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Pochwaly dla ksigzki

By¢ z Sophie to dac si¢ ztapaé w wir potencjalnego Dobra.
— Julia Roberts

Kazda strona Pigknej na zawsze jest pelna otwierajqcych (i upigkszajgcych)
nam oczy informacji. Wskazéwki dotyczqce urody i malych przyjemnosci (np.
skrapianie sciereczek olejkiem lawendowym) sq ponadczasowe. Nieraz méwig
do siebie: ,O, muszg to wyprébowal” — i powtarzam to wielokrotnie przez
caly czas lektury. , Pigkna na zawsze” jest przyjemng inspiracjq i prawdziwym
rogiem obfitosci pelnym solidnej wiedzy na temat zdrowia i urody, ktéra zmieni
cig od zewngqtrz i od wewngqtrz. Gorgco polecam ten skarb!
— dr Christiane Northrup,
autorka ksigzki ,Sekrety wiecznie mlodych kobiet”

30-dniowy program Sophie naprawde dziata dzigki jej przenikliwemu podej-
$ciu do urody. Jest wyjatkowy, poniewaz Sophie skupia si¢ w réwnym stopniu
na pielegnacji naszej duszy i naszej skéry oraz wszystkiego, co istnieje pomie-
dzy. Sophie jest jedyna w swoim rodzaju. Dziala wedlug wlasnych zasad i jest
Zywym Swiadectwem wlasnej filozofii.

—JJ Virgin, ekspert w dziedzinie dietetyki i fitness

30-dniowy program Sophie obejmuje moje ulubione tematy: dobre odzywianie
iwlasciwq pielegnacje skory. Sophie prezentuje to wszystko z ogromnym sercem
i wiedzq. Jezeli tylko jestes gotowa, z tq wspanialq ksigzkq przywrécisz swoje
pigkno zewngtrzne i wewngtrzne.

— Kris Carr, autorka ksigzki ,,Sexi soki”

Sophie Uliano jest na wskros cudowna. Czasem lapig si¢ na tym, ze wpatruje
si¢ w niq i podziwiam jej naturalng urode. Jestem zawsze pod wrazeniem jej
nieskoticzonej energii! Informacje, ktérymi dzieli si¢ w ksiqzce, sq dla mnie



Pigkna na zawsze

prawdziwgq inspiracjq. Sprawiajq, Ze zaczynasz inaczej postrzegac pielegnacije
ciata. Ta ksigzka odmieni twoje zycie.
— Christina Ferrare, szef kuchni

Sophie Uliano jest prawdziwym autorytetem w zdrowym, zielonym Zyciu i odzy-
wianiu. Wykula dla siebie nisz¢ w otaczajqcej nas calej masie sztucznosci i tren-
dow. Jest oryginalna i jedyna w swoim rodzaju. Dokladnie si¢ przygotowuje i wie,
0 czym pisze, lecz co wazniejsze, stosuje sig do wlasnych zaleceri. Prowadzi zdrowy
tryb zycia i wierzy w to nie tylko przed kamerami. Dobre wybory ocalily Sophie,
ktora teraz uczy nas, jak by¢ prawdziwie picknymi juz na zawsze!
— Kym Douglas, gospodyni programéw telewizyjnych,
autorka bestselleréw, ekspert w dziedzinie mody i stylu zycia

Uwielbiam praktyczne podejscie do urody Sophie, poniewaz jest proste,
elastyczne i prawdziwe. Mozesz zapomniec o ekstremalnych srodkach i naj-
nowszych trendach. Ta ksigzka pomoze ci przebrngc przez pole minowe na-
turalnego zdrowia i urody dzigki swoim wyczerpujgcym informacjom oraz
praktycznym (i skutecznym) zabiegom, ktére mozesz rozpoczaé juz dzis, aby
by¢ pickng jutro. Lektura ksiqzki Sophie to Swietna zabawa!

— Tess Masters

Jako swiezo upieczona mama, staram si¢ zZy¢ tak naturalnie, jak to mozliwe.
Dlatego pokochatam 30-dniowy program Sophie Uliano. Po raz pierwszy ktos
méwi o urodzie z holistycznego punktu widzenia. Program Sophie jest pelen
porad na temat zdrowia i urody, ktére pomogq kazdej kobiecie by¢ swojg naj-

pickniejszq wersjq i pozostac takg na zawsze!
— Debbie Matenopoulos, dwukrotnie nominowana do nagrody Emmy,
gospodyni programéw telewizyjnych

To ksigzka dla mnie: mqdro$¢ i pozytywne nastawienie do Zycia i zdrowia sq
tu polgczone z praktycznymi sposobami na zachowanie dobrej kondycji i uro-
dy. To konieczna pozycja do twojej biblioteczki i idealny prezent dla kazdego
na kazdg okazje.

— Joanna Lumley, aktorka



Wstep

Czy kiedy spogladasz czasem w lustro, zdarza sig, ze widzisz tam ko-
go$ zupelnie obcego? Czy kasujesz kazde swoje zdjecie, poniewaz...
no coz... nie jeste$ tak piekna, jak bys chciala? Czy nieraz podejmowalas
bezskuteczne dzialania zmiany swojego wygladu? Czy czujesz sie czasem,
jak w z goéry skazanej na porazke bitwie o swoja mlodo$¢ i urode? Jezeli
odpowiedziala$ na jedno lub dwa powyzsze pytania twierdzaco — pozwol,
ze zaprosze ci¢ i powitam w programie ,Piekne na zawsze” Tworzymy
spolecznos¢ kobiet, ktdre nie tylko czuja to samo, co ty, lecz réwniez pra-
gna, abys laczac sie z nami, stworzyla swoja nowa $wiadomo$¢ — zmiane
sposobu postrzegania wlasnej osoby. Taka zmiana calkowicie przeksztalci
twoj wyglad zewnetrzny, jak i twoje podejscie do zycia.

Spodjrzmy prawdzie w oczy: nawet najmniejsza proba zmiany naszego
dotychczasowego wygladu moze by¢ niezmiernie stresujaca. Coraz to
nowe informacje codziennie zalewajace nasze skrzynki mailowe s3 wrecz
oglupiajace. Niby jak mamy nadazy¢ za tymi wszystkimi nowinkami ze
$wiata urody, najnowszymi kosmetykami i rewelacyjnymi zabiegami,
ktére w cudowny sposéb maja obdarzy¢ nas mlodziericzym blaskiem,
kiedy co tydzien natykamy si¢ na kolejna nowo$¢? Wpadamy w panike,
zastanawiajac sie, czy wypijamy wystarczajacy ilo$¢ sokéw napakowanych
przeciwutleniaczami, zginamy si¢ wpol, wykonujac setki wywolujacych
spazmy brzuszkéw, wyrzucamy grube pienigdze na kosztowne maseczki
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Pigkna na zawsze

i wypelniacze. Takie czynnosci same w sobie s3 wystarczajaco stresujace,
aby poglebi¢ zmarszczki, ktore tak usilnie staramy sie zlikwidowac.

Ktéregos dnia wzietam do reki magazyn o chirurgii kosmetycznej. Kazda
blyszczaca strona ukazywata radosnego pana lub panig chirurg wyjasnia-
jacych czytelniczkom, jak za pomoca kilku prostych zabiegéw potrafia
skutecznie skorygowac kobieca twarz lub inne czgsci ciala. Pomimo ze nie
jestem catkowicie przeciwna matym kosmetycznym poprawkom, lektura
magazynu pozostawila we mnie poczucie pustki i obawy. Zaczelam sie zasta-
nawia¢, czy moze jednak powinnam zaja¢ si¢ ta gorka na nosie? Albo zrobi¢
sobie lifting brwi, kolan lub brzucha? A moze posladkéw? Przyznaje, ze
pomijajac juz fakt, ze nie sta¢ mnie na wiekszo$¢ podobnych zabiegdw, one
zwyczajnie mnie przerazaja. A co bedzie, jesli co$ pojdzie nie tak i w efekcie
bede wyglada¢ jak dziwaczna pokraka? Albo jeszcze gorzej, co, jesli zasne
na stole operacyjnym... na zawsze? Kiedy wyrzucitam magazyn do kosza
(nie chciatam, zeby moja trzynastoletnia cérka zobaczyta drastycznosé zdje¢
,przed i po”), uswiadomitam sobie, ze lektura o ulepszaniu kobiecych nie-
doskonalosci wygladu zewnetrznego nie jest najlepszym wykorzystaniem
mojego cennego czasu. Poza tym raczej lubie wigkszo$¢ swoich ,niedosko-
nato$ci”. Poznalam je i zaprzyjaznitam si¢ z nimi (chyba nawet moge uzy¢
stowa ,,pokochatam”), poniewaz czynig mnie tym, kim jestem.

Dobre wiedci sg takie, ze moda na skdre naciagnietg jak folia kuchen-
na juz mija. Nikt nie chce wyglada¢ jak sztuczna, mechaniczna Barbie.
Wszechobecne haslo ,przeciwstarzeniowy” stalo sie nudne i stracito zna-
czenie. Zamiast stara¢ si¢ by¢ kims, kim nie jeste$my, dzisiaj wszystkie
chcemy wygladac i czu¢ sie jak zrewitalizowana wersja nas samych.

Prawda jest taka, ze kazda z nas chce by¢ naturalna. Problem w tym, ze
wiele z nas ma niejakie trudno$ci z wykreowaniem takiego naturalnego
wygladu, kiedy na podbrédku zwisa nam skdra, a czolo zdobia gltebokie
zmarszczki. Coz zatem mozemy zrobi¢, zamiast ufa¢ $§miesznie drogim
produktom i zabiegom, ktore tylko sprawia, ze bedziemy wygladac¢ jak
wlasne karykatury? Jasne, ze cale zycie z filtrem UV 50, joga, organiczna
lub weganiska dieta z pewnoscig zadziala, ale niestety, w przypadku wiek-
szo$ci z nas jest juz na to za pdzno!

