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  Wykaz przepisów


  Aromatyczna sól do kąpieli


  Domowy dezodorant


  Galaretka owocowa


  Gomasio


  Groszek na ciepło


  Jogurt


  Kasza zwarzywami


  Kąpiel wglince


  Kąpiel wsoli Epsom


  Kąpiel ziołowa zmacierzanki


  Kefir


  Kefir kokosowy


  Kimchi


  Kiszona kapusta


  Kurczak po chińsku


  Kwas buraczany


  Leczo mojej mamy


  Masło utrwalające opaleniznę


  Mistrzowska herbata ziołowa


  Ocet jabłkowy


  Oczyszczająca kąpiel ziołowa na atopowe zapalenie skóry


  Odświeżacz powietrza


  Ogórki kiszone


  Ostropest plamisty


  Pasta piękności


  Peeling do ciała


  Posypka piękności


  Przepis podstawowy na zielony koktajl


  Rosół


  Siemię lniane na rozpoczęcie dnia iprzeciw zaparciom


  Sok marchwiowo-grejpfrutowy


  Sól zwodorostami


  Surówka piękności


  Surówka zkiszonej kapusty


  Szpinak zpatelni


  Warzywa zpiekarnika


  Wywar kolagenowy


  Żelatyna do picia


  Żelki


  Wstęp


  Długość naszego życia nieustannie się zwiększa. Lew Tołstoj pisał odwudziestosześcioletniej Annie Kareninie jako o„niemłodej kobiecie”. Niemalże półtora wieku później wfilmie Spectre oglądamy pięćdziesięcioletnią Monicę Bellucci wpięknym dezabilu iraczej nie myślimy oniej wkategoriach „kobiety niemłodej”. Coraz częściej wprasie kobiecej pojawiają się sześćdziesięcioletnie modelki wbikini. Skoro prawdopodobnie będziemy żyć dłużej niż nasze prababki, warto postarać się oto, by jakość naszego życia była jak najlepsza.


  Jako mama trójki dzieci iautorka poradników mam sporo obowiązków domowych izawodowych, awzwiązku ztym niezbyt dużo czasu na treningi, wizyty wsalonach kosmetycznych czy gotowanie sobie ultraodżywczych posiłków odziałaniu odmładzającym. Zdrugiej jednak strony uważam, że dbanie osiebie jest moim obowiązkiem. Owocuje ono lepszym samopoczuciem ipozytywną dawką energii każdego dnia.


  Nie znam ani jednej osoby, która chciałaby wyglądać iczuć się gorzej, mieć więcej zmarszczek isiwych włosów, poszarzałą cerę ipozbawione jędrności ciało. Znam za to mnóstwo takich kobiet, które chciałyby osiebie zadbać, ale czują się przytłoczone ilością informacji, przez które musiałyby się przedrzeć, aby dowiedzieć się, co robić. Uważają one także, że za dobry wygląd odpowiadają geny. Wdużej mierze rzeczywiście tak jest. Na szczęście jednak dzięki stylowi życia możemy wpływać na nasze geny idokonywać zmian na ich poziomie.


  Ponadto niektóre zpań żyją wprzekonaniu, że dbanie osiebie zajmuje dużo czasu (czytaj: kradnie czas przeznaczony na kontakt zrodziną, na pracę zawodową, na obowiązki domowe). Często też po wywiązaniu się ze wszystkich zobowiązań nie mają ani siły, ani ochoty na żadne zabiegi pielęgnacyjne. Nawet jeśli uważamy, że nie mamy czasu na dbanie osiebie, to przecież jemy, pijemy, kąpiemy się, robimy zakupy. Mając pewną wiedzę, możemy działać tak, by wszystkie te czynności były bardziej świadome, awrezultacie przynosiły wymierne korzyści dla naszego zdrowia iwyglądu.


