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KOSMETYKI NATURALNE
- EKOLOGICZNA PIELEGNACJA
Z. NATURY

itaj w Swiecie kosmetyki naturalnej! Jezeli szukasz

w 100% naturalnej pielegnacji, bez §rodkéw kon-
serwujacych i dodatkow, to dobrze trafites. Zgodnie z tym,
co obiecuje ich nazwa, kosmetyki naturalne sq naprawde
naturalne: bez sztucznych sktadnikéw, swieze oraz petno-
warto$ciowe. Kosmetyki naturalne oznaczaja pozostawa-
nie w zgodzie z natura, rezygnacje z testow na zwierzetach
oraz obcigzajacej sSrodowisko chemii, wigzg si¢ z mniejszg
konsumpcja, samowystarczalnoscia i czystym otoczeniem.
Naturalna, ekologiczna pielegnacja skory to zarazem taka,
ktoéra mozesz stosowaé z czystym sumieniem!

Co oznacza samo stowo kosmetyk? Niech to nie zabrzmi
nieskromnie, ale kosmetyki zawdzieczaja swoja nazwe ko-
smosowi. Wywodzace sie ze sta-

rozytnej Grecji stowo kdsmos
znaczy porzadek i odno-
si si¢ do harmonijnej
struktury ~ Wszech-
Swiata. Z tego wy-
razenia  powstato
inne okreslenie -
kosmetike tekhne,
czyli sztuka ozda-
biania. Piekno oraz
porzadek stanowity dla
Grekéw jednosé - tak
jestrowniez i w tej ksiaz-
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ce. Kosmetyka oznacza dla mnie pigkno w zgodzie z na-
turg. Pielegnacje opartg na prostych sktadnikach. Zdrowy
pokarm dla skéry. Nieskomplikowane receptury. Produkty
o delikatnym dziataniu... tak czyste, jak sama natura.

Pigkno to dobry powod, aby kosmetyki naturalne przy-
gotowywaé¢ samodzielnie! W tej ksigzce znajdziesz 130
naturalnych produktéw, stanowiacych alternatywe dla ko-
smetykow produkowanych przemystowo, a ktére odzywiaja
nasza skore, sa catkowicie naturalne i z tatwo$cia mozna
je przygotowa¢ w domu. Korzy$ci mozna dostrzec jak na
dtoni: bedziesz dokladnie wiedziat, co nakladasz na swoja
cer¢ i wzmocnisz ja zdrowymi §rodkami pielegnacyjnymi,
pochodzacymi z natury. Zycze wszystkim wiele satysfakcji
podczas odkrywania $wiata kosmetykéw naturalnych i ra-
dosci z naturalnie odzywionej skory!

Gabriela Nedoma

Zielone kosmetyki










NASZA SKORA TAKZE
POTRZEBUJE
POZYWIENIA

Dzisiaj dla wielu ludzi zdrowe, naturalne
i $wieze produkty spozywcze sq czyms$
zupelnie oczywistym. Z tego wzgledu dla
wszystkich, ktérzy unikaja sztucznych sub-
stancji w pozywieniu, a na swoim talerzu
preferuja $wieze produkty, naturalna piele-
gnacja skory stanowi kolejny krok naprzod,
poniewaz zaré6wno spozywane pokarmy, jak
i kosmetyki przedostaja si¢ do wnetrza na-
szego ciata. Ludzka skora takze potrzebuje
pozywienia, a sa nim produkty kosmetyczne.
Warto, bySmy z takg sama staranno$cia jak
artykuly spozywcze, wybierali uzywane przez
nas kosmetyki.