Tym, czego naprawde potrzebujemy, jest codzienny plan, jak wydoby¢
i zatrzymac¢ naszg urode, ktory bedzie praktyczny, fatwy i wykonalny, oraz
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ktory nie tylko zatrzyma kola czasu, lecz réwniez je cofnie. Potrzebuje-
my holistycznego planu, ktéry bedzie baza dla wszystkich ,cudownych
mikstur” o wlasciwo$ciach uzdrawiania, nieustannie odkrywanych przez
dzisiejsza nauke. Dzigki temu bedziemy sie starze¢ naturalnie i pieknie,
pomimo presji codzienno$ci i zanieczyszczen otaczajacego nas srodowi-
ska. Niemozliwe, prawda? Nieprawda! Pokazg ci, jak osiagna¢ wlasnie ten
efekt. Bardzo juz si¢ niecierpliwie, aby przedstawi¢ ci moj program, ktory
w moim przypadku dziala calkiem nieZle. Przez lata préb i bledéw oraz
intensywnych, nierzadko prowadzonych do trzeciej nad ranem poszuki-
wan opracowalam plan na cale zycie, ktéry cudownie dziala w przypadku
wszystkich kobiet, ktore zdecydowaly sie zaufa¢ mi na tyle, aby sprobowaé
podja¢ wyzwanie.

Wiele z nas z zapalem troszczy sie o srodowisko — segregujemy $mie-
ci, a nawet uprawiamy wlasne warzywa i ziola. Pomimo to, kiedy trzeba
osiagna¢ nawet niewielki kompromis w kwestii urody, nasza gorliwos¢
znacznie slabnie. Eko$wiadomos¢ czesto wylatuje z hukiem przez okno,
kiedy ktoras z nas zapragnie zachowaé swoj powab. Prawda jest taka, ze
wiekszosci z nas nie interesuje, co zawiera nasz krem — najwazniejsze, zeby
dzialal. Chcemy rezultatéw. Dobrych i natychmiastowych. Ja natomiast
udowodnieg ci, ze istnieje sposob, aby wyglada¢ pieknie i jednoczesnie
dba¢ o srodowisko, poniewaz prawdziwe pigkno to wewnetrzna robota.
Nic nie wyglada lepiej niz zdrowy wyglad, a ten zwykle dziala na dwa fron-
ty — dla ciebie i dla Ziemi.

Nie przejmuj sig, nie zamierzam zmusza¢ ci¢ do zrezygnowania z ulu-
bionych produktéw i zabiegéw. Zamiast tego naprawiam urode i jed-
noczes$nie dbam o przyrode. Stojac twardo posrodku tych dwoch idei,
nauczylam sie, jak kierowa¢ wlasnym pieknem i decydowa¢ o przysztosci
mojej twarzy i calego ciala.

Moja rewolucja pigkna

Rewolucja w moim podejsciu do urody zrodzila si¢ dzieki zrozumieniu, ze
piekna kobieta jest autentyczna kobieta. Autentycznos¢ + rados¢ = PIEK-
NO. Kazda niesamowicie pigekna kobieta, ktérg napotkalam na swojej
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drodze, nawet na chwile nie probowata by¢ kim¢ innym: kazda byta w stu
procentach sobg.

Uwazam, Ze naszym celem w Zyciu jest wyrazanie tego, kim naprawde
jestesmy i nieustanne proby przekonania innych do takich samych dziatan.
Kiedy wyrazamy swoja wyjatkowa, wewnetrzna prawde, bije z nas blask.
Oczywiscie to tylko latwo powiedzie¢, dlatego tez czgs¢ 30-dniowego
programu stanowi wyprawa na poszukiwanie, odkrywanie i pozbywanie
sie tego, kim nie jeste$Smy, w celu odnalezienia naszego prawdziwego ja.

Media i reklamy s3 niemal calkowicie odpowiedzialne za utrwalanie
mitu, ze aby by¢ szcze$liwa, kochana, akceptowana i seksowna, koniecznie
musimy wygladac jak pietnastolatki z przerobionych cyfrowo zdje¢. Re-
klamy podkladow i kreméw nawilzajacych obiecuja nam ,nieskazitelng”
skore. Przeciez to $mieszne! Nawet najmniejsze proby upodobnienia si¢
do idealu z reklamy skazuja nas na druzgocaca porazke. Kiedy zdamy sobie
sprawe, ze nasze wlosy, paznokcie, nasza skora, osobowos¢ i praktycznie
kazda inna nasza cze$¢, sa dalekie od nieskazitelnoscii nawet nie zastuguja
na wysitek, wymykamy sie z podkulonym ogonem, poniewaz czujemy,
ze musialy$émy zrobi¢ co$ nie tak. Moze nie zrozumialy$my tego sekretu
urody, ktéry ,one” dobrze znaja? Prawda jest taka, ze to wlasnie nasze
niedoskonatosci czynig nas pigknymi.

Pomysl o swoich najlepszych przyjacidtkach, tych, z ktérymi $miejecie
sie do lez, z ktorymi wiele przeszlyscie i bylyécie $wiadkami swoich cier-
pief. Zastanow sie, dlaczego kochasz te kobiety. Pomysl, dlaczego wszyscy
inni je kochaja. Przeciez nie z powodu ich ladnej cery, idealnych fryzur,
smuklych cial ani z powodu ich sukceséw — nie! Sq uwielbiane, poniewaz
maja piekne niedoskonalosci i osobowosci, ktore najprawdopodobniej
zostaly uksztaltowane przez przeciwnosci losu. Zatem pierwsza kwestia,
do ktdrej pragne si¢ odnie$¢ w mojej ksiazce ,piekna’, jest nowy trend:
precz z nieskazitelno$cia. Jest przestarzata, a kazda kobieta po dwudzie-
stce, chcaca wygladac idealnie, niech liczy si¢ z wielkim rozczarowaniem,
poniewaz taka rzeczywisto$¢ zwyczajnie nie istnieje. W przeciwienstwie
do tego, w co kaze si¢ nam wierzy¢, stabo$¢ jest piekna. Taka postawa wy-
maga nie lada odwagi — pozwoli¢ sobie na pozostanie tym, kim naprawde
jestesmy, z naszymi brodawkami i calg reszta. Nagroda za taka odwage jest
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gleboka harmonia z otaczajacym nas $wiatem, zwlaszcza z tymi, ktérych
kochamy. Takiej nagrody nie da si¢ kupic¢ za zadne pieniadze.

Obawiam si¢, ze musze w tym miejscu przytoczy¢ dyskusje na temat
yFrancuzki nie..”. Wiemy, ze one rzekomo nie tyja, nie starzeja si¢ i praw-
dopodobnie tez nie puszczaja bakéw, lecz prawdziwa réznica tkwi w tym,
ze zwyczajnie nie chca zmienia¢ swoich naturalnych cech. Obejrzyj ktory-
kolwiek francuski film, a zobaczysz aktorki, nawet te juz niemtode, ktére nie
obawiajq sie zblizent kamery i obrazu w wysokiej rozdzielczosci. Powodem
tego jest fakt, iz francuska kultura nie opiera si¢ na szablonowej perfekcji,
lecz celebruje indywidualno$¢. Perfowo biale zeby, zadarty nosek i I$niaca
opalenizna amerykanskich gwiazdek we Francji nie s3 cechami uwazanymi
za pigkne. Francja uwielbia interesujace twarze o wyjatkowych cechach. Pod
tym okre$leniem kryje si¢ asymetria, duzy nos, a nawet glebokie zmarszczki.
Europejki z pewnoscia nie sg rzadkimi pacjentkami gabinetow chirurgow
plastycznych, lecz porozmawiaj z ktérymkolwiek z francuskich chirurgéw,
a skrzywi sie na samg mys$l o dzialaniach powszechnych w Ameryce, po-
niewaz wierzy w zatrzymanie charakteru w twarzy, a nie w pozbycie sie go.

Ktéregos dnia méj maz zapytal mnie, jak si¢ czuje ze sSwiadomoscia, ze
zaraz stuknie mi pie¢dziesiatka, co lada dzien miato nastapié. ,Swietnie” —
odpartam. M3z spojrzal na mnie z powatpiewaniem. ,Naprawde?” — zapy-
tal, unoszac brew. ,Tak! — odpartam, patrzac mu prosto w oczy. — Dlaczego
mialabym nie czu¢ si¢ $wietnie? Jestem tu, prawie piecdziesiecioletnia,
ijestem wdzigczna za tak wiele rzeczy. W dobrym zdrowiu przezylam pra-
wie pdt wieku na tej pieknej planecie. Zdobytam (aczkolwiek nierzadko
bez cierpiert) ogromna madrosé. Prawie kazdego ranka wstaje podekscy-
towana tym, co moze przynies¢ nowy dzief. Dlaczego miatabym nie czu¢
entuzjazmu w zwigzku z tym, gdzie znajduje si¢ obecnie w zyciu?”. Z tym
akcentem wznie$lismy toast i zabraliémy sie do powazniejszych rzeczy,
takich jak zamdwienie sushi.

Moj punkt widzenia w tej kwestii sprawil, ze uznatam za niezwykle istot-
ne przemianowac i przeksztalci¢ koncept ,przeciwstarzenia”. Termin ten
jest nieunikniony, jednak osobiscie mam go juz troche dos¢. Starzenie sie
jest naturalnym procesem, przez ktéry przechodzi kazda z nas, wiec prze-
ciwstawianie sie mu jest zgola absurdalne. Dorastanie i starzenie si¢ niosa ze
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soba mnostwo korzysci, dlaczego wiec nie patrze¢ na szklanke jak na w po-
lowie pelna? Marketing napedzajacy przemysl kosmetyczny bije w beben
na alarm przeciwstarzeniowy tak mocno, ze material instrumentu zaczatjuz
sie nieco przeciera¢. Wole mysle¢ o zabiegach, produktach lub stylach zycia
raczej jako o proaktywnych niz przeciwstarzeniowych. Jezeli decydujemy
sie pi¢ zielone koktajle, ¢wiczy¢ i stosowaé produkty o $wietnym dzialaniu
odmladzajacym, zblizamy sie tym samym do od zawsze pozadanego wygla-
du i samopoczucia. Powiem to raz jeszcze: nie jestem przeciwna starzeniu
sie. Moimi wzorami do nasladowania sa kobiety po siedemdziesiatce, wiec
dlaczego miatabym sprzeciwia¢ si¢ temu, kim sg i co oferuja?

