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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$¢ w naszym spoleczenistwie, liczba tego
typu produktéw weiaz rosnie. Wszystkie maja dbad o czysto$¢ 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 rozwiazania. Wszystko
zaczeto si¢ od samodzielnie produkowanych produktéw myjacych
oraz dezodorantéw. Po krétkim czasie postawilismy na glowie cale
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Domowe kosmetyki na skore i wlosy - zréb je sam

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 ksigzkowej.

W ksiagzce ,,5 domowych $rodkéw, ktére zastapia cala droge-
ri¢” znajdziesz ponad 300 wskazéwek i 33 przepisy bazujace na przy-
jaznych dla $rodowiska domowych $rodkach — sodzie oczyszczone;j,
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.).
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w swojej kuchni lub w §rodowisku naturalnym. Ponizej przedstawia-
my powody, dla ktdérych 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 sie
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-
neragji 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.

Kup ksigzke

Wprowadzenie



http://septem.pl/page354U~rt/e_33r3_ebook

=
-]
=]
=
S
&
)
=.
@

Domowe kosmetyki na skore i wlosy - zréb je sam

tadna, zdrowa i migkka skéra oraz zadbane whosy sa nie tylko
wazne dla naszego dobrego samopoczucia i ochrony przed szkodliwy-
mi wplywami zewngtrznymi, ale sg 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. Majg
one zawsze te same cechy, sa fatwo dostepne, sprawiaja, ze produkey
pielegnacyjne sa tatwiejsze do przetwarzania przemystowego i majg
dtuga trwatos¢. 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¢sci 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
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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 wiasnie dlatego, optaca 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 wartosciowymi 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.
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Jesli czujesz si¢ niepewnie, istnieje mozliwos¢ 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.).
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Maty leksykon sktadnikow

Samodzielnie wytwarzane produkty oczyszczajace i pielegnacyjne s
tak dobre, jak dobre sg ich sktadniki. W naszych przepisach najchet-
niej korzystamy z nieprzetworzonych produktéw wysokiej jakosci,
w miar¢ mozliwosci ze sktadnikéw, keére mamy w kuchni. Naleza do
nich mig¢dzy innymi czyste oleje roslinne do pielggnacji ciata (patrz:
str. 102), maka zytnia jako fantastyczna alternatywa dla szamponu
(patrz: str. 27) czy tez olej kokosowy, ktéry ma dziatanie przeciwbak-
teryjne i dzigki wysokiej temperaturze topnienia nadaje przyjemna
konsystencje wielu produktom, na przyktad dezodorantowi w kre-
mie na str. 161.

W przypadku wszystkich uzywanych sktadnikéw optaca sig sie-
gaé po te pochodzenia ekologicznego, aby do naszego organizmu nie
dostawaly si¢ przez skére na przyktad srodki ochrony rodlin.

Ksantan

Ksantan jest naturalnie wystgpujacym wielocukrem (polisacharydem),
ktéry jest stosowany zaréwno jako ekologiczny produkt spozywezy
oraz jako substancja wigzaca w wielu produktach kosmetycznych.

Kup ksigzke n
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Ksylitol (ksylit, cukier brzozowy)

Ksylitol, bedacy alternatywa dla cukru, nie jest metabolizowany
przez bakterie w jamie ustnej. Dzigki temu skutecznie zapobiega
wytwarzaniu kwaséw. Wedlug badan regularne spozywanie ksylitolu
zapobiega préchnicy. Ta cecha oraz jego lekko stodki smak sprawia-
ja, ze ksylitol jest idealnym skfadnikiem samodzielnie wytwarzanych
past do z¢b6w i plynéw do ptukania jamy ustnej.

Wskazoéwka: Ksylitol jest trujgcy dla psow, krolikow i innych zwierzat
domowych, dlatego zaréwno produkt wyjsciowy jak i wytwarzane
z niego produkty powinny byc¢ trzymane z dala od zwierzat.

Lanolina

Chodzi tutaj o ttuszczopot pozyskiwany podczas golenia owiec i wy-
ptukiwania uzyskanej wetny. Podczas zakupu nalezy pamigtaé o tym,
aby byt to czysty produkt z oznaczeniem ,lanolina bezwodna” bez
oleju mineralnego i innych dodatkéw.

