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1. W I E C I E ,  C O  N A K Ł A D A C I E  N A  S K Ó R Ę .  Skóra jest ogromnym organem absorp-
cyjnym naszego organizmu – to ponad 1,5 m² powierzchni chłonnej. Wiele kosme-
tyków zawiera niepotrzebne dodatki: konserwanty, barwniki, substancje zapachowe. 
Kosmetyki produkowane na skalę masową muszą się przede wszystkim dobrze sprze-
dawać, a więc powinny bardzo długo zachowywać ważność, pięknie pachnieć i dobrze 
prezentować się na półce. Te przygotowane samodzielnie mają krótszą trwałość, ale 
znajduje się w nich to, na czym zależy użytkownikowi. Zawierają składniki najlepszej ja-
kości i w korzystnych proporcjach (nie zliczę, ile kremów z olejem arganowym ma tenże 
olej na końcu składu, co świadczy o jego mikroskopijnej ilości). Kosmetyki naturalne 
są dla skóry jak porządny domowy obiad, natomiast wiele produktów drogeryjnych 
przypomina szybki posiłek w fast foodzie, który zaspokaja głód, ale nie sprzyja zdrowiu.

2. K O S M E T Y K I  P R Z Y G O T O WA N E  W   D O M U  D Z I A Ł A J Ą .  Nawet jeśli nie zdecy-
dujecie się całkowicie przerzucić na naturalną pielęgnację, zrozumiecie, że wiele ko-
smetyków domowych może z powodzeniem zastąpić te przemysłowe. Zdecydowana 
większość okaże się lepsza!

3. K O S M E T Y K I  N AT U R A L N E  S Ą  P R Z Y J A Z N E  D L A  P O R T F E L A .  Wiele rzeczy 
możecie zrobić w domu za ułamek ceny sklepowej. Dotyczy to zwłaszcza peelingów 
czy soli do kąpieli, których samodzielne przygotowanie jest banalnie proste i bardzo 
przyjemne! Co więcej, jeśli przyjrzycie się składom scrubów do ciała na sklepowej pół-
ce, niejednokrotnie okaże się, że są pełne całkowicie niepotrzebnych dodatków (patrz 
punkt 1). Oczywiście wraz z rozwojem pasji wydatki mogą rosnąć (zwłaszcza w przy-
padku kremów czy mydeł). Ale po pierwsze w przeliczeniu na objętość kosmetyku cena 
nadal będzie niższa, po drugie zaś nawet przy droższych kosmetykach stosunek ceny 
do jakości okazuje się bardzo korzystny. Nie zawsze chodzi o to, aby było najtaniej. 

4. K O S M E T Y K I  N AT U R A L N E  S Ą  U N I W E R S A L N E .  Dysponując kilkoma podsta-
wowymi składnikami, można przygotować jeden uniwersalny krem, który będzie się 
sprawdzał jako kosmetyk do twarzy, ochronny balsam do ciała oraz produkt do rąk 
i stóp. Firmom kosmetycznym rzadko zależy na kosmetykach uniwersalnych, bo dużo 
bardziej opłaca się wypuścić na rynek całą serię produktów o podobnym działaniu. 
Bądźmy szczerzy: kto z nas nie ma kosmetyków kupionych pod wpływem chwili (o, jaka 
fajna trzyfazowa odżywkopianka na końcówki włosów!) tylko po to, żeby odstawić je 
w głąb szafki? Jeśli należycie do mniej licznej grupy osób nietracących głowy podczas 
zakupów – szacunek! 
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5. P O Z N A J E C I E  S I E B I E .  „Każdy z nas jest wyjątkowy” – to twierdze-
nie brzmi jak slogan, ale wydaje się szczególnie prawdziwe w przy-
padku dbałości o skórę. Organizm każdego człowieka reaguje trochę 
inaczej na różne substancje i mimo że nauka oferuje zestaw rozwiązań 
pielęgnacyjnych dla określonego typu cery, nie zawsze uzyskuje się 
odpowiednie efekty. Tylko obserwując swoją reakcję, dowiecie się, któ-
re składniki działają na was rewelacyjnie, a jakie trzeba odstawić, cho-
ciaż teoretycznie powinny być skuteczne. Naturalna kosmetyka uczy 
obserwacji siebie oraz zaufania do własnej intuicji – trzeba powąchać, 
spróbować, zdecydować, którego olejku użyć, a może następnym ra-
zem zamienić go na coś innego? Wasze kosmetyki staną się dokładnie 
takie, jakich właśnie wy potrzebujecie. 

