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Wstep

Czy wiesz, ile masz w mieszkaniu najrézniejszych $rodkéw do szo-
rowania, ptynéw do czyszczenia, tabletek, proszkéw do prania, ale
takze kremow, balsaméw, mydel, szampondéw i innych produktéw
kosmetycznych, higienicznych i czyszczacych? U wigkszosci ludzi
jest ich szacunkowo od 40 do 60. U nas bylo doktadnie tak samo,
poki nie zadalismy sobie kiedy$ pytania: dlaczego musi istnie¢ tak
wiele przewaznie chemicznych produktéw zawierajacych dluga li-
ste dodatkdw, z ktdrych niektdre nie s3 wlasciwie zdrowe, a nawet
cze$ciowo szkodza srodowisku? Czy nie istnieja prostsze, zdrow-
sze, bardziej przyjazne dla srodowiska i trwalsze alternatywy dla
wszystkich tych barwnych produktéw o tchnacych optymizmem
reklamowych nazwach?




5 domowych srodkow, ktdre zastapia cata drogerie

Dzieki tej ksiazce chcemy pokaza, ze istnieje inna droga. Alter-
natywa wobec drogich, zlozonych, czesciowo toksycznych, a prze-
de wszystkim prawie zawsze niepotrzebnych artykuléw gospodar-
stwa domowego, produktéw pioracych i czyszczacych jest pig¢
prostych domowych srodkéw, ktdre tutaj zaprezentujemy.

Juz od dawna zajmujemy sie prostymi i trwalymi alternatywny-
mi rozwigzaniami dla prawie wszystkich dziedzin zycia. Dlaczego
wszystko musi by¢ pakowane w dwie lub trzy warstwy plastiku?

Dlaczego nasze pozywienie w coraz wiekszym stopniu skfada si¢
z syntetycznych dodatkéw zamiast ekologicznie wyhodowanych
produktéw spozywezych? Dlaczego zuzywamy coraz wiecej jedno-
razowych artykulow, zamiast stosowac je wielokrotnie albo nawet
sporzadza¢ samemu? I wreszcie: dlaczego uzywamy coraz wiecej
ztozonych, syntetycznych wyrobéw chemicznych szkodliwych nie
tylko dla nas, ale takze dla srodowiska?

Nasze ustawiczne poszukiwania alternatyw dla kubkéw jedno-
razowych i kapsulek do kawy, sztucznego i niezdrowego jedzenia,
marnotrawienia zasobow i zanieczyszczania §rodowiska rozwine-
ly sie w prawdziwy styl zycia: codziennie odkrywamy i testujemy
nowe pomysly i rozwigzania, aby obchodzi¢ si¢ z rzeczami w sposéb
bardziej przyjazny dla srodowiska i zcéwnowazony. Stwierdzili$my,
ze nie jeste$my odosobnieni w naszym sposobie myslenia, a wspol-
nie mozemy wiecej osiagnaé. Dlatego powolaliémy do zycia stro-
ne internetowy i platforme wymiany pomystéw smarticular.net.
Udostepniamy w niej przepisy, wskazéwki i pomysly wyprobowa-
ne przez stale rosnacy zespot autoréw, a dzieki wielu informacjom
zwrotnym wciaz doskonalone. Odwiedz nas kiedy$ w internecie!
Moze i ty wpadniesz na jaki$ pomysl, ktory sprawi, ze twoje zycie
stanie si¢ prostsze i bardziej zréwnowazone.
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Pie¢ domowych srodkéw zastapi drogerie

Dlaczego powstala ta ksiazka? Z biegiem czasu w wielu ekspery-
mentach, przepisach i wskazéwkach wciaz napotykali$my piec tych
samych prostych domowych $rodkéw: sode oczyszczona, sode
(do prania), ocet, kwas cytrynowy i szare mydlo. Chodzi przy
tym o niezbyt spektakularne i prozaiczne produkty domowe zna-
ne juz naszym rodzicom i dziadkom. Razem jednak mogg one tak
wiele, ze wydaje si¢ dziwne, dlaczego prawie sie ich juz nie spo-
tyka w gospodarstwach domowych. W ich miejsce wprowadzono
wszelkie mozliwe power spreje, srodki czyszczace z aktywna piana
i specjalne $rodki zaradcze dla kazdego problemu. Uginaja si¢ pod
nimi pétki supermarketéw, a w reklamach wszedzie przywoluje sie
cudowne efekty najnowszych rozwiazan.

Nie ma przy tym jednak prawie zadnego zadania w dziedzinie
czyszczenia, ktéremu nie mozna by skutecznie podotaé przy uzyciu
ktoregos z tych pieciu domowych srodkéw albo ich kombinacji.
Dochodza do tego liczne zastosowania w mieszkaniu, ogrodzie,
kuchni, w dziedzinie odzywiania, a nawet zdrowia, w ktérych ta
piatka moze okaza¢ si¢ niezwykle uzyteczna, dzigki czemu liczne
drogie artykuly staja si¢ zbedne. A najlepsze jest to, ze s3 one nie-
zwykle tanie i w zasadzie wszedzie dostepne.

