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Przedmowa

P rodukcja kosmetyków rośnie i  rośnie, nie bez powodu  – 
w  końcu kto nie chce mieć bielszych zębów, piękniejszej 

cery czy jedwabistych, lśniących włosów? Jednak niewielu konsu-
mentów bierze pod uwagę, że nowa pasta szoruje nasze zęby che-
mikaliami i mikroplastikiem – przecież dziewięciu na dziesięciu 
dentystów polecało w reklamach nową ultrawybielającą pastę! We-
dług statystyk człowiek codziennie używa średnio dziesięciu róż-
nych produktów kosmetycznych do pielęgnacji. Szampon, żel pod 
prysznic, odżywka, krem do twarzy, pasta do zębów, a nawet lakier 
do włosów są często częścią codziennej rutyny pielęgnacyjnej, nie 
wspominając o makijażu. Ale faktem jest, że przeciętny konsument 
rozciera do 130 różnych toksyn na swojej skórze i włosach, a nawet 
w ustach, za pomocą swoich dziesięciu produktów kosmetycznych 
dziennie, i że bardzo niewiele osób zdaje sobie z tego sprawę. Prze-
rażające jest to, że te same toksyny nie pozostają oczywiście na po-
wierzchni naszego ciała, ale mogą być wchłaniane, np. przez skórę, 
aż do krwiobiegu.

Produkcja opakowań plastikowych kwitnie również w branży 
kosmetycznej, w  końcu to prosty i  tani sposób na zapakowanie 
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poszczególnych produktów i nadanie im ładnego wyglądu. O ile 
plastikowe słomki i torby foliowe są dziś na szczęście coraz mniej 
popularne, o  tyle ten trend najwyraźniej nie dotarł jeszcze do 
szamponów, past do zębów i  pozostałych produktów. Przemysł 
kosmetyczny jest więc również źródłem ogromnej góry plastiko-
wych odpadów, które musimy dziś nazywać własnymi. Według 
Atlasu tworzyw sztucznych Fundacji Heinricha Bölla od 1950 roku 
na świecie wyprodukowano ponad 8,3 miliarda ton tworzyw 
sztucznych. Opakowanie twojego szamponu, żelu pod prysznic 
lub mydła w płynie za kilka tygodni stanie się częścią tej ogromnej 
góry plastiku.

Pójdźmy o krok dalej i przyjrzyjmy się peelingom, pudrom mie-
niącym się i szminkom. Jak uzyskać ten dodatkowy blask na policz-
kach lub brokat na ustach? Smutna odpowiedź brzmi: mikroplastik. 
Według definicji są to plastikowe elementy, które są mniejsze niż 
pięć milimetrów. Taki mikroplastik może powstać, gdy np. butelka 
po szamponie wietrzeje i rozpada się. Ale miniplastik jest również 
celowo używany do wybielania zębów w paście do zębów lub do 
usuwania martwego naskórka za pomocą peelingu. Nawet jeśli są 
to „tylko” bardzo małe cząsteczki plastiku, zasięgi mikroplastiku są 
ogromne! Nie dość, że szkodzi naszemu zdrowiu, to jeszcze trafia 
w dużych stężeniach do morza, gdzie jest wchłaniany przez ryby, 
które w końcu znów mogą trafić do naszych żołądków, a więc ma 
potencjał, by wyrządzić jeszcze więcej szkód. Każdy, kto przyjrzy 
się bliżej nowoczesnym produktom kosmetycznym i  ich wątpli-
wym składnikom oraz opakowaniom, zazwyczaj automatycznie 
dochodzi do następującego wniosku: musi być jakiś inny sposób!