To, ze od tysiecy lat sktadniki licznych
produktéw kosmetycznych pochodzity z ku-
chennych pétek i ogrodu, ma swoja przyczy-
ne: artykuly spozywcze sa przez skore dobrze
tolerowane, a ponadto — skuteczne. Truskaw-
ki napinaja skore, pietruszka oczyszcza ja,
ogorek natomiast — nawilza. Maka ztuszcza
skore, serwatka - usuwa zanieczyszczenia,
s6l — dezodoryzuje, glinka mineralna sprawia
zas$, Ze nasza cera staje sie elastyczna. Kuch-
nia i ogrod to takze zrodto wiele sprawdzo-
nych substancji czynnych, bedacych sktadni-
kami leczniczych masci.

Kosmetyki naturalne to pokarm dla skéry 19
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Do dzisiaj stosujemy przeciez oklady z zi6t na stany
zapalne, kompres z twarogu na bdl gardta czy nasiadéwki
z octu, pozwalajace obnizyé goraczke. Srodki te zawdzie-
czaja swoja skutecznos$¢ zawartym w nich cennym sktadni-
kom, ponadto sa tanie i fatwo dostgpne. Dlatego zupelnie
naturalna rzeczg jest zastosowanie tych samych kryteriow
jakosciowych zaréwno do naszego pozywienia, jak i uzywa-
nych przez nas kosmetykéw. Swiezy pokarm ma bowiem
dobroczynny wplyw takze na naszq skore.

hhr'"‘fm ‘ 'LF 2
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Kazdy, kto szuka wy-
specjalizowanych  ko-
smetycznych substancji
czynnych, szybko znaj-
dzie je na lonie natury.
Przyroda znalazta za-
stosowanie dla wielu
artykutéw spozywczych
na dlugo zanim doko-
nata tego nowoczesna

kosmetyka.  Produkty
mleczne, ktére maja
dzialanie  regeneruja-

ce to pradawna postac
kreméw nawilzajacych.
Maka oczyszcza, odtru-
wa i dostarcza skorze
sktadnikéw uspokajaja-
cych. Dziki zawarto$ci
enzyméw miéd odna-
wia skore i zaopatruje ja
w substancje naprawcze.

Za  wykorzystywa-
niem artykuléw spo-
zywczych w kosmetyce
przemawia ich wszech-
stronnos$¢: stanowig Sro-

PELNOWARTOSCIOWE
POZYWIENIE DLA SKORY

Dobroczynny wptyw na sko-
re maja réwniez warzywa,
owoce i lecznicze ziota, czyli
nasi naturalni zieloni sprzy-
mierzency. Natozone na skére
Swieze rosliny, dzieki swoim
aktywnym substancjom czyn-
nym, przywracaja jej wital-
nos¢ i stanowig intensywna
kuracje odswiezajacg komor-
ki. Lis¢ pietruszki, zawierajacy
wiele leczniczej krwi krazacej
w roslinach - chlorofilu, to na-
turalny antybiotyk. Plasterek
jabtka stanowi naturalny pre-
parat ztozony z kwasu krzemo-
wego, witamin oraz substancji
mineralnych. Swieze rosliny
to zatem co$ wiecej niz pie-
legnacja: dostarczajg naszej
skorze petnowartosciowego
pozywienia.
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dek pielegnujacy skore, lekarstwo i odzywke w jednym. Taka
zwykla pigwa jest nie tylko smaczna, ale jednocze$nie zaopa-
truje nasz organizm od wewnatrz w witaminy, enzymy oraz
substancje mineralne. Jako kosmetyk ma dziatanie nawilzaja-
ce, udoskonala cere i zwigksza elastyczno$c¢ skory. W ramach
medycyny naturalnej ta sama pigwa znajduje zastosowanie
réwniez jako Srodek wspomagajacy regeneracje skory, leczacy
rany, oparzenia, a takze hemoroidy. O jakich innych produk-
tach, oprocz tych, pochodzacych z odzywczej apteczki Matki
Natury mogliby$émy powiedzie¢, ze nie tylko dobrze smakuja,
ale jednoczesnie pielegnuja skore i maja dziatanie lecznicze?
To, ze obecnie w ramach pielegnacji skory mozemy sie-
gnaé po te skuteczne skarby biotechnologii, zawdzieczamy
tylko i wylacznie naturze, ktéra miata duzo czasu, aby stwo-
rzy¢ ztozone substancje czynne i skoncentrowac je na moz-
liwie jak najmniejszej przestrzeni. Wezmy chociazby swieze
kwiaty nagietka. Ugotowane z dodatkiem ttuszczu szybko
zmieniaja sie w dobroczynng mas¢, ktorej wystarcza zaled-
wie dwa sktadniki, poniewaz natura zamkneta w kwiatach
nagietka wystarczajaco liczne substancje czynne. Przyroda
znacznie utatwita czlowiekowi zadanie: my musimy jedy-
nie siegna¢ po idealnie skomponowany zestaw sktadnikow.
Zauwazmy przy tym, ze to, co
wydaje sie nam niezwykle
skomplikowane, w naturze
dziala w bardzo prosty spo-
s6b. W przyrodzie za
doskonate  uchodzi
to, co tatwo obja-
wia efekty swo-
jego  zlozonego