Najlepsze i najbardziej uzyteczne zastosowania i przepisy z uzy-
ciem sody oczyszczonej, sody (do prania), kwasu cytrynowego
i szarego mydla zebraliémy w postaci tej ksiazki. W drugim jej roz-
dziale dowiesz sig, o jakie produkty chodzi, gdzie mozna je naby¢
ina co zwraca¢ uwage podczas ich stosowania.



5 domowych srodkow, ktdre zastapia cata drogerie

Dlaczego robic to samemu?

Zadasz sobie moze pytanie: dlaczego mialbym sam sporzadza¢d
srodki piorace, ptyny do plukania ust albo uniwersalne srodki
czyszczace, skoro mozna je przeciez naby¢ gotowe w sklepie? Ist-
nieje po temu kilka dobrych powodow:

« Samodzielnie wykonane produkty higieniczne, kosme-
tyczne i gospodarstwa domowego sa zdrowsze! W prze-
pisach z tej ksiazki, inaczej niz w przypadku wiekszosci
dostepnych w handlu standardowych produktéw, nie wyste-
puja zadne podejrzane substancje, takie jak sztuczne wzmac-
niacze smaku, $rodki konserwujace czy oleje mineralne.
W przypadku kazdego wykonanego samodzielnie produktu
mozesz dokladnie okresli¢, co zawiera — a czego nie.

« Domowej roboty wersje srodkow sa lepsze dla srodowi-
ska! Kto sam przygotowuje produkty higieniczne, dezodo-
ranty i §rodki czyszczace, oszczedza nie tylko sporg ilo§¢
zbednych chemikaliow, ale tez caly gére zuzytych opako-
wan. Czy wiesz, ze wiele szamponéw zawiera silikon i inne
sztuczne tworzywa? Ze zele zluszczajace pod prysznic maja
w sobie czesto wiecej plastiku w postaci mikrogranulek niz
ich opakowanie, a wszystkie te tworzywa potrzebuja po-
nad 400 lat, aby ulec naturalnej degradacji? Natomiast pie¢
naszych domowych srodkéw stanowi, by tak rzec, cegietki
podstawowe, otrzymane w latwy sposéb na bazie surowcéw
roélinnych albo w zasadzie wystepujace nawet bezposrednio
w naturze w postaci prostych soli. Wszystkie one sa biode-
gradowalne albo wchodza w reakcje, tworza sole i inne mi-
neraly bedace czeécia natury, zamiast jej szkodzic.
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« Samodzielne otrzymywanie to niezla zabawa! Kto sam
juz sobie kiedys zrobil dezodorant w kulce, plyn do plukania
tkanin, plukanke do ust albo uniwersalny srodek czyszczacy,
ten wie, jaka to przyjemnos¢ i ile daje satysfakcji! Dla nas
proby i eksperymenty stanowig ciagle inspirujaca i wzboga-
cajaca nauke. Kto dowie sig, jak fatwo sporzadzi¢ samemu
w domu s$rodek pioracy czy zel pod prysznic, zada sobie py-
tanie, dlaczego dotad zawsze kupowal je w postaci gotowe;.

« Samodzielne otrzymywanie pozwala oszczedzi¢ sporo
pieniedzy! Czy wiesz, ze po$wiecajac kilka minut pracy, mo-
zesz wykona¢ z szarego mydta i sody srodek pioracy zupelnie
wystarczajacy dla ogromnej wigkszosci zastosowan, a kosz-
tujacy tylko jedna dziesiata tego co standardowy produkt
dostepny w handlu? Albo ze w ciagu ledwie pieciu minut
mozesz przygotowa¢ dezodorant za mniej wiecej SO groszy?
To tylko dwa przyklady, ktére jednak wyraznie pokazuja, ze
stosowanie prostych domowych §rodkéw zamiast artykuléw
gotowych pozwala zaoszczedzi¢ sporo pieniedzy.

Na co zwréci¢ uwage?

Zanim przystapisz do dziela, powinni$my jeszcze przygotowac
cie na to, czego mozesz oczekiwaé. Wszystkie przepisy i wska-
z6wki z tej ksigzki zostaly starannie sprawdzone, wyprébowane
przez czytelnikéw i czgsto jeszcze ulepszone dzigki wartosciowym
informacjom zwrotnym. Jednak kazda sytuacja jest nieco inna,
a kazdy czlowiek niepowtarzalny. Inaczej niz w przypadku pro-
duktéw przemystowych, samodzielnie wykonane domowe $rodki
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i zamienniki nie zostaly poddane obszernym seriom testéw i ba-
dan z uzyciem wszelkich mozliwych materialéw i sytuacji. Dlatego
moze si¢ zdarzy¢, ze jaki$ srodek nie od razu si¢ uda albo nawet
wecale nie zadziala.