Plastik w formie, jaką znamy dzisiaj, jest znany od stosunko-
wo niedawna, a mianowicie dopiero od 1950 roku. Fakt ten nie-
koniecznie stawia w lepszym świetle ogromną ilość plastikowych 
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odpadów na świecie. Pokazuje nam jednak, że przed 1950 rokiem 
ludzie żyli, nie używając plastiku. Również stosowanie chemii nie 
jest jeszcze zbyt długo standardem w przemyśle kosmetycznym. 
Czy zatem w przeszłości ludzie byli nieokrzesani i nie dbali o swój 
wygląd? Oczywiście, że nie. Ale zamiast mydlić włosy silikonem 
czy myć zęby plastikiem, używali naturalnych środków pielęgna-
cyjnych – w skrócie: kosmetyków naturalnych. Ta książka pokazu-
je, jak od teraz możesz wykreślić wycieczkę do drogerii ze swojej 
listy rzeczy do zrobienia, bo wszystko, co tam kupisz, możesz też 
po prostu zrobić sama. Dowiesz się, jak zrobić własny szampon, 
pastę do zębów i tym podobne produkty bez chemii i plastiku – 
całkowicie naturalne – i w ten sposób nie tylko chronić środowi-
sko, ale także siebie i swój portfel. Na kolejnych stronach dowiesz 
się, czym są kosmetyki naturalne i czym różnią się od konwencjo-
nalnych produktów kosmetycznych. Ponadto znajdziesz ponad 
200 przepisów i  instrukcji na wykonanie własnych kosmetyków 
naturalnych. Nie musisz być chemikiem ani kosmetyczką, bo tak 
jak skomplikowanie brzmią składniki na opakowaniu żelu do my-
cia, tak łatwo jest zrobić własny naturalny kosmetyk w postaci żelu 
pod prysznic. Pożegnaj się więc z chemią i plastikiem i poczuj się 
zadbana od stóp do głów w naturalny sposób!
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Kosmetyki naturalne  
 

– zdrowy styl życia

C zy wiesz, co znajduje się w twoim kremie lub dlaczego twój 
róż jest taki błyszczący? Może warto, żebyś zajrzała na tył opa-

kowania tych produktów. Ale często nie warto, bo żeby zrozumieć 
wszystkie specjalistyczne terminy, musielibyśmy ukończyć studia 
z chemii. Co więc dokładnie wmasowujesz w swoją skórę każdego 
dnia lub jakich składników używasz do mycia zębów?

Jak już zdążyłaś przeczytać, w składach (w skrócie INCI) pro-
duktów kosmetycznych można znaleźć wiele. Są to nie tylko „do-
bre” substancje, które mają pomóc naszej urodzie, ale często także 
mikroplastik, silikony, parabeny, substancje zapachowe i wiele in-
nych składników, których normalnie nie nałożylibyśmy na nasze 
powieki, włosy czy usta. O ile ekologiczny zwrot widać zwłaszcza 
w żywieniu, gdzie coraz więcej osób decyduje się na zrównowa-
żoną, organiczną i regionalną żywność lub eliminuje z jadłospisu 
produkty pochodzenia zwierzęcego, o  tyle takiego zwrotu nie 
widać jeszcze w przemyśle kosmetycznym. Tutaj nadal kupujemy 
plastik, polegamy na egzotycznych składnikach z innych krajów 
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lub dostarczamy naszym ciałom chemikalia. Jeśli robisz własne 
mydło lub używasz pasty do zębów domowej roboty, szybko 
narażasz się na ryzyko otrzymania etykiety „eko”. Pytanie brzmi 
jednak: czy bycie „eko”, czyli osobą świadomą ekologicznie, jest 
takie złe?

Poniższe pięć punktów pokaże ci przewagę kosmetyków na-
turalnych nad tradycyjnymi kosmetykami i udowodni, że nawet 
za pomocą naturalnych środków możesz osiągnąć promienny 
uśmiech i zadbane włosy, a tym samym na pierwszy rzut oka nie 
będziesz postrzegany jako „eko” – nawet jeśli twoje serce bije dla 
naturalnego stylu życia i ochrony środowiska!