oddziatywania.
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Kazdy sposéb posiada swoje zalety i moze wzmocni¢ skore.
O poranku odrobina kwasu moze obudzi¢ skére delikatnym
pocatunkiem, wieczorem $rodek zasadowy pozwoli sie jej
odprezy¢. Ukojenie podraznionej skorze przyniosa kosmety-
ki o odczynie zasadowym, natomiast dzieki §rodkom o kwa-
$nym pH blada skéra nabierze §wiezo$ci i blasku. Niezaleznie
od tego, jaki odczyn wybierzesz, kwasny, alkaliczny albo neu-
tralny najwazniejsze, aby kosmetyk, na ktéry sie zdecydujesz
byl naturalny i o tagodnym dziataniu. Metody ekstremalne
stresuja skore i wyprowadzaja ja z rownowagi. Dlatego uni-
kaj lepiej kosmetykéw intensywnych, chemicznych, czy jed-
nofunkcyjnych, wigksza uwage zwracajac za to na dopasowa-
nie srodkow pielegnacyjnych do naturalnych potrzeb skory.
Po wspaniate metody pielegnacji skory, jakie opracowata
dla nas Matka Natura moze siegna¢ kazdy z nas. Pamietajmy
jednak, ze nie istnieje co$ takiego jak prawidlowa pielegna-
cja skory, a wybor konkretnego sposobu zalezy wytacznie od
ciebie. Tak, jak zyjace na lonie przyrody zwierzeta wiedzg
doktadnie, ktérych §rodkéw pielegnacyjnych lub leczniczych
potrzebuja, tak kazdy z nas intuicyjnie czuje, czego wyma-
ga jego wlasna skora. Kazda cera ma charakter indywidu-
alny, posiada wtasne upodoba-
nia oraz jedyng w swoim rodzaju
osobowos$¢. Wstuchaj sie z uwaga
w mowe twojej skory i pozwol, aby
to ona zdecydowata, jaki rodzaj
pielegnacji wzmacnia ja najbar-
dziej i aby sama wybrata, co przy-
wraca jej stan rownowagi. =







Rnslmy towarzysza nam od niepamiet-
ych czaséw, zaopatrujac nas w pozywie-
nie, ubranie, lekarstwa, narzedzia, materialy
budowlane czy $rodki do pielegnacji skory.
Historia ludzkosci i historia roslin tak Scisle
przeplataja sie ze soba, iZ mozna powiedzie¢,
ze taczy nas wspolna przesztosé. Pochodzimy
bowiem z tej samej prakomorki, a jak dowo-
dza nowoczesne badania genetyczne, na ta-
kie spokrewnienie do dzi§ wskazuje znaczna
cze$¢ ludzkiego materiatu genetycznego. Co
ciekawe, pokrewienstwo z ro§linami wykazu-
je réwniez nasza krew.

