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Wstep

Ksiazka ta powstala z potrzeby dzielenia sie¢ wiedza na temat piele-
gnacji naturalnej. Ma ona pomoc rozszyfrowywac sktady produk-
tow kupowanych w drogeriach, pokazac, jak samodzielnie zrobié
proste kosmetyki, ale przede wszystkim skloni¢ do refleksji na te-
mat wiasnej skory i przyblizy¢ do zrozumienia, czym jest naturalne
dbanie o siebie.

Moje zainteresowanie pielegnacja siega czasow dziecinstwa. Dosko-
nale pamietam, kiedy sklepy opanowatly ,firmowe” produkty kilku
wielkich koncernéw. Kolorowe opakowania, tak rozne od jedynego
dostepnego wczesniej skromnego szamponu z listkiem pokrzywy,
byly przedmiotem pozadania. Swiadomos§é dotyczaca wybierania
produktow kosmetycznych wlasciwie wtedy nie istniata, wiec kie-
rowaliSmy sie wygladem opakowania i cena. W sklepach nie byto
kosmetykow naturalnych, a wszyscy chetnie nabywali nowe ryn-
kowe hity. W konsekwencji, gdy bytam mloda kobieta, moja skora
stala sie tak sucha, ze wcieranie balsamu do ciala raz dziennie nie
wystarczato.

Zawsze dokltadnie czytatlam etykiety kosmetykow, ale ograniczatam
sie do informacji o sposobie stosowania produktu oraz opisu efek-
tow, jakie obiecywal producent. Nie miatam swiadomosci, ze ten
skomplikowany sktad mozna w ogodle rozszyfrowaé. Bylam prze-
konana, ze po prostu nigdy nie dowiemy sie, co tak naprawde sie
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kryje wewnatrz opakowan i nas, zwyklych konsumentéw, nie po-
winno to w ogoble interesowac! Bardzo si¢ wtedy mylitam.

Skrupulatnie stosowatam sie do zalecen producentéw, a mimo to
wciaz miatam problemy z cera. Zaczetam wiec szukaé¢ wiadomosci
o pielegnacji skory. Gdy zaglebilam sie w temat naturalnej piele-
gnacji i zdobywatam kolejne informacje o wlasciwosciach czystych
surowcow kosmetycznych, pojawita sie we mnie ciekawos¢ i chec
do eksperymentowania. Zaczelam tworzyc proste masta do ciata
oraz olejki do pielegnacji twarzy. Odkrytam catkiem nowy Swiat ty-
siecy naturalnych olejow, olejkow eterycznych, glinek i zi6t o cen-
nych wlasciwosciach. Kosmetyki ze sklepow przestaly by¢ mi po-
trzebne. Nie musze chyba dodawac, ze bardzo szybko moja skora
wrocita do fizjologicznej rownowagi. I kosztowato mnie to zaledwie
kilkanascie ztotych miesiecznie.

Odkrycie naturalnych kosmetykow nie oznaczato jednak rozwigza-
nia wszystkich problemow. Gdy zamowitam olej arganowy, ktérego
sklad zaczynal sie od parafiny — zaintrygowana manipulacja, na
ktorg sie nabratam, zaczelam szukaé informacji o sktadach kos-
metykow.

Ta ksiazka jest proba zebrania podstawowej wiedzy o pielegnacji
i przepisow na kosmetyki, ktore kazdy moze wykona¢ w domu.
Mozna sie z niej dowiedzie¢, czym jest holistyczne podejscie do zdro-
wia i jakie czynniki wplywaja na wyglad naszej skory, a takze z cze-
go sie skladaja kosmetyki oraz jak rozpoznac produkt ekologiczny.
Przedstawie proste metody pielegnacyjne i domowe produkty, dzie-
ki ktorym mozliwe jest zaréwno naturalne zadbanie o swoja twarz,
wlosy, cialo, skore dziecka, jak i o przyrode (kazdy wykonany
w domu kosmetyk to ,zaoszczedzone” opakowanie, ktore nie trafia
na wysypisko). Mam réwniez nadzieje, ze dzieki niniejszej lektu-
rze tworzenie wlasnych produktow pielegnacyjnych okaze sie tatwe,
szybkie, fascynujace i niedrogie. By¢ moze tez czytelnik inaczej
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spojrzy na zawartos¢ kuchennych szafek, odkrywajac w nich nie-
znane dotad bogactwo.