Zaleta numer jeden:  
kosmetyki naturalne nie szkodzą zdrowiu

Co to było znowu za 130 toksyn, które przeciętny konsument co-
dziennie wciera w swoje ciało poprzez szampon, balsam do ciała 
i dezodorant? Konsumentom produktów kosmetycznych często 
trudno jest zrozumieć, co tak naprawdę znajduje się w  słoikach 
i  tubkach. Nawet w  produktach kosmetycznych dla niemowląt 
można naleźć substancje takie jak PEG-i i oleje mineralne, które 
podejrzewa się o działanie rakotwórcze.

Jeśli więc zamiast tego wybierzesz kosmetyki naturalne, wiesz 
dokładnie, co podajesz swojemu ciału i skąd pochodzi każdy skład-
nik. Tak jak uważasz na to, co jesz, powinnaś zawsze wiedzieć, co 
nakładasz lub wcierasz, kiedy „karmisz” swoją skórę i włosy. 
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Zaleta numer dwa:  
kosmetyki naturalne nie zanieczyszczają środowiska

Jeśli zajrzysz pod prysznic lub otworzysz szafkę łazienkową, za-
uważysz, że wiele małych i dużych produktów codziennego użytku 
jest zwykle zapakowanych w plastik lub metal. To właśnie ten pla-
stik ląduje w żółtym koszu po zużyciu produktu, a konsument wy-
chodzi i kupuje nowy plastik z nową zawartością. Ten ciągły cykl 
jest częściowo przyczyną ogromnej ilości odpadów plastikowych, 
z którymi mamy do czynienia. Nie tylko to, ale również mikropla-
stik pochodzący z wielu produktów kosmetycznych jest niezwykle 
szkodliwy dla środowiska, o czym już czytałaś. Powodem tego jest 
to, że cząsteczki mikroplastiku są bardzo małe  – zbyt małe, aby 
mogły być odfiltrowane przez oczyszczalnie ścieków, do których 
spływają ścieki po wzięciu prysznica lub umyciu rąk. Oznacza to, 
że każdy prysznic z  produktami kosmetycznymi zawierającymi 
mikroplastik sprawia, że pewna ilość plastiku trafia do naszych 
oceanów. Każdy, kto myśli, że nie ma to żadnych konsekwencji 
dla przeciętnego konsumenta, jest w błędzie. Maleńkie cząsteczki 
wiążą ze sobą toksyny, jak np. gąbki, a rozkładają się bardzo po-
woli. Konsekwencją tego jest nie „tylko” to, że 135 000 ssaków 
morskich i milion ptaków morskich umiera co roku z powodu mi-
kroplastiku i tworzyw sztucznych, ale także to, że my, ludzie, poły-
kamy szkodliwe substancje poprzez spożywanie jadalnych ryb czy 
owoców morza – zjadamy śmieci, które sami wyprodukowaliśmy 
i wyrzuciliśmy.

Kto sam wytwarza kosmetyki naturalne, oprócz wielu innych 
korzyści, ma także tę jedną, która wiąże się z pozytywnym wpły-
wem na środowisko: nie używa już plastiku jednorazowego użyt-
ku. Robiąc własne kremy, szampony i  tym podobne, możesz je 
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przełożyć do własnych słoików i pojemniczków, które mogą być 
używane wielokrotnie – wypowiedz wojnę plastikowi w łazience!