To takze jest catkiem normalne, a cze$ciowo nawet zamierzone.
Wyjasnijmy to na przykladzie §érodka pioracego. Przemyslowy $ro-
dek pioracy zawiera wszystkie skladniki w maksymalnej iloci, aby
mogt sobie poradzi¢ z najsilniejszymi spodziewanymi zanieczysz-
czeniami. Poniewaz jednak w wigkszosci przypadkéw ubranie po
jedno- czy dwukrotnym noszeniu jest zabrudzone tylko normalnie
lub nawet lekko, prawie zawsze stosowana jest o wiele za duza ilo§¢
chemikaliow, ktére niewykorzystane dostaja sie potem do $ciekow.
Sytuacja wyglada inaczej w przypadku samodzielnie wykonanych
srodkow pioracych. Zawieraja one wlasnie substancje podstawo-
we pozwalajace nalezycie oczysci¢ normalnie zabrudzone pranie.
Dla silnych zabrudzen i plam konieczne jest, zaleznie od sytuacj,
wstepne przygotowanie albo zwigkszenie iloéci sody pioracej — ale
tylko wtedy. Dlatego w razie potrzeby nie wahaj si¢ poekspery-
mentowac z przepisami i wyprébowaé, co mogloby lepiej zadzialaé
w twoim konkretnym przypadku.

Zawsze na czasie

Ponadto kazdego dnia uczymy si¢ i wlasnie to motywuje nas do
dalszego ulepszania portalu wymiany pomystéw smarticular.net.
W tej ksiazce znajdziesz wiele z naszych najlepszych rad i sztu-
czek. Z natury rzeczy jednak nie wszystkie informacje sa zawsze
aktualne. Dlatego zalecamy laczenie tej ksiazki z mozliwo$ciami
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przedstawionymi na naszej stronie internetowej. Oto tylko kilka
mozliwosci:

« Na stronie smarticular.net/S-hausmittel (w jezyku niemie-
ckim i angielskim) lub smarticular.net/S-domowych-srod-
kow (w jezyku polskim) znajdziesz aktualne informacje do
tej ksigzki. Mozesz przeczyta¢ o waznych ulepszeniach do-
tyczacych poszczegélnych porad.

« W ksigzce wszedzie znajdziesz odsylacze do artykuldéw ze
smarticular.net. Odwiedzajac nas, mozesz zapoznac sie z ilu-
stracjami i najbardziej aktualnymi informacjami do kazde-
go artykulu, a takze §ledzi¢ pomocne komentarze innych
czytelnikow.

« Ucieszy nas oczywiscie, jesli zainteresuja ci¢ takze inne
tematy ze smarticular.net.

Zyczymy wiele zabawy i sukceséw dzigki tej ksigzce, zawartym
W niej rozwigzaniom i przepisom.

Zespdt smarticularnet




Mycie | czyszczenie

»S0da do prania” to staro§wiecki preparat z czaséw naszych bab¢?
Alez skadze. Takze dzisiaj stanowi ona zasadniczy sktadnik wielu
przemystowych srodkéw pioracych i czyszczacych. To samo doty-
czy sody oczyszczonej i kwasu cytrynowego — stanowia one spraw-
dzone skladniki z uwagi na doskonale dziatanie przeciw brudowi,
zapachom i kamieniowi (osadom wapiennym). W tym rozdziale
przedstawiamy nasze wyprobowane przepisy i zastosowania pieciu
domowych $rodkéw do mycia i czyszczenia.

Przepisy na uniwersalny srodek czyszczacy
I
Znamy z reklam rézne $rodki myjace/czyszczace: fazienkowe, ku-
chenne, do toalet, okien i wiele innych. Mamy tam wszystko: od
»dwawjednym” do ,siedem w jednym”. Ale taka mnogos¢ rozlicz-
nych $rodkow czystosci wcale nie jest konieczna, aby utrzymaé
w domu porzadek.

Ponad 80 procent wszystkich zadan w dziedzinie czyszczenia
elementéw gospodarstwa domowego mozna wykona¢ przy po-
mocy jednego dobrego, samodzielnie wykonanego uniwersalne-
go srodka. W niewielu krokach mozna przygotowac ze $rodkow
domowych proste i skuteczne uniwersalne $rodki czyszczace. Na
nastepnych stronach znajdziesz kilka wyprébowanych przepisow
na takie preparaty.
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Zalety tych samodzielnie sporzadzanych zamiennikéw sa
wielorakie:

« s3 bardziej przyjazne dla $rodowiska niz wiekszo$¢
konwencjonalnych $rodkéw czyszczacych;

« pozostaje po nich mniej zuzytych opakowan;

« nie zawieraja zlozonych, syntetycznych dodatkéw;

« sabez poréwnania korzystniejsze cenowo, gdyz zawieraja sklad-
niki znacznie tarisze niz produkty z supermarketu czy drogerii.

