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Przedmowa

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

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

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

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

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

– zdrowy styl życia

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

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

Jak już zdążyłaś przeczytać, w składach (w skrócie INCI) pro-
duktów kosmetycznych można znaleźć wiele. Są to nie tylko „do-
bre” substancje, które mają pomóc naszej urodzie, ale często także 
mikroplastik, silikony, parabeny, substancje zapachowe i wiele in-
nych składników, których normalnie nie nałożylibyśmy na nasze 
powieki, włosy czy usta. O ile ekologiczny zwrot widać zwłaszcza 
w żywieniu, gdzie coraz więcej osób decyduje się na zrównowa-
żoną, organiczną i regionalną żywność lub eliminuje z jadłospisu 
produkty pochodzenia zwierzęcego, o  tyle takiego zwrotu nie 
widać jeszcze w przemyśle kosmetycznym. Tutaj nadal kupujemy 
plastik, polegamy na egzotycznych składnikach z innych krajów 



NATURALNE KOSMETYKI –  proste i tanie przepisy

— 22 —

lub dostarczamy naszym ciałom chemikalia. Jeśli robisz własne 
mydło lub używasz pasty do zębów domowej roboty, szybko 
narażasz się na ryzyko otrzymania etykiety „eko”. Pytanie brzmi 
jednak: czy bycie „eko”, czyli osobą świadomą ekologicznie, jest 
takie złe?

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

Zaleta numer jeden:  
kosmetyki naturalne nie szkodzą zdrowiu

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

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



Każdy z nas chce mieć nieskazitelną skórę, białe zęby 
i błyszczące włosy. Aby sprostać tym wymaganiom wciąż 
rośnie liczba oferowanych produktów na rynku. Jed-
nak czy wiesz, co kryje się w  tych pięknych butelkach 
i pod skomplikowanymi nazwami na liście składników? 
W przypadku większości chodzi o  syntetyczne kompo-
nenty, często na bazie olejów mineralnych, co do których 
istnieje podejrzenie, że mają działanie uzależniające oraz 
wywołują alergie, raka i inne choroby. W tej książce znaj-
dziesz 137 przepisów na naturalne kosmetyki dla twojej 
skóry i włosów. Samodzielnie wykonasz żele, szampony, 

mydła, pianki, woski, a nawet farby do włosów. Zadbasz również o higienę jamy 
ustnej i przygotujesz własną pastę, płyn do płukania czy olej do zębów. Proste, 
skuteczne, trwałe i tanie domowe kosmetyki.

DOMOWE KOSMETYKI  
NA SKÓRĘ I WŁOSY – ZRÓB JE SAM
Smarticular.net

Dlaczego łupież wraca po odstawieniu szamponu prze-
ciwłupieżowego? Czy naturalne kosmetyki rzeczywiście 
gwarantują zdrową skórę? Co tak naprawdę kryje się 
pod nazwami: PEG, SLES, silikony, parafina? Ta książka 
ujawnia prawdę o praktykach stosowanych przez produ-
centów kosmetyków. Dzięki niej poznasz toksyny wyko-
rzystywane w produkcji preparatów do pielęgnacji twarzy 
i ciała, a także ich szkodliwy wpływ na zdrowie. To po-
może ci uchronić się od alergii skórnych, stanów zapal-
nych, podrażnień czy świądu. Zrozumiesz związek miedzy 
szkodliwymi substancjami zawartymi w  kosmetykach 

a powstawaniem chorób tarczycy, bezpłodności, nowotworów. Zaczniesz uważniej 
czytać etykiety, wyeliminujesz ze swojego otoczenia niebezpieczne kosmetyki, za-
oszczędzisz pieniądze i zadbasz o zdrowie. Poznaj całą prawdę o kosmetykach.

