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Aka bola moja cesta k vyrobe
prirodnej kozmetiky?

Odmalicka sme s maminou vyrabali rozne likéry a susili ¢i zavarali bylinky
z nasej zahradky. Potom prislo obdobie dospievania a asi ako kazdé dievca som
hladala kozmetiku, ktord by mi vyhovovala. Najvaési problém nastal s mojimi
suchymi a kuceravymi vlasmi. Nedali sa rozcesat, chaoticky sa krutili. Bezné
Sampony ich bud vyrovnavali, alebo vysuSovali. Zacala som sa preto zaujimat,
ako inak sa o ne m6zem starat. Najprv som nasla recepty na bylinkové a octové
oplachy a hned som si ich obltbila. Pokracovala som vSak v hladani a postupne
som sa pustala do odhalovania tajov bylin, skimania ich liec¢ivych vlastnosti

a moznosti ich vyuzitia v starostlivosti o plet a zdravie.

V dalSom rozvoji bola pre mna zlomova moja prva cesta do Indie. Prvy raz som
privoniala k caru esencialnych olejov a liecivych korenin. Dodnes si pamatam,
Ze mojim prvym esencidlnym olejom bola citrénova trava. Az neskor som sa
dozvedela, Ze podla aromaterapie s jej vonou prichadzaja nové dobrodruzstva
a zazitky z ciest. VaSen vo mne pretrvavala este dlho po navrate z Indie a po-
stupne sa menila na dychtivé ¢itanie knih o ajurvéde (indicky holisticky lieceb-
ny smer) a obcasné blaznivé experimentovanie.

A potom vsetko nabralo rychly spad. Spominam si, Ze jedného decembrového
vecera, ked som bola na navsteve u rodicov, som sa hrozne nudila. Vonku ne-
skutoéne mrzlo a ja som hladala nové recepty na bylinkové zmesi. Odrazu mi
do oka padol ¢lanok o domadcej vyrobe prirodného mydla. Predstava, Ze si mo-
zem vyrobit mydlo z ¢isto prirodnych olejov, vybranych bylin a esencidlnych
olejov ma fascinovala. S maminou sme sa dohodli, Ze sa do toho pustime spolu
ana Vianoce pre vsetkych vyrobime vlastné prirodné mydla. Bola som tou mys-
lienkou taka nadsend, zZe som o vyrobe prirodného a veganskeho mydla vsade
rozpravala. Rychlo sa to rozsirilo medzi mojimi priatelmi aj ich zndmymi
a o moje mydla bol zrazu obrovsky zdujem. Tak sa zacala moja cesta k vyrobe

prirodnej kozmetiky.
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Dlho som experimentovala a ucila sa vyrabat prirodné rastlinné mydlo. Casom
som zistila, Ze okrem mydla mézem vyrobit aj prirodny dezodorant, zubnt pastu,
no aj praci prasok. Skisala som vyrabat vsetko, recepty vSak bolo treba ¢asto do-

ladit alebo pozmenit, aby naozaj fungovali.

Pocas druhej cesty do Indie som sa rozhodla svoje znalosti prehibit a pospéjat
stvislosti. Opét som sa pustila do $tddia ajurvédy a masazi. Citanie knih sice zna-
menalo dobru pripravuy, ale az kontakt s miestnymi ucitelmi a moznost pozorne
sledovat, ako pracuji, mi koneé¢ne pomohli pochopit, ako cely systém funguje a ¢o

presne znamena holisticky pristup k liecbe.

Po navrate prislo prvé rozcarovanie, ked som znicila kuchynsku linku a umyvac-
ku riadu. Zaprisahala som sa, Ze uz mydld nikdy vyrabat nebudem. Vdaka zho-
vievavosti mojich rodi¢ov som vSak mohla v praci pokracovat. Nielen za to patri

Hanke moje podakovanie.

Nakoniec som objavila platformu ,naucmesa”, kde som po prvy raz zorganizovala
kurz vyroby prirodnej kozmetiky pre verejnost. Pocas prvého polroka boli vietky
moje kurzy tplne plné a ja som sa presvedcila o tom, Ze moja praca ma zmysel.
Neskor som sa vdaka tejto platforme a vSetkym tcéastnikom workshopov rozhod-

la vytvorit web s receptami a otvorit e-shop s ingredienciami.

Ak tato kniha pomoze nastartovat aj zaciatok vasej cesty k prirodnej kozmetike,

splni svoj tcel.

Krdsne voriavé dni. ..




Doévody, preco vyrabat

Preco si vyrdbat kozmetiku doma, ked regdly v drogéridch sii preplnené?

Vyroba kozmetiky je pre mna ako pecenie kolacikov. Pripravime si ingredien-

cie, zmieSame ich v spravnom pomere, priddme vonu a farbu a ¢akdme, i sa to

podari.

Vyroba domacej kozmetiky ma vela vyhod. S trochou fantdzie by som ich zhrnu-

la do akéhosi desatora kozmetiky hrou.

1. Je to jednoduché a zabavné.

2. Viete, z ¢oho su produkty, ktoré na seba nanasate.
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Nepodporujete velké firmy, o ktorych neviete, ako privadzaji svoje vyrob-
ky na svet a ¢o robia so svojimi ziskami.

Produkty neobsahuju ziadne parabény, chemikdlie a brutdlne konzervanty.
Vela surovin méate doma v kuchyni.

Mozete obdarovat svoje kamaratky, kamaratov i celd rodinu.

Usetrite dost vela penazi.

Produkty netestujete na zvieratach, ale na sebe.

Pozorovanim zmien sa ucite lepsie poznat samy seba.

Prirodné kozmetika je ekologickd, takze nezatazujeme prirodu a neublizu-

jeme planéte.