P Uniwersalny Srodek czyszczacy z sodg oczyszczong

Sode oczyszczona wykorzystuje si¢ do réznych celéw w postaci
czystej, ale mieszajac ja z odrobing szarego mydla i wody, otrzy-
masz $rodek czyszczacy o uniwersalnym zastosowaniu.




Mycie i czyszczenie

Aby otrzymac¢ ok. 750 ml $rodka czyszczacego z soda oczyszczo-

na, potrzebne beda:

3lyzeczki sody oczyszczonejw proszku
3lyzeczki utartego szarego mydta
700 ml cieptej wody

butelka z atomizerem

(na przyklad po zuzytym srodku czyszczacym)
kilka kropli olejku eterycznego (opcjonalnie)

Olejki eteryczne w srodku czyszczacym do uzytku domowego

Jako sktadniki domowych $rodkéw czyszczacych, nadaja sie przede
wszystkim takie olejki eteryczne, ktére zaréwno dziataja przeciwbakteryjnie,
jak i hamuja wzrost grzybéw. Szczegélnie godne polecenia s3 olejek
eukaliptusowy i herbaciany (z drzewa herbacianego, nie z herbaty). Jesli
ich zapach wydaje ci sie zbyt intensywny, mozesz zamiast tego dodac
olejek lawendowy.

Oto jak zrobi¢ $rodek czyszczacy:

1.

Szare mydlo i wode umies¢ w rondelku i powoli podgrzej.

2. Doktadnie wymieszaj trzepaczka, az mydto rozpusci sie.
3.
4

Po ostudzeniu dodaj wszystkie pozostate sktadnikii wymieszaj.
Gotowy uniwersalny $rodek przelej do butelki z atomizerem.

Przed kazdym uzyciem krétko potrzasnij butelka. Spryskaj tym

preparatem brudne miejsca i powierzchnie, potem wytrzyj gabka

lub szmatka.

® smarticular.net/natron-reiniger
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P Uniwersalny Srodek czyszczacy z octem
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Przy uzyciu octu mozna wyczysci¢ prawie cate gospodarstwo domo-

we. Jest on trwaly i bezlitoénie usuwa ttuszcz, brud i wapien. Takze
obwédki kamienia na armaturach usuniesz nim bez wielkiego wy-
sitku. Ponadto ocet dezynfekuje oraz usuwa bakterie i inne zarazki.

Aby otrzyma¢ ok. 750 ml §rodka czyszczacego z octem, po-
trzebne beda:

500 ml octu stolowego
250 ml wody
kilka kropli olejku eterycznego (opcjonalnie)

butelka z atomizerem (na przyklad po zuzytym
$rodku)

Wymieszaj wszystkie sktadniki bezposrednio w butelce, a przed
uzyciem silnie wstrzaénij. Spryskaj brudna powierzchnie i wytrzyj




Mycie i czyszczenie

gabka lub szmatka. Aluminium takze mozna lekko wypolero-
wa¢ tym s$rodkiem z octem, nie zaleca si¢ jednak dlugotrwalego
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stosowania.

@ smarticular.net/essig-reiniger

P Uniwersalny srodek czyszczacy ze skérek cytrusowych

Naturalny uniwersalny $rodek czyszczacy mozna sporzadzic ze skorek

owocow cytrusowych i octu. Otrzymasz pierwszej klasy srodek do

kuchni i fazienki o wspaniale od$wiezajacym cytrusowym zapachu.
Co jest potrzebne:

ok.500g skorek owocow cytrusowych, na przyklad
cytryn, pomaranczy

ok.500ml octu stolowego

naczynie, na przyktad duzy sloik na przetwory
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A oto sposob wykonania:

1. Skorki cytrusowe uldz ciasno w naczyniu.

2. Zalej octem, az zostang dokladnie pokryte.

3. Odstaw na dwa do czterech tygodni.

4. W razie potrzeby dolej jeszcze octu, poniewaz skorki go
wchlaniaja. Powinny zawsze pozostawa¢ catkowicie zanu-
rzone, co zapobiega plesnieniu.

W ciagu kilku tygodni ze skérek i octu powstanie wspaniale
pachnacy cytryna srodek czyszczacy do uzytku domowego. To, ze
jest gotowy, mozna pozna¢ po ciemniejszym zabarwieniu octui cy-
trusowym zapachu.

Po przygotowaniu przecedz ciecz przez sito i przelej do pustej
butelki z atomizerem po zuzytym starym $rodku. Odrobina
plynu do mycia naczyn albo mydta w plynie zmniejszy napiecie
powierzchniowe i sprawi, ze rodek bedzie lepiej trzymat sie gladkich
powierzchni. Jest on silnym odwapniaczem, wydziela przyjemny
zapach i moze by¢ stosowany bezposrednio bez rozciericzania.