Lanolina stosowana jest jako emulgator do mieszanek o co naj-
mniej 50-procentowej zawarto$ci ttuszczu. Ma dzialanie przeciwza-
palne, wygtadza skére i sprawia, ze produkowane z niej masci i kremy
tatwo si¢ rozsmarowuja.

Masto kakaowe
Whasciwosci masta kakaowego pozyskiwanego z ziaren drzewa kaka-
owca przypominajg wlasciwosci masta shea. Pochodzi ono z Amery-
ki, a uprawiane jest gtéwnie w Afryce. Topi si¢ w temperaturze ciata
i dlatego nadaje si¢ jako skfadnik masci, kreméw w sztyfcie i masel
do ciata.

Masto kakaowe wsigka powoli, ale gleboko w skére i ma sil-
ne dziatanie regenerujace. Charakterystyczne jest takze powolne
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twardnienie wytworzonych z niego produktéw. Ostateczna kon-
systencja osiagana jest po okoto dwéch dniach.

Masto shea
Masto shea to thuszez rodlinny pozyskiwany z owocéw drzewa karite
rosngcego w Afryce. Ten bogaty ttuszez jest kolejnym uzytecznym
skfadnikiem kreméw, masci i balsaméw, poniewaz zawiera warto-
$ciowe substancje pielegnacyjne i topi si¢ dopiero w temperaturze od
35 do 42°C. Reguluje wilgotnos¢ skéry i dziata regenerujaco.
Masto shea zawiera miedzy innymi duzo fitosteroli, witaminy E
i witaminy A. Nie nalezy go zbyt mocno podgrzewa¢, poniewaz nisz-
czy to cz¢$¢ jego dobroczynnych skladnikéw. Mozna go dostaé w for-
mie rafinowanej (jasny, bialy) oraz nierafinowanej (z6tty), przy czym
nierafinowane masto shea zawiera wigcej naturalnych sktadnikéw.

Ocet, ocet jabtkowy
Naturalny ocet jabtkowy zawiera ponad 90 zdrowych sktadnikéw
o korzystnym dzialaniu na organizm, przede wszystkim na skére.
Ocet klarowny dostgpny w sklepach zawiera okoto 5% kwasu octo-
wego, co jest wystarczajacy iloscig dla zastosowania pielegnacyjnego.
Wyzsze st¢zenie kwaséw, takie jak na przyklad w esencji octowej,
jest w wigkszosci przypadkéw niewskazane, poniewaz tatwiej wtedy
o szkodliwe przedawkowanie. Na naszej stronie internetowej do-
wiesz si¢, w jaki spos6b pozyska¢ ocet z resztek owocow:

@ smarticular.net/apfelessig

Olej kokosowy

Olej kokosowy nie jest wprawdzie regionalnym olejem roslinnym ale
mimo to dzigki swoim szczegdlnym wlasciwosciom nalezy do ulubio-
nych olei stosowanych w pielggnacji skéry. Zawiera duza ilo$¢ kwasu
laurynowego, ktéry ma dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne
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oraz chroni skére przed bakteriami, zarazkami i grzybami. Topi si¢
w temperaturze okoto 25°C iz tego powodu stanowi praktyczna
podstawe wielu masci i kreméw. Nie nalezy myli¢ go z rafinowanym
ttuszczem kokosowym dostgpnym w supermarkecie w formie kostek
— jest on pozbawiany wielu pielegnujacych skladnikéw.

Olejki eteryczne

Mimo tego, na co wskazuje nazwa, naturalne olejki eteryczne nie
s thuszczami, a lotnymi, wysokoskoncentrowanymi ekstraktami ro-
slinnymi o réznorodnych cechach. Zawieraja duza ilos¢ aktywnych
substancji rodlinnych, ktérych doktadny sktad i dziatanie nie sg do
korica zbadane. Ich réznorodne cechy oraz zapach sprawiaja, ze sa
one idealnymi sktadnikami samodzielnie wytwarzanych produktéw.
Majg migdzy innymi dziatanie antybakteryjne, antywirusowe, prze-
ciwgrzybiczne i czgsciowo takze Sciagajace, dzigki czemu mogg ha-
mowaé produkgje potu.