Ot6z czerwony barwnik krwi - hemo-
globina, oprdcz jednego wigzania, jest pod
wzgledem potlaczen chemicznych taki sam,
jak zielona krew ro$lin, czyli chlorofil. R6z-
nica polega na tym, ze hemoglobina zawie-
ra zelazo i polyskuje czerwienia, natomiast
chlorofil ma w swoim sktadzie magnez, ktéry
nadaje jej barwe zielona. Dzieki temu moze-
my nieco tatwiej wyttumaczy¢, dlaczego ludz-
kie cialo rozpoznaje jezyk swoich zielonych
krewniakow i reaguje na dziatanie roslin-
nych substancji czynnych. To dlatego zawar-
te w kosmetykach, masciach czy tynkturach
(naturalnych nalewkach ro$linnych, przyp.
ttum.) sktadniki pochodzenia roslinnego sa
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w stanie wyleczy¢ problemy skoérne,
hormony ro$linne wptywaja na nasz
uktad hormonalny, a $rodki homeopa-
tyczne poprawiaja nasze samopoczucie.
Kazda roslina, owoc czy kwiat, kto-
re wyrosly w sposob naturalny sg praw-
dziwa apteczka Matki Natury. Kazda,
nawet najmniejsza roslinka zawiera
setki substancji czynnych, tworzacych
wywazona kompozycje. Kazda poje-
dyncza substancja posiada wlasng uni-
kalng moc, ktéra wspotgra z oddziaty-
waniem innych substancji. Zjawisko to
mozna tatwo wyttumaczy¢ na przykta-
dzie muzyki. Pojedyncza substancja,
jak chocby olejek eteryczny to jeden
dzwigk, a cala roslina to harmonijny akord zlozony z se-
tek takich dzwiekéw. Jednoczesénie slyszalny jest zarowno
kazdy ton z osobna, jak réwniez caly, przepieknie brzmiacy
i przyjemny dla ucha akord. Wszystkie sktadniki ro$linne
tworza zywa wspolnote, ktora stanowi co$ wiecej niz tylko
sume pojedynczych czesci. Sens tego zjawiska oddaje Wolf
Dieter Storl, piszac, ze swoja ztozonoscia rosliny przypomi-
naja istoty zywe, skladajace si¢ z ciata, umystu i duszy.
Otworzmy drzwi Naturze, pozwolmy, aby nasi zielo-
ni przyjaciele obdarzyli nas bogactwem zawartych w nich
sktadnikéw czynnych, ktére pielegnuja i chronig nasza sko-
re. Wprawdzie olejki, poszczegblne surowce, a nawet go-
towe kosmetyki mozemy kupi¢ w niemal kazdym sklepie,
jednak jeszcze lepiej bytoby, gdyby$my zebrali je sami. Wy-
szukiwanie ro$lin, zrywanie listkéw albo kwiatéw i przygo-
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towywanie z nich wlasnych produktéw do pielegnacji skory
przysparza naprawde wiele radosci.

Najlepsze wlasciwosci maja te rosliny, ktore pochodzg
wprost z 1gki czy lasu, sg §wieze i niemal nieprzetworzo-
ne. Zebranie kilku kwiatéw nostrzyka, aby nadaé¢
kosmetykowi pigkny zapach, paru lisci bab-
ki do przygotowania kremu, badz kilku
pedow drzew, ktore postuzg nam jako
sktadnik wody do mycia twarzy
nie zajmie nam duzo czasu,
a pozwoli zaoszczedzi¢ pie-
niadze i przyniesie nagro-
de w postaci swiezych oraz
naturalnych kosmetykéow.
Zreszta nie zawsze mu-
sisz wyrusza¢ na safari po
okolicy albo po ogrodzie,
niekiedy wystarczy zwykty
parapet okienny, na kto-
rym mozesz posadzi¢ wiele
szybko rosnacych i uzytecz-
nych roslin. Doniczka z roz-
marynem, bazylig czy szat-
wig przyda si¢ nie tylko jako
kosmetyk, ale réowniez sktad-
nik wielu potraw. Podobnie, jak
jabtko, cytryna lub banan, ktore
prawdopodobnie masz juz w swojej
kuchni, a ktére z powodzeniem mozesz
wykorzysta¢ jako sktadnik kremu czy masecz-
ki. Natura oferuje nam mnéstwo roslin o wlasciwosciach
pielegnacyjnych, po ktére warto siega¢ codziennie.
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To zielona krew roslin, ktdora stosuje sie do leczenia skory
oraz catego ciata. Przyspiesza gojenie ran, uchodzi réwniez
za $rodek zapobiegajacy starzeniu. Chlorofil dziata dezyn-
fekujaco, odtruwajaco oraz przeciwzapalnie.

