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Przedmowa

*k Czy jest co$ bardziej naturalnego niz
wykorzystywanie Swiezych owocow, warzyw

i ziot w pielegnacji urody? Kwiaty, liscie i owoce
z pdl, fak i ogrodéw moga dobrze stuzyc skorze
i wlosom, a poza tym sa rozkosza dla kubkow
smakowych. Naturalne kosmetyki sa dostepne
za darmo i na wyciagniecie reki. Domowg
kuracje, ktora pielegnuje skore i zapewnia
dobre samopoczucie, mozna rozpoczaé

o kazdej porze roku, a wiczenie w zabiegi

rodziny i przyjaciot sprawi podwojng radosc.
Jednakze osoby majace sktonnosc¢ do alergii
oraz kobiety w cigzy i matki karmigce powin-
ny w razie watpliwosci skonsultowac sie z leka-
rzem lub w trosce o swoje zdrowie zrezyg-
nowac z przeprowadzania naturalnej kuracji.
Wielu mitych doznan podczas testowania
receptur zyczy

Katharina Bodenstein




Swieze kosmetyki prosto z ogrodu

% Uzywanie do pielegnacji swiezych produk-
tow rosnacych na polach, takach i w ogrodach
jest fatwe i przyjemne. Oprdcz tego, ze przynosi
rados¢, przyczynia sie do dostarczania skorze
ogromnej ilosci substancji aktywnych. Niezaleznie
od pory roku owoce, warzywa i ziota wspomagaja
nasze zdrowie i kondycje psychiczng. W potaczeniu
ze sktadnikami dostepnymi w kazdej kuchni,
takimi jak twarozek czy midd, w kilka sekund
stworzg skuteczny kosmetyk naturalny: pachnacy
zel do ciata, od$wiezajacg maseczke lub odpreza-
jaca kapiel, ktére pomoga nam natadowac baterie.
W przedstawionych w ksigzce recepturach piele-
gnacyjnych kryja sie wartosciowe sktadniki, nato-
miast nie znajdziemy w nich zadnych srodkow
konserwujacych.

Poznawanie Swiata kosmetykow zapewniaja-
cych dobre samopoczucie jest proste i oparte

na jednej zasadzie: wszystko, co jest jadalne

i dobrze przyswajane, czyli owoce, warzywa

i ziota, nadaje sie do zastosowania jako preparat
do skory twarzy lub pielegnacji cafego ciata.
Maseczka z ogorkow, aloesu lub truskawek,
kapiel malwowa, ocet lawendowy, peeling z po-
midordéw lub kuracja winogronowa to elementy
idealne do domowej terapii zdrowotnej i piele-
gnagji.

Domowe kuracje s3 bardzo réznorodne, po-
niewaz w zaleznosci od pory roku zmieniajg sie
stosowane w nich sktadniki. Caty proces pielegna-
cyjny jest zgodny z rytmem por roku, dzieki czemu
mozemy doswiadczy¢ zycia w zgodzie z natura.
Przygotowane produkty przewaznie nie nadaja
sie do przechowywania przez dtuzszy czas, ale

za to ich sktadniki mozna zmieszac ze soba

w mgnieniu oka, w chwili gdy dany kosmetyk jest
nam potrzebny. Dodatkowa zaletg wtasnorecznie
sporzadzanych preparatow jest to, ze te natu-
ralne kosmetyki rosngce w ogrodzie lub sadzie
nie obciagzaja portfela.

