieszaj jedna lub dwie lyzeczki soli w szklance z ciepla woda
i przez okoto 2 minuty trzymaj ten antyseptyczny roztwér w ustach.
Wazne jest to, aby nastgpnie dobrze wyplu¢ mieszanke, poniewaz
skoncentrowany roztwér soli moze powodowaé nudnosci i wywoly-
waé wymioty!

Ocet jabtkowy lub cytryna

Ocet jabtkowy, ekologiczny lub wytworzony samodzielnie, zmniej-
sza stany zapalne, goi rany, podobnie jak sél, pobudza produkeje
sliny. Wymieszaj dwie tyzeczki octu jabtkowego w szklance wody,
mocno ptucz tym ptynem usta. Podobnie jak w przypadku innych
kwasnych produktéw spozywczych warto po takim zabiegu poczekaé
z myciem z¢béw minimum 30 minut. Tyle czasu potrzebuje orga-
nizm, aby ponownie w naturalny sposéb zdemineralizowa¢ szkliwo.
Sok z cytryny stosuje si¢ w ten sam sposéb.

Czosnek

Czosnek nalezy do najbardziej wszechstronnych rodlin leczniczych. Jest
on skutecznym domowym $rodkiem przy wielu chorobach. W przy-
padku zapalenia dzigset bardzo skuteczne s jego skladniki o dziataniu



Domowe kosmetyki na skore i wlosy - zréb je sam

przeciwzapalnym i antybakteryjnym. Poltéz plasterek $wiezego czosn-
ku w dotknigtym choroba miejscu i pozostaw na jakis czas.

Przyprawy i ziota

Cynamon jest bardzo zdrowy nie tylko jako przyprawa — takze w for-
mie plynu do ptukania ust skorzystasz z jego whasciwosci wspiera-
jacych gojenie si¢ ran. Wymieszaj tyzeczk¢ cynamonu w proszku
z wrzaca wodg. Ostudz herbate i porzadnie przeptucz jame ustna.

Wiele przypraw i ziét zawiera substancje przeciwzapalne, prze-
ciwbdlowe, Sciagajace, przeciwbakteryjne i wspierajace gojenie ran.
Mozesz je stosowaé w formie herbaty, aby przeciwdziata¢ zapaleniu
dzigsel. Najbardziej skuteczne jest ptukanie gardta mocng herbatg
z gozdzikéw, migty pieprzowej, lawendy, szatwii lub rumianku.

Olejek drzewa herbacianego

Warto takze rozpusci¢ trzy krople olejku drzewa herbacianego
w szklance wody i uzywaé tego roztworu jako ptynu do ptukania
ust. W tym celu zastosuj tylko takie olejki eteryczne, ktére nadajq si¢
do zastosowania wewngtrznego (majg one odpowiednie oznaczenie).
Jesli nie jeste$ pewien, ze nie masz alergii na olejek z drzewa herba-
cianego, zaleca si¢ uprzednie wykonanie testu alergicznego.

Nadtlenek wodoru

Nadtlenek wodoru czgsto stosowany jest jako silny, uniwersalny $ro-
dek dezynfekujacy do leczenia ran i choréb skéry. W poréwnaniu
z konwencjonalnymi srodkami dezynfekujacymi jest on o wiele bar-
dziej przyjazny dla srodowisk i dlatego czgéciej mozna go spotkac jako
srodek domowy. Zawsze uzywaj nieszkodliwego trzyprocentowego
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roztworu nadtlenku wodoru! Roztwory o wyzszym st¢zeniu moga
powodowacd poparzenia chemiczne.

W przypadku zapalenia dzigset wymieszaj trzyprocentowy roz-
twor nadtlenku wodoru z wodg w stosunku 1:1 i stosuj go jako ptyn
do ptukania ust. Réwniez tutaj obowigzuje podstawowa zasada — po
zakoriczeniu ptukania wypluj roztwér!

@ smarticular.net/zahnfleischentzuendung

Domowe produkty przeciwko
nieprzyjemnemu zapachowi z ust

Szybka pomoc przy nieprzyjemnym zapachu z ust obiecujg prze-
ciwbakteryjne ptyny do ptukania zawierajace substancj¢ czynna —
chlorheksydyng. Jednak jako ze nie rozrézniaja one migdzy dobrymi
a ztymi bakteriami, dalej poglebiajg brak réwnowagi blony §luzowe;j
jamy ustnej i przy dluzszym stosowaniu przyczyniaja si¢ do tworze-

nia niefadnych przebarwieni na z¢bach.




Lepszymi alternatywami przeciwko nieprzyjemnemu zapachowi
z ust s3 domowe $rodki, dzigki ktdrym zneutralizujesz bakterie be-
dace przyczyna problemu i przywrdcisz réwnowagg flory bakteryjnej
jamy ustnej. Nie zastapig one jednak dentysty. Tylko on moze ustali¢
przyczyng i trwale ja usunad.

Herbata ziotowa jako ptyn do ptukania ust

Aby stworzy¢ antybakteryjna mieszankg ziotowa, mozesz uzy¢ suszo-
nych lisci szatwii lub kwiatéw rumianku, $wiezych lisci bazylii oraz
czarnej herbaty. Stwérz mocny wyciag herbaciany z tych ziét, ostudz
go, a nastepnie dokladnie przeptucz nim z¢by oraz gardto.

Ptyn do ptukania ust z sodg oczyszczona

Soda oczyszczona wiaze zapachy, a do tego jest tania i nie ma skut-
kéw ubocznych. Przepis znajdziesz na str. 90.
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Woda cytrynowa

Swiezy sok z cytryny pomaga wyeliminowa¢ bakterie gnilne. Do
stworzenia od$wiezajacego ptynu do ptukania jamy ustnej wystarczy
sok z polowy cytryny rozpuszczony w szklance wody. Pamigtaj, aby
po ptukaniu ust na co najmniej 30 minut wstrzymac si¢ od mycia
z¢b6w, aby zapewni¢ remineralizacj¢ szkliwa zgbdw.

Olej z drzewa herbacianego

Olej z drzewa herbacianego jest wszechstronnym $rodkiem domo-
wym o dziataniu antybakteryjnym. Wystarcza 2-3 krople na szklanke
wody, a otrzymasz skuteczny ptyn do ptukania ust przeciwko nie-
przyjemnemu zapachowi. Plyn ten pomaga takze przy zapaleniu
dziaset.

Zucie przeciwko nieprzyjemnemu zapachowi

Gumy do zucia pomagaja zneutralizowad szkodliwe dla zgbéw kwasy.
Pobudzaja one produkeje sliny i moga przyczyni¢ si¢ do minimaliza-
¢ji nieprzyjemnego zapachu. Jesli wolalby$ zrezygnowac z zawartych
w nich substancji stodzacych, jako alternatywa moze postuzy¢ ci zu-
cie korzenia lukrecji. Zawarte w korzeniu izoflawony hamuja rozwéj
ztych bakterii w jamie ustnej. Osoby pijace kawe moga na przyktad
rozgryza¢ nasiona kawy, ktdre wiaza zapachy.

Czy masz w domu doniczke natki pietruszki lub miety pieprzo-
wej? Jedli tak, zuj kilka razy dziennie ich §wieze liscie, aby odswiezy¢
swoj oddech olejkami eterycznymi zawartymi w ziotach.

@ smarticular.net/mundgeruch






Pielegnacja skory

Skéra jest najwickszym narzadem odtruwa-
jacym nasz organizm i jako pierwsza wysta-
wiona jest na wplywy $rodowiska, dlatego
jej naturalna pielegnacja jest tak wazna. Jako
ze gotowe produkty tylko tagodza objawy
réznych probleméw skérnych, np. suchosci,
uczucia napigcia czy podraznieni, a nie zwal-
czajg ich objawdw, bardzo szybko uzalezniamy
si¢ od balsaméw, kreméw i innych tego typu
produktéw. Naturalne alternatywy rozpieszcza
twoja skére i dadza ci mozliwos¢ ponownego
odkrycia i wzmocnienia zdolnosci do samore-
gulacji. W idealnym przypadku z czasem ilos¢
niezbednych produktéw pielegnacyjnych be-
dzie si¢ zmniejsza¢ lub zostanie zredukowana
do zera. Po prostu wyprébuj, ktére z poniz-
szych alternatyw sg najlepsze dla twojej skéry.

Oczyszczanie skory octem jabtkowym

Rozciefczony roztwér octu jabtkowego moze by¢ szczegdlnie po-

mocny przy zanieczyszczonej i thustej skérze. Kazdy inny typ skéry

réwniez skorzysta z tego wspierajacego ukrwienie oczyszczania.
Oczyszczanie przeprowadzisz w nastgpujacy sposob:

1. Wymieszaj 2-3 tyzki ekologicznego ostu z litrem wody.

2. Po normalnym oczyszczaniu nanie§ mieszanke myjka na skére
i delikatnie wetrzyj ptyn.

3. Osusz skére recznikiem.
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Maty leksykon olejow do pielegnacji skory

Oleje rodlinne to tluste oleje pozyskiwane z czgsci roslin. W przeci-
wienistwie do olejkéw eterycznych zawierajg duzg ilo$¢ nienasyconych
kwaséw ttuszczowych. Dodatkowo zawieraja inne prozdrowotne
substancje, na przyktad witaminy i polifenole. Te substancje maja
dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne i przeciwpasozytnicze —
dla skéry to prawdziwy zastrzyk mtodosci. Chronig i pielegnuja ské-
r¢ oraz spowalniajg proces starzenia si¢. Dlatego tez oleje sa gléwnym
sktadnikiem wielu ekologicznych kreméw, masci i olejkéw do masa-
zu. Ale warto$ciowe oleje znajdujg zastosowanie takze w samodziel-
nie wytwarzanych dezodorantach, kosmetykach oraz produktach do
mycia z¢bdw.

Przy tak duzej ilosci mozliwo$ci wazne jest znalezienie optymal-
nego oleju dla konkretnego celu. Whrew pozorom oleje nadajg si¢
nie tylko do skéry suchej, ale takze do innych typéw skéry. Moga by¢
z powodzeniem stosowane do pielegnacji suchej, wrazliwej, dojrzatej
i ttustej skory oraz skéry z zanieczyszczeniami i mogg zastapic¢ drogie

lub sztuczne produkty.
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Do pielegnacji skéry stosuje si¢ niewielka ilo$¢ czystych olejéow
ro$linnych. Tylko w ten sposdb stworza one emulsjg, zostang dobrze
wchlonigte przez skére i nie pozostawia ttustego filmu.

Réwniez podczas opracowywania przepiséw na kremy, masci itp.
warto sigga¢ po lokalne oleje. Ponizsza lista pomoze ci $wiadomie
wybiera¢ odpowiednie sktadniki do samodzielnie wytwarzanych
kosmetykdw.

Oleje roslinne dla naturalnych kosmetykéw DIY

Aby lepiej zrozumie¢ dziatanie poszczegélnych olejéw, warto zapo-
znad si¢ z réznymi ich cechami.

Wrazliwo$¢ na §wiatlo — daje informacje o tym, czy dany olej na-
daje si¢ do stosowania na dzieni czy na noc. Podczas gdy niektére oleje
moga by¢ bez problemu wystawiane na storice, inne — przynajmnie;j
bez dodatku olejéw stabilizujacych — zaczynajg szybko si¢ utleniaé.

Zdolno$¢ do rozprzestrzeniania — informuje o tym, jak szybko
olej rozprowadza si¢ po skérze. Pod tym wzgledem stosujemy model
Heike Kisera*, ktéry jest wyjatkowo praktyczny jesli chodzi o ko-
smetyki naturalne. Idealne przepisy zawierajg mieszanke olejéw o ni-
skiej, $redniej i wysokiej zdolnosci do rozprzestrzeniania si¢. Z jednej
strony obiecujg one szybkie wchianianie i przyjemne uczucie skéry,
a z drugiej strony dlugo utrzymujace si¢ wypielggnowanie.

Komedogenno$é — méwi, jak duza sktonno$¢ do wywolywania
zaskérnikéw maja poszczegélne oleje. Silnie komedogenne oleje nie
nadajg si¢ do zanieczyszczonej skéry, ale w przypadku dojrzatej i su-
chej skéry gwarantuja szczegélnie gleboka pielegnacie.

* Kiser, Heike: Naturkosmetische Rohstoffe: Wirkung, Verarbeitung, kosmetischer Ainsatz,
wydanie 2., 2011.
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Oleje do suchej skory

Sucha skéra swedzi, tuszezy si¢, ma sktonno$é do zaczerwienien i na-
pig¢. Dlatego tak wazne jest glebokie odzywianie skéry i regularna jej
regeneracja. Ponizsze oleje nadajg si¢ do tego najlepiej.

Oliwa z oliwek pomaga lagodzi¢
podrazniona skére. Ma delikatne
dziatanie przeciwzapalne, wspiera
elastyczno$¢ oraz wzmacnia tkanke
taczna. Jako ze oliwa z oliwek po-
woli wchiania si¢ w skére, nadaje
si¢ dobrze jako olejek do masazu.

Konsystencja plynna, nadaje si¢ jako olej bazowy
Wrazliwo$¢ na $wiatte  nadaje si¢ do pielegnacji na dzien

Komedogennosé silnie komedogenny

Zdolnos$é do

rozprzestrzeniania $rednia
Wiasny zapach bar.dzc? silny, alf.: w mieszankach olejowych
staje si¢ tagodniejszy

szczegdlnie jednonienasycone kwasy thusz-

Sktadniki
e czowe, polifenole, witamina A, Ei K

Pochodzenie potudniowa Europa i pétnocna Afryka
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Olej z siemienia Inianego fagodzi
stany zapalne, lekko dezynfekuje
i poprawia ukrwienie skéry. Z po-
wodu swojego dziatania regene-
rujacego olej Iniany jest dobrym
wyborem takze przy matych pek-
nigciach oraz uszkodzeniach skéry
po intensywnym opalaniu.

plynna, idealny w matych ilosciach

Konsystencja
4 ! do mieszanek olejowych

Wrazliwos$é na $wiatto  nadaje si¢ do pielegnacji na dzien

Komedogennosé silnie komedogenny
Zdolnos¢ do ¢redni
rozprzestrzeniania srednia

Wiasny zapach $redni do mocnego

bardzo bogaty w kwasy ttuszczowe
Sktadniki omega-3, zawiera witaming E i zwiazki
mineralne

pierwotnie Bliski Wschéd,
Pochodzenie w miedzyczasie wiele upraw
w Niemczech, jako$¢ ekologiczna

Masto kakaowe jest mastem roglin- <
nym. Silnie odttuszcza i wchtania
si¢ powoli, ale gleboko w skére.

Pomaga skérze si¢ regenerowaé
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i tagodzi podraznienia. Podczas podgrzewania nie nalezy przekraczaé
temperatury 30°C, poniewaz wyzsza temperatura niszczy wartoscio-
we skfadniki i zmienia struktur¢ masta. Charakterystyczne jest takze
dtugie twardnienie masta. Korficowa konsystencja osiggana jest po
okoto 2 dniach.

twarda, topi si¢ w temperaturze ciala,
Konsystencja stosowany jako sktadnik balsaméw
w sztyfcie oraz balsaméw do ust

Wrazliwos$é na $wiatto  nadaje si¢ do pielegnacji na dzieri

Komedogennosé silnie komedogenny

Zdolnos$é do

L niska
rozprzestrzeniania

Wiasny zapach staby lub brak

wysoka zawarto$¢ nasyconych,
Sktadniki dtugotaricuchowych kwaséw ttuszczowych,
antyoksydantéw, witaminy E i K

Afryka zachodnia i srodkowa, Ameryka

Pochodzenie P
Srodkowa i Potudniowa

Masto shea dobrze nadaje si¢ do
wygladzania i fagodzenia suchej,
nawet atopowej skéry. Wchtania
si¢ wolno, ale gleboko. Masto
shea jest bardzo dobrze tolero- at
wane i $wietnie nawilza. Jest po-

mocny przy nadawaniu gladkiej

konsystencji kremom.



Pielegnacja skory

twarda, w polaczeniu z innymi olejami

Konsystencja I
szczegblnie kremowa
Wrazliwosé na $wiatto nadaje si¢ do pielegnacji na dzieri
Komedogenno$é nie jest komedogenny
Zdolnos¢ do ok
rozprzestrzeniania niska
Wiasny zapach prawie bezzapachowy

duza zawarto$¢ zwiazkéw mineralnych,

Sktadniki
witaminy E, fitosteroli i wosku

Pochodzenie Afryka zachodnia i centralna

Oleje do wrazliwej skory

Nasza skéra reaguje na wptywy srodowiskowe mniej lub bardziej wi-
docznymi podraznieniami. Aby utrzymywaé te wplywy na niskim
poziomie, wazne jest stosowanie tagodzacych produktéw z mozliwie
tagodnymi sktadnikami. Im miej sktadnikéw ma produke pielegna-
cyjny, tym mniejszy jest jego potencjal alergizujacy.

Olej z nasion konopi z powodu du-
zej zawarto$ci kwaséw thuszczowych
omega-3 iomega-6 ma szczegdl-
nie silne dziatanie przeciwzapalne.
Wspiera gojenie podraznionej ské-
ry i dziata przeciwpasozytniczo, co
ma pozytywny wplyw na leczenie
tuszczenia skéry glowy. Jego silnie
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regenerujace i odzyweze cechy sprawiajg, ze jest on idealnym olejem dla
suchej i dojrzatej skéry.

plynna, idealny w matych ilosciach

Konsystencja
4 ! w mieszankach olejowych

tylko razem z olejami stabilizujacymi, na
Wrazliwosé na $wiatto  przyktad olejem migdatowym lub olejem
jojoba, nadaje si¢ do pielggnacji na dzien

Komedogennosé nie jest komedogenny
Zdolnos$¢ do ¢redni
rozprzestrzeniania srednia

Wtasny zapach staby lub brak

bogaty w kwasy ttuszczowe, witaminy

Sktadniki o e e
i zwiazki mineralne

pierwotnie z Azji Srodkowej,

Pochodzenie . A .
w miedzyczasie wiele upraw w Niemczech

Olej kokosowy wchtania si¢ szcze-
gblnie szybko, ale tylko w wyzsze

A
warstwy skory. Przy tym pozo- f[
stawia przyjemne uczucie skory ‘
i dziala ochtadzajaco. Z powodu ‘
swojej wzglednie wysokiej tem-
peratury topnienia moze by¢
z powodzeniem stosowany w pro-

duktach do pielggnaciji ust i ciata.
Olej kokosowy dziata ponadto antybakteryjnie, przeciwgrzybiczo
oraz neutralizuje zapachy.
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w temperaturze pokojowej od plynnej

do twardej, nie nadaje si¢ do nadawania
konsystencji, poniewaz powyzej 25°C staje
si¢ plynny

Wrazliwo$¢ na swiatte  nadaje si¢ do pielegnacji na dzien

Konsystencja

Komedogenno$é $rednia

Zdolnos¢ do k.

rozprzestrzeniania wysoka

Wiasny zapach delikatny zapach kokosa

Sidadniki bo.gaty‘w nasycone kwasy‘ tius.zczowe,
zwiazki mineralne oraz witaming E

Pochodzenie potudniowo-wschodnia Azja

Olej migdatowy jest bardzo dobrze
tolerowany i ma wszechstronne za- <ol
stosowanie. Polecany do wrazliwej =

dziecigcej skéry. Dostaje si¢ do naj- R P
glebszych warstw skéry i jest no-
$nikiem dla olejkéw eterycznych.
Jako sktadnik kreméw troszczy si¢
o migkka i kremowga konsystencje.

Konsystencja plynna, nadaje si¢ jako olej bazowy
Wrazliwo$¢ na $wiatto  nadaje si¢ do pielegnacji na dzien

Komedogenno$é nie jest komedogenny
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Zdolnosé do

rozprzestrzeniania $rednia

Wiasny zapach prawie bezzapachowy

bogaty w nienasycone kwasy ttuszczowe,

Sktadniki . (o e
zawiera szczegélnie duzo witaminy E

pierwotnie z Azji zachodniej i centralnej,
Pochodzenie w miedzyczasie przede wszystkim w basenie
Morza Srédziemnego oraz w Kalifornii

Olej z orzechéw whoskich jest
szczegdlnie dobrze tolerowany, po- =1
niewaz dzieki zawartemu kwasowi '
linolowemu przypomina ludzkie
lipidy skérne i w ten sposéb tago-
dzi podraznienia skéry. Latwo si¢
rozprowadza, szybko si¢ wchtania

i wspiera gojenie popekanej skéry.

plynna, idealna w matych ilo$ciach do

Konsystencja . .
mieszanek olejowych

tylko razem z olejami stabilizujacymi, np.
Wrazliwo$¢ na $wiatto  olejem migdatowym lub jojoba, nadaje si¢
do pielegnacji na dzieri

Komedogenno$é nie jest komedogenny

Zdolnos$é do

rozprzestrzeniania $rednia

Wiasny zapach lekko orzechowy
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wysoka zawarto$¢ kwasu linolowego,

Sktadniki
witaminy A, K, tokoferoli

pierwotnie z Persjii, obecnie Ameryka

Pochodzenie
Pétnocna, Europa i Azja

Oleje do skory ttustej i zanieczyszczonej

Skora ciagle sama si¢ oczyszcza. Przez pory wydala niepozadane sub-
stancje trujace. Moga one zatka¢ pory lub powodowaé blyszczenie
si¢ twarzy, a nawet powstanie stalego ttustego filmu. Skutkiem tego
sa zaskérniki i pryszcze. Aby zapobiec bolesnym stanom zapalnym,
wazne jest delikatne, ale doglebne oczyszczanie twarzy. Ponizsze oleje
warto stosowaé do takiego typu skéry.

Olejek jojoba pod wzgledem
chemicznym nie jest olejem, ale
woskiem, poniewaz jego kwasy
ttuszczowe nie sa potaczone glice-
ryng tylko estrem woskowym (al-
koholem ttuszczowym). Delikatnie
chroni on skére i na dtuzsza mete

zapobiega utracie wody. Zabiera
on pokarm mikroorganizmom odpowiedzialnym za zanieczyszczenia
skory i w ten sposob zapobiega tworzeniu sig zaskérnikéw i pryszezy.

plynna, idealny jako stabilizator dla

Konsystencja . .,
innych olejéw

Wrazliwos¢ na $wiatte  nadaje si¢ do pielegnacji na dzieri
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Komedogennos$é nie jest komedogenny
Zdolnos¢ do ¢redni
rozprzestrzeniania stednia

Wtasny zapach staby lub brak

e bogaty w kwasy ttuszczowe omega,

niska zawarto$¢ witaminy A, Bi E

pustynne obszary Ameryki, Bliskiego
Wschodu i Australii

Pochodzenie

Z powodu wzglednie niewielkiej

-
]

zawarto$ci nasyconych kwaséw
ttuszczowych olej stonecznikowy
jest wyjatkowo delikatnie pie-
legnujacym olejem, szybko si¢
wchtania i odzywia odwodniong
skére. Zawarty w nim tokoferol

ma dziatanie przeciwzapalne. Olej
stonecznikowy mozna kupi¢ jako olej mozliwy do podgrzewania do
wysokich temperatur. Jest on o wiele bardziej stabilny i stosowany
takze w produktach wystawianych na storice. Oba typy olejéw nada-
ja si¢ do wszystkich typéw skéry.