ZRODLO ROSLINNE: wszystkie zielone fragmenty rolin.

Woda zwigzana w roslinach to woda, ktdora zostata w natu-
ralny spos6b uszlachetniona i jest pelna zycia. Ro$liny na-
daja jej strukture i wzbogacaja o rézne substancje czynne.
Zawarta w ros$linach woda nawilza, ozywia, mineralizuje
i regeneruje skore.

ZRODEO ROSLINNE: wszystkie rosliny, a szczegdlnie so-
czyste owoce i warzywa, takie jak jabtka czy ogorki.

W naturalnej postaci, dzigki zawartym w roslinach ttusz-
czom, $luzowi roslinnemu oraz wilgoci, olejki eteryczne
sq przez cztowieka bardzo dobrze tolerowane. Ich zapach
jest pelniejszy niz ten pochodzacy z olejkéw destylowa-
nych, gdyz w jego sktad wchodzg takze obecne w roslinach
substancje zapachowe rozpuszczalne w wodzie. Spektrum
dzialania olejkéw eterycznych jest bardzo zréznicowane:
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w zaleznosci od rodzaju ros$liny, olejki te moga wspoma-
ga¢ gojenie ran, poprawia¢ krazenie, regenerowac skore,
napina¢ ja, badz zwigksza¢ odpornos¢. Dzigki unikalnym
nutom zapachowym wplywaja takze na stan ducha, przez
co moga dziata¢ na nas na przyktad odswiezajaco, uspoka-
jajaco, pobudzajaco, czy poprawiaé nastroj.

ZRODLO ROSLINNE: aromatyczne rosliny, ziota kuchen-
ne albo kwiaty, na przyklad szalwia, rozmaryn, lawenda,
r6za, bazylia.

Taniny

Dziataja $ciagajaco, dezynfekujaco, przeciwzapalnie, przyspie-
szaja tez gojenie ran. Taniny napinaja skore i wygtadzaja cere.
ZRODLO ROSLINNE: cierpkie rosliny o wtasciwosciach
Sciagajacych, takie jak dab, rowniez liscie, kora, paczki na
przyktad brzozy, wierzby, czarnej topoli.

Sluz roslinny
To weglowodany, ktére napecznialy pod wplywem wody.
Dzieki temu $luz roslinny chroni skére przed przesusze-
niem czy podraznieniem, nawilza ja, uspokaja i wspiera
naturalne procesy regeneracji.

ZRODEO ROSLINNE:  rosli-
ny o grubym miazszu lub bogate
w $luz roéliny, takie jak aloes, lipa,
zywokost, prawoslaz, siemie Iniane,
babka jajowata.
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Flawonoidy

Chronig i regenerujq komorki. Najbardziej znanymi skiad-
nikami z grupy flawonoidéw sa karotenoidy, ktére swoim
antyoksydacyjnym dziataniem obejmuja takze nasza skore,
odfiltrowujac wolne rodniki.

ZRODEO ROSLINNE: z6tto-pomaranczowe rosliny takie
jak marchewka, rokitnik zwyczajny, nagietek.