Receptury mikstur znaty po czesci juz nasze babki,
ktore wiedziaty, jak dba¢ o urode, jeszcze zanim

w sklepach pojawity sie gotowe kosmetyki piele-
gnacyjne. Ku naszemu zaskoczeniu okazuije sie, ze
wiekszos¢ dawnych przepisow jest wciaz aktualna,
a wspotczesna nauka dostarcza dowoddéw na
prawdziwos¢ wiedzy przekazywanej z pokolenia
na pokolenie. Dzigki niej nie musimy by¢ zalezni
od sklepowych produktéw, ktére zawieraja sub-
stancje konserwujace lub aromatyzujace, gdy tym-
czasem nasz organizm moze ich nie tolerowad.
Podczas przygotowywania mikstur zanikajg
granice miedzy delektowaniem sie, pielegnacja

a gotowaniem, gdyz mozemy na przyktad spata-
szowac purée z truskawek i rownoczesnie pozwo-
li¢ mu czyni¢ cuda na naszej twarzy. Do przygoto-
wania mieszanin wystarczy sprzet, ktorego
zazwyczaj uzywamy w gospodarstwie domowym:
waga i miarka kuchenna, szklane miseczki, deska
do krojenia, lejek, ubijaczka, tyzka drewniana
oraz wygotowane we wrzatku zakrecane stoiki

i butelki. Sktadniki roslinne mozna znalez¢

w ogrodzie, a oprocz tego rozgladac si¢ za nimi
podczas spaceru po polach i tagkach czy tez na
targach owocowo-warzywnych. Suszone ziota

da sie kupi¢ w aptekach, w sklepach zielarskich
lub w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Osoby, ktore sg uczulone na konkretne artykuty
spozywcze, raczej nie beda ich tolerowaty takze
na skorze, dlatego na wszelki wypadek lepiej

z takich substancji zrezygnowac. Jesli ktos zmaga
sie z alergiami, powinien skonsultowac sie z der-
matologiem lub alergologiem, zanim przystapi
do testowania naturalnych kosmetykow. Jesli nie
masz pewnosci, mozesz przeprowadzic test
mieszanek, naktadajac je na niewielki fragment
skory, na przyktad w zgieciu fokcia. Po uptywie

12 godzin trzeba sprawdzi¢, czy w tym miejscu
skora nie jest zaczerwieniona lub czy nie po-
jawity sie na niej krostki.






Wszystko
sprowadza sie
do skory

Skora kazdego z nas pragnie by¢ dobrze odzy-
wiona, nawilzona, chroniona i czysta. Istnieja
jednak rézne czynniki, takie jak wiek, geny i wa-
runki Srodowiskowe, ktore maja wptyw na jej
odmienng kondycje. Zgodnie z tymi uwarunko-
waniami cere dzielimy na normalng, ttusta, sucha,
wrazliwg, dojrzata, mieszang i problematyczna.

Cera normalna z wygladu jest sprezysta

i gtadka, nie ulega podraznieniom i jest dobrze
ukrwiona. Pory nie sa widoczne, a zanieczyszcze-
nia wystepuja raczej rzadko. Produkcja wydzie-
liny tojowej oraz potu nie jest ani zbyt mata, ani
nadmierna. Wazng zasadg pielegnagiji jest to, aby
taki typ cery doktadnie i delikatnie oczyszcza¢
wysokowartosciowymi olejkami.

Cera tfusta Czy twoja skéra lekko sie
btyszczy, ma szarawy odcien i widoczne sg na
niej rozszerzone pory? W takim razie masz skore
thustg, ktora ma z kolei te zalete, ze starzeje sie
wolniej niz inne rodzaje cery. Niekiedy w jej przy-
padku zaleca sie czesty peeling, stosowanie
kosmetykéw oczyszczajacych, ktére usuwaja
nadmiar ttuszczu, i silnie dziatajacych tonikow
do twarzy. Te produkty w zatozeniu maja
zmniejsza¢ produkcje sebum, ale tak naprawde
tylko ja pobudzaja. tagodna alternatywa dla
wspomnianych srodkéw mogga by¢ od$wiezajace
lotiony do twarzy bez alkoholu, lekkie, ptynne
kosmetyki oczyszczajace, a takze maseczki do
twarzy dostosowane do potrzeb skory ttustej.

*% Rada: nadmiar ttuszczu moina usuna¢
chusteczka, przyktadajac ja do twarzy i lekko
dociskajac — w ten sposob nie ucierpi makijaz.