Starzenie sie jest zaszczytem. Nie zaprzeczajmy temu, co naturalne
i jednoczesnie nieuchronne. Zamiast tego cieszmy si¢ kazdym dniem
przynoszacym nam nowe do$wiadczenia i madro$¢ zyciows. Nie dalej jak
sto lat temu $rednia dlugoscia zycia wigkszo$ci kobiet bylo piec¢dziesiat
lat. Nowoczesna medycynaiidaca z duchem czasu zmiana stylu Zycia po-
zwolily nam cieszy¢ sie dlugim, bezbolesnym zyciem. Kiedy dorastamy
i wdziecznie sie starzejemy, mozemy zostawic za soba nerwice mlodosci
iwraz z wiekiem zaglebi¢ sie w kreatywnos¢ i milo$¢, a przy tym wygladac
nieziemsko!

Teraz!

Hastem programu ,Pigkna na zawsze” nie jest ,kiedy”, lecz ,teraz”. Pro-
gram pokazuje, co mozesz osiagnac dzis. Kiedy ustalisz sobie dlugotermi-
nowe cele, takie jak na przyklad: ,Mam nadzieje, ze zrzuce pietnascie kilo
w trzydzieéci dni”, od razu latwo skazujesz si¢ na porazke. Trzydziesci dni
to przeciez caly miesiac codziennego odliczania. Czy naprawde chcesz
spedzi¢ caly ten dlugi czas, oczekujac na moment, kiedy staniesz na wadze
i by¢ moze odnajdziesz zadowolenie, widzac upragniona liczbe na skali?
Wadj takiego podejécia jest trzymanie szczgécia tuz przed nosem, jednak
wciaz poza naszym zasiegiem. A moze by tak odszukacé spelnienie, site i za-
dowolenie juz dzi$? O tym wlaénie jest m6j program: Jakie wyzwania po-
stawisz przed soba dzis? Czego dzis mozesz si¢ nauczy¢? Jakie proaktywne
dzialania dzisiaj podejmiesz? Z jakim lekiem sie dzis zmierzysz? Oraz co
mozesz zrobi¢ dla swojej skory dzisiaj, aby wygladala fantastycznie jutro?
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Wstep

Jakiekolwiek proaktywne kroki podejmiesz dzisiaj, bez watpienia przynio-
s3 one lepsza przyszlosé.

Jak zatem dziata program?

Zawsze rozpoczynam prace od 0gélow, aby potem moc przej$é do detali:
taki moj indywidualny styl od makro do mikro. W przypadku pigkna makro
to twdj umysl, ciato i dusza — kwestie ogdlne. Pojecie mikro okre$la twoja
skore, wlosy i paznokcie. Myslac w ten sposob, lubie wyobraza¢ sobie okregi
otaczajace moje cialo. Krag zewnetrzny, poziom najbardziej powierzchow-
ny, to skora i wlosy. To pierwszy obszar mojego dziatania, poniewaz na tym
etapie mozna dokonac¢ szybkich przerdbek i udoskonalen. Poza tym zawsze
czuje si¢ o sto procent lepiej, kiedy mam ladna fryzure i makijaz. Spéjrzmy
prawdzie w oczy: prosciej kupi¢ nowa szminke, niz zmieni¢ diete i zacza¢
medytowa¢, dlaczego wiec nie rozpoczaé od czegos latwego? Nastepnie
docieram do glebszego okregu, do poziomu, ktéry obejmuje to, co aplikuje
calemu cialy, i to, w jaki sposéb przemieszczam sie przez zycie. Na koniec
zanurzam si¢ do najglebszych kregéw umystu i duszy.

Kiedy juz opanujesz wszystkie te mechanizmy dzialania, przedstawie ci
prosty trzydziestodniowy program, ktéry pomoze ci polaczy¢ wszystko,
czego do tej pory zdazysz sie nauczy¢. Krok po kroku omawiam urode,
wlasciwe odzywianie, zdrowe ¢wiczenia i codzienne zabiegi pielegnacyjne
calego ciala. To prosty i wykonalny sposéb na osiagniecie pigkniejszego zy-
cia, niezaleznie od tego, jak bardzo jeste$ w tej chwili zajeta codziennoscia.

Mam nadziejg, ze twdj trzydziestodniowy program spodoba ci sie tak,
jak mnie sprawialo rado$¢ tworzenie go dla ciebie. To wielki zaszczyt wie-
dzie¢, ze ufasz mi na tyle, aby go wyprobowac i wstapi¢ do mojej nieoce-
nionej spolecznosci. Z tego wzgledu, ze moja filozofia dotyczy zmian stylu
zycia, ktére sprawia, ze bedziesz wygladac i czu¢ sie pigknie juz zawsze,
zachecam cig, abys utrzymywala relacje ze mna i moja spolecznoscia, tak
bliskie, jak to mozliwe. Jezeli trzydziestego pierwszego dnia nagle zakon-
czysz program i powoli powrdcisz do starych nawykow, wyrzadzisz sobie
ogromna szkode. Zaleta Internetu jest fatwo$¢ komunikacji. Musimy sie
wzajemnie pociesza¢, wspiera¢, pomagac sobie oraz odkrywag, jakie in-
formacje i cenne porady mozemy doda¢ do tego zestawu, ktéry juz znamy.

Moim zobowigzaniem wobec ciebie jest obietnica, ze zawsze bede na
czasie z najnowszymi postepami w Zywieniu holistycznym i pielegnacji
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skéry i nieustannie bede informowac ci¢ o tym, czego w danej chwili po-
trzebujesz, aby by¢ piekng na zawsze. Dodam jeszcze tylko, ze nieopisang
pomoca bedzie zapisanie si¢ do mojego newslettera lub przynajmnie;j
mozliwie najczestsze odwiedzanie mojej strony internetowej www.so-
phieuliano.com. Dodatkowo, po przeczytaniu rozdzialu o pielegnacji sko-
ry, bedziesz z pewnoscia potrzebowala porad na temat tego, jak stosowac
najnowsze produkty. Postanowilam nie uwzglednia¢ podobnych porad
w ksiazce, ze wzgledu na ciagly rozwoj firm i produkcje coraz to nowszych
kosmetykow, a ty by¢ moze siegnelas po moja ksiazke kilkadziesiat lat po
jej wydaniu. Dlatego tez wszelkie zalecenia i porady beda dostepne na
mojej stronie internetowej. No dobrze, teraz, kiedy juz uporalam sie z tymi
wstepnymi porzadkami (obiecuje, ze juz wiecej nie wspomne o porzad-
kach), czas zabra¢ si¢ do prawdziwej roboty.
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Moja filozofia zewnetrznego piekna

C zy uwazasz si¢ za piekna? Jezeli twoja odpowiedz brzmi: ,zdecydowa-
nie nie” — nie jeste$ sama. W 2004 roku firma Dove zlecita badania na
Harvardzie, ktére ukazaly, Ze mniej niz 2 procent kobiet na $wiecie uzyto
slowa ,piekna’, okreslajac wlasna osobe. Mysle, ze najwyzszy juz czas ode-
bra¢ wladze kulturze popularnej i mediom i przywlaszczy¢ sobie te defi-
nicje. Identyfikacja ze stowem pigkno to wspaniala, cho¢ nietatwa sprawa.

Wigkszos¢ z nas uwaza, ze czud si¢ piekna jest wrecz niemozliwe, gdyz
widzimy tylko to, co naszym zdaniem szpeci nas od zewnatrz. Pryszcze,
podkrazone oczy, niejednolity koloryt cery — te wszystkie wytracajace nas
z réwnowagi niedoskonalosci zlewajq si¢ w jedno klamstwo: ,nie jestem
piekna’, ktére codziennie sobie wmawiamy. Ktéregos dnia wybralam sie
do fryzjera. Od pierwszego momentu Gabrielle — stylistka, ktora zajmo-
wala si¢ moimi wlosami - zauroczyla mnie swoim szerokim u$miechem
i zarazliwym $miechem. Kiedy posadzila mnie pod suszarka, zaczely$my
plotkowac¢ i weszly$émy na temat ,sztucznego” piekna. Zastanawiatysmy
sie, czy ktoras z nas kiedykolwiek poddalaby sie radykalnej operacji pla-
stycznej. Gabrielle przyznala sie, e juz od lat rozwaza operacje nosa. ,Dla-
czego?” — zapytalam zdziwiona. ,Bo od zawsze go nienawidze — odparla.
— Kiedy bylam mata, bracia zawsze draznili si¢ ze mng, méwiac, ze jest
ogromny, dlatego zawsze chcialam mie¢ mniejszy”. Nie mogtam uwierzy¢
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wlasnym uszom, poniewaz moim zdaniem miala pigkny nos. Nie byt co
prawda malutki i zadarty, ale do jej twarzy pasowal idealnie.

»Nie rob tego!” — poprositam blagalnie. Wylaczyta suszarke, spojrzata
mi prosto w oczy i poprosila o brutalnie szczerg opinie. ,Czy nie wygladal-
by lepiej, gdyby go tak chociaz troszeczke zwezi¢?” — zapytala, wskazujac
na miejsce, ktére uwazata za zbyt grube.

yNie!” — krzyknelam, niemal spadajac z krzesla. Kazatam jej obieca¢, ze
nigdy, przenigdy nie zrobi nic ze swoim nosem, poniewaz jeéli by go w ja-
kikolwiek sposéb zwezila, zwyczajnie nie pasowalby do reszty jej twarzy.

Zastanowila sie nad tym przez chwile, badajac swéj wyglad w wielkim
lustrze fryzjerskim. ,Chyba masz racje — powiedziala w koncu, tagodnie
dotykajac swojego nosa, ktéry przez tyle lat byl przyczyna jej zmartwien.
— Moze naucze si¢ z nim zy¢”. Powiedzialam, Ze mam nadzieje, ze nauczy
sie czego$ wiecej — jak go pokochac.

Gabrielle nie jest jedyna. Wiele kobiet ma obsesje¢ na punkcie jakiej$
czesci swojej twarzy lub ciala. Uwazaja, ze kiedy je ulepsza, zaczna by¢ do-
strzegane, doceniane i kochane. Szaleristwo takiego myslenia tkwi w tym,
ze inni nawet nie zauwazaja tych konkretnych niedoskonalosci, ktore tak
bardzo pragniemy zmieni¢. Mezczyzni i inne kobiety postrzegaja nas jako
zintegrowang calos¢, gdzie nie tylko wyglad zewnetrzny, lecz réwniez nasza
energia i dusza skladaja si¢ na to, kim jestesmy. Poza tym zmiana jednego
szczegolu jest jak zakup nowej sukienki: nie mozesz na tym poprzestaé, bo
potrzebujesz przeciez do niej nowych butéw, zakietu i innych dodatkéw.