Saponiny

Maja wtasciwosci piorace, dzieki czemu dziataja na skore
oczyszczajaco i przeciwzapalnie, ponadto leczg rany, popra-
wiaja ukrwienie oraz dezynfekuja.

ZRODEO ROSLINNE: roéliny wytwarzajace piane, takie
jak babka lancetowata, kasztan, mydlnica, bluszcz, fasola.

Fitohormony

Steruja komunikacja miedzykomoérko-
wa w komoérkach roslin, reguluja proce-
Sy zwigzane ze wzrostem oraz rozwojem
ros§lin. Na cialo czlowieka dziataja ni-
czym bioprogramy i wspierajq rewitali-
zacje, regeneracje, a takze odmtadzanie
naszych komoérek.

ZRODLO ROSLINNE: przede wszyst-
kim w miodych, §wiezych, peinych zy-
cia czeéciach roslin, takich jak paczki,
kwiaty, koncowki pedow oraz korzeni.
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Sa niewidzialng sila, stojaca za procesami przemian bio-
logicznych. To wilasnie enzymy zmieniaja zwykle mleko
w kwasne, sok owocowy w ocet, sok winogronowy w wino,
i tak dalej. Enzymy obecne w produktach mlecznych, mio-
dzie i ro§linach ozywiaja takze ludzka skore: od$wiezajq ja,
ztuszczaja, regeneruja oraz aktywujq.

ZRODEO ROSLINNE: enzymy sa obecne we wszystkich
roslinach, a takze w produktach roslinnych, ktére powstaty
w oparciu o proces fermentacji, na przyktad w occie.

Znajdziemy je przede wszystkim w $wiezych roslinach.
W kosmetykach dostepnych w handlu substancje te sta-
nowig czesto jedynie dodatek, tymczasem w przyrodzie ro-
$liny same dbaja o prawidtowo zbilansowany zestaw tych
waznych dla zycia sktadnikéw. Naturalne funkcje skory
wspieraja gtéwnie witamina A, witaminy z grupy B, wita-
mina G, E, jak rowniez wapn, magnez oraz s6d.

ZRODEO ROSLINNE: Witaminy, substancje mineralne
i pierwiastki sladowe sa obecne we wszystkich roslinach,
chociaz najwiecej znajdziemy ich w tych, ktére sa $wieze,
surowe i pozostawione w stanie naturalnym.
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Zawsze zbieraj jedynie te rosliny, ktére dobrze znasz. Rosli-
ny dziko rosnace sg bardzo wydajne, a zawarte w nich sub-
stancje — wysoko skoncentrowane, dlatego zbieraj jedynie
niewielkie ilosci i w zadnym wypadku nie wyrywaj catego
zasobu. Nie zbieraj, prosze, zadnych ro$lin, ktére rosna sa-
motnie, wybieraj raczej te, ktore znajdujq sie w grupie. W ich
wlasnym srodowisku naturalnym nalezy pozostawi¢ rowniez
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REGULA DOTYCZACA
ZBIERANIA

Zawsze zbieraj 1/3 popula-
¢ji, reszte zostaw naturze i jej
istotom. Dobrzy zbieracze s3
niewidzialni i nie pozostawiaja
zadnych sladow!

KIEDY ZBIERAC?

Idealny moment to stonecz-
ny poranek, tuz po tym, jak
opadnie poranna rosa. Rosli-
ny, ktére nosza jakiekolwiek
oznaki zaatakowania przez
szkodniki, grzyby czy cho-
roby albo sg zwiedniete, zo-
staw prosze, nietkniete.

egzemplarze stare oraz
bardzo milode, a takze
te, ktore sg zamieszkane
przez jakies male istoty,
takie jak insekty, pajaki,
zuki czy ptaki.
Ostroznie odetnij
kwiaty albo liscie, naj-
lepiej wykorzystujac do
tego takie narzedzia jak
ceramiczne  nozyczki,
badZ ceramiczny noéz.
Podczas recznego zbio-
ru zwracaj, szczegblng
uwage na to, aby nie
odrywaé wiecej czesci
ro$lin, niz jest to ko-
nieczne. Jezeli wyrywasz
podziemne fragmenty,
zadbaj o pozostawienie
w ziemi kawatka ko-
rzenia. Takze i w tym
przypadku polecam na-



rzedzia pozbawione zelaza, na przyktad nozyk wykonany
z poroza czy miedziang topatke.

