wellness

Igls%‘%ze]%y K

Miéd, karmel, czekolada. To, co chetnie zjadamy, moze tez postuzyc
pielegnacji ciata. Sladem Hindusek czy Afrykanek siegnijmy po skarby natury.

Gdzie ich szukac¢? We wlasnej kuchni! tekst Renata Mazurowska
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awno temu, gdy w Pol-

sce jedynym sposo-

bem, by wydepilowac

nogi, byto uzycie me-
skiej maszynki do golenia, moja
radiowa kolezanka Asia urzadzita
babski wieczér. Uzyta garnuszka,
torebki cukru i starego, ale czystego
przescieradta do podarcia. Po zago-
towaniu wody z cukrem uzyskata
ciemny karmel. Ku zdumieniu
i przerazeniu uczestniczek spotka-
nia wysmarowala nam ostudzong
mazia nogi, poprzyktadata paski
pocietego ptétna i zdecydowanym
ruchem pozbawita nas niechcia-
nych element6éw kobiecej urody.
Sztuki tej Asia nauczyla sie od arab-
skich kobiet, gdy przebywata kilka
lat w Jordanii.

W libariskim filmie pt. ,,Karmel”
w rezyserii Nadine Labaki — stod-
ka, lepka substancja z podgrzanego
cukru, przygotowywana wedtug
wielowiekowej receptury, stoso-
wana jest we wspotczesnym salo-
nie piekno$ci w centrum Bejrutu.

sens styczen 2012

Symbolizuje i stodycz, i bél zycia
— ich wzajemne przenikanie.
Uzmystawia tez, ze w dbaniu
o urode najlepszym sojusznikiem
jest natura.

Czekoladowa rozkosz

Od wiekéw wiadomo, ze sporza-
dzane z miazgi kakaowej napoje
i tabliczki potrafia rozswietli¢
mroki duszy, pozytywnie nastroic,
wreszcie — dostarczy¢ blogiej przy-
jemnosci. Po prostu uszczesliwia-
ja. Dzieje sie to za sprawa substan-
cji psychoaktywnych zawartych
w czekoladzie: kofeiny (pobudza),
teobrominy (przywiazuje, uza-
leznia), anandamidu (poprawia
nastréj, relaksuje) i fenyloetylo-
aminy (pochodna amfetaminy,
tzw. hormon szczescia). Ciemna
czekolada pozytywnie wplywa na
uktad nerwowy i prace serca, obni-
za tez ci$nienie krwi, chroni przed
udarem i marskoscig watroby. Jest
niezastapiona podczas wypraw gor-
skich i polarnych, poniewaz dodaje

energii — uzupelnia w organizmie
m.in. zelazo, magnez, cynk i wapn.
Wyciaga z depresyjnych otchlani
osoby 0 gorszym samopoczuciu.
Podobno Casanova pijat czekola-
de zamiast szampana! Nic wiec
dziwnego, ze po ten aromatyczny
napdj wiele oséb siega nie tylko
ze wzgledu na walory smakowe,
ale tez po to, by poprawic nastroj,
a nawet zadbac o urode.

O cudownym wplywie kakaowca
nawyglad dobrze wiedzialy Indianki
- oliwa z tej rodliny nacieraly twarz,
aby utrzymac piekna cere i zacho-
wac mtodosé. Wspélczesna kosme-
tologia oferuje czekoladowe kapiele
— niwelujg apatie i wyczerpanie
nerwowe, oraz masaze — uczte dla
wszystkich zmystow. Zabieg oddzia-
tuje na wielu poziomach — odzywia
dusze (relaksuje), umyst (redukuje
stres i napiecie) i cialo (pobudza
ukrwienie skory, przyspiesza spa-
lanie tkanki thuszczowej). Zawarte
w czekoladzie antyoksydanty (fla-
wonidy) wplywaja na spowalnianie >
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Zréb to sama

Karmel do depilacji - regularnie stosowany ostabia
porost wtoséw. Sktadniki: 2 szklanki cukru, 1/4 szklanki

proceséw starzenia. Piekny zapach
zmiazdzonych ziaren kakaowca po-
budza produkeje endorfin, dzieki
ktérym wzrasta poczucie szczescia.
To najlepsze lekarstwo na chandre
i zimowa melancholie!