Filozofia a zasady

Ked sa ptastam do pripravy novych receptov, drzim sa niekolkych zdsad. Berte ich
ako osvedcené tipy, ktoré som nazhromazdila, odkedy sa intenzivne zaoberam koz-

metikou. Vychddzam z vysSie spomenutého desatora. Ich pocet je cisto ndhodny.

1. Co by som nezjedla, nenatieram ani na seba.
S tymto pravidlom som sa prvy raz stretla pri stidiu ajurvédy a zdd sa mi velmi lo-
gické. Asi kazdy z vas vie, ako funguju alergie ¢i intolerancie. Ak nimi trpite, urcite

nejete potraviny, ktoré ich vyvolavaji. A rovnako je to aj s kozmetikou.

Ak napriklad trpime alergiou alebo intoleranciou na psenicu, nie je vhodné, aby
sme pri vyrobe vlastnej kozmetiky pouZivali olej z pSenicnych klickov. Ide totiz
o rovnaky alergén. Musime tiez sledovat, ako rdézne druhy latok posobia na nasu
pokozku.

Prirodné eSte neznamend, Ze st aj hypoalergénne a nevyvolaju nejaka alergiu.

W
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Uvod a zéklady

Kozmetika, ktorti pouzivame, ma z dlhodobého hladiska, samozrejme, vplyv na
nase zdravie. Ak teda naozaj chceme pouzivat na svoje telo produkty co ,najcistej-
Sie” a ¢o najmenej spracované, stacia nam kvalitné oleje, esencialne oleje a niekolko
dalsich ingrediencii, ktoré bezne potrebujeme aj pri vareni.

Existuje vSak niekolko prisad, ktoré predstavuju vynimku z pravidla. Medzi ne

patria napriklad suroviny na pranie a domdca drogéria.

2. Pri nakupe surovin premyslajte o ich kvalite.

Druhé pravidlo velmi tizko stvisi s prvym. Kvalitné prisady st ¢asto ovela drahsie,
no investicia do nich sa ndm mnohondasobne vrati. Podobne, ako ked si kupujete
lacné paradajky v supermarkete, moZete si zohnat aj relativne lacné ingrediencie.
Rozdiel v kvalite vSak ihned zbadate.

Paradajka z babickinej zahradky bude jednoducho vzdy chutnejsia ako nezrela
paradajka ktovie odkial. Navyse va¢sinou nevyrdbate velké mnozstvo kozmetiky,
preto na sebe neSetrite a doprajte si to najlepsie!

Vsetky suroviny mozete nakupit aj v nasom e-shope kosmetikahrou.cz.

3. Nezabudaijte, ze vela surovin najdete vo vasej kuchyni...
Kokos, jedlt s6du, ocot a mnoho dalsich ingrediencii mézete pouzit rovno z ko-

mory a pridat do vasej kozmetiky.

4. Studujte obaly svojej oblibenej kozmetiky a skuste ju
vyrobit samy!

Maite oblibeny krém, telové maslo, mlieko alebo odlicovaciu vodu? Opiste si

zloZenie a potom staci chvilka pétrania v knihdach ¢i na internete, aby ste zistili,

akt funkciu maju jednotlivé ingrediencie v produkte. Mnohé z nich méZete na-

hradit prirodnymi.

11
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5. Experimentujte!
Neboijte sa experimentovat, v najhorSom pripade skonci vas vyrobok v kontajneri
alebo v komposte. Nebojte sa skusat aj netradi¢né kombindcie voni. Tato cast

odportcam robit spolu s kamaratkami. Vzdy vymyslite viac ©.

6. Vzdy vsetko vyskusajte najprv na sebe.

Ak zacnete kozmetiku vyrabat a bude vas to bavit, ¢asom urcite zatuzite obdaro-
vat aj svojich priatelov ¢i rodinu. Pri prvych daréekoch odporicam ,ist na istotu”.
Vyberte si nejaky univerzalny vyrobok, ktory pouziva kazdy, a vonu, ktord maja
vsetci radi. Kym vsak svojich blizkych obdarujete, rozhodne vyrobok najprv vy-

skuSajte na sebe.

7. Nezabudajte, ze ucinky su individualne.

Ak novy prirodny dezodorant alebo gél na vlasy skvele funguje vam, nemusi to
platit pre vSetkych. Davky jednotlivych prisad treba upravovat podla toho, ¢o
komu najviac vyhovuje. Takym prijemnym vedlajsim produktom tohto pravidla je,

Ze postupne spoznavate svoje telo a seba samu ©.

8. Odkladajte si Skatulky z kozmetiky a znovu ich pouzite.

Poproste aj svojich kamaratov, aby vdm ich davali. Usetrite peniaze, budete mat
originalne kisky a najma pritom recyklujete! Skatulky a obaly si moZete pekne
vyzdobit: lakom na nechty, stuzkami, farbickami, zvyskami latky alebo si urobte

¢i dajte vyrobit origindlne samolepky.

9. Pouzivajte nadoby len na pripravu kozmetiky.
Odportcam vyhradit si na vyrobu kozmetiky Specidlnu sadu nadob, ktoré ne-
budete pouzivat na varenie a uskladnite ich na inom mieste. Pri vyrobe mydiel je

to nevyhnutné!



Uvod a zéklady

10. Vsetko robte s laskou, chutou a bez stresu.

Hovorim z vlastnej skisenosti. Ked sa velmi pondhlam a nemam dobrt néladu,
vysledok zvycajne nie je taky, ako by som si priala. Ked vSak pracujem s nadSenim

a miesanie ma bavi, vysledny vyrobok stoji za to!

Nakoniec by som rada poznamenala, Ze vSetky recepty, o ktoré sa s vami podelim,
st len dobre mienené rady a za ich vyuzitie nenesiem zodpovednost.

