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PRZEDMOWA

rodukcja kosmetykéw rosnie i roénie, nie bez powodu -
w konicu kto nie chce mie¢ bielszych zebow, piekniejszej
cery czy jedwabistych, Isniacych wloséw? Jednak niewielu konsu-
mentéw bierze pod uwagg, Ze nowa pasta szoruje nasze zgby che-
mikaliami i mikroplastikiem — przeciez dziewieciu na dziesieciu
dentystow polecalo w reklamach nowa ultrawybielajaca paste! We-
dlug statystyk czlowiek codziennie uzywa $rednio dziesieciu réz-
nych produktéow kosmetycznych do pielegnacji. Szampon, zel pod
prysznic, odzywka, krem do twarzy, pasta do zeb6w, a nawet lakier
do wlosow sa czesto czgécig codziennej rutyny pielegnacyjnej, nie
wspominajac o makijazu. Ale faktem jest, ze przecigtny konsument
rozciera do 130 réznych toksyn na swojej skorze i wlosach, a nawet
w ustach, za pomoca swoich dziesi¢ciu produktéw kosmetycznych
dziennie, i ze bardzo niewiele 0s6b zdaje sobie z tego sprawe. Prze-
razajace jest to, ze te same toksyny nie pozostaja oczywiscie na po-
wierzchni naszego ciala, ale moga by¢ wchtaniane, np. przez skore,
az do krwiobiegu.
Produkcja opakowan plastikowych kwitnie rowniez w branzy
kosmetycznej, w koncu to prosty i tani sposob na zapakowanie



NATURALNE KOSMETYKI - praste i tante przepisy

poszczegdlnych produktow i nadanie im tadnego wygladu. O ile
plastikowe stomki i torby foliowe sg dzi$ na szczeécie coraz mniej
popularne, o tyle ten trend najwyrazniej nie dotarl jeszcze do
szamponéw, past do zeboéw i pozostalych produktow. Przemyst
kosmetyczny jest wigc rowniez Zrédtem ogromnej gory plastiko-
wych odpadéw, ktére musimy dzi§ nazywaé wlasnymi. Wedlug
Atlasu tworzyw sztucznych Fundacji Heinricha Bélla od 1950 roku
na $wiecie wyprodukowano ponad 8,3 miliarda ton tworzyw
sztucznych. Opakowanie twojego szamponu, zelu pod prysznic
lub mydla w plynie za kilka tygodni stanie si¢ czescia tej ogromnej
gory plastiku.

P6jdzmy o krok dalej i przyjrzyjmy sie peelingom, pudrom mie-
nigcym sie¢ i szminkom. Jak uzyska¢ ten dodatkowy blask na policz-
kachlub brokat na ustach? Smutna odpowiedz brzmi: mikroplastik.
Wedlug definicji sg to plastikowe elementy, ktére sa mniejsze niz
pie¢ milimetréw. Taki mikroplastik moze powsta¢, gdy np. butelka
po szamponie wietrzeje i rozpada si¢. Ale miniplastik jest réwniez
celowo uzywany do wybielania zebéw w pascie do zebéw lub do
usuwania martwego naskorka za pomoca peelingu. Nawet jesli sa
to ,tylko” bardzo male czasteczki plastiku, zasiegi mikroplastiku sa
ogromne! Nie do$¢, ze szkodzi naszemu zdrowiu, to jeszcze trafia
w duzych stezeniach do morza, gdzie jest wchlaniany przez ryby,
ktére w koricu znéw mogg trafi¢ do naszych zoladkéw, a wiec ma
potencjal, by wyrzadzi¢ jeszcze wiecej szkdd. Kazdy, kto przyjrzy
sie blizej nowoczesnym produktom kosmetycznym i ich watpli-
wym skladnikom oraz opakowaniom, zazwyczaj automatycznie
dochodzi do nastgpujacego wniosku: musi by¢ jaki$ inny sposoéb!