@ smarticular.net/zitrus-reiniger

» Pasta do szorowania z sodg oczyszczong

Do wielu trudnych do usuniecia zabrudzert mozna poleci¢ prosta
paste do szorowania z sody oczyszczonej i wody. Bedzie odpo-
wiednia do przypalenizny na patelniach i kuchenkach, ale takze do
tazienki, spoin miedzy kafelkami, porcelany, pleksiglasu, chromu,
stali szlachetnej, zlota i srebra.

W zaleznosci od potrzeb wez tyzke albo szklanke sody oczysz-
czonej, dodaj nieco wody i wymieszaj na jednorodna paste.
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Mozesz ja nanosi¢ na zabrudzenia, pozostawi¢ na krétki czas,
a w razie potrzeby wyszorowaé. Nastepnie zmyj wodg i wytrzyj
powierzchnie do sucha.

Czyszczenie garnkdéw, naczyn i sprzetow kuchennych

P Usuwanie przypalenizny

Zwykle zaschle zabrudzenia na patelniach, garnkach i kuchen-
kach dadza si¢ przewaznie usuna¢ przy uzyciu pasty do szorowa-
nia z sody oczyszczonej. Jesli to nie wystarczy, uzyj silniejszej sody
(do prania). Nalej na czyszczony garnek lub patelnie roztwor sody
(zawierajacy 1 tyzke sody na litr wody) i zagotuj przez chwile. Na-
stepnie pozostaw, az zaskorupiale resztki dadza si¢ zetrze¢ gabka.
Tluste i zaskorupiale formy i blachy do pieczenia zaleca sie pola¢
roztworem sody, odczeka¢, az srodek zadziala, a nastepnie wyczyscic.
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P Kuracja octem jabtkowym

Zdrowy ocet jablkowy mozna tatwo wykorzysta¢ w od$wiezaja-
cym, gaszacym pragnienie napoju. Mozna go nawet zastosowac
w formie kuracji na niestrawnos¢ albo odchudzajacej. Kuracja po-
winna trwa¢ do szesciu tygodni, ale nie mniej niz tydzien, aby uzy-
ska¢ pozadany efekt.
Do sporzadzenia porcji na jeden dzien potrzebne beda naste-
pujace skladniki:
300 ml wody
2 torebki zielonej herbaty lub odpowiednia ilos¢
luznych lisci
3lyzki octujabtkowego
sokz 1 cytryny
1 maly kawalek §wiezego imbiru
2lyzki $rodka stodzacego wedle gustu

0,7 litra wody gazowanej lub niegazowanej

162




Zdrowie

Oto jak przyrzadzi¢ taka lemoniade:
1. Herbate zaparz w 300 mililitrach wody i ostudz.
2. Wszystkie sktadniki poza woda gazowana umie$¢ w mikse-
rze i dobrze wymieszaj.
3. Zalej woda gazowang i pij porcjami przez caly dzien, najle-
piej na godzine przed positkami.

Skladniki tej lemoniady wspieraja efekt oczyszczajacy octu jab-
tkowego. Zielona herbata zawiera katechine, ktora pobudza spala-
nie tluszczé6w. Borneol i cyneol z imbiru oraz zawarte w cytrynie
enzymy wspomagaja trawienie.

Odmiany dla urozmaicenia

Aby nawet dluzsza kuracja nie stala si¢ monotonna, mozna uroz-
maica¢ skladniki tej lemoniady z octem jabtkowym. Jesli interesu-
je cie przede wszystkim zmniejszenie masy ciala, zamiast zielonej
herbaty uzyj tez herbaty lapacho lub rooibos. Dla wzmocnienia
efektu odtruwajacego zaleca si¢ przygotowywanie lemoniady na
bazie lisci brzozy lub yerba mate. Mate podobnie jak zielona herba-
ta dziala lekko stymulujaco, dlatego najlepiej nadaje si¢ na ozywczy
poczatek dnia.

Cytryne w lemoniadzie mozna zastapi¢ blisko spokrewniona li-
monka (limetka). Sprébuj kiedys dla pobudzenia przemiany mate-
rii przyprawic herbate nie imbirem, lecz pieprzem kajeniskim.

Aby uzyskaé optymalne dzialanie, uzywaj do przyrzadzania
lemoniady przede wszystkim naturalnie metnego, biologicznego
octu jabtkowego otrzymanego z calych jabtek i niefiltrowanego.