Kremy i leki z pasieki

Czym jeszcze mozna dopieszczac
ciato? Miodem! Dziala antysep-
tycznie i przeciwbélowo. Masaz
z uzyciem tego naturalnego nekta-
ru pobudza krazenie i metabolizm,
zmniejsza napiecie miqs’ni, rege-
neruje skore. Whasciwosci terapeu-
tyczne miodu od dawna doceniane
sa m.in. w Ameryce Péinocnej,
Rosji, Japonii i na Ukrainie. — Na
bazie doswiadczen wielowiekowej
medycyny ludowej zaczeto badac
i rozwija¢ naturalne metody le-
czenia, zwane apiterapia (od apis

— pszczota) — opowiada Maciej
Rysiewicz, wydawca i redaktor
naczelny kilku ,miodowych” pism,
m.in. ,Zdrowia i apiterapii”. — Roz-
poczete badania farmakologiczne
i kliniczne w Stanach Zjednoczo-
nych i Europie potwierdzily ko-
rzystne dzialanie miodu i innych
produktéw pszczelich w profilak-
tyce leczenia m.in. dolegliwosci
gastrycznych czy reumatycznych.
Cho¢ miéd nie zostal dotad uzna-
ny za medykament, trwaja do-
$wiadczenia nad jego leczniczym
zastosowaniem.

W Australii i Nowej Zelandii
midéd z nektaru rosngcego tam
drzewa manuka wykorzystywany
jest na kliniczng skale do leczenia
trudno gojacych sie ran i owrzo-
dzen. Miéd, dzieki bogactwu
sktadnikéw, dodaje tez blasku

derze, dodaj oliwe z oliwek, zmieszaj na gesta papke.
Otrzymasz delikatny peeling do twarzy, a gdy migdaty

soku z cytryny, 1/4 szklanki wody. Gotuj w garnku az do
uzyskania piany, pozostaw na niewielkim ogniu przez

10 min. Odczekaj, az nieco ostygnie. Jesli masa jest za
gesta, dodaj nieco wody, jesli zbyt ptynna - cukru. Eks-
perymentuj z proporcjami, az krem uzyska konsystencje
ciektego karmelu i zmieni kolor na ciemny. Ciepty karmel
rozprowadzaj zgodnie z kierunkiem wzrostu wtoséw. Na-
16z paski materiatu, przycisnij, wygtadz dtonig i po chwili
szybko zerwij, odwrotnie do kierunku wzrostu wtosa.
Gdy pasta zbytnio stwardnieje, podgrzej ja ponownie.
Peeling kawowy - zwalcza cellulit, poprawia koloryt
skory. Sktadniki: 3 tyzki kawy mielonej (prosto z paczki
albo juz zuzytej, np. z ekspresu), tyzka cukru, kilka tyzek
oliwy. Mieszaj do uzyskania gtadkiej masy, dodaj szczypte
cynamonu (dziata antyseptycznie). Masuj nogi od kostek
w gore, potem uda i posladki.

Peeling z jogurtu i soli - usuwa martwy naskdrek.
Wymieszaj kubeczek jogurtu naturalnego z garscia soli
gruboziarnistej. Masuj kulistymi ruchami od stép w gére.
Zmyj pod prysznicem.

Peeling z migdatéw - rozjasnia przebarwienia skory,
przeciwdziata tradzikowi. Gar$¢ migdatdéw zetrzyj w blen-
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zetrzesz na grubsza miazge - do ciata.

Maseczka z jogurtu i awokado - poprawia ukrwie-
nie wrazliwej skory twarzy i dekoltu. Sktadniki: tyzeczka
jogurtu, tyzeczka miodu i dojrzate awokado. Wymieszaj
migzsz z miodem i jogurtem. Pozostaw na twarzy i dekol-
cie przez 15 min.

Maseczka z awokado - odzywia i nawilza, dla oséb
z suchg, wrazliwg skoéra. Z potéwki dojrzatego awoka-
do, z6ttka i kilku kropel cytryny przygotuj paste, ktorg
nastepnie natéz na 20 min na skére twarzy i szyi.
Maseczka z fasoli - ujedrnia i wygtadza, dla cery
dojrzatej. Rozgotowang i przetartg fasole (ok. filizanki)
zmieszaj z sokiem z potowy cytryny i tyzka oliwy.

Ciepta mase natdéz na twarz i szyje na 20 min.
Maseczka z zielonej herbaty - dla cery z rozsze-
rzonymi porami. Zalej 2 tyzeczki lisci herbaty 3 tyzkami
wrzatku. Gdy napar przestygnie, dodaj tyzke maki ziem-
niaczanej, zamieszaj. Nat6z na 20 min.

Maseczka Kleopatry - doskonale odzywia oraz
pomaga w utrzymaniu odpowiedniej wilgotnosci skéry.
Wymieszaj tyzke miodu z tyzka petnottustego mleka

i z kurzym biatkiem. Pozostaw na twarzy przez 30 min.
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urodzie — wszak piekna Kleopa-
tra kapala sie wlasnie w miodzie
i mleku. Takze i dzi§ spozywczy,
dostepny w kazdym sklepie miéd,
wykorzystuje sie przy zabiegach
upiekszajacych i relaksujacych.