Plastik w formie, jaka znamy dzisiaj, jest znany od stosunko-
wo niedawna, a mianowicie dopiero od 1950 roku. Fakt ten nie-
koniecznie stawia w lepszym $wietle ogromng ilo$¢ plastikowych
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odpadéw na $wiecie. Pokazuje nam jednak, ze przed 1950 rokiem
ludzie zyli, nie uzywajac plastiku. Réwniez stosowanie chemii nie
jest jeszcze zbyt dlugo standardem w przemysle kosmetycznym.
Czy zatem w przeszlosci ludzie byli nieokrzesani i nie dbali o swoj
wyglad? Oczywiscie, Ze nie. Ale zamiast mydli¢ wlosy silikonem
czy my¢ zeby plastikiem, uzywali naturalnych srodkéw pielegna-
cyjnych — w skrécie: kosmetykow naturalnych. Ta ksigzka pokazu-
je, jak od teraz mozesz wykresli¢ wycieczke do drogerii ze swojej
listy rzeczy do zrobienia, bo wszystko, co tam kupisz, mozesz tez
po prostu zrobi¢ sama. Dowiesz sig, jak zrobi¢ wlasny szampon,
paste do zebdéw i tym podobne produkty bez chemii i plastiku —
calkowicie naturalne — i w ten sposéb nie tylko chroni¢ $rodowi-
sko, ale takze siebie i swdj portfel. Na kolejnych stronach dowiesz
sie, czym sg kosmetyki naturalne i czym réznia si¢ od konwencjo-
nalnych produktéw kosmetycznych. Ponadto znajdziesz ponad
200 przepisow i instrukeji na wykonanie wlasnych kosmetykow
naturalnych. Nie musisz by¢ chemikiem ani kosmetyczka, bo tak
jak skomplikowanie brzmia sktadniki na opakowaniu zelu do my-
cia, tak fatwo jest zrobi¢ wlasny naturalny kosmetyk w postaci zelu
pod prysznic. Pozegnaj sie wiec z chemia i plastikiem i poczuj sie
zadbana od st6p do gléw w naturalny sposob!
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KOSMETYKIT NATURALNE
— ZDROWY STYL ZYCIA

zy wiesz, co znajduje si¢ w twoim kremie lub dlaczego twoj
6 roz jest taki blyszczacy? Moze warto, zebys zajrzata na tyl opa-
kowania tych produktéw. Ale czesto nie warto, bo zeby zrozumiec
wszystkie specjalistyczne terminy, musieliby$my ukonczy¢ studia
z chemii. Co wiec dokladnie wmasowujesz w swoja skore kazdego
dnia lub jakich sktadnikéw uzywasz do mycia zebow?

Jak juz zdazylas przeczytaé, w sktadach (w skrécie INCI) pro-
duktow kosmetycznych mozna znalez¢é wiele. Sa to nie tylko ,,do-
bre” substancje, ktére maja pomoc naszej urodzie, ale czesto takze
mikroplastik, silikony, parabeny, substancje zapachowe i wiele in-
nych sktadnikéw, ktérych normalnie nie nalozyliby$émy na nasze
powieki, wlosy czy usta. O ile ekologiczny zwrot wida¢ zwlaszcza
w zywieniu, gdzie coraz wigcej os6b decyduje sie na zréwnowa-
zona, organiczng i regionalng zywnos¢ lub eliminuje z jadtospisu
produkty pochodzenia zwierzecego, o tyle takiego zwrotu nie
widad jeszcze w przemysle kosmetycznym. Tutaj nadal kupujemy
plastik, polegamy na egzotycznych skladnikach z innych krajow
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lub dostarczamy naszym cialom chemikalia. Jesli robisz wlasne
mydlo lub uzywasz pasty do zebéw domowej roboty, szybko
narazasz si¢ na ryzyko otrzymania etykiety ,eko” Pytanie brzmi
jednak: czy bycie ,eko”, czyli osoba $wiadoma ekologicznie, jest
takie zle?

Ponizsze pie¢ punktéw pokaze ci przewage kosmetykéw na-
turalnych nad tradycyjnymi kosmetykami i udowodni, Ze nawet
za pomoca naturalnych $rodkéw mozesz osiagnaé promienny
usmiech i zadbane wlosy, a tym samym na pierwszy rzut oka nie
bedziesz postrzegany jako ,eko” — nawet jesli twoje serce bije dla
naturalnego stylu Zycia i ochrony srodowiska!

Zaleta numer jeden:
kosmetyki naturalne nie szkodzg zdrowiu

Co to bylo znowu za 130 toksyn, ktdre przecietny konsument co-
dziennie wciera w swoje cialo poprzez szampon, balsam do ciala
i dezodorant? Konsumentom produktéw kosmetycznych czesto
trudno jest zrozumie¢, co tak naprawde znajduje sie¢ w stoikach
i tubkach. Nawet w produktach kosmetycznych dla niemowlat
mozna nalez¢ substancje takie jak PEG-i i oleje mineralne, ktére
podejrzewa si¢ o dzialanie rakotworcze.

