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PODCAST o
. / WNZO 064: Jak zrobi¢ domowe ekologiczne kosmetyki.

— o0 tym jak w domowych warunkach mozna
obnizy¢ koszty i podnies¢ jako$s¢ uzywanych
kosmetykow

WIECE) NIZ Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p064

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 64. Z tego nagrania dowiesz si¢

jak w domowych warunkach mozna obnizy¢ koszty 1 podnies$¢ jako$¢ uzywanych kosmetykow.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski 1 w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umysl, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Dzien dobry, czes¢ — witam Ci¢ w kolejnym odcinku podcastu, ktory dzisiaj akurat nie bedzie miat
wiele wspolnego z odzywianiem. Moje audycje staram si¢ roznicowaé, aby pokaza¢ Ci rdzne
aspekty zdrowego stylu zycia, bo jest to termin duzo szerszy niz samo, zdrowe odzywianie. W
archiwalnych odcinkach znajdziesz u mnie duzo wskazowek o tym jak aktywnie spedza¢ czas. Sg to
odcinki 36 w ktorym z Mackiem Sobolem rozmawiam o tym jak aktywnie spedza¢ czas na rowerze,
odcinek 39 w ktorym z Darig Lukowska dietetyczka i1 trenerem personalnym opowiadam o madrym
wprowadzaniu aktywnosci fizycznej do swojego zycia. Idac dalej, odcinek 48 w ktorym z Tomkiem
Pajakiem, wspoélzatozycielem organizacji Vegerunners opowiadamy o pasji biegania. Ale to nie
wszystko, jak lubisz biegac¢ i potrzebujesz prawdziwego wyzwania to koniecznie przestuchaj odcinek
54 w ktoérym z Lukaszem Pawlowskim rozmawiamy o ultramaratonach. Taaaak, nazbierato si¢ tego
troche 1 szczegodlnie teraz, na wiosng¢ zachgcam do wrocenia do odcinkéw archiwalnych 1 poszukania

wiedzy i inspiracji, aby zrobic¢ dla siebie co$ ekstra.

No a dzisiaj? Dzisiaj nie bedzie o aktywnosci fizycznej, ale o czym$ zgota innym. Kazdy z nas,
kazdy z nas ku zdrowiu, ku swojemu zdrowemu stylu Zzycia podaza inng droga. To normalne — mamy
réznie doswiadczenia, preferencje, jesteSmy poddani innym wptywom otoczenia. Wiekszo$¢ z nas,
to jest moja osobista obserwacja myslagc o zdrowym stylu zycia zazwyczaj zaczyna od jedzenia. Od
tego co juz tak kolokwialnie méwiac do siebie wktadamy. Jeste$ tym co jesz, albo jeszcze doktadniej
jestes tym co przyswajasz, bo to, ze co$ zjesz wcale nie musi oznaczaé, ze twdj uktad pokarmowy to
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wiasciwie strawi i przyswoi. Jednak skupiajac si¢ na doborze jedzenia jednocze$nie wcieramy w
siebie nierzadko do$¢ znaczne ilosci substancji, zwane kosmetykami. Mydto, pasta do zebow, balsam
do ciata, szampon do wlosdéw, antyperspiranty — to tylko czubek gory lodowej. Wcieramy to w siebie
nie do konca zdajac sobie sprawy, ze skoéra to nasz najwigkszy organ, organ, ktéry wchlania te
substancje, ktore nierzadko sg produktami wysoce, ale to bardzo wysoce przetworzonymi. Czy to
dobrze? Jakich sktadnikow w sklepowych kosmetykach unika¢? Od czego zaczaé przyrzadzanie
domowych kosmetykow 1 gdzie najlepiej zakupié¢ niezbedne sktadniki? Co to jest detoks wlosow i
jak go przeprowadzi¢? To tylko kilka pytan, ktore zadatem podczas podcastu na ktory Cie wlasnie

zapraszam. Mitego stuchania! ©

Michal: Cze$¢ Martyna i Szymon! Witam Was bardzo goraco.

Martyna: Cze$¢! Witamy Cig¢ rowniez.

Szymon: Cze$¢!

Michal: Bardzo si¢ ciesze, ze przyjeliscie zaproszenie do tego podcastu, bo od jakiegos$ czasu
chodzil mi po glowie odcinek o ekologicznych kosmetykach. 1 tak si¢ zdarzylo, ze wlasnie na
Was w Internecie natrafilem - stad moje zaproszenie. Ale moze od poczatku - przedstawcie si¢

prosze, kim jestescie i czym si¢ zajmujecie?

Martyna: Cze$¢! Mamy na imi¢ Martyna i Szymon. Zajmujemy si¢ na co dzien, oprocz prowadzenia
bloga Naturalnie Naturalni, jezdzimy sobie po Polsce i uczymy ludzi jak w taki bardzo prosty
sposob, bez fachowej wiedzy zrobi¢ w domu wszystko co nam potrzebne do utrzymania czystosci
oraz zapewnienia sobie podstawowych kosmetykow w tazience. Chodzi nam o to, Zeby to nie
wymagato jakiej§ fachowej wiedzy, jakis skomplikowanych receptur, tylko zeby kazdy wiedziat, ze

to jest bardzo proste, bardzo przyjemne i przede wszystkim dziata.
Michal: A to si¢ akurat doskonale sklada, bo takich osob szukalem. Bo chodzi mi o to, zeby w
jak najprostszy sposob wytlumaczy¢ te tajniki wytwarzania kosmetykow, tak aby kazdy z nas -

kazdy shuchacz, stuchaczka - mogli przynajmniej jedng taka rzecz sobie samodzielnie wykonac.

Martyna: Super! Cieszymy sig¢, ze coraz wigcej 0sob szuka takich informacji.
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Michal: Dobrze. Ale Martyna zaczynajgc od poczatku - zanim przejdziemy do tego jak zrobi¢
takie kosmetyki, to chcialbym sie dowiedzieé¢ troche historii. Skad si¢ u Was wzial pomysl, zeby
zajmowac si¢ robieniem takich ekologicznych kosmetykow i Srodkow czystosci? Kiedy to sie

zaczelo i co bylo takim czynnikiem?

Martyna: Tak naprawde¢ takim najwazniejszym czynnikiem tej naszej catej historii byto szukanie
rozwigzania na zdrowq diete - bardzo nie lubi¢ tego stowa ,dieta” - tylko na zdrowy sposob
odzywiania, czyli taki bardziej naturalny, poniewaz miatam straszny problem z Zotqdkiem 1 w sumie
zaczelam si¢ stara¢ zdrowo i1 przyjemnie odzywiac. To byt taki pierwszy etap. Potem dopiero zdatam
sobie sprawe, ze to odzywianie od $rodka, to jednak tak naprawde nie jest wszystko, ze liczy si¢ tez
to co wcieram w swojq skore i co przez ta skore dostaje si¢ do mojego organizmu. 1 zeby ten proces
byt tak naprawde taki pelny to stwierdzitam, ze musze wywali¢ calg chemie 1 kosmetyki z domu. I
tak zrobitam wilasnie - wesztam do tazienki, spakowatam do worka wszystkie komercyjne
kosmetyki, $rodki czystosci 1 postanowitam, ze to co zrobie, bede uzywac, jezeli nie - no to mam
problem ($Smiech). I tak si¢ tez stato. Zaczetam wiasnie sama tworzy¢ wszystko od podstaw. Okazato
si¢ to mozliwe, no i dlatego postanowitam pokazywaé ludziom, ze jest to mozliwe, ze to jest proste i

wecale nie wymaga duzo pracy.

Michal: Jak dawno to bylo? Jak dawno mialas te problemy z Zoladkiem i po jakim czasie

nastapila poprawa?