Nezabudajte, ze dané recepty st vhodné len na to pouzitie, na aké su urcené.
Znasanlivost ingrediencii je individualna. Hoci ide o prirodné prostriedky, ne-
mali by byt pristupné detom. Ak trpite zadvaznymi ochoreniami, pravidelne
uzivate lieky, dojcite alebo ste tehotna, a nie ste si ista, konzultujte pouZitie
so svojim lekdrom ¢i aromaterapeutkou.




14

Pomocky

Poma&cky a priprava prostredia

Ako som uz spomenula v predchadzajuicej kapitole, ak sa chcete pustit do vyroby
domaécej kozmetiky, mydiel a drogérie, bude sa vdm do vasej alchymistickej dielne

hodit ,kozmeticka stprava” nadob:

niekolko malych mistic¢iek — st idedlne na miesanie pletovych masiek a zub-
nych past

velka miska — na Slahanie masla potrebujeme velkd misu

sklena odmerka — hodi sa na odmeriavanie surovin, na rozpustanie voskov
a masla vo vodnom kupeli

hrniec na vodny kipel — skvelo poslizi starsi vyradeny hrniec, ktorému neusko-
di, ak vdm don obcas nakvapka vosk

niekolko stierok — bez nich sa nezaobidete

niekolko plastovych alebo sklenych lyzi¢iek — na mieSanie surovin

stotinkova vaha — pomoze pri priprave dvojzlozkovych telovych mliek a krémov

mixér — ak sa chystate vyrabat telové mlieka, treba ich vzdy trochu premixovat ©

sitko na bylinky —je skveld pomocka, ktort vyuzijete na vSemozné vyluhy a ma-
ceraty

metlicka — zlahka fiou premiesate vSetky masti a krémy

teplomer — opat dolezitd pomocka pri vyrobe telovych mliek

lievik — ani kvapka neskonc¢i vedlal!

Slahac — iba s nim budu vase slahané masla nadychané ako oblaciky

zastera a rukavice — olejové flaky z obltibeného tricka len tazko vyperiete

papierové obrusky alebo ¢isté utierky — vzdy sa zidu

dezinfekcia — minimélne 60-percentny lieh



Uvod a zéklady

Pri prvej vyrobe urcite nebudete potrebovat vsetko. Na zaciatok vam postaci
niekolko misticiek, lyzi¢iek a stierka. Ak sa rozhodnete pustit do slahanych ma-
siel, nevyhnutna bude vaha, odmerka a elektricky slahac¢. Mixér a teplomer po-
uzivam najmad pri vyrobe mydiel a hydrata¢nych krémov, lebo pri ich priprave

miesame oleje s vodou pomocou emulgatora.
Urcite nezabudnite na dezinfekciu! Uplne vam postaci jeden skleny sprej.

Vzdy ked sa chystam pustit do prace, najprv si pripravim na stél vSetky potrebné
pomdcky. Vydezinfikujem ich a utriem utierkou alebo obrtskom a az potom za-
¢nem vazit a odmeriavat jednotlivé suroviny.

Na pracovny stol si prestriem pevny plastovy obrus. Ten ho spolahlivo ochrani

pred mojimi alchymistickymi pokusmi.
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Zakladné ingrediencie

Rastlinné oleje

Rastlinny olej je nielen vhodnym ,nosi-
com” pre rozne druhy esencii, ale sim ob-
sahuje vitaminy, mastné kyseliny a dalsie
latky, ktoré st pre nasu pokozku velmi
uzitocné. Oleje sa lisujd zo semien a ore-
chov. Kazdy z nich ma odlisna vonu,
farbu, zlozenie a dalSie velmi Specifické
vlastnosti. Méze byt lahky, hutny, pro-
tizapalovy, regeneracny i vyzivny. Oleje
tiez vyberdame podla typu pleti. Mnohé
z nich sa napriklad, paradoxne, hodia aj
na mastnu plet. Ale o tom az v kapitole

Starostlivost o plet.

Oleje zvlacnuju a vyzivuju pokozku. Nasa pokozka prirodzene produkuje vlastny
maz — sebum, ktorého mnozstvo sa vekom znizuje. Pokozku prirodzene chrani
kolagén, ktory zadrziava vlhkost, a tym pomaha udrziavat pokozku pruzni a hyd-
ratovanu. Pri dehydratdcii sa tukova vrstva stencuje a pokozka ochabuje. Oleje
udajne prenikaju az do najspodnejsich vrstiev pokozky, kde pomahaji obnovovat
tukova vrstvu, a tym pokozku chrania pred nadmernym vysusenim, dehydrata-
ciou a pomahajt ju vyzivovat. Na vyrobu prirodnej kozmetiky uprednostiiujem za

studena lisované oleje v kozmetickej kvalite.



Uvod a zéklady

Ako pisSe Jan Kusmirek vo svojej knihe Tekuté slnko na strome: ,V praxi je spracovanie
pravdepodobne dolezitejsie nez pdvodné suroviny. Nema zmysel priplacat za pre-
hriaty bio olej alebo surovy olej, ktory sa zacne kazit, len ¢o ho otvorite”. !

[1] Kusmirek, Jan: Tekuté slunce — rostlinné oleje pro masaze, aromaterapii, kosmetiku a vy-
zivu, 2005

KedZze pripravujete prirodni domacu kozmetiku, dbajte na to, aby oleje i dalSie
suroviny boli ¢o najprirodnejsie a ¢o najmenej spracovavané alebo inak upravo-
vané. To, Ze je olej v kozmetickej kvalite, znamena, Ze po vylisovani je dalej filtro-
vany. Z oleja sa tak casto vytrati silnd vonia, vyrazna farba a usadeniny — vosky,
ktoré bezne olej lisovany za studena obsahuje. Budete mat istotu, Ze ma dlhsiu
dobu trvanlivosti, a tak pri spravnom skladovani a zaobchadzani vam aj kozmeti-
ka dlhsie vydrzi.