Wskazoéwka: tak zwane olejki aromatyczne mogg zostaé tatwo po-
mylone z olejkami eterycznymi. Sg one jednak z reguty pozyskiwane
chemicznie i majg znacznie mniej (lub nawet nie maja wcale) leczni-
czych i pielegnacyjnych wtasciwosci.

Olejki eteryczne sg takze pomocne przy aromatyzowaniu wiasnych
produktéw. Dla nadania damskiego zapachu na przyktad dezodo-
rantom nadaja si¢ na przyklad szatwia muszkatotowa, lawenda, mig-
ta, mig¢ta Nana, aromaty cytrusowe czy wanilia. Aby uzyska¢ meski
zapach, mozna doda¢ cedr, cyprys, drzewo sandatowe czy paczule.
Jako ze méwimy tu o wysokoskoncentrowanych substancjach,
ich niewtasciwe zastosowanie moze u niektérych oséb wywotywac
reakcje alergiczne. Stosuj olejki oszczednie i odpowiednio je roz-
ciericzaj, okoto 1 ml (25 kropli) na 100 ml oleju roslinnego. Zanim
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uzyjesz olejku do tworzonego przez siebie produktu, przeprowadz

ten prosty test:

*  Krople olejku eterycznego dodaj do kilku kropli oleju roslinnego
i wymieszaj.

*  Wmasuj niewielkg ilo§¢ w zgiecie tokcia lub na inng wrazliwg
czg$¢ skory.

*  Jesli w ciagu 24 godzin na skérze nie pojawi si¢ zadna reakcja, np.
zaczerwienienie, alergia prawdopodobnie nie wystgpuje.

Wskazéwka: Epileptycy, kobiety w cigzy oraz karmigce powinny skon-
sultowac stosowanie olejkdw eterycznych z lekarzem, uzdrowicielem
lub potozna. Stosowanie olejow eterycznych u dzieci jest zalecane
tylko w niektérych przypadkach oraz powinno by¢ konsultowane ze
specjalista.

@ smarticular.net/aetherische-oele

Soda oczyszczona

Soda oczyszczona ma dziatanie przeciwbakteryjne, neutralizuje
brzydkie zapachy i lekko wybiela. Warto$¢ pH roztworu sody oczysz-
czonej jest zasadowa, dzigki czemu neutralizowane sg kwasy. Te cechy
sprawiaja, ze jest ona idealnym sktadnikiem migdzy innymi dezodo-
rantéw i past do z¢béw. Do samodzielnie wywarzanych produktéw
najlepiej nadaje si¢ soda oczyszczona w formie drobnego proszku,
ktéry mozna dosta¢ w wigkszych ilosciach w sklepach bez opako-
wan, aptekach i w Internecie.

Réznorodnosé opiséw oraz rézne stosowanie poje¢ w jezyku angiel-
skim i niemieckim czesto prowadzi do zamieszania. Chemiczna nazwa
sody oczyszczonej to wodoroweglan sodu. W jezyku angielskim czgsto
spotkamy si¢ z pojeciem baking soda, ktérego nie nalezy myli¢ z prosz-
kiem do pieczenia, ktéry oprécz sody oczyszczonej zawiera inne dodatki.

17
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Szare mydio

Pod wzgledem chemicznym mydla sg solami kwaséw ttuszczowych
i powstajg przez tak zwane zmydlenie ttuszczéw roztworem sodu lub
potasu. Jako tensidy s3 one w stanie taczy¢ ze soba tluszcze i wode
i nadaja si¢ do oczyszczania. Czyste szare mydlo nie zawiera, w prze-
ciwieristwie do mydet naturalnych, nadmiaru thuszczéw, substancji
zapachowych i barwnikéw, jest zazwyczaj twarde i lekko porowate.
Ma wiele zastosowan nawet w czystej formie, ale jest takze przydat-
nym sktadnikiem podstawowym na przyktad zeléw pod prysznic
(patrz: str. 1506).