Konsystencja plynna, nadaje si¢ jako olej bazowy

tylko razem z olejami stabilizujacymi, np.
Wrazliwo$¢ na $wiatto  olejem migdatowym lub jojoba, nadaje si¢
do pielegnacji na dzieri

Komedogennosé nie jest komedogenny
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Zdolnos¢ do
rozprzestrzeniania

Wtiasny zapach

Sktadniki

Pochodzenie

$rednia

lekko orzechowy lub brak

bogaty w nienasycone kwasy ttuszczowe,
witamine A, D i E

pierwotnie z Ameryki Pétnocnej, obecnie
uprawiany takze w Niemczech

Olej krokoszowy jest najlepszy na

blyszczaca, ttusta skore. Szybko sie

wchtania i ma dziatanie matujace.

Lagodzi tez stany zapalne i podraz-
nienia skéry. Olej krokoszowy ma
lekkie dziatanie antyoksydacyjne.

Konsystencja

Wrazliwos$é na swiatto

Komedogennos¢é

Zdolnos¢ do
rozprzestrzeniania

Wtiasny zapach

Sktadniki

Pochodzenie

plynna, nadaje si¢ jako olej bazowy

tylko razem z olejami stabilizujacymi, np.
olejem migdatowym lub jojoba, nadaje si¢
do pielegnacji na dzieri

nie jest komedogenny
$rednia
staby lub brak

fitosterole, tokoferol, witamina A i K

pierwotnie z Egiptu, obecnie réwniez
w Europie
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Oleje do skory dojrzatej

Dojrzata skéra potrzebuje pielegnacji, ktéra bedzie chronita komér-
ki, nawilzata i poprawiata elastyczno$¢ oraz napigcie skéry. Starzenie
si¢ komérek idzie w parze z uszkodzeniami skéry, ktérym mozna
skutecznie zapobiega¢ za pomoca odpowiednich olejéw.

Olejek arganowy to cudowny $ro-
dek — szybko si¢ wchiania i dtugo-
trwale odzywia i wygtadza. Pomaga
utrzymywac i pielegnowaé barierg
skérng szczegblnie w przypadku
skéry suchej i dojrzate;.

Konsystencja plynna, nadaje si¢ jako olej bazowy
Wrazliwos¢ na $wiatte  nadaje si¢ do pielegnacji na dzieri

Komedogennosé nie jest komedogenny

Zdolnos¢ do
rozprzestrzeniania

$rednia
Wiasny zapach orzechowy, od stabego do mocnego
Sktadniki fitosterole, tokoferol, bogaty w witaming E

Pochodzenie Maroko
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Olej z pestek winogron

Olej z pestek winogron jest szcze-
gélnie lekkim olejem o dziataniu
antyoksydacyjnym i ochronnym
dla bton komérkowym, co spra-
wia, ze jest on tzw. olejem anti-a-
ging. Jednak ma on takze dziatanie
oczyszczajace. Wysoka cena spo-

wodowana jest wymagajacym pro-
cesem produkeji oraz wzglednie niskimi zyskami, poniewaz pestki
winogron zawieraja niewielkie ilosci oleju.

Konsystencja plynna, nadaje si¢ jako olej bazowy
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tyko razem z olejami stabilizujacymi, np.
Wrazliwosé na $wiatto  olejem migdatowym lub jojoba, nadaje si¢
do pielegnacji na dzien

Komedogennosé lekko komedogenny

Zdolnosé do

rozprzestrzeniania $rednia

Wiasny zapach lekko owocowo-orzechowy

szczegblnie bogaty w procjoanidyne
Sktadniki (jeden z najskuteczniejszych naturalnych
antyoksydantéw), witaming E i K

pierwotnie z basenu Morza Srédziemnego,

Pochodzenie . ) )
obecnie takie w Niemczech
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Olej z wiesiotka stanowi cudowne
nawilzenie dla suchej lub dojrzatej

skéry. Pomaga skdrze w procesie
regeneracji, moze poprawic jej
elastycznos¢ itagodzi zaczerwie-
nienia. Wspaniale nadaje si¢ jako
olejek do masazu. 5%

Konsystencja

plynna, idealny w malych ilosciach
w mieszankach olejowych

tylko razem z olejami stabilizujacymi, np.
Wrazliwosé na $wiatto  olejem migdatowym lub jojoba, nadaje si¢
do pielegnacji na dzien

Komedogennos$é $rednia

Zdolnos¢ do

.. Sredni
rozprzestrzeniania $rednia

Wtasny zapach mocno orzechowy

Sktadniki

wysoka zawarto$¢ kwasu linolowego i rzadko

wystepujacego kwasu gammalinolenowego

Pochodzenie
takze w Europie

Ten olej ma niezwykle dziatanie
antyoksydacyjne. Zawiera rzadko
wystepujacy kwas punicynowy
nalezacy do kwaséw thuszczowych
omega-5, ktéry wzmacnia dzialanie

pierwotnie z Ameryki Pétnocnej, obecnie
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regeneracyjne oleju. W ten spos6b regeneruje si¢ tkanka i poprawiona
zostaje elastyczno$¢ skéry. Jego dodatkowe dziatanie przeciwzapalne
sprawia, ze olej ten nadaje si¢ do skéry atopowej lub uszkodzone;j
przez storice.

Konsystencia plynna, idealny w matych ilo$ciach

w mieszankach olejowych

tylko razem z olejami stabilizujacymi,
Wrazliwosé na $wiatto  np. olejem migdatowym lub jojoba,
nadaje si¢ do pielegnacji na dzien

Komedogenno$é lekka
Zdolnos$¢ do . .
rozprzestrzeniania $rednia % -
Wtasny zapach lekko owocowo-orzechowy % %
bogaty w kwas punicynowy, zawiera -
Sktadniki fito estrogeny, flawonoidy, polifenole,
fitosterole

pierwotnie z Azji, obecnie tez

Pochodzenie

w Europie

@ smarticular.net/pflanzeoel-hautpflege
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Olejek do masazu na kazda okazje

Kioys
efoeubdaid

Stres w pracy, zaburzenia snu, napigcia mig$ni lub po prostu chwila
relaksu we dwoje — jest wiele okazji, aby cieszy¢ si¢ relaksujacym
masazem. Odpowiedni olejek do masazu sprawia, ze zabieg jest wy-
jatkowo intensywny i dodatkowo pielegnuje skére. Jesli ty lub twdj
partner chcecie rozpieszcza¢ wasza skére naturalnymi, a nie synte-
tycznymi produktami, wyprébuj ponizszy podstawowy przepis na
olejek do masazu ztozony z dwéch sktadnikéw.

) Podstawowy przepis na olejek do masazu

Do przygotowania naturalnego olejku do masazu potrzebujesz na-
stepujacych skladnikéw:
100 ml oleju bazowego (patrz: str. 102)
10-25 kropli olejku eterycznego (zgodnie z zadana inten-
sywnoscig) — jeden lub kilka rodzajéw




Pielegnacja skory

W ten sposdb przygotujesz olejek:
1. Wlej do butelki olej bazowy.
2. Dodaj olejek eteryczny.
3. Zakr¢¢ i mocno wstrzaénij, aby sktadniki réwnomiernie sig

polaczyty.

Tak jak w przypadku innych olejéw, réwniez olejek do masazu
nalezy przechowywaé w ciemnym miejscu. Jego trwato$¢ zalezy od
trwatoéci oleju bazowego, ale zazwyczaj wynosi co najmniej kilka
miesi¢cy. Aby czedciej prébowaé nowych olejéw i aromatdw, wytwa-
rzaj raczej mniejsze porcje olejku zamiast z jednego przepisu produ-
kowa¢ duza ilos¢.

Odpowiednie oleje roslinne

Dobry olejek do masazu powinien pielegnowaé skére i pomagac dho-
niom przesuwac si¢ po ciele. Dlatego tez najlepiej nadaja si¢ w tym
celu wolno wsiakajace oleje. Mozesz na przyklad zastosowaé wysokiej
jakosci oliwe z oliwek (tloczong na zimno), ale takze olej stoneczni-
kowy, olej z kietkéw pszenicy i olej kokosowy.

Wskazowka: W przeciwienstwie do innych zastosowan w tym przy-
padku poleca sie stosowanie rafinowanego oleju kokosowego.
W temperaturze pokojowej jest on ptynny i w zwigzku z tym tatwiej
go rozprowadzac niz olej nierafinowany.

Do masazéw mozna stosowaé takze nieco bardziej egzotyczne
olejki, na przyktad olej sezamowy, migdatowy i olejek jojoba. Do
szczeg6lnie intensywnej pielegnaciji skory mozesz zastapi¢ cz¢$¢ oleju
bazowego olejem z pestek moreli, olejem z winogron, wiesiotka lub
dzikiej rézy.
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Olejki eteryczne dla pielegnacji skory

Pielegnujace dziatanie oleju bazowego mozna dodatkowo wzmocni¢
odpowiednim olejkiem eterycznym. Ponizej kilka przyktadéw:
Anginka napina skére i dziata wyréwnujaco na wszystkie typy
skéry.
Olejek rézany wzmacnia funkcje ochronng skéry i wygladza
zmarszczki.
Olejek z drzewa herbacianego przeciwdziata zanieczyszczeniom
i tagodzi skére.

Przeglad ulubionych olejkéw eterycznych dla réznych zastoso-
wan znajdziesz na wewngtrznej okfadce na koncu ksiazki.
@ smarticular.net/massageoel

Pielegnujacy krem do rak

Podczas gdy masci (patrz: str. 175) w przewazajacej cz¢sci skladaja
si¢ z ttuszczéw, kremy zawieraja dodatkowo fazg thuszczowa, dzigki
czemu oferujg szczegdlnie gleboka pielegnacje. Nawilzaja i wygtadza-
ja skore oraz zapobiegaja jej wysychaniu. Dodatkowo kremy moga
by¢ wzbogacane innymi dodatkami i substancjami czynnymi, ktére
jeszcze poprawiaja ich wlasciwosci pielegnacyjne oraz dopasowujg je
do indywidualnych potrzeb skéry.

Jako ze w zwiazku ze swoja budowg molekularng ttuszez i woda
nie wiaza si¢ ze soba, potrzebny jest jeszcze emulgator, na przykiad
lecytyna czy tegomuls. Alternatywnie mozna zastosowaé wosk lub
lanoling, ktére sg fatwo dostgpne i maja dziatanie emulgujace.

Pielegnujacy zel pod prysznic wytworzysz z nastgpujacych
sktadnikéw:



Do fazy ttuszczowej
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40 ml oleju rodlinnego, na przyktad wyciagu
z oleju stonecznikowego (patrz: str. 171)
5 g masta shea
5 g wosku pszczelego
10 g lanoliny

Do fazy wodnej
40 ml wody destylowanej lub hydrolatu
10 ml tynktury ziotowej z minimum 70% alkoholu
(patrz: str. 173)

Krem wytworzysz w nastgpujacy sposéb:

Zdezynfekuj wszystkie narzedzia oraz pojemnik na krem.

. Do stoika wtéz wosk pszczeli, lanoling i olej, i rozpus¢ w kapieli
wodnej.

. Kiedy mieszanka bedzie ptynna, wyjmij stoik z kapieli wodnej
i ostudz do temperatury 40°C. Dodaj masto shea i rozpus¢.
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4. W miedzy czasie w drugim stoiku ogrzej do temperatury poko-
jowej wszystkie sktadniki fazy wodne;j.

5. Faz¢ wodng dodawaj po kropli do fazy ttuszczowej i stale mie-
szaj do uzyskania gladkiej, jednolitej konsystencji. Latwiej jest to
zrobi¢ za pomocg blendera, podobnie jak przy przygotowywaniu
majonezu. Jesli robisz tylko bardzo matq porcje, mozesz tez uzy¢
spieniacza do mleka.

6. Dalej mieszaj emulsj¢ az do ostygnigcia temperatury dloni. Na
poczatku emulsja bedzie ptynna. Im bardziej bedzie stygta, tym
bardziej bedzie gestnie.

7. Po krétkim czasie masa emulguje i uzyska konsystencje glad-
kiego kremu. Przetéz do przygotowanego wczesniej pudeteczka
i opisz je.

2

z
.8
=
3
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Tajemnica przygotowania lezy w powolnym mieszaniu kremu.

Jesli zbyt szybko zmieszasz obie fazy lub zbyt krétko bedziesz mie-
szaé, czasteczki wody i ttuszezu nie potaczg si¢ dobrze, a plyn bedzie
sie oddzielat.

Gotowy krem nalezy przechowywaé w lodéwee i zuzy¢ w ciggu
3-4 tygodni. Skorzystaj ze wskazéwek dotyczacych konserwowania
i trwatosci ze strony 20!

@ smarticular.net/handcreme
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Krem ze stokrotki

W przypadku skéry z zanieczyszczeniami i sktonnej do tradziku po-
lecamy zastosowanie ponizszego przepisu na krem stokrotkowy.
Sktadniki na faze tuszczowa:
30 ml wyciagu z oleju ze stokrotka (patrz: str. 171)
5 g wosku pszczelego
15 g lanoliny

Sktadniki na faze wodna:
20 ml herbaty stokrotkowej z zaparzonych
kwiatkéw stokrotki
10 ml tynktury stokrotkowej (patrz: str. 173)
» Olejek eteryczny (opcjonalnie)
5-10 kropli oleju z witaming E dla lepszej trwatosci
(opcjonalnie)

Krem przygotujesz w nastgpujacy sposdb:
1. Oczys$¢ i zdezynfekuj narzedzia pracy oraz butelki.
2. Do stoika wtéz olej stokrotkowy, wosk pszczeli i lanoling, i ogrzej

w kapieli wodnej. Od czasu do czasu zamieszaj, az wosk stanie si¢
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plynny. Im nizsza przy tym temperatura, tym wigcej substancji
czynnych zostaje zachowanych.

3. Do stoika wlej herbate i tynkture, wymieszaj i doprowadz do tej
samej temperatury co faza thuszczowa. Najtatwiej zrobi¢ to przez
postawienie obu stoikéw w tej samej kapieli wodnej.

4. Oba stoiki wyjmij z kapieli wodnej i ciagle mieszajac powoli do-
dawaj faz¢ wodng do fazy ttuszczowej az do uzyskania gladkiej,
jednolitej konsystencji. Mozesz uzy¢ takze blendera, a przy ma-
tych ilosciach takze spieniacza do mleka.

5. Dalej mieszaj emulsj¢ az do ostygnigcia, do osiagnigcia tempe-
ratury dfoni.

6. Po tym, jak emulsja osiagnie temperaturg ok. 30°C, dodaj wita-
ming E i opcjonalnie olejki eteryczne.

7. Przet6z do pudetka i opisz.

Gotowy krem nalezy przechowywaé w lodéwee i zuzy¢ w ciagu
3-4 tygodni. Skorzystaj ze wskazéwek dotyczacych konserwowania
i trwalosci ze strony 20!

@ smarticular.net/gaesenbluemchen-creme
Pielegnacyjny balsam z dwach sktadnikow

Jesli nie cheesz spedzaé zbyt wiele czasu na przygotowywaniu ko-
smetykéw, mozesz skorzystaé z ponizszego przepisu na pielegnujacy
balsam z zaledwie dwé6ch sktadnikéw.

Potrzebujesz:

Oleju roslinnego (patrz: str. 102)

Zelu aloesowego

Oleje rodlinne chronig skére przed wysychaniem oraz nadajg jej
mickko$¢ i elastycznosé. Czasem jednak tworzg na skérze tusty film
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i potrzebuja troch¢ czasu na wsigkniecie. W potaczeniu z zelem alo-
esowym dajg si¢ jednak tatwo rozprowadzi¢ i wchtaniaja sig szybko.

Zel aloesowy jest prawdziwym cudownym srodkiem dla skéry
i moze zastapi¢ wiele produktéw pielegnacyjnych. Sktada si¢ z wody
oraz wielu pielegnujacych substangji roslinnych dobroczynnych dla
skéry. Zel ma miedzy innymi dziatanie przeciwzapalne, antybakteryj-
ne, antywirusowe i przeciwgrzybiczne. Wspaniale wchtania si¢ w ské-
r¢, poprawia jej elastyczno$¢ i odmtadza ja. W przypadku tuszczycy
stanowi dobrg metodg¢ leczenia, polecang takze przez lekarzy.

Ten, kto woli gotowy balsam, moze umiesci¢ oba sktadniki
w jednakowych ilo$ciach w misie miksera i miksowa¢ na najwyz-
szych obrotach tak dtugo, az masa bedzie jednolita i kremowa. Jest
ona stabilna nawet bez emulgatoréw i w razie potrzeby (jesli sktadni-
ki si¢ oddziela) moze by¢ ponownie zmieszany poprzez wstrzasanie.
Gotowy balsam powinien by¢ przechowywany w lodéwee i zuzyty
w ciagu dwdch tygodni. Skorzystaj ze wskazéwek dotyczacych kon-
serwowania i trwatosci ze strony 20!

Pielegnacja
skary
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O wiele mniej skomplikowana jest jednak ponizsza metoda:

1. Wylej na dlon zel aloesowy w ilosci odpowiadajacej wielkosci pa-
znokcia dtoni.

2. Dodaj taka samg ilos¢ oleju.

3. Przykryj druga dlonig i przez kilka sekund pocieraj dlonie o sie-
bie, aby zel i olej wymieszaly sie.

4. Stosuj powstala, biatawg emulsj¢ jak balsam do ciata.

Jak widzisz, praktycznie bez zadnego przygotowywania szybko
wytworzysz $wietny balsam. W zaleznosci od typu skéry mozesz eks-
perymentowac z réznymi stosunkami w ilosci skladnikéw. Po kilku
prébach bedziesz wiedzial jaka ilo$¢ balsamu jest niezb¢dna do na-
balsamowania konkretnej czgsci ciata.

Jesli ten podstawowy przepis nie jest dla ciebie wystarczajacy,
mozesz uzupelni¢ go o inne substancje pielegnujace, wasciwosci
lecznicze oraz aromat. W tym celu poleca si¢ zastosowanie miksera
i przelanie gotowego balsamu w butelke z dozownikiem lub opako-
wanie po starym balsamie. Niewielka ilo§¢ miodu dodatkowo piele-
gnuje skére, dziala antybakteryjnie i nadaje delikatny zapach.

Kilka kropli olejku eterycznego troszezy si¢ o dodatkowy aromat
i moze wzmacnia¢ lecznicze dzialanie. Na przyktad olejek z drzewa
herbacianego dziata dobrze przeciwko zarazkom, stanom zapalnym
wirusom i grzybom. Polecamy réwniez zastosowanie oleju pomarari-
czowego, cytrynowego lub lawendowego.

@ smarticular.net/bodylotion

Krem do opalania
Dzigki dodatkowemu mineralnemu filtrowi mozliwe jest wytwo-

rzenie skutecznego kremu do opalania z wysokim filtrem prze-
ciwstonecznym. Krem ten nadaje si¢ zaréwno dla oséb dorostych
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jak i dzieci, a do jego wytworzenia potrzebna jest niewielka ilos¢
sktadnikéw. Filtr mineralny troszezy si¢ o stala ochrong przed pro-
mieniowaniem UV-A i UV-B i moze mie¢ wspdtczynnik wartosci
przeciwstonecznej dochodzacy do 20. Same oleje roslinne nie sta-
nowig warto$ciowej ochrony przed storicem, poniewaz nie chronig
przed promieniowaniem UV-A.

W tym celu stosujemy produkt o nazwie rynkowej ,SOFI TIX
Brettband” czyli proszek sktadajacy si¢ z mikroskopijnie zmielonych
mineratéw tlenku cynku i dwutlenku tytanu. Dzigki temu, ze pro-
szek jest tak drobny, filtr po naniesieniu na skére jest bezbarwny
i niewidoczny. Nie mozna wykluczy¢, ze w proszku tym znajduja si¢
czasteczki o wielkosci mierzonej w nanometrach, ktérym przypisy-
wane jest pewne ryzyko zdrowotne. Ryzyko niefiltrowanego promie-
niowania UV jest jednak znacznie wyzsze, dlatego mimo to warto

stosowac filtr mineralny.
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Przepis na samodzielnie wytwarzany krem do opalania

Przepis podstawowy jest prosty — sktada si¢ tylko z dwéch skfadni-
kéw. Dzigki dodatkowi innych substancji pomocniczych i pielegnu-
jacych mozliwe jest ulepszenie kremu.
Do zrealizowania podstawowego przepisu kremu do opalania

o filtrze 20 potrzeba:

90 g oleju kokosowego

10 g SOFI TIX Brettband

» Mikser lub blender

Opgjonalnie dla lepszej konsystencji lub lepszej pielegnacji skéry
mozna doda¢ nast¢pujace sktadniki:
5-10 g zelu aloesowego — nawilza i fagodzi skére
5-10 g masta shea lub masta kokosowego
w celu nadania konsystencji
5-10 kropli oleju z witaming E do pielegnacji
oraz dla dtuzszej trwatosci

Produkgja kremu przebiega w nastgpujacy sposéb:

1. Odmierz odpowiednig ilo$¢ oleju kokosowego oraz (opcjonalnie)
zelu aloesowego i umies¢ w misie miksera.

2. Odmierz odpowiednia, doktadng ilos¢ SOFI TIX na wadze cy-
frowej i umies¢ w masie miksera.

3. Wszystko ostroznie wymieszaj, aby caly proszek wymieszat si¢
z olejem.

4. Miksuj mas¢ na najwyzszych obrotach przez 30-60 sekund, aby
proszek catkowicie i bez grudek rozprowadzit si¢ w oleju. Tylko
w ten sposob zagwarantujesz sobie réwnomierna ochrong przed
storicem.
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5. Jesli konsystencja jest zbyt ptynna: powoli podgrzej mase w ka-
pieli wodnej i dodaj niewielkq ilo$¢ masta shea lub masta kaka-
owego. Kiedy wszystko si¢ roztopi i wymiesza, umie$¢ krople na
talerzu i ostudz, aby sprawdzi¢ konsystencj¢. Powtarzaj do osia-
gnigcia zadanej konsystencji.

