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    WSTĘP


    1. OCZYM JEST TA KSIĄŻKA?


    Napisałam tę książkę, by pomóc ci odnaleźć drogę do życia wharmonii znaturą, bez chemii. Chcę pokazać, że ekologiczny styl życia nie jest drogi, skomplikowany iz pewnością nie jest tylko dla maniaków. Nie warto niszczyć zdrowia swojego ani swoich najbliższych, ulegając sile wszechobecnej reklamy.


    Codziennie spędzamy kilkanaście godzin wdomach pełnych trujących oparów isubstancji. Na dodatek „pielęgnujemy” nasze ciała rakotwórczymi związkami przyspieszającymi starzenie iniszczącymi układ hormonalny. Nasz organizm jest wiecznie przepracowany wwyniku nieustannego usuwania pozostałości tych toksyn, których sporej części itak nigdy nie uda mu się pozbyć. To, co nie zostanie wydalone, podlega zmagazynowaniu. Żyjemy wwyjątkowych czasach, bo nigdy dotąd człowiek nie był narażony na działanie tylu tysięcy szkodliwych substancji. Na efekty nie przyszło nam długo czekać, jako że wzmożona obecność toksyn worganizmie jest przyczyną ogromnego wzrostu liczby osób cierpiących zpowodu osłabionej odporności, przewlekłych chorób, alergii czy nowotworów. Te choroby stały się niemal symbolem naszych czasów, może zatem nadszedł moment, aby poważnie zastanowić się nad ich źródłami.


    Bycie zielonym konsumentem to nic nowego, nasze mamy ibabcie, jeszcze zanim powstało pojęcie ekologii, uprawiały warzywa wogródkach, anawet segregowały śmieci, choć wówczas nie stały za tym kampanie społeczne, lecz zwykła oszczędność iprzezorność. Papieru używano jako podpałki, odpadki wyrzucano na kompost, wodę zaś pito ze szklanych butelek wielokrotnego użytku. Kobiety stosowały zioła wcelach zdrowotnych ipielęgnacyjnych, sprzątały dom za pomocą sody oczyszczonej, mydła ioctu, abiel pościeli nie była zasługą najnowszego proszku. Wszystko to czyniły intuicyjnie, gdyż posiadały wiedzę przekazaną im przez poprzednie pokolenia. Co więcej, historia zwyczajnie zmuszała je do oszczędności iprostego życia. Wszechobecne braki wsklepach sprawiały, że wybory naszych mam ibabć były ograniczone do minimum, co skłaniało do sporej pomysłowości. To, co dziś nazywamy ekologią, niegdyś było normą. Obecne pokolenia skupiają się wyłącznie na konsumpcji, awydając pieniądze na potęgę ichcąc osiągnąć coraz więcej, zapominają otym, co dobre isprawdzone.


    Samo życie człowieka XXI wieku jest, paradoksalnie, bardziej skomplikowane, niż było jeszcze nie tak dawno, atroska obezpieczeństwo nasze inaszych bliskich stała się wyzwaniem wświecie pełnym toksyn.


    Dlatego warto na nowo zajrzeć do starych zapisków naszych mam czy babć, gdzie możemy odnaleźć sprawdzone sposoby na to, jak bez chemii dbać ozdrowie. Jeśli nie możesz liczyć na takie babcine porady, podpowiedź znajdziesz wtej książce. Zobaczysz, że wbrew powszechnemu mniemaniu zrobienie domowych kosmetyków czy środków do sprzątania nie tylko jest bezpieczniejsze dla zdrowia, ale ioszczędza nasz czas, który przeważnie spędziłybyśmy, stojąc wkorkach, przed półkami wsklepie czy wkolejce do kasy. Domowe produkty to również sposób na wyrwanie się zbłędnego kręgu. To krok wkierunku prostoty, oszczędności iminimalizmu, oczym przeczytasz wnastępnych rozdziałach.