Tegomuls

Tegomuls jest ro§linnym emulgatorem, ktdry fatwo doda¢ do samo-
dzielnie wytwarzanych kreméw i balsaméw. Dzigki swojej zdolno-
$ci do wigzania duzej ilosci wody kremy nawilzajace majg wspaniatg
konsystencje i dobrze wnikaja w skére. Ten bialy proszek topi sie
w okoto 60°C, dlatego podczas produkcji masci przedwezesnie topi
si¢ z ptynnymi olejami.

Tokoferol (olej z witaminy E)

Mianem tokoferoli opisywane sa rézne pochodne witaminy E, kté-
re mozna znalez¢ w olejach roslinnych. Odnawiaja one komérki,
zmniejszajg stany zapalne i sg silnym antyoksydantem.

Czysty olej z witaminy E mozna bez problemu kupi¢. Przy ochto-
dzeniu moze by¢ dodawany do masci i kreméw, aby przekazaé im
dodatkowe wlasciwosci pielegnacyjne i odwlec jetczenie thuszczéw.
W tym celu potrzebne jest ok. 0,2% tokoferoli. Niezbedna ilosé
tokoferoli w konkretnym przypadku zalezy wigc od ilosci uzytych
olejéw i nie powinna przekracza¢ 2-3% catkowitej masy mieszanki.
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Wosk pszczeli
Wosk nadaje konsystencj¢ masciom i balsamom do ust oraz stuzy
jako pseudoemulgator lub ko-emulgator w kremach. W wigkszo-
§ci przepiséw stosowany jest wosk, ktory mozesz kupi¢ u lokalnych
pszczelarzy.

Istnieje tez wiele roslinnych alternatyw, na przyklad wosk réza-
ny, jagodowy czy karnauba. Maja one jednak wyzsza temperatureg
topnienia.

Ziemia lecznicza

Naturalna ziemia lecznicza jest dopuszczona jako produkt medyczny
do zastosowania zewngtrznego i wewngetrznego. W przeciwieistwie
do innych ziemi ten naturalny $rodek leczniczy zawiera szczegélnie
duzo zwiazkéw mineralnych (miedzy innymi waps, zelazo, potas,
magnez i s6d) oraz mikroelementéw (na przyktad miedz, mangan,
nikiel, selen i cynk). Ziemia lecznicza pozyskiwana jest ze ztogdw
zawierajacych wapn, tak zwanego lessu, ktéry jest wydobywany,
oczyszczany (takze z zarazkéw za pomocy goraca) oraz mielony na
drobny proszek.

Zel aloesowy
Zel z lisci aloesu sktada sie gléwnie z wody i zawiera wartosciowe
witaminy, enzymy, zwigzki mineralne i aminokwasy. Z powodu swo-
ich wyjatkowych cech ma wielostronne zastosowanie w samodzielnie
wytwarzanych produktach pielegnacyjnych, od$wieza, nawilza oraz
odmtadza i wygtadza skére.

Jesli masz w domu co najmniej trzyletnia rosling aloesu, mozesz
samodzielnie pozyskac zel z lisci w nast¢pujacy sposdb:
*  Wykrec i odetnij dolny, duzy lis¢ odpowiednio silnej rosliny.
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* W16z odciety lis¢ do szklanki, powierzchnig cigcia ku dotowi.
Odstaw na godzing, aby z liscia mégt wyplynaé¢ zéttawy plyn
zawierajacy aloing.

*  Obieraczka do warzyw usun zewnetrzna otoczke liscia i tyzka
wyjmij przezroczysty plyn z wnetrza.

* W razie potrzeby zmiksuj na jednolity zel.

Stworzony w ten sposéb zel aloesowy jest stosowany jako natu-
ralny produkt pielegnacyjny, migdzy innymi jako produkt nawilza-
jacy, jako zel do golenia lub do leczenia ugryzieri owadéw. Mozna go
przechowywaé w lodéwce przez okolo dwa tygodnie.

Trwalos$¢ zelu mozna wydtuzy¢ do 4-6 tygodni poprzez wmie-
szanie okolo grama witaminy C w proszku lub 20 kropli oleju
z witaming E na 100 g zelu. Obie witaminy maja silne dziatanie
antyoksydacyjne i zapobiegaja szybkiej oksydacji zelu w potaczeniu
z tlenem.