Najbardziej istotng kwestia jest to, ze jezeli sprobujemy zmieni¢ co$
w naszym wygladzie zewnetrznym z nadzieja u$émierzenia bélu wywola-
nego ztym samopoczuciem, predzej czy pozniej doszukamy sie kolejnych
rzeczy wymagajacych zmiany. Jasne, dobra operacja nosa moglaby da¢ ci
niesamowitg pewno$¢ siebie, lecz wciaz nie zlikwiduje twojego wewnetrz-
nego strachu. Prawda jest taka, ze kiedy patrzac w lustro, spojrzysz sobie
gleboko w oczy i powiesz (tak jakby$ méwila do malej dziewczynki), ze
jeste$ uosobieniem pigknej duszy, wtedy stworzysz mocniejsza wiez ze
swoim prawdziwym pieknem.

Czy mozemy w takim razie rozpocza¢ program prosta, aczkolwiek niesa-
mowicie zawstydzajaca czynnoscia? Stan, prosze, w tej chwili przed lustrem.
No dalej, od16z ksiazke i powiedz sobie prawde o tym, kim naprawde je-
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ste$. Nawet jesli w glebi duszy nie czujesz si¢ dobra lub warto$ciowg osoba,
zapewniam cig, Ze pod powierzchnig tego, co obecnie dzieje si¢ w twoim
zyciu i twojej psychice, tkwi pigkna kobieta, ktora tylko czeka na odkrycie.

Twoje zewnetrzne pigkno

Paradoksalnie, poczucie wewnetrznego piekna kaze mi jeszcze bardziej za-
dba¢ o ,,opakowanie”. Prawdopodobnie przyczyna tego jest przekonanie,
ze zasluguje na stosowanie pieknych produktéw. Kiedys myslalam, ze po-
$wiecanie wiecej niz pieciu minut na pielegnacje wygladu zewnetrznego
to plytka i prézna postawa, nie méwiac juz o rozrzutnosci, jaka wiaze si¢
z zakupami kosmetykow. Uwazatam, ze catkowity brak makijazu lub tylko
niewielka jego ilo$¢ oraz naturalny wyglad wloséw (puszyste loki, czyli
méj standardowy wyglad, kiedy nie uzywam mocnej suszarki) byly bar-
dzo przyzwoite. W koricu powinnam przeciez skupi¢ si¢ na wazniejszych
sprawach, prawda? Nauczylam sie jednak, ze troska o pickno zewnetrzne
jest rownie wspaniala czynnoscia. Czuje si¢ o niebo lepiej w swojej skorze,
kiedy, zamiast leniuchowania od rana w dresach, biore prysznicizabieram
sie za kompletng, od stép do gtéw, prace nad moja uroda.

Czego sie zatem nauczylam o upigkszaniu swojego wygladu, od kiedy
podjelam sie tej zmiany po raz pierwszy? W zasadzie zrozumialam, ze temat
pielegnacji urody wiaze si¢ z niemalg dezorientacja, wstydem oraz sianiem
paniki. Zmieniamy rézne rzeczy tu i tam, aby pozby¢ sie ,niedoskonalosci”
Robimy wszystko, co w naszej mocy, by ulepszy¢ rézne czeéci ciala — od
podkrazonych oczu do popekanych piet. Desperacko staramy sie naprawié¢
wszystko, co wydaje nam si¢ nieatrakcyjne. Problem jednak w tym, ze trak-
tujemy czesci ciala jak oddzielne jednostki, a nie jak zintegrowang calos¢.

Nasze podejécie do zdrowia jest podobne, prawda? ,Konwencjonalna”
medycyna leczy objawy, a nie przyczyny, podczas gdy ,alternatywna”
medycyna skupia sie na istotnym problemie, lecz niekoniecznie réwnie
szybko przynosi ulge. W kwestii zdrowia wigkszo$¢ z nas jest dzis§ zwolen-
niczkami i konwencjonalnego, i alternatywnego podejécia. Nauczytysmy
sie rozumie¢, ze zajmowanie si¢ objawami jest tylko wierzchotkiem gory
lodowej. Wiemy réwniez, ze leczenie objawu jest w najlepszym wypadku
rozwigzaniem krétkoterminowym.
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W podobny sposéb konwencjonalna pielegnacja urody traktuje obja-
wy: jezeli masz problem skoérny, zapiszesz si¢ do dermatologa i przyjmiesz
terapie lub lek, aby sie pozby¢ klopotu. Nawet zmarszczki sg traktowane
jak choroba: ,Prosze, naléz te maseczke z kwaséw i za chwile ujrzysz, jak
twoje zmarszczki znikaja”. Wada takiego podejscia jest przekonanie, ze
skora jest tylko osobna czgécia calosci. Pielegnujac nasza skore, wlosy i pa-
znokcie, musimy zaja¢ si¢ calym naszym cialem. Taka ,holistyczna” uroda
jest uroda przyszlo$ci. Monochromatyczne myslenie charakterystyczne
dla ubiegtych dekad dzi$ juz nam nie stuzy.

Zdaje sobie jednak sprawe, ze ,holistyczna” pielegnacja skéry moze nie-
ktore z nas przerazaé, poniewaz wydaje sie sugerowac, ze bedziemy musiaty
zrezygnowac z naszych przeciwstarzeniowych chemikaliéw i wypelniaczy
zmarszczek na rzecz prostego peelingu z platkéw owsianych. To si¢ jednak
bardzo mija z prawda. Moim zdaniem najsilniejsze sktadniki podtrzymujace
urode powinny by¢ jednocze$nie $wieze, aktywne i zdrowe. Wiem réwniez,
ze leczenie objawdéw moze w znacznym stopniu polepszy¢ twoje zycie, gdy
czekasz na wlasciwe rezultaty terapii. Aby zatem roz$wietli¢ twoja urode,
skupimy si¢ na konwencjonalnym i alternatywnym podejsciu. Uznaje pro-
dukty, ktore sprawia, ze bede réwnie piekna, jak zdrowa.

Wybor produktow

Pracujac przez ponad dziesig¢ lat w ,zielonej” strefie, natknelam sie na
mnoéstwo skrajnych zwolenniczek ,organicznego pigkna’, ktére nie zezwa-
laty swojej skdrze na jakakolwiek styczno$¢ z produktami chemicznymi
i pragnely mie¢ do czynienia tylko z ,naturalnymi” w ich mniemaniu
skladnikami. Rozumiem, ze takie bledne podejscie rodzi sie z wielu obaw
i moze by¢ wzmocnione blednym i histerycznym szumem internetowym
opartym na nieudowodnionych badaniach naukowych. Wyjasnijmy sobie
jednak jedna rzecz: kazdy zwiazek, naturalny czy syntetyczny, jest substan-
cja chemiczna.

Wiele naturalnych roslin ma toksyczne wlasciwosci. Pierwszym lep-
szym przykladem jest trujacy bluszcz, lecz istnieje oczywiscie wiele innych
podobnych roélin. Co wigcej, wiele z nas jest uczulonych na konkretne
olejki eteryczne, takie jak na przyklad olejek lawendowy. Z drugiej strony,
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wazne jest, aby$my nie wrzucaly wszystkiego, co zostalo wyprodukowane
w laboratorium, do jednego worka z etykieta ,,odpady toksyczne” W kon-
cu niektdre z najsilniejszych i najskuteczniejszych sktadnikéw ,,zielonych”
substancji pielegnujacych skoére sa produkowane wlasnie wlaboratoriach:
witamina C i retinol s3 ich najlepszymi przyktadami. Zamiast szkalo-
waé komponenty pochodzace z konkretnych zrédel, lepiej spojrze¢ na
wszystkie sktadniki tworzace recepture jako na calo$é i zastanowic sie, jak
dzialaja synergicznie. Wazniejsze by¢ moze nawet jest poznanie zaplecza
firmy, ktérej produkty kupujemy. Sprawdz termin waznosci produktdw.
Gdzie i jak sa przygotowywane receptury? Kto stworzyt dang recepture
i na jakim naukowym pomysle ja opiera? Oraz, co najwazniejsze, w jakim
stopniu firma wprowadza w zycie swoje idee dotyczace przejrzystosci
skladu produktu, zréwnowazonej produkeji i dobroczynnosci.

Wybaczcie, ze zabrzmig troche jak zwolenniczka New Age, jednak gle-
boko wierzg, ze ze wszystkim zwigzana jest energia. Sposéb powstawania
produktu — od pomystu az do etapu sprzedazy — jest czescia dugiego pro-
cesu angazujacego mase ludzi. Osobiscie wole kupowa¢ produkty od firm,
dla ktérych liczy si¢ moje dobro: chcg, abym czula sie dobrze, widziala
rezultaty dzialania ich produktéw, ktére nie beda szkodliwe dla mojego
zdrowia. Cenig réwniez firmy, ktére dobrze traktuja planete i swoich pra-
cownikéw. To wszystko sktada si¢ na koncept ,dobrej” energii.

Namawiam cie, abys stala sie super§wiadoma kazdego produktu do
pielegnacji, ktérego uzywasz. Swiadomos$¢ tego, co aplikujesz swojej
skorze, oczom, wlosom i paznokciom, jest piekng ideg. Bedziesz czula
sie $wietnie z poczuciem, ze odzywiasz organizm pigknymi i zdrowymi
sktadnikami, ktére dodatkowo tak wy$mienicie pachna. Nie oznacza to,
ze musisz chodzi¢ ze szklem powigkszajacym, przygotowana na lekture
kazdej etykiety w zasiegu wzroku. Chodzi mi o to, ze kazda z nas bedzie
mogla swobodnie zacza¢ kierowaé swoim pigknem dzigki wzmocnieniu
sie kilkoma podstawowymi prawdami.