NIEBEZPIECZNE KOSMETYKI
Marion Schimmelpfenning
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Spośród książek dotyczących aromaterapii ta jest wyjątko-
wa. To najlepsza publikacja o olejkach eterycznych, jaka 
pojawiła się na polskim rynku! Jedyne tak specjalistycz-
ne kompendium na temat aromaterapii. Oferuje ponad 
800 przepisów opracowanych przez doktora medycyny 
naturalnej z  ponad 20-letnim stażem, które korzystnie 
wpłyną nie tylko na twoje zdrowie i eliminację chorób, ale 
także urodę, zdrową skórę, pielęgnację ciała czy relaks. Są 
tu olejki, które pomogą ci na niemal każdą dolegliwość. Od 
kaszlu czy bólu zębów po infekcje ucha, a nawet zapalenie 
płuc. Dodatkowo na obronę przed wirusami i bakteriami. 

Na wszystkie te schorzenia znajdziesz tutaj optymalną terapię naturalną w postaci 
olejku. Co więcej – niektóre z nich pozwolą ci pozbyć się cellulitu, a nawet wy-
sprzątać dom i uleczyć domowego pupila. Olejki eteryczne dla relaksu i zdrowia.

VADEMECUM OLEJKÓW  
ETERYCZNYCH I AROMATERAPII
Valerie Ann Worwood

Pozyskiwane bezpośrednio z kory, kwiatów, liści, żywic i ko-
rzeni roślin olejki eteryczne są silnie skoncentrowanymi, 
roślinnymi związkami chemicznymi, które od tysięcy lat 
stanowią podstawę medycyny naturalnej. Niezależnie czy 
stosujesz je miejscowo, spożywasz czy rozpylasz w powie-
trzu, badania dowodzą, że mają dobroczynny wpływ na two-
je zdrowie. Działają delikatnie i szybko, dlatego coraz więcej 
osób cierpiących na choroby przewlekłe, takie jak cukrzyca, 
otyłość, nadciśnienie, bezsenność czy depresja, sięga po nie, 
jako po terapię uzupełniającą! Autorzy, światowej sławy aro-
materapeuci, odkryją przed tobą ponad 70 olejków i 150 ła-

twych do przygotowania receptur, które zlikwidują stany zapalne – główną przyczynę 
chorób przewlekłych. Dowiedz się, które olejki możesz wykorzystać jako sposób na 
stres, a które z nich będą najskuteczniejsze w walce z depresją czy chorobami serca. 

APTECZKA OLEJKÓW ETERYCZNYCH
dr Eric Zielinski, Sabrina Ann Zielinski
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Ta książka to najlepsza inwestycja, jaką możesz zrobić 
dla siebie. Dzięki opisanej w niej metodzie odmładzania 
twarzy, samodzielnie i bez kosztowów, sprawisz, że two-
ja twarz znów będzie gładka i piękna, a ty poczujesz się 
atrakcyjna i odzyskasz pewność siebie. Teraz nie musisz 
szukać pomocy w medycynie estetycznej czy drogich ko-
smetykach. Najprostszą i  najskuteczniejszą metodą są 
masaże twarzy, zwłaszcza te z  zastosowaniem baniek. 
Znana na całym świecie ekspertka podpowie ci, jak wy-
brać odpowiednie bańki i  wykonać masaż limfatyczny. 
Nauczysz się rozluźniać mięśnie twarzy i pozbędziesz się 

zmarszczek, nie tylko mimicznych. Skóra znów stanie się elastyczna, gładka i ję-
drna. Skorygujesz bruzdy nosowo-wargowe i naturalnie powiększysz usta. Idealna 
cera w każdym wieku.

MASAŻ TWARZY BAŃKAMI
Elena Karkukly

Wielu z nas zastanawia się, na czym polega sekret nie-
skazitelnej cery japońskich kobiet. Czy spędzają całe dnie 
z maseczkami na twarzach? A może wydają bajońskie 
sumy na zabiegi kosmetyczne w renomowanych salonach 
piękności? Nic z tych rzeczy. Dzięki tej książce dowiesz się, 
jak zadbać o swoją skórę domowymi i tanimi sposobami, 
pozbędziesz się zalegającego na półkach nadmiaru ko-
smetyków i odkryjesz, że możesz być piękna niezależnie 
od wieku czy typu cery. Autorka podaje również instrukcje 
wykonywania maseczek i masażu limfatycznego twarzy, 
który możesz przeprowadzić w domu. Gwarantuje Ci to 

pierwszy wydany w Polsce kompletny podręcznik japońskiej pielęgnacji. Ta książ-
ka to prawdziwa inwestycja w przyszłość twojej skóry. Piękno jest w twoich rękach!