@ smarticular.net/apfelessig-limonade
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» tagodzenie béléw gardta i trudnosci w potykaniu

Takze w przypadku boléw lub zapalenia gardta ptukanie octem sta-
nowi sprawdzony srodek na zlagodzenie tych dolegliwosci. Blona
$luzowa gérnych drég oddechowych nabrzmiewa na skutek infekeji
bakteryjnej lub wirusowej i pojawia sie stan zapalny. Nastepstwem
tego sa trudnosci w polykaniu, chrypka i pieczenie w gardle. Te
objawy towarzyszace przezigbieniu lub grypie trwaja normalnie do
trzech dni, a plukanie gardta octem jabtkowym moze je ztagodzi¢.

Dla zlagodzenia tych dolegliwos$ci nalezy pluka¢ gardlo octem
jablkowym zaréwno rano tuz po wstaniu, jak i w razie potrzeby kil-
ka razy dziennie. Rozpuszcza si¢ dwie tyzeczki lagodnego octu jab-
tkowego w szklance wody. Eyzeczka miodu oraz wcisniecie odro-
biny soku z cytryny dodatkowo wzmocnia jego dzialanie. Ocet
jablkowy, cytryna i miéd maja wlasciwosci antyseptyczne i prze-
ciwzapalne, co tagodzi dolegliwosci i wspomaga samoleczenie.

Kiedy pijesz co$ cieplego, dodaj nieco soku z cytryny dla ztago-
dzenia objawow przezigbienia.

» Neutralizacja kwasnych produktéw przemiany materii

Rozpuszczona soda oczyszczona pelni wiele funkgji biologicznych
w organizmie czlowieka. Chroni miedzy innymi $cianki zoladka
przed silnie kwasnym sokiem zoladkowym i uczestniczy w regula-
cji réwnowagi kwasowo-zasadowe;.

U wielu diabetykow rozwijaja sie z czasem cukrzycowe zaburzenia
czynnosci nerek, co wplywa na wydalanie kwasnych produktéw prze-
miany materii. A przekwaszenie z kolei moze pogarsza¢ stan cukrzycy.

Soda oczyszczona pomaga przerwac to btedne koto. Dwudziesto-
minutowe alkaliczne kapiele wwodzie z dodatkiem dwoch tyzeczek
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Zdrowie

tej substancji odkwaszaja organizm od zewnatrz. Wewnetrznie mo-
zesz tez wspomac ten proces woda z soda oczyszczona. W tym celu
rozpu$¢ gram sody oczyszczonej w szklance cieplej wody i wypijaj
po szklance rano, w poludnie i wieczorem.

Jednak dlugotrwale stosowanie wewnetrzne nalezy wczeéniej
uzgodnic zlekarzem. Soda oczyszczona moze wprawdzie na krotka
mete przeciwdziala¢ objawom przekwaszenia, ale wazniejsza spra-
w3 jest wyjasnienie i trwale usunigcie jego przyczyn.

P Zapobieganie zakwaszeniu migsni w sporcie

Takze w wyniku dlugiego i intensywnego obcigzenia uprawianiem
sportéw wytrzymalo$ciowych w organizmie gromadzg si¢ kwas-
ne produkty przemiany materii. Nastepstwem tego moze by¢ za-
kwaszenie mig$ni, ktére objawia sie czesto jako oslawione zakwasy
i ogranicza wydolnosc¢.

Pomocnym $rodkiem zaradczym przeciw temu moze by¢ od-
kwaszanie za pomoca sody oczyszczonej. W tym celu juz dzien
przed planowanym treningiem, zawodami czy nawet meczaca wy-
cieczka koto potudnia i wieczorem wypij po szklance cieplej wody,
w ktorej rozpuszczono plaska tyzeczke tego proszku.

W ten sposob nie tylko ograniczysz nieprzyjemne nastepstwa
obciazenia, ale jednoczesnie poprawisz swoja wytrzymalos¢.

P> Przeciwdziatanie nudnosciom

Juz sam zapach soku z cytryny tagodzi u wielu 0s6b nudnosci spowo-

dowane chorobg, cigza lub niestrawnoscia, gdyz uspokaja zoladek.
Jeszcze skuteczniej dziala zazywanie soku z cytryny. Wyssij ka-

walek cytryny albo rozmieszaj po tyzeczce sokuimiodu w szklance
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wody. Napoj ten, pity niespiesznie, w razie potrzeby tykami, powo-
duje przewaznie natychmiastowe ztagodzenie nudnosci.

» Usuwanie poczucia petnosci i zgagi

Zgaga moze mie¢ wiele przyczyn, jak pospieszne jedzenie, brak
ruchu, zbyt tluste albo zbyt stodkie potrawy, alkohol, palenie, nad-
waga i stres. Jesli czesto cierpisz na zgage i uczucie pelnosci, wska-
zana jest rewizja nawykow zyciowych, a w razie potrzeby takze
wizyta u lekarza.

Soda oczyszczona jest sprawdzonym $rodkiem domowym prze-
ciw zgadze. Istnieje nawet tak zwana sél Bullricha, czyli tabletki tej
substancji wprowadzone na rynek jako lek przeciw tego rodzaju
dolegliwosciom. Specyfik ten nie wymaga recepty lekarskiej i moze
by¢ sprzedawany nie tylko w aptekach.