Cera sucha czy twoja skora fatwo

staje sie napieta lub szybko reaguje na podraz-
nienia? Czy jest skfonna do zaczerwienien i sie
tuszczy? Jesli twierdzaco odpowiedziatas na przy-
najmniej jedno z tych pytan, oznacza to, ze

masz skore sucha. U oséb z tym rodzajem skory
fatwo tworzg sie zmarszczki, poniewaz nie jest
ona wystarczajaco elastyczna. Waznga zasada jest
unikanie preparatéw zawierajacych alkohol - na
przykfad srodkéw do demakijazu — oraz mydta.
Lepszym rozwigzaniem s3 odzywcze kosmetyki
nawilzajace, wzbogacane, nawadniajace srodki
do oczyszczania skory, olejki do twarzy stoso-
wane na noc, a takze maseczki nawilzajace.

Cera wrazliwa Czy twoja skora szybko
ulega zaczerwienieniu, jest napieta, fuszczy sie
lub swedzi, jest sktonna do alergii, a jej dotknie-
cie sprawia bol? W takim razie masz skore
wrazliwg, ktora jest bardzo podatna na podraz-
nienia. Nalezy postepowac z nig podobnie jak

ze skorg sucha, a przed wyprébowaniem nowego
kosmetyku naturalnego i w razie jakichkolwiek
watpliwosci przeprowadzi¢ test na alergie.

Cera dojrzata z wiekiem skora staje sie
coraz bardziej sucha, ciensza, szorstka, mniej



napieta i elastyczna. Cere dojrzata pielegnujemy
podobnie jak cere sucha.

Poza kosmetykami nawilzajgcymi dobrze
stuzg jej delikatne masaze, ktére pobudzaja
przemiane materii w komorkach, a takze kom-
presy ziotowe, dzieki ktorym jest ona przygoto-
wana na wchtoniecie substancji pielegnacyj-
nych. Poza tym pierwszorzedne znaczenie
maja produkty zawierajace substancje aktyw-
ne przeciwdziatajace starzeniu si¢ skory, na
przyktad przeciwutleniacze takie jak wita-
miny C i E, witamina B3, niacyna oraz obecne
w naszej skorze aminokwasy, tak zwane
aminopeptydy.

Cera mieszana Czy okolice twojego
czota, nosa i brody Swiecg sie i sa ttuste, a skora
na policzkach pozostaje sucha i niekiedy masz
uczucie, jakby byta Sciagnieta? W taki razie masz
cere mieszang, ktorg nalezatoby pielegnowad

w dwojaki sposéb.

Do tak zwanej strefy T, czyli okolic czota, nosa

i brody, odpowiednie beda kosmetyki do cery
ttustej, a suchg skore na policzkach trzeba
intensywnie nawilzac.

Sktadniki

Rosliny i produkty znajdujace sie w kazdym
gospodarstwie domowym, takie jak twarozek
czy jajka, zawierajg skfadniki, ktére maja za
zadanie uzdrowi¢, pielegnowac i poprawic
wyglad skory.

Olejki eteryczne nie tylko przyjemnie pachna

i pobudzajg zmysty, lecz takze ozywiajg, odpre-
zaja skore i maja na nig uzdrawiajacy wptyw.

Sa to najczesciej mieszanki réznych substancji,
ktore mozna znalez¢ w kwiatach, lisciach i owo-

Cera problematyczna cCzy na twojej
skorze widoczne s zaczerwienienia, podraz-
nione miejsca i czesto pojawiaja sie plamki?

Z tego typu cerg, ktéra najczesciej jest thusta,
nalezy obchodzic sie delikatnie i nie wolno
pozwalac sobie na stosowanie silnie dziatajacych
kosmetykow. Nastolatki powinny zrezygnowac
z peelingdéw o dziataniu ztuszczajacym, ktore
jedynie wzmagaja produkcje sebum i przyczy-
niajg sie do powstawania nowych pryszczy,

a postawic na $ciagajace, kojace kosmetyki, takie
jak okfad z glinki i rumianku.