Podczas cyklu por roku rosliny nabieraja optymalnej
mocy dzialania w okresie osiagniecia naturalnego stanu doj-
rzato$ci. Zawsze zbieraj jedynie te czesci roslin, w ktérych
sila ta jest skoncentrowana najbardziej i zostaw w spokoju
wszystkie egzemplarze, ktére weszly juz w faze¢ obumiera-
nia (maja zwiedniety wyglad, pozotkly, wyschly).

Jezeli w ciagu roku regularnie przycinane rosliny od-
rastajg na nowo (na przyklad pokrzywa), mozesz zbieraé¢
je przez caly sezon. Wybieraj miejsca czyste i pozostawio-
ne w stanie naturalnym, unikaj natomiast ruchliwych ulic,
obszaréw przemystowych, winnic czy okolic linii kolejo-
wych. Przed rozpoczeciem zbioru upewnij sie, czy wolno ci
wej$¢ na wybrany teren i czy nie naruszysz niczyich praw
wlasnosci.




Wychodzac z domu zabierz ze soba wilgotng $ciereczke,
aby po6zniej zawina¢ w nia zebrane rosliny, dzigki czemu
pozostang one $wieze i zywe. Optymalnie byloby, gdybys
swoje zbiory mogl podda¢ natychmiastowej obrébce, gdyz
w miare¢ przechowywania ro$liny tracq swoja moc. Owinig-
te wilgotng tkaning rosliny mozesz przechowa¢ kilka dni
w lodowce, badZ innym chtodnym miejscu.

Zbieraj wylacznie czyste rosliny i myj je tylko tak, jak bar-
dzo jest to konieczne. Nie musisz optukiwa¢ kwiatow, pe-
doéw, paczkow i jagod, jezeli sa czyste i nie rosly tuz przy
ziemi. LiScie i korzenie porzadnie przeptucz woda, a przed
rozpoczeciem dalszej obrébki wysusz na Scierce kuchenne;.

Jezeli chcesz suszy¢ ro$liny, zwiaz je w cato$ci w peczek
i zawie$ do goéry nogami. Kwiaty czy liScie mozesz takze
roztozy¢ na blasze wylozonej papierem. Owoce potnij na
cienkie plasterki i ut6z pojedynczo. Optymalne stanowisko
do suszenia to miejsce przewiewne i nie wystawione bez-
posrednio na stonice. Im proces suszenia przebiega szybciej,
tym lepsza jakos¢ suszonych roslin. Suszone rosliny prze-
chowuj z dala od $wiatla w szczelnych pojemnikach.

Zebrane rosliny zmiksuj z niewielka iloscia wody badz ole-
ju, a nastepnie zamrazaj je w pojedynczych porcjach w po-
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jemnikach na 16d. Niewielka ilos§¢ zi6t pozwoli ci szybko
przygotowac od$wiezajacy mus do twarzy, badz bedzie mo-
gta postuzy¢ ci za baze wzmacniajacego skore logionu.

Jak przygotowywac

Podczas obrébki roslin pracuj szybko, unikajac przy tym
kontaktu z powietrzem, gdyz rozpoczyna ono proces oksy-
dacji. Podczas ciecia uzywaj prosze noza albo nozyczek wy-
konanych z ceramiki, poniewaz obecny w roslinach kwas
moze wejs¢ w reakcje z metalem.
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Oczyszcza, od$wieza, dezynfekuje, odkaza, aktywuje, obni-
za goraczke, odtruwa, dezodoryzuje, wygtadza skore.