Do kozmetiky mozete, samozrejme, pridavat aj oleje lisované za studena v potra-

vindarskej kvalite. Treba vSak pamatat na to, Ze ich trvanlivost bude kratsia.

Arganovy olej - Argania spinosa

Arganovy olej mam velmi rada. Dobre sa vstrebava
a ma Siroké vyuzitie. Skvele sa hodi na vlasy, na plet
ina celé telo. M4 vysoky obsah vitaminu E a obsahuje
tieZ nenasytené mastné kyseliny, karotény a fytoste-

roly. Mé silné regeneracné schopnosti a zvlacnujice

ucinky. Perfektne sa preto hodi na vlasy alebo na cit- Vlete s;rl:a':de réno
liv, sucht ¢i poskodent pokozku. Specidlne sa po- Vg;t;;ezzm arganového
uziva na vyzivu pokozky v okoli o¢i. Je vhodny predo- anatvir Ole}/;g?hvtlj,?:
vSetkym na plet poskodenti, predéasne starnticu alebo chrdnit a zérover
nezanechd mastny fijm,

znicenu od slnka. Vyuzijeme ho aj na zrelta plet so
sklonom k vraskam. V kombinécii so Sipkovym olejom
sa z neho stava uc¢inna zbran v boji proti jazvickdm

a striam.
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Avokadovy olej - Persea gratisima

Za studena lisovany avokadovy olej mozete
pouzit bud samostatne, alebo ako pridavny
olej. Ma vysoky obsah vitaminu D. Je velmi
vyzivny, chrani pokozku a zanechava ju
jemnu a vlacnu. Idedlny je na plet vysusSent
¢i spalent od slnka, v kombinacii so seza-
movym olejom ho vyuZzijete aj do opalova-
cich krémov. Mozete ho pridat do vlaso-
vych zdbalov a Slahanych telovych masiel.
Hodi sa aj do balzamov na pery. Osvedc¢il

sa tieZ pri starostlivosti o plet s akné.

Jojoba - Simmondsia chinensis

Jojoba nie je olej, ale vosk v tekutej konzistencii. Netypicky sa sklada z nenasytenych
mastnych kyselin. Je vhodna na vSetky typy pleti, ocenia ju vSak predovsetkym ludia
s mastnou pokozkou. Zmiernuje totiz produkciu mazu. Pomaha aj pri artritide. Ma
teda vSestranné vyuZitie — v starostlivosti o plet v suchom prostredi, no rovnako
chrani pred slnecnym Ziarenim, je to skveld prisada do pletovej kozmetiky, balza-
mov na pery aj na vlasy! PouZiva sa do vlasovych masiek a na rozstiepené konceky

vlasov. Vyborne ju zuzitkujete aj ako zdkladny olej na vyrobu olejovych parfumov.

Konopny olej - Cannabis sativa

Konopny olej ma vysoky obsah vitaminov E a omega-3, 6 a 9 mastnych kyselin.
Silno hydratuje a chrani pokozku. Olej obsahuje aj velké mnoZstvo vitaminov
(A, B1, B2, B3, B6, C, D a E), ktoré v spojeni s nenasytenymi kyselinami maji
blahodarné ucinky. PouZiva sa na liecbu psoridzy, ekzémov, proti vraskam
a akné. M4 protizapalové ucinky a je povazovany za jeden z najlepsich olejov.

Je skvely na vlasy (v kombindcii s jojobou) a nechty (masirujeme aj 16zka nech-

tov). Na telo ho kombinujeme s lahsim olejom, napriklad marhulovym.
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Makadamiovy olej - Macadamia ternifolia

Olej sa ziskava lisovanim za studena z chutnych makadamiovych orechov. Obsa-
huje vitaminy A, E a B, ktoré zabranuji poskodeniu bunkovych membran. Vdaka
vysokému obsahu mastnych kyselin dodava pokozke elasticitu, zvlaciiuje ju a za-
nechdva jemnu a hladkd. Hodi sa predovSetkym na sucht a starnicu pokozku,
pretoze zmiernuje tvorbu vrasok. Taktiez sa pouziva v obdobi menopauzy. Vdaka
svojim regeneracnym schopnostiam sa pridava aj do pripravkov proti stridm, do
balzamov na pery a do masaznych zmesi. Je vhodny aj do detskej kozmetiky.
Udinny je na suché a poskodené vlasy. Jeho celkovy profil je velmi podobny fud-
skému mazu. Vyzaduje malo antioxidantov — takmer nezltne. Skvele sa hodi na

zrelt plet, do oénych gélov a pouziva sa aj pri starostlivosti o citlivii pokozku.

Makovy olej - Papaver somniferum

Makovy olej sa hodi do krémov a masaznych olejov.
Je idedlny v jesennom a zimnom obdobi, kedZe mier-
ne zahrieva. Ma vysoky obsah vitaminu E a kyseliny
linolovej (omega-6), zvysuje pruznost pokozky, vy-
hladzuje strie, vrasky a jazvy. Ma Siroké spektrum
vyuzitia. Je vhodny na plet normdlnu i suchd, so sklo-
nom k praskaniu. Pouziva sa tiez na plet s ekzémami
a zapalmi. Vdaka svojej voni upokojuje a hodi sa preto
aj do masaznych zmesi na stuhnutu siju a krk. Oceni-

te ho tiez pri starostlivosti o deti.