Jak samodzielnie sprawdzi¢
rodzaj cery Drieki temu testowi mozesz
szybko okresli¢ swoj rodzaj cery. Najpierw doktad-
nie oczysc¢ skore twarzy. Po kilku godzinach potéz
na jej poszczeg6lne fragmenty, czyli na czoto,
skrzydetka nosa, policzki i podbrodek, kawatki
pergaminu (papier sniadaniowy) i lekko je docis-
nij. Jesli na catej powierzchni papieru pojawity sie
plamy, oznacza to, ze masz cere ttustg. Cera sucha
lub normalna nie pozostawia zadnych $ladéw. Jesli
natomiast na papierze ukaze sie odcisk czota

i nosa w ksztafcie litery T, masz cere mieszana.

cach roslin, rzadziej w ich korzeniach. Inten-
sywny aromat olejkow wptywa stymulujaco na
umyst. Dodane do kapieli lub wcierane w skore
maja dziatanie relaksujace (melisa) lub pobudza-
jace (rozmaryn). Stosuje si¢ je jako dodatek do
preparatow do dezynfekcji jamy ustnej i gardta
(szatwia), srodek do odstraszania owadéw
(lawenda, geranium) czy tez substancje kojaca
skore (melisa, lawenda). Olejki eteryczne moga
jednak dziata¢ drazniaco, dlatego nie nalezy ich



aplikowa¢ bezposrednio na skore bez uprzed-
niego przeprowadzenia testu (zobacz: strona 6).
Kobiety w ciazy, matki karmiace i alergicy
moga stosowac olejki jedynie po konsultacji

z lekarzem.

Garbniki to zwigzki rozpuszczalne w wodzie,
majace dziatanie Sciggajace, wysuszajace i prze-
ciwzapalne wskutek tego, ze wchodza w reakcje
z biatkami znajdujacymi sie w gornej warstwie
skory i w Sluzéwcee. Znajdziemy je w szatwii,
korze debu oraz wielu roslinach rézowatych.
Pijac czarng herbate, mozemy poczud, jak
dretwieje nam jezyk. Za takie wrazenie odpowie-
dzialny jest zwigzek biatka i garbnikow, ktory
powstaje w kontakcie ptynu ze $ling i Sluzéwka
w ustach.

Sluz, ktory zawieraja na przyktad $laz dziki 10
oraz kwiaty lipy, korzenie i liscie prawoslazu
lekarskiego, otacza skdre niczym warstwa
ochronna i w ten sposoéb dziata leczniczo, kojaco,
wygtadzajaco i fagodzi podraznienia. Sluzy s3
rozpuszczalne w wodzie, wigza ja i w niej pecz-
niejg. Niektdre ich rodzaje, jak pektyna, zawarte
sa w dojrzatych owocach, na przyktad w jabtkach
oraz pigwie.

Inne substancje aktywne, takie jak saponina,
siarka i glikozyd, maja dziatanie oczyszczajace,
antyseptyczne i stymuluja prace gruczotow.
Czesto to wtasnie potaczenie wielu sktadnikow

w jednej roslinie decyduje o tym, ze ma ona
przewage nad preparatem zawierajacym tylko
jedna substancje aktywna.
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ABC pielegnacji urody

*k W dalszej czesci ksigzki znajdziesz rézne
sposoby na zaspokojenie potrzeb twojego ciata,
poczawszy od maseczek i oktadéw az po olejek
do skoéry. Oto ABC pielegnacji.

Kgpiel jest balsamem dla duszy
Kilkanascie minut w wannie to luksus stuzacy
odprezeniu sie, pogtebieniu oddechu, a takze
ozywieniu i od$wiezeniu ciata i umystu. Do ka-
pieli mozna dodawac rozmaite wyciagi roslinne,
ktore s3 remedium na niemal wszystkie pro-
blemy (zobacz: Elementarz stosowania zi6t

do kgpieli parowych, strona 12).