6. P O Z N A J E C I E  N O W E  O B S Z A R Y.  Kiedy zaczniecie robić własne 
kosmetyki, trudno będzie wam przestać! Nagle okaże się, że na wy-
ciągnięcie ręki macie cały, nieznany dotąd świat zapachów, olejków 
i różnych dobroczynnych substancji. Zwykły spacer może się przero-
dzić w  fascynującą podróż w  poszukiwaniu kosmetycznych skarbów 
ukrytych w roślinach! 

7. U C Z Y C I E  S I Ę  P O K O R Y.  Początkowo chciałam ograniczyć się do 
stwierdzenia, że „wytwarzanie kosmetyków uczy”. To prawda, ponie-
waż dzięki tworzeniu własnych receptur nabierzecie pewności siebie 
i doświadczenia. Zrozumiecie, jak zachowują się składniki, i dopasuje-
cie je do swoich potrzeb. Nawet jeśli coś się nie uda, pamiętajcie, że 
bez porażek nie ma nauki! Warto prowadzić notes z zapiskami na temat 
sukcesów i wpadek. Dodałam w temacie „pokorę”, ponieważ im wię-
cej czytamy i próbujemy, tym lepiej zdajemy sobie sprawę, ile jeszcze 
przed nami i jak mało wiemy. Przynajmniej ja zawsze czuję się w ten 
sposób: kiedy otwieram jedne drzwi, okazuje się, że za nimi są trzy 
pary kolejnych. To bardzo motywujące i ekscytujące!

8. T W O R Z Y C I E  C O Ś  U Ż Y T E C Z N E G O .  Coraz rzadziej możemy sobie 
pozwolić na pracę od podstaw, przygotowanie czegoś własnymi ręka-
mi, dotykanie, próbowanie, mieszanie. Więcej czasu spędzamy w rze-
czywistości wirtualnej niż na prawdziwym tworzeniu. Teraz zyskujemy 
szansę na zrobienie czegoś zupełnie samodzielnie, dającą tyle samo 
satysfakcji co wydzierganie szalika czy ulepienie garnka z gliny!

9. K R E AT Y W N I E  S P Ę D Z A C I E  C Z A S  (sami lub z  bliskimi). Wiele 
kosmetyków można przygotować razem z dziećmi (kostki do masażu, 
kule do kąpieli, pachnące perfumy) lub z przyjaciółkami. Niektóre, ta-
kie jak mydła, wymagają skupienia i aptekarskiej precyzji. Własnoręcz-
nie przygotowane kosmetyki są wspaniałym prezentem!

10. T O  P O  P R O S T U  D O B R A  Z A B AWA !
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S K A R B Y  Z   U L A
Pszczele ule były dla naszych przodków pierwszymi aptekami oraz źródłem kosmetyków. Ludzie bardzo szybko 
nauczyli się wykradać pracowitym owadom cenne substancje, przede wszystkim miód, ale też wosk, propolis, 
mleczko pszczele i pyłek kwiatowy. Warto dodać, że dawniej taki rabunek wiązał się z całkowitym zniszczeniem 
ula. Nie znano jeszcze uli wielopoziomowych, czyli takich, gdzie w  jednej komorze rezyduje królowa-matka 
składająca jaja, w kolejnych wykluwają się czerwie, a w jeszcze innych magazynowany jest miód. Dzięki temu 
dzisiaj rodziny pszczele mogą zamieszkiwać jeden ul przez dłuższy czas, pszczelarze zaś robią wszystko, aby 
zapewnić im dobrostan. 