6. Gotowy krem lub balsam do opalania przelej do butelki lub

stoika.

Wskazowki

Jako ze wdychanie mikroskopijnych czasteczek proszku moze by¢
szkodliwe dla zdrowia, warto zadba¢ o ochrong ust. Dlatego tez
podczas przygotowywania produktu nalezy szczegdlnie ostroznie
obchodzi¢ si¢ z proszkiem. Problem ten istnieje do momentu po-
taczenia si¢ proszku z kremem.
Samodzielnie wytwarzany krem do opalania, podobnie jak inne
produkty pielegnacyjne, powinien by¢ stosowany tylko na zdro-
wa, niepodrazniong skdre. Podczas naktadania kremu nalezy uni-
ka¢ okolic ust, nosa i oczu.
Jako ze ten proszek mineralny z czasem moze si¢ nieco oddzieli¢,
warto przed kazdym uzyciem wstrzasnaé gotowy balsam.
Sam olej kokosowy stanowi pewna ochrong przeciwstoneczna,
ale tylko przed promieniami UV-B. Mozna stosowa¢ takze inne
oleje rodlinne, na przyktad olej sezamowy czy jojoba.
Niezaleznie od tego, na jaki krem do opalania si¢ zdecydujesz,
dtuga ekspozycja skéry na storice zawsze wiaze si¢ z ryzykiem dla
zdrowia. Najlepsza ochrong przed storicem zawsze stanowi cien!
@ smartiular.net/sonnencreme

Naturalna ochrona skéry dziata lepiej niz myslisz. Dlatego tez
w pewnych warunkach i przy powolnym przyzwyczajaniu skéry do
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storica mozliwa jest catkowita rezygnacja z kreméw do opalania. Jak
to dziata i na co nalezy zwraca¢ uwagg, dowiesz si¢ na naszej stronie

internetowe;j:
& smarticular.net/sonnenschutz-ohne-sonnencreme

Balsam po opalaniu

Naturalng alternatywe dla konwencjonalnego balsamu po opalaniu
mozesz stworzy¢ samodzielnie na bazie ekstraktu z aloesu. Zawarty
w lisciach aloesu zel dzigki zawartym w nim skladnikom odzywczym,
witaminom i aminokwasom dziata leczniczo, rozluzniajaco i regene-
rujaco. Dlatego tez szczegdlnie dobrze nadaje si¢ do pielegnacji skéry
podraznionej przez storice.
Do przygotowania balsamu po opalaniu potrzebujesz nast¢puja-
cych sktadnikéw:
40 ml wody
40 ml zelu aloesowego
(samodzielnie wytworzonego lub mozliwie
najbardziej naturalnego produktu)
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10 kropli bisabololu (dostgpny w aptekach
i sklepach ze zdrowa zywnoscia)
» oliwa z oliwek lub olej kokosowy
(opcjonalnie)

Bisabolol to lecznicza, przeciwzapalna substancja zawarta w ru-
mianku. Pozyskiwany jest z rumianku manzana w formie olejku
eterycznego i na rézny sposdb jest stosowany w procesie produkgji
kosmetykéw i produktéw medycznych.

W ten sposéb stworzysz wlasny balsam po opalaniu:

1. W malym garnku zagotuj wodg¢ i ostudz ja, aby pozby¢ si¢
zarazkéw.

2. Dodaj ekstrakt lub zel aloesowy oraz bisabolol i cato$¢ wymieszaj.

3. Mieszanke¢ przelej do pojemnika i przechowuj w chtodnym
miejscu.

Aby wzmocni¢ dzialanie pielegnacyjne, warto doda¢ niewielka
ilo$¢ oliwy z oliwek lub oleju kokosowego.

Do nakfadania balsamu dobrze nadaje si¢ pusta butelka z rozpy-
laczem lub inne czyste, zamykane naczynie z malym otworem.

Pielegnacja




2
o
<

2
®
b
]
3
8,
D

Tak jak w przypadku innych samodzielnie wytwarzanych pro-
duktéw, takze tutaj trwalo$¢ zalezy od sktadnikéw i zachowania hi-
gieny pracy. Jesli stosujesz kupny aloes, twéj balsam powinien by¢
zdatny do uzytku przez kilka miesigcy. W przypadku samodzielnie
pozyskiwanego zelu nalezy zuzy¢ go w ciggu 3-4 tygodni.

@ smarticular.net/after-sun-balsam

Kostka peelingujaca

Wiele produktéw z twojej kuchni nadaje si¢ do wytwarzania sku-

tecznego, naturalnego peelingu ciata — bez mikroplastiku i zbgdnych

opakowari. Zazwyczaj wystarczaja dwa sktadniki — po prostu sprébu;j!
Wybierz jeden z wielu mozliwych sktadnikéw dla stworzenia

wlasnego peelingu:

*  Drobna sél, szczegdlnie w przypadku skéry zanieczyszczonej

*  Soda oczyszczona, ktéra stymuluje naturalng produkeje toju

*  Fusy kawy, skuteczne przeciwko cellulitowi

©  Ziemia lecznicza

*  Siemig Iniane

*  Platki owsiane

*  Ziarenka maku
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Dodatkowo potrzeba substancji nosnej, aby peeling byt fatwiej-
szy w uzyciu i wzbogacony o inne wlasciwosci pielegnujace. Mozliwe
sktadniki:

Mydto w plynie lub zel pod prysznic

Rézne oleje kuchenne, na przyktad olej kokosowy lub oliwa z oliwek

Zblendowana mieszanka owocéw (na przyklad starte jabtko), do-

starcza skérze witamin

Miéd, ktéry ma dziatanie przeciwzapalne i pielggnujace

Wymieszaj wybrane skladniki i peeling jest gotowy. Nanosi si¢
go réwnomiernie na powierzchnie skéry, delikatnie wmasowuje, a na
koniec sptukuje czysta woda.

Uwaga: W przypadku zdrowej, normalnej skory peeling powinien byé
stosowany maksymalnie dwa razy w tygodniu. Jesli skéra bedzie
zbyt czesto tuszczona, istnieje ryzyko, ze usunieta zostanie zbyt duza
ilos¢ gdrnej warstwy rogowej. Skutkiem tego moga by¢ podraznie-
nia oraz zaczerwienienia, a takze przedwczesne starzenie sie skory.
W przypadku skéry wrazliwej lub objetej stanem zapalnym nalezy zre-
zygnowac ze stosowania peelingu.

@ smarticular.net/peeling




Pielegnacja skory bez produktéw pielegnacyjnych

Mydlo, kremy, balsamy, toniki i makijaz — czego nie zrobimy, aby
nasza twarz i nasze cialo wygladaly picknie i $wietliscie! Jednak pro-
dukty te sa nie tylko drogie — na dtuzsza met¢ mogg przynosi¢ dzia-
tanie przeciwne. Regularny kontakt z substancjami chemicznymi
w kremach i innych produktach moze delikatnie podraznia¢ nasza
skére. Ma ona sklonnosci do wysuszania lub przettuszezania, sta-
je si¢ szorstka i tuszczy si¢. W pierwszej chwili pojawia si¢ impuls
do zwigkszenia intensywnosci pielegnacji. Powstaje bledne koto,
a w cigzkich przypadkach moze rozwina¢ si¢ zapalenie skéry.

Jesli cheesz dad swojej skérze szansg na odpoczynek i samoregula-
cj¢, polecamy przynajmniej na jakis czas zrezygnowad ze wszystkich
produktéw pielegnacyjnych. Kiedy z nich rezygnujesz, dajesz swojej
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skérze szans¢ na zregenerowanie si¢ i odnalezienie naturalnej réw-
nowagi. Prawdopodobnie na nowo poznasz ten najwickszy narzad
twojego organizmu i dowiesz sig, jak zachowuje si¢ twoja skéra w na-
turalnych warunkach i czego jej tak naprawdg brakuje. Nie oznacza
to, ze nie powiniene$ niczego robi¢ dla swojej skéry. Eliksir zycia —
woda — wystarcza do oczyszczania i pielegnacji zdrowej, tadnej skory
i przywraca jej réwnowage.

Ponizsze wskazéwki pokazuja, o co chodzi. By¢ moze za jakis czas
bedziesz w stanie catkowicie zrezygnowac¢ z drogich kosmetykéw.

Wazne: Kazda skora jest inna i zmienia sie z biegiem czasu. Dlate-
go tez ciezko jest sformutowac ogolne zalecenia. Potraktuj ponizsze
wskazowki jako zachete do blizszego przyjrzenia sie swojej skorze.

1. Wysypiaj sie

Klasyczna zasada dla zachowania urody, dotyczaca nie tylko twojej
skéry, brzmi: zadbaj o odpowiednig ilo§¢ zdrowego snu! Na co dzieri
miedzy obowigzkami zawodowymi a rodzinnymi czgsto trudno jest
zapewni¢ swojemu ciatlu odpowiednio dlugi wypoczynek. Jednak
zbyt mata ilo§¢ snu zmniejsza nie tylko wydolno$¢ umystows i fi-
zyczna, ale takze zdolnos¢ skéry do regeneracji.

2. Pij duzo wody

Niedobér plynéw przyczynia si¢ do ostabienia skéry i sprawia, ze nie
moze ona spetniaé swoich waznych funkgji, m.in. wydalania szkodli-
wych substangji. Dlatego tez eksperci zalecaja, aby pi¢ codziennie co
najmniej pé6ttora lub dwa litry wody, aby wyréwna¢ utrat¢ plynéw
przez organizm. Najlepiej si¢gaj po wodg lub niestodzone herbatki
ziotowe.
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Warto wypija¢ duzg szklanke wody zaraz po przebudzeniu!
W ten sposéb dostarczysz organizmowi odpowiednia ilos¢ wody po
dtugiej nocy. Wesprzesz tym samym odtruwanie, funkcjonowanie
nerek oraz pobudzisz uklad trawienny. Odwodniona po nocy woda
stanie si¢ zdrowsza i bardziej jedrna.

3. Szczotkowanie zamiast peelingu

Za pomocy specjalnej szczotki do twarzy mozesz stymulowaé migk-
ka skére twarzy i jednoczesnie usunaé z niej obumarte ztuszczone ko-
morki. Skoéra jest lepiej ukrwiona i widocznie §wiezsza oraz bardziej
mickka.

4. Zimna woda ozywia i odswieza skore

Zimne bodzZce to bodzce zyciowe — tak méwil juz Sebastian Kneipp.
Zimna woda nie tylko budzi sily witalne, ale takze troszezy sig o lep-
sze ukrwienie. Ujedrnia to skére i nadaje jej $wiezy wyglad. Dlate-
go tez w terapii wodnej Kneippa polewanie twarzy stanowi zabieg
wspierajacy urode.

Kazdego ranka doktadnie myj twarz zimng woda, a nastgpnie
delikatnie ja osusz. Jesli czysta woda nie wystarcza ci do pielegna-
cji twarzy, wyprébuj olej rolinny pasujacy do twojego typu skéry
(patrz: str. 102). Rozetrzyj olej migdzy dlorimi i rozprowadz go na
jeszcze wilgotnej skérze twarzy.

5. Pielegnacja skory od srodka — odpowiednie sniadanie

Nawet najlepsze kremy i toniki nie s3 w stanie wyréwna¢ niedoboru
sktadnikéw odzywczych dostarczanych z pozywieniem. Dlatego tez
ze $niadaniem dostarcz swojej skérze od $rodka waznych witamin
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i mineraléw. Najwazniejsze sktadniki odzywcze dla zdrowej skéry to
witamina A, C, witaminy grupy B, wapn, cynk i magnez.

Platki owsiane zawierajg duzo witamin i zwiazkéw mineralnych
przyczyniajacych si¢ do zachowania dobrego stanu zdrowia skory.
Takze siemi¢ Iniane dostarcza wielu pielegnujacych skladnikéw.
Z obu sktadnikéw mozesz przygotowaé przepyszng owsianke z do-
datkiem $wiezych owocéw.

Surowa marchew lub zielone warzywa liSciaste takze stanowia
wspanialy poczatek dnia. Mozesz je spozywaé na przyktad w formie

zielonego smoothie.

@ smarticular.net/hautpflegeroutine







Kapiel i prysznic

Czasami sposréd mnéstwa plynéw do kapieli, olejkéw i soli cigzko
jest wybra¢ odpowiednie produkty dopasowane do indywidualnych
potrzeb. Przy tym jednak tatwo mozna samodzielnie stworzy¢ wyso-
kiej jakosci produkty pielegnacyjne do kapieli. Oprécz posiadania
naturalnych sktadnikéw warto takze mie¢ wiedz¢ na temat dziatania
i zastosowania poszczegdlnych sktadnikéw.

Przepisy na kapiele rozpieszczajace i lecznicze

Bardzo czg¢sto brakuje nam czasu na wzigcie odprezajacej, zmystowe;j
lub leczniczej kapieli. Juz 20-minutowa kapiel nie tylko catkowicie
nas rozluznia, ale takze pomaga skupi¢ si¢ na swoim samopoczuciu
fizycznym. Dodatkowy krétki odpoczynek po kapieli pomaga zrege-
nerowac si¢ naszemu ukfadowi krazenia niczym po wizycie w saunie.

Dlaczego nie miatbys stosowa¢ samodzielnie wytwarzanych pro-
duktéw z naturalnych sktadnikéw? Wiesz, co w nich jest i mozesz
dostosowa¢ ich sktad do twoich aktualnych potrzeb.
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P 1. Kapiel wspierajaca ukrwienie z dodatkiem gorzkiej soli

Dzigki prawidlowemu ukrwieniu organizm bedzie optymalnie za-
opatrywany we wszystkie dostepne sktadniki odzywcze, cisnienie
krwi zostanie obnizone, a ryzyko zwapnienia t¢tnic zmniejszy sig.
Jako wspierajace ukrwienie kapiele nadaja si¢ zimne i ciepte kapiele
wg Kneippa oraz kapiele z dodatkiem na przyktad rozmarynu, octu
jabtkowego, kasztandéw czy gorzkiej soli. Ukrwienie jest dodatkowo
pobudzane masazami szczotkg (patrz: str. 197) oraz szczotkowanie
na sucho. Petna kapiel wzbogacona o gorzka sél dzigki duzej zawar-
to$ci magnezu moze tagodzi¢ wiele dolegliwosci, na przyktad:

* usuwac skurcze

* szybciej tagodzi¢ zakwasy, opuchlizng i siniaki

*  przyczyniaé si¢ ogdlnie do odtruwania i oczyszczania

Do przygotowania kapieli z gorzka sola potrzebujesz:
1 garsci gorzkiej soli
6 tyzek musztardy (opcjonalnie)

Oba sktadniki dodaj do kapieli o temperaturze ok. 37-38°C. Ka-
piel ta przynosi ulge po treningu lub dtugim dniu w pracy. Maksy-
malny czas trwania powinien wynosi¢ 20 minut.

P 2. Przeciwzapalna pielegnacyjna kapiel lecznicza

Najbardziej znanym ziolem przeciwzapalnym jest rumianek, ktéry
dzigki swojemu dziataniu antybakteryjnemu stosowany jest w postaci
kapieli lub oktadéw takze w leczeniu ran, zapalenia skéry oraz tradziku.

Do przygotowania pelnej kapieli potrzebujesz ok. 3 torebek her-
baty rumiankowej (lub 100 g zerwanych kwiatéw rumianku). Ru-
mianek zalewa si¢ trzema litrami wrzacej wody i pozostawia na 30
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minut, a nastgpnie po odcedzeniu dodaje si¢ do wody w wannie.
Kapiel nie powinna trwaé dluzej niz 20 minut, a jej temperatura
powinna wynosi¢ miedzy 35 a 38°C.

Zamiast rumianku mozesz uzywaé takze innych sktadnikéw
o podobnym dziataniu. Kapiele z dodatkiem mleka, ptatkéw owsia-
nych lub otr¢gbéw pszennych pomagaja w przypadku suchej skéry,
egzemy, atopowego zapalenia skéry oraz tuszczycy.

» 3. Kapiel odtruwajaca i pobudzajgca metabolizm

Skéra jest naszym najwigkszym narzadem odtruwajacym, a proble-
my metaboliczne czesto uwidaczniajg si¢ przez problemy skérne lub
zanieczyszczenia na skérze. Niezaleznie od tego, czy twoim celem jest
kuracja odtruwajaca czy zmniejszenie probleméw skérnych, solanka,
soda oczyszczona lub kwas krzemowy stanowia odpowiedni dodatek,
aby pobudzi¢ metabolizm oraz wydalanie szkodliwych substancji.

Solankowa kapiel z dodatkiem soli z Morza Martwego przynosi
ulge przy atopowym zapaleniu skory, tuszczycy oraz tradziku. Duza
ilo$¢ zwiazkéw mineralnych — magnezu, potasu, wapnia, bromu
i jodu — takze ma pozytywny wplyw. W zaleznosci od skali dolegli-
wosci 500 g soli stanowi zazwyczaj wystarczajacy ilo$é. Zwickszenie
jej ilosci do 1500 g takze jest mozliwe i odpowiada Y5 stgzenia soli
w Morzu Martwym. Réwniez w tym przypadku temperatura wody
powinna wynosi¢ ok. 38°C, a kapiel nie powinna trwa¢ dluzej niz
20 minut.

P 4. Odswiezajaca kapiel ujedrniajaca

Dzialanie ods$wiezajace i ujedrniajace wykazuje miedzy innymi
zielona i czarna herbata, czerwone wino, szampan, ocet jabtkowy,
sok z cytryny i migta pieprzowa. Ulge po parnym i goracym dniu
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przyniesie cudownie pachnaca kapiel z miety pieprzowej. Odswie-
za, wzmacnia i mobilizuje twoje sity. Nadaje si¢ ona takze przy cze-
stych napadach goraca w czasie menopauzy. Daje dlugotrwaly efekt
chtodzacy.
Do przygotowania kapieli z migta pieprzowa potrzebujesz:
100-200 lisci migty pieprzowej
4-51 wody
ok. 150 g rozmarynu na galazce dla lepszego ukrwienia
(opcjonalnie)
250 ml octu jabtkowego lub wycisnigtego soku
z cytryny (opcjonalnie)

W ten sposdb przygotujesz t¢ od$wiezajacg kapiel:

1. Liscie, gatazke i wodg zagotuj w duzym garnku, pozostaw pod
przykryciem na 12-15 minut i odcedz.

2. Do wody w wannie dodaj powstaly migtowy wywar oraz opcjo-
nalnie sok z cytryny. Woda powinna mie¢ temperatur¢ migdzy
25 a 38°C. Odswiezajaca kapiel gotowa.
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P 5. Odprezajaca kapiel z ziotami leczniczymi

Nie zawsze udaje si¢ uniknaé stresu i presji. Jednak bardzo tatwo
pozbedziesz si¢ tych uczu¢ podczas zmystowej, odprezajacej kapieli
antystresowej, ktéra jednoczesnie sprzyja zdrowemu snu. Dobrym
dodatkiem do wody be¢dzie wywar w ziotami leczniczymi, takimi jak
igly $wierku, lawenda, lipa lub skérka pomarariczy.

P 6. Kapiel na przeziebienie z tymiankiem

Kapiele sa wspanialym sposobem na przezigbienie. Moga one stu-
zy¢ jako ogrzewajace inhalacje. Usuwaja flegme itagodza kaszel.
Znane z takiego dziatania sa: eukaliptus, rozmaryn oraz tymianek.
Sa one czgstymi sktadnikami gotowych mieszanek kapielowych na
przezigbienie.

Tymianek pomaga dodatkowo na spowodowany przezigbieniem
bél migsni i problemy z zasypianiem. Z tej kapieli skorzystajg tak-
ze osoby posiadajace skorg z zanieczyszczeniami oraz egzemg. Z ty-
mianku nalezy zrezygnowa¢ podczas ciazy.

Do przygotowania tymiankowej kapieli bedziesz potrzebowad
nast¢pujacych sktadnikéw:

2 tyzki tymianku
» myjka lub skarpetka

» sznurek

Przygotowanie kapieli tymiankowej:

1. Ziota wsyp do myjki i zwiaz ja sznurkiem.

2. Dodaj do wody w wannie i podczas kapieli wyciskaj myjke, aby
uwolni¢ substancje czynne z ziét. Pocieranie ciata woreczkiem
dodatkowo pomaga uwalnia¢ intensywny zapach.

3. Po 15 minutach zakoricz kapiel i odpoczywaj przez ok. 30 minut.
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P 7. Rozgrzewajaca kapiel z imbirem

Podczas kapieli rozgrzewajacej wazne jest to, aby temperatura wody
w wannie byta dopasowana do zzigbnigtego ciata i stopniowo pod-
wyzszana przez dolewanie goracej wody. W celu uzyskania dziatania
rozgrzewajacego polecamy dodad imbir lub olejek eteryczny z igiet
swierku, ktéry wykazuje podobne dziatanie.

W celu przygotowania pigtnastominutowej kapieli rozgrzewaja-
cej potrzebujesz:

2 cm imbiru
11 wody

Kapiel przygotujesz w nastgpujacy sposéb:

1. Pokréj korzen imbiru w plasterki, zagotuj w wodzie i gotuj pod
przykryciem przez 5-10 minut.

2. Odcedz i dolej do wody w wannie.

3. Podczas kapieli stopniowo dolewaj wod¢ do wanny, aby osiagnaé
temperature koricowa wynoszaca 38°C.

P 8. Kapiel zasadowa

Kapiel zasadowa stanowi catkiem szczegdlne doswiadczenie. Ciato
i dusza odprezajg si¢, organizm odtruwa si¢ w lekko zasadowej wo-
dzie, a skéra jest wyjatkowa gladka i migkka. Skéra jest oczyszczona,
naturalna produkgja toju zostaje pobudzona, a my mamy wrazenie,
ze mozemy zrezygnowa¢ z jakiegokolwiek balsamu do ciata.

Ok. 100 g sody oczyszczonej wystarczy, aby podnies¢ pH wody
z 7 do zadanych 8,5. Dzigki samej sodzie oczyszczonej osiagnates juz
najwazniejszy cel kapieli zasadowej. W zaleznosci od gustu i potrzeb
mozesz doda¢ do kapieli takze inne sktadniki:
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e S6l krysztatowa lub sél do kapieli (ze sklepéw ekologicznych lub
dostgpna w Internecie) — szczegdlnie w przypadku probleméw
skérnych takich jak atopowe zapalenie skéry, tuszezyca i egzemy

*  Olejki eteryczne dla przyjemnego zapachu i wigkszego odpreze-
nia, na przykfad olej lawendowy

Do przygotowania pelnej kapieli potrzebujesz 80-100 g sody
oczyszczonej w zaleznosei od tego, jak twarda woda jest w twoim
regionie. Do kapieli stép lub kapieli siedzacej wystarczy jedna trzecia
tej ilosci. Do sody dodaj wodg¢ w temperaturze pokojowe;.