Kgpiele parowe nadajq skorze
blask Kapiele parowe otwieraja pory, maja
dziatanie przeciwzapalne i oczyszczajace, po-

prawiajg ukrwienie skory, zmiekczaja ja

i przygotowuja na przyjecie substancji aktyw-
nych. Nawilzaja tez drogi oddechowe. Osoby
bedace pod kontrola dermatologa powinny
jednak wczesniej skonsultowaé mozliwos¢
stosowania takich zabiegow z lekarzem.
Olejki eteryczne mogg zaostrzy¢ problemy
dermatologiczne lub ostabi¢ dziatanie lekow
homeopatycznych.

Na poczatku nalezy natozy¢ opaske na

czoto, aby wtosy nie opadaty na twarz.
Nastepnie doktadnie oczyscic skore i osuszyc
ja recznikiem. Zagotowac 2 | wody i doda¢
jedna lub dwie garscie albo filizanke Swiezych
lub suszonych zi6t. Ostoni¢ gtowe sporym
recznikiem i nachyli¢ sie nad naczyniem, tak
aby aromatyczne opary nie wydostawaty sie




na zewnatrz oraz zeby twarz byfa ciepta,

ale nie goraca. Pozosta¢ w takiej pozycji

5-10 minut, aby para mogta oddziatywaé

na skore. Nastepnie delikatnie osuszy¢

twarz, sptukac ja letnig lub zimng woda

i natozy¢ krem. Innym sposobem na orzez-
wienie skory jest aplikowanie zimnego oktadu.
W tym celu nalezy wiozy¢ do lodowki zwil-
zony woda recznik i po paréwce odswiezy¢
nim twarz.

Elementarz stosowania ziof

w kgpielach parowych

Przetacznik le$ny nazywany lekarskim (dziata
oczyszczajaco w przypadku skory tradzikowej),
podbiat pospolity (w stanach zapalnych skory),
rumianek (dziata kojaco), kwiaty lipy (do skory
suchej), melisa (dziata oczyszczajaco), nagietek
lekarski (dziata kojaco w przypadku stanéw
zapalnych skory; paréwka powinna trwac
okoto 10 minut u 0sob z cerg ttusta, ale tylko
2-3 minuty u 0séb ze skorg sucha), liscie rozy
(dziataja oczyszczajaco, ozywczo), rozmaryn
(poprawia ukrwienie, oczyszcza), szatwia (dziata
leczniczo, oczyszczajgco), kwiaty gtogu (do
podraznionej, suchej skory).

Cera normalna: rumianek, kwiaty lipy, réza.
Cera thusta: pokrzywa, pietruszka, mieta pie-
przowa, rozmaryn, szatwia, tymianek.

Cera sucha: fenkut wloski, rumianek, kwiaty
lipy, kwiaty malwy, réza.

Cera mieszana: rumianek, kwiaty lipy,

szatwia.

Gftebokie dziatanie oktadow
Ciepte oktady stanowig alternatywe dla ka-

pieli parowych, zwtaszcza jesli masz popekane
naczynka krwionosne na nosie. Oktad przygoto-
wuje sie w nastepujacy sposob: nalezy sporza-
dzi¢ odwar z zidt, nasaczy¢ nim bawetniany
recznik, odcisna¢, potozy¢ recznik na srodku
twarzy i rozwing¢ na boki. Nastepnie natozy¢
recznik frotté, aby utrzymac stata temperature.

Stosowanie letnich oktadéw z rumianku, kwia-

tow lipy i kwiatéw réz na zmiane z zimnymi
ma dziafanie od$wiezajace. Osoby z cera
zanieczyszczong i tlustg mogg wybrac naprze-
mienne gorace i zimne okfady z rozmarynu,
miety pieprzowej i tymianku. W przypadku
cery mieszanej zielarze zalecaja ciepte oktady
z szatwii, lisci lipy i rumianku, ktére mozna
naktada¢ miejscowo, na przyktad na czoto.
Po zastosowaniu oktadu dziatanie peelingu,
maseczki lub glinki jest jeszcze intensyw-
niejsze.