Ksiazka powstata, aby zaciekawi¢ i zainspirowac. Nalezy wziac z niej
tyle, ile akurat potrzeba. By¢ moze spotkaja sie z zainteresowa-
niem niektore przepisy, ale nie trzeba traktowac ich jak kolejnego
obowiazku do wykonania. Co wiecej, mozna je dowolnie modyfiko-
wac! Kiedy bowiem procesy zachodzace w skorze, dziatanie poszcze-
golnych skladnikow i ich wzajemny wplyw na siebie stana sie zro-
zumiate, mozna samodzielnie zdecydowac, co tak naprawde chce
si¢ dawacé swojemu ciatu.

Zycze fascynujacej i czutej podrézy po Swiecie pielegnacji naturalnej

Marta Tyszko



Czym jest pielegnacja naturalna

Zabiegi higieniczne sq nieodtgcznym elementem naszego zycia.
Nie mozna kompleksowo zadbaé¢ o zdrowie, nie pielegnujgc
ciata. Sposdb, w jaki o nie dbamy, zmienia sie na przestrzeni czasu,
podlega bowiem - tak jak inne aspekty zycia - przemianom
spoteczno-kulturowym. Dzi§ mozemy korzystaé z tradycyjnych
receptur, opierajgc sie na aktualnej wiedzy naukowe;.

PIELEGNACJA KIEDYS

W zamierzchlych czasach ludzie zyli w bliskim zwiazku z natura.
Rytm ich zycia wyznaczaty pory roku i cykl wegetacji roslin. Dosko-
nale wiedzieli, kiedy jest sezon zasiewania roslin, chronili je przed
szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi, zeby mogly spokojnie wy-
kietkowac i wydac obfite plony. Wiedzieli, kiedy jest sezon zniw
i przygotowywania zapasow na zime.

Bardzo szybko poznali wlasciwosci otaczajacych roslin. Juz kilka
tysiecy lat temu zaczeto tloczy¢ oleje i destylowac olejki eteryczne.
Rozpoznawano jadalne i niejadalne owoce, warzywa, grzyby i zboza.
Zbierano ziola, ktére nie tylko poprawialy smak dan, ale rowniez
sprawdzaly sie jako oklad na skaleczenia i pomagaly pozbyc¢ sie do-
legliwosci gastrycznych. Ta wiedza pozwalala im przezyc¢ (odr6znic
rosliny jadalne od trujacych), leczy¢ sie oraz zachowac¢ odpowiedni
poziom higieny.
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Tradycyjnie do zabiegdéw pielegnacyjnych ludzie uzywali
réznych surowcéw lokalnych - tych samych, ktére sie jadato
i wykorzystywato do celéw leczniczych oraz higienicznych'.
Korzystano m.in. z ttuszczy zwierzecych i roslinnych, ziét,
glinek i torféw, a takze produktéw pszczelich.

Kazda kultura wyksztalcita swoje rytuaty dbania o higiene i urode
przy wykorzystaniu surowcéw naturalnych dostepnych w najbliz-
szej okolicy. Przykladowo zgodnie z naukami wywodzacej sie ze sta-
rozytnych Indii ajurwedy do pielegnaciji ciata i wloséw wykorzystu-
je sie naturalne oleje (m.in. olej ze stodkich migdatow, sezamowy,
musztardowy, kokosowy oraz rycynowy), hydrolaty?, olejki eterycz-
ne i lokalne ziola (takie jak amla, bhringraj i shikakai). Tradycyj-
na medycyna chinska stosuje m.in. imbir, wiciokrzew, zen-szen
i mitorzab japonski. Na Bliskim Wschodzie w rytuatach hammam
stosuje sie olej arganowy, olej z czarnuszki, naturalne glinki oraz
czarne mydta oliwne. W Afryce zastosowanie pielegnacyjne znaj-
duja masta kosmetyczne (m.in. masto shea i babassu) oraz glinki,
a role oczyszczajaca spelnia nie tylko woda, lecz takze okadzanie

! Historia pielegnacji, brudu oraz przemian spoteczno-kulturowych, jakie nastepowaly w tej