Jesli wiec zamiast tego wybierzesz kosmetyki naturalne, wiesz
dokladnie, co podajesz swojemu ciatu i skad pochodzi kazdy sktad-
nik. Tak jak uwazasz na to, co jesz, powinna$ zawsze wiedzie¢, co
nakladasz lub wcierasz, kiedy ,karmisz” swoja skore i wlosy.
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Zaleta numer dwa:
kosmetyki naturalne nie zanieczyszczajg srodowiska

Jesli zajrzysz pod prysznic lub otworzysz szatke lazienkowa, za-
uwazysz, ze wiele malych i duzych produktéw codziennego uzytku
jest zwykle zapakowanych w plastik lub metal. To wlasnie ten pla-
stik laduje w z6ttym koszu po zuzyciu produktu, a konsument wy-
chodzi i kupuje nowy plastik z nowa zawartoscia. Ten ciagly cykl
jest czesciowo przyczyna ogromnej ilosci odpadéw plastikowych,
z ktérymi mamy do czynienia. Nie tylko to, ale réwniez mikropla-
stik pochodzacy z wielu produktéw kosmetycznych jest niezwykle
szkodliwy dla $rodowiska, o czym juz czytalas. Powodem tego jest
to, ze czasteczki mikroplastiku s3 bardzo mate — zbyt male, aby
mogly by¢ odfiltrowane przez oczyszczalnie $ciekdéw, do ktérych
sptywaja $cieki po wzigciu prysznica lub umyciu rak. Oznacza to,
ze kazdy prysznic z produktami kosmetycznymi zawierajacymi
mikroplastik sprawia, ze pewna ilo§¢ plastiku trafia do naszych
oceanéw. Kazdy, kto mysli, ze nie ma to zadnych konsekwencji
dla przecietnego konsumenta, jest w bledzie. Malenkie czasteczki
wiaza ze soba toksyny, jak np. gabki, a rozkladaja sie bardzo po-
woli. Konsekwencja tego jest nie ,tylko” to, ze 135 000 ssakow
morskich i milion ptakéw morskich umiera co roku z powodu mi-
kroplastiku i tworzyw sztucznych, ale takze to, ze my, ludzie, poly-
kamy szkodliwe substancje poprzez spozywanie jadalnych ryb czy
owocoéw morza — zjadamy $mieci, ktore sami wyprodukowalismy
i wyrzucili$my.

Kto sam wytwarza kosmetyki naturalne, oprécz wielu innych
korzysci, ma takze te jedna, ktéra wigze si¢ z pozytywnym wply-
wem na $rodowisko: nie uzywa juz plastiku jednorazowego uzyt-
ku. Robiac wlasne kremy, szampony i tym podobne, mozesz je
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przetozy¢ do wlasnych stoikéw i pojemniczkéw, ktére moga by¢
uzywane wielokrotnie — wypowiedz wojne plastikowi w tazience!

Zaleta numer trzy:
kosmetyki naturalne zapewniajg naturalne piekno

By¢ moze slyszalas, ze cho¢ silikony w szamponach sprawiaja, ze
wlosy latwo si¢ rozczesuja, sa I$nigce i gladkie, to na dluzsza mete je
niszcza i sprawiaja, ze nie s3 tak zdrowe, jak mogtyby by¢. Dobrze
znany balsam do ust réwniez niesie ze soba swego rodzaju czynnik
uzaleznienia, poniewaz zwykle jest produkowany na bazie parafin.
Podczas gdy te sprawiaja, ze nasze usta s3 znowu migkkie i ela-
styczne, sa rowniez powodem, ze wrazliwa skora szybciej sie wysu-
sza, co oznacza koniecznos¢ ponownego uzycia balsamu. Czujemy
sie czysciej, gdy pasta do zeboéw lub szampon bardzo sie pieni, co
zawsze widzimy w reklamach. Taka wielka czapa piany na glowie
tez bardziej szkodzi wlosom niz je pielegnuje, bo: wszystko, co si¢
duzo pieni, zwykle bardzo wysusza, bo nawet ostatnia ochronna
warstwa sebum na skorze glowy zostaje zeskrobana. Jak wiec wi-
dzisz, nie wszystko zloto, co si¢ $wieci. Dlatego o wiele wazniejsze
jest, aby wiedzie¢, czego naprawde potrzebuja twoja skora, zeby
i wlosy, aby byly zdrowe i zadbane. Aby zaspokoi¢ te potrzeby, nie
musisz uzywa¢ chemikaliéw ani wysoce zlozonych formut — twoja
skora, wlosy i cate cialo podziekuja ci w dalszej perspektywie, jesli
bedziesz uzywaé coraz wiecej naturalnych kosmetykéw — nawet
jesli moze to oznacza¢ dla ciebie zmiane.
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Zaleta numer cztery: kosmetyki naturalne
nie zawierajg chemicznych substancji zapachowych