OCET JABEKOWY
OCET BALSAMICZNY
OCET ZIOLOWY

OCET WINNY

ocet naturalny zawiera sktadniki mineralne, sktadniki ba-
lastowe, kwasy owocowe, wtérne substancje roslinne oraz
witaminy. Dodatkowo, ocet jabtkowy ma w swoim skladzie
pektyny, czyli rodzaj substancji balastowych o wlasciwo-
Sciach odtruwajacych jak réwniez potas.

Ludzie uzywaja octu od ponad 8000 lat. Babilonczycy
wykorzystywali ocet daktylowy do konserwowania mie-
sa, Asyryjczycy stosowali go jako Srodek leczniczy na béle
ucha. Fenicjanie dezynfekowali octem rany, leczyli nim
takze sttuczenia, krwiaki oraz ukaszenia wezy. Z powodu
silnych wtadciwosci dezynfekujacych ocet wykorzystywano
od zawsze jako $rodek chronigcy przed zarazeniem choro-
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bami. W pielegnacji skory ocet z dodatkiem kwiatow i zi6t
ceni sie od czasOéw renesansu.

Ocet uzywany w formie toniku aktywuje i wygtadza cere.
Dezodoranty z dodatkiem octu dbaja o swiezo$¢ calego cia-
ta i mogg by¢ uzywane takze w miejscach intymnych. Jako
srodek do pielegnacji wlos6w ocet pomaga usung¢ resztki
mydta i sprawia, ze wlosy daja si¢ tatwo rozczesaé. Kom-
pres z dodatkiem octu rozcieficzonego woda zmniejsza
opuchlizne i dziata przeciwzapalnie. Oktady z octu pomoga
takze zregenerowac¢ skore podrazniong nadmiarem stonica’.

* Wigcej dobroczynnych zastosowari réznych typéw octu opisuje Cal Orey w ksiazce ,,Uzdrawiaja-
ca moc octu”. Publikacja do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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- GWARANCJA ZDROWIA

Gabriela Nedoma - przyrodnik zajmujaca sie miedzykulturowa wiedza
dotyczaca roslin oraz historycznymi aspektami przyrodolecznictwa. Jej se-
minaria obejmuja najrézniejsze zagadnienia, od pakdw, drzew, wody, az
po $wietg Hildegarde z Bingen, czy zapomniane rosliny uprawne. Autorka
aktywnie angazuje sie w propagowanie trybu zycia przyjaznego dla $ro-
dowiska, inicjujgc réznorodne projekty z obszaru edukacji w zakresie ko-
smetykdw naturalnych, a takze organizujgc warsztaty zwigzane z ekologia.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie jak w prosty sposéb samodzielnie
wykona¢ kosmetyki do codziennej pielegnacji. Poznasz natural-
ne alternatywy dla dezodorantéw zawierajgcych aluminium, kre-
mow z parabenami, czy produktéw testowanych na zwierzetach.
Wszystkie zaprezentowane przez Autorke preparaty sg tak czy-
ste, ze Smiato mozesz je zjesé.

Poradnik zawiera ponad 130 przepiséw na kosmetyki pielegnu-
jace ciato ,od stép do gtéw” wraz z kolorowymi ilustracjami. Sa
w nim zawarte instrukcje wykonania krok po kroku réznych kre-
mow, masci, muséw do skéry, dezodorantéw, szampondw, srod-
kéw do pielegnacji zebdw, jak réwniez kosmetykéw do depilacji,
opalania, dla niemowlat i wiele innych. Wszystkie zaprezentowa-
ne preparaty przeznaczone sa dla catej rodziny i do wszystkich
rodzajéw skory.

Twoje cialo kocha wszystko co naturalne.
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