    Książka ta jest podzielona na osiem głównych działów. Najpierw pokażę ci, jak sprzątać dom za pomocą prostych itanich środków, które możesz zrobić sama. Wkolejnych rozdziałach odkryjesz wspaniały świat naturalnych peelingów, kremów nawilżających iolejków możliwych do sporządzenia we własnej kuchni. Po prostu dziecko to rozdział dla rodziców, zktórego dowiesz się, że zarówno oprzygotowanie wyprawki, jak iśrodki do pielęgnacji dziecka można zadbać wwersji ekonomicznej, aco najważniejsze, bezpieczniejszej niż ta oferowana przez liczne sklepy. Wczęści zatytułowanej Zioła wtwoim domu poznasz kilka najskuteczniejszych receptur stosowanych przez pokolenia wcelach zdrowotnych. ZOgrodu wsymbiozie znaturą dowiesz się, jak na małej przestrzeni stworzyć swój eden zroślin łatwych wuprawie, jak onie dbać iwalczyć ze szkodnikami tak zwanymi naturalnymi metodami. Ostatni rozdział: Blisko szczęścia, wprowadzi cię wzagadnienia dotyczące prostoty iminimalizmu.

  


  I. ŻYCIE WHARMONII ZNATURĄ


  Nie zawsze byłam świadomą kobietą, konsumentką. Wszystko się zmieniło, kiedy stałam się odpowiedzialna za drugie życie, za życie mojej córki. Także wielu czytelników mojego bloga pisze, że oczekiwanie na narodziny dziecka było momentem przełomowym, momentem zwrotnym. To dla dzieci się zmieniamy, to one przekształcają nasze życie, czasem wywracając cały dotychczasowy świat do góry nogami. Wraz znarodzinami mojej córki ja sama też zaczęłam żyć inaczej.


  Jeszcze kilka lat temu wmoim sklepowym koszyku lądowało wszystko to, co znalazłam wsupermarkecie: kremy, suplementy diety, proszki do prania, mrożonki, warzywa, makarony. Nie zastanawiało mnie, skąd to wszystko pochodzi iczy jest dla mnie dobre. Co więcej, ani przez myśl nie przeszło mi podważanie dobrych intencji producentów, opiekuńczości systemu isłużb mu poddanych ani kwestionowanie tego, co robi prawie całe społeczeństwo.


  Moje beztroskie życie skończyło się wraz zpojawieniem się córki. Zaczęłam czytać otym, co dobre dla dzieci, io tym, co zawiera żywność. Wkrótce zmieniłam żywność na ekologiczną, staranniej wybierałam też produkty do pielęgnacji, jednak szybko okazało się, że są one często wielokrotnie droższe od tych ogólnodostępnych. Domowy budżet zwyczajnie nie był wstanie udźwignąć takich kosztów. Nie chciałam wracać do starych nawyków, ponadto niewiele brakowało, anasza rodzina stanęłaby na skraju bankructwa.


  Wkrótce doszłam do wniosku, że przecież… wszystkie kosmetyki naturalne mają całkowicie naturalne składniki, jak wosk pszczeli, olejek lawendowy czy macerat znagietka. Postanowiłam zatem podjąć wyzwanie ispróbować samodzielnie przygotować krem. Iod tego wszystko się zaczęło: od słynnego lawendowego kremu dla dzieci. Itak, krok po kroku, nauczyłam się przygotowywać na własne potrzeby płyn do mycia naczyń, szampon do włosów czy wreszcie mydło. Nie wszystko od razu się udawało, nie wszystkie przepisy były strzałem wdziesiątkę, jednak zczasem wypracowałam receptury, które nie tylko bazowały na naturalnych składnikach, ale okazały się proste, oszczędne iprzede wszystkim skuteczne.


  Ucierając kremy irobiąc syropy, zweryfikowałam szybko, wjakim stopniu produkty opatrzone etykietką znapisem „ekologiczny” są ekologiczne inaturalne. Zdałam sobie sprawę, że ciężko oproducenta, który rzeczywiście używa jedynie składników naturalnych, gdyż te szybko się psują iciężko jest je zabezpieczyć tak, aby mogły zachować świeżość przez kilka czy nawet kilkanaście miesięcy. Ogólnodostępne środki ekologiczne również mogą zawierać konserwanty lub sztuczne zamienniki naturalnych substancji, jak na przykład olejki eteryczne. Przepisy regulują tylko zastosowanie groźnych dla naszego zdrowia konserwantów wproduktach spożywczych. Kosmetyki zaś czy środki czyszczące zetykietami opatrzonymi terminem „ekologiczny” nie są traktowane inaczej niż zwykłe komercyjne produkty. Konsekwencją tego jest obecność wpozornie tylko ekologicznych kosmetykach szkodliwych związków, takich jak środki powierzchniowo czynne, sztuczne perfumy czy konserwanty.