dziedzinie w réznych czesciach §wiata, jest niezwykle ciekawa! Dla przyktadu: za sprawa
mumii znalezionej w 1991 roku w Alpach dysponujemy dos¢ dokladnymi informacjami na
temat diety i naturalnych metod leczenia wykorzystywanych w epoce miedzi w Europie.
Zwloki sprzed okoto 5300 lat odnalezli turysci w Alpach Otztalskich. Badania nad szczatka-
mi i przedmiotami znalezionymi przy Czlowieku Lodu pozwolity zrekonstruowaé ekwipunek
i metody lecznicze stosowane wowczas w Europie. Byl on niezwykle schorowany - to naj-
starszy znany przypadek boreliozy, ponadto cierpiat na wrzody, miazdzyce, kamice zétciowa,
niezyt zotadka, infekcje jelit spowodowana pasozytami, przeszed! uraz gtowy i miat zmiany
zwyrodnieniowe stawéw kolanowych, biodrowych oraz w dwoch odcinkach kregostupa. Wie-
my tez, ze zazywal sproszkowana hube brzozowa, ktora tagodzita stany zapalne, jad? liscie
orlicy (prawdopodobnie przeciwko glistom i tasiemcowi), a rane opatrzyt mchem torfowym.
Jeszcze ciekawsze odkrycie dotyczy leczenia zmian zwyrodnieniowych, ktére prawdopodob-
nie byly poddawane zabiegom przypominajacym akupunkture. Na skorze mumii znaleziono
61 tatuazy (kropek, kresek i krzyzykéw) zlokalizowanych w miejscach dotknietych scho-
rzeniami. Usytuowanie tatuazy odpowiada tradycyjnym punktom akupresury. Niezwykte
znalezisko wskazuje na to, ze Europejczycy epoki miedzi stosowali akupunkture 2000 lat
wczesniej, niz pojawita sie ona w Azji!

2 Hydrolaty to wody roslinne (najczesciej kwiatowe i ziolowe), ktére powstaja w wyniku

destylacji. W procesie tym tworza sie jednoczesnie dwa surowce: hydrolaty i olejki eterycz-
ne, jednak najczesciej wraz z litrem hydrolatu uzyskuje sie zaledwie kilka mililitrow olejku
eterycznego.
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dymem. Natomiast w kulture slowianska wpisana jest pielegnacja
z zastosowaniem czesci drzew (np. kory debu, jesionu i lipy), ziét
(takich jak nagietek, rumianek, babka, szalwia, rozmaryn, tatarak,
zywokost), olejow (np. Inianego i rycynowego), zottka jajka.

Samej wodzie cztowiek od bardzo dawna przypisywal wtasciwo-
Sci nie tylko oczyszczajace cialo, ale rowniez uwalniajace dusze
od ztych wplywow — chrzescijanie wciaz podczas rytuatu chrztu
Swietego uzywaja wody, a Hindusi w Indiach udajg sie nad rzeke
Ganges, aby dokona¢ duchowego oczyszczenia. Kapielom w sSwie-
tych miejscach niemal na calym Swiecie przypisuje sie moc uzdra-
wiajaca nawet nieuleczalne choroby fizyczne. Rowniez temperatura
wody moze mie¢ dzialanie terapeutyczne i obecnie wykorzystywa-
na jest w formie termoterapii (stosujemy wiec termofory albo wy-
bieramy sie do sauny badz kriokomory).

PIELEGNACJA DZI$

Czym roznia sie nasze wspolczesne zabiegi higieniczne od trady-
cyjnych? Podstawowa réznica jest wyrazny podzial na produkty do
jedzenia, do leczenia i do pielegnacji. Przez cale wieki do tych celow
stosowano te same surowce, ale to sie zmienito wraz z rozwojem
przemystu. Zaczeto osobno wytwarzac produkty spozywcze, kosme-
tyczne, chemiczne i farmaceutyczne. Uprzemyslowienie spowodo-
walo, ze dzi§ przekasek i maseczek kosmetycznych szukamy na
innych potkach sklepowych, a nawet w catkiem réznych sklepach.

Prawdopodobnie jeszcze dla naszych bab¢ byto oczywiste, ze po-
krzywe mozna stosowac zaréwno wewnetrznie, jak i zewnetrznie,
w celach leczniczych i pielegnacyjnych, a takze to, ze mozna bytlo
nie tylko zrobi¢ z niej zupe czy syrop, ale tez np. macerat, nalewke
i plukanke do wlosoéw. Dzis juz mato kto wytwarza syropy, prze-
twory, octy, kremy i mydta. OddaliSmy to pole ,specjalistom”. Tym
samym straciliSmy wiele umiejetnosci i zaufanie do wlasnej intuicji.
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dziurawiec

lawenda

rozmaryn nagietek

Rosliny stosowane
w kuchni, leczeniu
i jako kosmetyki
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Co takiego stato sie z naszym sposobem rozumienia
pielegnaciji, ze zawezilismy myslenie o kosmetykach
do produkiéw dostepnych na pétkach drogerii?