SEKRETY URODY JAPOŃSKICH KOBIET
Chizu Saeki
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Metale ciężkie, zanieczyszczenia chemiczne, promieniowa-
nie. Boimy się też, jaki wpływ na zdrowie ma GMO i do-
datki do żywności. Przybywa coraz więcej osób z alergiami, 
stanami zapalnymi, chorobami przewlekłymi i autoimmu-
nologicznymi. Wiele z nich jest źle zdiagnozowanych, wma-
wia im się, że to psychosomatyka. Ta przełomowa książka 
omawia diagnozowanie i leczenie pacjentów nietypowych, 
dotkniętych infekcjami o podłożu toksycznym, z ekstremal-
nymi wrażliwościami. Autor, lekarz medycyny, oparł ją na 
doświadczeniach w opiece nad chorymi m.in. z boreliozą, 
zatruciem toksynami pleśni, porfiriami. Z tej książki do-

wiesz się, jak skutecznie przeprowadzić oczyszczanie organizmu. Usuwanie toksyn 
z organizmu nie będzie już problemem. Terapie, a także preparaty wzmacniające 
organizm są jasno i rzetelnie opisane. Twoja szansa na pełne odzyskanie zdrowia!

SKUTECZNE TERAPIE USUWANIA  
TOKSYN Z ORGANIZMU
dr Neil Nathan

Powodujące zaburzenia hormonalne ftalany w perfumach, 
antyperspiranty z toksycznym i wywołującym alergie gli-
nem, przyczyniający się do nowotworów glifosat w ka-
szach, uszkadzający DNA benzoesan sodu z gazowanych 
napojów, ryby skażone rtęcią… Czy wiesz, że każdego dnia 
jesteś narażony na działanie niebezpiecznych substancji? 
Trucizny, które niszczą powodują choroby autoimmuno-
logiczne, ukryte są we wszystkim, co cię otacza. Autor, ce-
niony naturopata, pomoże ci rozpoznać objawy powstałe 
w wyniku działania toksyn w organizmie. Przekonasz się, 
że to nie psychosomatyka! Przekaże ci wskazówki doty-

czące oczyszczania organizmu i tego, co usuwa z niego toksyny. Nauczysz się też, 
jak unikać trucizn i podnieść odporność. Nie pozwól, by powszechne toksyny zruj-
nowały twoje zdrowie!

WOLNI OD TOKSYN
dr Joseph Pizzorno
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Zapraszamy na kierunki:
 TERAPIE NATURALNE
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA 
 ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

Twój czas na rozwój!Twój czas na rozwój!

Wiesz, jak ważny jest dla Ciebie rozwój duchowy (osobisty). 
Masz chęć pomagania sobie i innym.

Zależy Ci na pogłębieniu wiedzy, 
którą zdobyłeś wcześniej z książek lub kursów.

•	Rozwiniesz intuicję, zdolność jasnowidzenia i nawiązywania kon-
taktów z duchowymi przewodnikami;

•	Nauczysz się stosować w  praktyce astrologię, numerologię, 
runy, Tarot, hipnozę;

•	Otrzymasz z rąk mistrzów umiejętności korzystania z najważ-
niejszych działów wiedzy ezoterycznej;

•	Stworzysz zdrowe warunki życia dla siebie i  swoich bliskich 
zgodnie z medycyną energetyczną i feng shui;

•	Poznasz nowych, wspaniałych ludzi, którzy idą podobną DROGĄ.

BIAŁYSTOK  WARSZAWA  CZĘSTOCHOWA

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624
15-762 Białystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Częstochowa tel. 500 280 080





Patroni:

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

Lawendowy szampon z aloesem
Grejpfrutowy scrub cukrowy 

Maseczka błotna mokka
Mydło kokosowe z awokado 

Żel pod prysznic z jabłkiem
Ogórkowa kąpiel z miętą

Czekoladowe masło do ciała
Pasta do zębów z kurkumą

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

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

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

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

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

wydawnictwovital.pl

S K L E P  Z E  Z D R O W I E M
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