Skarby z ula są wyjątkowe, ponieważ do tej pory nie udało się odtworzyć metodami laboratoryjnymi tego, co 
wytwarzają pszczoły. Przyjrzyjmy się nieco bliżej tym skarbom.

Miód pszczeli, płynne złoto z ula, składa się w więk-
szości z cukrów prostych (glukozy i fruktozy), ale za-
wiera także witaminy, białka, substancje mineralne, 
olejki eteryczne i różnego rodzaju enzymy. Tak bogaty 
skład sprawia, że miód działa jak naturalny humek-
tant (substancja wiążąca wodę), uelastycznia i ujędr-
nia skórę, ma także właściwości odżywcze, anty-
bakteryjne i  przeciwzapalne. Skutecznie zwalcza on 
drobnoustroje, o czym świadczy to, że miody sprzed 
kilku tysięcy lat, które znajdowano na stanowiskach 
archeologicznych, przetrwały w nieomal nienaruszo-
nym stanie. 
Warto jednak pamiętać, że te wszystkie cudowne wła-
ściwości zachowuje jedynie miód surowy, czyli taki, 
który nie został podgrzany do temperatury wyższej niż 
40°C.
Ze względu na znaczną lepkość trudno nałożyć miód 
na niektóre części ciała (np. włosy). Z  tego powodu 
obecnie w kosmetyce stosuje się go pod postaciami 
innymi niż naturalna – najczęściej w  formie sprosz-
kowanej (liofilizowanej) lub wyciągu (przykładem jest 
np. honeyquat) – które dodaje się następnie do róż-
nych produktów.

Zawsze polecam kupować miód u lokalnego pszczelarza. Po przeprowadzeniu małego śledztwa zdziwicie się, 
ile osób w okolicy posiada ule! Te kupowane w sklepach (zwłaszcza w supermarketach) często są mieszan-
kami pochodzącymi z różnych krajów i kontynentów (na etykietce zazwyczaj figuruje napis „Wyprodukowano 
w  krajach UE oraz spoza UE”). Używanie takich miodów jest nieekologiczne (jaki pożytek z  etykiety „bio”, 
skoro trzeba transportować je aż z Ameryki Południowej?), nie wiadomo, w jakich warunkach je pozyskiwano, 
a wreszcie sprowadzanie miodów z innej półkuli wydaje się nieracjonalne, skoro mamy u siebie świetne miody 
i możemy wesprzeć lokalną gospodarkę. Niektórzy twierdzą wręcz, że miody spoza własnej strefy klimatycznej 
mogą powodować zwiększoną reakcję alergiczną, ponieważ zawierają pyłki roślin, do których nie jesteśmy 
przyzwyczajeni. 

Na zdjęciu: miód w plastrach 113



 CZAS PRZYGOTOWANIA:  5 minut
 POZIOM TRUDNOŚCI:  bardzo łatwe
 DZIAŁANIE I WŁAŚCIWOŚCI:  zamykające pory, ściągające, wygładzające
 TRWAŁOŚĆ:  do natychmiastowego użycia

S K Ł A D N I K I : 
• 2 łyżki dojrzałego miąższu z ananasa
Opcjonalnie:
• 1 łyżeczka glinki kosmetycznej (lub do uzyskania 

odpowiedniej konsystencji)

WA R I A C J E :
Zamiast ananasa możemy użyć papai. Jej miąższ zawiera papainę, enzym, który 
delikatnie złuszcza naskórek, ściąga pory, nadaje skórze lekki blask oraz ją rozjaśnia.

S P O S Ó B  P R Z Y G O T O WA N I A :
1. Miąższ ananasa rozdrabniamy w moździerzu lub za pomocą blendera i mieszamy 

z glinką kosmetyczną – dodajemy jej tyle, aby osiągnąć konsystencję gęstego 
błota. 

2. Nakładamy na oczyszczoną twarz i  pozostawiamy na 15–20 minut (maseczka 
może być odrobinę lejąca się, dlatego lepiej podłożyć pod głowę ręcznik bądź 
aplikować ją podczas kąpieli).

