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Wstęp
Czy wiesz, ile masz w mieszkaniu najróżniejszych środków do szo-
rowania, płynów do czyszczenia, tabletek, proszków do prania, ale 
także kremów, balsamów, mydeł, szamponów i innych produktów 
kosmetycznych, higienicznych i czyszczących? U większości ludzi 
jest ich szacunkowo od 40 do 60. U nas było dokładnie tak samo, 
póki nie zadaliśmy sobie kiedyś pytania: dlaczego musi istnieć tak 
wiele przeważnie chemicznych produktów zawierających długą li-
stę dodatków, z których niektóre nie są właściwie zdrowe, a nawet 
częściowo szkodzą środowisku? Czy nie istnieją prostsze, zdrow-
sze, bardziej przyjazne dla środowiska i trwalsze alternatywy dla 
wszystkich tych barwnych produktów o tchnących optymizmem 
reklamowych nazwach?
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5 domowych środków, które zastąpią całą drogerię

W
stęp

Dzięki tej książce chcemy pokazać, że istnieje inna droga. Alter-
natywą wobec drogich, złożonych, częściowo toksycznych, a prze-
de wszystkim prawie zawsze niepotrzebnych artykułów gospodar-
stwa domowego, produktów piorących i  czyszczących jest pięć 
prostych domowych środków, które tutaj zaprezentujemy.

Już od dawna zajmujemy się prostymi i trwałymi alternatywny-
mi rozwiązaniami dla prawie wszystkich dziedzin życia. Dlaczego 
wszystko musi być pakowane w dwie lub trzy warstwy plastiku? 

Dlaczego nasze pożywienie w coraz większym stopniu składa się 
z syntetycznych dodatków zamiast ekologicznie wyhodowanych 
produktów spożywczych? Dlaczego zużywamy coraz więcej jedno-
razowych artykułów, zamiast stosować je wielokrotnie albo nawet 
sporządzać samemu? I wreszcie: dlaczego używamy coraz więcej 
złożonych, syntetycznych wyrobów chemicznych szkodliwych nie 
tylko dla nas, ale także dla środowiska?

Nasze ustawiczne poszukiwania alternatyw dla kubków jedno-
razowych i kapsułek do kawy, sztucznego i niezdrowego jedzenia, 
marnotrawienia zasobów i zanieczyszczania środowiska rozwinę-
ły się w prawdziwy styl życia: codziennie odkrywamy i testujemy 
nowe pomysły i rozwiązania, aby obchodzić się z rzeczami w sposób 
bardziej przyjazny dla środowiska i zrównoważony. Stwierdziliśmy, 
że nie jesteśmy odosobnieni w naszym sposobie myślenia, a wspól-
nie możemy więcej osiągnąć. Dlatego powołaliśmy do życia stro-
nę internetową i platformę wymiany pomysłów smarticular.net. 
Udostępniamy w niej przepisy, wskazówki i pomysły wypróbowa-
ne przez stale rosnący zespół autorów, a dzięki wielu informacjom 
zwrotnym wciąż doskonalone. Odwiedź nas kiedyś w internecie! 
Może i ty wpadniesz na jakiś pomysł, który sprawi, że twoje życie 
stanie się prostsze i bardziej zrównoważone. 
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Pięć domowych środków zastąpi drogerię

Dlaczego powstała ta książka? Z biegiem czasu w wielu ekspery-
mentach, przepisach i wskazówkach wciąż napotykaliśmy pięć tych 
samych prostych domowych środków: sodę oczyszczoną, sodę 
(do prania), ocet, kwas cytrynowy i szare mydło. Chodzi przy 
tym o niezbyt spektakularne i prozaiczne produkty domowe zna-
ne już naszym rodzicom i dziadkom. Razem jednak mogą one tak 
wiele, że wydaje się dziwne, dlaczego prawie się ich już nie spo-
tyka w gospodarstwach domowych. W ich miejsce wprowadzono 
wszelkie możliwe power spreje, środki czyszczące z aktywną pianą 
i specjalne środki zaradcze dla każdego problemu. Uginają się pod 
nimi półki supermarketów, a w reklamach wszędzie przywołuje się 
cudowne efekty najnowszych rozwiązań.

Nie ma przy tym jednak prawie żadnego zadania w dziedzinie 
czyszczenia, któremu nie można by skutecznie podołać przy użyciu 
któregoś z tych pięciu domowych środków albo ich kombinacji. 
Dochodzą do tego liczne zastosowania w mieszkaniu, ogrodzie, 
kuchni, w dziedzinie odżywiania, a nawet zdrowia, w których ta 
piątka może okazać się niezwykle użyteczna, dzięki czemu liczne 
drogie artykuły stają się zbędne. A najlepsze jest to, że są one nie-
zwykle tanie i w zasadzie wszędzie dostępne. 

