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PODCAST o

WNZO 013: Ziola w kuchni i nie tylko — cze$é¢ 1- w jaki
sposob mozesz uzywac ziol do pielegnacji urody.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/013

WIECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 13. Ja nazywam si¢ Michat
Jaworski 1 w tych nagraniach moéwi¢ o réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde

zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato i umysl, to te podcasty sa wtasnie dla Ciebie.

Cze$¢! To juz 13 odcinek podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Dzisiaj wracamy do
tematyki ziotowe;j. Kilka tygodni temu publikowatem podcast nagrany z Aldong Adamskg-Szewczyk,
ktora jest fitoterapeutkq. Rozmawiali§my wtedy o zastosowaniu ziot w kuchni. Jezeli jeszcze nie
miate§ okazji go przestucha¢, goraco polecam. Link do niego znajdziesz w notatkach do tego

podcastu, dostepnych pod bezposrednim linkiem: www.wiecejnizzdroweodzywnianie.pl/013

Dzisiaj zapraszam do wystuchania drugiej czesci tego wywiadu, w ktorym bedziemy rozmawiali o
zastosowaniu ziol w kosmetyce. Z podcastu dowiesz si¢ o skutecznych ziotowych naparach na
tradzik, o tym jak radzi¢ sobie z przesuszeniem skory, powiemy o ziotowych zabiegach
wzmacniajacych strukture wlosow, dowiesz si¢ jakie wihasciwosci ma peeling kawowy 1 jak go

wykona¢ oraz na koniec powiemy jakich zi6t mozna uzy¢ do kapieli od§wiezajacej. Zapraszam!
Michal: Czes¢ Aldona!

Aldona: Czes¢! Witam!

M: Witam Ci¢ w drugim odcinku mojego podcastu, ktory z Toba nagrywam. W pierwszym
rozmawialiSmy o uzywaniu ziél w kuchni. RozmawialiSmy o tym jakie napary mozna z nich

robi¢, jak mozna wzbogaci¢ smaki i wlasciwosci potraw, ktore robimy. Dzisiaj chcialbym z

Toba porozmawia¢ o tym, jak mozemy uzywac ziol w upi¢kszaniu naszego ciala.
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A: Tak. Mamy wiele ziot, ktore stanowig sktadniki kosmetykéw. Warto tez dodaé, ze mozna sobie
samemu takie kosmetyki na wtasny uzytek wykona¢ w domu, niekoniecznie duzym naktadem pracy

i produktow.

M: Ja wiem, bo juz rozmawialem z Toba przed nagraniem, ze Ty masz bardzo sprawdzony

sposob na tradzik.

A: Tak. Mam taki prosty sktad mieszanki ziolowej, ktory stosowatam majac 13 lat. Nie wiedziatam
wtedy, ze zwigze w jaki$ tam sposob swoje zycie z medycyna, z ziolami. | ostatnio wygrzebatam ten
przepis i wrzucitam do siebie na blog Ziofa Od Kuchni i Nie Tylko. Ten przepis to po 10g: ziela
bratka, ziela skrzypu, ziela pokrzywy oraz 20g kigcza perzu. Te sktadniki trzeba wymieszaé
wysuszone i rozdrobnione. I dwie tyzki mieszanki w rondelku zala¢ szklanka zimnej wody, powoli
podgrza¢ az do wrzenia. Nastepnie odstawi¢ na 15min. do naciggnigcia, odcedzi¢, no i pi¢ kazdego
dnia, minimum dwa razy dziennie matg filizanke. Réwnocze$nie mozna stosowaé ten sam napoj,
jako tonik do twarzy i przeciera¢ sobie wacikiem zmoczonym w tym naparze, rano i wieczorem

twarz.

M: Ale to niesamowite, Ze juz majac 13 lat eksperymentowala$ z ziolami. Czy pamie¢tasz skad

wtedy zdobylas ten przepis?

A: Gdzie$ pamigtam, Ze to byty jakie§ wycinki z gazety. Korzystalam tez wtedy z dostepnych zrodet
wiedzy zielarskiej, publikacji ktore byly wtedy dostgpne w ksiggarni. Poza tym wydzieralam kartki z

kalendarza z jakimi$ takimi domowymi, babcinymi przepisami ziotowymi.