Nierzadko na opakowaniach konwencjonalnych kosmetykéw mozna
zobaczy¢ ostrzezenia o reakcjach alergicznych. Zwlaszcza chemiczne
substancje zapachowe moga powodowa¢ zaczerwienienia, obrzekilub
inne problemy skérne. Z kolei kosmetyki naturalne dziataja catkowi-
cie bez chemicznych dodatkéw i substancji zapachowych. Oczywiscie
nie oznacza to automatycznie, ze naturalne sktadniki nie moga szko-
dzi¢ — na przyklad krzemionka dobrze sprawdza si¢ jako maseczka do
twarzy. Jednak wmasowana we wlosy bardzo szybko wysusza krecone.
Olejek z drzewa herbacianego réwniez ma pewien potencjal alergi-
zujacy i moze wysuszac skore. Wielka zaleta naturalnych produktéw
kosmetycznych jest natomiast to, ze zawsze dokladnie wiesz, co sie
w nich znajduje. Oznacza to, Ze juz na wstepie wykluczasz wszystkie
substancje, na ktére mozna ewentualnie zareagowac alergicznie i nie
trzeba szuka¢ thumacza, aby zrozumie¢, z czego sklada si¢ dany pro-
dukt, jak ma to miejsce w przypadku konwencjonalnych kosmetykéw.

Zaleta numer pie¢é:
naturalne kosmetyki mozesz zrobi¢ sama

Jest to chyba jedna z najwigkszych zalet, bo czy mozna sobie wyobra-
zi¢ bardziej praktyczne rozwigzanie niz po prostu zrobienie wlasnych
produktéw kosmetycznych? Jak dowiesz si¢ w kolejnych rozdziatach,
nie potrzebujesz ani skomplikowanego sprzetu, ani specjalistycznej
wiedzy. Nawet laboratorium nie jest konieczne do produkcji kosme-
tykéw naturalnych — bez problemu mozesz zrobi¢ szampon, od-
zywke i inne kosmetyki w kuchni. Na marginesie: jesli samodzielnie
wykonujesz kosmetyki z naturalnych skladnikéw; nie tylko chronisz
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srodowisko i wlasne zdrowie, ale takze oszczedzasz pieniadze. Kazdy,
kto kiedykolwiek przyjrzal si¢ blizej cenom kreméw przeciwstarze-
niowych lub profesjonalnych szampondw, wie, jak szybko jeden czy
drugi banknot 100 zt moze wyladowaé w kasie drogerii. Za to robie-
nie wlasnych naturalnych kosmetykéw weale nie jest drogie!

WIEDZAC, COJEST W SRODKU

Czy kiedykolwiek patrzyla$ na sktadniki swojego kremu nawilzaja-
cego? Jesli tak, to czy wiesz, co oznaczaja takie okreslenia jak: wosk
mikrokrystaliczny, ftalan dibutylu, kamfora metylobenzylidenu czy
chlorek glinu? Producenci konwencjonalnych kosmetykéw obiecuja
konsumentom absolutnie luksusowe doznania podczas stosowania
produktéw, znakomite efekty — ale jakimi $rodkami osiaga sie takie
rezultaty? W wiekszosci przypadkow nie mamy pojecia, z czego skla-
da sie ten czy inny produkt kosmetyczny. Nikt nie czyta wielu obco
brzmigcych, napisanych malym drukiem okreslen z tylu butelki
szamponu czy kremu nawilzajacego, pomijajac fakt, ze kazdy nie-che-
mik niekoniecznie zrozumie, co oznaczaja okreslenia, ktore nie za-
wsze potrafimy nawet wymoéwié. Aby przyblizy¢ ci, co tak naprawde
znajduje sie w sktadzie konwencjonalnych kosmetykow, ponizej znaj-
dziesz 10 najbardziej szkodliwych skladnikéw z rynku drogeryjnego:

Sole glinu
Nazwa INCI: Alumina, Aluminium Chloride, Aluminium Stea-rate,

Aluminium Powder, CI77000

Sole glinu znajduja si¢ gléwnie w dezodorantach. Tutaj maja mie¢
dzialanie antyperspiracyjne, czyli zapobiega¢ powstawaniu wilgoci
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pod pachami. Jednak te sole aluminium s3 wchlaniane przez sko-
re i podejrzewa si¢ je o sprzyjanie rozwojowi raka piersi i cho-
roby Alzheimera. Tymczasem jednak w sktadach coraz wigkszej
ilosci dezodorantéw mozna przeczytaé, ze sa one wolne od soli
aluminium.

Benzofenon
Nazwa INCI: butyl methoxydibenzoylmethane oxybenzone, 4-methy-
Ibenzylidene camphor, benzophenone-1 do 4

Benzofenony sa stosowane jako chemiczne filtry UV, dlatego moz-
na je znalez¢ w kremach do opalania i produktach do pielegnacji
skory. Sktadnik ten wraz ze swoimi pochodnymi ma dzialanie
alergizujace, dlatego nie jest zalecany dla oséb o wrazliwej skorze.
Ponadto uwaza si¢, ze benzofenony wplywaja na prace ukltadu hor-
monalnego oraz sprzyjaja rozwojowi nowotworéw.

Formaldehyd

Nazwa INCI: Triclosan, Sodium Hydroxymethylglycinate, Hexamidi-
ne Diisethionate, 2-Bromo-2-Nitropropane-1, 3-Diol, Quarternium-15

Formaldehyd jest stosowany w konwencjonalnych kosmetykach
jako $rodek konserwujacy. W rzeczywistosci jednak skladnik ten
uszkadza flore bakteryjna skory i podraznia ja, w zwiazku z tym
coraz mniej producentéw rezygnuje ze stosowania formaldehydu
(w momencie przekroczenia stezenia 0,05% w produkcie korico-
wym musi to by¢ teraz oznakowane).
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Oleje mineralne, syntetyczna gliceryna i parafiny
Nazwa INCI: Mineral Oil, Petrolatum, Paraffinum, Liquidum,
Paraffinum Subliquidum, Cera Microcristallina,

Microcrystalline Wax, Ozokerite, Ceresin, Vaseline

Konwencjonalne skladniki kosmetyczne na bazie oleju mineralne-
go mozna znalez¢ w wielu produktach, takich jak balsamy, olejki,
preparaty do pielegnacji wlosow czy kremy, poniewaz produkcja
zich wykorzystaniem jest tania. Jednak komponenty na bazie oleju
mineralnego zalegaja na skorze i zatykaja pory, przez co skladniki
odzywcze nie moga wykonywac swojego zadania. Ponadto sub-
stancje na bazie olejéw mineralnych sg szkodliwe dla srodowiska,
poniewaz nie moga by¢ degradowane, a tym samym odkladaja sie
w $rodowisku i szkodzg zbiornikom wodnym.

Parabeny
Nazwa INCI: propylparaben, butylparaben, metylparaben,
etylparaben, izobutylparaben, izopropylparaben

Parabeny maja dzialanie antybakteryjne i grzybobdjcze, dlatego
czesto sa stosowane jako konserwanty w konwencjonalnych ko-
smetykach. Parabeny moga jednak kumulowac¢ si¢ w organizmie,
co jest problematyczne, poniewaz podejrzewa sie, ze skladnik ten
wplywa na prace uktadu hormonalnego oraz sprzyja rozwojowi
nowotwordw.
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Ftalany
Nazwa INCI: ftalan dietylu, ftalan dietyloheksylu, ftalan di-nbutylu
(DBP)

Aby krem do skory rzeczywiscie mial kremowa konsystencje, w kon-
wencjonalnych kosmetykach stosuje sie $rodki zmiekczajace, takie
jak ftalany. Poniewaz jednak skladnik ten jest rozpuszczalny w wo-
dzie i tluszczach, moze by¢ wchlaniany przez skére i na przyklad
powodowac zachwianie rownowagi trzustki lub sprzyja¢ rozwojowi
otylosci i cukrzycy. Ponadto uwaza sie, ze ftalany majg silny wplyw
na prace ukltadu hormonalnego u mezczyzn oraz ich plodnosc.

