Domowe
kosmetyki

na skore i wiosy -
zrob je sam

137 przepiséw na naturalne
i dostosowane do Twojego
ciata srodki pielegnacyjne

AAAAAAAAAAAAAAAA



Domowe
kosmetyki

na skore i wtosy -

zrob je sam




Domowe ™
kosmetyki
na skore i wiosy -
zrob je sam
137 |“)rzepisc'>w na nat.uralne

i dostosowane do Twojego
ciata srodki pielegnacyjne

AAAAAAAAAAAAA

\
lllllll



Repakcja: Irena Kloskowska
SkeaD: Krzysztof Nierodziniski
ProjexT OKEADKI: Krzysztof Nierodzinski
TruMacCzeNIE: Malgorzata Rzepka

Wydanie I
BIAEYSTOK 2020
ISBN 978-83-8168-444-6

Tytut oryginatu: Selber machen statt kaufen — Haut und Haar
Copyright © by Smarticular Verlag Business Hub Berlin UG (haftungsbeschrinkr)

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2018

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgs¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwick procesic mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
»dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowaé porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powinienes skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwick program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakickolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

ychRANCM ZDROWIA

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci

Wprowadzenie 7

Dlaczego produkty robione samodzielnie? 9 - Zanim zaczniesz... 11 - Zawsze
zgodnie z najnowszym stanem wiedzy 12 - Maty leksykon sktadnikéw 13 « Trwato$é
samodzielnie robionych produktéw pielegnacyjnych 20

Skroty 26

Pielegnacja wiosow 27

Mycie wtoséw maka zytnig 27 - Szampon z mlekiem kokosowym 31 - Mycie wioséw
ziemig wulkaniczng 33 * Suchy szampon 34 - No-poo — mycie wtoséw samg wodg 36
Tylko sebum - pielegnacja wtoséw tylko przez szczotkowanie 39 - Naturalne odzywki
do wtoséw 43 - Lecznicze kuracje do wtoséw ze sktadnikéw kuchennych 49 - Miodowa
pianka do wtoséw 55 - Zel do wtoséw z siemienia Inianego 56 - Wosk do wtoséw 57
Farbowanie wtoséw bez chemii 59

Pielegnacja twarzy 63

Tonik do twarzy z ptatkéw owsianych 63 - Tonik do twarzy z sody oczyszczonej do
delikatnego oczyszczania 64 - Tonik do twarzy z octem jabtkowym 64 - Olej roslinny
jako ptyn do demakijazu 64 - Ptyn do demakijazu z trzech sktadnikéw 65 - Usuwanie
makijazu ptatkami owsianymi 68 - Naturalny peeling do twarzy 68 - Tysigc maseczek
z dwoch sktadnikéw 70 - Pielegnacja twarzy wartosciowym olejem roslinnym 75
Nawilzanie aloesem 76 - Ptatki kosmetyczne wielokrotnego uzytku 77 - Balsam do ust
z miety i cytryny 80 - Pielegnujgcy balsam do ust z miodem 82

Higiena jamy ustnej 85

Pasta do zeb6w z olejem kokosowym i sodg oczyszczong 86 - Rozjasniajgcy proszek
do czyszczenia zeb6w z kasztanami 88 - Ptyn do ptukania ust przeciwko préchnicy

i nieprzyjemnemu zapachowi 90 - Ptyn do ptukania ust z ptatkami rézy 91 - Olej do
zebow z ziotami leczniczymi 92 - Ssanie oleju dla naturalnie zdrowych zebéw 93
Domowe produkty przeciwko zapaleniu dzigset 94 - Domowe produkty przeciwko
nieprzyjemnemu zapachowi z ust 97



Pielegnacja skory 101

Oczyszczanie skory octem jabtkowym 101 - Maty leksykon olejéw do pielegnacji skory
102 - Olejek do masazu na kazdg okazje 118 - Pielegnujacy krem do rak 120 - Krem ze
stokrotki 123 - Pielegnacyjny balsam z dwéch sktadnikéw 124 - Krem do opalania 126
Balsam po opalaniu 130 - Kostka peelingujaca 132 - Pielegnacja skory bez produktow
pielegnacyjnych 134

Kapiel i prysznic 139

Przepisy na kapiele rozpieszczajace i lecznicze 139 - Pielegnujace i lecznicze dodatki
do kapieli dla dzieci 145 - Wysokiej jakosci sole do kapieli dla odprezenia i dobrego
samopoczucia 149 < Musujace kule do kapieli 152 * Naturalne praliny do kapieli 154 «
Prosty i tani zel pod prysznic 156 + Miodowy zel pod prysznic 158 - Pielegnujacy zel
pod prysznic z kasztanami 158

Dezodorant 161

Soda oczyszczona jako dezodorant 162 - Ocet jabtkowy jako dezodorant 162 -
Dezodorant w kremie z olejem kokosowym 162 - Dezodorant w kulce z sodg
oczyszczong 164 - Dezodorant w sprayu z sodg oczyszczong 165 - Dezodorant
w sprayu z ziotami 166 - Silny dezodorant w sztyfcie 168

Zdrowie 171

Wyciagi z oleju 171 -« Tynktury 173 - Masci jako naturalny $rodek leczniczy 175 « Mas¢
nagietkowa jako naturalna mas¢ na rany 179 - Mas¢ z babki lancetowatej na ukgszenia
komaréw 180 - Mas¢ z mniszka dla wymagajacej skory 181 - Mas¢ z dziurawca na
rézne dolegliwosci 182 - Balsam na przeziebienie z olejkami eterycznymi 183 < Balsam
na przeziebienie z przyprawami 184 - Masci z olejem kokosowym 186 « Twarde

masci 187 - Zel kasztanowy na zylaki, ciezkie nogi itp. 189 - Ocet jabtkowy przeciwko
problemom skornym 193 -« Ekologiczny spray na komary 193 < Naturalne aromatyczne
roll-ony 195 -« Szczotkowanie na sucho 197