@ smarticular.net/aloe-vera-gel

Trwato$¢ samodzielnie robionych produktéw pielegnacyjnych

Jedno z najczgsciej zadawanych nam pytai brzmi: ,Jak dtugo to
wytrzymuje?”.

Catkiem oczywiste jest to, ze alternatywne domowe produkty
nie sg tak trwale jak konwencjonalne produkty sklepowe, ponie-
waz w przepisach §wiadomie rezygnuje si¢ ze sztucznych dodatkéw
i konserwantéw. To wlasnie naturalne sktadniki przyczyniajg si¢ do
szczegblnej skutecznosei produktéw i ich wyjatkowego charakteru.
Jednak skracajg one takze trwato$¢ produktéw. Ponadto, w naszej
domowej kuchni nie s3 spetnione sterylne warunki produkeji, takie
jak w produkgji masowe;.
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Mimo to samodzielnie wytworzone produkty nie powinny
przedwczesnie si¢ psu¢ i ladowaé w $mietniku. Wazne jest takze to,
aby nie uzywa¢ zanieczyszczonych produktéw, poniewaz moga one
przynie$¢ naszej skérze wigeej szkody niz pozytku. Jedli na jednym
ze swoich produktéw zauwazysz plesni, przebarwienia lub inne $lady
zanieczyszczen, powiniene$ go na wszelki wypadek wyrzucié. Jednak
nawet jesli zapach lub wyglad nie wskazuje na obciazenie zaraz-
kami, produkt i tak moze by¢ na tyle zanieczyszczony, ze nie be-
dzie nadawal si¢ do uzytku! Stosuj si¢ koniecznie do ponizszych
wskazéwek.

Trwalo$¢ rézni si¢ w zaleznosci od grupy produktéw. W zalezno-
$ci od uzytych sktadnikéw waha si¢ podatno$¢ na zarazki. Zwlaszcza
produkty z dodatkiem wody stanowig dobre podfoze do namnazania
si¢ drobnoustrojéw. Obowiazuje wigc zelazna zasada: im wyzsza za-
warto$¢ wody, tym krétsza trwatos¢ produktu. Masci sktadajace sie
z czystego oleju rolinnego, wosku pszczelego i olejkéw eterycznych
(np. balsam na przezigbienie na str. 183) maja dluzsza trwalos¢ i sg
mniej podatne na zarazki niz na przyklad masci na bazie wyciagu
z oleju z wodnistymi czgsciami rodlin. Woda w balsamach i kremach
w szczegblny sposdb wspiera namnazanie si¢ drobnoustrojéw. Nale-
zy zachowaé ostroznosé.

Jesli podczas produkeiji i stosowania past do zgbéw, balsaméw,
zeléw pod prysznic i innych kosmetykéw bedziesz przestrzegaé kil-
ku podstawowych zasad, mozesz osiagna¢ odpowiednia trwalos¢
produktéw:

1. Nalezy uzywaé mozliwie $wiezych skladnikéw. Im mniej zaraz-
kéw w materiale wyjsciowym, tym dluzej produkt pozostanie
$wiezy i zdatny do uzytku. Zwracaj uwagg na przyktad na datg
przydatnosci uzywanych olejéw i usuwaj zanieczyszczone lub
zwiedniete czeéei roslin.
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2. Rozsadnie dobieraj ilo§¢ sktadnikéw. Réb tylko tyle produktu,
ile rzeczywiscie zuzyjesz lub podarujesz bliskim. Sktadniki ro-
$linne dostepne tylko przez krétki czas mozna przechowywaé na
rézne sposoby. Mozesz ususzy¢ czedci rolin lub zakonserwowad
substancje aktywne w tynkturach (patrz: str. 173) lub wyciagach
z olejéw (patrz: str. 171).

3. Przed przygotowaniem produktu dezynfekuj wszystkie naczynia,
przede wszystkim te, w ktérych przechowywany bedzie produkt.
Mozna to zrobi¢ w prosty sposéb za pomoca goracego roztworu
sody z niewielka ilo$cia wysokoprocentowego alkoholu lub po-
przez wygotowywanie.