Peeling — na ratunek skorze
Zadaniem peelingdw jest usuwanie wierzch-
niej warstwy naskorka (warstwy rogowej),
nadmiaru sebum oraz obumartego naskorka.
Takie zabiegi stosuje sie przede wszystkim

w przypadku cery ttustej, zanieczyszczone;.
Dzieki peelingowi skora jest bardziej elastycz-
na i odporna na warunki zewnetrzne. Poza
tym preparat ten poprawia wchtanianie substan-
cji aktywnych i pobudza w skorze produkcje
kolagenu i elastyny. Na peeling twarzy, ciata,
dekoltu lub dtoni mozna sobie pozwoli¢ najwy-
Zej raz na tydzien. Przed zabiegiem nalezy
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oczyscic skore lub przygotowac ja, stosujac
oktad albo kapiel parowa.

Peeling nalezy nanosi¢ pedzelkiem lub palca-
mi, omijajac okolice ust i oczu, a takze dolne
partie szyi po prawej i lewej stronie. Po wchto-
nieciu i wyschnieciu mieszanki delikatnie scie-
ramy ja palcami, nie rozciagajac skory. Po zakon-
czeniu zabiegu mozna zastosowa¢ maseczki

i glinki do dalszej pielegnacji skory lub natozy¢
krem odzywczy. Jedli zauwazysz, ze peeling nie
dziata korzystnie na twoja cere (na przyktad
tradzikowa), sptucz kosmetyk letniag woda

i doktadnie umyj twarz w zimnej wodzie.

Przy widocznych popekanych naczynkach
krwionosnych, tak zwanych pajaczkach, row-
niez lepiej jest zrezygnowac ze stosowania
peelingu. Do mechanicznego oczyszczania skory
nadaje sie peeling przygotowany z mielonych
ptatkéw owsianych, glinki, cukru, soli morskiej.
Jego dziatanie wzmacniaja kwasy owocowe,
wycisniete na przyktad z truskawek lub ze
startych jabtek.

Odzywcze i pielegnacyjne
dziatanie maseczek i kompresow
Z wielu sktadnikéw znajdujacych sie w kuchni
mozna sporzadzi¢ skuteczne maseczki, ktore
odzywiaja, koja, napinaja, lecza lub wygta-
dzaja skore. Do cery normalnej i zanieczysz-
czonej idealnie nadaja sie przede wszystkim
owoce i warzywa o duzej zawartosci wody,
takie jak pomidory i ogorki, ktére dostarczaja
skorze wielu mineratéw, odswiezaja ja i oczysz-
czaja. Owoce bogate w ttuszcz, na przykfad
awokado, doskonale odzywiajg natomiast skore
suchga i dojrzata. Produkty mleczne, miéd i jajka
uwalniaja do skéry substancje pielegnujace.
Mozna z nimi potfaczy¢ ziofa i wyciagi ziotowe.
Jesli chcesz zafundowac sobie maseczke, wy-
mieszaj sktadniki do uzyskania kremowej masy
i pedzelkiem lub palcami nanie$ na twarz grubg
warstwe, omijajac okolice oczu i ust. Maseczka
powinna wchtania¢ sie 10-15 minut.

Po uptywie tego czasu sptucz mieszanke letnig
woda lub zetrzyj ja wilgotnym recznikiem.

Po zabiegu skdra moze by¢ napieta, ponie-
waz maseczka wysycha, tworzac twarda, nie-
przepuszczajaca powietrza warstwe. Aby
zniwelowac efekt, posmaruj twarz kremem.
Mozesz tez podczas samego zabiegu przykry¢
maseczke zwilzonym, cieptym recznikiem.
Powstanie w ten sposob kompres, ktorego
zaletg jest to, ze przepuszcza powietrze,
ciepto i ptyny.