3. Spłukujemy ciepłą wodą. Przemywamy twarz łagodzącym tonikiem.

Egzotyczny 
    peeling enzymatyczny
W  świeżym miąższu i  soku ananasa znajduje się delikatnie złuszczający enzym, 
bromelina, który świetnie nadaje się do peelingu. Sok z ananasa działa podobnie do 
soku cytrynowego i pozostawia skórę gładką, napiętą oraz lekko ściągniętą, z za-
mkniętymi porami. Dlatego kiedy następnym razem kupimy ananasa, warto odłożyć 
kawałek, aby przygotować peelingującą maseczkę. Można go też połączyć z papają.

Bromelina i papaina
Jeśli nie chcemy kupować owocu tylko po to, aby przygotować z niego 
maseczkę, w sklepach z półproduktami kosmetycznymi można zaopatrzyć 
się w sproszkowaną bromelinę (bromelainę) i papainę. 
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Nie zapomnij o  mnie! 
  Nostalgiczne perfumy w  kamieniu
Perfumy w kamieniu mają w sobie coś magicznego. Najpierw topimy wosk, potem dodajemy oleje oraz 
zapach, a na koniec wszystko możemy przelać do dowolnej formy. Długo myślałam o tym, aby zamknąć 
zapach w nostalgicznej formie sekretnika. Pomysł noszenia na szyi maleńkiego puzderka ze zdjęciem (lub 
puklem włosów) ukochanej osoby, tak aby była blisko serca, zawsze do mnie przemawiał. W  taki sam 
sposób możemy nosić ulubiony zapach.
W moim sekretniku znalazły się: słodki aromat wosku i kadzidła, słoneczna lawenda oraz radosna nutka 
cytryny. Zapach, tak jak zdjęcie z wakacji, będzie przypominać dobre i ciepłe chwile.
Perfumy możemy sporządzić na bazie dowolnego oleju (np. migdałowego lub słonecznikowego), ale olej 
jojoba przedłuża ich trwałość. 

S K Ł A D N I K I :
• 3 łyżki wosku pszczelego
• 1 łyżka oleju jojoba (najlepiej rafinowanego)
• 10 kropli olejku cytrynowego
• 20 kropli olejku lawendowego
• 15 kropli olejku z kadzidłowca

S P O S Ó B  P R Z Y G O T O WA N I A :
1. Olejki eteryczne mieszamy.
2. W kąpieli wodnej rozpuszczamy olej jojoba oraz wosk pszczeli. 
3. Wyjmujemy z kąpieli wodnej i dodajemy mieszankę aromatyczną.
4. Szybko przelewamy do przygotowanych pojemniczków. 

S P O S Ó B  U Ż Y C I A :
Perfumy można przelać do dowolnego małego pojemniczka. Ponieważ postanowiłam wykorzystać sekret-
nik, przygotowałam bardzo twardą formę zapachu (nie chciałam, aby się wykruszyły albo wypadły). Należy 
mocno potrzeć je palcem i aplikować odrobinę na przeguby dłoni lub za uszami – dlatego polecam do 
perfum w kamieniu dodawać nieco więcej olejków eterycznych. Jeśli planujecie przechowywanie w małym 
słoiczku, możecie dodać więcej oleju (patrz test twardości w przypadku maści, strona 64). 

 CZAS PRZYGOTOWANIA:  5 minut
 POZIOM TRUDNOŚCI:  bardzo łatwe
 TRWAŁOŚĆ:  3–6 miesięcy
 PRZECHOWYWANIE:  w szczelnym, ciemnym słoiczku

Jaki wosk do perfum stałych?
Do perfum stałych nadaje się zarówno wosk pszczeli, jak i  woski pochodzenia roślinnego (np. jojoba, 
który dodatkowo utrwala zapach). Jeśli chcemy, aby perfumy miały miodowy aromat, wykorzystajmy wosk 
pszczeli nieoczyszczony, w przeciwnym razie zastosujmy pszczeli wosk oczyszczony lub wybrany wosk 
roślinny.