W Azji to zupelnie naturalne, ze imbir stosuje sie nie tylko do przy-
gotowywania potraw, lecz takze sie go zuje, by oczysci¢ zeby lub
w naturalny sposéb wyleczy¢ przezigbienie. Natomiast ludzie swia-
ta zachodniego uzywaja przypraw kupionych w sklepie do gotowa-
nia, produktow zakupionych w aptece do walki z przeziebieniem,
a innych, wybranych w drogerii, do pielegnacji! Kazdy z nas ma
w kuchni imbir albo miete, ale nie tylko zatraciliSmy juz znajomos¢
wlasciwosci zdrowotnych tych ziét i przypraw, lecz takze nabawi-
lismy sie watpliwosci, czy surowce te nie zaszkodza naszej skorze!
Zastanawiamy sie np., czy olej spozywczy mozemy zaaplikowac na
ciato. Kieruje nami niezwykle silne, nowe w historii ludzkosci prze-
konanie, ze produkty do przygotowywania potraw, produkty lecz-
nicze i produkty pielegnacyjne naleza do zupelnie innych kategorii.

Za ekspertow w kwestii pielegnacji uznaliSmy producentow kosme-
tykéw. Ufamy tresciom, jakie przekazuja nam m.in. w reklamach
i kupujemy rekomendowane przez nich produkty. Tym samym
wcieramy w siebie drogeryjne substancje, ktore - w najgorszym wy-
padku - sa jedynie mieszaning wody, konserwantow, barwnikow
i syntetycznych zapachow sprzedawana w plastikowej butelce...

Czy organizm, na ktéry przez kilkadziesigt lat aplikuje sie
kazdego dnia kilkanascie produktéw zawierajgcych

te sztucznie wytwarzane sktadniki, bedzie zdrowy

i odpowiednio zadbany?

Paradoksalnie, mimo intensywnego rozwoju rynku kosmetycznego
i powszechnej dostepnosci przeréznych produktow, skoéra i wlosy
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wiekszosci z nas nie sa w dobrej kondycji. Problemy zaczynaja sie
juz u coraz mlodszych dzieci, a z kazdym rokiem rozpoznawane
i klasyfikowane sg nowe schorzenia dermatologiczne. Coraz wiecej
0s6b choruje na AZS (atopowe zapalenie skory), tradzik rézowaty,
tuszczyce oraz inne dermatozy.

Na szczescie wraz ze wzrostem liczby dostepnych produktéw na
rynku rosnie takze swiadomos§é konsumencka. Wszyscy zdajemy
juz sobie sprawe z tego, jak wazna jest jakoS¢ spozywanego przez
nas jedzenia. NauczyliSmy sie czytac etykiety produktow spozyw-
czych. Wiemy, w jaki sposéb wybierac jajka i ktérych sktadnikow
w zywnosci nalezy definitywnie unikac¢. Przyktadamy wielka wage
do redukgcji ilosci plastikowych Smieci, a w (koniecznie wielorazo-
wych) torbach nosimy zakupy, ktorych reszki skrzetnie segreguje-
my, zeby trafily do recyklingu. Mamy takze Swiadomos¢, jak wazne
jest dbanie o kondycje fizyczna i kregostup, szczegolnie gdy nasz
tryb zycia jest siedzacy. OtworzyliSmy sie nawet na pielegnowanie
naszej sfery emocjonalnej: zgtebiamy metody komunikacji i reduk-
cji stresu, cenimy sobie budowanie autentycznych relacji, a takze
dbamy o rozwdj duchowy. Jednak pomiedzy planowaniem zbilan-
sowanego positku, warsztatami samorozwoju, a droga na sitownie
umyka nam jeszcze jeden niezwykle istotny aspekt codziennego
zycia, jakim jest pielegnacja. Pora zajac sie rowniez nia.

PIELEGNACJA NATURALNA

Pielegnacja naturalna to dbanie o swoje ciato i zdrowie przy uzyciu
naturalnych rozwiazan. Naturalnie dbamy o siebie, gdy odpowied-
nio sie odzywiamy, znajdujemy czas na aktywnos¢ fizyczna, gdy
w trakcie przezigbienia pijemy napar z imbiru zamiast apteczne-
go suplementu instant, gdy kupujemy zywnosc¢ ze sprawdzonych
zrodel, wybieramy ubrania z organicznych tkanin i pierzemy je
bez chemii. Naturalnie dbamy o siebie, kiedy korzystamy z sauny
badz zimnego prysznica, gdy chodzimy boso, by pobudzi¢ receptory
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znajdujace sie na stopach, gdy Swiecujemy uszy, rozpylamy olejki
eteryczne, uzywamy skrobaczki do jezyka, korzystamy z masazu
ciata. Naturalnie dbamy o siebie, gdy traktujemy swoja skore z sza-
cunkiem i aplikujemy na nia bezpieczne produkty.