Golenie, usuwanie wltosow 201

Mydto do golenia 202 - Zel aloesowy do golenia 203 - Olej do golenia 203 * Krem
do golenia 204 - Pasta cukrowa do usuwania wtoséw 206 * Ptyn po goleniu 207

Pielegnacja stop 211

Kapiele stop 211 - Ekologiczne masto do stép na noc dla pieknych,
wypielegnowanych stép 216 - Spray do stop dla pielegnacji i od$wiezenia 219

Do dzieta! 221




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$¢ w naszym spoleczenistwie, liczba tego
typu produktéw weiaz rosnie. Wszystkie majg dbad o czysto$¢ 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 rozwigzania. Wszystko
zaczeto si¢ od samodzielnie produkowanych produktéw myjacych
oraz dezodorantéw. Po krétkim czasie postawilismy na glowie cate

.
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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 ksigzkowe;j.

W ksiazce ,,5 domowych srodkéw, ktére zastapia cala droge-
ri¢” znajdziesz ponad 300 wskazéwek i 33 przepisy bazujace na przy-
jaznych dla $rodowiska domowych $rodkach — sodzie oczyszczonej,
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.).




Wprowadzenie

w swojej kuchni lub w §rodowisku naturalnym. Ponizej przedstawia-
my powody, dla ktérych 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 sig
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-
neracji 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 s3 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. Maja
one zawsze te same cechy, sa fatwo dostepne, sprawiaja, ze produkey
pielegnacyjne sa tatwiejsze do przetwarzania przemystowego i majg
dluga trwatoé¢. 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¢éci 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




Wprowadzenie

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 wlasnie dlatego, oplaca 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$my jeszcze skupié si¢ na
zarzadzaniu naszymi oczekiwaniami. Wszystkie przepisy i wskazéw-
ki w niniejszej ksigzce zostaly skrupulatnie przetestowane, wyprébo-
wane przez czytelnikéw i ulepszone warto$ciowymi 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 mozliwo$¢ 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.).




tadne, zadbane wlosy to dla wielu symbol statusu, na ich pielegnacje
zuzywa si¢ duzo pieniedzy i czasu. Tradycyjne produkty do piele-
gnacji wloséw czgsto zawieraja 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 wyprodukowa¢ 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 przestawié si¢ na naturalne metody.
Kazdy wlos i kazda skéra glowy jest inna, dlatego nie istnieje jedno
idealne rozwiazanie dla wszystkich. Warto jednak wyprébowaé 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.
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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 petnoziarnista
maka zytnia, ktéra zawiera ziarna zmielone razem z calg tuping. Za-
wiera ona najwigksza ilo$¢ pielggnujacych substancji z ziarna. Mozna
stosowac takze nieco drobniejszag 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




Pielegnacja wlosow

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 czeséci 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.

b

Pozostaw mase na okoto 5 minut.

4. Na koniec doktadnie sptucz.

Po osuszeniu lub wysuszeniu wlosy beda 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 sktadnikéw 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 swoja 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 ttuszczowe
lub woskowe pozostatosci poprzednich szamponéw.

W zaleznosci od skutku oczyszczania mozesz dopasowal 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 wloséw 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 wapni
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 chfodnej 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 Zytniej 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¢ nadajq 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
duza ilo$¢ kofeiny. Dodaj troch¢ wigcej wody, jesli mieszanka
bedzie zbyt gesta.

*  Przeciwko przettuszczajacym si¢ wtosom dobrze dziata niewielka
ilo$¢ soku z cytryny dodana do szamponu.
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@ 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¢ wihasciwos$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 wlasci-

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

poniewaz ma dzialanie antyoksydacyjne i odwleka w czasie jet-

czenie ttuszczéw.

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 wstrzasnij — 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 podzigkuja. Jest wolna od tensidéw i dlatego tez nie
narusza niepotrzebnie naturalnej warstwy ochronnej wloséw.
Potrzeba nast¢pujacych 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. Optucz wlosy wodg, nastgpnie réwnomiernie rozprowadZ mie-
szanke po wlosach i delikatnie wmasuj.



GWARANCJA ZDROWIA

Zapomnij o niezdrowych i drogich produktach z supermarketéw.

O wiele lepsze srodki mozesz z fatwoscia zrobi¢ sam w domu!
Sprawdz, jakie to proste!

Nieskazitelna skdra, biate zeby i pachnace, btyszczace wiosy - z tg ksigzka to
nie problem. Tu znajdziesz 137 przepisdw dopasowanych do Twoich potrzeb.

Dowiesz sie jak:

nie wpas¢ w uzaleznienie od syntetycznych i rakotwdrczych sktadnikéw,
samodzielnie wykonac zele, szampony, mydta, pianki, woski, a nawet
farby do wtosdw,

zrobic i kiedy stosowad toniki, peelingi, kremy czy maseczki do twarzy,
zadbac o higiene jamy ustnej, przygotowac wtasng paste, ptyn do
ptukania, olej,

na co dzieri dbac o cate ciato i samodzielnie wykona¢ domowe
balsamy, kremy, olejki, odzywic i ztuszczy¢ skore,

stosowac kapiele lecznicze oraz jakich srodkdw uzy¢, aby zyskac
relaks, odprezenie, oczyszczenie,

zrobi¢ wiasny ekologiczny dezodorant,

przygotowac lecznicze masci, tynktury, balsamy, a nawet spray

na komary,

samodzielnie wykona¢ produkty do skdry i wtosdw oraz dlaczego
warto to robic.

Proste, skuteczne, trwate i tanie domowe kosmetyki
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