Malinovy olej - Rubus idaeus

Malinovy olej z prvého lisovania je skvelou letnou volbou, a to najma vdaka jeho
prirodzenej vysokej schopnosti regenerdcie. Je stahujtici a zmakcujici a ma silné
antioxidacné vlastnosti. Napriek tomu, Ze obsahuje najma nenasytené mastné
kyseliny, ma rovnako vysoké mnozstvo tokoferolov (vitaminu E, ktory predlzuje

zivotnost olejov). Patri medzi stale oleje (kazi sa pomaly).
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Mandlovy olej - Prunus amygdalus dulcis

Obsahuje mnozstvo vitaminov a kyselinu olejovd, ktord patri medzi nenasytené
mastné kyseliny, a tiez alfa-tokoferol, prirodny antioxidant. Velmi rychlo a dobre
sa vstrebava, nezanechdva pocit mastnoty. Vdaka tomu patri medzi najpouziva-
nejsie oleje aj v komercnej kozmetike.

Hodi sa aj na detskt pokozku. Zvlhcuje, zmakcuje a zvlacnuje, takze je vhodny na
suchu az popraskand, olupujicu sa pokozku.

Ak milujete masaze a vyberate si vhodny olej na tvar, mandlovy olej je ten najlep-
81! Velmi rychlo sa vstrebava a je tplne bez vone, takze si don mozete pridat krasnu
vonavu kombindciu esencii a vyrobit si olej na mieru. PouZziva sa tiez ako zédkladny
olej do prirodnych olejovych parfumov. Ja ho ddvam najviac do peelingov a do

zakladov masti.

Marhulovy olej - Prunus armeniaca

Marhulovy olej sa vyraba lisovanim marhulovych jadier za studena. Horké mar-
hulové jadrd navyse obsahuju cenny vitamin B17.

Velmi rychlo a dobre sa vstrebava a nezanechdva pocit mastnoty. Je hutnejsi nez
mandlovy olej a mé vysoky obsah vitaminu A. Vhodny je na vsetky typy pokoz-
ky, najmad na suchu a citlivi. Hodi sa na pletovi i telovt kozmetiku a rovnako je

idealny i pre deti.

Moringovy olej — Moringa oleifera

Indicky strom moringa sa nazyva aj ,elixir zivota” alebo ,zazraény strom”. A pres-
ne také ucinky ma olej z jeho plodov! Moringovy olej chrani bunky pokozky pred
predc¢asnym starnutim a bojuje proti volnym radikalom.

Ideédlny je na vysusend, ale aj aknéznu plet. PouZiva sa na odstraniovanie pigmen-
tovych skvin a je to osvedceny prostriedok v boji proti vraskam na tvari, okolo oci
i na krku. Obnovuje vitalitu, pruznost a pevnost pokozky a plet krasne rozziari.
Idedlne aplikujte ako nocné sérum na plet raz, na zrela plet dvakrat tyzdenne.

Svoje vyuzitie ndjde aj ako pridavok do vasho denného pletového oleja.
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Skvely je tiez na vlasy a pokozku hlavy, pretoze posobi proti tvorbe lupin a svrbe-

niu hlavy, vlasom dodéava lesk a brani ich lamavosti.

Mrkvovy olej - Daucus carota

Mrkvovy olej (technicky je to macerat) ma vysoky
obsah betakaroténu a vitaminu A. Je sytooranzo-
vej farby a je hustejsi, preto ho mieSame s inymi
olejmi. Blokuje volné radikaly, a tym spomaluje
starnutie. Vyzivuje pokozku a mazové zlazy.
Mrkvové semend macerujeme v slnec¢nicovom

oleji a po nasiaknuti ich lisujeme.

Nimbovy olej - Azadirachta indica

Takmer kazda krajina ma svoj ,zazracny olej”

a v Indii je to prave olej nimbovy. Pouzivam ho

do masiek a zabalov na telo i tvar.

UZiva sa pri agresivnom akné alebo ekzémoch. Podporuje imunitu, hoji rezné rany
a Skrabance. Mozete ho tiez vyuzit v liecbe zvierat. Teda okrem vsi. Pouziva sa na ich
hubenie. Za studena lisovany nimbovy olej ma typickt vyrazna vonu. Je téinnym

bojovnikom proti plesniam, infekcidm a mikrobom.

Olej z granatového jablka - Punica granatum

Plody granatového jablka sa uz tradicne povazuju za symbol krasy a plodnosti.
Granatové jablko povodne réstlo v oblasti rozprestierajicej sa od Iranu cez Hi-
malaje aZ po severnd Indiu. V staroveku sa postupne dostalo i do Eurdpy. Je
bohaté na antioxidanty, a to z neho robi idedlnou surovinou na starostlivost
o plet (predovsSetkym ochabnutt a unavent). Olej je tiez vhodny proti vraskam,
pokozku zjemnuje i speviiuje a hydratuje. Dobre sa vstrebava a nezanechava

mastny film, takze sa hodi na vSetky typy pleti.

21



Kozmetika hrou

22

Pupalkovy olej - Oenothera biennis

Olej zo semienok pupalky je cennym zdrojom
omega-3 a omega-6 mastnych kyselin a vdaka
svojim vyZzivovym vlastnostiam sa perfektne
hodi najma pre Zeny. Ma vysoky obsah kyseli-

ny gama-linolénovej, ktora udrziava elasticitu

pokozky. Preto ju zeny s oblubou pouzivaju th TP
R . § N Cete, aby vase kvalitne
v tehotenstve, po porode, pri menstruacnych oleje vydrzali o najdihgier
bolestiach a podobne. Spolu s makadamio- Prletech do tmavjh
) o . . . sklenyich flasticiek a dajte
vym olejom je idedlny na vyzivu pleti v obdobi doSkatule alebo kamkofiek
klimaktéria. dotmy.Sveto otz 2nizuje
ich Zivotnost.