Martyna: Problemy z zotadkiem miatam kilka lat temu - trzy, cztery lata temu moze. Poprawa - w
momencie kiedy bardzo drastycznie zmienitam swoje sposoby zywieniowe - nastapila juz po trzech
miesigcach. Czyli tak naprawde kazdy z nas moze si¢ uratowa¢ w bardzo szybkim czasie, w bardzo
krotkim czasie. I te nasze sposoby, ktore tez z reszta uczymy na warsztatach, bo prowadzimy takie
warsztaty nie tylko z kosmetykow i srodkow czystosci, ale réwniez z probiotykow, czyli jak
odbudowac swoja flor¢ bakteryjng zotadka. I wiasnie to byt taki gtowny czynnik, ktéry spowodowat,
ze przestalam mie¢ te problemy. I wiem, Ze jest to mozliwe 1 ze wszystko zaczyna si¢ w tym

zotadku.

Michal: To juz troszeczke odpowiedziala$ na moje kolejne pytanie, bo chcialem Cie¢ zapyta¢ na
czym polegaly, tak z grubsza, te zmiany w odzywianiu, ktore wprowadzilas. To pewnie bylo

wdrozenie probiotykow, prebiotykow. Ale co jeszcze?
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Martyna: Znaczy probiotykow - tutaj to stowo si¢ tak troszke moze zle kojarzy¢, bo probiotyki
wickszosci kojarza si¢ z takimi gotowymi specyfikami z apteki, ale nie o tym mowa. My zaczeliSmy
robi¢ kombuche. Kombucha to jest taki napdj, to jest sfermentowana herbata, ktora ma swoje kultury
bakterii, ktora tworzy jakby tam swoje takie male Srodowisko bakterii. Te bakterie jakby
wspomagajg nasze naturalne srodowisko w zotadku 1 wybijajg to zle. Oprdcz tego zaczeliSmy robic
sami jogurty na takim wiejskim mleku od krowy, kozim réwniez. Czyli to byty tego rodzaju
probiotyki. Kiszonki, ocet jabtkowy — jabtkowy 1 nie tylko - czyli to byly same takie rzeczy, ktore
stworzylismy w swojej kuchni, bez zadnych czynnikow zewngtrznych, takich komercyjnych, ze tak

powiem, aptecznych.

Michal: Super. Ale to jeszcze powiedz - wdrozylas naturalne probiotyki, prebiotyki, ale co

jeszcze zmienilas w swoim odzywianiu?

Martyna: Takim drugim krokiem, oprocz tego ze zaczetam wlasnie te probiotyki stosowaé, byt taki
nasz zakaz chodzenia do supermarketow i sklepdw spozywczych. PostawiliSmy sobie jako taki
glowny sposob na zakupy chodzenie tylko na bazarki - takie mate bazarki - i kupowanie tylko od
rolnikow, od takich matych przetworcow tego co mozemy zje$¢. 1 przede wszystkim sezonowe
Jjedzenie, czyli wszystkie sezonowe produkty, to co jest w danym momencie dostgpne, nic poza tym.
I udato si¢ to. Ciezko byto - cigzko zmieni€ jest takie przyzwyczajenie, bo wigkszos¢ ludzi jednak
robi za jednym zamachem zakupy w supermarketach, wiec jest cigzko. Ale na przyklad jako taka
ciekawostke powiem, Ze nasze wydatki na jedzenie zmniejszyly si¢ okolo pieciokrotnie. Takze to tez

jest taki plus 1 mysle, ze zachgcajacy moze by¢ dla wigkszo$ci osob.

Michal: Zdecydowanie. I to byl ten pierwszy etap - zmiana diety. A drugim krokiem to bylo,
tak jak juz wspomnialas, spakowanie calej tej chemii sklepowej do wora i wyniesienie.
Natomiast takie pytanie chodzi mi po glowie - bo jestem pewien, ze si¢ interesowalas - co
takiego szczegolnie zlego jest w tych kosmetykach sklepowych, Ze one nie do konca dobrze nam

stuza?

Martyna: Powiem w ten sposob - nie chcg tego méwic tak dosadnie, ale niech kazdy sobie wyobrazi,
ze kosmetyk ktory powstaje w zakladzie produkcyjnym oprdcz tego procesu produkeji musi potem
przeby¢ droge do dystrybutora, od dystrybutora do hurtowni, z hurtowni do sklepu, a w tym sklepie
jeszcze zanim trafi do klienta tez swoje musi odczekaé. Nastepnie ten klient, ktory to kupi jeszcze po
otwarciu tego produktu ma kilka miesigcy na zuzycie tego produktu. Jest to po prostu niemozliwe,
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jezeli zrobimy sobie kosmetyk w domowych warunkach. Wigc nasuwa si¢ nam tylko jedna
odpowiedz - ile tam musi by¢ parabenow, konserwantow, substancji ropopochodnych, ktore
naktadamy na swoja skore. No, jest to nieuniknione, biorgc pod uwage jaka droge musi przeby¢ ten
kosmetyk. I wszystkie substancje, ktore dostajg si¢ przez naszq skore do naszego organizmu - bo
skora jest naszym najwiekszym organem i chlonie wszystko co na nig natozymy - potem musi zosta¢
Jjakos przetworzone. Wigkszo$¢ z tych substancji jest ropopochodnych 1 organizm sobie nie potrafi z
nimi poradzi¢. Jezeli sobie nie potrafi z nimi poradzi¢, musi je odlozy¢. Odklada je nie tylko w
tkance tluszczowej, bo jezeli sa szczupte osoby, to nie ma tej tkanki i odktada si¢ wtedy w wqtrobie
na przyktad, w nerkach, w innych gruczotach, w innych narzadach. I tak interesujac tym witasnie,
dochodzitam do takich wnioskéw. Bardzo mato jest w ogole dostepnych artykuldéw i prac naukowych
w jezyku polskim na ten temat. Naprawdg¢ Polacy, jeszcze ktorzy nie czytaja w jezyku angielskim,
majg bardzo okrojong wiedze, bardzo okrojony dostep do informacji w naszym polskim Internecie i
cigzko jest sobie duzo rzeczy wyszukaé, dlatego trzeba tutaj zasiggnac glgbszych informacji w
obcojezycznych Zrodtach - ja tez tak zrobilam. I wlasnie okazalo sie¢, Ze to nie jest do konca takie

fajne 1 nawet jak ten kosmetyk nazywa sie naturalny, to on wcale taki nie jest.

Michal: Rozumiem. Wspomnialas, ze te sklepowe, fabryczne kosmetyki one musza mie¢ duzo
konserwantow, bo duzo czasu uplynie od momentu ich produkcji do uzycia. To co mowilas, to w
sumie tez dotyczy si¢ wigkszosci produktow spoZywczych, bo to mniej wiecej ten sam proces, jesli
chodzi o czas od chwili wyprodukowania do konsumpcji. Natomiast takie pytanie mi chodzi po
glowie — wspomnialas, ze tam jest duzo substancji konserwujacych, to po pierwsze, po drugie,
ze czeS¢ tych kosmetykow jest na bazie produktow ropopochodnych, to rzeczywiscie nie brzmi
dobrze - natomiast zastanawiam si¢ co najgorszego moze by¢, w sensie gdy jednak wybiore si¢
do tego sklepu i chcialbym kupi¢ ten kosmetyk sklepowy z jakiego$ powodu, to czy sq jakies$
szczegolne rzeczy, na ktore powinienem zwraca¢ uwage, jakies skladniki, ktore nalezy na

pewno z daleka omijac¢? Da si¢ to jakos skategoryzowac?