— Cieply miéd wspomaga wy-
dzielanie gruczotéw potowych,
ulatwiajac w ten sposéb wydala-
nie przez skére szkodliwych tok-
syn — przekonuje dyplomowany
masazysta Lukasz Skrzypkowski
ze Szczecina. — Masaz miodem
oczyszcza lepiej niz sauna czy
peeling, otwiera pory i sprawia, ze
skora lepiej oddycha, jest ujedrnio-
na i elastyczna.

Masazysta poleca ten zabieg na
béle miesni, przeziebienia, zmiany
skérne, np. tradzikowe. — Dosko-
nale sprawdza sie tez przy schorze-
niach stawéw — dodaje. — Rozbija
tkanke ttuszczowa i zmniejsza
objawy cellulitu.

Miéd ma unikatowg wlasciwosé¢
— na zdrowych obszarach skory
sie wchlania, a z chorych miejsc
w czasie masazu wydobywa na po-
wierzchnie brudnoszara substan-
Cje, sugerujacy, ze w organizmie
doszlo do zaburzenia réwnowagi
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energetycznej. Stosowany bezpo-
$rednio na cialo zmniejsza béle po-
urazowe, reumatyczne, migs’niowe,
pomaga takze przy zwyrodnieniu
stawow. Ale czy moze wyleczy¢
réwniez dusze? Owszem. Zbawien-
nie wplywa na bezsennos¢, spadek
nastroju, relaksuje, redukuje stres,
dziafa jak balsam na skotatane ner-
Wy i regeneruje po wyczerpaniu
psychicznym i fizycznym.

Skarby ukryte w lodowce

O dobre samopoczucie i piekniej-
szy wyglad mozesz zatroszczy¢ sie
w domowym zaciszu — wystarczy,
ze siegniesz do lodéwki. Ubitym
na piane biatkiem z kurzego jaja
posciagasz rozszerzone pory, prze-
cierajac twarz przekrojonym na
pot pomidorem, oczyscisz skore
twarzy, z zamoczonych w mleku
platkéw owsianych stworzysz wy-
gladzajaca i nawilzajaca maske.

— Na klopoty ze skorg wto-
séw stosuje nalewke z nasturcji
i pokrzywy wyrobu mojej mamy
— opowiada zaprzyjazniona dzien-
nikarka i ekolozka Krystyna Roma-
nowska. — Swietnie dezynfekuje,
skora przestaje swedziec. Latem

Kto moze, a kto nie

Masaz miodem Przeciwwskazania: uczulenia na midd i produkty
pszczele, cukrzyca, choroby nowotworowe, miazdzyca, zylaki, nieza-
lecany kobietom w cigzy i w czasie menstruacji.
Masaz czekoladg Przeciwwskazania: zabiegéw powinny unikac
osoby uczulone na czekolade, sktonne do migren.

Depilacja karmelem Przeciwwskazania: nie ma przeciwwska-
zan do depilacji cukrem, zabieg ten mogq wykonywac nawet osoby
z zylakami. Karmel, ztozony z samych naturalnych sktadnikdw, jest
tagodny dla skory i nie powoduje alergii. Nalezy jedynie pamietac,
Ze temperatura przygotowanej pasty nie moze by¢ zbyt wysoka,
zeby sie nie poparzyc.

ktade na twarz maseczki z ogér-
kéw, efekt jest od razu widoczny
— skora tadnie sie wygladza.
Teraz we Francji panuje moda na
pielegnowanie ciata tak, jak od lat
robia to mieszkanki pétnocnej Afry-
ki — przy pomocy czarnego masta
do mycia na bazie oliwy z oliwek
oraz olejéw z ziaren egzotycznych
ro$lin. Te specyfiki sa juz dostepne
w polskich sklepach z naturalny-
mi kosmetykami. Znajdziesz tam
tez toniki do przemywania twarzy
w postaci destylowanej wody, np.
z kwiatéw pomaranczy czy rézy,
olej arganowy — prawdziwy eliksir
mlodosci wzmacniajacy wlosy i pa-
znokcie, nawilzajacy skére, zmniej-
szajacy dolegliwosci reumatyczne,
poparzenia i tradzik mlodzienczy,
a takze olej ze stodkich migdatow
zwalczajacy rozstepy, tfagodzacy
podraznienia skory, przeciwdzia-
tajacy pekajacym naczynkom.
Stosujac to, w co obfituje na-
tura, poczujesz sie jej czqs’ciq.
Pelne wiatru i stonica, czerpiace
sily z zyciodajnej gleby kosmetyki
- bez dodatku chemii — pozwola ci
pozosta¢ w harmonii ze swiatem

i samg soba. 1
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