Poniewaz soda oczyszczona neutralizuje kwasy, po jej zazyciu
zgaga znika praktycznie od razu albo przynajmniej zostaje zlago-
dzona. W ostrych dolegliwosciach zazyj jedna lub dwie tabletki albo
rozpus$¢ tyzeczke sody oczyszczonej w pot szklanki wody i wypij.

Srodek ten $wietnie nadaje si¢ jako pierwsza pomoc w przypad-
ku zgagi. Nie powinien jednak stanowi¢ rozwiazania na dluzsza
mete, poniewaz zwalcza tylko objawy, a nie przyczyny. Nawet jesli
bole zostana szybko usmierzone, zoladek zasygnalizuje, ze potrze-
buje wiecej kwasu do trawienia. Predzej czy pdzniej nieprzyjemne
pieczenie powrdci.

P Zwalczanie kaca

Kac po przebalowanej nocy jest spowodowany po czesci przez
przekwaszenie organizmu. Kiedy po dlugiej nocy huczy nam
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w glowie i odbija si¢ w zoladku, soda oczyszczona moze pomoc.
Jej tabletka rozpuszczona w wodzie neutralizuje nadmiar kwasow
w zoladku i powoduje szybkie zlagodzenie dolegliwosci.

Zdrowie skéry

P Dodatek do kapieli przeciw egzemie i grzybicy skéry

Soda oczyszczona ma wiele zastosowan dla zdrowia skéry. Jako do-
datek do alkalicznej (zasadowej) kapieli wspomaga oczyszczanie
organizmu przez skore i przeciwdziala egzemie i grzybicy skory.

P Zwalczanie pocenia sie i grzybicy stép

Soda oczyszczona pomaga tez w naturalny sposéb przeciw
poceniu sie i grzybicy stop. Zasadowa kapiel stop stosuj kilka
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razy tygodniowo. Do miski z goraca woda wsyp mniej wiecej
100 gramoéw tego proszku. Opcjonalnie mozesz dodac sdl i ziota,
na przyklad szalwie. Zasadowa kapiel oczyszcza, ,odmula”
organizm i poprawia ukrwienie. Uelastycznia tez grube i szorstkie
zrogowacenia naskorka, co ulatwia ich usunigcie.

Takze ocet mozna stosowac przeciw poceniu sie stop i grzybicy
skory, gdyz zabija on zarazki i neutralizuje zapachy. Grzybica stop jest
czesto reakcja na niekorzystny klimat skory w przypadku wilgotnych
ipotliwych stop. Zwilzaj odpowiednie miejsca trzy razy dziennie nie-
rozcieniczonym octem stolowym. Ewentualnie mozesz zastosowac
kapiel stop w roztworze octu (dwie lyzki octu na litr wody).

Aby uzywane skarpetki nie stwarzaly zagrozenia przenoszenia
infekgji, przed praniem nalezy namoczy¢ je w roztworze octu.

P Leczenie grzybicy paznokci

Grzybica paznokci nalezy do najbardziej uporczywych dolegliwo-
$ci dermatologicznych. Leczenie jest dlugotrwale i wymaga wiele
cierpliwosci, trwa przewaznie kilka tygodni, a nawet miesiecy.
Zaréwno ocet, jakisoda oczyszczona pomagaja usunaé drobno-
ustroje powodujace te chorobe i ograniczy¢ wytwarzanie potu. Sto-
suj w tym celu podobne kapiele jak przeciw grzybicy stop. Zabiegi
nalezy powtarza¢ codziennie do calkowitego ustapienia objawow.

P Leczenie zapalenia fozyska paznokcia,
usuwanie zrogowaciatego naskérka, wyjmowanie drzazg

Goraca kapiel stop w wodzie z szarym mydlem pomaga przeciw
zapaleniu fozyska paznokcia i pomaga usuna¢ twardy zrogowaciaty
naskorek oraz drzazgi.
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W tym celu nalezy po prostu doda¢ troche szarego mydta do
goracej wody i namoczy¢ stopy przez kilka minut. W przypadku
zapalenia lozyska paznokcia po kapieli osuszy¢ bez ptukania. Nad-
miar zrogowacialego naskdrka mozna teraz latwiej zetrze¢. Drzazgi
po takiej kapieli mozna recznie wyja¢ ze zmigekczonej skory.

Ta sama metoda pomaga tez w razie potrzeby w przypadku za-
palenia fozyska paznokcia albo drzazgi w dfoni.