  Spośród przeróżnych sposobów na odmładzanie wybierałam te, które dają maksimum efektu przy minimum wysiłku. Skupiałam się głównie na takich zabiegach, które mogę wykonywać przy okazji zwykłych czynności. Podczas brania kąpieli wsypuję dodatek, który wygładzi moją skórę, podczas gotowania obiadu dla rodziny przyrządzam takie danie, które dostarczy wszystkim kolagenu, podczas zakupów wybieram takie produkty, które mnie nie zatrują. Mój poradnik jest więc przede wszystkim otym, wjaki sposób wplatać odmładzające iupiększające zabiegi wcodzienną rutynę. Metody, które były dla mnie olśnieniem, opatrzyłam znaczkiem HIT. Przedstawiłam także alternatywne sposoby pozwalające osiągnąć podobne rezultaty. Napisałam ten poradnik nie po to, by propagować kult ciała, lecz by pomóc innym odnaleźć się wgąszczu informacji na temat pielęgnowania urody.


  Nie jest to kompleksowy poradnik zdziedziny kosmetologii, dermatologii czy dietetyki. Opisałam wnim swoje sprawdzone metody, dzięki którym czuję się iwyglądam lepiej niż wcześniej. Wprowadzając do codziennego życia kolejne testowane przeze mnie iopisane wposzczególnych rozdziałach sposoby, zauważałam coraz więcej pozytywnych rezultatów. Przede wszystkim zaczęłam mieć więcej energii ipoczułam się fizycznie lepiej. Moja cera poprawiła się do tego stopnia, że na co dzień nie muszę stosować podkładu, zazwyczaj wystarcza mi sam tusz do rzęs. Dużo rzadziej używam kremu do rąk (wcześniej byłam od niego wręcz uzależniona) ibalsamu do ciała. Włosy ipaznokcie mają zdrowszy iładniejszy wygląd. Moje ciało (w tym także biust!)– po trzech ciążach itrzech latach karmienia piersią– stało się jędrniejsze.


  Podstawowym impulsem do szukania sposobów na zachowanie młodości było spostrzeżenie, że zmoim ciałem iskórą zaczyna się dziać coś dziwnego. Do pewnego momentu (zazwyczaj około czterdziestego roku życia) jesteśmy przekonani, że procesy starzenia nas nie dotyczą. Kiedy na pewnym etapie zauważamy, że musimy włożyć więcej wysiłku wto, aby wyglądać iczuć się tak jak zwykle, że rany goją się wolniej, aprzebarwienia powstają zdużo większą łatwością niż dotychczas, rozważamy, czy nie mamy anemii. Akiedy spostrzegamy pierwszy siwy włos, uznajemy, że to wynik niedawnego stresu. Ale uświadomienie sobie, że to oznaki upływającego czasu, może stać się bodźcem do szukania nowych rozwiązań iwprowadzenia zmian.


  W swoim pierwszym poradniku Zamień chemię na jedzenie opisałam poszczególne produkty spożywcze pod kątem zawartych wnich chemicznych dodatków do żywności. Zanim odkryłam, że nasza żywność jest wprost naszpikowana chemią, nieświadomie karmiłam tym swoją rodzinę. Nasze życie wyglądało tak, że żyliśmy od choroby do choroby, aja stałam się (niemal) specjalistką od chorób wieku dziecięcego. Kiedy wkońcu skojarzyłam zależność między żywnością przetworzoną asłabą odpornością dzieci, wzięłam sprawy wswoje ręce iwiększość produktów, które dotychczas kupowałam, zaczęłam przygotowywać sama. Skrupulatnie czytałam także etykiety produktów spożywczych iświadomie wybierałam artykuły, które były prawdziwym jedzeniem, anie udawanym. Mój wysiłek się opłacił, ponieważ mniej więcej po czterech miesiącach nowego sposobu odżywiania odnotowałam brak chorób wmojej rodzinie, co było zjawiskiem dotychczas niespotykanym. Kiedy na powrót odzyskałam kontrolę nad własnym życiem, łatwiej mi było skoncentrować się na innych sprawach, na przykład swoim wyglądzie. Po zrezygnowaniu zjedzenia chemii przestaliśmy chorować, nie poprawiło to jednak wwidoczny sposób mojego wyglądu. Aby osiągnąć efekt odmłodzenia, trzeba bowiem wiedzieć nie tylko, jakich produktów unikać, lecz także jakie należy włączyć do swojej diety. Temu zagadnieniu poświęcam sporo miejsca wniniejszej książce. Podaję też, wjaki sposób wplatać wcodzienne życie sprawdzone przeze mnie triki. Polecam również książki, adresy internetowe, przyrządy do ćwiczeń oraz konkretne produkty kosmetyczne, zktórych korzystam.