  Minęło kilka dobrych lat od momentu, kiedy wybrałam życie bez chemii. Wtym czasie założyłam blog Zielony Zagonek, który stał się miejscem, gdzie dzieliłam się radością zudanych eksperymentów inowych przepisów, syropów na kaszel czy proszku do zmywarki. Pewnego dnia uświadomiłam sobie, że blog przestał być moim prywatnym receptariuszem, astał się miejscem spotkań kilkudziesięciu tysięcy osób miesięcznie. Ludzi, którzy – podobnie jak ja – byli zmęczeni codziennym czytaniem etykiet, kosztownymi zakupami wsklepach zproduktami ekologicznymi, którzy chcieli nadal żyć wzgodzie znaturą, nie popadając przy tym wszaleństwo. Blog każdego dnia odwiedzają tysiące czytelników. To oni swoimi mailami ikomentarzami nieustannie potwierdzają, że takie życie jest bardzo proste, azmiany, októrych piszę, są na tyle nieskomplikowane iskuteczne, iż każdy może je wprowadzić. Tak jak ja wielu znich nie wydaje ani złotówki wsklepie na środki do sprzątania, pielęgnacji urody czy zdrowia. To dla zainteresowanych doskonały sposób na poratowanie domowego budżetu, aprzy tym wyraz troski ozdrowie swoje iswoich bliskich. Gdy rozpoczynałam „zagonkową rewolucję”, finanse mojej rodziny nie były wdobrej kondycji, bo musieliśmy zminimalizować wydatki do granic możliwości. Szybko przekonaliśmy się jednak, że choć na pierwszy rzut oka ekologia wydawać się nam może drogą fanaberią, to jeśli nieco zmodyfikujemy nasze do niej podejście, zapomnimy na chwilę oreklamach iprzymusie kupowania, odkryjemy, jak dużo potrafimy zrobić sami ijak niewiele czasu ipieniędzy do tego potrzeba.


  1. JAK ZNALEŹĆ NA TO WSZYSTKO CZAS?


  Na pewno teraz sobie myślisz: „Chciałabym sama piec chleb, robić kosmetyki czy mieć ogródek na balkonie, ale nie mam na to czasu. Jestem tak zabiegana, że po 9 godzinach wpracy mam już dość”. Takie słowa często słyszę od czytelniczek swojego bloga, które pomimo iż chciałyby przestać używać chemii, nie wiedzą, jak wygospodarować odrobinę czasu na te niezbędne do tego zajęcia.


  Kilka miesięcy temu tworzyłam kurs internetowy, aby udowodnić innym, jak niewiele czasu potrzeba na zrobienie produktów opartych na naturalnych składnikach, by móc właściwie zadbać ozdrowie. Wtedy wiele osób mówiło podobnie, że nie mają czasu na zioła, na nalewki czy maści, że to zbyt skomplikowane, że ziół mogą używać jedynie specjaliści. Nic bardziej błędnego. Przecież nawet dziś, dodając pietruszkę do rosołu czy pieprz do risotta, jest się wpewien sposób zielarzem.


  Wyobraź sobie, że twoje dziecko jest przeziębione. Co robisz? Oczywiście najpierw idziesz do lekarza, później do apteki, często wsezonie jest to wyprawa całodniowa, gdyż wprzychodni kolejki można mierzyć na kilometry. Nie wspomnę już, że wpoczekalni są dzieciaki zróżnymi wirusami, które złatwością zaatakują osłabiony organizm twojego dziecka. Agdyby tak zrobić to, co robiły dziesiątki pokoleń przed nami, czyli na przykład zamiast sięgać po sztuczne medykamenty, zastosować na przykład staroświecki syrop chrzanowy zmiodem, którego wykonanie zajmuje tyle co starcie chrzanu iwymieszanie wszystkich składników?