Moja misja zawarta w tym rozdziale jest wyposazy¢ cie w taka iloé¢ infor-
macji, aby$ mogta bez strachu kupi¢ co chcesz i czego potrzebujesz, zamiast
przegladac jedna po drugiej strony internetowe w poszukiwaniu recenzji
i opinii (z ktérych wiele jest falszywych), usitujac ogarnaé¢ cate mnéstwo
paniki i zrozumie¢ dzialania marketingowe.
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Lody z satata

Wielu ludzi jest zaskoczonych, kiedy przyznaje sig, ze przed wystepem
w telewizji od czasu do czasu funduje sobie pasemka lub pozwalam maki-
jazystom nalozy¢ na moja twarz totalnie nienaturalny podktad. Nie jestem
yzielonym” zapalericem, ale rozumiem, czego naprawde powinnam uzy-
wacd jak najmniej lub zupelnie unikad, jezeli chodzi o toksyczne substancje.
Prawda jest taka, ze toksyczne chemikalia czyhaja na nas na kazdym kroku
dwadzie$cia cztery godziny na dobe. Pomimo to nie ma sensu wpada¢
w histerie na widok kazdego produktu z tazienkowej potki. Zamiast tego
madrze jest poszerza¢ wiedze na temat podstaw zdrowej pielegnacji urody,
aby$my mogly utrzymac¢ w jak najlepszej kondycji nasze ciala i stan konta
w banku.

Zawsze z zapalem pochlanialam wiedze, ktéra pomagata mi dokony-
wa¢ najmadrzejszych wyboréw. Wszystko sprowadza si¢ do roztropnego
postepowania w kazdej dziedzinie zycia. Moje podejécie do stosowania
nietoksycznych produktéw upigkszajacych jest podobne do mojej diety,
mianowicie stosuje zasade 80/20. Oznacza to, ze przez 80 procent czasu
jestem super ekstra zdrowa (nie jem miesa, nabialu, cukru i glutenu), lecz
od czasu do czasu lubig sobie zje$¢ miseczke lodéw na deser po salatce z jar-
muzu, a innym razem po prostu musze wciagna¢ chrupiaca pizze lub duza
porcje stonych frytek. Na ogét odzywiam sie zdrowo, wiec nic si¢ nie stanie,
kiedy raz na jakis$ czas pozwole sobie na malutkie wykroczenie. Sprawa ma
si¢ identycznie w przypadku zabiegow pielegnacyjnych: moje produkty do
codziennego uzytku s czyste i zdrowe, ale czasem decyduje sie na takie,
ktérym daleko do idealnych.

Umoéwmy sie tak: sktadniki takie jak parabeny i ftalany, ktérych staram
sie unika¢, s3 obecne wszedzie — w naszym jedzeniu, wodzie, samocho-
dach, mieszkaniach, w siedzeniach w autobusie, w centrach handlowych
i biurach. W dzisiejszym, nowoczesnym $wiecie jesteSmy doslownie
otoczone tysigcami chemikaliéw, ktdre sto lat temu nawet nie istnialy,
awiele z nich nigdy nie zostalo wystarczajaco przetestowanych pod katem
naszego bezpieczenstwa. Zostatysmy laskawie obdarzone zlozonym syste-
mem odporno$ciowym, ktory radzi sobie z wigkszo$cig tych toksycznych
atakow, lecz nie nadazy, jesli bedzie zasypywany zbyt duzg iloscig chemi-
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kaliéw. Dlatego wlasnie skupiam sie raczej na ograniczaniu ekspozycji na
podobne zwiazki niz na zawzietym, histerycznym unikaniu ich. Z tego tez
wzgledu czedcig mojego holistycznego programu pielegnacji i zachowania
urody jest wzmocnienie ukladu odpornosciowego. Ale o tym pozniej.

Ktérego$ dnia na planie podeszla do mnie nowa producentka i zapytala,
czy moglabym jej poméc w doborze naturalnych kosmetykoéw. , Ale — do-
dala z wystraszonymi oczyma — nie zabierzesz mi chyba mojego podktadu
Chanel?”. Roze$miatam si¢, poniewaz wiasnie w ten sposéb mysli wiek-
szo$¢ kobiet. W naszych kosmetyczkach znajduja sie konkretne produkty,
ktore uwielbiamy, poniewaz dobrze nam stuza. Wyjasnitam, ze raczej na-
lezy skupi¢ sie na produktach, ktére aplikujemy na wigksze obszary ciala,
jak na przyklad balsam lub szampon. Odetchneta z ulga.

O tym wlasnie jest caly program: o réwnowadze i madrych wyborach.
Kiedy jeste$my swiadome tego, co dokladnie aplikujemy naszej skorze,
minimalizujemy codzienng ekspozycje na cate multum toksyn. Uwazam
jednak, ze zbytnie przejmowanie sie tym jest bardziej niezdrowe niz same
toksyczne skladniki, i moze prowadzi¢ do probleméw, ktérych nie rozwig-
ze ani ziolowy szampon, ani naturalny podktad.

Brzemie twojego organizmu

Nie da sie tego unikna¢ - nasze organizmy nieustannie dZzwigaja swoj chemiczny
bagaz. Toksyczne chemikalia, wyprodukowane przez cztowieka i te naturalnie wy-
stepujace w przyrodzie, wciaz wnikaja w nasze ciata. Wdychamy je, potykamy lub
absorbujemy przez skore. Kobieta w ciazy moze przekazac je rozwijajgcemu sie plo-
dowi przez tozysko. Termin ,brzemie ciata” odnosi sie do facznej ilosci chemikaliow
obecnych w danej osobie w konkretnym czasie.

Niektore zwiazki zalegaja w naszym organizmie tylko przez jakis czas, po czym
sa wydalane. Jednak diugotrwata ekspozycja na takie toksyczne zwigzki chemiczne
moze wytworzy¢ utrzymujace sie brzemie. Inne chemikalia nie sg tak fatwo wydalane
i moga przez lata gromadzi¢ sie we krwi, tkance ttuszczowej, miesniach, tkance
mozgowej czy innych organach. W Stanach Zjednoczonych stosuije sie okoto 80 000
zwigzkow chemicznych. Nie wiemy dokfadnie, jaki procent tej liczby stanowi czesc
naszego chemicznego obcigzenia, lecz wiemy, ze kilkaset takich zwiazkow zostato
odkrytych w organizmach réznych ludzi na catym Swiecie.
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Pierwszy etap twojej zdrowej urody

Jak w ogdle zabra¢ si¢ za dobdr marki skutecznych kosmetykéw, odpo-
wiednich jednocze$nie dla naszej skory i zdrowia? Ten etap moze wpro-
wadzi¢ cie w niemala dezorientacje, poniewaz wiekszo$¢ opinii na temat
produktéw, ktére mozemy przeczyta¢ w magazynach lub na blogach, jest
bardzo subiektywna i skupia sie tylko na aspektach ich skuteczno$ci. To,
co moze $wietnie dziala¢ na skére dwudziestotrzyletniej pani redaktor
jakiego$ czasopisma, dla ciebie moze by¢ kompletng strata pienigdzy.

Przedstawig ci teraz kilka pytan, ktére zwykle zadaje sobie, kiedy szu-
kam nowych produktow:

o Czy marka ma jakies$ szczegolne osiagniecia w dziedzinie zdro-
wia? Czy jest znana ze swoich naturalnych receptur? Wyszukanie
informacji na ten temat nie powinno przysporzy¢ ci duzo ktopotu,
poniewaz w przypadku, kiedy firma opiera swoja produkcje na zdro-
wych skladnikach, takie dzialania z pewnoécig bedg zaakcentowane
na jej stronie internetowe;j.

o Czy firma podziela moje wartosci? Kwestia wartosci jest dla mnie
bardzo istotna, poniewaz kiedy decyduje si¢ na zakup kosmetyku, po-
winien by¢ on wyprodukowany przez firme wyznajaca zdecydowane,
etyczne i stabilne zasady.

« Czyfirmaujawnia pelna liste sktadnikow? Taka szczeros¢ to podsta-
wa. Nie ufam zadnej marce, ktéra nie ujawnia wszystkich sktadnikéw
wykorzystywanych do produkeji kosmetykéw (chyba ze istnieje jakis
wazny ku temu powdd). Nie zamierzam bawi¢ si¢ w Sherlocka Hol-
mesa, aby bada¢ takie tajemnice.

o Czy marka oferuje probki? Niektdre firmy nie sprzedaja swoich
produktéw w wielkich drogeriach (gdzie zawsze powinna$ dostaé
prébke). Zawsze nalezy wyprébowa¢ kremy BB, podklady i bazy.

« Jakie sa zasady zwrotu towaru? Zaleta kupowania w duzych, zna-
nych drogeriach lub sieciach sklepéw znanych firm jest to, ze zawsze
mozna zwrdci¢ towar, nawet jesli juz zostal otwarty. Kupujesz przez
Internet? Sprawdz, czy bedziesz mogta odesla¢ produkt, jezeli nie za-
dziala zgodnie z obietnicami reklamy.
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Odpowiedzi na te pytania niekoniecznie pokaza ci, jak produkt zadziata
w twoim przypadku, lecz upewniy cie, ze podazasz w dobrym kierunku.
Pamietaj tez, Ze to sa pytania, ktore ja sobie zadaje. Ty by¢ moze zdecydu-
jesz, ze nie wszystkie z nich s3 dla ciebie istotne. (Mam jednak przeczucie,
ze s3, skoro czytasz te ksigzke).

Czas zatem przejs¢ do kolejnego etapu i omowié szczegdly oceny
produktdw.

Jak sprawdzi¢, czy sktadniki sa dla mnie dobre?

Kiedy decyduje sie stosowa¢ konkretny produkt codziennie, sprawdzam,
czy zawiera skladniki, ktére beda dobre dla mojej skéry i zdrowia mojego
organizmu. Niestety, wiele firm produkujacych kosmetyki do pielegnacji
i makijazu nie troszczy si¢ o twoja skore tak jak ty. Dlatego tak wazne
jest, aby$ wybierala sie na zakupy dopiero po wstepnym zgromadzeniu
obszernej wiedzy na temat sktadu upatrzonych produktéw.

Na tym etapie musze ci¢ ostrzec: sklad na etykiecie produktu do piele-
gnagcji jest o wiele bardziej zrozumialy niz listy sktadnikéw kosmetykow
do makijazu. Wiekszo$¢ firm pielegnacyjnych zdolala sobie uswiadomic,
ze dzisiejsze klientki wymagaja przejrzystosci informacji. Coraz wigcej
kobiet unika parabenéw, alergenéw i innych ,toksycznych” sktadnikéw,
o ktorych gdzie$ przeczytaly badz uslyszaly. Jak wlasciwie dowiedzied sie,
co takiego jest w naszym ulubionym lub upatrzonym kosmetyku?