Martyna: Teoretycznie si¢ da. Teoretycznie jest okoto 10-15 takich sktadnikow kosmetykow, ktorych
trzeba unika¢. Z tym, ze te skladniki, te nazwy sktadnikow sa co chwila zmieniane przez
producentdéw, poniewaz trafiajg na liste szkodliwych sktadnikow - wtasnie przez osoby takie naszego
typu, ktore gdzies tam tworza te listy. Wiec oni je systematycznie zmieniajg - nie jesteSmy w stanie
za tym nadazy¢. Po drugie mamy takie prawo, ze jezeli producent nie doda danego sktadniku,
danego konserwantu, parabendw powyzej ustalonej normy - czyli maja dopuszczalng norme jakas,
ktora moga wrzuci¢ w ten kosmetyk 1 on nie uzyje wigcej tego konserwantu, parabenu, substancji
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ropopochodnej - nie musi o tym pisa¢ w sktadzie. Czyli tak naprawde probuje uswiadomi¢ ludziom,
ze nawet jak czytajg ten sktad, to nie majg pewnosci, ze to jest ten sktad w 100%. Czyli ze oprocz
tego co tam producent napisat — wybral, ze chce napisa¢ - moze by¢ tam jeszcze dziesie¢ innych
réznych rzeczy, o ktorych on nie musi pisa¢. Takze no tutaj jest watpliwa sprawa. Dlatego ja nie
powiem, witasnie nie powiem komus, ze: uwazajcie tylko na to, na to i na to, bo tak naprawde ja nie

wiem co jest w tym sktadzie nawet czytajac go.

Michal: W szczegolnosci, ze - tak jak wspomnialas$ - te nazwy si¢ szybko zmieniaja.

Martyna: Dokladnie. Moéwile§ wlasnie - to co ja méwie nie dotyczy tylko kosmetykow, ze to
zagrozenie jest rowniez w strefie produktow spozywczych, innych. Wstajemy rano, myjemy si¢
jakim$ zelem, mydtem w ptynie, myjemy zeby pasta, ktora ma kupe tych sktadnikdéw, wcieramy w
siebie krem, ktory rowniez ma jakie$ te dodatki, oprocz tego myjemy witosy szamponem, myjemy
ciato zelem pod prysznic, spsikujemy si¢ antyperspirantem czy tam dezodorantem, perfumami, do
tego jeszcze lakier do wlosow, czy jakis zel. Oprocz tego jemy, tak - $niadanie, obiad, kolacja. I
okazuje sie, ze w ciggu dnia nie przyswajamy tylko troszeczke tego sktadnika z samej pasty do
zebow czy z samego mydla w plynie - my okazuje si¢, ze przyswajamy niesamowite, wielkie ilosci
szkodliwych dla nas $rodkow, o ktérych mozemy nawet nie wiedzie¢, tak jak mowitam o tym
sktadzie wczesniej. I to juz nie jest fajne. I to juz w tym momencie wcale nie dziala na naszg korzys¢

1 nie mozna juz na to przymkna¢ oka.

Michal: Tak. Ziarnko do ziarnka i zbiera si¢ miarka tej chemii, ktora na siebie wkladamy.
Martyna, takie pytanie, bo wspomnialas o tych dwdch etapach Twojej zmiany - pierwsza to
byla zmiana odzywiania, gdzie po trzech miesiacach te problemy z zZoladkiem ustapily, w
mie¢dzyczasie czy tez pozniej postanowilas wymie¢ chemi¢, kosmetyki na naturalne. I czy po
tym drugim kroku zauwazyla$ jakie§ zmiany jesli chodzi o Twoje samopoczucie lub ogoélnie
wyglgd? Czy ta zmiana na te kosmetyki domowej produkcji miala jakis wplyw - jezeli tak to

jaki?

Martyna: Zauwazylam momentalnie zmiang jezeli chodzi na przyklad o wlosy, o skore, o paznokcie i
tym podobne rzeczy, bo wiadomo Ze na takie rzeczy ma nie tylko wptyw uzywanie kosmetykow, ale
rowniez dieta. Wigc sama ta dieta, ktorg wczesniej stosowatam juz miata jakie$§ przetozenie na mojg
skore, wlosy, paznokcie — tak, jakby to powiedzmy. Natomiast samo pozniejsze zastosowanie tych
kosmetykow - ja osobiscie byfam pod wrazeniem. Bo stosowalam wcze$niej rdézne drogie kosmetyki,
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takich drozszych firm, bo szukatam czego$ co mi w koncu pomoze, po czym nie bede miata wysypki
- bo te wysypki si¢ pojawialy, wiadomo. Pdzniej juz wiedzialam o tym, ze te wysypki nie sg od
kosmetykow tylko od tego co jem réwniez. Natomiast po tych kremach, ktére zaczgtam sama robié,
po tych kosmetykach, zauwazytam niesamowitq i szybkq zmiane - duzo lepsza niz po tych
komercyjnych kosmetykach, ktore stosowatam wczesniej przez 20-25 lat. No, jest to widoczna
zmiana. Poza tym bardzo duzo osob do mnie pisze wlasnie, ze rowniez po tygodniu, dwoch widzg

niesamowite zmiany uzywajac tych kosmetykow, ktorych si¢ nauczyty robi¢ same.

Michal: Mysle, ze to jest bardzo dobry wstep do gléwnej tresci tego odcinka - czyli bedziemy
mowi¢ o tym, jak takie kosmetyki zrobi¢. Mysle, Zze po tym co powiedziala$, to sluchacze nie
maja watpliwosci, Ze warto si¢ tematem zainteresowac. I juz zaglebiajac sie¢ w ta tres¢ odcinka

— powiedz czy domowa produkcja kremow i kosmetykow jest trudna?

Martyna: Domowa produkcja kosmetykéw, znaczy kremow czy tam zmiany stylu pielegnacji swojej
skory - to bym bardziej w ten sposob nazwata - nie jest trudna, jezeli wiemy jak to robié. I to jest
wlasnie to, czego uczymy na naszych warsztatach. Bo w momencie kiedy siadamy przed
komputerem i probujemy wyszukac¢ sobie jakiegos przepisu na krem czy na mydto, wyskakuje nam
cata masa réznych przepiséw, cata masa roznych sposobow. I niektore te sposoby i1 przepisy na te
kosmetyki wymagaja juz naprawde wprawy takiej co najmniej kilkumiesigcznej - jezeli robimy to
regularnie. I w momencie kiedy trafiamy na taki przepis i jest to osoba, ktora dopiero zaczyna swojg
przygode, to szczerze méwiac - zniecheca sig. Ja tak miatam na poczatku, bo ja sama uczylam sie
wszystkiego od poczatku. I moze to zniechgca¢ 1 mozna straci¢ do tego zapal. Dlatego ja znalaztam
juz - z reszta nie mam az tyle czasu, zeby od rana do wieczora robi¢ kosmetyki - wiec sama
probowatam zrobi¢ to jak w najprostszy sposob, zebym zawsze znalazta na to czas i zeby byto to dla
mnie przyjemne. [ wlasnie tego chce uczy¢ ludzi - ze to naprawde moze by¢ proste i przyjemne.
Kwestia jest tylko w tym momencie w tym, jak zmienic¢ swoje nawyki 1 zeby chciec je zmieni¢. Bo to
jest w sumie najwazniejsze - zeby nie mie¢ oporow przed odstawieniem swojego ulubionego fluidu,
czy swojego ulubionego kremu jakiej§ tam drogerii, firmy, Zzeby po prostu postawi¢ na to, na te

naturalne kosmetyki.