  Żelazna konsekwencja wprzestrzeganiu zasad nie jest wprawdzie konieczna, ale trzeba uczciwie powiedzieć, że nikt, kto wygląda oszałamiająco wbrew metryce, nie objada się chipsami czy lodami ani nie popija ich kawą czy colą. Końcowy rezultat zależy od naszej determinacji isystematyczności. Na początek najlepiej wybrać jedną lub dwie odpowiadające nam zmiany iwplatać je wcodzienne działania. Gdy zobaczymy efekty, możemy stopniowo dołączać kolejne elementy. Trzymam kciuki za wszystkich mających odwagę spróbować.


  Część 1. Sposoby, jak być młodym, pięknym izdrowym
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  Rozdział 1


  SŁONECZNE REFLEKSJE


  Opalanie się to jeden ztematów, który jak bumerang co roku wraca wsezonie letnim iniezmiennie wywołuje gorące dyskusje wmediach. Zjednej strony straszy się nas skutkami promieniowania słonecznego, zdrugiej zaś konsekwencjami jego braku dla zdrowia. To nie tak, że chcielibyśmy zafundować sobie kolejne zmarszczki wskutek fotostarzenia, ale jednak skład ogólnodostępnych filtrów przeciwsłonecznych budzi nasz niepokój. Niedobory witaminy D nie są naszym marzeniem, ale skoro promieniowanie UVB może wywoływać nowotwory skóry, to może już lepszy jest deficyt jakiejś tam witaminy? Dlaczego liczba chorych na czerniaka złośliwego, przed którym mają nas chronić filtry, wzrasta, zamiast spadać? Aby kolejne lato przeżyć rozsądnie, postanowiłam zentuzjazmem wgryźć się wten problem. Po lekturze zarówno polskich, jak izagranicznych artykułów na ten temat udało mi się uporządkować kilka kwestii. Wyciągnięcie jednoznacznych wniosków nie jest już jednak takie proste.


  Już na poziomie edukacji wczesnoszkolnej dowiadujemy się, że bez Słońca życie na Ziemi nie byłoby możliwe. Współczesny przekaz medialny zdaje się jednak temu przeczyć, mówiąc nam, że poza domem powinniśmy nakładać na skórę filtry przeciwsłoneczne, anajlepiej wogóle nie wychodzić, gdy słońce grzeje najmocniej. Wobliczu takiej sprzeczności postawiłam sobie pytanie: jak radzono sobie zproblemem promieniowania UV, zanim nastała era filtrów przeciwsłonecznych?