  Podobnie można postępować zchemią gospodarczą. Wyobraź sobie, że idziesz do sklepu kupić środek do mycia toalety, wyprawa samochodem przez zakorkowane miasto zajmuje ci od kilkunastu do kilkudziesięciu minut, później czekają cię wybieranie, czytanie etykiet, kolejka przy kasie. Nie daj Boże, masz ze sobą dzieci, wtedy cały wypad staje się jeszcze wyprawą surwiwalową, aw koszyku szybko wyląduje miś zpółki zzabawkami, którą przypadkowo minęłaś, idąc po ten piekielny płyn do toalet. Teraz pomyśl, że zamiast tego wystarczyłoby wlać do toalety odrobinę octu iolejku herbacianego, który zabija wszystkie bakterie równie skutecznie jak komercyjne środki. Wtwoim portfelu zostanie owiele więcej pieniędzy, bo nie wydasz ich na benzynę ani na żadne dodatkowe izupełnie niepotrzebne produkty. Do tego dzieci nie wyprowadzą cię zrównowagi ipewnie jeszcze zyskacie chwilę na wspólną zabawę.


  Wracając do wygospodarowania czasu: wielu trenerów, którzy uczą zarządzania nim, sugeruje robienie list. Często są one jednak istnymi listami marzeń. Są na nich rzeczy, których prawdopodobnie nigdy nie zrobimy, achodząc zkartką papieru, czujemy się jedynie rozczarowani iprzytłoczeni, że wciąż tak mało pozycji jest skreślonych, zaś większość tych ostatnich to proste prace niewymagające czasu. Na domiar złego przeważnie to nie na nich nam rzeczywiście zależy. Co więcej, na takich listach ZAWSZE znajdziemy zadania nieukończone. Starając się uporządkować życie iwyrwać zniego więcej czasu dla siebie, zakopujemy się zatem pod długimi listami zadań.


  Co zatem zrobić, aby mieć czas irobić to, co naprawdę ważne? Skup się na celu, jaki chcesz osiągnąć.


  Jak może ci się to udać, kiedy nie masz czasu nawet na kąpiel? Aostatnią rzeczą, októrej myślisz, jest sprzątanie? Zacznij od podstawowej zasady: to nie perfekcja jest twoim celem, lecz czystość. Ta ostatnia jest osiągalna przy niewielkim nakładzie czasu. Wystarczy nawet 20 minut dziennie ze stoperem wręku, jeśli działasz zgodnie zplanem (szablon iporady znajdziesz wdziale Dodatki)!


  2. OSZCZĘDZAJMY CZAS, STWÓRZMY WSPÓLNOTĘ


  Współcześnie żyjemy wtak zwanych rodzinach nuklearnych, zamknięci isamotni, tylko mama, tata idziecko. Rodzina jest daleko iwidzimy ją zwykle na zdjęciach. Ponieważ zazwyczaj nikt nie pomaga, wytężamy siły do granic możliwości, pracując kilkanaście godzin dziennie, starając się pogodzić bycie mamą, domową kucharką, sprzątaczką ipielęgniarką zpracą etatową wfirmie. Dlatego też robienie domowych przetworów, kosmetyków czy produktów ziołowych wydaje się nam niesłychanie skomplikowane, wręcz niewykonalne. Zapominamy ojednym podstawowym fakcie – człowiek jest istotą stadną, społeczną, funkcjonującą wgrupie od tysięcy lat. Czytelnicy Zielonego Zagonka często mówią, że tęsknią za kontaktem zludźmi myślącymi podobnie, dlatego na blogu powstała grupa łącząca ludzi ztej samej okolicy czy miasta.


  Jednak taką grupę wsparcia można zorganizować nie tylko wświecie wirtualnym. Jeśli zatem masz wswoim otoczeniu choć kilka osób myślących podobnie, jesteś wświetnej sytuacji. Dlaczego? Ponieważ możecie podzielić się obowiązkami, na przykład jedna osoba może zrobić dla wszystkich mydło, inna nalewkę zechinacei, ajeszcze inna może upiec chleb, gdyż itak robi to co drugi dzień, awłożenie paru dodatkowych bochenków nie jest wielkim kłopotem. Wnaszym internetowym społeczeństwie przestaliśmy żyć wrzeczywistości, mamy przyjaciół tylko na portalach społecznościowych, staliśmy się samotni, aprzecież przejście zwirtualnego świata jest możliwe, choćby za sprawą takiej praktycznej grupy wsparcia – naszej małej kooperatywy.