Zaleta numer trzy:  
kosmetyki naturalne zapewniają naturalne piękno

Być może słyszałaś, że choć silikony w szamponach sprawiają, że 
włosy łatwo się rozczesują, są lśniące i gładkie, to na dłuższą metę je 
niszczą i sprawiają, że nie są tak zdrowe, jak mogłyby być. Dobrze 
znany balsam do ust również niesie ze sobą swego rodzaju czynnik 
uzależnienia, ponieważ zwykle jest produkowany na bazie parafin. 
Podczas gdy te sprawiają, że nasze usta są znowu miękkie i  ela-
styczne, są również powodem, że wrażliwa skóra szybciej się wysu-
sza, co oznacza konieczność ponownego użycia balsamu. Czujemy 
się czyściej, gdy pasta do zębów lub szampon bardzo się pieni, co 
zawsze widzimy w reklamach. Taka wielka czapa piany na głowie 
też bardziej szkodzi włosom niż je pielęgnuje, bo: wszystko, co się 
dużo pieni, zwykle bardzo wysusza, bo nawet ostatnia ochronna 
warstwa sebum na skórze głowy zostaje zeskrobana. Jak więc wi-
dzisz, nie wszystko złoto, co się świeci. Dlatego o wiele ważniejsze 
jest, aby wiedzieć, czego naprawdę potrzebują twoja skóra, zęby 
i włosy, aby były zdrowe i zadbane. Aby zaspokoić te potrzeby, nie 
musisz używać chemikaliów ani wysoce złożonych formuł – twoja 
skóra, włosy i całe ciało podziękują ci w dalszej perspektywie, jeśli 
będziesz używać coraz więcej naturalnych kosmetyków – nawet 
jeśli może to oznaczać dla ciebie zmianę.
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Zaleta numer cztery: kosmetyki naturalne 
nie zawierają chemicznych substancji zapachowych

Nierzadko na opakowaniach konwencjonalnych kosmetyków można 
zobaczyć ostrzeżenia o reakcjach alergicznych. Zwłaszcza chemiczne 
substancje zapachowe mogą powodować zaczerwienienia, obrzęki lub 
inne problemy skórne. Z kolei kosmetyki naturalne działają całkowi-
cie bez chemicznych dodatków i substancji zapachowych. Oczywiście 
nie oznacza to automatycznie, że naturalne składniki nie mogą szko-
dzić – na przykład krzemionka dobrze sprawdza się jako maseczka do 
twarzy. Jednak wmasowana we włosy bardzo szybko wysusza kręcone. 
Olejek z drzewa herbacianego również ma pewien potencjał alergi-
zujący i może wysuszać skórę. Wielką zaletą naturalnych produktów 
kosmetycznych jest natomiast to, że zawsze dokładnie wiesz, co się 
w nich znajduje. Oznacza to, że już na wstępie wykluczasz wszystkie 
substancje, na które można ewentualnie zareagować alergicznie i nie 
trzeba szukać tłumacza, aby zrozumieć, z czego składa się dany pro-
dukt, jak ma to miejsce w przypadku konwencjonalnych kosmetyków.

Zaleta numer pięć:  
naturalne kosmetyki możesz zrobić sama

Jest to chyba jedna z największych zalet, bo czy można sobie wyobra-
zić bardziej praktyczne rozwiązanie niż po prostu zrobienie własnych 
produktów kosmetycznych? Jak dowiesz się w kolejnych rozdziałach, 
nie potrzebujesz ani skomplikowanego sprzętu, ani specjalistycznej 
wiedzy. Nawet laboratorium nie jest konieczne do produkcji kosme-
tyków naturalnych  – bez problemu możesz zrobić szampon, od-
żywkę i inne kosmetyki w kuchni. Na marginesie: jeśli samodzielnie 
wykonujesz kosmetyki z naturalnych składników, nie tylko chronisz 
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środowisko i własne zdrowie, ale także oszczędzasz pieniądze. Każdy, 
kto kiedykolwiek przyjrzał się bliżej cenom kremów przeciwstarze-
niowych lub profesjonalnych szamponów, wie, jak szybko jeden czy 
drugi banknot 100 zł może wylądować w kasie drogerii. Za to robie-
nie własnych naturalnych kosmetyków wcale nie jest drogie!