Michal: A to ciekawe co méwisz, bo ja podejrzewalem, ze glownym problemem to jest w ogole
samo techniczne wykonanie tych kosmetykow, a Ty dodatkowy wymiar tutaj pokazujesz, ze
jeszcze sa takie jakies kwestie - Ze moze nie jesteSmy do konca przekonani i mamy jakies
obawy, zeby w ogole uzywac takich domowych kosmetykow.
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Martyna: To jest moim zdaniem najwiekszy problem, jezeli chodzi o ludzi - oni po prostu nie ufajg
domowym kosmetykom. Dla mnie jest to juz dziwne na tym etapie, ze ufajg takim drogeryjnym,
komercyjnym kosmetykom, ktdre stoja na potkach, a czemus co zrobig samemu - bo w ogdle mamy
takg zasade 1 probujemy uczy¢ ludzi, ze wszystko co naktadasz na skore powinno nadawac si¢ do
Jjedzenia, czyli odzywiasz swoje ciato od zewnatrz, tak. No nie mozesz naktada¢ na to syfu. Ludzie
robigc takie rzeczy, probujac jakby sie przestawié, nie majg do tego zaufania - no jak to, to jest taka
inna konsystencja, to nie jest takie pigkne jak w drogerii. Bo tam pokazujg nam, ze pasta do zgbow
musi si¢ pieni¢, ze ta piana nam wychodzi normalnie z ust, Ze ten szampon robi burze piany na
glowie, czy zel pod prysznic - oni nas tego nauczyli. W momencie kiedy robimy sobie do mycia ciata

jakis specyfik w domu i on si¢ nie pieni, to my w glowie mamy, Ze on nie myje.

Michal: Tak.

Martyna: I to faktycznie tak dziata. I ludzie mowia: ale to si¢ nie pieni. Ja mowig: to nie ma sie

pienic, to ma umyc¢.

Michal: Dokladnie. Dobrze. Przed chwila powiedziala$ ciekawg rzecz, ze to jest proste pod
warunkiem, ze si¢ wie jak si¢ do tego zabraé, w szczegolnoSci zeby - jak si¢ domyslam -
zaczynaé od prostych rzeczy, nie od tych najtrudniejszych, ktore wymagaja Kkilku miesiecy
wprawy. No wi¢c powiedz od czego zaczad, jezeli ktos - ktoras ze shuchaczek lub shuchacz -
chcialby takie kosmetyki samodzielnie przyrzgdzaé. Od czego zaczaé, gdzie pozyskiwac wiedze,
gdzie kupi¢ pierwsze skladniki, jakich bledow nie popelnia¢ zeby, nie wiem - no przypusé¢my

nie wybuchto nam to.

Martyna: ($miech) Od razu moéwig, ze wybuchnag¢ moze tylko jezeli Zle postapimy z produkcja
mydta - takze jezeli nie robimy mydta, nie liczymy na zadne wybuchy. Teraz ja powiem tak po sobie,
ze swojej strony jak to si¢ zaczelo u mnie i1 co bylo taka pierwsza rzeczg, ktorg zmienitam, czyli
zaczelam uzywac i uzywatam jej do wszystkiego. Pierwsza taka rzecza, ktorg zakupitam w bardzo
duzych ilosciach byla soda oczyszczona. 1 soda oczyszczong tak naprawde - bo zanim jeszcze
umiatam robi¢ te wszystkie kosmetyki musialam sobie jako$ poradzi¢, skoro wyrzucitam wszystko
inne - 1 soda oczyszczong posprzatatam fazienke, posprzatatam kuchnie, zrobitam pranie, zmytam
naczynia W zmywarce, oprocz tego umytam wilosy, umytam zeby, uzytam jej jako antyperspirant. 1
okazato sie, ze ten jeden produkt stal u mnie na potce i robil za wigkszos¢ kosmetykow, srodkow
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czystosci, ktore wezesniej zajmowaty mi calg potke. 1 teraz tak, pierwsza taka rzecza jezeli chodzi o
takie kosmetyki gdzie si¢ przekonatam do sody, bylo uzycie jej jako antyperspirantu - po prostu
moczymy paluszki pod woda, zanurzamy tam w tej sodzie oczyszczonej i wcieramy pod pache ta
sode, lekko wilgotne zeby bylo, Zzeby ona si¢ tam fajnie przytrzymala. Pierwszy raz w zyciu
faktycznie ,,antyperspirant”, czyli ta soda oczyszczona, zadziata tak jak chciatam. To byt moj
pierwszy taki szok, ze taka zwykta soda dziata lepiej niz te wszystkie antyperspiranty, ktore ja przez
15 lat testowatam na sobie. Wystarczyto kupi¢ sodg. Tylko od razu méwie - nie chodzi o taka sode,
ktora jest na poétkach sklepowych w sklepie spozywczym. W sklepie spozywczym ma w sobie
wiekszos$¢ antyzbrylaczy 1 mgki pszennej jako wypetiacz - nie o takg sod¢ nam chodzi. Chodzi mi o
zwykla sod¢ oczyszczong taka czystq chemicznie, CZDA - to si¢ nazywa i takie co$ mozna kupic¢ na
Internecie taka sod¢ w duzych ilosciach, w sklepie chemicznym. Nie wiem, czy jezeli tez moge
powiedzie¢ gdzie mozna si¢ zaopatrzy¢ tak na prawde we wszystko co nam jest potrzebne, gdzie my

si¢ zaopatrujemy tez robigc zakupy...

Michal: Tak, tak. Poprosze.

Martyna: To jest konkretnie Drogeria Ekologiczna internetowa - drogeria-ekologiczna.pl. Oni tam
maja wszystkie sktadniki, ktore sa potrzebne, zeby zrobi¢ proszki takie domowe do prania, czy
kremy, czy jakies$ inne srodki czystosci, czy mydto. Maja po prostu wszystkie sktadniki potrzebne do
tego. I tam u nich wtasnie mozna kupi¢ tg sod¢ oczyszczong bez tych dodatkow, bez antyzbrylaczy.
Jezeli kupujemy nie kilogram na przyklad a pi¢¢ kilo, czy dwadziescia, to naprawde wychodzi kilka
zlotych za kilogram - co tez jest cena nizsza niz placimy za te male torebeczki w sklepie
spozywczym. Wigc koszty si¢ obnizaja diametralnie naszych wydatkow na kosmetyki 1 $rodki

czystoscl.

Michal: I to byl Twoj pierwszy kosmetyk, czyli antyperspirant w postaci czystej, oczyszczonej

sody.

Martyna: Doktadnie. Potem zaczelam wtasnie kombinowac z sodg oczyszczong jako paste do zebow
uzywac. Z tym, ze tutaj od razu moéwie, ze sody oczyszczonej nie kazdy moze uzywac - czystej sody
oczyszczonej - jako pasty do zebodw, bo to zalezy od tego w jakim stanie mamy nasze szyjki i dzigsta.
Ja akurat miatam szyjki troszke¢ sponiewierane przez aparat do z¢bow, co czesto si¢ zdarza wlasnie
teraz, bo duzo osob nosi aparaty i te szyjki mamy w takim kiepskim stanie. I zaczgtam mysle¢ co
zrobi¢ z ta soda, zeby my¢ nig z¢by, a zeby ona jakby nie szkodzita naszym dzigstom. I taki
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najprostszy sposob jaki moze by¢, to zmieszac tg sode z olejem kokosowym 1 na przyktad glinkg
jakakolwiek w podobnych proporcjach - na przyktad jedna cze¢$¢ oleju kokosowego a druga czesc

produktow sypkich - zeby zrobi¢ sobie z tego po prostu taka papke i ta papka my¢ zeby.

Michal: Dowolna glinka, ale co to jest glinka?

Martyna: Glinka - juz méwi¢ - glinki to sg mineraly. Mozna kupi¢ na naszym rynku juz glinke
czerwong, glinke zielong, glinke szmaragdowa, biala, czarng - po prostu jest tego cata masa na
naszym rynku dostepnym. Glinki to s3 mineraty, ktore wufatwiajq Scieranie osadu naszego
nazebnego, dodatkowo maja mndstwo mineratow, ktore wspomagajq jakby nasze szkliwo 1 nasze
zgby. Olej kokosowy dziala antyseptycznie, przeciwzapalnie, bakteriobojczo 1 wybielajgco - wigc
tutaj akurat w pascie do zgbow super dziata. Soda oczyszczona réwniez dziata na nasz kamien
nazebny 1 na wybielanie naszych zebow. Wiec ta pasta do zebow cata dziata wybielajgco,
oczyszczajgco 1 dodatkowo jeszcze ma dziatanie antyseptyczne. No jest cudowna. I duzo ludzi
wlasnie stwierdzito, ze po tej pascie maja lepsze uczucie czystych zebow - ta pasta lepiej domywa ich

zgby 1 nie czuja na zebach takiego osadu, jak czuli po takich pastach komercyjnych wczesniejszych.