Emolienty

Nazwa INCI: Glikol Propylenowy, 1,2-Propanediol,
1,2-Dihydroxypropane, Methyl Ethyl Glycol (MEG),
Methylethylene Glycol

Emolienty s3 stosowane w konwencjonalnych kosmetykach i ma-
$ciach leczniczych i dzialajg jak rodzaj humektanta’. Dzigki temu
krem zachowuje elastycznos¢ i trwalos$¢ przez dlugi czas. Jednak te
same emolienty moga powodowac reakcje alergiczne i podraznie-
nia skdry oraz uszkadza¢ nerki i watrobe.

Emulgatory
Nazwa INCI: PEG, PPG, Ceteareth-8, glikol polietylenowy

Gdy krem sklada si¢ tylko z wody i oleju, nalezy zastosowa¢ emul-
gator, aby oba skladniki zwiazaly sie ze soba i powstala kremowa

" Substancji, ktora wiaze czasteczki wody (przyp. red.).
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konsystencja. W konwencjonalnych kosmetykach czesto pracuje
sie¢ z PEG-ami, ktdre nie tylko Iacza skfadniki danego produktu,
ale takze sprawiajg, ze funkcja barierowa skdry zostaje zaburzona.
W efekcie zanieczyszczenia i toksyny z otoczenia latwiej dostaja
sie do skory.

Silikony
Nazwa INCI: Dimethicone, Trimethicone, Methicone, Amodimethi-
cone, Polysiloxane

Silikony stosowane sa w celu utatwienia aplikacji i rozprowadzenia
danego produktu. Ponadto sprawiaja, ze skora i wlosy sa migkkie, i sy-
muluja efekt kondycjonowania. W rzeczywistosci jednak silikony to
plynne tworzywa sztuczne z laboratorium chemicznego, ktére two-
rz szczelna warstwe wokot kazdego pojedynczego wlosa. Oznacza
to, ze skladniki odzywcze nie moga by¢ dluzej wchlaniane i zaréwno
skora, jak i wlosy wysychaja. Jesli uzywasz na przyklad szamponéw
z silikonami, bedziesz mie¢ problemy podczas farbowania wloséw,
poniewaz bariera silikonowa utrudnia wlosom wchtanianie koloru.

Surfaktanty/tensydy
Nazwa INCI: Sodium Lauryl Sulphate, Sodium Laureth Sulphate,
Ammonium Lau- ryl Sulphate, Sodium Myreth Sulphate

Kazdy szampon, kazdy zel pod prysznic i kazde mydlo, ktére ma
sie dobrze pieni¢, potrzebuje surfaktantéow. W konwencjonalnych
kosmetykach s to agresywne substancje myjace i $rodki pieniace,
ktore nie nadaja sie dla 0s6b o wrazliwej skorze. Powodem jest to,
ze chemiczne surfaktanty moga podraznia¢ i wysusza¢ skore oraz
blony sluzowe.
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POWROT DO NATURALNOSCI

Jak dokladnie wyglada sytuacja z kosmetykami naturalnymi?
W ostatnim czasie na potki supermarketéw czy drogerii, obok tych
konwencjonalnych, trafia coraz wiecej naturalnych produktéw.
Tak naprawde w prawdziwych kosmetykach naturalnych dozwo-
lone sg tylko takie sktadniki, ktére moga wréci¢ do naturalnego
cyklu i ktdre nie zanieczyszczaja na dlugo srodowiska. Oznacza to
jednoczesnie, ze nie ma w nich zadnych chemikaliéw i substancji,
ktérych nasz organizm nie zna, poniewaz nie s3 pochodzenia natu-
ralnego. Jesli uwaznie przeczytale$ ten rozdzial, mozesz si¢ zasta-
nawia¢, dlaczego kosmetyki konwencjonalne sa nadal dozwolone
i ciesza sie tak duzym zainteresowaniem. Kto chcialby uszkodzi¢
sobie trzustke lub mie¢ zwigkszone ryzyko zachorowania na raka
tylko dlatego, ze to musi by¢ ten jeden — drogi — krem? Powodem,
dla ktérego kosmetyki naturalne nie przyjely sie jeszcze wszedzie
i tylko wydaja sie powoli nabiera¢ rozpedu, sa prawdopodobnie
ich ,wady”. Takie ,wady” dotycza gléwnie latwosci uzytkowania.
Oznacza to, ze dezodoranty wyprodukowane z naturalnych sktad-
nikéw moga wymaga¢ nakladania drugi raz w ciagu dnia lub ze
szampon producenta kosmetykéw naturalnych nie pieni si¢ tak
przyjemnie, jak to wida¢ w reklamach konwencjonalnych szam-
pondéw. Rowniez okres przydatnosci do uzycia kosmetykéw na-
turalnych czesto nie jest tak dlugi jak w przypadku kosmetykéow
produkowanych przemyslowo. To s wlasnie te aspekty, na ktére
najprawdopodobniej zwrécisz uwage podczas tworzenia i testo-
wania wlasnych kosmetykéw naturalnych. Jak juz wspomniano,
stosowanie kosmetykow naturalnych, zwlaszcza codzienne, wy-
maga pewnego przestawienia si¢ i dostosowania si¢ do nowych
doznan zwiazanych z ich uzywaniem. Jeéli jednak koniecznie
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NATURALNE KOSMETYKI - praste i tante przepisy