Stosowanie naturalnej pielegnacji rozumianej w sposdb
holistyczny moze wymagaé zmian codziennych nawykow
bqgdz trybu zycia. Opiera sie bowiem na zachowaniu pewnej
réwnowagi i konsekwentnym dbaniu o siebie na wielu
ptaszczyznach.

To jednak rozsadne podejsScie, poniewaz nie da sie zrozumiec tego,
co sie dzieje ze skora, w oddzielnieniu od reszty naszego ciata. Za
wlasciwy sposéb odzywiania, ograniczenie negatywnego wpltywu
stresu, regularna aktywnosc fizyczna, odpowiednia ilos¢ snu, a tak-
ze Swiadoma pielegnacje nasz organizm odwdzieczy sie zdrowiem
i promiennym wygladem.

Podejscie holistyczne

Pielegnacja naturalna musi by¢ holistyczna, to znaczy: troszczyc
sie nie tylko o skore, lecz takze o caly organizm. PrzekonaliSmy sie
juz, ze skupianie sie na likwidowaniu powierzchownych zmian
skornych nie jest w pelni skuteczne. Aby osiggnac trwale rezultaty,
musimy uwzgledni¢ caly organizm wraz z czynnikami (wewnetrz-
nymi i zewnetrznymi), jakim podlega. Czlowiek nie jest bowiem
suma roznych organow — czlowiek to calosc, a nasze poszczegblne
systemy tworza zorganizowana strukture. Aplikujac co$ na sko-
re, wplywamy na stan calego organizmu. Z kolei dbajac o zdro-
wie naszego ciala, dzialamy jednoczesnie na rzecz poprawy sta-
nu skory.
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Holistyczne podejscie do pielegnacji zaktada troske

o organizm zaréwno od wewngtrz, jak i od zewngtrz.
Kwintesencjq zdrowego wyglgdu skéry nie sg kosztowne
kosmetyki, lecz systematycznosé w zabiegach
pielegnacyjnych i dbaniu o siebie.

Skéra zwierciadtem ciata

Jak czesto przygladamy sie swojej skorze? Z samego jej wygladu
jestesmy w stanie pozyskac wiele informacji na temat skutecznosci
zabiegow pielegnacyjnych i stanu zdrowia calego organizmu. Zdro-
wa skora jest zywa i promienna; gdy jej fizjologiczne funkcje zosta-
ja zaburzone, wysycha, tuszczy sie, pojawiaja sie zaczerwienienia,
wypryski, popekane naczynka i przebarwienia. Drobny dyskom-
fort to tylko wierzchotek gory lodowej, dodatkowo wystepuje caty
szereg dolegliwosci oraz kilkadziesiat tysiecy (!) choréb skoérnych.
Dermatologiczne przypadlosci sa tak powszechne, ze jesli zapyta-
my swoja rodzine i znajomych, czy ich skora jest miekka, gladka,
odpowiednio jedrna oraz nawilzona, o zdrowym kolorycie, prawdo-
podobnie od wigkszosci oséb ustyszymy: nie.

Dzieje sie tak, poniewaz na wyglqd skory wptywa caty
szereg czynnikdw, m.in:

e predyspozycje genetyczne,

e warunki klimatyczne i Srodowiskowe,

e choroby,

e przyjmowane leki,

o alergie,

e odzywianie,

e ilos¢ spozywanych plynow,
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e aktywnos¢ fizyczna,
e rownowaga psycho-fizyczna,

e oraz... odpowiednia pielegnacja.

Dobry wyglad skory swiadczy wiec o umiejetnosci zadbania o rézne
obszary naszego zycia.

Skqd bierze sie zdrowie skory

Nie nad wszystkim w zyciu i w ciele jesteSmy w stanie zapanowac
(a przynajmniej nie nad wszystkim od razu), ale jesli zalezy nam na
zdrowym i promiennym wygladzie skory, warto zwrocic¢ szczegolna
uwage na kilka spraw.

e Ogodlny stan zdrowia

W dziataniach pielegnacyjnych wazng role odgrywa ogélny stan
naszego zdrowia, o ktorym wiele powiedzg nam juz podstawowe
parametry, jak tetno i ciSnienie, waga oraz analiza skladu ciala.
Niektore choroby bezposrednio wplywaja na stan skory, powodu-
jac np. jej przesuszenie badz przebarwienia. Swiadomosé tego po-
moze nam dobrac¢ odpowiednie produkty pielegnacyjne.