Najlepsze i najbardziej użyteczne zastosowania i przepisy z uży-
ciem sody oczyszczonej, sody (do prania), kwasu cytrynowego 
i szarego mydła zebraliśmy w postaci tej książki. W drugim jej roz-
dziale dowiesz się, o jakie produkty chodzi, gdzie można je nabyć 
i na co zwracać uwagę podczas ich stosowania.
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Dlaczego robić to samemu?

Zadasz sobie może pytanie: dlaczego miałbym sam sporządzać 
środki piorące, płyny do płukania ust albo uniwersalne środki 
czyszczące, skoro można je przecież nabyć gotowe w sklepie? Ist-
nieje po temu kilka dobrych powodów:

•  Samodzielnie wykonane produkty higieniczne, kosme-
tyczne i gospodarstwa domowego są zdrowsze! W prze-
pisach z  tej książki, inaczej niż w  przypadku większości 
dostępnych w handlu standardowych produktów, nie wystę-
pują żadne podejrzane substancje, takie jak sztuczne wzmac-
niacze smaku, środki konserwujące czy oleje mineralne. 
W przypadku każdego wykonanego samodzielnie produktu 
możesz dokładnie określić, co zawiera – a czego nie. 

•  Domowej roboty wersje środków są lepsze dla środowi-
ska! Kto sam przygotowuje produkty higieniczne, dezodo-
ranty i  środki czyszczące, oszczędza nie tylko sporą ilość 
zbędnych chemikaliów, ale też całą górę zużytych opako-
wań. Czy wiesz, że wiele szamponów zawiera silikon i inne 
sztuczne tworzywa? Że żele złuszczające pod prysznic mają 
w sobie często więcej plastiku w postaci mikrogranulek niż 
ich opakowanie, a  wszystkie te tworzywa potrzebują po-
nad 400 lat, aby ulec naturalnej degradacji? Natomiast pięć 
naszych domowych środków stanowi, by tak rzec, cegiełki 
podstawowe, otrzymane w łatwy sposób na bazie surowców 
roślinnych albo w zasadzie występujące nawet bezpośrednio 
w naturze w postaci prostych soli. Wszystkie one są biode-
gradowalne albo wchodzą w reakcje, tworzą sole i inne mi-
nerały będące częścią natury, zamiast jej szkodzić.
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•  Samodzielne otrzymywanie to niezła zabawa! Kto sam 
już sobie kiedyś zrobił dezodorant w kulce, płyn do płukania 
tkanin, płukankę do ust albo uniwersalny środek czyszczący, 
ten wie, jaka to przyjemność i ile daje satysfakcji! Dla nas 
próby i eksperymenty stanowią ciągłe inspirującą i wzboga-
cającą naukę. Kto dowie się, jak łatwo sporządzić samemu 
w domu środek piorący czy żel pod prysznic, zada sobie py-
tanie, dlaczego dotąd zawsze kupował je w postaci gotowej. 

•  Samodzielne otrzymywanie pozwala oszczędzić sporo 
pieniędzy! Czy wiesz, że poświęcając kilka minut pracy, mo-
żesz wykonać z szarego mydła i sody środek piorący zupełnie 
wystarczający dla ogromnej większości zastosowań, a kosz-
tujący tylko jedną dziesiątą tego co standardowy produkt 
dostępny w handlu? Albo że w ciągu ledwie pięciu minut 
możesz przygotować dezodorant za mniej więcej 50 groszy? 
To tylko dwa przykłady, które jednak wyraźnie pokazują, że 
stosowanie prostych domowych środków zamiast artykułów 
gotowych pozwala zaoszczędzić sporo pieniędzy. 

Na co zwrócić uwagę?

Zanim przystąpisz do dzieła, powinniśmy jeszcze przygotować 
cię na to, czego możesz oczekiwać. Wszystkie przepisy i  wska-
zówki z tej książki zostały starannie sprawdzone, wypróbowane 
przez czytelników i często jeszcze ulepszone dzięki wartościowym 
informacjom zwrotnym. Jednak każda sytuacja jest nieco inna, 
a każdy człowiek niepowtarzalny. Inaczej niż w przypadku pro-
duktów przemysłowych, samodzielnie wykonane domowe środki 
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i zamienniki nie zostały poddane obszernym seriom testów i ba-
dań z użyciem wszelkich możliwych materiałów i sytuacji. Dlatego 
może się zdarzyć, że jakiś środek nie od razu się uda albo nawet 
wcale nie zadziała.

To także jest całkiem normalne, a częściowo nawet zamierzone. 
Wyjaśnijmy to na przykładzie środka piorącego. Przemysłowy śro-
dek piorący zawiera wszystkie składniki w maksymalnej ilości, aby 
mógł sobie poradzić z najsilniejszymi spodziewanymi zanieczysz-
czeniami. Ponieważ jednak w większości przypadków ubranie po 
jedno- czy dwukrotnym noszeniu jest zabrudzone tylko normalnie 
lub nawet lekko, prawie zawsze stosowana jest o wiele za duża ilość 
chemikaliów, które niewykorzystane dostają się potem do ścieków. 
Sytuacja wygląda inaczej w przypadku samodzielnie wykonanych 
środków piorących. Zawierają one właśnie substancje podstawo-
we pozwalające należycie oczyścić normalnie zabrudzone pranie. 
Dla silnych zabrudzeń i plam konieczne jest, zależnie od sytuacji, 
wstępne przygotowanie albo zwiększenie ilości sody piorącej – ale 
tylko wtedy. Dlatego w razie potrzeby nie wahaj się poekspery-
mentować z przepisami i wypróbować, co mogłoby lepiej zadziałać 
w twoim konkretnym przypadku.