Niektore produkty sa zaopatrzone w bardzo przejrzyste etykiety i ulot-
ki. Kiedy kupuje krem na noc lub balsam do ciala, skladniki prawie zawsze
s3 czytelnie wymienione na opakowaniu. Zupelnie inaczej ma si¢ sprawa
z kosmetykami kolorowymi, takimi jak podklad czy tusz do rzes, poniewaz
zawieraja zbyt wiele nieznanych mi sktadnikéw, a druk jest mikroskopijny.
Stanowczo radz¢ poczytad nieco o kosmetyku, ktory chcesz kupié, zanim
udasz si¢ na zakupy, z tego wzgledu, ze wiele z tych skomplikowanych
i trudnych do zrozumienia sktadnikéw to czynniki podrazniajace, uczula-
jace skore lub zaklocajace gospodarke hormonalna.
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Natura kontra syntetycznosc¢

Bardzo chcialabym, aby sktadniki wszystkich moich kosmetykow pocho-
dzity z roélin hodowanych w Alpach Szwajcarskich, a nie z laboratoriéw
ulokowanych w przemystowych regionach kraju. Moim zdaniem to lo-
giczne, ze skladniki jak najbardziej zblizone do ,naturalnych” sq o niebo
lepsze dla mojego zdrowia i skéry. Jednak nie jest to takie proste, jak by
sie moglto wydawa¢. Termin naturalny nie oznacza zbyt wiele, poniewaz
w produktach spozywczych oraz w przemysle kosmetycznym nie jest on
ani okre$lony sztywnymi przepisami, ani wymierny. Kazdy moze przyklei¢
etykiete z napisem ,produkt naturalny” na opakowanie czy sloik, z nadzie-
ja, ze klient nie wysili si¢ na przeczytanie wlasciwej listy skladnikow, ktora
bedzie pelna syntetycznych dodatkéw, konserwantéw i innych laborato-
ryjnych mikstur, ktérych twoja skéra z pewnoscia nie pokocha.

Zanim wybierzesz swdj nowy zestaw zdrowych produktéw, chcialabym
w tym miejscu przedstawi¢ kilka waznych definicji, ktére pomogga ci doko-
nac rozsadnego wyboru. Wydawaloby sie, ze terminy naturalny, organiczny,
surowy, farm-to-face i syntetyczny wskazuja na konkretne produkty, lecz te
okreglenia nie zawsze s3 wiarygodne. Sposéb, wjaki postrzegamy wieksza
cze$¢ otaczajacego nas swiata , kosmetycznego’, jest efektem wszechobec-
nych mitéw i krazacych poglosek, dlatego tez pragne wyjasni¢ znaczenie
kazdego z powyzszych terminéw.

Naturalny

W slowniku pierwsza definicja stowa naturalny jest: ,wlasciwy naturze,
przyrodzie, zgodny z jej prawami’”. Kiedy zatem mysle o skladnikach moich
kosmetykow, dostrzegam sens w stwierdzeniu, ze jesli cos wykwitlo prosto
z ziemi, jest zdrowsze niz laboratoryjna mikstura. Moja dusza $piewa, kie-
dy na etykiecie produktu widnieje aloes lub organiczne, tloczone na zimno
oleje roslinne. Miej jednak na uwadze, Ze niezaleznie od tego, jak bardzo
naturalny jest dany skladnik, jest malo prawdopodobne, ze z hodowli lub
lasu wskoczyl prosto do biodegradowalnego pojemnika. W proces powsta-
wania produktow zawsze jest zaangazowane jakie$ fizyczne przetwarzanie,
ktore obejmuje miedzy innymi podgrzewanie i dodawanie innych, juz nie
takich naturalnych sktadnikéw. Jezeli zatem nie zbierasz roslin z wlasnego
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ogrodka i nie rozdrabniasz ich w mozdzierzu przed natozeniem na twarz,
slowo naturalny nabiera nieco mglistego znaczenia.

Organiczny

Organiczny to kolejny problematyczny termin, ktéry trudno doktadnie
okresli¢. Przede wszystkim nie nalezy myli¢ ,,chemii organicznej” z ,or-
ganicznymi roslinami” i ,,organicznymi produktami spozywczymi’, czyli
tymi uprawianymi bez syntetycznych pestycydéw i herbicydéw. Chemia
organiczna jest nauka o substancjach zawierajacych wegiel i wodoér. Wie-
le z nich jest wytwarzanych laboratoryjnie, jako dokladne kopie swoich
oryginalnych odpowiednikéw wydobywanych z ziemi.

Dlaczego sktadnik produktu do pielegnacji skory powinien by¢ ,orga-
niczny”? Oczywidcie, nie mysl, ze jezeli tw6j kosmetyk nie jest organiczny,
smarujesz si¢ czystymi pestycydami. Sktadniki ulegaja zréznicowanemu
przetwarzaniu, tak ze w koricowym produkcie nie ma $ladu pestycydow.
Uwazam jednak, ze jezeli firma zadaje sobie trud uzyskania organicznych
sktadnikéw, mozesz by¢ pewna ich dobrej jakosci. Wsparcie, jakim darze
organiczne uprawy, jest kolejnym powodem, dla ktérego lubig wybiera¢
produkty firm korzystajacych przynajmniej cze$ciowo z organicznych
skladnikow.

Jezeli kosmetyk lub produkt spozywczy jest oznaczony jako organiczny,
powinien by¢:

« wyprodukowany bez syntetycznych nawozéw i pestycydow;
. niezmodyfikowany genetycznie (non-GMO);

+ niepoddany promieniowaniu;

« nienawozony osadami §ciekowymi.

Jezeli jest dla ciebie wazne, aby twoje kosmetyki zawieraly organiczne
skladniki, musisz si¢ upewni¢, ze sa opatrzone certyfikatami organicz-
nosci. W Stanach Zjednoczonych organizacja FDA (Agencja Zywnosci
i Lekow) nie okresla stowa organiczny jako dotyczacego produktéw do
pielegnacji. Kontroluje jednak uzycie tego terminu w przypadku pro-
duktéw rolniczych ze znakiem USDA (Departamentu Rolnictwa USA).
Placéwka produkujaca rolnicze sktadniki powinna by¢ certyfikowana
znakiem USDA Organic.
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Po przyznaniu certyfikatu, firma ma prawo korzysta¢ z nazwy organicz-
ny w jednej z ponizszych kategorii:

1. 100 procent organiczny: Kazdy skladnik (poza wodj i solg) jest
wyprodukowany organicznie.

2. Organiczny: Zawiera co najmniej 95 procent skladnikéw wyprodu-
kowanych organicznie.

3. Wyprodukowany z organicznych skladnikéw: Zawiera co najmnie;
70 procent sktadnikéw wyprodukowanych organicznie. Na przedniej
etykiecie produktu moze znajdowa¢ sie do trzech takich sktadni-
kéw (na przykiad: ,Produkt zawiera organiczng lawende, rumianek
i rozmaryn”).

4. Mniej niz 70 procent organicznych skladnikéw: Taki produkt nie
moze korzysta¢ z terminu organiczny na gtéwnej etykiecie, lecz na ulot-
ce informacyjnej moga widnie¢ informacje, ze konkretne skfadniki sa
wyprodukowane organicznie.

Piekno surowcow

Z tego wzgledu, ze terminy organiczny i naturalny moga by¢ mylace w sekto-
rze pielegnacji, pojawil sie termin surowa pielegnacja skory, ktéry znacznie
trafniej opisuje to, czego wiele z nas szuka. Skladniki produktu surowego
(ang. raw — nieprzetworzonego) nie zostaja poddane zadnej obrébce ciepl-
nej. Jest to bardzo wazne przy ocenianiu skutecznosci licznych skfadnikéw,
zwlaszcza czystych olejkéw roslinnych, ktore tracg wiele swoich substancji
odzywczych pod wplywem ciepla. W ten sam sposéb, w jaki dieta z nie-
przetworzonych produktéw dostarcza nam cennych enzymoéw niszczonych
podczas gotowania, surowe produkty do pielegnacji skory zatrzymuja swo-
je podstawowe skladniki odzywcze. Niemal wszystkie nieprzetworzone
produkty pielegnacyjne sa weganskie — nie zawieraja konserwantéw. Dla-
tego tez nalezy przechowywac je wlodéwece, chyba ze wystepuja w postaci
suchego proszku lub pudru.

Farm-to-face

W Stanach Zjednoczonych jest kilka firm, ktorych kosmetyki sg prawie
dostownie wydobyte z ziemi, opakowane i gotowe do sprzedazy. Firmy te
trzymaja si¢ sztywno swoich regul. Jedna z takich firm jest Tata Harper.
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Siedziba firmyjest farma Tata w Vermoncie, gdzie uprawiana jest wiekszo$¢
roélin i ziél stosowanych w kosmetykach tej firmy. Caty proces produke;ji,
od zasadzenia nasion do pakowania gotowych produktéw, ma miejsce
na farmie, przy czym rezultaty sa niesamowite. Inng firmg farm-to-face
jest Farmaesthetics, gdzie wlascicielka Brenda Brock pozyskuje wszystkie
ziola i roéliny stosowane w swoich produktach od amerykanskich farm
rodzinnych. Jezeli produkt oglasza sie farm-to-face mozesz by¢ pewna, ze
skladniki sg czyste, a ostateczna wersja kosmetyku zostala poddana tylko
niewielkiej obrobce. Kiedy wladciciele firm zadaja sobie trud, aby upra-
wia¢, zbiera¢ i pakowad wszystko samodzielnie, mozesz by¢ pewna, ze za
konicowym produktem kryje si¢ cala masa zintegrowanej pracy.

Syntetyczny

A co ze skfadnikami syntetycznymi? Powiesz zapewne, ze kazdy produkt
z laboratorium jest gorszy od tych zaczerpnigtych bezposrednio z natury.
Jednak niekoniecznie. Niektore skladniki syntetyczne sa bezpieczniejsze
i skuteczniejsze niz ich naturalne odpowiedniki. W tym miejscu zdejmuje
swoja czapke zwolenniczki naturalnosci. Przykladem dobrego syntetyku
jest kwas L-askorbinowy (witamina C). Kojarzysz oczywiicie zoltawe,
powlekane lub pudrowe tabletki witaminy C, ktére mozna kupi¢ w kazdej
aptece? Zwiazek ten produkuje sie w laboratorium i dlatego daleko mu do
naturalnosci. Szok, prawda? W przypadku pielegnacji skory kwas L-askorbi-
nowy jest poteznym skladnikiem przeciwstarzeniowym, lecz dodawany do
receptur musi by¢ w stabilnej formie, inaczej utleni sie i straci swoje wlasci-
wosci. Takie stabilne zwiazki, ktore sa wykorzystywane w pielegnacji skory
(i méwie tu o naturalnej pielegnaciji), sa prawie zawsze syntetyczne. Zatem
w przypadku terminu syntetyczny, pragne ci¢ u§wiadomic, ze nie oznacza to
od razu czegos zlego. Nie wykluczaj catkowicie produktu tylko dlatego, ze
zawiera takie skfadniki. Oznacza to tylko, ze przed nami jeszcze duzo nauki.