4. Podczas przygotowywania pamictaj o tym, aby pracowaé w czy-
stosci. Zapobiegnie to dostaniu si¢ drobnoustrojéw do gotowych
produktéw.

5. Nie zaleca si¢ przechowywania masci, kreméw i innych mikstur
w duzych pojemnikach. Lepiej zrobi¢ kilka mniejszych porciji.
Przechowywanie ich w chtodnym i ciemnym miejscu wydtuzy
ich trwatos¢.

6. Zaleca si¢ natychmiastowe opisanie naczynia. Nalezy wpisaé uzy-
te sktadniki oraz dat¢ produkgji. Dzigki temu unikniesz pézniej-
szych watpliwosci i zbednego otwierania naczynia.

7. Mozesz zmniejszy¢ ryzyko wniknigcia drobnoustrojéw poprzez
wyciaganie porcji produktu za pomocg szpatutki lub dozownika.

P Naturalne konserwowanie produktow pielegnacyjnych

Starannie wyprodukowane masci sg zazwyczaj trwale przez kilka
tygodni, a jedli nie zawierajq wody i innych $wiezych sktadnikéw
— nawet kilka miesi¢cy. Jesli dodasz ok. 3-2% oleju z witaming E,
odlozysz w czasie jelczenie olejéw oraz oksydacje innych sktadnikéw
wrazliwych na tlen.

Kup ksigzke



http://septem.pl/page354U~rt/e_33r3_ebook

Wprowadzenie

Trwalos$¢ kreméw z fazg wodng wytrzymuja bez konserwacji za-
ledwie kilka dni. Dlatego tez nalezy produkowac tylko niewielkie ich
ilodci i przechowywac je w lodéwece. Istnieje jednak kilka natural-
nych $rodkéw konserwujacych, dzigki ktérym mozesz znacznie wy-
dtuzy¢ trwatos¢ produktéw. Najprostsze w uzyciu to alkohol (etanol)
oraz sorbinian potasu.

Wysokoprocentowy alkohol ma silne dziatanie antybakteryjne
i hamuje rozw6j plesni i drozdzy. Zalecamy stosowanie ekologiczne-
go spirytusu o zawartosci alkoholu wynoszacej 95%. Alternatywnie
mozna zastosowac tez inny alkohol, na przyktad wédke, o ile nie be-
dzie przeszkadzal ci jego zapach. Nie zalecamy stosowania skazonego
alkoholu, poniewaz prawdopodobnie b¢dzie on zawierat alergizujace
substancje dodatkowe.

Aby wystapito dziatanie konserwujace, potrzeba przynajmniej
dziesi¢cioprocentowego odsetka w fazie wodnej. Przy przepisach za-
wierajacych wyciagi roslinne zaleca si¢ przynajmniej 15%. Dane te
dotycza spirytusu o stezeniu alkoholu wynoszacego 95%. W przy-
padku nizszego st¢zenia ilo§¢ musi by¢ odpowiednio wyzsza. Wmie-
szaj alkohol do emulsji podczas stygnigcia.

Wskazéwka: W niektorych warunkach alkohol jest krytycznie postrze-
gany jako sktadnik produktéw pielegnacyjnych do skéry, poniewaz
moze jg wysuszac. Jesli jednak nie mamy szczegdlnie suchej skory, nie
musimy sie tego obawiag, jesli ilos¢ alkoholu bedzie mniejsza niz 20%.

Potaczenie alkoholu i sorbinianiu sodu moze skutecznie hamo-
waé namnazanie plesni i drozdzy. Jest on dostgpny w formie roztwo-
ru lub granulatu. Dzigki potaczeniu granulatu z woda destylowana
w stosunku 1:4 uzyskamy roztwér konserwujacy.
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Niezbedna ilo§¢ roztworu sorbinianiu sodu wynosi jeden procent
fazy wodnej. Roztwér dodaje Sik¢ do gotowego produktu podczas

jego stygniecia.