Potrzebujesz czasu i spokoju. Kapiel zasadowa powinna trwad
minimum 30 minut, ale mozna ja spokojnie przedtuzy¢ nawet do 90
minut. Jesli cheesz, wiacz muzyke relaksacyjna i delektuj si¢ kapiela!

Wskazowka: Podczas kapieli poleca sie pi¢ wode, szczegdlnie
w przypadku przedtuzonych kapieli. Dlatego warto przygotowac so-
bie zawczasu duzg ilos¢ wody.

Wskazowka: W przypadku dolegliwosci sercowych, nadcisnienia
i cukrzycy przed zazyciem kapieli zasadowej powinienes skonsulto-
wac sie z lekarzem. W przypadku skurczéw tydek temperatura wody
powinna by¢ nieco nizsza niz temperatura ciata.

@& smarticular.net/basenbad
@ smarticular.net/heilbaeder

Pielegnujace i lecznicze dodatki do kapieli dla dzieci

Po kilku godzinach spedzonych na placu zabaw lub w parku dzie-
ci czgsto wracajg do domu brudne, a w przypadku dtugich zabaw na
$niegu — przemarznigte. Na szczgscie czgsto kapiel przyjmowana jest
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z zachwytem. Aby delikatna skéra dzieci nie zostata uszkodzona i byla
prawidfowo pielegnowana, nalezy stosowad skfadniki o neutralnym pH.

» 1. Kapiel rumiankowa

Z powodu swoich wlasciwosci leczniczych oktady z rumianku sa
stosowane w przypadku trudno gojacych si¢ ran oraz zaczerwienio-
nej, bolesnej skérze. Dla dzieci zalecane sa kapiele czgsciowe i cal-
kowite z tg roling ze wzgledu na jej delikatne i lecznicze dziafanie.
Rumianek ma dziatanie przeciwzapalne, tagodzace i antyseptyczne,
ale takze lekko wysuszajace. Wysuszajace dziatanie mozesz wyréwnac
poprzez zastosowanie nawilzajacych skladnikéw, np. mleka.
Do przygotowania tej kapieli potrzebujesz:

*  Wanienka dziecigca: 2 lyzeczkilub 2 torebki kwiatéw rumianku
*  Wanna: 1 gar$¢ lub 6 torebek kwiatéw rumianku

Jesli cheesz doda¢ mleko, polecamy doda¢ odpowiednio 10 ml
mleka matki lub $wiezego mleka ttustego na wanienke dziecigea
i 250 ml $wiezego ttustego mleka na wanne¢ normalnych rozmiaréw.
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P 2. Kapiel otrebowa

Otrgby pszenne polecane sa do stosowania w przypadku skéry su-
chej, egzemy, atopowego zapalenia skéry, pieluszkowego zapalenia
skéry, ale takze przy tradziku. Kapiel otr¢gbowa tagodzi swedzenie,
stany zapalne i pomaga przy otwartych ranach. Magnez, cynk i wi-
tamina E zawarte w otrgbach wzmacniajg skére. Weglowodany oraz
proteiny przyczyniaja si¢ do regeneracji.

Do przygotowania tej kapieli potrzebujesz:
*  Wanienka dziecigca: 50 g otr¢béw pszennych
*  Wanna: 100 g otrebéw pszennych

Jesli cheesz mozesz zwigkszy¢ ilo¢ protein, a tym samym wiasci-
wosci nawilzajacych, poprzez dodanie mleka. Poleca si¢ stosowanie
takich samych ilosci jak w przypadku kapieli rumiankowe;.

p 3. Kapiel owsiana

Szybka wersje¢ kapieli otrgbowej stanowi kapiel owsiana — platki
owsiane znajdujg si¢ prawie w kazdym domu. Ta kapiel pielegnuje
delikatng dziecigcg skére i fagodzi stany zapalne, egzemy, atopowe
zapalenie skéry, tradzik oraz reumatyzm.

Do przygotowania tej kapieli potrzebujesz nast¢pujacych
sktadnikéw:
*  Wanienka dziecigca: 3-4 lyzki ptatkéw owsianych
*  Wanna: 1 gars$¢ ptatkéw owsianych

P 4. Kapiel olejowa

Do wykonania kapieli olejowej poleca si¢ rézne sktadniki. Dobry be-
dzie np. olej stonecznikowy, krokoszowy i oliwa z oliwek. Ttoczony
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na zimno olej stonecznikowy jest w pewnych warunkach najlepszym
wyborem. W przypadku regionalnego oleju stonecznikowego zwra-
caj uwage na niska zawarto$¢ kwasu olejowego, poniewaz taki olej
mniej wysusza skor¢ i mniej naraza skér¢ na dzialanie szkodliwych
substangji.

Do przygotowania tej kapieli potrzebujesz:
*  Wanienka dziecigca: 1 lyzeczka oleju kuchennego
*  Wanna: 3 tyzki oleju kuchennego

P 5. Kapiel mleczna

Kleopatra byla znana ze swojej picknej skéry, ktdra zawdzigezata do-
datkowi oslego mleka podczas kapieli. Obecnie ta wiedza wykorzy-
stywana jest podczas wytwarzania wielu produktéw pielegnacyjnych.
Zawarte w mleku substancje, np. witamina A, B i E, wygtadzaja
i pielegnuja skére. Dodatkowo aminokwasy maja dzialanie fagodza-
ce. Cukier mleczny (laktoza) dostarcza dodatkowg porcj¢ nawilzenia
i usuwa obumarte ztuszczone komérki. Lipidy mleczne reguluje pro-
dukeje thuszczu w skérze.
Do przygotowania tej kapieli potrzebujesz:
*  Wanienka dziecigca: 20 ml mleka matki lub $wiezego,
ttustego mleka
*  Wanna: 500 ml swiezego, thustego mleka

Zamiast 500 ml mleka mozesz uzy¢ 250 ml $mietany lub 400 ml
mleka oraz 3 tyzki oleju kuchennego, takiego jak podczas kapieli olejowe;.

P Stosowanie dodatkéw do kapieli

Mleko iolej mozna dodaé bezposrednio do wody w wannie,
sktadniki te same si¢ rozprowadza. Sktadniki state nalezy umiesci¢
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w woreczku lub zawiazanej skarpetce i doda¢ bezposrednio do wody,
a one stopniowo be¢da uwalnialy zawarte w nich substancje. Z kwia-
téw i zidt mozesz tez wytworzy¢ wywar. W tym celu zalej je goraca,
ale nie wrzaca woda i pozostaw na 5-10 minut pod przykryciem.
Odcedz herbatg i wlej ja do wody w wannie.

@ smarticular.net/badezusaetze-kinder

Wysokiej jakosci sole do kapieli
dla odprezenia i dobrego samopoczucia

Zima nie ma nic przyjemniejszego niz rozgrzewajaca kapiel. Réwniez
po treningu lub cigzkim dniu 30 minut w wannie moze zdziata¢
cuda. Sole do kapieli pielegnuja skére i nadajg jej migkkosé. Dodat-
kowo sole wyciagaja ze skéry substancje trujace i tym samym dbaja
o odtruwanie organizmu.

Zamiast sigga¢ po gotowe produkty, mozesz samodzielnie wy-
produkowa¢ naturalng sél do kapieli. To prawdziwy luksus dla ciata,
umystu i duszy! Bez opakowan i zb¢dnych chemikaliéw.
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» Sél do kapieli — przepis podstawowy

Do przepisu potrzebujesz:
2 szklanki soli morskiej, np. soli z Morza Martwego
2 tyzki sody oczyszczonej
1 tyzeczka oleju roslinnego, np. oliwy z oliwek,
oleju kokosowego czy olejku jojoba
15 kropli olejku eterycznego
1-2 tyzki kwiatéw i $wiezych ziét (opcjonalnie dla
wygladu i intensywniejszego zapachu,
np. lawenda, réza, malwa)

P Pielegnujace dodatki

Dla jeszcze glebszego dziatania pielegnujacego oraz uczucia migkko-
$ci do swojej soli mozesz opcjonalnie doda¢ ponizsze sktadniki.

1. Olej dla miekkiej skory, ktora nie wysycha

Oliwa z oliwek, olej migdatowy, sojowy, kokosowy lub jojoba sa cz¢-
sto stosowane w produkeji kosmetykéw ze wzgledu na swoje dziata-
nie pielegnujace. Te nattuszczajace oleje nadadza si¢ jako dodatek do
soli dla skéry suchej oraz ogdlnie w miesigcach zimowych.

2. Soda oczyszczona

Soda oczyszczona intensyfikuje oczyszczajace dzialanie soli do ka-
pieli. Lagodzi skére w przypadku wysypek oraz choréb skéry, np.
tuszezycy.

3. Mleko w proszku
Dziatanie podobne do olejéw ma réwniez mleko w proszku doda-
ne do soli do kapieli. Mleko w proszku mozna wymieszaé z solg
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w stosunku 1:1. Woda zyska przyjemna, mleczng teksture. Jesli

cheesz zrezygnowa¢ z produktéw mlecznych, mozesz wyprébowaé
mleko migdatowe, sojowe lub mleko kokosowe w proszku.

» Wytwarzanie soli do kapieli

Produkeja soli do kapieli jest bardzo prosta. Oprécz sktadnikéw po-
trzebujesz tylko duzego zakrecanego stoika. Robi si¢ to tak:

1.

b

Potowe gruboziarnistej soli do kapieli rozdrobnij w mozdzierzu
lub mtynku.

W stoiku wymieszaj s6l grubo- i drobnoziarnista.

Dodaj tyzke oleju roslinnego, zamknij stoik i mocno wstrzasnij.
W ten sam sposéb dodaj do stoika wybrany olejek eteryczny
i wymieszaj poprzez wstrzasanie.

Pozostaw na noc, aby wszystkie ptynne sktadniki mogly wnikna¢
w krysztatki soli.

Dodaj suche sktadniki, takie jak soda oczyszczona, mleko
w proszku czy ptatki kwiatow.

Do kapieli petnej potrzebujesz ok. 100 g soli do kapieli.

P Modyfikacje z olejkami eterycznymi

Aby zintensyfikowa¢ rozluzniajace dziatanie kapieli lub nada¢ kapieli

dodatkowe wlasciwosci pielegnacyjne, wyprébuj jedng z mieszanek,
ktére przedstawiamy na wewngtrznej tylnej okladce ksiazki i dodaj
je do przepisu podstawowego.

@ smarticular.net/badesalz
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Musujace kule do kapieli

Kule do kapieli dajg przyjemno$¢ z kapieli dorostym i dzieciom,
a dodatkowo zawieraja wartosciowe substancje pielegnujace. Za nie-
wielkg ceng mozna zrobi¢ je samemu. Zaoszczgdzisz na zbgdnych
opakowaniach i doktadnie wiesz, co w nich jest. Ponadto podczas
przygotowywania mozesz popusci¢ wodze fantazji i wykreowa¢ nie-
powtarzalne kule, ktére s3 takze $wietnym pomystem na prezent.
Do przygotowania trzech kul potrzebujesz:
200 g sody oczyszczonej
100 g kwasu cytrynowego
50 g skrobi kuchennej
30 ml oleju roslinnego, np. oliwy z oliwek
5-7 kropli olejku eterycznego o wybranym zapachu
1 lyzeczka wody
» barwnik do produktéw spozywczych
(opcjonalnie)
» suszone kwiaty i ziola, np. r6za, lawenda
lub nagietek, ktére maja dodatkowe
substancje pielggnujace
» midd, mleko w proszku i przyprawy
(opcjonalnie)
» okragte formy do kul

(mozesz je tez formowaé w dloniach)




W ten sposdb stworzysz kule do kapieli:

. Sodg oczyszczona i skrobi¢ wymieszaj w misce.

. Dodaj olej roglinny, olejek eteryczny i wodg, i zagnie¢ r¢koma
na ciasto.

. Dodaj sok z cytryny i jeszcze raz dobrze zagnied.

. Podziel mas¢ na porcje —w zaleznosci od tego, ilu koloréw chcesz
uzy¢.

. Dodaj poszczegélne barwniki spozywcze do kazdej porcji i do-
brze zagnie¢. W przypadku barwnikéw plynnych uzyj tylko
kilku kropli i szybko wymieszaj, poniewaz w przeciwnym razie
reakcja migdzy soda oczyszczona a sokiem z cytryny moze przed-
wczesnie sie rozpoczad!

. Najpierw wi6z do formy kilka kwiatkéw, a nastgpnie dodaj
pierwsza porcje kolorowego ciasta i docisnij do formy.

. Dla uzyskania fadnych potaczen kolorystycznych kiadz rézne
kolory jeden na drugim i dobrze dociskaj (tutaj najlepsze beda
formy metalowe).

. Powtérz proces w drugiej potdéwce foremki.

. Obie potowy napetnij lekko powyzej rantu, potéz na sobie i do-

brze docis$nij, aby masa potaczyta si¢ w kule.

Kapiel
i prysznic
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10. Ostroznie wyjmij kule z formy i pozostaw na kilka dni w tempe-
raturze pokojowej do stwardniecia lub wi6z na kilka godzin do
lodéwki.

11. Gotowe kule przechowuj wsuchym miejscu bez dostgpu
powietrza.

Jesli chcesz, mozesz do swoich kul doda¢ takze lecznicze ziota,
na przyktad rumianek, tymianek, igly $wierku lub skérke poma-
raniczowa. Wszystko zalezy od twojej kreatywnosci. Nie powinienes
jednak uzywac wodnistych sktadnikéw, aby soda oczyszczona i kwas
cytrynowy przedwezesnie nie weszly w reakcje — masa bedzie wtedy
bezuzyteczna.

@ smarticular.net/badekugeln

Naturalne praliny do kapieli

Praliny do kapieli sg szybkie w przygotowaniu i stang si¢ absolutnym
hitem w twojej tazience. Nadajg si¢ jako drobny upominek, mate
podzickowanie lub po prostu do odprezajacej kapieli dla ciebie.
Do przygotowania o. 15 matych pralin do kapieli potrzebujesz:
65 g sody oczyszczonej
40 g kwasu cytrynowego
35 g mleka w proszku (lub mleka dla niemowlat)
35 g masta kakaowego
15 g masta shea
15 g oleju roslinnego, np. oleju migdatowego
ok. 15 kropli olejku eterycznego dla nadania zapachu
» forembki silikonowe lub papierowe
wielkosci pralin




Wykonasz je w nastgpujacy sposéb:

1. W kapieli wodnej rozpus¢ masto kakaowe lub masto shea i zdej-
mij z ognia.

2. W drugim naczyniu dobrze wymieszaj sodg oczyszczona, kwas
cytrynowy i mleko w proszku.

3. Wymieszaj rozpuszczone masto kakaowe i masto shea z olejem
rodlinnym i mieszanka proszkéw.

4. Dodaj do masy olejki eteryczne i wymieszaj.

5. Na koniec przelej mas¢ do foremek i wstaw do lodéwki na co
najmniej 2 godziny.

Szczegdlnie dobrze nadajg si¢ ponizsze mieszanki zapachowe
z olejkami eterycznymi:
* 10 kropli ekstraktu z wanilii, 3 kropli tonkobobu
* 7 kropli lawendy, 3 kropli cytryny, 3 krople rozmarynu
8 kropli mandarynki czerwonej, 2 kropli Litsea Cubeba, 2 kropli
tonkobobu

Wskazoéwka: Samodzielnie stworzonymi pralinami do kapieli mozesz
sprawic rados$¢ innym i podarowac je zapakowane w mate woreczki.

@ smarticular.net/badepralinen

Kapiel
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Prosty i tani zel pod prysznic

Jesli nie zadowala si¢ oczyszczanie skéry mydlem w kostce, ponizszy
przepis na naturalny zel pod prysznic bedzie dobrg alternatywa. Do
stworzenia tego zelu potrzebujesz:
20-30 g szarego mydta lub mydta naturalnego
400 ml wody
2 tyiki oleju roslinnego (np. oliwy z oliwek,
oleju sezamowego lub stonecznikowego)
» $rodek zaggszczajacy, np. skrobia spozywcza,
guma karobowa lub ksantan (opcjonalnie)

Pierwsze kroki przy produkgji zelu pod prysznic s zawsze takie
same:
1. Zetrzyj mydio na tarce kuchennej lub pokrdj nozem na mate
kawateczki.
2. Wbz kawateczki mydta do wody i podgrzewaj na srednim ogniu.
3. Wymieszaj trzepaczka do catkowitego rozpuszczenia mydta
i zdejmij garnek z ognia.
4. Podczas stygniecia dodaj opcjonalne sktadniki i dobrze wymieszaj.

Pamigtaj, ze kazde mydlo jest inne i dlatego konsystencja ostu-
dzonej mieszanki moze potrzebowa¢ dopasowania. Jesli zel jest zbyt
twardy lub zbyt ptynny, odpowiednia konsystencj¢ osiagniesz przez
dodanie niewielkiej ilosci mydta lub wody i ponowne krétkie pod-
grzanie catosci.

Opcjonalnie mozesz tez wzbogaci¢ swéj zel pod prysznic o poniz-
sze sktadniki i nada¢ im dodatkowych wlasciwosci pielegnacyjnych:
*  Olejki eteryczne nadajg zelowi pod prysznic osobisty aromat

i wyjatkowy efekt. Jesli bierzesz prysznic wieczorami, wyprébuj




olejek lawendowy. Jesli wolisz bra¢ prysznic rankiem, polecamy
swiezy olejek, na przyklad migte pieprzowa.

Surowy miéd dziata antybakteryjnie, nawilza i spowalnia pro-
ces starzenia si¢ skory. Aby nie utraci¢ waznych enzyméw, nie
powiniene$ podgrzewaé miodu tylko doda¢ go do letniego lub
zimnego plynu.

Dla uzyskania dodatkowego aromatu i dodatkowej pielegnacji
podczas gotowania wody poleca si¢ doda¢ torebke herbaty lub
stosowac ziota ogrodowe. Co powiesz na przyktad na stoneczni-
kowy lub podagrycznikowy zel pod prysznic?

Gliceryna wzmacnia nawilzajace wlasciwosci zelu pod prysznic
i tym samym wzmacnia dzialanie pielegnacyjne.

Przed uzyciem krétko i mocno wstrzasnij. Zel pod prysznic na-

lezy zuzy¢ w ciggu tygodnia. Wigksze ilosci mozna przechowywaé
dtuzej poprzez porcjowanie ich i mrozenie.

@ smarticular.net/duschgel
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Miodowy zel pod prysznic

Miéd zawiera duza ilo$¢ substancji pielegnujacych wlosy i skére,
miegdzy innymi liczne zwiazki mineralne, aminokwasy, witaminy
i mikroelementy. W potaczeniu z olejem kokosowym skéra zosta-
nie optymalnie oczyszczona, a podczas mycia bedzie zaopatrywana
w wiele waznych sktadnikéw odzywczych.
Do stworzenia miodowego zelu pod prysznic potrzebujesz:

4 lyzki miodu

4 tyzki oleju kokosowego

8 tyzek mydta w plynie

Wytworzysz go w nastgpujacy sposdb:

Olej kokosowy ogrzej w kapieli wodnej, jesli jest zbyt twardy.
Dodaj midd.

Dodaj mydto w plynie i calo$¢ dobrze wymieszaj.

LI .

Gotowy zel przelej do odpowiedniego naczynia.
Dla bardziej intensywnego zapachu mozesz wzbogaci¢ zel kilko-
ma kroplami wybranego olejku eterycznego.

@ smarticular.net/honigduschgel

Pielegnujacy zel pod prysznic z kasztanami

W kasztanach kryja si¢ rozpuszczalne w thuszczach saponiny oraz

substancje o dziataniu ukrwiajacym i antybakteryjnym. Wspieraja

one pielegnacj¢ suchej skéry i dziatajg przeciwzapalnie — to idealny

dodatek do zelu pod prysznic dla wrazliwej i wymagajacej skory.
Do stworzenia ok. 250 ml zelu kasztanowego potrzebujesz:

5 kasztan6éw lub 3 tyzki grubego

proszku kasztanowego




Kapiel i prysznic

300 ml wody
1 pigwa bio (lub 1 jabtko bio)
1 czubata tyzka tupin nasion babki jajowatej
(lub 2-1 ptaskie tyzki siemienia Inianego)

Jesli masz sklonnosci do wysuszania skéry i potrzebujesz silnego
nawilzenia, mozesz doda¢ te opcjonalne skladniki:

1 tyzeczka oleju stonecznikowego lub oliwy z oliwek
1 lyzeczka mleka kokosowego

Zel wyprodukujesz w nastepujacy sposéb:

1. Kasztany pokrdj w plastry i rozdrobnij mlotkiem lub w mikserze.

2. Kawatki kasztanéw wléz razem z wodg do garnka.

3. Za pomocy $cierki usuii meszek na powierzchni pigwy. Najta-
twiej jest to zrobi¢ pod biezaca ciepta woda.

4. Pigwe lub jabtko pokréj na mate kawatki lub zetrzyj na tarce.

5. Owoc razem z pestkami wi6z do garnka i wszystko gotuj pod
przykryciem przez 10 minut.

6. Przesacz przez $cierke do miski, ostudz i wycisnij masg ze $cierki.

7. Wymieszaj wywar z tupinami babki jajowatej lub siemieniem
Inianym, dodaj opcjonalny sktadnik dla dodatkowej pielegnacji
i cato$¢ pozostaw w garnku na kolejne 5 minut.

o
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8. Jeszcze raz zagotuj i na $rednim ogniu gotuj tak dtugo az masa
stanie si¢ gesta jak z6ttko jaja.

9. Przesacz przez sitko i wyciagnij siemi¢ Iniane. W przypadku tu-
pin babki jajowatej nie jest to konieczne, moga one pozostaé
w zelu.

Gotowy zel nalezy zuzy¢ w ciagu kilku dni. W lodéwce moze
by¢ przechowywany przez 6 dni. Przygotowany zel mozesz na goraco
przela¢ do zakregcanych stoikéw, zamknaé je i pasteryzowaé w pie-
karniku przez 30 minut w temperaturze 90°C. Nieotwarty zel jest
zdatny do uzytku przez wiele tygodni.