Michal: Jak robi¢ taka paste¢ do z¢bow z tej sody, oleju kokosowego i glinki w réznym kolorze,
to to si¢ robi jakas wieksza porcje? I to wystarcza na — jak dlugo taka pasta moze stac i czekaé

na uzycie?

Martyna: Akurat robi¢ w takim sfoiczku 200ml okoto. Tak naprawde ona nie ma daty waznosci, bo
jest wazna tyle ile olej kokosowy na przykiad. A olej kokosowy po otwarciu - dobry olej kokosowy,
dobrej jakoSci - jest wazny praktycznie 2 lata 1 nic si¢ z nim nie dzieje. Mozemy robi¢ wigkszg 1losc¢.
My robimy w 200ml pojemniczku z racji tego, ze duzo podrozujemy 1 zeby tatwo go byto upchaé do
tej walizki 1 zabra¢ ze sobg. I to jest taka ilo$¢, ze spokojnie starczy na miesigc czasu. llosSciowo
uzywamy tej pasty tyle samo na szczoteczke, wigc jezeli zrobimy 200ml, to tatwo mozna sobie

przeliczy¢ na ile nam starczy - jezeli wiemy na ile nam starczata wcze$niej jedna tubka.

Michal: Z praktycznego punktu widzenia ta kupna pasta to ma taki ladny dozownik, od razu

sie wklada na szczotke. A jak z tego sloiczka Wy nakladacie ta paste na szczotke?

Martyna: Trzeba sobie pomdc albo jakas szpatutkq albo tyzeczkg jezeli kto§ nie ma ochoty moczyc.
Bo czasem spotykam si¢ z takim podej$ciem, Zze pani mowi ze jest 4-osobowa rodzina i jak kazdy
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zanurzy tam szczoteczke, to bedzie kupa bakterii. No, nie wiem — no, by¢ moze co§ w tym jest.
Aczkolwiek jezeli zrobimy fajng paste, to mozna spokojnie jg nabrac szczoteczkg z tego stoiczka. 1
nam si¢ nic nie dzieje, bo nie robimy tego na pot roku, wigc spokojnie mozemy nabieraé
szczoteczka. To jest taka konsystencja, ze si¢ da. Natomiast jezeli komu$ faktycznie przeszkadza, ze
te szczoteczki sg moczone w tej pascie, mozna mie¢ jakas w srodku szpatutke 1 ta szpatutka sobie
naktada¢ na szczoteczke. Jeszcze powiem taka jedng ciekawg rzecz, ze ta pastg, ktorg robimy sobie
sami nie ma tego fluoru i SLS’ow, czyli jest duzo zdrowsza dla nie do$¢ ze dla naszego organizmu,

ale tez dla naszej szyszynki - nie jest zanieczyszczana przez fluor.

Michal: To mamy antyperspirant i past¢ do zebow. Co dalej wprowadzala§ w swoich

kosmetykach?

Martyna: Nastepng rzeczg byto mycie wlosow - wltosOw sodg oczyszczong. Tutaj tez trzeba sobie
dopracowaé, ze tak powiem, swoje receptury w zalezno$ci od swoich wlosoéw. 1 tutaj tak
rozmawiamy ogolnie — i ja powiem ze tak mozna robié, ale trzeba obserwowac swoje wiosy. Bo
mimo tego, ze ja tu podam takg receptur¢ teraz na taki detoks wlosow i jak odzwyczai¢ wlosy od
szamponu, trzeba je obserwowac i jakby kazdy powinien indywidualnie po swoich wlosach

zaobserwowac czy one maja juz dos¢ tego detoksu czy jeszcze.

Michal: Poczekaj, poczekaj - a co to znaczy odzwyczai¢ wlosy od szamponu?

Martyna: W momencie kiedy uzywamy tego szamponu - bardzo duzo oséb tez ma ten problem, ze
musi my¢ wlosy codziennie, co dwa dni. A przypomnijmy sobie jak mielismy 5 lat i mama myta nam
wlosy raz w tygodniu, w sobote. Ogodlnie jezeli chodzi o, ze tak powiem, nasze pierwotne
wlasciwosci skory - nie ma czego$ takiego jak przettuszczanie wlosow. Pdzniej w momencie kiedy
my zaczynamy uzywac szamponow, tak zwanych detergentow do skory, nasza skora zostaje
pozbawiona bariery ochronnej 1 wtedy te gruczoly tojowe szalejg. 1 okazuje si¢, ze w wieku 25 lat
dziewczyny mowia, ze one muszg my¢ codziennie albo dwa razy dziennie wtosy - to jest no troszke
niepokojace. Natomiast ta soda oczyszczona wlasnie, ten detoks, ma za zadanie tg skor¢ wlosoéw
przestawi¢ na takie dzialanie jakie miata wlasnie kiedy mielismy te 3 lata, czyli takie pierwotne
dziatanie - przywroci¢ prawidlowe funkcjonowanie gruczotow tojowych. Ja na poczatek robitam
sobie takg ptukanke - na szklanke wody tyzka sody oczyszczonej - tej sody oczyszczonej, o ktorej
mowitam wczesniej. Nie wolno wigcej tej sody na szklanke wody da¢ niz tyzke, poniewaz bedzie za
bardzo draznigca dla naszej glowy. Jezeli potrzebujemy wiecej, to dajemy dwie szklanki wody i
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dwie tyzki sody. I takg plukanka polewamy witosy caly czas masujgc. Sptukujemy to doktadnie i na
sam koniec kiedy juz mamy doktadnie sptukane te wlosy, robimy sobie taka ptukanke - dwie fyzZki
octu jabtkowego na szklanke wody 1 polewamy taka plukanka wilosy. Chodzi o to, ze soda
oczyszczona jest substancja zasadowa i1 otwiera tuski wlosa, natomiast trzeba je potem zamkngcé i
wlasnie do tego stuzy nam roztwor octu jabtkowego. Taki detoks mozna robi¢ od miesigca do pot
roku - w zaleznosci od tego jakie mamy wiosy. Dlatego mowie - trzeba tu obserwowac swoje wlosy.
Jezeli kto$ ma takie cieniutkie, tamigce wlosy to ten detoks wystarczy miesigc-dwa zrobié, natomiast
jezeli kto§ ma mocniejsze wtosy moze robi¢ pot roku i nawet si¢ nie zorientuje. I po tym czasie
mozna zacza¢ wilasnie uzywac jakis pfukanek ziolowych juz do mycia wlosoOw, nie bedzie nam

potrzebny zaden detergent.

Michal: Ten okres od miesiaca do szeSciu miesiecy, to jest ten tak zwany detoks dla wlosow,

ktorego celem jest uspokojenie tych gruczoléw lojowych, tak?

Martyna: To jest taki defoks - no odzwyczajamy od tych detergentow innych nasze wlosy. Po
detoksie te wlosy, nawet juz po kilku myciach - ja przynajmniej mytam wczes$niej codziennie wiosy,
a po juz po kilku umyciach ta soda zauwazylam, ze moge my¢ co 2-3 dni. Takze bardzo szybko

wida¢ efekty.

Michal: I przez ten okres - przez te od miesiaca do szeSciu miesiecy - tylko soda i ocet jablkowy.

Nic wigcej.

Martyna: Tak. Ja akurat troszke dtuzej sobie przetrzymalam wtosy na tym detoksie. Ale tutaj jak
mowi¢ - radze obserwowaé. 1 potem mozna zaczaé stosowaé, wilasnie po tym czasie, ziofowe

plukanki, ktoére z powodzeniem wtedy umyja wtosy. Nie potrzeba do tego zadnych szamponow.