¢ Hormony

Zaburzenia hormonalne bardzo wyraznie odbijaja sie na skoérze.
Dla kobiet szczegdlnie wazna jest obserwacja cyklu menstruacyj-
nego, poniewaz nastrgj, poped seksualny, glod, tkliwos¢ piersi, po-
ziom energii do dziatania podlegaja wahaniom zwigzanym z cyklem
miesiaczkowym. Hormony plciowe wplywaja tez na wyglad cery.

e Odzywianie

Substancje odzywcze docieraja do skory przede wszystkim wraz
z krwia. Dlatego nie mozemy zapominac o wlasciwym odzywianiu.
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Dzieki pozywieniu dostarczamy skorze niezbedne bialtka i amino-
kwasy, zwiazki wiazace wode, lecytyne, witaminy i mineraty, sktadni-
ki mineralne, thuszcze i kwasy tluszczowe oraz pierwiastki Sladowe.
Warto pamietac, ze suplementacja jednej witaminy czy skltadnika
mineralnego moze by¢ nieskuteczna, poniewaz witaminy i mikro-
elementy wspolgraja ze soba. Uktad immunologiczny funkcjonuje
sprawnie dzieki witaminie C, a witamina C wraz z witaming A zwal-
czaja dziatanie wolnych rodnikéw. Z kolei wapn wchiania sie dzigki
witaminie D, a bez wlasciwej ilosci witaminy K1 cialo nie uzyska od-
powiedniego poziomu witaminy K2. Dlatego tak wazne jest dbanie
o zbilansowanag diete i o to, aby niczego w niej nie zabrakto.

Najwazniejsze skladniki odzywcze dla skory:

* Wapn - wzmacnia skore i wspomaga procesy wzrostu komo-
rek. Jest wazny dla ukladu miesniowo-szkieletowego, ukta-
du nerwowego oraz gospodarki hormonalnej. Znajduje sie
m.in. w nabiale, rybach, roslinach zielonych, nasionach ro-
slin straczkowych czy kaszach.

* Selen - chroni skére przed rakiem oraz uszkodzeniami spo-
wodowanymi przez promieniowanie UV. Pozytywnie wplywa
na plodnosc i moze wspomagac terapie chorob kardiologicz-
nych oraz niektorych nowotworéw. Znajduje sie m.in. w orze-
chach brazylijskich, rybach, brazowym ryzu i twarogu.

* Cynk - stymuluje wzrost wtosow i paznokci, wzmacnia od-
pornos¢ skory na infekcje i fotouszkodzenia. Wspomaga
prace uktadu immunologicznego oraz bierze udzial w synte-
zie bialek. Znajduje sie m.in. w orzechach nerkowca, jogur-
cie, owocach morza i wolowinie.

e Witamina A - chroni skore przed suchoscia, tradzikiem, fo-
touszkodzeniami, reguluje wydzielanie sebum, a takze re-
dukuje drobne zmarszczki. Znajduje si¢ m.in. w marchewce,
szpinaku, batatach i watrobce.



Czym jest pielegnacja naturalna 25

¢ Witamina D - stymuluje produkcje kolagenu, niweluje prze-
barwienia i zmarszczki. Wspomaga prace uktadu nerwowego
i odpornosciowego. Znajduje sie m.in. w zoltkach jaj, rybach,
ale najwazniejsze zrodto witaminy D to promienie stoneczne®.

* Witamina E - hamuje procesy utleniania odpowiedzialne za
przedwczesne starzenie sie skory. Wspomaga prace uktadu
odpornosciowego i naczyniowego. Znajduje sie¢ m.in. w orze-
chach i ziarnach.

* Witamina C - wspomaga produkcje kolagenu i odnowe znisz-
czonych tkanek. Chroni organizm przed dziataniem wolnych
rodnikéw oraz wspomaga prace uktadu immunologicznego.
Znajduje sie m.in. w surowej papryce, cytrusach i brokutach.

* Witaminy B6 i B12 - zapobiegaja utracie wody z komo-
rek i wykazuja dzialanie przeciwzapalne. Pelnia istotna role
w funkcjonowaniu uktadu immunologicznego i chronia przed
dzialaniem wolnych rodnikoéw. Znajduja sie m.in. w bananach,
ziemniakach i batatach, wotowinie, rybach i owocach morza.