Zawsze na czasie

Ponadto każdego dnia uczymy się i właśnie to motywuje nas do 
dalszego ulepszania portalu wymiany pomysłów smarticular.net. 
W tej książce znajdziesz wiele z naszych najlepszych rad i  sztu-
czek. Z natury rzeczy jednak nie wszystkie informacje są zawsze 
aktualne. Dlatego zalecamy łączenie tej książki z możliwościami 
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przedstawionymi na naszej stronie internetowej. Oto tylko kilka 
możliwości:

•  Na stronie smarticular.net/5-hausmittel (w języku niemie-
ckim i angielskim) lub smarticular.net/5-domowych-srod-
kow (w języku polskim) znajdziesz aktualne informacje do 
tej książki. Możesz przeczytać o ważnych ulepszeniach do-
tyczących poszczególnych porad.

•  W książce wszędzie znajdziesz odsyłacze do artykułów ze 
smarticular.net. Odwiedzając nas, możesz zapoznać się z ilu-
stracjami i najbardziej aktualnymi informacjami do każde-
go artykułu, a  także śledzić pomocne komentarze innych 
czytelników.

•  Ucieszy nas oczywiście, jeśli zainteresują cię także inne 
tematy ze smarticular.net.

Życzymy wiele zabawy i sukcesów dzięki tej książce, zawartym 
w niej rozwiązaniom i przepisom.

Zespół smarticular.net
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Jednostki wagi i miary 
oraz ich skróty
Łyżeczka ok. 5 ml
Łyżka ok. 15 ml
Kropla 1 mililitr to 20–25 kropli
ml  mililitr
l  litr
g  gram
kg  kilogram
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Prezentacja pięciu 
domowych środków
Każdy chyba wie, co to ocet i szare mydło, ale soda oczyszczona, 
soda (do prania) i kwas cytrynowy prawdopodobnie nie wszystkim 
są tak dobrze znane. Dlatego przedstawimy je tu raz jeszcze szczegó-
łowo. Co to za substancje? Skąd pochodzą? Jakie są typowe obszary 
zastosowań i na co należy zwrócić uwagę podczas ich kupowania 
i używania?

Soda oczyszczona

Soda oczyszczona* to chyba najbardziej zdumiewający z piątki naszych 
domowych środków, wielostronnie wykorzystywany już od kilku ty-
siącleci. Na przykład w starożytnym Egipcie używano jej w postaci 
naturalnie występującej mieszaniny sody oczyszczonej, sody i soli do 
rytualnego oczyszczania i mumifikacji zwłok. Soda oczyszczona nie 
jest przy tym w żadnym razie staromodnym reliktem z czasów na-
szych babć. Także dzisiaj nie ma prawie dziedziny życia codziennego, 
odżywiania i zdrowia, w której nie byłaby ona pożyteczna!

Występuje w postaci naturalnych złóż w Afryce i Ameryce Pół-
nocnej i do dzisiaj jest tam wydobywana. Przeważnie jednak uzysku-
je się ją w procesie chemicznym z naturalnej soli kuchennej. Ponad-
to stanowi składnik wielu wód mineralnych i ze źródeł leczniczych.

* Najwyższej jakości soda oczyszczona, soda (do prania), kwas cytrynowy, szare mydło są 
dostępne w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.). 
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Soda oczyszczona jako cenny i bardzo skuteczny środek domowy 
znajduje rozliczne zastosowania. Działa łagodnie, lecz efektywnie, 
a jej używanie jest naturalne, przyjazne dla środowiska i nietoksyczne.

XX Podstawowe wiadomości chemiczne

Soda oczyszczona jest solą sodową dokładnie tak jak sól kuchenna. 
Rozpuszczona w wodzie tworzy roztwór zasadowy, co wyjaśnia 
rozliczne możliwości jej zastosowania i znakomite działanie jako 
substancji neutralizującej kwasy, oczyszczającej i rozpuszczającej 
tłuszcze. Nazwa chemiczna sody oczyszczonej to wodorowęglan 
sodu (albo: kwaśny węglan sodu), a wzór sumaryczny to NaHCO3.

Otrzymuje się ją dzięki procesowi, w którym jon chlorkowy 
z soli kuchennej zostaje wymieniony na jon wodorowęglanowy.

Pod wpływem ogrzewania, wilgoci i  kwasów soda oczysz-
czona rozkłada się, wydzielając dwutlenek węgla. Na przykład 