Michal: Jak rozumiem plukanki tez samodzielnie robione, czy moze mozna takie kupi¢

gotowe?

Martyna: Znaczy nie. Plukanka ziolowa polega tylko i wylacznie na zaparzeniu ziot wczesniej przed
myciem, takiej esencji zidt. Odcedzi¢ tg esencje przez gaze i ta takg ptukanka wlasnie potem
polewamy wlosy, wcierajac doktadnie we wilosy, w skore glowy. I taka ptukanka wystarczy, zeby
umy¢ te wlosy. Mozna sobie zrobi¢ napar z siemienia Inianego - ta galaretka taka, ktora z tego
powstaje - ktora ma tez wlasciwosci lekko pienigce. Takze to moga niektdrzy polubié, chociaz po
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tym detoksie z sody to juz wtedy nie potrzebujemy tej piany. Natomiast z tych samych zi6t sie¢ nie
pieni, chyba ze uzyjemy do ptukanki mydinicy, ktora ma wtasnie takie wlasciwosci myjace
dodatkowo i pienigce, to wtedy mamy tg lekka pian¢. Polecam tez bardzo fajng paste z mqki Zytniej,
tylko nie grubszej niz typ 400, ktéorg po prostu miksujemy z woda, robimy sobie taka paste i
naktadamy na wlosy. Maka zytnia bardzo fajnie wigze brud, przez co po 2-3 minutach po natozeniu

jej na wtosy sptukujemy letnig woda i mamy czyste, pickne, 1$nigce wtosy.

Michal: Tak slucham - to wszystko Swietnie brzmi. Tylko tak si¢ zastanawiam, ze jezeli te wlosy

jednak bedg przetluszczone, no to czy to maka zytnia, czy ziola, to one poradzg sobie z tym?

Martyna: Poradza sobie. Mgka zZytnia lepiej niz ziota. Jezeli ten detoks nie bedzie taki jak powinien
by¢, czyli nie wytrzymaja nasze wilosy zbyt dlugo na tym detoksie - bo w momencie kiedy
wytrzymaja, to te ptukanki ziolowe powinny wystarczy¢. Natomiast jezeli nie damy rady, bo mamy
zbyt kruche wlosy i zbyt cienkie wlosy, wtedy proponuj¢ jednak ta mgke Zytnig, ktoéra naprawde po
dwodch minutach na tych wlosach rewelacyjnie domywa i pochtania sebum i wigze brud - bo tak to
nazwalam wcze$niej i tak to si¢ nazywa fachowo. I ta cala maka zytnia jakby chionie do siebie cale
te nieczystosci z wtoséw 1 po sptukaniu mamy bardzo odzywione wtosy. Po okolo trzech tygodniach
uzywania takiej papki z maki zytniej bardzo duzo oséb wtasnie widzi réznicg - jezeli ma rozdwojone

wlosy, czy jakies takie tamliwe - widzi roznice jezeli chodzi o jakos¢.

Michal: Rozumiem. No to mamy antyperspirant, past¢ do z¢bow i szampon. Co jeszcze?

Martyna: No 1 tak si¢ zaczelta cala przygoda. 1 wlasnie od tego momentu zaczeto mnie to tak
strasznie ciekawic, ze skoro tyle mozna samodzielnie - no to przeciez kiedys ludzie tez musieli sobie
radzié, tez sobie robili kremy, mydta, maseczki, kapiele. No i tak si¢ zaczgto - tak sie zaczelo cate
testowanie wszystkiego. Tak naprawde nie da si¢ opowiedzie¢ tutaj w kilku zdaniach jak si¢ robi
krem, czy mydto, bo dlatego wtasnie robimy warsztaty - bo trzeba to zrobié, trzeba to pokazac jak to
sie laczy, jak to ma wygladac, jaka konsystencja, zeby to wtasnie nie wydato si¢ ludziom za trudne.
Bo jak ja tutaj powiem teraz: takie proporcje, robicie to to czy tamto i im to nie wyjdzie, to si¢
zniecheca. I dlatego wiasnie chcemy to pokazywac jak to powinno wyglada¢ w domowym zaciszu, w
kuchni, zeby to bylo proste, tatwe i przyjemne. Bo metodg prob i bledow do tego dosztam i no

wlasnie w ten sposob chciatabym to pokazywac ludziom.

str. 13 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Michal: Ja jednak troche jeszcze podraze, bo mysle, ze nie wszyscy bede mieli to szczescie i
mozliwo$¢ zobaczy¢ na oczy jak Wy to robicie. Wiec jakby$ mogla powiedzie¢ - albo krem albo
mydlo taki najprostszy sposob, zeby si¢ nie narazac¢ i zeby nie wybuchlo - jak to zrobi¢, to

byloby super.

Martyna: To moze zeby nie wybuchto, to jednak powiem o kremie, bo mydta bym si¢ nie podjeta

moéwienia tutaj.

Michal: Dobrze.

Martyna: Mozna znalez¢ duzo przepisOw - z tym ze wlasnie o to chodzi, ze duzo osob, ktore trafiaja
do mnie na warsztaty, duzo osob wszystko czytato, wszystko styszato, ale si¢ boi i tak zrobi¢ w
domu 1 dlatego przychodza, zeby zobaczy¢ jak to si¢ robi. Wiec tutaj o mydle nie bed¢ nic mowic.
Jezeli chodzi o krem, taki podstawowy przepis - kupujemy sobie troszeczke jakis swoj ulubiony olej,
matg ilos¢. Moze to by¢ 100ml jezeli to jest olej z czarnuszki lub konopny, jezeli to jest z pestek
malin, ktory jest sprzedawany raczej na 15ml to kupujemy taki. Ten w mniejszej ilosci mozemy
rozcienczy¢ w jakim$§ innym oleju - w oliwie z oliwek lub oleju stonecznikowym, zeby zwigkszy¢
jego objetos¢. Co prawda go troszke rozcienczymy, ale w kremie to i tak bedzie wigksza ilos¢ niz w
tych komercyjnych kremach, w ktérych jest na przykilad 5% naszego ulubionego oleju - to tu
bedziemy mie¢ 50%. 1 wrzucamy do tego 1/10 wosku pszczelego - czyli na przyktad 100g oleju,
wrzucamy 10g wosku pszczelego. Podgrzewamy to do momentu rozpuszczenia wosku w kgpieli
wodnej jakiej$, zeby nie bezposrednio na gazie i w momencie kiedy ten wosk si¢ doktadnie rozpusci
1 doktadnie to wymieszamy, czekamy az zastygnie. I to jest tak na prawde taki najprostszy sposob na
zrobienie kremu. Tylko pamigtajmy jeszcze o tym, zeby nie kupowaé wosku pszczelego w
drogeriach kosmetycznych, poniewaz nie mamy pewnosci, Zeé W procesie przetapiania nie zostata
dodana parafina. Czyli najlepiej zaprzyjazniona pasieka lub jaki§ skup moze wosku pszczelego i to
jest takie pewne zrédto, bo za inne nie zagwarantuj¢. Bo parafina jest substancja ropopochodna,
dlatego tutaj odradzam. Jezeli nie mamy pewnego wosku, nie mamy pewnego zrddla, to lepiej nie

kupowac.

Michal: Bardzo prosty ten przepis si¢ wydaje.

Martyna: Taki najprostszy specjalnie podalam. Najprostsze, zeby kto§ mogt sprobowac.
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Michal: A to bedzie krem taki na noc, na dzien, nawilzajacy? Co to za krem wyjdzie?