WIEDZĄC, CO JEST W ŚRODKU

Czy kiedykolwiek patrzyłaś na składniki swojego kremu nawilżają-
cego? Jeśli tak, to czy wiesz, co oznaczają takie określenia jak: wosk 
mikrokrystaliczny, ftalan dibutylu, kamfora metylobenzylidenu czy 
chlorek glinu? Producenci konwencjonalnych kosmetyków obiecują 
konsumentom absolutnie luksusowe doznania podczas stosowania 
produktów, znakomite efekty – ale jakimi środkami osiąga się takie 
rezultaty? W większości przypadków nie mamy pojęcia, z czego skła-
da się ten czy inny produkt kosmetyczny. Nikt nie czyta wielu obco 
brzmiących, napisanych małym drukiem określeń z  tyłu butelki 
szamponu czy kremu nawilżającego, pomijając fakt, że każdy nie-che-
mik niekoniecznie zrozumie, co oznaczają określenia, które nie za-
wsze potrafimy nawet wymówić. Aby przybliżyć ci, co tak naprawdę 
znajduje się w składzie konwencjonalnych kosmetyków, poniżej znaj-
dziesz 10 najbardziej szkodliwych składników z rynku drogeryjnego:

Sole glinu
Nazwa INCI: Alumina, Aluminium Chloride, Aluminium Stea-rate, 
Aluminium Powder, CI77000

Sole glinu znajdują się głównie w dezodorantach. Tutaj mają mieć 
działanie antyperspiracyjne, czyli zapobiegać powstawaniu wilgoci 
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pod pachami. Jednak te sole aluminium są wchłaniane przez skó-
rę i  podejrzewa się je o  sprzyjanie rozwojowi raka piersi i  cho-
roby Alzheimera. Tymczasem jednak w składach coraz większej 
ilości dezodorantów można przeczytać, że są one wolne od soli 
aluminium.

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

Benzofenony są stosowane jako chemiczne filtry UV, dlatego moż-
na je znaleźć w kremach do opalania i produktach do pielęgnacji 
skóry. Składnik ten wraz ze swoimi pochodnymi ma działanie 
alergizujące, dlatego nie jest zalecany dla osób o wrażliwej skórze. 
Ponadto uważa się, że benzofenony wpływają na pracę układu hor-
monalnego oraz sprzyjają rozwojowi nowotworów.

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 środek konserwujący. W rzeczywistości jednak składnik ten 
uszkadza florę bakteryjną skóry i podrażnia ją, w związku z tym 
coraz mniej producentów rezygnuje ze stosowania formaldehydu 
(w momencie przekroczenia stężenia 0,05% w produkcie końco-
wym musi to być 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 składniki kosmetyczne na bazie oleju mineralne-
go można znaleźć w wielu produktach, takich jak balsamy, olejki, 
preparaty do pielęgnacji włosów czy kremy, ponieważ produkcja 
z ich wykorzystaniem jest tania. Jednak komponenty na bazie oleju 
mineralnego zalegają na skórze i zatykają pory, przez co składniki 
odżywcze nie mogą wykonywać swojego zadania. Ponadto sub-
stancje na bazie olejów mineralnych są szkodliwe dla środowiska, 
ponieważ nie mogą być degradowane, a tym samym odkładają się 
w środowisku i szkodzą zbiornikom wodnym.

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

Parabeny mają działanie antybakteryjne i grzybobójcze, dlatego 
często są stosowane jako konserwanty w konwencjonalnych ko-
smetykach. Parabeny mogą jednak kumulować się w organizmie, 
co jest problematyczne, ponieważ podejrzewa się, że składnik ten 
wpływa na pracę układu hormonalnego oraz sprzyja rozwojowi 
nowotworów.
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Ftalany
Nazwa INCI: ftalan dietylu, ftalan dietyloheksylu, ftalan di-nbutylu 
(DBP)

Aby krem do skóry rzeczywiście miał kremową konsystencję, w kon-
wencjonalnych kosmetykach stosuje się środki zmiękczające, takie 
jak ftalany. Ponieważ jednak składnik ten jest rozpuszczalny w wo-
dzie i  tłuszczach, może być wchłaniany przez skórę i na przykład 
powodować zachwianie równowagi trzustki lub sprzyjać rozwojowi 
otyłości i cukrzycy. Ponadto uważa się, że ftalany mają silny wpływ 
na pracę układu hormonalnego u mężczyzn oraz ich płodność.