@ smarticular.net/kastanienduschgel




Lato, storice, pot: kazdy z nas to zna, to catkowicie naturalne.
Wigkszos¢ dezodorantéw skutecznie chroni przed nieprzyjemnym
zapachem potu. Niektdre z nich zawieraja jednak kontrowersyjne
sktadniki, na przyktad sole aluminium, parabeny, triklosan, EDTA
i olej palmowy. Czgsto trudno rozpoznaé, jakie sa to substancje.
Zwiazki aluminium dostaja si¢ przez skére do krwiobiegu i moga
namnazaé si¢ w organizmie. Sa podejrzane o wywolywanie raka,
choroby alzheimera oraz innych choréb.

Znaczacej czgsci tych niezdrowych skladnikéw da si¢ unikad przez
sigganie po naturalne kosmetyki, ktére jednak sa najczesciej nieco
drozsze. W tym rozdziale znajdziesz nasze wyprébowane przepisy,
dzigki ktérym w fatwy sposdb stworzysz tanie dezodoranty. Istnieje
jednak réwniez mozliwo$¢ catkowitej rezygnacji z dezodorantéw, je-
$li zastosujesz si¢ do rad na naszej stronie internetowej:

@ smarticular.net/leben-ohne-deo

Wskazéwka: Celem opisanych nizej dezodorantéw nie jest zapobie-
ganie produkcji potu. Niektore substancje roslinne wprawdzie zmniej-
szajg jego wytwarzanie, ale catkowita blokada jego produkc;ji nie jest
pozadana, poniewaz wydzielanie potu jest wazng, naturalng funkcja
organizmu. Niniejsze dezodoranty majg raczej na celu zmniejszenie
nieprzyjemnego zapachu. Typowy zapach potu powstaje w proce-
sie jego rozktadania przez bakterie. Sktadniki dezodorantu redukujg
namnazanie tych bakterii, a tym samym rozktadanie potu.

Wazne: Ciemniejszych dezodorantéw nie nalezy stosowac¢ w gorgce
dni w potgczeniu z biatymi koszulami, koszulkami i bluzami, ponie-
waz istnieje ryzyko przebarwien.
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Soda oczyszczona jako dezodorant

W przypadku wielu oséb wystarczy poranne natozenie pod pachami
niewielkiej ilosci drobnej sody oczyszczonej. Skéra niektdrych oséb
nie toleruje jednak sody oczyszczonej i reaguje lekkim pieczeniem.
W takich przypadkach warto zastosowaé ponizszy przepis z octem
lub dezodorant ziotowy ze str. 166.

Ocet jabtkowy jako dezodorant

Rozcieczony ocet jabtkowy daje delikatny efekt dezodorantu.
Zmniejsza produkcj¢ potu, co z kolei zmniejsza tez ilo§¢ bakeerii
powodujacych nieprzyjemny zapach. Po prysznicu lub kapieli na-
16z pod pachy ocet rozciediczony w stosunku 1:10 za pomoca dfoni
i wmasuj go. Zauwazysz, ze na skérze pozostanie od$wiezajace uczu-
cie. Mozesz jeszcze wzmocnié dziatanie przez stworzenie roztworu
octu i wywaru z szatwii lub dodanie kilku kropli szalwiowego olejku
eterycznego.

Dezodorant w kremie z olejem kokosowym

W celu stworzenia tego dezodorantu o wyjatkowo delikatnym dzia-
taniu dla skéry wrazliwej potrzebujesz nastgpujacych sktadnikéw:
3 tyzeczki oleju kokosowego
2 tyzeczki sody oczyszczonej
2 tyzeczki skrobi spozywczej
5 kropli olejku eterycznego (opcjonalnie)

Stworzysz go w nastepujacy sposéb:
1. Wymieszaj sod¢ oczyszczona i skrobig.
2. Dodaj czg$¢ oleju kokosowego.



Dezodorant

>

Wszystko dobrze wymieszaj az do uzyskania kremowej pasty.
4. W razie potrzeby dodaj olej kokosowy do uzyskania migkkiego

kremu.

e

Opgjonalnie dodaj olejki eteryczne.
6. Gotowy dezodorant w kremie przelej do pudeteczka do masci
lub zakrecanego stoika.

W celu uzycia po prostu nabierz palcem ilo$¢ wielkosci grochu,
nakremuj okolice pach i pozostaw na chwil¢ do wchloniecia.

Wskazoéwka: Jesli uzyjesz wiekszej ilosci skrobi i w ten sposdb uzy-
skasz bardziej statg konsystencje, zamiast do pudeteczka mozesz
przetozy¢ krem do pustego pojemnika po dezodorancie w sztyfcie.
Wstaw go na dwie godziny do lodéwki — w ten sposodb stworzysz
prawdziwy dezodorant w sztyfcie. Aby utrzymac odpowiednig kon-
systencje takze latem, zawsze przechowuj go w lodéwce.

@ smarticular.net/deocreme




Dezodorant w kulce z sodg oczyszczong

Aby stworzy¢ wiasny dezodorant w kulce bez aluminium,
potrzebujesz:
100 ml wody
2 tyzeczki sody oczyszczonej
1-2 lyzeczki skrobi spozywczej
5 kropli olejku eterycznego
» puste opakowanie po dezodorancie w kulce
(z apteki lub po starym dezodorancie)

W ten sposéb stworzysz swoéj dezodorant:

Podgrzej wod¢ w garnku i dodaj skrobi¢ spozywcza.

Krétko zagotuj do uzyskania konsystencji syropu; w razie potrze-
by dodaj skrobig.

Ostudz do temperatury ok. 30°C.

Dodaj sod¢ oczyszczona i mieszaj az do rozpuszczenia.

Dodaj olejek eteryczny i dobrze wymieszaj.

Przelej do pustego opakowania po dezodorancie.
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Dezodorant w kulce gotowy! Po schfodzeniu bez zadnej dodatkowe;j
konserwacji mozna przechowywac go do kilku tygodni. W razie potrze-
by mozna wydtuzy¢ jego trwalo$¢ przez dodanie 1-2 tyzek alkoholu.

@ smarticular.net/deo

Dezodorant w sprayu z sodg oczyszczong

W celu stworzenia skutecznego dezodorantu w sprayu potrzebujesz:
90 ml wody
1 tyzeczke sody oczyszczonej
5 kropli olejku eterycznego
» szklana butelka z dozownikiem

(np. pusta butelka po perfumach)

Dezodorant

Przygotowanie jest proste:
1. Przegotuj wodg (jesli korzystasz z wody destylowanej, mozesz
omina¢ ten krok).
Ostudz do temperatury 50°C.
Rozpus¢ sod¢ oczyszczong w wodzie.
Dodaj olejek eteryczny i dobrze wstrzasnij.
Wlej do butelek z dozownikiem i stosuj jak tradycyjny dezodorant.

AN
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Przed kazdym uzyciem powinienes mocno wstrzasnaé produke.
Jesli ptyn zbyt wolno wchtania si¢ w skére, mozesz delikatnie go
wmasowac.

Wskazdwki:

* Jesli mocno si¢ pocisz, mozesz delikatnie zwigkszy¢ ilo$¢ sody
oczyszczonej. Pamigtaj o tym, ze musi si¢ ona catkowicie
rozpuscic.

* Dla dodatkowej pielegnacji poleca si¢ zastapienie potowy ilosci
wody zelem aloesowym.

* W gorace dni moze by¢ konieczne kilkukrotne uzycie produktu
w ciggu dnia.

@ smarticular.net/deospray

Dezodorant w sprayu z ziotami

Ponizszy przepis z naturalnymi ziotami leczniczymi jest szczegdlnie

dobry do przestawiania si¢ z dezodorantéw tradycyjnych na samo-
dzielnie wytwarzane alternatywy.




Dezodorant

Do przygotowania 100 ml dezodorantu potrzebujesz:
50 ml wysokoprocentowego alkoholu
50 ml wody
1 gars¢ zi6t lub innych czesci roslin
(przyktady znajdziesz na nastgpnej stronie)
5 kropli olejkéw eterycznych (opcjonalnie)
» butelka z rozpylaczem do nanoszenia

Jesli cheesz zrezygnowad z alkoholu, mozesz zastapi¢ wodg i al-
kohol 100 ml octu jabtkowego. Zaréwno alkohol jak i ocet Jabtowy
pomagaja uwalnia¢ warto$ciowe sktadniki zawarte w rolinach. Obie
substancje dzialaja antybakteryjnie i moga by¢ stosowane jako za-
stepnik dla dezodorantu.

Nawet jesli nie podoba ci si¢ zapach octu, warto sprébowa¢ tego
sposobu. Zapach ulatnia si¢ juz po kilku chwilach. Jesli wolisz al-
kohol, polecamy stosowanie 96-procentowego spirytusu (z apteki).

Najpierw stwérz tynkture z alkoholu i wybranych przez siebie
czgéei rodlin. W przypadku octu dziata to podobnie, powstaje wtedy
tynktura bezalkoholowa. W obu przypadkach robi si¢ ja w ten sam
sposdb:

1. Rozdrobnij cz¢sci rolin i wlej do zakrecanego stoika do wyso-
kosci 24.

2. Dolej ocet lub alkohol i dobrze zamknij.

3. Postaw stoik w stonecznym, cieptym miejscu i pozostaw wyciag
na 4 tygodnie.

4. Codziennie delikatnie wstrzasaj, aby substancje czynne lepiej sig
rozpuszczaly.

5. Kiedy wyciag dojrzeje, odsacz cz¢sci rodlin za pomocg filtru do
kawy przelej tynkture do rozpylacza. Jesli jako bazg stosowates
alkohol, dolej taka sama ilo$¢ wody.

6. Dodaj wybrane olejki eteryczne.
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Przed kazdym uzyciem dobrze wstrzaénij. Niezaleznie od tego,
czy uzyle$ alkoholu czy octu, ten dezodorant ma bardzo dtugg trwa-
tos¢. Jednak powinien by¢ on zuzyty w ciagu roku, poniewaz po tym
czasie skladniki roglinne traca swoje dziatanie.

Jakie rosliny nadaja sie do tego dezodorantu?

Wyprébuj przepis z zastosowaniem ponizszych roslin:
Szatwia oraz szatwia muszkatotowa majg dziatanie antybakteryj-
ne, $ciagajace i hamujace produkcj¢ potu.
Lawenda dziala fagodzaco na skére, usuwa zapach i wspaniale
pachnie. W przypadku $wiezo ogolonych pach uwalnia ona swo-
je dziatanie przeciwzapalne oraz goi rany.
Igly jodly usuwaja przykry zapach oraz majq dziatanie antybak-
teryjne i Sciagajace.
Takze lubezyk, migta, tasznik pospolity oraz tymianek nadaja si¢
do zastosowania we wlasnym ziolowym dezodorancie.

Jesli chceesz, do czgéci roslin dodaj skérke z cytryny.
@ smarticular.net/kracuterdeo

Silny dezodorant w sztyfcie

Jesli wolisz state dezodoranty, mozesz stworzy¢ swoj whasny dezodo-
rant na bazie oleju kokosowego. Aby twéj dezodorant nie roztapial
si¢ latem, potrzebna bedzie dodatkowa substancja nadajaca kon-
systencje. W tym celu dobrze nadaje si¢ ekologiczny wosk pszczeli,
ale takze inne substancje (patrz: str. 13), ktore podwyzszaja tempe-
rature topnienia.



Dezodorant

Do przygotowania dwéch malych dezodorantéw w sztyfcie
potrzebujesz:

120 ml oleju kokosowego
20 g wosku pszczelego
2 lyzki skrobi spozywczej
1-2 tyzki sody oczyszczonej

5 kropli olejkéw eterycznych, np. olejku

z drzewa herbacianego (opcjonalnie)
» puste opakowanie, najlepiej

po zuzytym dezodorancie w sztyfcie
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Warto zaczaé¢ od mniejszych ilosci i przetestowaé konsystencje
poprzez nalanie kilku kropel na zimny talerz podczas przygotowy-
wania dezodorantu (krok 2). Jesli masa nie jest wystarczajaco twarda,
mozesz doda¢ wigcej wosku i sprawdzi¢ na nowo.

Dezodorant stworzysz w nastgpujacy sposob:

1. Olej kokosowy i czgé¢ wosku umiesé w stoiku i rozpusé w kapieli
wodnej, mieszajac.

2. Zdejmij z ognia i lekko ostudz, sprawdz konsystencje (patrz: wy-
zej), w razie potrzeby dodaj wigcej wosku i sprawdZ na nowo.

b

Dodaj sodg oczyszczona i skrobig, i dobrze wymieszaj.

s

Dodaj olejki eteryczne i jeszcze raz wymieszaj.
5. Kiedy masa ostygnie i zacznie twardnieé, jeszcze raz wymieszaj
i przetéz do przygotowanych opakowan po dezodorancie.

Gotowy dezodorant wstaw na godzing lub dwie do lodéwki, aby
catkowicie stwardnial. Przy przechowywaniu w lodéwce dezodorant
zachowa trwato$¢ przez kilka miesigcy. Poza lodéwka powinien by¢
zuzyty w ciagu 6-8 tygodni.

@& smarticular.net/deostick



Zdrowie

Wyciagi z oleju

Tluszcze rolinne i oleje stanowia wazny podstawowy sktadnik dla
wielu przepiséw w tej ksiazce, ktére dodatkowo mozesz wzbogaci¢
o naturalne sily roslin leczniczych i dzikich. Rozpuszczalne w ole-
jach substancje czynne zawarte w kwiatach, lisciach, owocach i ko-
rzeniach rozpuszczaja si¢ tatwo w wyciagach z olejéw. W ten spos6b
mozesz wzbogaci¢ oleje rodlinne o lecznicze whasciwosci réznych ro-
slin. W ten sposéb otrzymasz szczegSlnie wartosciowy surowiec dla
samodzielnie wytworzonych produktéw.

Istnieja dwa sposoby na stworzenie wyciagéw z olejéw: wyciag
zimny i wyciag na goraco. O wiele tagodniejsza metoda ,,na zimno”
wymaga wigcej czasu, ale wigkszo$¢ sktadnikéw pozostaje w formie

niezmienionej, a produkt koicowy jest zdrowszy i bardziej skuteczny.
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» Wyciag z oleju produkowany metoda ,na zimno”

Aby uzyska¢ wyciag na zimno, postgpuj zgodnie z tymi instrukcjami:

1.

e

Podczas suchego dnia zbierz zdrowe, czyste cz¢éci roslin i wy-
susz je. Zawarto$¢ wody powinna by¢ mozliwie jak najnizsza, aby
zminimalizowa¢ ryzyko namnazania si¢ zarazkow.

Przelej do czystego stoika i zalej wybranym olejem roslinnym,
aby wszystkie czeéci rodlin byty przykryte.

Postaw w cieptym miejscu i pozostaw na 2-4 tygodnie. Unikaj
bezposredniego $wiatta stonecznego (olej z dziurawca jest wyjat-
kiem od tej reguly) i dbaj o to, aby olej nie przekroczyt tempe-
ratury 40°C.

Codziennie delikatnie wstrzasaj olej. Dzigki temu zmniej-
szysz ryzyko tworzenia si¢ plesni, a substancje czynne lepiej si¢
r0ZpUuSZCza.

Czysta $ciereczka usuwaj ewentualng wodg skondensowana.

Po uptywie kilku tygodni odcedz czgéci rodliny za pomocy czystej
$cierki, filtra do kawy lub woreczka do robienia mleka z orze-
chéw, przelej do stoika i opisz.

Gotowy olej bedzie miat najwickszg trwato$¢ przy przechowy-

waniu w ciemnych szklanych butelkach. Datg orientacyjng jest data

przydatnosci oleju bazowego. Kilka kropli oleju z witaming E (toko-

ferolu) moze poméc zapobiec jetczeniu. W tym celu wystarczy 0,2%

tokoferolu w stosunku do masy oleju.

P Wyciag z oleju produkowany metoda ,nha goraco”

Metoda na goraco jest o wiele szybsza, ale mniej delikatna dla sktad-

nikéw zawartych w roslinach. Nadaje si¢ ona gléwnie do szczegdlnie

wodnistych cze¢sci roglin. Przeprowadza si¢ ja w nastgpujacy sposdb:
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1. Zbierz niezbedne czgsci rolin i ewentualnie wysusz je.

2. W zaroodpornym stoiku (np. czystym stoiku po dzemie) umies¢
czgéei rodlin i zalej olejem, aby wszystkie byty zakryte.

3. Do malego garnka nalej ok. 3 cm wody i wstaw do garnka nie-
zakrecony stoik.

4. Ostroznie podgrzej i kontroluj przy tym temperaturg oleju. Po-
winna ona wynosi¢ minimum 40°C, ale moze dochodzi¢ takze
do 70°C. Im jest wyzsza, tym szybciej uwolnig si¢ skladniki od-
zywcze. Jednak wraz z rosnaca temperaturg utracona zostaje co-
raz wicksza ilo$¢ sktadnikéw wrazliwych na wysoka temperature.

5. Pozostaw na ogniu przez 1-4 godziny (w zaleznoséci od wybrane;j
temperatury) i ostudz.

6. Zamknij stoik i odstaw na maksymalnie 4 dni w ciepte miejsce.
Codziennie delikatnie wstrzasaj.

7. Odcedz czgdci rodlin, a gotowy wyciag przelej w ciemng szklang
butelke i opisz.

Wybér oleju bazowego zalezy od celu stosowania wyciagu. Wska-
zéwki dotyczace wyboru odpowiedniego oleju znajdziesz na str. 102.
Szczegdlnie dobrze nadaje si¢ oliwa z oliwek, olej stonecznikowy
i olej sezamowy. Jesli wolisz oleje neutralne pod wzgledem zapachu,
na przyklad do wytworzenia wyciagu z platkéw rézy, wykorzystaj
olej migdatowy lub olejek jojoba.

@ smarticular.net/oelauszuege

Tynktury

W liciach, kwiatach, owocach i korzeniach znajdujg si¢ nie tylko
oleiste substancje czynne, ale takze takie, ktére mozesz rozpusci¢ w al-
koholu lub innych ptynach i stosowa¢ do samodzielnie wytwarza-
nych produktéw pielegnacyjnych. Wprawdzie wedtug Europejskiej
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Farmakopei do tworzenia medycznych tynktur stosuje si¢ tylko eta-
nol, jednak takze inne wyciagi potocznie nazywane sa tynkturami,
na przyktad takie z octem.
Do stworzenia klasycznego wyciagu alkoholowego potrzebujesz:
*  Wystarczajacej ilosci wybranych cz¢sci roslin
* Alkoholu (etanolu) o odpowiednim st¢zeniu, np. wodki lub al-
koholu o wyzszym stezeniu lub etanolu z apteki

W przypadku kwiatéw i lisci zazwyczaj wystarcza stgzenie alko-
holu wynoszace 40%, a w przypadku twardszych lisci, ziét i owocéw
zaleca si¢ stezenie wynoszace 60%. W przypadku tynktur z korzenia-
mi i korg st¢zenie powinno wynosi¢ minimum 90%.

Tynkture stworzysz w nastgpujacy sposob:

1. Oczys¢ czedci rolin i w razie potrzeby rozdrobnij je. Jesli nie
beda rozdrobnione, naciaganie bedzie trwato dtuzej.

W6z do czystej butelki do okoto potowy wysokosci.
Catkowicie zakryj alkoholem.

Pozostaw na 4-6 tygodni w ciemnym miejscu.

AN

Regularnie wstrzasaj — dzi¢ki temu substancje czynne szybciej sig
uwolnia.
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Podczas naciagania z roslin uwalniaja si¢ sktadniki rozpuszczalne

w alkoholu. Gotowa tynkture mozesz odcedzi¢ przez sitko. Dzigki
wysokiej zawartosci alkoholu ma ona dtugg trwatosc.

@ smarticular.net/tinkturen

Masci jako naturalny srodek leczniczy

Masci naleza do najstarszych $rodkéw leczniczych ludzkosci. W tym
przypadku chodzi o péttwarde lub migkkie, gtadkie dajace si¢ roz-
smarowa¢ mieszanki nanoszone na skére lub blony §luzowej. Zapo-
biegaja wysychaniu skéry, odzywiajg ja i dostarczajg jej substancji
przyczyniajacych si¢ do gojenia ran oraz regeneracji wyzszych warstw
skéry. Niektére substancje wnikajg gleboko w tkanke lub do krwio-
biegu, aby tam dalej uwalnia¢ swoje dzialanie. Dodatkowo lotne
olejki eteryczne sg wchtaniane przez drogi oddechowe, np. w przy-
padku balsamu na przezigbienie (patrz: str. 183).

Wiele masci dostgpnych w sprzedazy zawiera substancje, z kt6-
rymi woleliby§my nie mie¢ do czynienia, miedzy innymi sktadni-

ki pozyskiwane z ropy naftowej, ktére wiaza si¢ z podwyzszonym
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ryzykiem rozwoju raka. Ten, kto przyktada warto$¢ do produktéw
bez watpliwych substancji w skladzie, moze w prosty sposéb samo-
dzielnie wytworzy¢ lecznicze masci. Zazwyczaj wystarczg 3-4 roslin-
ne sktadniki z kuchni i wlasnego ogrodu.

p Sktadniki na masci wiasnego wyrobu

Mas¢ bazuje na jednym lub kilku ttuszczach i/lub olejach roslinnych,
ale mogg si¢ w nich znalez¢ takze produkty pochodzenia zwierzece-
go, takie jak smalec czy masto. Pamigtaj, aby stosowa¢ tylko mozliwie
jak najbardziej naturalne surowce wysokiej jakosci. Ponadto warto
wybiera¢ oleje do konkretnego typu skéry pod wzgledem ich cech
oraz sposobdw dziatania (patrz: str. 102).

Jesli uzywasz ptynnych ttuszezéw, do przygotowania masci bedziesz
potrzebowad substancji nadajacej konsystencje. Moga za nig postuzy¢
rozsmarowujace si¢ ttuszcze, na przyktad masto kakaowe lub masto
shea, poniewaz w temperaturze pokojowej zachowujg one stalg kon-
systencj¢ i bez problemu dajg si¢ nanosi¢ na skérg. Za taka substancje
moze postuzy¢ takze wosk, np. wosk pszczeli (patrz: str. 19). Idealnym
zrédiem takiego wosku jest lokalny ul w twojej okolicy. Wegariskie
alternatywy to na przyktad wosk karnauba czy wosk rézany.

Wosk mozesz tez czgsciowo lub catkowicie zastapi¢ lanoling
(patrz: str. 14) z apteki. Dzigki temu powstanie bardziej migkka
mas$¢ o lepszych whasciwosciach rozsmarowujacych. Pamigtaj, aby
uzywac czystej lanoliny bez dodatku wody.