Zielona ekologia

Zajmijmy sie teraz argumentem, ze powinny$my zawsze stosowa¢ natural-
ne, organiczne i nieprzetworzone sktadniki, aby chroni¢ nasza planete. Jest
to oczywiscie pigkna idea, lecz, jak w przypadku wielu innych kwestii, kry-
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je sie za tym glebszy obraz. Roéliny pozyskiwane prosto z natury (miedzy
innymi tak zwane superskladniki, takie jak camu camu, egzotyczne masta
afrykanskie i konkretne oleje), wymagaja niekiedy duzo wigcej energii
do wyprodukowania i przetwarzania niz skladniki syntetyczne. Nasuwa
sie zatem pytanie: ,Jak bardzo ekologiczny jest transport roslin z laséw
deszczowych (lub innych podobnych miejsc)?” lub: ,Ile natury zostato
zniszczonej, aby dostarczy¢ nam ten niesamowity, naturalny sktadnik?”.

Z punktu widzenia ,zielonych” produktéw do pielegnacji sktadnik acai
brzmi §wietnie. Lecz pomygl, ile energii wymagal transport i przetworze-
nie tej malej jagddki. Co wiecej, jezeli popyt na te popularne supersklad-
niki bedzie wzrastal, skad je wezmga firmy? Przypomne ci, ze kiedy$ w ten
sam sposob postrzegano olej palmowy — jako bardzo dobry produkt, do
czasu, az $wiat dowiedzial sig, ze pod jego uprawe sa wycinane cale polacie
laséw deszczowych. Kiedy uswiadomisz sobie, ze potrzeba az 60 000 r6z
do produkcji trzydziestu mililitréw eterycznego olejku rézanego, zaczy-
nasz rozumie¢, ze otaczajace nas multum roslin ma jednak swoj kres.

Jakie jest zatem rozwigzanie? Skup uwage na firmach, ktére inwestuja
w stabilne zbiory swoich skladnikéw i/lub ,zielong chemig”. Idea zielo-
nej chemii zostala stworzona przez EPA (Agencje Ochrony Srodowiska)
i opiera sie na dwunastu zasadach, ktdre ja réwniez wykorzystuje w swoich
dzialaniach. Miedzy innymi wymienie tu zapobieganie nielegalnemu po-
zbywaniu si¢ odpadéw, eliminacje szkodliwych substancji, zapobieganie
zanieczyszczeniom czy wzrost wydajnosci energii. Mysle, ze w ciagu na-
stepnych kilkudziesigciu lat bedziemy $wiadkami zdecydowanego wzro-
stu znaczenia tych idei.

Autentycznosc¢

Jezeli potrzebujesz dowodu na to, ze skladniki zawarte w twoich kosme-
tykach s3 organiczne lub naturalne, musisz poszuka¢ odpowiedniego logo
okreslajacego konkretny certyfikat. Wiele organizacji ciezko pracuje, aby
dotrze¢ do konsumentéw z takim produktem, ktory akurat jest poszukiwa-
ny. Przeprowadzajq za nas badania.
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Ponizej przedstawie ci jedne z najbardziej zaufanych oznaczen:

NSF
‘ ~ NSF/ANSI 305

NSF International jest organizacja zdrowia i bezpieczenstwa publicz-
nego, ktéra rozwija standardy, przeprowadza coraz to nowsze badania
oraz nadaje certyfikaty, aby zapewni¢ konsumentki, ze wybrane przez nie
produkty odpowiadaja bardzo surowym regulacjom w konkretnych dzie-
dzinach. Ze wzgledu na nagly rozwdj przemystu kosmetycznego utwo-
rzono narodowy standard amerykanski okreslajacy wymagania dotyczace
nazewnictwa i marketingu frazy ,zawiera skladniki organiczne” Rzecz
w tym, ze jezeli produkt do pielegnacji skory okreslono jako wyprodu-
kowany z 95-100 procent naturalnych skladnikéw, jego producent moze
ubiega¢ si¢ wtedy o certyfikat USDA zazwyczaj przyznawany produktom
spozywczym. Bardzo niewiele produktow spelnia te wymagania, dlatego
tez NSF International przedstawito certyfikat, ktory bierze pod uwage zto-
zono$¢ receptur kosmetykéw do pielegnacji skory. Etykieta NSF/ANSI
30S zapewnia, ze produkt zawiera co najmniej 70 procent organicznych
skladnikéw. Oznacza to réwniez, ze w produkcji danego kosmetyku firma
unika ropopochodnych skladnikéw, takich jak konserwanty.

NPA (The Natural Products Association)

Jest to organizacja non-profit funkcjonujaca od wielu lat. Certyfikuje
produkty do pielegnacji osobistej, ktére s3 w 95 procentach naturalne.
Certyfikat stowarzyszenia zezwala na tylko niewielkg ilo$¢ ekologicznych
sktadnikéw syntetycznych. Mozesz odwiedzi¢ ich strone internetowg
www.npainfo.org/NPA/NaturalSealCertification/NPANaturalStandard-
forPersonalCareProducts.aspx, aby doktadnie przejrze¢ liste sktadnikdw,
ktore dopuszcza organizacja.
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NATRUE

NATRUE (www.natrue.org/our-label) jest miedzynarodows organiza-
cja non-profit. Etykieta NATRUE okreéla trzy rodzaje certyfikatow, ktére
dotycza organicznych i naturalnych produktéw do pielegnacji osobistej.
Surowe kryteria organizacji zakazuja wykorzystania silikonow i wszelkich
produktéw pochodnych ropy. Zadne skiadniki nie moga réwniez by¢ ge-
netycznie modyfikowane.
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%RGAN"  soil Association

Brytyjska organizacja Soil Association zacheca niezalezne przedsig-
biorstwa do ekologicznego dzialania, nadajac swoje certyfikaty tylko tym
produktom, ktore s prawdziwie organiczne. Soil Association jest znana
i szanowang organizacja na calym $wiecie.

COSMOS
NATURAL  COSMOS Organic and Natural Standards

Jest to najnowszy certyfikat kosmetyczny, réznigcy sie od innych glo-
balnym podejsciem swoich inspektoréw, ktorzy zwracaja uwage na wpltyw
ocenianych produktéw na srodowisko i zdrowie cztowieka. Oznaczenie
COSMOS jest rozpoznawane na calym $wiecie jako znak kosmetykdéw
naturalnych i organicznych. To dla nas dobra wiadomos¢, poniewaz
jeszcze do niedawna standardy europejskie znacznie si¢ réznily i byty
o wiele bardziej rygorystyczne od standardéw obowiazujacych winnych
krajach. Aby uzyska¢ certyfikat organiczny tej organizacji, produkt musi
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zawierac 95 procent organicznych skladnikéw. W przypadku certyfikatu
naturalnego 100 procent sktadnikéw produktu musi by¢ naturalnego
pochodzenia.

Czy zatem powyzsze certyfikaty oznaczaja, ze produkt jest lepszy od tych
bez logo na opakowaniu? Réwniez w tym przypadku — niekoniecznie!
W rzeczywistosci wiele moich ulubionych firm nie posiada zadnego z tych
certyfikatow. Pod tym wzgledem warto pokusi¢ sie o poréwnanie firm
kosmetycznych do firm produkujacych produkty spozywcze. Podobnie
jak w firmach kosmetycznych, wielu producentéw zywnosci stosuje sta-
bilne i odpowiedzialne praktyki w procesie produkcji swoich wyrobéw,
a pomimo to nie posiada certyfikatéw organicznych. Przyczyna moze by¢
zbyt wysoki koszt otrzymania certyfikatu lub fakt, ze gospodarstwo sku-
pia si¢ w wigkszym stopniu na zapewnieniu stabilnosci produkcji niz na
zadowalaniu konsumentéw na wszelkie mozliwe sposoby.

Z drugiej strony jednak istnieje wiele ogromnych przedsiebiorstw
zywnos$ciowych wykupujacych mniejsze firmy organiczne i zmuszajacych
je tym samym do zakladania monokultur, aby obnizy¢ ceny produktow
w hipermarketach. Proces taki jest oplacalny dla firmy i dla konsumen-
ta, jednak pozbawia glebe cennych mineratéw i moze skutkowa¢ innymi
negatywnymi dla ziemi konsekwencjami. Czy zatem kupie salate od fir-
my, ktéra nie ma na uwadze zdrowia gleby, czy raczej od goscia na tar-
gu, ktory wlasnorecznie o trzeciej nad ranem wyrwal z ziemi ublocone
liscie wyhodowane na wlasnej farmie? Taka salata wymaga oczywiscie
dluzszego mycia, ale smakuje jak... hmm... jak satata. Czesto w podobny
sposéb pordéwnuje firmy kosmetyczne. Z jednej strony mam do wyboru
malg firme, ktéra koncentruje swoj budzet i uwage na tworzeniu receptur
niesamowitych produktéw; a z drugiej — wielkie przedsigebiorstwo, ktére
buli grubg kase na marketing i opakowania lub stosuje tanie sktadniki, by
zmiazdzy¢ konkurencje, rzucajac swdj tani towar na potki hipermarketow.

Podsumowujac, zawsze nalezy przede wszystkim mie¢ na uwadze ja-
kos¢. Tak jak w przypadku jedzenia, powinny$my kupowa¢ najswiezsze
i najlepsze produkty do pielegnacji, na jakie mozemy sobie pozwoli¢
finansowo.
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Ochrona rolnikow, planety i puchatych zwierzaczkow

Kolejny zestaw oznaczen poinformuje cig, w jaki sposob niektore z twoich
ulubionych produktéw sa produkowane i pakowane. Réwniez i tym razem
musisz okresli¢, czy te informacje sa dla ciebie istotne. Tak jak w przypad-
ku wczeséniej omawianych okreslen sktadnikéw, fakt, iz firma nie posiada
ktorego$ z ponizszych oznakowan, nie oznacza, ze nie spelnia tych wy-
magan. Certyfikaty pomoga ci okresli¢, czy konkretny produkt laczy sie

z twoimi warto$ciami.