M: Czy w Twoim przypadku ten napar dzialal?

A: Tak. Musze powiedzie¢, ze okres dojrzewania przesztam bez zadnego wyprysku ($miech).
Stosowatam tez inne ziota, bo na przemian sobie na przyklad przecieratam twarz naparem z szatwii,
naparem z rumianku, naparem z lipy. I generalnie po tych wszystkich zabiegach upigkszajacych

moge powiedzieé, ze tradzik mnie nie dotknat.

M: Wspomniala$, ze umiescila$ ten przepis na swoim blogu - czy otrzymalas jakies$ informacje

zwrotne od czytelnikow?
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A: Tak. Ten przepis cieszyt si¢ bardzo duzym zainteresowaniem i otrzymatam sporo maili od

czytelnikow, ze w ich przypadku réwniez ten przepis zadziatal.

M: Jak dlugo trzeba stosowac go, zeby jakies efekty zauwazy¢?

A: Ja ta herbatke popijalam w momencie kiedy co§ tam zaczynato si¢ na twarzy pojawiac¢ - okoto

dwach tygodni.

M: Swietnie. No to mamy sprawdzony przepis na radzenie sobie z tradzikiem. Mlodzieficzym i

nie tylko pewnie.

A: Tak, oczywiscie.

M: W jakich jeszcze sytuacjach mozemy wykorzysta¢ ziola. RozmawialiSmy tez o atopowym

zapaleniu skory.

A: Sporo zi6t mozemy stosowac¢ na problemy dermatologiczne. Natomiast w przypadku alergii czy
przesuszonej skory bardzo dobrze sprawdzaja si¢ oleje roslinne. I tutaj polecam uzywanie oleju
ttoczonego na zimno - oleju z wiesiotka. Mozna po prostu stosowaé go bezposrednio na skore.
Zawiera duzo witaminy E, ktora nattuszcza skore, dziala antyutleniajagco 1 zawiera niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe, kwas linolenowy, ktore stanowia naturalne sktadniki budulcowe
naszej skory. Czyli przy zaburzonym tutaj rogowaceniu tej skory, ktory czgsto towarzyszy alergii, ta
skora si¢ po prostu pigknie odbudowuje, uelastycznia. Mozna sobie taki olej z wiesiotka tez doda¢ do

codziennego balsamu, ktory stosujemy, w celu wzmocnienia jego dziatania.

M: Jak czesto nalezy si¢ smarowac tym olejem z wiesiotka?

A: Najlepiej dwa razy dziennie - rano i wieczorem. Szczeg6lnie po kapieli, bo kapiel tez dziata

WYysuszajaco.
M: A gdzie taki olej mozna kupic?
A: W zasadzie w sklepie zielarskim, w aptece, w sklepach ze zdrowa ZywnoS$cia, poniewaz olej z

wiesiotka mozna rowniez pi¢ w celu obnizenia poziomu cholesterolu.
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M: Rozumiem. Dobrze. To teraz moze co$ o wlosach. Jak zrobi¢ zeby mie¢ piekne i bujne

wlosy?

A: Mozna stosowac zabiegi dzialajace na strukture wilosa. I tutaj poleca si¢ po 1-2 kroplach jakiego$
oleju roslinnego - czy to bedzie olej wiesiotkowy, czy olej arganowy - wkropli¢ sobie we wlosy. Ale
réwniez mozna stosowac ptukanki ziotowe. I moze to by¢ chociazby napar z pokrzywy, ktory
dostarczy cennych witamin, mineratow. Przy czym nie poleca si¢ go blondynkom, poniewaz moze

zabarwi¢ wlosy na zielono.

M: Wspomnialas, zeby sobie wkropi¢ we wlosy, tak? We wlosy czy w skore sie wciera?

A: Znaczy zeby wzmocni¢ samg strukture wilosa, zeby uelastyczni¢ go, mozna wkropi¢ w koncowki

wlosow. Ewentualnie po prostu na glowe 1 te wlosy przeczesac szczotka.

M: Olejek rozmarynowy...