  
    CO TO JEST KOOPERATYWA?


    Mówiąc: kooperatywa, mam na myśli niewielkie zorganizowane grupy wspomagające się wzajemnie. Owiele taniej jest zamówić większą ilość na przykład warzyw dla wszystkich, inie dość, że cena będzie niższa, to przeważnie skorzystamy jeszcze zdarmowej dostawy. Zwyczajnie na kolejnym spotkaniu rozdzielamy zamówienia pomiędzy siebie. Idąc tym tropem, nie powinniśmy się ograniczać wyłącznie do wspólnych poszukiwań żywności. Jeżeli korzystamy zogólnodostępnych ekologicznych kosmetyków lub sami je wytwarzamy zwcześniej zamówionych składników, podzielmy się tą wiedzą zinnymi.


    Nawet jeżeli nie należysz do konkretnej grupy, podziel się swoimi doświadczeniami zsąsiadem czy znajomą, az czasem grono zainteresowanych powiększy się. Ikooperatywa gotowa!


    Zielony Zagonek wspiera takie inicjatywy iwspółpracuje zkilkoma kooperatywami zcałej Polski. Jeżeli należysz do jakiejś lokalnej społeczności, nieważne, czy jest to Koło Gospodyń Wiejskich czy kółko teatralne, warto wwolnej chwili zwrócić uwagę na takie rozwiązanie.

  


  II. NATURALNIE CZYSTY DOM


  1. CZYM JEST PRAWDZIWA CZYSTOŚĆ?


  W czasach gdy silny marketing wmówił nam potrzebę zabijania wszelakich bakterii iwirusów, które zadomowiły się wnaszych mieszkaniach, ciężko jest wyobrazić sobie dom funkcjonujący bez komercyjnej chemii gospodarczej. Przecież aby zniszczyć „zabójcze” wirusy ibakterie, potrzebna jest ogromna moc, ata zawarta jest wyłącznie wjaskrawej plastikowej butelce środka wyprodukowanego wwielkiej fabryce przez faceta wfartuchu imasce.


  Teraz cię zaszokuję. Od kilku lat wsklepie nie kupiłam ŻADNEGO komercyjnego produktu do sprzątania. Ani płynu do mycia naczyń czy okien, ani proszku do prania, amimo to wmoim domu jest czysto. Co więcej, nie zostałam unicestwiona przez bakterie, amoja rodzina jest zdrowa ibezpieczna. Po kilku latach stosowania domowej chemii nigdy bym nie zamieniła własnoręcznie zrobionych produktów na to, co znajdę wsklepie. Dlaczego? Zróbmy eksperyment. Weź złazienki pierwszy lepszy środek do czyszczenia toalety. Jest na nim mnóstwo ostrzeżeń, plakietka aż roi się od znaków ostrzegawczych: składniki niebezpieczne dla środowiska, drażniące skórę, drogi oddechowe lub po prostu trujące. Należy również zaznaczyć, że producent przestrzegać nas będzie wyłącznie przed zatruciami, żrącymi substancjami, które podrażniają lub są łatwopalne, nie odnajdziemy jednak informacji, że substancje te są rakotwórcze, uszkadzają układ odpornościowy ihormonalny. Wskładzie produktu nie zobaczymy pełnej listy substancji, jakie on zawiera, gdyż informacje te są często chronione prawem patentowym. Ponadto warto wiedzieć, że Unia Europejska wymaga, aby zaznaczyć na etykiecie tylko te znajdujące się na specjalnej liście zawierającej jedynie 45 substancji ze 140 000! (REACH, 2009). Ten ograniczony dostęp do informacji sprawia, że każdego dnia jesteśmy narażeni na działanie substancji, októrych istnieniu nawet nie wiemy, aktóre mogą być po prostu niebezpieczne. Używając komercyjnych środków zabijających bakterie, równocześnie niszczysz zdrowie swoje iswoich bliskich, ana domiar złego wdomu hodujesz superbakterie odporne na działanie leków. Ipomimo iż wydawać ci się może, że brzmi to może trochę szokująco, tak nie jest.