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

Emolienty są stosowane w konwencjonalnych kosmetykach i ma-
ściach leczniczych i działają jak rodzaj humektanta*. Dzięki temu 
krem zachowuje elastyczność i trwałość przez długi czas. Jednak te 
same emolienty mogą powodować reakcje alergiczne i podrażnie-
nia skóry oraz uszkadzać nerki i wątrobę.

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

Gdy krem składa się tylko z wody i oleju, należy zastosować emul-
gator, aby oba składniki związały się ze sobą i powstała kremowa 

* Substancji, która wiąże cząsteczki wody (przyp. red.).
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konsystencja. W konwencjonalnych kosmetykach często pracuje 
się z PEG-ami, które nie tylko łączą składniki danego produktu, 
ale także sprawiają, że funkcja barierowa skóry zostaje zaburzona. 
W efekcie zanieczyszczenia i toksyny z otoczenia łatwiej dostają 
się do skóry.

Silikony
Nazwa INCI: Dimethicone, Trimethicone, Methicone, Amodimethi-
cone, Polysiloxane
 
Silikony stosowane są w celu ułatwienia aplikacji i rozprowadzenia 
danego produktu. Ponadto sprawiają, że skóra i włosy są miękkie, i sy-
mulują efekt kondycjonowania. W rzeczywistości jednak silikony to 
płynne tworzywa sztuczne z laboratorium chemicznego, które two-
rzą szczelną warstwę wokół każdego pojedynczego włosa. Oznacza 
to, że składniki odżywcze nie mogą być dłużej wchłaniane i zarówno 
skóra, jak i włosy wysychają. Jeśli używasz na przykład szamponów 
z silikonami, będziesz mieć problemy podczas farbowania włosów, 
ponieważ bariera silikonowa utrudnia włosom wchłanianie koloru.

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

Każdy szampon, każdy żel pod prysznic i każde mydło, które ma 
się dobrze pienić, potrzebuje surfaktantów. W konwencjonalnych 
kosmetykach są to agresywne substancje myjące i środki pieniące, 
które nie nadają się dla osób o wrażliwej skórze. Powodem jest to, 
że chemiczne surfaktanty mogą podrażniać i wysuszać skórę oraz 
błony śluzowe.
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POWRÓT DO NATURALNOŚCI

Jak dokładnie wygląda sytuacja z  kosmetykami naturalnymi? 
W ostatnim czasie na półki supermarketów czy drogerii, obok tych 
konwencjonalnych, trafia coraz więcej naturalnych produktów. 
Tak naprawdę w prawdziwych kosmetykach naturalnych dozwo-
lone są tylko takie składniki, które mogą wrócić do naturalnego 
cyklu i które nie zanieczyszczają na długo środowiska. Oznacza to 
jednocześnie, że nie ma w nich żadnych chemikaliów i substancji, 
których nasz organizm nie zna, ponieważ nie są pochodzenia natu-
ralnego. Jeśli uważnie przeczytałeś ten rozdział, możesz się zasta-
nawiać, dlaczego kosmetyki konwencjonalne są nadal dozwolone 
i cieszą się tak dużym zainteresowaniem. Kto chciałby uszkodzić 
sobie trzustkę lub mieć zwiększone ryzyko zachorowania na raka 
tylko dlatego, że to musi być ten jeden – drogi – krem? Powodem, 
dla którego kosmetyki naturalne nie przyjęły się jeszcze wszędzie 
i tylko wydają się powoli nabierać rozpędu, są prawdopodobnie 
ich „wady”. Takie „wady” dotyczą głównie łatwości użytkowania. 
Oznacza to, że dezodoranty wyprodukowane z naturalnych skład-
ników mogą wymagać nakładania drugi raz w ciągu dnia lub że 
szampon producenta kosmetyków naturalnych nie pieni się tak 
przyjemnie, jak to widać w reklamach konwencjonalnych szam-
ponów. Również okres przydatności do użycia kosmetyków na-
turalnych często nie jest tak długi jak w przypadku kosmetyków 
produkowanych przemysłowo. To są właśnie te aspekty, na które 
najprawdopodobniej zwrócisz uwagę podczas tworzenia i testo-
wania własnych kosmetyków naturalnych. Jak już wspomniano, 
stosowanie kosmetyków naturalnych, zwłaszcza codzienne, wy-
maga pewnego przestawienia się i dostosowania się do nowych 
doznań związanych z  ich używaniem. Jeśli jednak koniecznie 
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SZAMPONY W PŁYNIE