A: Olejek rozmarynowy posiada bardzo ciekawe wiasciwosci. W Polsce jeszcze uwazam, Ze jest
jeszcze mato doceniany. Z tego z czym spotkalam si¢ chociazby w literaturze francuskiej, jest
podstawowym sktadnikiem pltynoéw na cellulit, ale rowniez pobudzajacych porost wlosa. W tym celu
nalezy lekko rozcienczy¢ olejek rozmarynowy, najlepiej rozpuszczalnikiem typu: olej z oliwek, czy
olej stonecznikowy i taki lekko rozcienczony olejek wmasowac¢ energicznie w skore glowy. Nie
stosujemy bezposrednio olejku rozmarynowego samego, poniewaz on moze wywolywacé lekkie
zaczerwienienie 1 podraznienie skory. Poprzez takie pobudzenie krazenia w obrebie okolicy cebulki
wlosowej nastepuje poprawa krazenia, dostarczone sg lepiej sktadniki odzywcze, ten wlos jest

odzywiony, no 1 lepiej ro$nie.

M: Dobrze. To podsumowujac czes¢ o wlosach, to tak: mozemy uzywac rozcienczonego na

przyklad oliwa olejku rozmarynowego. Jak cz¢sto?
A: Najlepiej raz dziennie.
M: A to jest tak, ze mozemy to wetrzec i iS¢ do pracy? Czy to robimy jakoS wieczorem w

domu?
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A: Generalnie chyba wieczorem, dlatego ze olejek rozmarynowy w potaczeniu z tlustym olejem

ro§linnym spowoduje, ze niekoniecznie bedziemy korzystnie wygladaé w pracy (Smiech).

M: No tak. Czyli mozemy wetrze¢ sobie wieczorem i co? Na przyklad rano umy¢ glowe?

A: Rano umy¢ glowe, tak.

M: Do plukania mozemy uzywac naparu z pokrzywy...

A: Sg tez inne napary. Napar z lopianu, ktéry z kolei na przyktad $wietnie dziala na tupiez czy

tojotok. Czy chociazby napar z brzozy.

M: A jak te napary si¢ przygotowuje? Tak jak herbate ziolowg?

A: Tak. Doktadnie w ten sam sposéb.

M: I ile ziél trzeba wzia¢ na takg jedna porcje?

A: Najczesciej stosuje si¢ 5 do 10g, czyli jedng do dwoch tyzek stotowych na szklanke.

M: Dobrze. Co jeszcze mozemy poleci¢ na poprawianie naszej urody?

A: Generalnie zaleca si¢ naturalne peelingi, tak. I najprostszy peeling, ktory wykonuje sobie raz na
jakis$ czas, to jest peeling kawowy. Czyli §wiezo zmielona kawa, z dodatkiem oliwy z oliwek. Mozna
wzbogaci¢ tez taki peeling chociazby cynamonem, ktory dodatkowo pobudzi krazenie. I taki peeling
sprawdza si¢ przy cellulicie, nadmiarze tkanki ttuszczowe;.

M: Czyli bierzemy Swiezo zmielong kawe, dodajemy oliwe z oliwek...

A: ... najczesciej tyzke stotowa kazdego i dodajemy tyzeczke sproszkowanego cynamonu...

M: ... i nacieramy...
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A: ... lekko zwilzong skore, tak jak wykonujemy peeling. Najlepiej niech przynajmniej 5 minut

pobedzie na skorze 1 sptukujemy prysznicem.

M: I taki peeling pobudza krazenie krwi i pobudza spalanie tkanki tluszczowej?

A: Tak, poniewaz kofeina zawarta w kawie bgdzie pobudzata spalanie tkanki tej podskornej, tkanki
tluszczowej. Natomiast cynamon rozgrzeje to miejsce, czyli pobudzi krazenie, szybciej zacznie ta
kofeina si¢ wchtania¢. No oliwa nattu$ci dodatkowo, czyli bedziemy mieli efekt uelastycznionej

gtadkiej skory.

M: Dobrze, a co w przypadku gdybym ... gdy kto$§ ma zimne stopy?