Olejki i masci petne substancji
aktywnych Tajemnica dobrego kremu
do skoéry jest zastosowany w nim olejek
oraz ziofa o rozmaitym dziataniu. Olejki
najlepiej jest przygotowywac wiosna i latem,
poniewaz w tym okresie mamy najwiekszy
wybor ziét Butelki z preparatami na pierw-
szym etapie trzymamy w cieptym miejscu,
aby uwolnity sie z nich substancje aktywne,
takie jak olejki eteryczne. Proces przenikania
substancji aktywnych do olejku ziotowego
trwa okoto 3 tygodni. Po tym czasie mozna
przecedzi¢ olejek przez gaze i przela¢ do
butelek z ciemnego szkta. Gotowy preparat
przechowujemy w chtodnym miejscu. Ziota
mozna rowniez przecedzi¢ dopiero wtedy,
gdy chcemy przetworzy¢ olejek, czyli spo-
rzadzi¢ masc¢. Baza olejku moze byc¢ na przy-
ktad olej stonecznikowy, poniewaz ma
neutralny zapach. Wazne jest, aby ziota

w catosci zanurzy¢ w ptynie. Mimo ze wtas-
norecznie przygotowana masc do skory nie
zawiera substancji konserwujacych, mozna
ja stosowac przez okres od kilku miesiecy

az do roku, przechowujac w normalnych
warunkach w tazience. Masci nie zawieraja
wody, dlatego bakterie i inne zarazki nie
maja czym sie zywi¢. W najgorszym przypad-
ku sktadniki zjetczeja, co od razu bedzie
mozna poznac po charakterystycznym
zapachu.
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Podstawowa receptura
na olejek ziotowy
10 g suszonych czesci roélin, na przyktad:
nagietka lekarskiego, pokrzywy, stokrotki
pospolitej, miety pieprzowej, krwawnika,
kwiatéw dzikiego bzu albo rézy
1/2 1 oleju stonecznikowego
Czesci roslin utozy¢ warstwami w stoiku
o szerokim otworze, zala¢ olejem i odstawic
na okoto 4 tygodnie w ciepte miejsce.
Po tym czasie przenies¢ do ciemnego
pomieszczenia, na przyktad do piwnicy.
Rosliny odcedzi¢ dopiero wtedy, gdy chcemy
sporzadzi¢ masc.

Podstawowa receptura

na masc¢ do skory

W pierwszej kolejnosci z oleju i wosku
pszczelego przygotowujemy baze kremu
(zobacz: Wosk pszczeli, strona 104).

50 ml olejku ziotowego

5 g wosku pszczelego

Skfadniki wtozy¢ do naczynia (na przykfad
do szklanej miarki), umiesci¢ w wiekszym
naczyniu z gotujaca sie woda i rozpuscic.
Caty czas przy tym mieszac i pilnowac, aby
woda nie przedostata sie do preparatu.
Gdy podgrzany olejek i wosk pszczeli utwo-
rza jednolita ciecz, wyjac naczynie z kapieli
wodnej i wla¢ catos¢ do pojemniczka na
krem. Poczekad, az ostygnie.

%% Rada: Jesli chcesz, aby mas¢ pachniata,

mozesz przed przelaniem ptynu do pojem-

niczkow dodac¢ do niego 1-2 krople olejku

eterycznego. Osoby cierpiace na alergie

i kobiety w cigzy powinny jednak zrezygno-

wac z tej metody.

Napar, macerat i odwar Ppodczas
przygotowywania naparu woda rozpuszcza
wartosciowe sktadniki znajdujace sie w roslinach.
W tym celu zalewamy kwiaty, liscie lub korzenie
goraca woda i zaparzamy pod przykryciem przez
okotfo 10 minut, a nastepnie odcedzamy ziota.

Po zmieszaniu oleju z woskiem powstaje mas¢