Wiele olejéw i ttuszczéw zawiera lecznicze substancje czynne.
W masci sg one uzupelniane zdrowymi wlasciwosciami wywaréw ro-
slinnych (patrz: str. 171). Najtatwiej jest jednak stosowac olejki eterycz-
ne. Zazwyczaj wystarczy dodac kilka kropli, aby zwigkszy¢ uzdrawiajaca
moc masci, poprawi¢ jej dzialanie przeciwko stanom zapalnym, wysyp-
ce, grzybicy, mikrobom itd. oraz nadac jej przyjemny zapach.
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Istnieje takze kilka innych mozliwych sktadnikéw samodzielnie
wytwarzanych masci, na przyktad miéd, mleko i sol.

P Sprzety niezbedne do przygotowania masci

Do przygotowania prostych masci potrzebujesz:

*  pustego zakrecanego stoika, np. matego stoika po dzemie

* drewnianej szpatutki

*  precyzyjnej wagi kuchennej

* garnka

* pudeteczka po masci lub matego zakrecanego stoika do
przechowywania

Jesli zamierzasz czesciej wytwarzaé masci, warto zainwestowac
w niektdre ponizsze przyrzady:
° miarke
¢ dozownik
* zaroodporne stoiki
* szklang pateczke do mieszania
° termometr
*  wagg jubilerska

P Wytwarzanie masci — krok po kroku

Przygotowanie masci zazwyczaj przebiega w tych samych etapach.
Najwazniejsze jest zachowanie higieny miejsca pracy, co w znaczny

sposéb przyczynia si¢ do diuzszej trwatosci samodzielnie wytwarza-
nych produktéw.

A wigc do dzieta:
1. Waszystkie sktadniki odmierz zgodnie z iloscia podana w przepisie.
2. Tluszcze i wosk umie$¢ w zaroodpornym stoiku.
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3. Ostroznie ogrzej w kapieli wodnej, aby twarde ttuszcze i woski
stopily si¢. W miedzyczasie od czasu do czasu zamieszaj drew-
niang lub szklang pateczka. Wosk pszczeli topi si¢ w temperatu-
rze ok. 65°C, dlatego ta temperatura wystarczy do wytwarzania
wigkszosci masci. Dalsze podgrzewanie bedzie mialo negatywny
wplyw na skfadniki zawarte w oleju. Inne woski, np. wosk kar-
nauba, potrzebuje nieco wyzszych temperatur, aby si¢ stopié.

4. Kiedy wszystkie sktadniki si¢ roztopia, wszystko dobrze
wymieszaj.

5. Wylej kilka kropli na zimny talerz i ostudz. W ten sposéb mozesz
przetestowaé konsystencje swojej masci. Powinna dobrze rozpro-
wadzac si¢ po skérze.

6. W razie potrzeby dodaj olej, wosk lub lanoling, aby uzyska¢ od-
powiednig konsystencj¢ i ponownie wykonaj powyzsza prébe.

7. Gotowa, jeszcze ciepla i ptynng mas¢ przelej do zdezynfekowane-
go pudeteczka po masci.

8. Dodaj olejki eteryczne, tynktury iinne opcjonalne sktadniki
i wymieszaj.

9. Ostudz i doktadnie opisz.

Wazne: Zawsze opisuj swoje masci datg wytworzenia oraz w mia-
re mozliwosci recepturg! W zaleznosci od tego, jakich sktadnikéw
uzytesi jak higienicznie produkowates masg, jej trwato$¢ moze wy-
nosi¢ nawet rok.

P Masci — przepis podstawowy

Na kolejnych stronach przedstawiamy cztery ulubione receptury.
W przypadku wszystkich masci najpierw wytwarza si¢ wyciag z oleju,
na bazie ktérego nastgpnie przygotowujemy mas¢. Stosunek migdzy
sktadnikami stalymi a plynnymi rézni si¢ w zaleznosci od przepisu
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i oplaca si¢ nieco poeksperymentowac i dopasowaé mas¢ do swoich
potrzeb przez kilkukrotne przeprowadzanie préb konsystencji. Jesli
nie jeste$ zadowolony z konsystencji swojej masci po ostygnigciu,
mozesz ponownie ja rozpusci¢ i skorygowaé konsystencje poprzez
dodanie odpowiednich sktadnikéw. Orientacyjna pomoc przy pro-
dukcji wlasnych masci oferuja ponizsze przepisy podstawowe:

* Prosta ma$é z wosku pszczelego: do przepisu podstawowego
potrzebujesz 4-5 g wosku pszczelego i 50 ml ptynnego oleju.

* Gladka mas¢ z thuszczami stalymi: mas¢ bedzie si¢ tatwiej roz-
prowadzad, jesli dodasz do niej masto shea lub masto kakaowe.
Potrzebujesz 4-5 g wosku pszczelego, 10 g masta shea lub masta
kakaowego, 50 ml ptynnego oleju.

* Kremowa mas¢ z lanolina: zastap potowe ilosci wosku podwdj-
ng ilo$cia lanoliny, aby uzyska¢ wyjatkowo kremowa masé.

@ smarticular.net/salben

Mas¢ nagietkowa jako naturalna masé na rany

Lecznicza ma$é na rany pomaga skérze si¢ zregenerowad, nadaje
gladkos$¢ oraz zapobiega namnazaniu si¢ zarazkéw. Istnieje mozli-
wo$¢ stworzenia taniej, naturalnej masci ze sktadnikéw dostgpnych
w wigkszosci kuchni. Mas¢ calendula, zwana takze mascia nagietko-

wa, pomaga przy gojeniu si¢ ran oraz innych dolegliwosciach.
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Sktadniki nagietka majg migdzy innymi dziatanie antybakteryj-
ne, przeciwzapalne, przeciwbdlowe oraz rozluzniajace skurcze. Po-
budzaja krazenie i ukrwienie. Ponadto pomagaja przy suchej skérze,
egzemach, zmiazdzeniach, czyrakach, wysypkach, tradziku i pielusz-
kowym zapaleniu skéry.

Podstawowym sktadnikiem masci nagietkowej jest wyciag olejo-
wy ze $wiezych lub suszonych ptatkéw nagietka. Potrzebujesz:

100 ml wyciagu z nagietka (ze $wiezych
lub suszonych platkéw nagietka, patrz: str. 179)
20 g masta kakaowego
10 g wosku pszczelego
@ smarticular.net/ringelblumensalbe

Mas¢ z babki lancetowatej na ukgszenia komaréw

Babka lancetowata nalezy do najpopularniejszych dzikich roslin
w Europie Srodkowej. Rozpoznasz ja po dhugich, waskich, réwno-
legle unerwionych lisciach. Przy zastosowaniu zewngtrznym licie
babki lancetowatej moga poméc przy ukaszeniach owadéw, matych
ranach, siniakach i sttuczeniach. W celu stworzenia leczniczej masci
z babki lancetowatej do leczenia wszelkiego rodzaju ukaszen owadéw

potrzebujesz:
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1 gars$¢ lisci babki lancetowate;j
100 ml oleju rodlinnego na wyciag olejowy
5 g wosku pszczelego
10 g lanoliny

Lanolina sprawia, ze ma$¢ bedzie si¢ tatwiej rozprowadzaé, jed-
nak jej uzycie nie jest konieczne. Zamiast tego mozesz podwoi¢ ilo§¢
wosku pszczelego.

@ smarticular.net/spitzwegerichsalbe

Mas¢ z mniszka dla wymagajacej skory

Moéwi sig, ze mniszek oczyszcza $wiadomos$¢ oraz uczy zadowolenia
i poczucia wlasnej wartosci. Te cechy mozesz wykorzysta¢ w masci, keé-
ra jest tez idealna do pielegnacji wymagajacej, popekane;j i suchej skéry.
Ponadto moze ona pomdc przy bélu stawdw oraz skurczach miegsni.
Za pomocy oleju bazowego, niewielkiej ilosci wosku pszczelego
oraz lanoliny mozesz w prosty spos6b wytworzy¢ fantastyczna masé.
Potrzebujesz w tym celu:
1 gar$¢ kwiatéw mniszka
100 ml oleju roslinnego na wyciag olejowy
10 g wosku pszczelego
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Mas¢ z dziurawca na rozne dolegliwosci

Juz od $redniowiecza znane jest rozweselajace dzialanie dziurawca.
W migdzyczasie takze medycyna konwencjonalna zbadata zawarte
w nim substancje — hiperycyng i hiperforyn¢ — i udowodnita jej po-
zytywny wplyw na samopoczucie. Samodzielnie wytworzona masé
z wyciagu olejowego z dziurawca moze poprawi¢ humor i zwigk-
szy¢ wrazliwo$¢ na $wiatto. Dziurawiec korzystnie dziata przede
wszystkim zima, pomagajac skdrze przyjmowac wigkszg ilo$¢ $wiatta
stonecznego. Nie powinienes jednak stosowaé tej masci przed opala-
niem, poniewaz moga pojawi¢ si¢ oparzenia stoneczne.

Mas¢ z dziurawca moze takze pomdc przy skurczach migéni,
dolegliwosciach nerwu kulszowego, problemach z krazkami mie-
dzykregowymi, reumatyzmie, podagrze, atopowym zapaleniu skory,
lekkich oparzeniach i ugryzieniach owadéw.

Potrzebujesz:

1 gar$¢ kwiatéw dziurawca
100 ml oleju roslinnego na wyciag olejowy
30 g masta shea

4 g wosku pszczelego
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Balsam na przeziebienie z olejkami eterycznymi

Samodzielnie wytwarzany balsam na przezigbienie to sprawdzony
srodek na ztagodzenie wigkszo$ci objawéw przezigbienia. Zawarte
w nim olejki eteryczne stymuluja drogi oddechowe i wspieraja je
w usuwaniu $luzu.

Niestety wickszo$¢ kupnych balsaméw na przezigbienie bazuje
na skladnikach zawierajacych olej mineralny, co do ktérych istnieje
podejrzenie, ze przenikajg barierg skéry i migdzy innymi wywotujg
raka. Z kolei samodzielnie wyprodukowany balsam zawiera wytacz-
nie naturalne skladniki. Jest dobrze tolerowany przez skére, piele-
gnuje, szybko si¢ go przygotowuje i jest o wiele tariszy niz gotowe
produkty dostgpne w sklepach.

Do stworzenia 50 g balsamu na przezigbienie potrzebujesz:

50 ml oliwy z oliwek lub innego wybranego oleju
ro$linnego (patrz str. 102)
5 g wosku pszczelego (lub 4 g wosku pszcezelego
i 2 g lanoliny, aby mas¢ byta jeszcze bardziej
kremowa)
6-8 kropli olejkéw eterycznych (wigcej na ten temat
na nastgpnej stronie)

Proces przygotowania przebiega tak jak
w przypadku przedstawionych wyzej masci.
Przy przezigbieniu dodaj olejki eteryczne do
pudeteczka i wymieszaj za pomoca wykataczki.
Jesli dziatanie masci wydaje ci si¢ zbyt stabe,
mozesz doda¢ wigkszg ilos¢ olejkéw. Nie powin-
na ona jednak przekracza¢ 10 kropli na 50 ml
oleju. Aby unikna¢ reakeji alergicznych, warto
przeprowadzi¢ test alergiczny opisany na str. 16.
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Balsam nie powinien by¢ stosowany u malych dzieci, kobiet
w ciazy oraz os6b z chorobami drég oddechowych.

Wyprébuj balsam i eksperymentuj, zeby sprawdzi¢ jakie pofa-
czenia olejéw eterycznych sa dla cienie najbardziej przyjemne i sku-
teczne. Ponizsze stosunki w mieszance odpowiadaja stosunkom
w balsamach znanych producentéw.

Olejki eteryczne Stosunek w mieszance
Tymianek, mirra, szalwia BRI

Eukaliptus, igly swierku 1:2

Eukaliptus, igly $wierku, migta pieprzowa — 2:2:1

Eukaliptus, igty sosnowe 1:1

Eukaliptus, kamfora, mentol, terpentyna 1:4:2:1

Réwniez inne olejki eteryczne moga by¢ skuteczne przy obja-
wach przezigbienia takich jak kaszel, katar i bél gardta. Naleza do
nich na przyktad cajeput, lipa, lawenda i rozmaryn.

@ smarticular.net/erkaeltungsbalsam

Balsam na przeziebienie z przyprawami

Jesli cheesz zrezygnowac z olejkéw eterycznych, mozesz przygotowad
ponizsze masci z ziotami leczniczymi, ktére nadajg si¢ takze dla nie-
mowlat i matych dzieci. Do wyekstrahowania substancji czynnych
w tym przypadku stuzy wyciag olejowy z olejem kokosowym lub
glee, znany takze jako masto klarowane. Oba te tluszcze sa w tem-
peraturze pokojowej (do ok. 20°C) twarde, wiec niepotrzebna jest
zadna substancja nadajaca konsystencje.
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Sktadniki:
100 g oleju kokosowego lub glee
1 lyzka ziaren anyzu
ok. 4 g $wiezego majeranku (opcjonalnie)

Wykonasz go w nastgpujacy sposdb:

. Rozdrobnij ziarna anyzu w mozdzierzu, ewentualnie rozdrobnij
majeranek.

. Umies¢ w zaroodpornym stoiku razem z olejem kokosowym.

. Ogrzej w kapieli wodnej w garnku wypetnionym woda do wy-
sokosci 3 cm i pozostaw na ok. pét godziny w temperaturze ok.
60°C, od czasu do czasu mieszajac.

. Odced? olej z przyprawami przez drobne sitko do herbaty i prze-
lej do stoika lub pudeteczka po masci, ziota ostroznie wycisnij.

. Po ostudzeniu opisz stoiki i przechowuj dobrze zamknigte.




W przypadku kataru anyz i majeranek wspierajg zmniejszanie
opuchnigcia blon sSluzowych i umozliwia swobodne oddychanie.
Balsam stosowany jest zewngtrznie i wewngetrznie na nos. W przy-
padku stosowania anyzu powiniene$ najpierw ostroznie przetesto-
wacé jego kontakt z blonami §luzowymi, poniewaz nie kazdy toleruje
anyz. W razie watpliwosci stosuj masé tylko zewngtrznie.

Réwniez w przypadku kaszlu i zapaleniu oskrzeli anyz i maje-
ranek sa pomocne ze wzgledu na zawarto$¢ olejkéw eterycznych.
W tym przypadku nalezy wmasowaé mas¢ w klatke piersiows. Oba
ziola lecznicze tagodza ponadto wzdgcia oraz skurcze zotadka i jelit.
W tym celu wmasuj balsam w brzuch.

Pamigtaj, ze anyz i majeranek nie powinny by¢ stosowane pod-
czas ciazy.

@ smarticular.net/balsam-anis-majoran

Masci z olejem kokosowym

Olej kokosowy jest substancja o uniwersalnym zastosowaniu w pie-
legnacji skéry i mozesz go tatwo wzbogaci¢ o substancje czynne po-
chodzace z réznych ziét leczniczych. W ten sposéb mozna stworzy¢
tanig i skuteczng substancje pielegnacyjng. Olej kokosowy wyjatko-
wo szybko si¢ wchtania, ale sigga tylko do gérnych warstw skéry.
Pozostawia on gladkie, przyjemne uczucie na skérze i ma dziatanie




Zdrowie

chlodzace. Ponadto ma dziatanie antybakteryjne, przeciwgrzybicze
i dezodorujace.

Do tego przepisu nadaja si¢ rézne ziota lecznicze, na przyktad
stokrotka bedaca lecznicza rodling roku 2017. Mas¢ z oleju koko-
sowego i stokrotki dziala szczegélnie skutecznie na zanieczyszczong
skére, tradzik i ostabienie tkanki taczne;.

W ten sposéb wytworzysz masé:

Wypetnij zaroodporny stoik do potowy olejem kokosowym.
Dopetnij kwiatkami stokrotki.

Ogrzej w kapieli wodnej az olej kokosowy bedzie ptynny.

LN

Wymieszaj i pozostaw w temperaturze 40°C na okolo 2-3
godziny.
5. Przefiltryj olej, przelej do odpowiedniego pudeteczka lub stoika,

ostud? i opisz.

Olej bedzie szczegélnie skuteczny, jesli po przefiltrowaniu po-
wtdrzysz wszystkie kroki z drugg porcja stokrotek. Jesli produkujesz
wicksze ilosci lub chcesz wydtuzy¢ trwatos¢, przed wykonaniem
przepisu poleca si¢ wysuszenie kwiatéw stokrotek. Zmniejsza to ilos¢
wody w oleju i troszezy si¢ o dluga trwatos$¢ gotowego produktu.
Z powodu niskiej temperatury topnienia przechowuj mas¢ w tem-
peraturze ponizej 20°C.

Twarde masci

Przyjemng alternatywe stanowig twarde masci, tak zwane balsamy
w kostce. Sg one szczegblnie praktyczne zima, poniewaz topia si¢
dopiero w kontakcie ze skérg i tym samym mogg by¢ stosowane
w pielegnacji dloni i innych czesci skéry.
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Do przygotowania twardej masci potrzebujesz:
3 tyzeczki oleju roslinnego, np. oleju migdatowego
lub z pestek winogron
20 g masta shea
10 g masta kakaowego
7 g wosku pszczelego

cubeba lub podobnego do wanilii tonko bobu

Sposéb przygotowania jest nastgpujacy:

Wosk pszczeli, masto kakaowe i ttusty olej roslinny umies¢ w sto-
iku i wstaw go do garnka wypetnionego woda do wysokosci 3 cm.
Powoli ogrzej w kapieli wodnej do rozpuszczenia wszystkich
skfadnikéw.

Zdejmij garnek z ognia, dodaj masto shea i rozpusé.

Wmieszaj olejki eteryczne.

Masg wlej w kostki do lodu lub mate formy na muffiny i wstaw
do lodéwki na 2-3 godziny.

Na koniec wyjmij z formy i przechowuj w szklanym pojemniku
w chfodnym miejscu.

Twarde masci najlepiej jest przechowywaé w malych metalowych

puszkach. W ten sposéb bedzie ona zawsze dostgpna w torebee lub na
biurku. Ewentualnie mozesz przela¢ jeszcze ptynng mas¢ do pustych
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opakowan po balsamie do ust w sztyfcie lub opakowania po dezodo-
rancie, aby otrzymad mas¢, ktéra mozesz zabra¢ ze soba w podréz.
@ smarticular.net/feste-salbe

Zel kasztanowy na zylaki, ciezkie nogi itp.

Kasztanowca mozna znalez¢ w wielu parkach i na ulicach. Zaréwno
ich kwiaty jak i nasiona zawierajg substancje oferujace rézne oczysz-
czajace i lecznicze whasciwosci. Migdzy innymi wzmacniaja one naczy-
nia, hamujg krzepnigcie krwi i zmniejszaja stany zapalne. Dlatego tez
kasztanowiec nadaje si¢ zaréwno do zastosowania zewngtrznego i we-
wngtrznego przy leczeniu skurczéw tydek, opuchlizny nég i miazdzycy.

P Tynktura kasztanowa

Pozytywne cechy kasztana mozesz wykorzysta¢ w samodzielnie wy-
tworzonej tynkturze kasztanowe;.
Do produkeji tynktury potrzebujesz:
e Swieze kasztany
*  Alkohol o stezeniu minimum 40%, np. wodka
o Swieze jagody jatowca, aby jeszcze wzmocnié dziatanie kasztan6w

(opcjonalnie)
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Tynkture stworzysz w nastgpujacy sposob:

1. Kasztany umyj, usuni skorupki i pokréj na mniejsze czgsci.

2. DPusty zakrecany stoik wypetnij do potowy kawatkami kasztanéw
i opcjonalnie dodaj jagody jatowrca.

3. Zalej alkoholem az do catkowitego zakrycia kasztanéw.

4. Dobrze zamknij stoik, wstrzasnij i odstaw a 3 tygodnie w ciepte
miejsce. Od czasu do czasu wstrzaénij, aby uzyska¢ bardziej in-
tensywny rezultat.

5. Po tym czasie przesacz alkohol przez filtr do kawy lub $ciereczke
umieszczong na sitku.

6. Gotowa tynkture przelej w szczelnie zamykang ciemna butelke i opisz.

Mozesz wcieraé jg bezposrednio w skére lub przerobi¢ na magé
jak opisano w ponizszym przepisie.
@& smarticular.net/kastanien-tinktur

P Kasztanowy zel na zyty

Do przygotowania 80 ml kasztanowego zelu na wzmocnienie zyl
i przeciwko uczuciu cigzkoéci nég potrzebujesz:
30 ml tynktury kasztanowe;j
30 ml oliwy z oliwek
15 g lanoliny
4 g wosku pszczelego (lub 2 g wosku karnauba,
pamictaj jednak o wysokiej temperaturze
topnienia)

Zel przygotujesz w nastgpujacy sposob:

1. Wszystkie naczynia i przyrzady zdezynfeku;.

2. W celu stworzenia fazy wodnej umie$¢ w zaroodpornym stoiku
olej, lanoling, wosk, pszczeli i powoli ogrzej w kapieli wodne;.
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3. W celu stworzenia fazy wodnej w oddzielnym naczyniu umies¢
tynkture i wstaw naczynie do tej samej kapieli wodnej, aby obie
czgéei ogrzaly si¢ do tej samej temperatury.

Kiedy sktadniki si¢ roztopia, wyjmij oba stoiki z kapieli wodne;j.
Powoli dolewaj tynkture¢ do oleju, ciagle mieszajac.

Mieszaj dalej az do ostudzenia mieszanki.

N A

Przelej w przygotowane pudeteczko i opisz.

Dla dodatkowego wzmocnienia dzialania mozesz podczas sty-
gniecia opcjonalnie dodad takze ponizsze olejki eteryczne:
* 20 kropli cyprysowego olejku eterycznego — wzmacnia dzialanie
* 10 kropli eterycznego olejku cytrynowego — wzmacnia dziatanie
e 20 kropli eterycznego olejku z jagdd jalowca — w przypadku do-
legliwosci stawowych oraz béléw, np. lumbago czy rwy kulszowe;j

Najlepiej stosuj zel rano i wieczorem. Wcieraj go, zaczynajac od
stawu skokowego lub ramiennego i wmasowuj bez wywierania uci-
sku az do wchtoniecia zelu.

@ smarticular.net/venengel




Ocet jabtkowy przeciwko problemom skornym

Naturalny ocet jabtkowy zawiera ponad 90 sktadnikéw. Zalicza si¢
do nich kwas foliowy, beta-karoten, witamina C, bioflawonoidy, ta-
nina i kwasy organiczne. Dzi¢ki pH neutralnemu dla skéry natu-
ralny ocet wspiera plaszcz lipidowy zamiast go zmywac, jak robia to
inne alkaliczne substancje i mydta. Nie tylko delikatnie oczyszcza
on skére, ale jest takze polecany do pielegnacji i tagodzenia réznych
probleméw skérnych.