• Szampon rum i piwo z lawendą •

Do włosów normalnych

Składniki:
•  5 kropli olejku eterycznego z lawendy
•  1 żółtko
•  1 łyżka rumu
•  1 shot jasnego piwa

Przygotowanie:
1. Oddziel żółtko od białka i wymieszaj żółtko z piwem.
2. Następnie dodaj rum oraz olejek lawendowy i dokładnie wy-

mieszaj wszystkie składniki.
3. Szampon przelej do odpowiedniego pojemnika.
4. Namocz włosy i  nałóż niewielką ilość szamponu. Pozostaw 

szampon na włosach przez krótki czas, a następnie dokładnie 
spłucz.
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• Szampon rumiankowy •

Do włosów normalnych

Składniki:
•  250 g herbaty rumiankowej
•  10 g mydła naturalnego

Przygotowanie:
1. Mydło naturalne zetrzyj drobno na tarce.
2. Zalej wrzątkiem herbatę z rumianku i pozwól jej krótko zapa-

rzyć się.
3. Podgrzej herbatę rumiankową w odpowiednim pojemniku.
4. Do herbaty rumiankowej wsyp wiórki mydlane i mieszaj do 

całkowitego rozpuszczenia mydła.
5. Pozostaw gotowy szampon do ostygnięcia i przelej go do od-

powiedniego pojemnika.
6. Szampon przechowuj w chłodnym miejscu, a przed użyciem 

dokładnie wstrząśnij.
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• Maska do włosów Healing Earth •

Do włosów przetłuszczających się

Składniki:
•  ziemia lecznicza
•  woda

Przygotowanie:
1. Umieść ziemię leczniczą w odpowiednim pojemniku i dodaj 

wodę, mieszając, aż uzyskasz konsystencję do smarowania.
2. Nagrzej ręcznik i  umyj włosy. Następnie przeczesz włosy 

grzebieniem.
3. Rozprowadź maskę na włosach równomiernie i zawiń je w cie-

pły ręcznik.
4. Maskę do włosów pozostaw na 30 minut, a następnie dokład-

nie spłucz. 

• Maseczka do włosów z miodem i imbirem •

Do włosów zniszczonych

Składniki:
•  5 kropli olejku eterycznego z imbiru
•  1 jajko
•  1 łyżka soku z cytryny
•  1 łyżka oleju z orzechów włoskich
•  1 łyżeczka miodu
•  1 łyżka oleju z krokosza barwierskiego
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Przygotowanie:
1. W odpowiednim naczyniu ubij jajko z olejem z krokosza bar-

wierskiego i olejem z orzechów włoskich.
2. Następnie dodaj sok z cytryny oraz miód i wymieszaj wszyst-

kie składniki.
3. Na koniec dodaj olejek imbirowy i ponownie mieszaj.
4. Nagrzej ręcznik i dokładnie rozczesz świeżo umyte włosy.
5. Maskę rozprowadź na włosach i krótko wmasuj na ich długości.
6. Owiń włosy ciepłym ręcznikiem i pozostaw maskę na 30 minut.
7. Następnie dokładnie spłucz.