*  Witaminy K1 i K2 - pomagaja zwalczac¢ obrzeki i wspoma-
gaja produkcje elastyny. Istotne dla formowania sie uktadu
kostnego i naczyn krwionosnych. Znajduja sie¢ m.in. w zielo-
nych warzywach i pokarmach fermentowanych.

e Nawilzenie

Zdrowa skora to skora dobrze nawilzona. Jedna z tajemnic mlo-
dej i jedrnej skory jest bowiem zawartos¢ wody w komorkach. Cia-
to noworodka w 80% sklada sie z wody. U czlowieka dorostego ta

3 Nasz organizm pozyskuje witamine D zaréwno z pozywienia, jak i pod wptywem ekspo-
zycji na promieniowanie stoneczne. Dieta zaspokaja co najwyzej 20% dziennego zapotrzebo-
wania na witamine D, wiec przebywanie na stonicu petni bardzo wazna role. Witamina D3
jest wytwarzana z 7-dehydrocholesterolu, ktory jest syntetyzowany w skérze pod wplywem
promieniowania UVB; w Polsce synteza taka jest mozliwa w okresie od maja do wrzesnia
w godzinach 10-15, jesli nie ma zachmurzenia. Okoto 15-30 minut ekspozycji na storice po-
zwala naszemu organizmowi wytworzy¢ od 2000 do 4000 jednostek witaminy D, co zaspo-
kaja dzienne zapotrzebowanie. Warto dodaé, ze w przypadku przediuzajacej sie ekspozycji
na stonce bez zastosowania ochrony przeciwstonecznej dochodzi do rozpadu witaminy D3.
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proporcja wynosi juz tylko 60%. Z wiekiem stan komoérek pogar-
sza sie i mniej wydajnie pochlaniaja oraz magazynuja one wode,
czego widocznym skutkiem moze by¢ utrata napiecia i elastycz-
nosci skory, dlatego warto regularnie dostarcza¢ organizmowi
pltynow*.

Nawilzenie skory jest tez uzaleznione od spozywania odpowied-
niej iloSci thuszczow! Ttuszcze nie tylko przetwarzaja rozpuszczal-
ne w nich witaminy, ale takze odpowiadaja za stopien nawilzenia
skory. Jesli w diecie bedzie ich za mato, cera stanie sie sucha i bar-
dziej podatna na stany zapalne. Poza tym nienasycone kwasy tlusz-
czowe sa niezbedne do produkcji nowych komorek organizmu —
takze komorek skory.

e Stres

Zmiany skorne czesto nasilaja si¢ pod wplywem stresu. Dlatego
jedna z recept na zdrowa skore jest zminimalizowanie jego destruk-
tywnego dzialania na nasze zycie. Brzmi banalnie, ale o szkodliwym
wplywie stresu na organizm nalezy wcigz przypominac i bardziej
dbac¢ o to, zeby nas nie dotykal, zamiast wydawac pieniadze na
leczenie przykrych konsekwencji zycia pod presja. U ludzi pierwot-
nych stres shuzyl przezyciu. Dzis od niego chorujemy i umieramy.
Zadbanie o zdrowie psychiczne oraz taka organizacje zycia, aby
stres dotykal nas jak najrzadziej, moze sie okazac najlepsza, naj-
bardziej optacalna inwestycja.

e Aktywnosé fizyczna

Aktywnosc¢ fizyczna doskonale redukuje stres, a jednoczesnie korzy-
stnie wplywa na skore. Dobrze jest cwiczy¢ na Swiezym powietrzu,

4 Ponadto odpowiednia ilo§¢ wypijanej w ciagu dnia wody oraz dieta bogata w blonnik

wspomagaja usuwanie toksyn z organizmu. Czasami skore nazywa sie ,trzecia nerka” — wy-
dostaja sie przez nia zanieczyszczenia nieusuniete przez nerki, watrobe, ptuca i jelito grube.
Wypryski skérne oraz krosty pojawiaja sie wiec na skorze m.in. wtedy, gdy inne uktady nie
radza sobie z usuwaniem produktéw przemiany materii.
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zeby wspomoéc dotlenienie organizmu i przyspieszy¢ wydalanie zbe-
dnych produktow przemiany materii. Ponadto dobroczynne dziata-
nie ma pot — oprocz wody zawiera mocznik i kwas mlekowy, ktore
nawilzaja skore. Dlatego po treningu wygladamy wprost ol§niewa-
jaco! Ruch jest nieodlacznym atrybutem zycia i istotnym elemen-
tem zachowania zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna paradoksalnie chroni
nas przed przemeczeniem, poniewaz powoduje wydzielanie endor-
fin, czyli naturalnych substancji przeciwbolowych. Warto uczynic
ruch czesScia naszego zycia, poczatkowo bez narzucania sobie
zbyt ambitnych celow do osiagniecia. Wystarczy np. wybrac spacer
z przyjacielem zamiast spotkania przy ciastku.