Ma vynikajtice regeneracné schopnosti a po-

uziva sa tiez pri ekzémoch a psoriaze.

Ricinovy olej - Ricinus communis

Ricinovy olej je husty, zvlacnujuci. Perfektne sa hodi do balzamov na pery a do
produktov na starostlivost o plet a vlasy. Vyrobkyne mydiel by teraz mali zbystrit
pozornost, pouziva sa totiz aj ako stabilizator peny v mydlach.

Odportcam ho pridévat aj do tuhych Sampdnov.

Vdaka hustote sa sdim takmer nevstrebdva, vzdy ho mieSam s lahsimi olejmi. Rici-
novy olej vo forme zabalu vyhladzuje vrasky na krku, napomaha rastu rias i vlasov

a regeneruje nechty.

Sezamovy olej - Sesamum indicum

Ma vyrazné stimulujtce a hydratac¢né acinky, preto je vynikajacou zlozkou ma-
saznych kompozicii. Pomdha obnovovat pokozku, ¢im zvysSuje jej odolnost voci
vonkajsim vplyvom. Hodi sa tieZ na regeneraciu svalov. Navyse posilniuje orga-
nizmus a cely imunitny systém. Zabranuje tiez predc¢asnému starnutiu pokozky.
Posobi dobre v masaznych a kozmetickych pripravkoch pre deti.

Velmi priaznivy vplyv md aj pri reumatickych tazkostiach, pretoze zohrieva.
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Podla ajurvédy je vhodny pre Iudi vSetkych telesnych konstitucii, preto ho po-
uzivam do vSetkych masaznych olejov. KedZe zohrieva, Ziadany je v jesennych

a zimnych kozmetickych produktoch.

SInecnicovy olej - Helianthus annuus

Pouzivam ho na macerovanie nechtika a lubovnika a nédslednd vyrobu bylinko-
vych pletovych krémov. D4 sa pouzit aj na vyrobu masaznych olejov. Ma vysoky
obsah vitaminu E a K a pomerne dobre sa vstrebava. Je tiez skvely na liecbu reumy

a na masaze pri zdpaloch priedusiek.

Sipkovy olej - Rosa canina

Je plny antioxidantov, vitaminov A, B, C,
E, K, nenasytenych mastnych kyselin,
draslika, Zeleza, vapnika a horcika. Re-
generuje pokozku a zlepSuje jej Struktiru.
Ucinne vyhladzuje vsetky typy jaziev
a pouziva sa aj na kozné Skvrny. Blaho-

darne posobi na vrasky a strie.

Trnkovy olej - Prunus spinosa

Trnkovy olej ma tzasnt marcipdnovt vonu a tmavozelenu farbu. Rychlo sa
vstrebava, je vhodny na citlivii pokozku. Skvele tiez Gcinkuje proti tehotenskym
stridm. Vyraba sa za studena lisovanim trnkovych jadier. Olej lahko prenika cez
pokozku, a tym ju zvlacnuje, hydratuje a nezanechava na nej mastny film. Patri
k najlepsie vstrebavatelnym olejom. Skvele regeneruje, preto si z neho mozete
vyrobit balzam na pery. Jemne prehrieva, takze ho tiez vyuzijete najma na jesen

a v zime ako vyzivny pletovy olej.
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Ak mate zahradku alebo asponi bylinky na balkéne, mozete si doma vyrobit bylin-
kovy macerat. Je to olej obohateny o vlastnosti bylin, ktoré v iom nechate naloze-
né minimalne tri tyZdne. Olej moZete pouzit ako zéklad do liecivych masti, slaha-
nych masiel, do pletovych a telovych olejov alebo samostatne na masaze.

Medzi moje obltibené patri nechtikovy a lubovnikovy macerat.

Macerat z nechtika lekarskeho za tepla

asi 20 g Cerstvych kvetov nechtika

200ml slne¢nicového alebo olivového oleja

Kvety nechajte idedlne jeden den vyschnut. Potom ich

lofte do zavéracieho pohdra a zalejte slnednicovy B e
nalozte do zavdracieho pohdra a zalejte slnec¢nicovym A nemite cersyf necht
alebo olivovym olejom. Zahrievajte vo vodnom ktpeli mozete pouit suseny.

v

Ten je vsak silnejsl, preto

asi 20 minat, potom nechajte vychladnit, a ak je na ste- o 00l oleaprdae.

nach voda, utrite ju. Z plastu si vystrihnite kruh s prie- len 10 g nechiika. Susene
merom pohdra, vlozte ho na dno a zatazte kamienkom. bylinky tak“(‘f?‘\?:we}u’
{ojeidedin€.

Nechtik zvykne plesniviet, takZe vsetky kvietky musia
byt ponorené. Macerujte ho tri tyZdne na sInku. Potom

macerat zlejte do tmavej sklenej flase.

Macerat z [lubovnika bodkovaného

Najprv nechajte lubovnik trochu zvadnut, najlepsie jeden az dva dni, a potom ho
zalejte olivovym olejom. Pohar poloZte k oknu na sInecné miesto a nechajte 6 — 8
tyzdnov macerovat az scervenie. Ak chcete naozaj silny olej, tak po tyzdni vy-
mente bylinku za cerstvd. Lubovnikovy olej je vyborny na popaleniny, masaze
s bankami, proti podliatindm a na bolesti chrbtice. Je vSak fototoxicky, to zname-
na, ze po jeho pouziti sa minimdlne 12 hodin nesmieme vystavovat slnecnému

Ziareniu.
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Masla st vo svojej podstate tuky v tuhom skupenstve, ktoré sa topia pri vyssich

teplotach nez oleje. Pridavaju sa do slahanych krémov, masti a pripravuji sa z nich

masazne kocky alebo vyzivné pletové i vlasové masky.