• Migdałowo-bananowa kuracja do włosów •

Do włosów zniszczonych

Składniki:
•  1 banan
•  kilka kropli olejku migdałowego

Przygotowanie:
1. Obierz banana i  rozgnieć go na miazgę w  misce za pomocą 

widelca.
2. Dodaj olejek migdałowy i mieszaj z masą bananową.
3. Nagrzej ręcznik i przeczesz świeżo umyte włosy.
4. Bananową maskę do włosów rozprowadź równomiernie na 

włosach i owiń je ciepłym ręcznikiem.
5. Pozostaw maseczkę na 30 minut, a następnie dokładnie spłucz.
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PO SŁOŃCU

• Żel przeciw oparzeniom słonecznym •

Składniki:
•  15 kropli Biokons Plus (naturalny środek konserwujący na 

bazie alkoholu fenetylowego)
•  70 ml wody destylowanej
•  2 g gumy ksantanowej
•  40 ml żelu aloesowego
•  20 kropli D-pantenolu

Przygotowanie:
1. Żel aloesowy wymieszaj z  wodą, D-pantenolem i  kroplami 

Biokons.
2. Zmiksuj masę za pomocą blendera ręcznego i stopniowo do-

dawaj gumę ksantanową.
3. Mieszaj masę aż do uzyskania żelowej konsystencji.
4. Przelej żel do odpowiedniego pojemnika i  przechowuj 

w lodówce.
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• Aloe Vera Aftersun •

Składniki:
•  15 kropli Biokons Plus
•  50 ml wody destylowanej
•  2 g gumy ksantanowej
•  50 ml żelu aloesowego
•  5 kropli olejku eterycznego z lawendy
•  15 kropli bisabololu

Przygotowanie:
1. W  misce wymieszaj biokonserwanty z  wodą, żelem aloeso-

wym, bisabololem i olejkiem eterycznym z lawendy.
2. Zmiksuj masę za pomocą blendera ręcznego i stopniowo do-

dawaj gumę ksantanową.
3. Mieszaj, aż uzyskasz żelową konsystencję i przelej żel po opala-

niu do odpowiedniego pojemnika. Przechowuj go w lodówce.
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Juliane Jäger przez lata stosowała kosmetyki z drogerii, ale jej skóra i włosy cierpiały 
z powodu szkodliwych dodatków. Dlatego zaczęła poszukiwać zdrowszej alternatywy. 
Aby obniżyć koszty naturalnej pielęgnacji skóry i włosów, zaczęła przygotowywać ko-
smetyki sama. Zebrała wiele przepisów i wskazówek. Najlepsze znajdziesz w tej książce!

Lawendowy szampon z aloesem
Grejpfrutowy scrub cukrowy 

Maseczka błotna mokka
Mydło kokosowe z awokado 

Żel pod prysznic z jabłkiem
Ogórkowa kąpiel z miętą

Czekoladowe masło do ciała
Pasta do zębów z kurkumą

Skończ z urodowymi eksperymentami i poszukiwaniem odpowiednich produktów! 
Daj skórze odpocząć od sztucznych dodatków! Jeśli w codziennej pielęgnacji zależy 
ci na naturalnych i prostych składnikach, sięgnij po tę książkę. Przekonasz się, jak 
wiele wywołujących podrażnienia składników można łatwo zastąpić naturalnymi 
komponentami. Autorka pokaże ci, jak samodzielnie tworzyć kosmetyki i cieszyć 
się zdrową skórą oraz włosami. 

W tym praktycznym poradniku znajdziesz:
• 222 proste przepisy na szampony, maski, kremy, peelingi, żele pod prysznic, pasty 

do zębów, kremy do golenia, a nawet ziołowe bomby do kąpieli, błyszczyk do ust 
czy tusz do rzęs,

• listę narzędzi przydanych do tworzenia kosmetyków naturalnych,
• dokładne omówienie składników wraz z objaśnieniem ich pochodzenia i działania,
• szczegółowe receptury i instrukcje wykonania.

Rób naturalne kosmetyki, a twoja skóra, włosy…  
i portfel ci się odwdzięczą!

wydawnictwovital.pl
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