Wskazoéwka: Hamowanie namnazania drobnoustrojow przebiega tyl-
ko przy poziomie pH wynoszacym 5 lub nieco mniej. Kiedy testujesz
nowy przepis, przed przelaniem sprawdz wartos¢ pH paskami testo-
wymi (dostepnymi w aptece) i w razie potrzeby dodaj kilka kropli roz-
tworu kwasu cytrynowego.

Czgsto $wiezo przygotowane produkty mozna konserwowad
przez zamrazanie, bez zadnych dodatkéw. W ten spos6b mozna
wydtuzy¢ trwalos¢ na przyklad zelu aloesowego. Poleca si¢ uzywaé
w tym celu kilku mniejszych pojemnikéw zamiast jednego wigksze-
go. Dzigki temu kazda porcj¢ mozna zuzy¢ w ciggu kilku dni.

W sklepach specjalistycznych mozna tez naby¢ specjalne sub-
stancje konserwujace do naturalnych kosmetykéw, dzigki ktérym
znacznie mozna wydtuzy¢ trwato$¢ samodzielnie wytwarzanych pro-
duktéw. W naszych przepisach rezygnujemy jednak ze stosowania
tych czg$ciowo naturalnych, a czgdciowo syntetycznych substanciji,
poniewaz niepotrzebnie komplikujg one przygotowanie kosmety-
kéw oraz dlatego, ze przy zastosowaniu wyzej wymienionych rad
mozna w tatwy sposéb wydtuzy¢ trwatos¢ kosmetykéw.

@ smarticular.net/haltbarkeit-naturkosmetik

P Czy mozna stosowac produkty spozywcze do pielegnacji ciata?
Na pierwszy rzut oka wykorzystywanie produktéw spozywczych

do pielegnacji skéry i wloséw moze wywotywaé sprzeciw. Jednak
maka zytnia, oleje roslinne i inne produkty sa jednocze$nie bardziej
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ekologiczne, a ich stosowanie bardziej etyczne niz w przypadku alter-
natyw — syntetycznych produktéw pielegnacyjnych z ropy naftowej.

Wedtug najnowszych danych okoto 11% ludzkosci cierpi z po-
wodu gltodu — zyja wigc w ciaglym stanie niedozywienia. Jednocze-
$nie rolnictwo produkuje okoto V5 kalorii wigcej niz jest to konieczne
do nakarmienia calej ludzkosci, a ta produkcja weiaz rosnie. Te liczby
pokazuja, ze przyczyng gtodu nie jest og6lny brak pozywienia, a jego
niesprawiedliwy podzial. Nikt nie bedzie gtodowat, jesli w naszym
kraju bedziemy my¢ wlosy maka zytnia lub octem jabtkowym.

Stosowanie regionalnych substancji, ktére odnawiajg si¢ w krét-
kim czasie, jest bardziej przyjazne dla srodowiska i spoleczeristwa niz
sigganie po produkty konwencjonalne. W duzej cz¢sci sa one bo-
wiem wytwarzane z ropy naftowej, ktérego pozyskiwanie zwigzane
jest z powaznymi negatywnymi skutkami dla ekosystemu, a coraz
wigksze ich wykorzystywanie prowadzi do coraz silniejszego uzalez-
nienia, konfliktéw i wojen. Sytuacja jeszcze sig zaostrza, poniewaz
produkeja ropy naftowej jest coraz drozsza, coraz bardziej szkodliwa
dla $rodowiska i coraz bardziej niebezpieczna.

Kazdy z nas swoim zachowaniem moze przyczyni¢ si¢ do ogra-
niczenia uzaleznienia od oleju oraz zmniejszenia problemu gtodu na
$wiecie. Nasz paragon jest naszg karta do glosowania, a kazda zaku-
powa decyzja wybieramy, ktdre firmy, metody produkgji i standardy
etyczne w spoleczenistwie chcemy wspiera¢ lub odrzucaé. O wiele
bardziej rozsadne jest ograniczanie konsumpcji importowanych pro-
duktéw spozywezych, ktdre czgsto produkowane sa w watpliwych
ckologicznie i etycznie warunkach, i zastapienie ich regionalnymi
produktami alternatywnymi.
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