Panensky kokosovy olej — Cocos nucifera
Panensky kokosovy tuk vznika z prvého lisovania za
studena. M4 antibakteridlne tc¢inky a vyrazne ochla-
dzuje. Je z vacsej Casti nasyteny, a preto je velmi sta-
ly a dobre sa uchovava. Skvely je na pouzitie do telo-
vych masaznych kociek, balzamov na pery, slahanych
masiel a vlasovych masiek. S pridanim esencie citrd-
novej travy sa kokosovym olejom natieram cez leto
po kupeli a pouzivam ho tiez na masaze. Je vyborny
navlasy, nohy a do dezodorantov. Pre svoje antibakte-
ridlne vlastnosti sa odporica aj v intimnej hygiene.
Nie je vSak vhodny na tvér a suchti pokozku.
Kokosovy olej sa vam bude hodit aj na pecenie a pri-

pravu raw cukroviniek.

TIP:

Kokosovy tuk pouzivam

aj do zubnej pasty alebo

naranny oil pulling —

vyplachovanie (ranng ocistng
ajurvédska technika)
Kazdé rano 10 ming
prevalujte v (istach IyZicku
oleja. Tym'si ocistite Zuby,
dasnd aj jazyk)

Bambucké maslo nerafinované — Butyrospermum parkii

Bambucké maslo pochddza z Ghany. Je lisované za studena, nerafinované a za-

chovéva si svoju typicka vonu a zltkastud farbu. Obsahuje tak ¢o najviac prirodze-

nych latok a zaroven je hebké a prijemné na pokozku. Vhodné je na pouzitie do

slahanych masiel, telovych masdznych kociek a balzamov na pery. Bambucké

maslo je vdaka svojmu zloZeniu zname lie¢ivymi ti¢inkami. Obsahuje mastné ky-

seliny a rastlinné steroly, ako je napriklad kyselina olejova, palmitovd, stearova

a linolénova.
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Pouziva sa na lieCenie koznych vyrazok, na olupovanie pokozky po opalovani, na
liecenie jaziev, strii, popalenin, bodnuti hmyzom, artritidy a svalovej inavy. Obsa-
huje vitaminy A a E, ktoré udrziavaju pokozku vlacnu a zabranuja predcasnej
tvorbe vrasok. Navyse estery kyseliny skoricovej v bambuckom masle st tidajne
vhodnou prevenciou pred poskodenim pokozky v dosledku UV-Ziarenia. Rovna-

ko ako iné oleje je bambucké maslo povazované za skvelé v boji proti starnutiu.

Kakaové maslo z prvého lisovania (organické) - Theobroma cacao
Organické kakaové maslo z prvého lisovania ma krasnu ¢okoladovt vonu. Okrem
iného ho pouzivam do balzamov na pery a do telovych masaznych kociek. Vybor-

ne totiz tuhne. Hoci sa zd4 velmi hutné, topi sa pri teplote 32 °C, takze ho mozete

natierat priamo na telo. Pouziva sa tieZ na vyrobu domécej cokolady.

Kakaové maslo ma vynikajice hojivé a regenerac-
né ucinky. Tradi¢ne sa pouziva na upokojenie suchej
a poskodenej pokozky, ale pomaha tiez znizovat
tvorbu strii. Podporuje elasticitu koze a pomaha
chranit plet pred vonkaj$imi vplyvmi. Moze vSak
upchévat pdry, preto sa pouziva predovsetkym do
telovych krémov, balzamov na pery, na vyrobu my-
diel a tieZ pripravkov na vlasy ¢i fizy. Bohaté vy-
zivné zlozenie mastnych kyselin v iom je idealne
na vyhladzovanie a zjemnenie suchej a drsnej po-
kozky. Vytvara ochranny film na povrchu koze

a zabranuje dehydratdacii pokozky.

Mandlové maslo — Amygdalus communis

Mandlové maslo vznika v procese mieSania extraktu (masla) z mandlového oleja
so sojovym olejom. Je makké, bohaté na proteiny a velmi dobre sa vstrebéva.

Ochranuje pokozku a je idedlne na vSetky typy pleti. Md pomerne vysoky obsah

TIP:
Pouzivam ho ez
Na vyroby doma’cej

fokolédy!

vitaminu D. Pouziva sa do jesennych hutnejsich krémov na tvar.
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Co st to esencialne oleje?

Esencialne oleje (EO) st neolejnaté, velmi vonavé latky, ktoré sa ziskavaja pri-
marne parnou destilaciou rastlin a rychlo sa vyparuju.”?! Esencidlne oleje sa
niekedy tieZ nazyvaju éterické oleje.

[2] Tisserand, Robert—Young, Rodney: Essential oil safety — a guide for healthe care professionals,
2013

Ako vznikaju a ako sa ziskavaju?
Asi tridsatpattisic druhov kvetov, stromov a bylin obsahuje Zliazky, dutinky, zhluky
alebo vacky naplnené esencialnymi olejmi. MoZu byt obsiahnuté v kvetoch, kore, na

povrchu listu alebo v stonke. Vznikaji pocas druhotného metabolizmu rastlin.