SZAMPONY W PLYNIE

> Szampon rum i piwo z lawendqg ¢

Do wtosow normalnych

Skladniki:
-~ § kropli olejku eterycznego z lawendy
~ 1z6ttko

~~ 1lyzka rumu

-~ 1 shot jasnego piwa

Przygotowanie:

1. Oddziel z6ttko od biatka i wymieszaj z6ltko z piwem.

2. Nastepnie dodaj rum oraz olejek lawendowy i dokladnie wy-
mieszaj wszystkie skladniki.

3. Szampon przelej do odpowiedniego pojemnika.

4. Namocz wlosy i naléz niewielky ilo$¢ szamponu. Pozostaw

szampon na wlosach przez krétki czas, a nastepnie dokladnie
splucz.



PIELEGNACJA WLOSOW

> Szampon rumiankowy ¢

Do wlosow normalnych

Skladniki:
-~ 250 g herbaty rumiankowej

-~ 10 g mydla naturalnego

Przygotowanie:

1. Mydlo naturalne zetrzyj drobno na tarce.

2. Zalej wrzatkiem herbate z rumianku i pozwol jej krétko zapa-
rzy¢ sie.

3. Podgrzej herbate rumiankowa w odpowiednim pojemniku.

4. Do herbaty rumiankowej wsyp wiérki mydlane i mieszaj do
calkowitego rozpuszczenia mydla.

5. Pozostaw gotowy szampon do ostygniecia i przelej go do od-
powiedniego pojemnika.

6. Szampon przechowuj w chlodnym miejscu, a przed uzyciem

dokladnie wstrza$nij.
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NATURALNE KOSMETYKI - praste i tante przepisy

- Maska do wtosow Healing Earth ¢

Do wtosow przettuszczajgcych sie

Skladniki:
-~ ziemia lecznicza
-~ woda

Przygotowanie:

1. Umie$¢ ziemig lecznicza w odpowiednim pojemniku i dodaj
wode, mieszajac, az uzyskasz konsystencje do smarowania.

2. Nagrzej recznik i umyj wlosy. Nastepnie przeczesz wlosy
grzebieniem.

3. Rozprowadz maske na wlosach réwnomiernie i zawin je w cie-
ply recznik.

4. Maske do wloséw pozostaw na 30 minut, a nastepnie doktad-
nie splucz.

— Maseczka do wltoséow z miodem i imbirem &
Do wtosow zniszczonych

Skladniki:

-~ § kropli olejku eterycznego z imbiru
-~ 1jajko

-~ 1lyzka soku z cytryny

-~ 11yzka oleju z orzechow wloskich
-~ 1lyzeczka miodu

1 tyzka oleju z krokosza barwierskiego
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PIELEGNACJA WLOSOW

Przygotowanie:

1.

g

NN

W odpowiednim naczyniu ubij jajko z olejem z krokosza bar-
wierskiego i olejem z orzechow wloskich.

Nastepnie dodaj sok z cytryny oraz miéd i wymieszaj wszyst-
kie sktadniki.

Na koniec dodaj olejek imbirowy i ponownie mieszaj.
Nagrzej recznik i dokladnie rozczesz swiezo umyte wlosy.
Maske rozprowadz na wlosach i krétko wmasuj na ich dtugosci.
Owin wlosy cieptym recznikiem i pozostaw maske na 30 minut.
Nastepnie dokfadnie splucz.