P tuszczyca — leczenie octem jabtkowym

Ponizsze zastosowania octu jabtkowego moga by¢ skuteczne przy fa-
godzeniu tuszczycy.

Jako odzywka do wtosow

Owocowo-octowa odzywka do wloséw usuwa zmiany skérne, wspie-
ra leczenie i zapobiega ponownemu tworzeniu si¢ zmian. W tym celu
wymieszaj jedna cz¢$¢ octu jabtkowego z dwiema czgéciami wody
i stosuj jako odzywke po myciu wloséw.

Leczenie liszajow
Skrop dotknigte miejsca mieszanka z wody i octu w stosunku 1:1. Po 10
minutach mozesz obmy¢ liszaje czysta wodg i nalozy¢ delikatny krem.




Zdrowie

Przy uporczywym tuszczeniu nanies nierozcieficzony ocet. Naj-
p6zniej po 7 dniach mozesz liczy¢ na zdecydowana poprawe, a w ide-
alnym przypadku po dtuzszym czasie stosowania skéra bedzie czysta.

P Leczenie brodawek octem jabtkowym

Brodawki znikna, jesli kilka razy dziennie potraktujesz je mieszanka
z octu jabtkowego i soli. W tym celu rozpus¢ tyzke soli z 4 tyzkami
octu jabtkowego. Nano$ preparat co najmniej 3 razy dziennie na
dotkni¢te miejsca. Powtarzaj procedur¢ do catkowitego zniknigcia
brodawek.

W przypadku gleboko osadzonych brodawek plaster pomoze
utrzymaé ci w odpowiednim miejscu wacik nasaczony roztworem.
Te metode mozna stosowaé nawet na spodzie stopy — podczas cho-
dzenia szybko przyzwyczaisz si¢ do ciala obcego pod stopa.

P Do leczenia ran oraz przy poparzeniach stonecznych

Rany cigte, otarcia oraz oparzenia stoneczne sg nie tylko nieprzy-
jemne, ale takze zmuszajg skér¢ do wypelniania dodatkowych zadan
w procesie oczyszczania. Mozesz wspierad ten proces poprzez ostroz-
ne skropienie tych miejsce octem jabtkowym. Wspiera on krzepnig-
cie krwi i ma dziatanie dezynfekujace.

Ekologiczny spray na komary

Latem naszg plage czgsto stanowig muchy. Zamiast zwalczad je szko-
dliwa chemia, mozesz fatwo samodzielnie wyprodukowaé natural-
na i skuteczng alternatywe. Jedng z nich jest 30-sekundowy spray
przeciwko komarom.




Do jego wyprodukowania potrzebujesz:
60 ml alkoholu (minimum 40%)
40 ml wody (przegotowanej)
7-10 kropli olejkéw eterycznych, np. citronella lub olejku
eukaliptusowego, dziatajg najlepiej na komary
» butelka z rozpylaczem o pojemnosci 100 ml

Alternatywnie mozesz takze wymiesza¢ olejek z drzewa herbacia-
nego lub olejek lawendowy lub uzy¢ rézy palmowej, anginki, migty
pieprzowej lub olejku z miodli indyjskiej. Jesli dodasz niewielka ilog¢
olejku z lawendy, spray bedzie miat takze dzianie uspokajajace.

Spray wykonasz w nast¢pujacy sposéb:

1. Wlej alkohol do butelki z rozpylaczem i wymieszaj wybranymi
olejkami eterycznymi.
2. Dopetnij woda.

Spray przeciw komarom gotowy! Przy wysokich temperaturach
schtadza, a komary nie beda cig juz meczy¢. Dzigki zawartoéci alkoholu
ma on diugg trwatos¢ takze bez chlodzenia. Przed kazdym zastosowa-
niem krétko wstrzaénij, aby wszystkie sktadniki dobrze si¢ wymieszaly.

@ smarticular.net/mueckenspray
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Naturalne aromatyczne roll-ony

Coraz wigksza popularnoscia ciesza si¢ mate roll-ony stuzace jako
aromaterapia do zabrania ze soba. Z ich pomoca zawarte w nich
olejki eteryczne nanoszone sa na czolo, skronie lub kark, aby tam
uwalnia¢ swoje dobroczynne dziatanie. Zréb go sam! Oszczedzisz
pieniadze i dasz sobie mozliwos¢ eksperymentowania z réznymi za-
pachami wedle uznania.

Najwazniejszym skfadnikiem w tym mini-sztyfcie sg olejki ete-
ryczne. Wybierz od jednego do czterech olejkéw w zaleznosci od tego,
w jakich sytuacjach chcialbys$ uzywaé swojego sztyftu. Ulubione prze-
pisy znajdziesz na tylnej wewngtrznej okladce. Pamigtaj o wskazdw-
kach dotyczacych olejkéw eterycznych umieszczonych na str. 16.

Istniejg dwa podstawowe przepisy na stworzenie wlasnego roll
-ona. Od ciebie zalezy, czy jako baz¢ wykorzystasz olej czy alkohol.
Proces produkcji w obu przypadkach wyglada tak samo.
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» Aromatyczny roll-on z olejem roslinnym

Sktadniki:
10 ml oleju roglinnego — najlepiej olejku jojoba
lub oleju migdatowego
5-6 kropli olejéw eterycznych
» pusty maly roll-on

P Alternatywnie: aromatyczny roll-on na bazie alkoholu

Sktadniki:
10 ml 70-procentowego alkoholu
50 mg ksantanu (naturalny rodek zageszczajacy,
patrz: str. 13)
5-6 kropli olejkéw eterycznych

» pusty maly roll-on
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Umies¢ wszystkie sktadniki w buteleczkach, na koniec dodaj
olejki eteryczne. Zatéz kulke i dobrze wstrzasnij. Twoja aromatera-
pia jest gotowa.

W zaleznosci od celu mozesz indywidualnie dopasowywacé sktad
dopasowany do twoich potrzeb i upodoban. Zaufaj swojej intuicji
i swojemu nosowi. Postepuj jednak ostroznie i mieszaj nie wigcej niz
dwa olejki eteryczne jednoczesnie.

@ smarticular.net/aroma-roll-ons

Szczotkowanie na sucho
- pie¢ minut dla twojego uktadu odpornosciowego

Juz Sebastian Kneipp — ksiadz, hydroterapeuta i uzdrowiciel — pole-
cat codzienne szczotkowanie catego ciata, aby utrzyma¢ dobry stan
zdrowia i zfagodzi¢ choroby przewlekte. Metoda ta pobudza komér-
ki odpornosciowe znajdujace si¢ w tkance tacznej, ktdre zwalczajg
drobnoustroje chorobotwércze i wzmacniajg uklad odpornosciowy.

Aby moc spetniaé te funkcje, tkanka taczna musi by¢ dobrze
ukrwiona i wolna od zlogéw. Osiagniesz to w prosty sposéb, szczot-
kujac swoje ciato codziennie rano przez 5 minut!

P Inne dziatania masazu szczotkujacego

Masaz szczotka jest nie tylko wspanialy dla naszej odpornosci. Ma

takze inne zalety:

. Zegnaj, zimowa skéro: kiedy na zewnatrz jest zimno, otulamy
si¢ kilkoma warstwami ubran, co utrudnia skérze oddychanie.
Szybko pojawiajg si¢ suche miejsca, tuszczenie si¢ i nieprzyjemne
napiecie skéry. Szczotkowanie skéry pozwala zachowaé zdrowa,
$wieza skér¢ na powierzchni catego ciata. Ponadto codzienne
szczotkowanie zmniejsza cellulit.
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*  Szczotkowanie dziata cuda przy porannym braku energii, regu-
luje ci$nienie krwi i aktywuje hormony szczgécia. Jako ze szczot-
kowanie dziala pobudzajaco, nie powiniene$ przeprowadzaé go
wieczorami.

*  Szczotkowanie ma pozytywny wplyw na zaburzenia metabolicz-
ne, np. poziom cukru, cholesterolu i kwasu moczowego.

P Dziata to tak

Wszystko, czego potrzebujesz do codziennego rytuaty szczotkowania
to szczotka z naturalnym wlosiem i ok. 5 minut. Szczotki z wlosiem
syntetycznym sg niepolecane, poniewaz na diuzsza metg szkodza

skérze.
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Podczas szczotkowania nalezy przestrzegaé jednej malej reguly:
zawsze w kierunku serca! Szczotkowanie zaczynaj od stép i kieruje
si¢ ku gérze, przez biodra i posladki. Nastepnie przychodzi kolej na
rece. Dopiero na koniec wyszezotkuj brzuch i klatke piersiowa. Ské-
ra moze by¢ lekko zaczerwieniona i swedzaca. Szczegdlng uwage po-
winiene$ poswigci¢ okolicom, ktére sa zawsze zimne. Nie zapomnij
i podeszwach stép i wnetrzu dloni, szczegélnie jesli czgsto odczuwasz
zimno w tych okolicach.

Idealnie jest przeprowadzi¢ szczotkowanie przed porannym
prysznicem, a na koniec skorzysta¢ z zimnego polewania, przynaj-
mniej okolicy podudzi. Do nast¢pnych etapéw pielegnacji nalezy ole-
jowanie (patrz. str. 102) oraz natozenie balsamu na bazie naturalne;.

Nie nalezy przeprowadza szczotkowania w przypadku:

* podraznionej lub uszkodzonej skéry, np. skéry z tradzikiem,
tuszczyca czy atopowym zapaleniem;
*  zylakéw — lepszym rozwigzaniem jest delikatna pielegnacja;
* podraznionego uktadu nerwowego — w tym przypadku zamiast
szczotki warto uzy¢ migkkiej myjki.
@& smarticular.net/trockenbuersten
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Golenie, usuwanie wtosow

Pianka do golenia ma na celu zmigkczanie wloséw i wygladze-
nie skéry tak, aby ostrze maszynki przeszto przez nig mozliwie bez
przeszkéd, bez podrazniania jej i ranienia. W sklepach dostaniemy
dziesiatki produktéw, ktére nam to obiecuja. Jednak kazdy, kto goli
wlosy, prawdopodobnie zna problem podraznionej i zaczerwienionej
skéry — od zacigcia si¢ maszynka po wrastajace wlosy.

Nierzadko ma to zwiazek z watpliwymi substancjami zawartymi
w konwencjonalnych piankach i kremach do golenia. Wiele z nich
zawiera butan lub inny $rodek spulchniajacy pozyskiwany na bazie
ropy naftowej i szkodzacy skérze oraz drogom oddechowym. W alu-
miniowych puszkach kryja si¢ alergizujace substancje aromatyczne,
olej palmowy czy tensidy, ktére zaburzajg barier¢ skérna i moga
wysusza¢ skére. Zamiast tego istnieje wiele pielegnujacych i przyja-
znych dla §rodowiska alternatyw, ktére zmniejszajg takze ilo$¢ zuzy-
wanych opakowan. Nasze dwa ulubione przepisy przedstawione sa
w niniejszym rozdziale.

Do golenia uzywamy tyko maszynek do golenia z jednym
ostrzem. Na naszym portalu dowiesz si¢ w jaki sposéb oszczgdzaé
pieniadze i jednoczesnie chroni¢ srodowisko:

@ smarticular.net/rasierhobel
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Mydto do golenia

Najprostsza alternatywg dla pianki do golenia jest mydlo natural-

ne. W przypadku niewymagajacej skéry nada si¢ nawet zwykle szare

mydto. Dodatkowo wiasciwosci pielegnujace oraz wyjatkowo silng

pian¢ tworzg specjalne mydta do golenia.

1.

b

W ten sposéb uzyjesz mydta do golenia:

Za pomoca pedzla do golenia i niewielkiej ilosci wody spieri my-
dto. Im dltuzej mydto bedzie si¢ pieni¢, tym bedzie bardziej deli-
katne, stabilne i jednolite.

Nanie$ pian¢ bezposrednio na skére i pozostaw na 2 minuty.
W tym czasie wlosy si¢ delikatnie zmigkeza i tatwiej je bedzie
usunad.

Przeprowadz golenie jak zawsze.

Na koniec doktadnie optucz skére czystq woda. Od razu poczujesz,
jak delikatne i pielegnujace dziatanie ma uzycie mydfa do golenia.

Dwa przepisy na samodzielnie wytwarzane mydlo do golenia

znajdziesz na naszym portalu:

& smarticular.net/rasierseife
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Zel aloesowy do golenia

Prawdziwy aloes dzigki swoim pozytywnym dziataniom jest czgsto
wykorzystywany w pielegnacji skéry. Leczy, rozluznia, zmniejsza sta-
ny zapalne oraz zmarszczki i nawilza, co ma takze pozytywny wplyw
na skére podczas golenia.
Wskazéwki dotyczace golenia zelem aloesowym:
*  Nanos zel wilgotnymi dtorimi, aby zbyt szybko nie wysychat.
*  Zawsze kremuj tylko niewielkie partie skéry, gl je i dopiero wte-
dy nano$ zel na kolejne okolice.
* W miar¢ mozliwosci stosuj czysty zel z apteki bez dodatkéw lub
zel samodzielnie wyprodukowany (patrz: str. 19).

Olej do golenia

Do pielegnacji podczas golenia nadaje si¢ takze specjalny olej do
golenia. Oprécz zelu aloesowego w tym przepisie obecny jest jeszcze
olej rodlinny, ktéry poprawia jego rozprowadzanie. Na str. 102 do-
wiesz sig, jaki olej pasuje do konkretnych typéw skéry.
Do stworzenia matej butelki oleju do golenia potrzebujesz:
3 tyzki oleju roslinnego
1 tyzeczke zelu aloesowego

Aby poprawi¢ rozprowadzanie oraz trwalo$¢ oleju, mozesz doda¢
gliceryng i witaming E (tokoferol). Potrzebujesz ich w nastepujacej
iloci:

1 lyzeczka gliceryny roslinnej (z apteki)
5 kropli oleju z witaming E

Gliceryna zapobiega przedwczesnemu wysychaniu oleju do go-
lenia. Mozesz wigc natozy¢ olej na wszystkie partie ciata, a nastgpnie




stopniowo je goli¢. Jesli chcesz wytworzy¢ wigksze ilosci, witamina

E pozwoli przedtuzy¢ trwatos¢ zelu.

W celu przygotowania oleju umies¢ wszystkie sktadniki w pustej
butelce i mocno wstrzasnij. Nastgpnie mozesz nanie$¢ olej na skére
i ogoli¢ ja jak zwykle. Pomoze ci w tym przestrzeganie ponizszych
wskazdwek:

*  Olej i zel aloesowy moga si¢ z czasem od siebie oddzieli¢. Poleca
si¢ wicc silne wstrzaéniecie butelki przed kazdym uzyciem.

*  Maszynka powinna przechodzi¢ po skérze delikatnie i bez prze-
szkdd. Jesli tak si¢ nie dzieje, mozesz natozy¢ wigksza ilo¢ oleju
na skére.

* Jesli po natozeniu oleju umyjesz i osuszysz ttuste dlonie, maszyn-
ka bedzie pewniej ci w nich lezata.

@ smarticular.net/rasieroel

Krem do golenia

Jesli podczas golenia nie chcesz rezygnowaé z klasycznego uczucia
nakremowanego ciata, ponizszy przepis na pielggnujacy krem do go-

lenia bedzie dla ciebie idealny.
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Potrzebujesz:

50 g oleju kokosowego

50 g nierafinowanego masta shea

35 g oliwy z oliwek lub oleju migdatowego

1 lyzke neutralnego mydta w plynie
1 tyzeczke plynnej witaminy E (tokoferolu)
dla lepszej trwatosci
5-10 kropli olejkéw eterycznych, np. oleju

z drzewa herbacianego (opcjonalnie)

Przygotowanie jest bardzo proste:

. W maltym garnku na wolnym ogniu rozpu$¢ masto shea i olej

kokosowy.

. Kiedy skladniki beda plynne, wlej je do miski.

Dodaj oliwe z oliwek, witaming E i olejki eteryczne, dobrze
wymieszaj.

Ostudz i wstaw do lodéwki az do zastygniecia mieszanki.

Ubijaj blenderem lub trzepaczka przez ok. 2 minuty.

Dodaj mydto w plynie i jeszcze krétko ubij, az masa zyska lekka,

kremowg konsystencje.
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Gotowy krem pokrywa skére cienkim filmem i sprawia, ze ostrze
tatwo si¢ po niej przesuwa. Z powodu pielegnujacych wihasciwosci
oleju kokosowego i nierafinowanego masta shea krem ten szczegélnie
dobrze nadaje si¢ do skéry wrazliwe;.

@ smarticular.net/rasiercreme

Pasta cukrowa do usuwania wtosow

Istnieje wiele mozliwosci usuwania wloséw. Oprécz golenia, wosko-
wania i depilacji mozna zastosowaé golenie pasta cukrowa. W kra-
jach orientalnych ta metoda znana jest od setek lat. Polega ona na
usuwaniu wloséw w kierunku ich wzrostu, co jest znacznie mniej
bolesne i delikatniejsze dla skéry niz stosowanie wosku.

Specjalna past¢ cukrowa mozesz kupi¢ w sklepach, ale w pro-
sty spos6b mozesz tez przygotowaé ja samodzielnie. W tym celu
potrzebujesz:

200 g bialego cukru
200 ml soku z cytryny




Golenie, usuwanie wtosow

Past¢ wyprodukujesz w nastgpujacy sposob:

1. Skladniki umie$¢ w wysokim garnku.

2. Powoli podgrzej, stale mieszajac. Cukier mozna szybko przegoto-
wac, podobnie jak mleko.

3. Po kilku minutach stworzg si¢ mate blaszki, a po ok. 15 minu-
tach powinny si¢ one zmieni¢ w gesta piang.

4. Ciagle mieszaj, az piana stanie si¢ bardzo ggsta i ztota.

5. Za pomocg lyzki usun cz¢$¢ plynu i wlej kilka kropli do stoika
z letnig woda. Jesli mieszanka cukrowa od razu rozpuszcza si¢
w wodzie lub ptywa na jej powierzchni, pastg nalezy podgrzewaé
jeszcze przez jakis czas.

6. Powtarzaj ten test do momentu, az krople w wodzie stworza
struktur¢ podobng do zywicy. Powinno tak si¢ sta¢ w tempera-
turze ok. 125°C. Aby si¢ upewni¢, mozesz mierzy¢ temperaturg
pasty.

7. Zdejmij garnek z ognia i przestudz przez okolo minutg, caly czas
mieszajac.

8. Ostroznie przelej pastg do przygotowanego naczynia i pozostaw
do ostygnigcia bez przykrycia.

Potrzeba nieco ¢wiczen i doswiadczenia, aby wyczu¢ moment,

w ktérym pasta bedzie gotowa. Jedli jednak ci si¢ to uda, otrzymasz
naturalng i tanig alternatywe dla golenia i woskowania.

@ smarticular.net/zuckergel

Ptyn po goleniu

Proces golenia mozesz wzbogaci¢ o samodzielnie wytwarzany plyn
po goleniu. Lagodzi on podrazniong goleniem skére i zapobiega sta-
nom zapalnym.
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» Ptyn po goleniu na bazie alkoholu

Do ttustej, sktonnej do wypryskéw skéry poleca si¢ stosowanie ptynu
po goleniu na bazie alkoholu. Alkohol bedacy gtéwnym sktadnikiem
dostgpnych na rynku produktéw dziata dezynfekujaco i wysusza
miejsca obj¢te stanem zapalnym. Aby stworzy¢ whasny plyn po go-
leniu, potrzebujesz:
40 ml 40-procentowego alkoholu
(np. wédki, rumu lub ginu)
80 ml wody
5-10 kropli wybranego pielegnujacego olejku eterycznego,
np. oleju z bergamotki, drzewa sandatowego,
cedru lub cyprysa dla uzyskania meskiego
aromatu, a lawendy lub pomarariczy dla
uzyskania damskiego zapachu (opcjonalnie)

Po prostu wymieszaj wszystkie sktadniki i przechowuj ptyn w ma-
lej butelce. Zawarto$¢ alkoholu zapewnia kilkumiesieczna trwatosé

produktu.

Wskazéwka: Aby nie podraznia¢ skory, ptyn z alkoholem powinien
by¢ stosowany regularnie, ale nie codziennie.

@ smarticular.net/rassierwasser-alkohol

» Ptyn po goleniu z octem jabtkowym

Do suchej skéry oraz codziennej pielegnacji poleca si¢ przepis z oc-
tem jabtkowym. Ocet zawiera ponad 90 substancji witalnych, w tym
mnéstwo witamin, zwiazkéw mineralnych i mikroelementéw.




Golenie, usuwanie wiosow

Dzigki swojemu uzdrawiajacemu dziataniu wspaniale nadaje si¢ jako
alternatywa dla gotowych produktéw po goleniu.
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Potrzebujesz nast¢pujacych sktadnikéw:
100 ml octu jabtkowego

60 ml wody oczarowej — produktu pielegnacyjnego
pozyskiwanego przez destylacj¢ pary wodnej
z lisci oczaru. Zawiera substancje tagodzace
i zmniejszajace swedzenie. Dostepny
w aptekach lub online. Alternatywnie
mozna uzy¢ wody destylowane;j.

5-10 kropli wybranego przeciwzapalnego

olejku eterycznego

Wszystkie sktadniki umies¢ w buteleczce i mocno wstrzasnij.

Ten plyn po goleniu nadaje si¢ do wszystkich typéw skéry, a po
oczyszczeniu dostarcza jej wartosciowych substancji pielegnujacych.
Najlepiej jest go przechowywaé w chlodnym i ciemnym miejscu,
a przed uzyciem krétko wstrzasnad.

@ smarticular.net/rasierwasser-apfelessig







Pielegnacja stop

Stopy stanowig nasze polaczenie z ziemig i niosg nas przez zycie. Maja
one ci¢zkie zadanie — opiera si¢ na nich masa naszego calego ciata.
Zadna inna cz¢éé ciala nie jest tak obcigzana w ciagu dnia. Mimo
to czgsto nie pielegnujemy naszych stop w wystarczajacym stopniu.

Dtlugi dziedt w pracy lub trening w niewygodnych i nieodpo-
wiednich butach to zmora dla stép. W zwigzku z brakiem przeptywu
powietrza i nienaturalng pozycja stop rosnie ryzyko rozwoju zmian,
w tym znieksztatcen, grzybicy, potliwosci stép, pekania skéry i pro-
bleméw z paznokciami.

Na kolejnych stronach znajdziesz naturalne wskazéwki i przepi-
sy, ktdre sprawia, ze twoje stopy pozostang zdrowe i pickne.