  Pewnie myślisz często, że skoro produkt jest na półce sklepu, to jest bezpieczny. Nic bardziej mylnego. Obecnie na rynku unijnym dostępnych jest ponad 140 000 różnych substancji chemicznych, akażdego roku ta liczba powiększa się okolejnych 700 nowych pozycji. Co ciekawe, wUnii Europejskiej nie ma jeszcze oficjalnych rejestrów tych substancji. Powstają programy typu REACH, które do 2018 roku mają za zadanie zarejestrować jedynie część (30 000) ztych substancji. Niezbyt ambitne, prawda? Ponadto REACH zajmuje się dopuszczaniem substancji chemicznych do obrotu izatwierdzaniem najbardziej kancerogennych środków dopóty, dopóki firma je produkująca jest wstanie wykazać społeczne iekonomiczne korzyści, które przewyższają wady (działania niepożądane) danego produktu (United States Government Accountability Office – GAO, 2007*). Obecnie jedynie wprzypadku 350 z2500 najczęściej używanych chemikaliów znane są jakiekolwiek choć trochę miarodajne dane na temat bezpieczeństwa. Okrojone analizy dotyczą 65% substancji, pozostałej części zaś nie poddano badaniom wcale (Allanou, Hansen ivan der Blit, 1999; Global Chemical Outlook – GCO, Program Ochrony Środowiska Narodów Zjednoczonych, 2013**). Należy zaznaczyć, że te zgrupy „przebadanej” są najczęściej weryfikowane przez producenta. WGlobal Chemical Outlook, czyli raporcie wygenerowanym przez Program Ochrony Środowiska Narodów Zjednoczonych z2013 roku, czytamy: „Pomimo wielu dowodów na szkodliwy wpływ substancji chemicznych zarówno na środowisko, jak iludzki organizm istnieją ogromne braki winformacji. Spośród setek tysięcy chemikaliów obecnych na rynku jedynie niewielka ich liczba została przebadana pod kątem szkodliwości na zdrowie człowieka oraz środowisko” (GCO, 2013, s. 48).


  Skoro powiedziałam już A, to powiem iB. Otóż obecnie nie istnieje żaden rejestr informacji na temat interakcji iskumulowanego wpływu różnych chemikaliów na środowisko izdrowie człowieka. Kiedy związki chemiczne są testowane pod kątem toksyczności, badane są indywidualnie lub maksymalnie do trzech wkombinacji, nie dokonuje się natomiast analiz oddziaływania kilku substancji naraz (EU 13, 2011). Na co dzień tylko niektóre substancje chemiczne używane są pojedynczo, częściej występują wformie różnych „koktajli” wramach jednego produktu. Warto też pamiętać, że dodatkowo mieszają się ze sobą różne produkty, bo przecież wciągu jednego dnia myjemy okna, ścieramy kurz imyjemy podłogę, używamy perfum idezodorantów, komercyjnych kremów ikosmetyków. Wszystkie te substancje chemiczne mogą wchodzić ze sobą wreakcję. Co więcej, spora grupa chemikaliów, które, jak już wiesz, dostają się do naszego ciała, może pozostawać wnim latami. Kiedy tak sobie wnas tkwią, wnaszym ciele przybywa kolejnych substancji chemicznych, pochodzących chociażby zpłynu do kąpieli. Przecież wtedy nie jesteśmy wstanie określić, co się stanie na skutek reakcji pomiędzy nowymi substancjami chemicznym atymi już obecnymi wnaszym organizmie. Przeprowadzenie badań bezpieczeństwa dla takich mieszanek jest wręcz niemożliwe, zwłaszcza że producentom zależy na czasie iszybkim wprowadzeniu nowej substancji na rynek.


  W tej sprawie poruszę jeszcze jedną kwestię, mianowicie tę, że naukowcy mogą mówić, iż nie znaleźli dowodów na to, że dana substancja jest niebezpieczna, jednakże brak dowodów nie oznacza, że konkretny związek jest w100% bezpieczny. Wiemy już omieszaniu się substancji chemicznych, ale nie mamy pojęcia, wjakim czasie może pojawić się niebezpieczeństwo ich interakcji. Nie zapominajmy też otym, jak to się ma do tysiącleci życia człowieka na Ziemi. Jaki wpływ na zdrowie mają substancje, które latami odkładają się wnaszym tłuszczu, mleku, komórkach?