- Migdatowo-bananowa kuracja do wlosow <

Do wtosow zniszczonych

Skladniki:

-~ 1 banan

-~ kilka kropli olejku migdalowego

Przygotowanie:

1.

w

Obierz banana i rozgnie¢ go na miazge w misce za pomoca
widelca.

Dodaj olejek migdatowy i mieszaj z masa bananowa.

Nagrzej recznik i przeczesz $wiezo umyte wlosy.

Bananowa maske do wloséw rozprowadz réwnomiernie na
wlosach i owin je cieplym recznikiem.

Pozostaw maseczke na 30 minut, a nastepnie doktadnie splucz.
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NATURALNE KOSMETYKI - ptoste i tanie preepisy

PO SEONCU

~> Zel przeciw oparzeniom stonecznym <

Skladniki:

15 kropli Biokons Plus (naturalny $rodek konserwujacy na
bazie alkoholu fenetylowego)

70 ml wody destylowanej

2 g gumy ksantanowej

40 ml zelu aloesowego

bbb

20 kropli D-pantenolu

Przygotowanie:

1. Zel aloesowy wymieszaj z woda, D-pantenolem i kroplami
Biokons.

2. Zmiksuj mase za pomoca blendera recznego i stopniowo do-
dawaj gume ksantanowa.

3. Mieszaj mase az do uzyskania zelowej konsystencji.

4. Przelej zel do odpowiedniego pojemnika i przechowuj
w loddéwee.
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OCHRONA PRZECIWSLONECZNA

- Aloe Vera Aftersun ¢

Skladniki:

-~ 15 kropli Biokons Plus

-~ 50 ml wody destylowanej

-~ 2 g gumy ksantanowej

-~ 50 ml zelu aloesowego

-~ S kropli olejku eterycznego z lawendy

-~ 15 kropli bisabololu

Przygotowanie:

1. W misce wymieszaj biokonserwanty z woda, zelem aloeso-
wym, bisabololem i olejkiem eterycznym z lawendy.

2. Zmiksuj mase za pomocg blendera recznego i stopniowo do-
dawaj gume ksantanowa.

3. Mieszaj, az uzyskasz zelowa konsystencje i przelej zel po opala-
niu do odpowiedniego pojemnika. Przechowuj go w lodéwce.
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Juliane Jager przez lata stosowala kosmetyki z drogerii, ale jej skora i wlosy cierpialy

z powodu szkodliwych dodatkéw. Dlatego zaczeta poszukiwaé zdrowszej alternatywy.
Aby obnizy¢ koszty naturalnej pielegnacji skory i wloséw, zaczela przygotowywaé ko-
smetyki sama. Zebrata wiele przepiséw i wskazéwek. Najlepsze znajdziesz w tej ksigzce!

Lawendowy szampon z aloesem Zel pod prysznic z jablkiem
Grejpfrutowy scrub cukrowy Ogorkowa kapiel z mieta
Maseczka blotna mokka Czekoladowe maslo do ciala
Mydlo kokosowe z awokado Pasta do zebow z kurkuma

Skoricz z urodowymi eksperymentami i poszukiwaniem odpowiednich produktow!
Daj skérze odpoczaé od sztucznych dodatkéw! Jesli w codziennej pielegnacji zalezy
ci na naturalnych i prostych skladnikach, siegnij po te ksiazke. Przekonasz sie, jak
wiele wywolujacych podraznienia skfadnikéw mozna latwo zastapi¢ naturalnymi
komponentami. Autorka pokaze ci, jak samodzielnie tworzy¢ kosmetyki i cieszy¢
sie zdrowg skorg oraz wlosami.

W tym praktycznym poradniku znajdziesz:

o 222 proste przepisy na szampony, maski, kremy, peelingi, zele pod prysznic, pasty
do zebdw, kremy do golenia, a nawet ziolowe bomby do kapieli, btyszczyk do ust
czy tusz do rzes,

o liste narzedzi przydanych do tworzenia kosmetykéw naturalnych,

o dokladne oméwienie sktadnikéw wraz z objasnieniem ich pochodzenia i dzialania,

o szczegblowe receptury i instrukcje wykonania.

RO6b naturalne kosmetyki, a twoja skora, wlosy...
i portfel ci si¢ odwdziecza!

Patroni: Cena: 44,40 zt

BN: 978-83-8272-622-0
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