e Sen i odpoczynek

Brak snu widac¢ na twarzy. Zmeczona cera traci blask i nabie-
ra ziemistego koloru, skora staje sie obwisla, a oczy podkrazone
i opuchniete. Deprywacja snu to narastajacy problem wspoélcze-
snych spoteczenstw. Obecnie sama ilos¢ Swiatta po zachodzie ston-
ca (zaréwno na ulicach, jak i w domach) moze zaklécaé nasz rytm
dobowy. Ponadto monitory i ekrany wyposazone w diody LED emi-
tuja wiecej Swiatta niebieskiego niz tradycyjne oswietlenie, pobu-
dzajac tym samym fotoreceptory w oczach i hamujac wytwarzanie
utatwiajacej zasypianie melatoniny®. Nasz sen moze zaburzac tak-
ze kofeina, alkohol, wieczorny trening sportowy, stres i uporczywe
mysli, a takze niektore z przyjmowanych lekow. Warto uczynic
sen priorytetem, poniewaz brak odpowiedniej jego ilosci (7-9 go-
dzin dla dorostego czlowieka i 8-10 godzin dla nastolatka) pre-
dzej czy pozniej odbije si¢ na naszym organizmie, wplywajac nie
tylko na skore.

5 Niebieskie $wiatlo powoduje hamowanie wydzielania melatoniny (hormonu, ktéry regu-
luje rytm dobowy ssakéw) dwukrotnie mocniej niz Swiatlo zoétte emitowane przez tradycyjne
zarowki badz ogien. W rezultacie pobudzania fotoreceptoréw w oczach szyszynka hamuje
wydzielanie melatoniny, a nasz cykl dobowy zostaje zaburzony.
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e Oczyszczanie

Szczegdlnie waznym zabiegiem pielegnacyjnym jest odpowiednie
oczyszczanie cery codziennie wieczorem. Kiedy $pimy, skéra po-
winna oddycha¢, poniewaz w nocy organizm wydala przez nia
m.in. toksyny. Jezeli pory beda zatkane przez niedomyty makijaz

badz zanieczyszczenia, na skoérze moga pojawic sie wypryski.

O SKORZE Z CZULOSCIA

Kultura masowa i prezentowane w mediach tresci sprawity, ze mo-
zemy czuc rozczarowanie, a nawet wstyd, gdy nasza skoéra nie jest
wystarczajaca gtadka i jednolita. Tymczasem cialo pozbawione
rozszerzonych porow, piegéow, wypryskow i przebarwien wystepuje
tylko u dzieci! To naturalne, ze skora z czasem zmienia swoj wy-
glad. W okresie dojrzewania, menstruacji i menopauzy podlegamy
gwaltownym zmianom hormonalnym; estrogen wplywa na poziom
nawilzenia skory i jest odpowiedzialny za dzialanie przeciwzapal-
ne (dlatego w wieku dojrzalym staje sie ona sucha i moze by¢ za-
czerwieniona oraz podrazniona), a testosteron, ktéry pobudza pro-
dukcje sebum, moze powodowaé powstawanie tradziku. Z wiekiem
podlega takze naturalnym procesom starzenia, poniewaz produku-
je mniej cennych biatek, w wyniku czego traci elastycznos¢ i poja-
wiaja sie zmarszczki.

Odpowiednia pielegnacja oraz utrzymanie skory, a takze wlosow
w zdrowiu wymagaja przede wszystkim uwaznosci na sygnaly ply-
nace z ciata i psychiki. Skora jest organem, ktory zywo reaguje
na czynniki zewnetrzne oraz procesy zachodzace wewnatrz orga-
nizmu. Nawet jesli bardzo bySmy tego chcieli, to nie jest mozliwe,
aby jeden krem shuzyl nam przez cale zycie. Innych produktow
kosmetycznych szukamy zima, a innych latem. Wazna jest ob-
serwacja czynnikow, ktore powoduja zmiany skorne, oraz potrzeb
skory, jakie maja by¢ zaspokojone przez kosmetyki. Zeby dobrac
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odpowiedni produkt pielegnacyjny, warto mie¢ swiadomos¢, czego
tak naprawde szukamy.

Naszym zadaniem jest nauczy¢ sie odczytywac wysyltane przez sko-
re informacje — podejs¢ do niej z uwaznoscia. Na tym wtasnie sku-
pimy sie w kolejnym rozdziale.