  Dlatego zrezygnowałam zkomercyjnej chemii. Nie chcę, aby mój dom, moje zdrowie, moje dzieci były czyimkolwiek poligonem doświadczalnym.


  Nasz dom powinien być miejscem gościnnym ibezpiecznym. Tymczasem na przykład przeprowadzone w1991 roku badania doktora Davida Sterlinga przeczą temu założeniu. Naukowiec przetestował dwie grupy kobiet izauważył, że te pracujące wdomu są narażone na 55% większe ryzyko zachorowania na raka czy przewlekłą chorobę dróg oddechowych niż te pracujące na zewnątrz (Sterling, 1991). Rezultat tych badań doprowadził go do wniosku, że przebywanie wnaszych pełnych toksyn domach stało się po prostu groźne dla zdrowia iżycia. Warto więc zwrócić uwagę na to, jak często korzystamy zprzemysłowych środków chemicznych.


  Na następnej stronie znajdziesz informacje oskładzie idziałaniu kilku substancji najczęściej używanych do produkcji kosmetyków iśrodków do czyszczenia, których zdecydowanie należy unikać. Zestawienie to zawiera także krótki opis szkodliwego działania tych związków na nasz organizm.


  Jak widać, to głównie konserwanty są najbardziej niebezpieczne dla zdrowia itak samo jak wprzypadku żywności są one najbardziej powszechnym dodatkiem do wielu produktów, których na co dzień używamy.


  BUTYLATED HYDROXYANISOLE, (BHA), BUTYLATED HYDROXYTOLUENE


  
    	zastosowanie: konserwant


    	gdzie możemy go znaleźć: kolorowe kosmetyki (cienie do powiek czy szminki do ust), kremy do pielęgnacji skóry, szampony


    	możliwy wpływ na zdrowie (oparty na badaniach zwierząt iludzi): rakotwórczy, zapalenie skóry, wysypki, ryzyko wystąpienia wad wrodzonych udzieci

  


  DIAZOLIDINYL UREA, IMIDAZOLIDINYL UREA


  
    	zastosowanie: konserwant


    	gdzie możemy go znaleźć: kosmetyki iśrodki do pielęgnacji włosów


    	możliwy wpływ na zdrowie (oparty na badaniach zwierząt iludzi): rakotwórczy, alergie skórne

  


  (FRPS)2-BROMO-2-NITROPANE-1, 3-IOL, DIAZOLIDINYL UREA, DMD M HYDANTION, IMIDAZOLIDINYL UREA, QUARTERNIUM 15


  
    	zastosowanie: konserwant


    	gdzie możemy go znaleźć: dezodoranty, tak zwane kosmetyki kolorowe, środki do pielęgnacji skóry iwłosów, chusteczki nawilżające dla dzieci


    	możliwy wpływ na zdrowie (oparty na badaniach zwierząt iludzi): rakotwórczy, podrażniający drogi oddechowe iskórę, osłabiający odporność organizmu

  


  PARABEN (METHYL-, PROPYL-, BUTYL-, ETHYL-)


  
    	zastosowanie: konserwant


    	gdzie możemy go znaleźć: kosmetyki do ciała, środki do pielęgnacji włosów


    	możliwy wpływ na zdrowie (oparty na badaniach zwierząt iludzi): rakotwórczy, alergie skórne, wady wrodzone

  


  PETROLEUM DISTILLATES


  
    	zastosowanie: konserwant


    	gdzie możemy go znaleźć: kosmetyki iśrodki do pielęgnacji włosów, perfumy, pasty do zębów


    	możliwy wpływ na zdrowie (oparty na badaniach zwierząt iludzi): rakotwórczy, toksyczny dla ciała

  


  THIMEROSAL (LUB RTĘĆ)


  
    	zastosowanie: konserwant


    	gdzie możemy go znaleźć: kosmetyki iśrodki do pielęgnacji włosów, perfumy, pasty do zębów


    	możliwy wpływ na zdrowie (oparty na badaniach zwierząt iludzi): wady wrodzone udzieci, bezpłodność, problemy zkoncentracją, autyzm, zwiększone ryzyko poronienia

  