Martyna: Krem na noc, bardzo odzywczy, bardzo regenerujgcy. Wosk pszczeli, mimo ze ma thustg
konsystencj¢ w tym kremie i mimo ze to sg oleje w tym kremie, to wosk pszczeli nawilza raczej. Ale
przez to, ze dodajemy do tego innych olejéw - i w tym momencie kazdy sobie doda takiego jak mu
pasuje - to te oleje tez robig swoje. Czyli jeden jest natluszczajacy, bardziej ciezki, drugi bedzie
nawilzajacy, odzywczy, przeciwzmarszczkowy, regenerujacy. Wiec tu w tym momencie te oleje
dyktujg nam tak na prawde, czy ten krem bedzie na dzien czy na noc. Ale raczej przy tych
proporcjach 1 przy tym przepisie, ktory podatam, raczej duza ilo$¢ na noc i1 rano bedzie buzka

przepickna.

Michal: Te skladniki, o ktorych mowilas - czyli wosk pszczeli, olej z malin lub czarnuszki -

mozna je kupié réwniez w tym sklepie, o0 ktorym wspominala$?

Martyna: Oleje tak - w tej Drogerii Ekologicznej ‘Better Land’ mozna kupi¢ oleje, natomiast wosku
pszczelego jeszcze nie majg w sprzedazy, bo tak jak powiedzialam, nie maja pewnego zrdédla, by¢
moze niedlugo beda mie¢. My mamy na warsztatach, ze tak powiem, ze swojej pasieki rodzinnej. Ale
czasem jest tak na warsztaty jak kto§ przychodzi, ze z tych oséb 10-15, ktore sa na warsztatach,
zawsze kto$§ ma jakis dostep jednak do tej pasieki 1 si¢ tam potem wymieniajg kontaktami. Zawsze to

mozna gdzies$ kupi¢. Wpisa¢ ‘skup wosku pszczelego’ w wyszukiwarke 1 powinno to by¢.

Michal: Tak. A powiedz Martyna co myslisz o tluszczu kokosowym jako kosmetyku, zeby

smarowac cialo?

Martyna: Ja uzywam oleju kokosowego w kuchni raczej, nie w kosmetykach. W kosmetykach tylko
do produkcji blyszczyku, poniewaz fajny film zostawia na skorze - bo olej kokosowy nie wchiania sie
w calosci, wigc przy blyszczyku jest fajny. Natomiast jest dla mnie za ci¢zki, jezeli chodzi o
kosmetyki 1 ja bynajmniej go nie uzywam. Chociaz znam osoby, ktore sobie to bardzo chwalg 1 ktore
uzywaja jako balsamu do ciata. Wigc jezeli skora akurat ich to lubi, to super, to niech uzywaja.
Trzeba tylko pamietaé, ze lepiej na wilgotng skore nanosi¢, zeby sie lepiej wchtanial, zeby nie
przesuszal za bardzo. Ale niektorym osobom moze przesuszac skore, wigc jezeli zaczynamy uzywac
tego oleju, jezeli nie mamy z nim doswiadczenia, to zeby obserwowac swoja skore, czy nie zaczyna

si¢ tuszczy¢ po nim. Bo tak jak mowie, kazda skora jest inna - kazdy ma inng dietg, w innym
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srodowisku przebywa czy w klimatyzowanym, czy teraz mamy ogrzewanie, potem lato - wszystkie

czynniki trzeba wziag¢ pod uwage i przede wszystkim obserwowac swoje ciato.

Michal: Czy masz jakie$s doSwiadczenia z leczniczym dzialaniem takich kosmetykow? Czy moze
wsrod osob, ktorym pokazywalas jak to sie robi, byly osoby, ktore mialy jakies$ alergie skorne i
moze s3 jakie$ konkretne kosmetyki, ktore mozna samodzielnie wykonaé, aby sobie zlagodzi¢

te objawy?

Martyna: To znaczy jezeli chodzi o alergie skorne, to przede wszystkim tutaj polecam olej z
czarnuszki. Bo czarnuszka jest og6lnie bardzo znana w takim $rodowisku, osob ktore sobie lecza
alergi¢ czy astme pijac ten olej - ona tak samo dziata na skore. Bardzo fajny jest olej z ostropestu, z
ktérego mozna sobie zrobi¢ balsam do ciata przy AZS ie - ktory tez ostatnio jest tez no niestety dos¢

popularnym tematem, zwlaszcza wérdd dzieci. Tez na rézne dermatozy pomaga.

Michal: Atopowe zapalenie skory, tak?

Martyna: Atopowe zapalenie skory. My robimy taka fajna masc¢ z Zywicy sosnowej, ktoéra sami
zbieramy. I ta mas¢ tak naprawde¢ zostata stworzona receptura przez nas w celach regeneracyjnych,
odbudowy - czyli na rany taka. Okazalo si¢, ze tez u nas w rodzinie wiasnie, osoba ktora miata
trqdzik rozowaty - bo to taka mas¢ punktowa jest - zaczeta sobie smarowac ten tradzik rézowaty, z
ktorym zawsze jak jej wychodzit to miala problem 2-3 tygodnie i musiala smarowac¢ jakimi$
masciami z antybiotykami - okazato si¢, ze po dwoch dniach smarowania ta mascia na przyktad ten
tradzik rézowaty zaczal znika¢. Wiec tutaj tez wilasnie tak z doswiadczenia duzo tych rzeczy
wychodzi, takich ktore dziatajg. Jedna pani na przyktad, ktéra zrobita sobie krem z ostropestu dla
babci, zaczgta smarowac kolana babci, ktora si¢ leczyta juz tam przez kilka lat na te kolana - okazato
si¢, ze po miesigcu smarowania tym kremem z ostropestu ten bo/ mingt zupetnie 1 te kolana przestaly
doskwiera¢. Wigc tutaj jest tak, bardziej z doswiadczenia z innych os6b wiemy, ze te kosmetyki
dziatajg nie tylko upiekszajgco, ale réwniez leczniczo. No 1 to jest fajne, bo na sobie nie mamy
mozliwo$ci wszystkiego przetestowaé i sprobowac. A wtedy mozemy, ze tak powiem, wiasnie

poleca¢ innym ludziom, Zeby cos$ takiego wyprobowali, majac takie problemy.

Michal: A taki leczniczy krem na bazie oleju z czarnuszki lub z ostropestu plamistego mozna
wykonaé¢ wedlug tej receptury, o ktorej mowilas, tak? Czyli tam dziesi¢¢ czesci oleju, jedna
czes¢ wosku pszczelego.
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Martyna: Doktadnie. W taki sam sposdéb mozna zrobi¢ sobie krem wiasnie ze wszystkich tych
olejow, ktore chcemy, ktore chcemy uzy¢. Bo jezeli nie mamy problematycznej skory, to wybieramy
olej tak naprawde, ktoéry nam sie podoba, ze tak powiem, czyli nie musimy si¢ skupia¢ na jego
wlasciwosciach. A w momencie kiedy juz mamy jakie§ problemy skorne, czy wihasnie z alergia, to
wtedy szukamy wiadomo jakiego$ oleju, ktory bardziej dziata w tym kierunku. No 1 wtedy musimy

si¢ skupi¢, ze tak powiem, na jednym oleju.

Michal: A co jezeli ktos ma alergi¢ na wosk pszczeli?

Martyna: Moze tak by¢. Przez kilka lat mojego doswiadczenia zdarzyly mi si¢ dwie takie osoby -
wiec moze si¢ tak zdarzy¢. 1 wtedy polecam zamiast wosku pszczelego zastosowanie wosku
roslinnego - czy to bedzie wosk jojoba, czy wosk migdatowy, czy wosk z mango. Sa takie woski -
woski roslinne, ktére mozna dosta¢ juz u nas na rynku bez problemu. Tylko tego wosku uzywamy
mniej, bo on jest twardszy niz wosk pszczeli, wigc uzyjemy nie 1/10 tylko na przyktad 1/15. Z reszta
troszke modyfikujemy potem ilo$¢ tego wosku - bo to sa gramy, dostownie gramy - modyfikujemy
sobie potem ilo$¢ tego wosku wedfug naszych potrzeb. Wigc mozna sobie na poczatek zrobic¢
mniejszg 1lo$¢ tego kremu, a nastgpnym razem zrobi¢ twardszy lub migkszy, w zaleznosci od tego

jak nam potrzeba.