Rastliny ich pouzivaju:

— na svoju ochranu pred vonkajsimi vplyvmi — napriklad ak je velmi hortico, va¢-
ky prasknti a uvolnia do vzduchu esenciu, ktord chrani rastlinu pred spalenim;

— na prildkanie opelovacov — uvolfiuju vonu, ktora ldka hmyz na opelovanie;

— na ochranu pred skodcami — vdaka antibakteridlnym, protivirusovym a proti-

plesniovym latkam, ktoré obsahujt.

l‘
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Ako som uz spominala, najcastejsie sa EO ziskavaju parnou alebo vodnou, pri-
padne kombinovanou destilaciou. Vynimkou byvaju citrusy, ktoré sa zvycajne li-
suju. Je vSak mozné kupit aj EO z citrusov, ktoré sa ziskavaju destilaciou. Ich vy-
hodou je, ze nepdsobia fototoxicky (o fototoxicite viac na s. 33).

Z niektorych rastlin alebo kvetov je pomerne zlozité ziskat EO destilaciou, preto
sa dnes zacali viac vyuzivat i daldie metédy. Casto sa extrahuje pomocou roz-
pustadiel alebo CO.,,.

Takto sa primarne ziskavaju extrakty z vanilky, jazminu alebo ylang-ylangu.

Ako nam EO mozu pomoct?

Holistickému vyuzitiu esencidlnych olejov sa venuje aromaterapia. Odborni aro-
materapeuti vdim mozu namiesat EO presne na mieru, podla vasich aktualnych
potrieb.

U nas sa najcastejsie stretavame s tzv. ,anglickou skolou”. T4 sa zameriava predo-
vSetkym na holistické a aromaterapeutické masaze, pri ktorych sa vyuzivajua par-
fumy a telové oleje presne na mieru pre klienta. Kombindcie kvalitnych EO vytva-

raju synergicky efekt a spolu s lie¢ivym dotykom terapeutky robia priam zazraky!

Priaznivé ucinky EO:

1. upokojuja psychiku — pri beznych problémoch
v praci aj v necakanych situaciach v rodine

2. pbsobia preventivne proti chorobam — mnohé
esencie maju antivirusové a antibakteridlne ucin-

ky, ¢asto funguji ako imunostimulatory

T . : TIP:
3. funguju ako liek na rdézne choroby a zranenia — Chcete 520 E0 donediel

dezinfikuja i hoja skrabnutia, zmierfiuja bolest viac? Ingpirujte sa zoznamom

hrdla a uvolfiuji upchaté nosné dutiny teratiry na ond K-

4 o kazdod K e — Zlen- Néjdete tam tipy na vjborne

. pouzivaju sa v kazdodennej kozmetike — zlep oubliicie,korésa venujd
suju stav pleti — vonavé produkty udrziavaju po- vyuzitiu esencidlnych

olejov.

kozku napnutt, upravuja tvorbu kozného mazu

a hoja drobné ranky
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Ako spoznam kvalitny EO?
Kvalitny EO by mal byt dobre oznaceny

a z obalu by ste sa mali dozvediet:

— Ze ide o 100-percentny esencialny olej TIP:

. . . Ak sa liedite Z choroby
— latinsky nazov rastliny Jlebo riesite narocnejsie
— krajinu povodu psychické problémy,

nebojte sa oslovit odbornd
aromaterapeutku alebo
sitam o aromaterapeuta.

— idedlne aj sposob spracovania — destilacia,

— datum expirdcie

Najcastejsie sa Iudia orientuju podla ceny, ¢o vZdy nemusi byt chyba. Ak maja
oleje uvedené vsetky spominané parametre, moze pri vybere rozhodovat aj cena.
Avsak len v ramci jedného druhu. Existuji napriklad rastliny s vysokou produk-
ciou olejov, ¢o znizuje ich cenu (kvalita vSak moze byt vysokd). Ide napriklad o ci-
trusy, matu, eukalyptus, Salviu a iné. Medzi drahé esencie, ktorych cena je urcena

nizsou produkciou olejov, patri ruza, jazmin, vanilka, medovka...

Vyberajte si EO od renomovanych a doéveryhodnych firiem. Medzi moje oblu-
bené patri Nobilis Tillia, Oshadhi, Saloos (preddva aj vonné kompozicie, ale

tie st vytvorené synteticky, preto ich neodporic¢am) a Florihana.

Stupne kvality:
1. zo zberu vo volnej prirode
2. z biologického zberu

3. z bezného polnohospodarstva

Pesticidy z bezného polnohospodarstva sa sice do EO nedostant (ostavaja vo vode
pocas destilacie), ale ovplyviuja vonu i icinky daného EO. Udava sa, Ze najvyssie
ucinky a kvalitu maju esencialne oleje ziskané z volnej prirody, kde rastliny nie st

obhospodarované, a preto maju silnejsie a kvalitnejsie esencie.
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Kozmetika hrou

30

Kvalitu esencie ovplyvnuje:

— spOsob pestovania

— nadmorska vyska a podnebie

— poda

— rastlinny druh

— Cas a spdsob zberu

— spOsob pripravy rastlinného materidlu na destilaciu
— sposob ziskavania — metdda a proces

— uchovévanie EO

Ako bezpecne pouzivat EO?

EO sa nerozpustaja vo vode, preto je dolezité miesat ich vzdy s tukom.

Ide o latky s vysokou koncentraciou ziskavané z rastlin. Mo6zu vam skvele poslazit,
ale aj ublizit. Nespravnym pouzitim EO sa m6zeme poleptat, vyvolat si alergiu
alebo vyrazky.

Preto je dobré riadit sa zdkladnymi pravidlami na ich bezpecné pouZzivanie:
NepouZivajte neriedené EO na telo! Vynimkou je len levandula a ¢ajovnik.
NepouZivajte EO vnutorne!

Nekvapkajte neriedené EO priamo do horticej vody vo vani!

Vynimky mozete konzultovat so svojim aromaterapeutom.

V ¢om mozeme EO rozpustit?

v olejoch v maslach v alkohole
v mlieku v mede v glycerine
v smotane v slanej vode v géle z aloy