A: Mozemy réwniez uzy¢ cynamonu. Wystarczy dodatek cynamonu do jakiego$ prostego podtoza
kremowego 1 sobie wmasowa¢ w skore stop. Najlepiej energicznie wykonujac taki masaz

rozgrzewajacy.

M: Przy takim energicznym rozgrzewaniu, to i mas¢ juz nie jest potrzebna, bo sie robi

cieplutko (Smiech).

A: Tak, szczegodlnie zimowymi wieczorami (Smiech).

M: Tak. Co jeszcze mozemy powiedzie¢?

A: Sporo ziot mozemy doda¢ jako tak zwane rosliny do kapieli od$swiezajacej. Wykonatam
chociazby w $§wigta, uzytam do tego celu jemioty, ktora byla zawieszona nad stotem. Gatlgzki jemioly
zagotowalam - wykonatam odwar i dodatam taki odwar do kapieli. Rzeczywiscie wysztam z niej
taka od$wiezona, zrelaksowana. Mozemy rowniez doda¢ do kapieli napar chociazby z olejku
lawendowego... z dodatkiem olejku lawendowego albo napar z kwiatu lawendy. I wtedy ta kapiel
bedzie relaksujaca, wyciszajaca i chetniej zasniemy.

M: Czyli takie co$ na poprawienie nastroju tak?

A: Tak.
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M: Z lawendy... a ta kapiel z jemioly to jakie ma wlasciwosci?

A: Takie od§wiezajace, bym powiedziata nawet troszeczke odzywcze.

M: Jakos trzeba sproszkowac ja?

A: Nie, ja po prostu galazki zagotowatam.

M: A no tak, taka herbate zrobi¢ z jemioly.

A: Tak, tylko ze ugotowac ja.

M: Ugotowac...

A: Ugotowa¢ w rondelku.

M: No tak. Nie zaparzy¢, tylko ugotowac. Co jeszcze mozemy uzy¢, zeby ulzy¢ sobie w sytuacji,

gdy mamy tradzik?

A: Polecam stosowanie tak zwanych parowek z ziot. Czyli w tym celu nalezy wykona¢ napar, czy to
bedzie napar z szatwii, czy to bedzie napar z tymianku i tak jak zwykle inhalujemy si¢ ziotami -
pochyli¢ glowe nad tym naparem w miseczce, nakry¢ si¢ recznikiem i chwilke powdychaé. Taki
napar powoduje odblokowanie porow i utatwia potem oczyszczenie zmian z towarzyszacymi

wypryskami.

M: No dobrze. Aldona, serdecznie Ci dzi¢kuj¢ za wywiad i do uslyszenia!

A: Dziekuje bardzo i zapraszam na swoj blog: Ziofa Od Kuchni i Nie Tylko.

M: Dokladnie. Do uslyszenia! Czes¢!

Na dzi$ to juz wszystko. Dzigkuje za wystuchanie nagania. Na koniec mam mate ogloszenie - w
niedlugiej przysztosci planujemy z Tatiang nagranie dedykowanego podcastu o tym, jak tworzymy

naszego bloga - taki warsztat blogerski od kuchni. Chcemy w nim odpowiedzie¢ na pytania, ktore
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juz si¢ pojawily. Jedno z najczestszych, to skad bierzemy na to czas, ale nie tylko. Opowiemy o tym,
jak przyrzadzamy potrawy, ktére pojawiaja sie na blogu, jakiego sprzgtu uzywamy do ich
fotografowania, do nagrywania podcastow i filméw na YouTube. Chcemy, aby ten odcinek byt dla
Ciebie ciekawy, stad prosba - jezeli chcialby$ si¢ dowiedzie¢ czego$ jeszcze o tym, jak wyglada
tworzenie bloga od kuchni, to najlepszym sposobem jest zadanie nam tego pytania. Mozesz zrobi¢ to
w formie komentarza pod wpisem na blogu Ilub tez przysta¢ mailem na adres:
michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl. Na wszystkie maile, pytania oczywiscie odpowiadamy, a

odpowiedzi na najciekawsze pytania znajda si¢ rowniez w tym dedykowanym podcascie.

To juz naprawde wszystko. Do ustyszenia za dwa tygodnie. Cze$¢!
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