Michal: Super, to naprawde¢ duzo wartosciowych tresci, bo zaczelismy od tego, ze warto
zmieni¢ samo odzywianie, zdecydowanie. Natomiast to niekoniecznie wystarczy. Potem
pozbywamy si¢ tej chemii. I ta soda mnie zafascynowala - ze rzeczywiscie ta sodq mozna wiele
rzeczy takich najprostszych i oczywistych rozwigza¢. No i dalej teraz te kremy. A powiedzcie
tak z Waszego doswiadczenia, bo juz kilka lat zajmujecie si¢ robieniem tych kosmetykow -
ktory z tych kosmetykow wywarl na Was najwi¢ksze wrazenie? Z ktorego jestescie najbardziej

dumni?

Martyna: Najwigksze wrazenie, jako Ze bylo to na samym poczatku, wywarta na mnie soda
oczyszczona 1 jej dziatanie jako antyperspirant. 1 to jezeli chodzi o wrazenie, bo bylam naprawde pod
wrazeniem, ze tak moze dziala¢, a bylam osobg, ktora przetestowata mndstwo jakis
antyperspirantow, dezodorantow i tym podobnych rzeczy 1 nic nie dziatato. Natomiast najbardziej
dumna mogg chyba powiedzie¢, ze jestem z kremow, ktore robimy, poniewaz naprawde¢ dzialajg i
mamy w naszej rodzinie osoby, ktore uzywaja na co dzien tych kremow. Najfajniej jest stysze¢
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wlasnie z ich strony — zwtaszcza, ze uzywaly wczesniej bardzo drogich kosmetykow, ktore nie
dziataty na nie w ten sposob, jak teraz te nasze kremy - i w momencie kiedy styszy sie co$ takiego,
ze: wow, on jest najlepszy 1 juz nigdy nie kupi¢ z drogerii zadnego kremu, nie wyrzucg tych

pieniegdzy, to to chyba tak czlowiek wtedy ro$nie i upewnia si¢ w tym co robi. No i to jest takie fajne.

Michal: A powiedz jeszcze jak to wychodzi kosztowo? Czy takie kosmetyki sq drogie w

przygotowaniu?

Martyna: Jezeli chodzi o ilo$¢ substancji, naprawde ktore dziatajg, ktore sg zawarte w tym kremie, to
jest 100%. W momencie kiedy kupujemy krem w drogerii, na przyktad mamy teraz Shea - niech to
bedzie wycigg z arniki. Patrzymy w sklady - wyciagu z arniki jest 3% ($Smiech). Natomiast tutaj
jezeli chcemy sobie zrobi¢ krem z arniki i zrobimy go na przyktad na maceracie z arniki, mamy tutaj
100%. Wigc ta arnika, czy tam ta czarnuszka, czy cokolwiek innego dziata nam w 100%. Koszt jest -
tak naprawdg jezeli chodzi o krem - koszt jest tylko oleju. W zalezno$ci od tego jak dobrej jakosci
kupimy olej - no bo one tez si¢ r6znig, no nie ukrywajmy. Jezeli kupujemy olej za 20zt na przyktad, a
za 40z% - one si¢ r6znig. Kazda olejarnia ma inng jakos¢ ziarna, z ktérego tloczy olej, wigc tutaj tez
nie ma co oszczgdzac. Z reszta taki olej, ktory kupujemy i tak naprawdg ilos¢ oleju ktory kupujemy -
czyli w tym momencie 100ml - tyle mamy kremu. Zazwyczaj zwykty krem drogeryjny ma okoto
50ml. Tu kupujac 100ml oleju w cenie kremu, mamy dwa razy tyle kremu. Wigc wychodzi polowe
taniej. Jak mowie juz tak w tym momencie, na takich drozszych olejach tutaj operuje, wigc cena

wychodzi 50% tego co wydajemy zazwyczaj w drogeriach.

Michal: No i mamy produkt duzo bardziej skondensowany, jesli chodzi o te skladniki czynne

biologicznie.

Martyna: To co mowilam wlasnie tutaj o tych — jest roznica migdzy 100% a 4%.

Michal: Martyna i Szymon, bardzo Wam dzi¢kuje. Powiedzcie jezeli kto$ chcialby sie wiecej o

Was czegos$ dowiedzied, to gdzie mozna Was znalez¢?

Martyna: To znaczy mozna znalez¢ nas u nas na blogu - naturalnienaturalni. pl. W zaktadce ‘kontakt’
jest do nas mail, numer telefonu - mozna spokojnie dzwoni¢. Tez zakladka ‘warsztaty’ gdzie jezeli

kto$ chce si¢ nauczy¢ co§ wigcej 1 dowiedzie¢ si¢ wiecej 1 zrobi¢ z nami swoje pierwsze kosmetyki,
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to wiasnie tam jest lista miast, w ktorych akurat w najblizszym czasie bedziemy. Takze zachgcamy

do kontaktu i do odwiedzania nas na warsztatach - do wzi¢cia udziatu w warsztatach.

Michal: Juz zupelnie na koniec - jedna najwazniejsza rzecz jezeli chodzi o kosmetyki domowe -

jakbyscie mieli tak to podsumowaé w jednym, dwéch zdaniach, to co byscie powiedzieli?

Martyna: Zeby si¢ ich nie ba¢, zeby ludzie sie nie bali ich robié i zeby wiedzieli i byli pewni, ze one

dziatajq duzo bardziej 1 duzo lepiej i duzo szybciej niz te drogeryjne, a przede wszystkim sg zdrowe.

Michal: To mi si¢ podoba - nie ba¢ si¢ ich i wiedzieé, ze sa zdrowe. Bardzo Wam dzi¢kuje¢ za

wywiad i moze do uslyszenia!

Martyna: Mam nadziejg¢, ze do ustyszenia! Dzigkujemy Ci réwniez!

Michal: No hej!

Tyle na dzisiaj. Transkrypt nagrania, czyli spisang rozmowe z tego nagrania znajdziesz jak zwykle w

notatkach do podcastu dostepnych pod adresem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p064

Jezeli nagranie Ci si¢ podobato to jak zawsze ciggle 1 niezmiennie prosze¢ Ci¢ o pozostawienie opinii
w iTunes. Dzigki takim opiniom mdj podcast jest lepiej widoczny w wynikach wyszukiwarki iTunes
1 latwiej jest mi poszerza¢ grono stuchaczy. A im wigcej mam shuchaczy, tym wicksza jest

motywacja do nagrywania kolejnych odcinkow.

Bytbym ci niezmiernie wdzigczny gdybys ten podcast polecita / polecit przynajmniej jednej osobie.
Wyslij jej linka z podcastem, ja by¢ moze zyskam kolejnego stuchacza a ty wdzigczno$¢ moja i tej

osoby.

W kolejnym odcinku podcastu bede rozmawiat z Sylwig z kanatu youtube’wego ,.kierunek zdrowie”.
Bedzie duzo o zdrowym, skutecznym i nie wymagajacym poswigcen odchudzaniu. Taaaak wiem, Zze
brzmi to troche jak fantazja, ale przekonasz si¢, ze to mozliwe. Sylwia opowie swojg histori¢ o tym

jak z 90ciu schudta do 60ciu kilogramow, to juz w kolejnym odcinku podcastu.
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Na dzisiaj to juz wszystko, jak zawsze bylo mi szalenie mito gosci¢ u Ciebie, pami¢taj prosz¢ o
przestaniu linka do podcastu, przynajmniej jednej osobie, z gory dzigkuje 1 do ustyszenia niebawem

©
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