P Usuwanie gteboko tkwiacych drzazg

Gleboko tkwiace drzazgi tatwiej bedzie usunag, jesli wezeéniej sko-
re zmiekczy sie niewielka iloscia sody oczyszczonej. W tym celu
nalezy przygotowa¢ nieco pasty z tego proszku i wody, a nastepnie
umocowac plastrem w odpowiednim miejscu na skorze.
Wilgotng sode pozostaw na 2—4 godziny, by mogta zadzialac.
Kiedy nastepnie oderwiesz plaster, skora wokol drzazgi bedzie
zmigkczona, a sama drzazge latwo da si¢ usunaé peseta.

P Leczenie tuszczycy

Naturalnie metny ocet jabtkowy jest wspaniatym produktem natu-
ralnym, ktéry wywiera zdumiewajace dzialanie odzywcze ileczni-
cze na skore. Szczegdlnie w przypadku luszczycy moze przyczynié
sie do szybkiego zlagodzenia objawow.

Ptukanka do wtoséw z octu jabtkowego przeciw tuszczycy

Plukanka do wloséw z octem owocowym usuwa luski skérne,
wspomaga gojenie si¢ i zapobiega wznowieniu objawdw. Zmieszaj
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w tym celu jedng cze$¢ octu jablkowego z dwiema czg¢$ciami wody
i uzyj tego plynu po normalnym myciu wloséw.

Leczenie liszaju octem jabtkowym

Chore miejsca na ciele zwilz mieszaning wody z octem jabtkowym
w proporcji jeden do jednego. Po dziesieciu minutach mozesz prze-
my¢ liszaje czysta woda i nanie$¢ niedrazniacy krem.

P Leczenie tupiezu

Jeslibys chcial jakos przeciwdzialaé tupiezowi skory glowy, musisz
przede wszystkim stwierdzi¢, czy chodzi o lupiez suchy czy thusty.
Szampony przeciwlupiezowe przeznaczone sa przewaznie do zwal-
czania tupiezu thustego. W tupiezu suchym dzialaja jednak nieko-
rzystnie, gdyz silnie odtluszczaja skore. Takze w tupiezu ttustym
nie nalezy ich stosowa¢ przez dluzszy czas.

Przyczyna lupiezu tlustego skory glowy jest czgsto nadmierne
mnozenie si¢ pewnego drozdzaka zywiacego si¢ kwasami ttuszczo-
wymi. Moga temu zaradzi¢ tagodne szampony odtluszczajace. Do-
brymi $rodkami domowymi hamujacymi rozrost grzybow sg tez
sok z cytryny, tymianek i olej kokosowry.

Aby przeciwdzialaé tupiezowi ttustemu, wyciénij jedna cytryne
i wmasuj jej sok w skére glowy. Po mniej wigcej dziesieciu minu-
tach zmyj go lagodnym szamponem. Przyjemny efekt uboczny: sok
z cytryny nada wlosom piekny polysk.

W uporczywym tupiezu zaleca si¢ wcieranie w skore glowy tak-
ze nierozcienczonego octu jablkowego. Po siedmiu dniach mozna
sie liczy¢ z wyrazng poprawa, a ewentualnie po dtuzszym okresie
stosowania takze z ustapieniem objawdw skornych.
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YGWARANCJA ZDROWIA

Dzieki tej ksiazce poznasz alternatywe dla drogich, toksycznych, a przede
wszystkim niepotrzebnych artykutéw gospodarstwa domowego. Wy-
starczy, ze kupisz sode oczyszczona, sode (do prania), ocet, kwas cytry-
nowy i szare mydfo, a z fatwoscig wyszorujesz caty dom, zatroszczysz sie
o ciato i zdrowie. Warto wykonac¢ réznego rodzaju $rodki samodzielnie,

poniewaz:

* Domowa pielegnacja, kosmetyki
i artykuty gospodarstwa domowego sa zdrowsze!
Ty decydujesz o tym, co dodajesz do swoich produktéw
i mozesz je dostosowaé do swoich potrzeb - unikajac
alergenéw czy hormondw.

* Domowe Srodki sa lepsze dla sSrodowiska!
Prezentowane w ksigzce produkty sa pochodzenia naturalnego

lub ulegaja biodegradacji.

* Zaoszczedzisz duzo pieniedzy!
Dezodorant dla cafej rodziny za mniej niz ztotéwke.
Detergent za utamek tego, co musiatbys zaptaci¢ w supermarkecie.
Proszek do prania, ktéry nie niszczy ubran - za grosze.

* Zrobisz to sam!
Eksperymentujac z przepisami z tej ksiazki naucz sie zy¢
eko- bio- i naturalnie.

300 zastosowarn dla domu, ogroduii ciata

Patroni:

MIESIECZNIK - Cena: 44 40 zt
S!AMAI - HI'H_._.. i Le 'ﬁf SEHEE" ;- ISBN: 978-83-65846-81-5
3 / ] i

*Wellnessday.eu grello.pl naturoterapia m

~° "ekologia.pl w toas b 2§, Vitalni24.pl