Kapiele stop — SPA i uzdrowienie dla stop

Oprécz czgstego chodzenia na boso, takze lecznicze, rozluzniajace
kapiele stép stanowig idealny sposéb na poradzenie sobie z proble-
mami takimi jak uczucie zimnych stép, infekcje grzybicze, rogowa-
cenie skéry czy nieprzyjemny zapach. Mozna je stosowaé codziennie
— nagroda beda pigkniejsze stopy, bardziej migkka skéra i zdrowe
paznokcie.

Ciepta lub zimna kapiel stép jest przyjemna juz ze wzgledu na
swojg temperature — nie wplywa tylko na stopy, ale tez przez krwio-
bieg aktywuje caly organizm. Dzi¢ki stosowaniu odpowiednich do-
datkéw mozesz jeszcze wzmocnié to dziatanie lub fagodzi¢ typowe
dolegliwosci ze strony stép.
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P 1. Kapiel z szarym mydtem przeciwko rogowaceniu
i problemom z paznokciami

Niniejsza kapiel jest idealnym rozwigzaniem na zapalenie fozyska pa-
znokcia oraz gruba, popgkana skére. Niewielka ilo§¢ szarego mydta
rozpuszczona w wodzie zmigkeza zrogowaciaty skére i wspiera orga-
nizm w leczeniu stanéw zapalnych.

Polecana temperatura wody wynosi ok. 38°C, a kapiel powinna
trwac ok. 20 minut. Skéra bedzie po niej idealnie przygotowana na
peeling w celu usuni¢cia nadmiaru warstw zrogowacialych. Dzigki
temu fatwo usuniesz tez za pomocg pesety gleboko tkwiace drzazgi.

P 2. Kapiel z octu jabtkowego i soli przeciwko
poceniu sie stop oraz grzybicy

Z powodu wielu pozytywnych cech naturalny ocet jabtkowi jest ide-
alnym domowym produktem do pielegnacji skéry. Dziata przeciwza-
palnie, przeciwbakteryjnie i regulujaco na naturalne pH skéry.

W celu leczenia potliwosci skéry i grzybicy dodaj dwie tyzki octu
jabtkowego i trzy lyzki soli na kazdy litr wody. Przeprowadzaj kapiel
stép dwa razy dziennie po 10 minut, dokfadnie osusz stopy i we-
trzyj w nie rozcieficzony olejek z drzewa herbacianego (wymieszaj
w olejem roglinnym, na 100 ml oleju rolinnego przypada 25 kropli
olejku z drzewa herbacianego). Olejek ten ma dodatkowe dzialanie
antybakteryjne, przeciwgrzybiczne i od$wiezajace.

Kapiel powinna trwacd ok. 10-20 minut, a temperatura wody po-
winna wynosi¢ 38°C. W razie potrzeby korzystaj z kapieli 1-2 razy
dziennie, az wszystkie dolegliwosci znikna.



Pielegnacja stop

p 3. Kapiel z sody oczyszczonej dla miekkiej skory
oraz przeciwko przykremu zapachowi

W przypadku opuchniecia lub pieczenia stdp, ulge przyniesie kapiel
z sody oczyszczonej. Dolegliwosci znikaja w mgnieniu oka, a po cie-
le rozchodzi si¢ przyjemne ciepto. Ponadto soda oczyszczona dziata
wspaniale na zapach i usuwa nieprzyjemny pot na stopach.

Podobnie jak w przypadku samodzielnie wytwarzanej kapie-
li zasadowej (patrz: str. 144) réwniez tutaj soda oczyszczona dba
o migkka, gtadka skére. Do jednej kapieli uzyj ok. 3 tyzeczek sody
oczyszczonej. Twarda, popgkana skéra na nowo stanie si¢ migkka,
a nastepnie moze by¢ delikatnie oczyszczona, na przyktad z zastoso-
waniem peelingu do stép z soda oczyszczong (patrz: str. 132).

Temperatura wody powinna wynosi¢ 36-40°C, a kapiel powinna
trwa¢ maksymalnie 30 minut. Ta kapiel jest idealnym wstgpem do
dalszej pielggnacji paznokei.

P 4. Kgpiel imbirowa przeciwko zimnym stopom
i stabemu ukrwieniu

Jesli czgsto odczuwasz zimno w stopach, a goraca kapiel nie pomaga, wy-
prébuj kapiel z imbirem. W tym celu drobno pokrdj lub zetrzyj okoto
czterocentymetrowy kawatek imbiru i delikatnie gotuj przez 20 minut
w 500 ml wody. Odcedz wywar przez sitko i dodaj do wody przygo-
towanej do przeprowadzenia kapieli stép. Troszezy si¢ on intensywne
ukrwienie oraz o przyjemne, dtugo utrzymujace si¢ uczucie ciepta.
Imbir ma ponadto dziatanie przeciwzapalne i troszczy si¢ o ta-
godzenie innych probleméw ze stopami. Lecznicze dziatanie imbi-
ru mozesz wykorzysta¢ takze wewngtrznie, jesli dodatkowo podczas
kapieli stép wypijesz goraca herbat¢ imbirows. Ogrzewa, wzmacnia

odpornos¢ i fagodzi objawy przezigbienia.
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Temperatura wody powinna wynosi¢ do 40°C, a kapiel nie po-
winna trwa¢ dtuzej ni¢ 20 minut.

P> 5. Bluszcz lub czarna herbata przeciwko infekcjom grzybiczym

Naturalne dziatanie bluszczu nadaje si¢ do zwalczania infekeji grzy-
biczych. W tym celu wymieszaj gars¢ drobno posiekanych lisci
bluszczu z litrem wody i pozostaw na kilka minut. Zawarte w nich
saponiny i hedaryny przeciwdziataja problemom ze stopami, np. eg-
zemie i grzybicy stop.

W ten sam spos6b mozesz wykorzystaé tez czarng herbate, ktéra
przede wszystkim przeciwdziata infekcjom grzybiczym. W tym celu
wymieszaj bardzo mocng czarna herbate i wlej jg do przygotowanej
miski z woda. Temperatura wody powinna wynosi¢ 36-38°C, a ka-
piel powinna trwa¢ 10-15 minut.

P 6. Kapiel z lisci orzecha wiloskiego przeciwko poceniu sie stop

Lidcie orzecha wloskiego zawierajg antyseptyczne i grzybobdjcze sub-

stancje i w ten spos6b dziata przeciwko przyczynom nieprzyjemnego




Pielegnacja stop

zapachu. Aby wykorzysta¢ te wlasciwosci, stwérz napar z 50 g lisci
orzecha wloskiego i litra zimnej wody. Zagotuj mieszankg i gotuj na
wolnym ogniu przez 10 minut, odcedz i wlej do wody przygotowa-
nej do kapieli stép. Po ok. 15 minutach kapieli twoje stopy ponow-
nie bedg fadnie pachnialy. Kapiel mozna w razie potrzeby stosowacd
codziennie lub 2 razy w tygodniu.

Uwaga: Wywar moze farbowac recznik podczas osuszania stop.

P 7. Szalwiowa kapiel stop przeciwko poceniu sie

Réwniez szatwia zawiera olejki eteryczne o dziataniu antybakteryj-
nym i grzybobdjczym, a dodatkowo zmniejsza produkeje potu. Dla-
tego tez skutecznie pomaga zwalczy¢ nieprzyjemny zapach.

Stwérz napar, zalewajac gars¢ lisci szatwii litrem wrzacej wody
i pozostaw na 15 minut. Nastgpnie dodaj wywar do wody i mocz
stopy przez minimum 10 minut. Nast¢pnie doktadnie osusz. Proce-
durg powtarzaj w razie potrzeby codziennie lub 2 razy w tygodniu.

Wskazéwka: Napar z szatwii mozesz tez pi¢ w postaci herbaty i w ten
sposob zmniejszaé produkcje potu od srodka. Nie powinno sie jej
jednak pi¢ dtuzej niz przez 3 tygodnie bez przerwy, poniewaz moze
wywotywac dolegliwosci zotgdkowe.

P Inne sktadniki dla jeszcze lepszego dziatania leczniczego

Za pomocg ponizszych skladnikéw mozesz wzmocni¢ rozluzniajace

i lecznicze dzialanie kapieli stép oraz uzyska¢ dodatkowe dziatanie:

* Kilka kropli olejku eterycznego z drzewa herbacianego dzia-
ta dodatkowo antybakteryjnie, przeciwzapalnie, antywirusowo
i przeciwgrzybiczo.
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*  byzeczka miodu wzmocni dzialanie antybakteryjne, przeciwzapalne
i lecznicze.

* Lecznicze ziota takie jak szatwia czy dab lub babka lancetowa-
ta przeciwdzialtaja stanom zapalnym. Mozna je doda¢ do wody
w postaci naparu lub tynktury.

 Kilka kropli olejku lawendowego troszczy si¢ o dodatkowy aro-
mat i delikatnie tagodzi nieprzyjemny zapach.

* SOl z Morza Martwego dzigki duzej zawartosci mineratéw jest
szczegblnie pomocna w chorobach skéry, takich jak tuszezyca czy
atopowe zapalenie skéry. Mozesz wzbogaci¢ swoja kapiel stép
kilkoma tyzeczkami soli.

* 100 ml mleka lub tyzeczka mleka w proszku zwigksza dziatanie
pielegnujace i dba o gtadka, migckka skére.

Wskazowka: W przypadku dtuzszych kapieli stop poleca sie mie¢
w poblizu konewke z goracg wodga, aby wyréwnywac temperature
stygnacej wody.

@ smarticular.net/fussbaeder

Ekologiczne masto do stép na noc dla pieknych,
wypielegnowanych stép

Wiosna zaczyna si¢ sezon na sandaly i bose stopy. To najwyzszy czas
na podarowanie swoim stopom odpowiedniej pielegnacji! Przez catg
zime chodzite$ w waskich, ciezkich butach, a stopy nie miaty doste-
pu do powietrza. To widad i czué: suche miejsca i peknigcia zrogowa-
ciatego naskérka to nieestetyczne i czgsciowo bolesne konsekwencgje.

Dzigki pielegnacyjnemu mastu do stép dzialajacemu przez calq
noc, stopy w krétkim czasie odzyskaja zdrowie i pigkny wyglad.
W sklepach mozna wprawdzie dosta¢ wiele takich produktéw, ale




po co kupowag, kiedy o wiele lepszy, ekologiczny produkt mozna
w latwy sposéb wykona¢ samodzielnie?

P Przepis podstawowy: masto do stép na noc

Przed péjsciem do tézka natéz masto, a o poranku obudzisz si¢ z wy-
poczetymi i $wiezymi stopami.
Do przygotowania 100 g masta do stép potrzebujesz:
50 g masta shea
25 g oleju kokosowego
25 g masta kokosowego
» pudeteczko po masci lub pusty zakrecany stoik

Masto wykonasz w nast¢pujacy sposdb:

1. Olej kokosowy oraz masto kakaowe rozpus¢ po kolei w kapieli
wodnej.

2. Plynny olej kokowscy i masto shea zmiksuj na kremowa masg za
pomoca blendera lub trzepaczki.

3. Wymieszaj ptynne masto kokosowe z kremem i mastem shea.
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4. Podczas stygniecia ubijaj lub mieszaj do uzyskania gestej, gladkiej
masy.

5. Gotowy krem przetéz do czystego pudeteczka lub zakrecanego
stoika.

b Olejki eteryczne dla odswiezenia, ochtodzenia
i lepszego ukrwienia

Jesli wzbogacisz masto o olejki eteryczne, pielggnacja bedzie jeszcze

bardziej intensywna. Do wzbogacenia 100 g masta potrzebujesz ok.

60 kropli olejku eterycznego. Mozesz zastosowaé ponizsze oleje:

* Migta — chlodzi stopy, pomaga przy opuchnigciu

¢ Trawa cytrynowa lub cytrus — od$wieza i ozywia zmeczone
stopy.

* Kosodrzewina — wspiera ukrwienie, ogrzewa zimne stopy i roz-
luznia miesnie

* Lawenda — uspokaja, rozluznia

* Drzewo herbaciane — dezynfekuje, dziata przeciwzapalnie

W ostatnim kroku przygotowania wmieszaj wybrane olejki do
masta podczas jego stygniecia. Nie nalezy stosowac jednoczesnie wig-
cej niz 3 olejow, poniewaz zapach bedzie wtedy zbyt intensywny.

* Doleca si¢ na przyklad ponizsze potaczenia:
* Latem, podczas wysokiej temperatury: micta i trawa cytrynowa
* Po dlugim staniu: kosodrzewina i lawenda
* DPo dlugim bieganiu, chodzeniu, taficzeniu: trawa cytrynowa,
drzewo herbaciane, kosodrzewina
@& smarticular.net/fussbutter
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Pielegnacja stop

Spray do stop dla pielegnacji i odswiezenia

Niniejszy spray nie tylko zwalcza nieprzyjemny zapach, ale takze na-
tychmiast zapewnia przyjemne, chfodne od$wiezenie.

Wymieszaj 100 ml octu jabtkowego i 3-4 krople olejku lawen-
dowego w butelce z rozpylaczem. Oba sktadniki majg dziatanie
przeciwgrzybiczne i antybakteryjne. Olejek lawendowy dodatkowo
nadaje pigkny zapach. Mieszank¢ dobrze wstrzasnij i w razie potrze-
by stosuj kilka razy dziennie.
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Do dzieta!

Mamy nadzieje, ze niniejsza ksiazka trochg ci¢ zainspirowala i roz-
budzila twoj ciekawo$¢ w kwestii alternatywnych produkeéw piele-
gnacyjnych. Nawet jesli na co dzien bedziesz korzysta¢ tylko z kilku
pomystéw, ta ksigzka osiagneta swoj cel.

Szczegdlnie cieszymy si¢ na komentarze naszych czytelnikéw.
Ciagle si¢ uczymy i regularnie uzupetniamy i optymalizujemy na-
sze przepisy. Aby$ zawsze byl na biezaco, polecamy odwiedzi¢ nasza
strong¢ internetowa;

@ smarticular.net/selber-machen-haut-haar

Znajdziesz tam aktualne informacje na temat ksigzki*, bedziesz
mial mozliwo$¢ pozostawienia komentarzy, pochwat lub krytyki,
mozesz otrzymacé zdjecia i aktualne informacje na temat kazdego
przepisu oraz przeczyta¢ pomocne komentarze innych czytelnikéw.

Oczywiscie ucieszymy sig, jesli zainteresuja ci¢ inne tematy na por-
talu smarticular.net. Aby zawsze by¢ na biezaco, polecamy zapisad si¢
do naszego newslettera i §ledzi¢ nas w mediach spolecznosciowych.

Ksiazki do przeczytania

Produkty pielggnacyjne wytwarzane samodzielnie z naturalnych skfad-
nikéw stanowig szeroka dziedzing, dlatego w niniejszej ksigzce musieli-
$my ograniczy¢ si¢ do najlepszych i najbardziej skutecznych przepiséw.
Jesli cheesz dowiedzied si¢ wigeej o przygotowywaniu masci, kreméw,
mydel oraz kosmetykéw dekoracyjnych, na naszej stronie znajdziesz
informacje o innych ksigzkach wydanych na bazie naszego portalu:
@ smarticular.net/naturkosmetik-buecher

* W jezyku niemieckim (przyp. wyd. pol.).
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Sklepy bez opakowan

Wiele sktadnikéw do samodzielnego wytwarzania produktéw mo-
zesz kupi¢ w sklepach bez opakowan ispakowaé w przyniesione
przez siebie pojemniki. Mape¢ ze znanymi nam sklepami w Niem-
czech znajdziesz na stronie:

@ smarticular.net/verzeichnis

Indeks zdjeé

Wszystkie zdjgcia pochodza z portalu smarticular.net oprécz:
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5 DOMOWYCH SRODKOW,
KTORE ZASTAPIA CAtA DROGERIE

Smarticular.net

Alternatywa wobec drogich, czes$ciowo toksycznych,
a przede wszystkim prawie zawsze niepotrzebnych arty-
kutéw gospodarstwa domowego, produktéw pioracych
i czyszczacych jest pie¢ prostych domowych $rodkéow.
Wystarczy, ze kupisz sode oczyszczona, sode (do prania),
ocet, kwas cytrynowy i szare mydlo, a z fatwoscig wy-
szorujesz caly dom, zatroszczysz si¢ o cialo i zdrowie. Te
prozaiczne produkty domowe znane byly juz naszym ro-
dzicom i dziadkom. Razem jednak moga one tak wiele, ze
wydaje si¢ dziwne, dlaczego prawie sie ich juz nie spotyka
w gospodarstwach domowych. Nie ma zadnego zadania
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domowych 31 srodk |
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cata drogerie [
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w dziedzinie czyszczenia, ktéremu nie sprosta uzycie ktéregos z tych pieciu do-
mowych $rodkéow albo ich kombinacji. 300 zastosowan dla domu, ogrodu i ciata.

ZROB SWOJE MYDO

Anne-Marie Faiola

Dzigki tej ksigzce nauczysz si¢ samodzielnie robic¢
naturalne mydta. Kolekcja zawiera ponad 30 w pelni
przetestowanych receptur o réznych wlasciwosciach,
przeznaczonych dla kazdego rodzaju skory, wykona-
nych metoda na zimno. Poznasz whasciwosci olejkéw
i zastosujesz réznego rodzaju naturalne dodatki, jak
ziota, maslanke czy kawe, ktére dzialaja leczniczo na
tradzik, oczyszczaja pory, wygtadzajq skore. Samodziel-
nie wykonasz mydlo dla niemowlat z ptatkami owsia-
nymi, ktéra jest wystarczajaco delikatna, aby oczysci¢
i nawilzy¢ delikatng skore. 100% kastylijskie mydio

solankowe to najlepszy przepis dla poczatkujacych, a s6l morska od setek lat
uzywana jest w celu poprawy kondycji skorny. Kawowy peeling ogrodnika usu-
wa zabrudzenia pozostawiajac §wiezy zapach. Odzywienie, blask, energia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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OLEJKI ETERYCZNE | AROMATERAPIA
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Wykorzystanie olejkow eterycznych oraz aromaterapii
siega czasow Starozytnego Egiptu. Wtedy byly to luk-
susy dostepne dla nielicznych, dzi$ te naturalne kura-
cje naleza nie tylko do najtanszych, ale czesto réwniez
najbardziej bezpiecznych. Dzigki informacjom zawar-
tym w tej publikacji poznasz wyjatkowe wlasciwosci
olejkow zapachowych oraz 10 zasad prawidlowego
i bezpiecznego ich mieszania. Znajdziesz tu réwniez
ponad 80 prostych przepiséw pomocnych w leczeniu
r6znego rodzaju schorzen, wzmacnianiu urody czy pie-
legnacji domu. Otrzymasz wskazowki na co zwraca¢

uwage; przy zakupie olejkow naturalnych oraz w jaki sposéb prawidtowo je
przechowywaé. Rozpoczecie przygody z aromaterapia jeszcze nigdy nie bylo
takie proste. Naturalna moc olejkéw eterycznych!

SODA OCZYSZCZONA —
100 LECZNICZYCH WtASCIWOSCI

Britt Brandon

Niezaleznie od tego, czy starasz si¢ poprawi¢ stan
zdrowia przy pomocy sktadnikéw pochodzenia natu-
ralnego, czy zmagasz sie z powaznym schorzeniem,
soda oczyszczona pomoze Ci osiagnac zamierzony cel.
Jesli cheesz ztagodzi¢ objawy choroby wrzodowej lub
zalezy Ci na profilaktyce antyrakowej, ta prosta i fatwo
dostgpna substancja moze na zawsze zmieni¢ Twoje
zycie. Za nie wiecej niz kilka ztotych mozesz udosko-
nali¢ receptury przygotowywanych przez Ciebie sata-
tek i smoothies lub pozby¢ si¢ nieswiezego oddechu
swojego pupila. Poznaj 100 sposobéw wykorzystania

sody oczyszczonej, ktore sprawia, ze Twoje zycie zmieni si¢ na lepsze. Co naj-
wazniejsze, wszystko to osiagniesz w sposéb naturalny i niedrogi. Gwarancja
czystosci, zdrowia i urody.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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na przykfad:

Olejek do masazu



Dlaczego warto samodzielnie wy-
kona¢ produkty do skoéry i wtoséw?
Poniewaz sa:

Dobre dla zdrowia: zamiast niezdro-
wych, sztucznych substancji zastosu-
jesz produkty zawierajgce naturalne
sktadniki, ktére pomagajg organi-
zmowi odzyskad réwnowage.

Dobre dla srodowiska: samodziel-
na produkcja srodkdw pielegnacyj-
nych oznacza zuzycie mniejszej ilosci
plastiku i produkcje mniejszej ilosci
smieci. Do wielu przepisdw mozesz
wykorzystad regionalne, sezonowe
produkty.

Dobre dla domowego budzetu:
samodzielnie wytwarzane produkty
s3 znacznie tansze.

Dobre dla Ciebie: samodzielne wyko-
nie kosmetykéw daje rados¢, pobu-
dza kreatywnos¢, wzmacnia zaufanie
do samego siebie i sprawia, ze jeste-
sSmy bardziej niezalezni.
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GWARANCJA ZDROWIA

Zapomnij o niezdrowych i drogich produktach z supermarketéw.
O wiele lepsze srodki mozesz z tatwoscia zrobi¢ sam w domu!
Sprawdz, jakie to proste!

Nieskazitelna skdra, biate zeby i pachngce, btyszczace wtosy — z tg ksigzka to
71 nie problem. Tu znajdziesz 137 przepiséw dopasowanych do Twoich potrzeb.

(L y  Dowiesz sie jak:

* nie wpas¢ w uzaleznienie od syntetycznych i rakotwdrczych sktadnikdw, —
e samodzielnie wykona¢ zele, szampony, mydta, pianki, woski, a nawet
farby do wtoséw, 4
% e zrobicikiedy stosowac toniki, peelingi, kremy czy maseczki do twarzy,
e zadbad o higiene jamy ustnej, przygotowad wiasng paste, ptyn do
ptukania, olej,
- * na co dzieri dbac o cate ciato i samodzielnie wykona¢ domowe
balsamy, kremy, olejki, odzywic i ztuszczy¢ skdre,
e stosowac kapiele lecznicze oraz jakich srodkdw uzy¢, aby zyskac
relaks, odprezenie, oczyszczenie, \
e zrobi¢ wtasny ekologiczny dezodorant,
e przygotowac lecznicze masci, tynktury, balsamy, a nawet spray
na komary,
e samodzielnie wykona¢ produkty do skéry i wioséw oraz dlaczego
warto to robic.

Proste, skuteczne, trwate i tanie domowe kosmetyki
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