  
    
      * GAO (2007) CHEMICAL REGULATION: Comparison of U.S. and Recently Enacted European Union Approaches to Protect against the Risks of Toxic Chemicals. United States Government Accountability Office. Dostępny online: http://www.gao.gov/assets/270/265550.pdf; GCO (2013) Global Chemicals Outlook Toweards Sound Managment of Chemicals: Trends and changes. Program Ochrony Środowiska Narodów Zjednoczonych. 15 lutego 2013. Dostępny online: http://www.unep.org/chemicalsandwaste/Portals/9/Mainstreaming/GCO/The%20Global%20Chemical%20Outlook_Full%20report_15Feb2013.pdf.
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  JULITA BATOR


  ZAMIEŃ CHEMIĘ NA JEDZENIE


  Pierwsza książka otym, jak jeść bez chemii inie zbankrutować.


  Książka, która nie zawiera chemii ani polepszaczy smaku!


  Co to znaczy zdrowo się odżywiać? Zacznij od unikania chemicznych dodatków. Nie tylko nie są potrzebne, one szkodzą! Jednego czekoladowego batona można przegryźć bez obaw, ale rozmaite barwniki, słodziki, wzmacniacze smaku iaromaty zjedzone także wpłatkach śniadaniowych, wdomowej (!) zupie czy lodach sumują się. Irujnują twoje zdrowie. Są przyczyną alergii, niestrawności, złego samopoczucia, abyć może także zespołu ADHD.


  Niewiele przeprowadzono rzetelnych badań dotyczących sztucznych dodatków do żywności. Julita Bator weryfikuje dane od producentów. Ponieważ dzieci autorki wykazywały silną alergię na „polepszacze” ikonserwanty musiała zmienić styl odżywiania się iżycia całej rodziny. Od kilku lat próbuje, nie wydając dużych sum na kupowanie wyłącznie ekologicznych produktów, żyć bez „chemii”. Jej książka może być dla nas przewodnikiem po kuchni, która pachnie tak jak jedzenie pamiętane znaszego dzieciństwa.
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  JULITA BATOR


  ZAMIEŃ CHEMIĘ NA JEDZENIE


  NOWE PRZEPISY


  Proste przepisy na jedzenie bez chemii!


  Julita Bator zmieniła nawyki żywieniowe Polaków. Pokazała, jak jeść bez chemii inie zbankrutować. Przygotowała też książkę pełną prostych ipraktycznych przepisów sprawdzonych na własnej rodzinie.


  Autorka myślała, że nie ma rady na choroby jej dzieci. Wystarczyła jednak zmiana sposobu żywienia. Teraz sama piecze bułki orkiszowe iprzyrządza domowy jogurt bez chemicznych dodatków. Małymi krokami wprowadziła rewolucyjne zmiany inie martwi się już antybiotykami ani wizytami ulekarzy.


  Odpowiadając na potrzeby czytelników, zaproponowała praktyczną książkę złożoną z80 nowych przepisów na dania bez polepszaczy isztucznych barwników.
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  MAŁGORZATA MAJEWSKA


  PRZEPIS NA BIEGANIE


  Jedz zdrowo ibiegaj bez obaw!


  Napoje czy batony energetyczne nie wystarczą. Twój organizm wymaga specjalnego traktowania, aTy zdrowej izbilansowanej diety. Skomponuj codzienne posiłki tak, aby zkażdym dniem treningu cieszyć się zefektów podjętego wysiłku.


  Przepis na bieganie to ponad 80 zdrowych iprostych przepisów. Są idealne zarówno dla maratończyków, jak ipoczątkujących biegaczy. Poza tym dowiesz się:


  
    	jak zacząć biegać, by uniknąć kontuzji,


    	w jakim tempie wprowadzać zmiany żywieniowe,


    	po jakie produkty najlepiej sięgać przed biegiem, wjego trakcie ipo nim,


    	czy suplementy iodżywki są niezbędne, amoże szkodliwe,


    	jak biegać, by skutecznie schudnąć.

  


  Zdrowa dieta dla aktywnych zregeneruje ciało, aTy ze spokojem zaplanujesz kolejny trening!


  Książka powstała przy współpracy dietetyka sportowego dr hab. Barbary Frączek.
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