2

\-E-\/"\ Leaping Bunny
Zawsze szukam certyfikatdw oznaczajacych, ze przy produkeji kosme-
tyku nie ucierpialo zadne zwierze. Kocham zwierzeta i nie widze sensu
w upiekszaniu si¢ skladnikami, ktére w jakikolwiek sposdb przyczynity
sie do cierpienia malych futrzakéw. Czesto odwiedzam strone www.peta.
com, ktdra jest po§wiecona spolecznosci faworyzujacej humanitarne trak-
towanie zwierzat. Sprawdzam tam, ktore firmy podpisaly o$wiadczenie
PETA. PETA sugeruje, ze jesli twoja ulubiona firma nie figuruje na ich
liscie, powinnas sie z nig skontaktowac i poprosi¢ o odpowiedzi na naste-
pujace pytania:
« Czy firma testuje swoje produkty, skladniki lub receptury na
zwierzetach?
« Czy firma zawarla umowe z zewnetrznym laboratorium przeprowa-
dzajacym takie testy?
« Czy w przypadku, kiedy firma nie przeprowadza testéw na zwierze-
tach, decyzja ta odzwierciedla trwale zobowigzanie stosowania sa-
mych humanitarnych alternatyw?

Szukaj logo organizacji Leaping Bunny, ktore jest oficjalnym oznacze-
niem aprobaty ze strony www.leapingbunny.org. Ta organizacja zrzesza
osiem grup zajmujacych sie ochrong zwierzat i tworzacych koalicje infor-
macji konsumenta, gdyz ich czlonkowie rozumieja, jak cigzko jest okresli¢,
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czy produkt byl testowany na zwierzetach czy nie. Tysiace produktéw
w Stanach Zjednoczonych i w Europie posiada na opakowaniu logo Le-
aping Bunny, ktore zapewnia, ze przy produkcji Zadnego ze skladnikow,
receptur ani koncowych produktéw nie ucierpialo zadne zwierze.

Q

FAIR TRADE
CERTIFIED Fair Trade
Lubi¢ kupowa¢ produkty firm, ktdre stosujg skladniki w imie sprawie-
dliwego handlu. Oznacza to, ze rolnicy uprawiajacy roéliny sa uczciwie
wynagradzani za swoja prace oraz ze warunki ich pracy spelniajg konkretne,
podstawowe standardy. Ten certyfikat czesto obejmuje rowniez kwestie
troski o srodowisko. Sktadniki takie jak masto shea, olej kokosowy czy olej
z czerwonej palmy najcze$ciej nie kwalifikuja sie do otrzymania znaku jakosci
Fair Trade. Szukaj zatem firm, ktore zainwestowaly w troske o swoich pro-
ducentéw. Na przyklad Alaffia (www.alaffia.com) byta jedna z pierwszych
firm produkujacych kosmetyki pielegnacyjne, ktora twierdzila, ze wszystkie
stosowane przez nig skladniki powstaty na drodze uczciwego handly, i do
dzi$ jest liderem w przemysle kosmetycznym.

®

EFSC Forest Stewardship Council®

Zawsze staram si¢ szuka¢ produktéw w papierowych opakowaniach nosza-
cych certyfikat FSC®, poniewaz oznacza to, ze firma stosuje papier pochodzacy
jedynie zlaséw trwalych ekologicznie. Z tego wzgledu, ze w branzy pielegnacji
skory, ogdlnie rzecz biorac, stosowana jest zbyt duza ilo$¢ opakowar, jedy-
ne, co mozemy zrobi¢, to przeznacza¢ nasze zlotéwki na firmy produkujace
zewnetrzne i wewnetrzne czeéci opakowan z papieru oznakowanego certyfi-

katem FSC®.
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Dogtebne badanie sktadnikow

Teraz, kiedy zostaly oméwione ogélne pojecia dotyczace niektérych sktad-
nikéw i tego, co powinnas wiedzie¢ o ich klasyfikacji, chciatabym zabra¢
ci¢ na nieco glebszy poziom moich badan. Pozwol tez, ze przygotuje cie na
smutng rzeczywisto$¢: bardzo trudno jest doktadnie okresli¢, czego unikac
w produktach do pielegnacji skory, poniewaz wigkszos¢ zawartych w nich
skladnikéw nie zostala konkretnie okreslona jako toksyczna lub bezpiecz-
na — zwlaszcza w stezeniach stosowanych w produktach do pielegnacji
osobistej.

Oczywiscie, jezeli sktadnik (jak np. formaldehyd) zostat oficjalnie skla-
syfikowany jako znany czynnik rakotwdrczy, wpisuje go na szczyt mojej
listy ,Unikac¢!”. Jednak wiekszo$¢ sktadnikéw szkalowanych w Internecie
(uwazaj na sztucznych panikarzy) plasuje si¢ w bardziej szarej strefie listy.

Zdalam sobie sprawe, ze wybor, ktorych skltadnikéw unika¢, a ktére
stosowad, jest bardzo osobisty i nie ma w tej kwestii jednego prawidlo-
wego rozwiazania. Niektore kobiety decyduja sie uzywac tylko czystych
masel i olejow roslinnych, aby za wszelka cene unikna¢ syntetycznych
chemikaliéw, podczas gdy inne w tej samej sytuacji siegna po cos bardziej
yposrodku”. Chodzi mi o to, ze zechca unikna¢ najgorszych substancji
szkodzacych, ale nie beda mialy nic przeciwko innym sktadnikom, ktére
nie stanowig zagrozenia z punktu widzenia badai naukowych, pomimo
ze purysci nieufajacy zadnym naukowym badaniom glo$no przed nimi
ostrzegaj3.

Po latach poszukiwan i badan, czesto zawalona po szyje niezaleznymi,
nierzadko sprzecznymi recenzjami i wynikami badan oraz magazynami
medycznymi, sporzadzilam liste sktadnikéw, ktérych staram sie unikaé
w kazdego rodzaju produkcie do pielegnacji, poniewaz skladniki takie
mogq laczy¢ sie z innymi, tworzac mozliwe czynniki rakotworcze lub tez
moga by¢ czynnikami zaburzajacymi gospodarke hormonalna naszego
organizmu. Zauwaz, prosze¢, ze uzylam slowa mogg, ze wzgledu na duze
kontrowersje otaczajace ostateczng decyzje, czy dany zwigzek jest bez-
pieczny czy nie. Zawsze przestrzegam zapobiegawczych zasad, mianowi-
cie probuje unikac konkretnych skladnikéw, jesli nie udowodniono ich
stuprocentowego bezpieczenstwa przy dlugoterminowym stosowaniu.
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Wazne jest jednak, aby zda¢ sobie sprawe, ze jedno- lub kilkurazowe za-
stosowanie produktu zawierajacego takie sktadniki nie zrobi nikomu zadnej
krzywdy. Chodzi tu raczej o skumulowany efekt wieloletniego dziatania.
Co wigcej, wiekszo$¢ takich skladnikéw nie jest przyjazna naszej planecie,
gdyz nie jest biodegradowalna (jak na przyktad plastik), czyli zalega w éro-
dowisku, zanieczyszczajac powietrze, glebe i wode przez setki lat.

Czym sa czynniki zaburzajace gospodarke hormonalna?

Czynnik zaburzajgey gospodarke hormonalng to syntetyczny zwiazek chemiczny,
ktory dziata jak hormon estrogen i czasem jest okreslany mianem ,ksenohormon”
lub ,ksenoestrogen”. Twoj uktad endokrynologiczny jest zfozong siecia gruczotow
i hormonow, ktore regulujg funkcje twojego organizmu. Gruczoty endokrynne uwal-
niaja starannie odmierzone ilosci hormonéw do uktadu krwionosnego, ktory dziata jak
chemiczny postaniec zapewniajacy prawidtowe dziatanie wszystkim organom. Dzia-
fanie na miare cudu, prawda? W rzeczy samej. Jednak czynnik zaburzajacy dziatanie
gruczotow potrafi nasladowac lub blokowa¢ naturalne dziatanie twoich hormondw
i tym samym zaktocac prawidtowe, normalne funkcje twojego organizmu.

Doktor nauk medycznych John Lee ukut termin dominacja estrogenu i jako pierw-
szy whaczyt ten problem do panujacych trendow Ameryki. W swojej ksiazce ,Dr John
Lee’s Hormone Balance Made Simple” wyjasnia, ze brak rownowagi estrogenu jest
gtownym problemem w ogolnej kwestii zachwianej gospodarki hormonalnej. Kiedy
w twoim systemie jest za duzo estrogenu, pojawia si¢ niedobor progesteronu, co
jest kolejnym problemem. Doktor Christiane Northrup jako oznake dominacji es-
trogenu okresla nastepujace objawy: obnizone libido, nieregularny okres, obrzeki,
nadwrazliwos¢ piersi, zmiany zwyrodnieniowe w tkankach piersi, wahania nastrojow,
tycie, zimne stopy i dionie, wypadanie wlosow, zaburzenia pracy tarczycy, zwolniony
metabolizm, zaburzone myslenie lub staba pamie¢, zmeczenie, bezsennos¢ i PMS
(syndrom przedmiesiaczkowy). Twierdzi tez, ze dominacja estrogenu jest zwigzana
z alergiami, zaktoceniami uktadu odpornosciowego, rakiem piersi i macicy, cystami
jajnikow i zwiekszona krzepliwoscig krwi.

Skad zatem biora sie te ksenoestrogeny? Mniej wiecej zewszad. Od drugiej wojny
swiatowej do dotychczas wzglednie naturalnego srodowiska zostato wprowadzonych
ponad 100 000 nowych, syntetycznych chemikaliow. Wiekszosc z nich to zwiazki
przemystowe, w tym miedzy innymi Srodki przeciwpozarowe, pestycydy i herbicydy.
Whikaja w nasze organizmy na rézny sposob: z pozywienia, ze srodkow czystosci
uzywanych w domu, z pestycydow oraz z produktow do pielegnacji osobistej. Nie-
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