218218



219



Copyright © Wydawnictwo „Nasza Księgarnia”, Warszawa 2014
Text © copyright by Klaudyna Hebda, 2014
Projekt okładki Paulina Radomska-Skierkowska
Projekt graficzny, DTP, redakcja techniczna Karia Korobkiewicz
Redaktor prowadzący Anna Słowik
Opieka redakcyjna Magdalena Korobkiewicz
Konsultacja merytoryczna dr Małgorzata Kalemba-Drożdż
Redakcja Ewa Ressel 
Korekta Baharat Joanna Morawska, Małgorzata Ruszkowska,  
Ewa Mościcka, Roma Sachnowska

ISBN 978-83-10-13248-2

P R I N T E D  I N  P O L A N D

Wydawnictwo „Nasza Księgarnia”, Warszawa 2017 r.
Druk: Zakład Graficzny COLONEL, Kraków 

Wydawnictwo „Nasza Księgarnia” Sp. z o.o.
02-868 Warszawa, ul. Sarabandy 24c
tel. 22 643 93 89, 22 331 91 49
e-mail: naszaksiegarnia@nk.com.pl

Dział Handlowy
tel. 22 331 91 55, tel./faks 22 643 64 42
Sprzedaż wysyłkowa
tel. 22 641 56 32
e-mail: sklep.wysylkowy@nk.com.pl
www.nk.com.pl

Książka została wydrukowana na papierze
Magno Volume 100 g/m2 

Autor i wydawca niniejszej 
książki dołożyli wszelkich starań, 
aby zawierała ona wyłącznie 
rzetelne i sprawdzone informacje. 
Książka nie jest poradnikiem 
zdrowotnym i nie może zastąpić 
konsultacji lekarskiej w przypadku 
jakichkolwiek alergii, chorób 
skórnych i innych schorzeń. Nie 
powinna też służyć do samoleczenia 
czy samodzielnej diagnostyki. 
Autor i wydawca nie odpowiadają 
za wszelkie szkody i straty 
powstałe podczas wykonywania 
podanych w książce przepisów lub 
wynikłe z zastosowania opisanych 
kosmetyków i porad. Wszystkie 
receptury są przeznaczone 
wyłącznie do użytku domowego.

Z D J Ę C I A  N A  O K Ł A D C E
© Anne Worner – flickr.com; Klaudyna Hebda;  
zdjęcie autorki Katarzyna Chudy

Z D J Ę C I A  W E W N ĄT R Z  K S I Ą Ż K I
Wszystkie zdjęcia Klaudyna Hebda © Copyright for the photos  
by Wydawnictwo „Nasza Księgarnia” oprócz:
Katarzyna Chudy © Copyright for the photos  
by Wydawnictwo „Nasza Księgarnia” – s. 6, 9, 13, 37, 96, 112, 213, 
220, 243, 266, 279, 295, 296, 310–313, 315;
© Jorge Royan/www.royan.com.ar/CC-BY-SA-3.0 – s. 48 
(zdjęcie udostępnione na licencji Creative Commons Attribution 
ShareAlike 3.0 Unported; źródło Wikimedia Commons);
© JackF – Fotolia.com – s. 31; 
© peht – Fotolia.com – s. 41; 
© emmi – Fotolia.com – s. 45; 
© JPC-PROD – Fotolia.com – s. 114; 
© Dessie – Fotolia.com – s. 115; 
© valery121283 – Fotolia.com – s. 126; 
© hitdelight – Fotolia.com – s. 130; 
© Václav Mach – Fotolia.com – s. 187; 
© coulanges – Fotolia.com – s. 188; 
© catthesun – Fotolia.com – s. 210; 
© racamani – Fotolia.com – s. 211; 
© Forest & Kim Starr – s. 211 
(http://www.hear.org/starr/plants/images/image/?q=070906-8832; 
zdjęcie udostępnione na licencji Creative Commons Attribution 
ShareAlike 3.0 Unported; źródło Wikimedia Commons).

E L E M E N T Y  G R A F I C Z N E  L A Y O U T U
© Jan Engel – Fotolia.com; 
© viperagp – Fotolia.com; 
© donatas1205 – Fotolia.com; 
© kav777 – Fotolia.com; 
© marchello74 – Fotolia.com.