  Dawniej ludzie, idąc wpole, zakrywali ciało przed słońcem ubraniem, ana głowę wkładali kapelusz. Lektura książek oraz ich adaptacje filmowe także rzucają pewne– nomen omen– światło na zagadnienie opalania się wdawnych czasach. Otóż panie zwyższych sfer chroniły swoją skórę za pomocą parasolek, kapeluszy irękawiczek, aby zachować porcelanowy, nieskazitelny odcień skóry. Należało to do ówczesnego kanonu piękna oraz było oznaką wyższego statusu społecznego. Dziś bladości cery przypisano by raczej cechy niezdrowego wyglądu ibraku witamin. Przed okresem rewolucji przemysłowej opalenizna kojarzona była zniskim statusem społecznym iciężką pracą fizyczną. Dopiero na początku dwudziestego wieku sytuacja ta uległa odwróceniu. (Modę na opalanie rozpropagować miała Coco Chanel). To opalone ciało sygnalizowało, że osoba przynależy do wyższej klasy społecznej ima czas oraz pieniądze, by wyjechać do nadmorskich kurortów. Tak jest do dziś. Trudno sobie jednak wyobrazić, że nagle zdnia na dzień zrezygnujemy zprzyjemności wylegiwania się na słońcu, kiedy isytuacja polityczna, irozwój technologiczny sprzyjają wkońcu temu, by bez przeszkód iza stosunkowo niewielkie pieniądze spędzać urlop wcieplejszych miejscach świata niż wtym miejscu „w środku Europy, gdzie tylko zimno ipada, zimno ipada”. Zamiast leżeć plackiem na plaży, dobrze jest korzystać zdobroczynnego działania słońca wruchu. Jadąc na rowerze, spacerując, grając wpiłkę czy pływając wmorzu, zaabsorbujemy witaminę D, opalimy się, aprzy okazji dotlenimy organizm.


  Rodzaje promieniowania


  Słońce emituje na Ziemię szerokie spektrum promieniowania. Od promieniowania ultrafioletowego UVA iUVB po promieniowanie podczerwone.


  
    	UVA – opala skórę. Ma dłuższe fale, przenika przez szyby ichmury. Uszkadza kolagen, atym samym powoduje zmarszczki. Może mieć wpływ na powstawanie nowotworów skóry (np. czerniaka). Promieniowanie UVA nazywane jest złym promieniowaniem, ponieważ powoduje zaczerwienienie skóry, niszczy ważne przeciwutleniacze, aco najważniejsze wkontekście tej książki– jest odpowiedzialne za przyspieszone starzenie się skóry.


    	UVB– odpowiada za produkcję witaminy D izwane jest dobrym promieniowaniem. Ma krótsze fale niż UVA, jest zatrzymywane przez szyby ichmury. Najsilniejsze jest latem, podczas bezchmurnej pogody, mniej więcej wgodzinach od 10.00 do 15.00. Promieniowanie UVB także może się przyczyniać do powstawania nowotworów skóry, zwłaszcza gdy narażamy ją na oparzenia słoneczne.

  


  Oba rodzaje promieniowania uszkadzają DNA.


  Melanina iumiar


  W przyrodzie wszystko pozostaje wrównowadze. Dlatego skoro występuje mogące nam szkodzić promieniowanie ultrafioletowe, to musi również istnieć odtrutka. Jest nią naturalny pigment zwany melaniną, wktóry zostały wyposażone nasza skóra, oczy iwłosy. Melanina jest naturalną barierą, naszym wewnętrznym filtrem, który chroni nas przed złym wpływem ultrafioletu. Pochłania ona (do pewnego stopnia) promieniowanie UV ineutralizuje wolne rodniki. Wskrócie wygląda to tak, że skóra wystawiona na działanie słońca broni się przed nadmiarem promieniowania UV, wytwarza melaninę iwkonsekwencji ciemnieje. Im więcej mamy melaniny, tym dłużej możemy przebywać na słońcu. Osoby ojasnej karnacji powinny wystawiać się na jego działanie krócej, ponieważ ich skóra może szybciej zareagować poparzeniem. Itu przechodzimy do sedna bagatelizowanego problemu nieodłącznie związanego zopalaniem. Każde zaczerwienienie, rumień czy poparzenie słoneczne powinniśmy odczytywać jako alarm iwołanie opomoc. Wprzypadku ekspozycji na światło słoneczne obowiązuje znana sentencja Paracelsusa, że tylko dawka czyni truciznę. To nie promieniowanie jest szkodliwe, tylko jego nadmiar, ponieważ każda przesada jest niezdrowa. Krótki, zimny prysznic jest doskonały dla zdrowia. Jeśli natomiast zaaplikujemy sobie godzinny lodowaty tusz, to raczej nie można tu już mówić ani orozsądku, ani ozdrowiu. Nie dochodzimy jednak do wniosku, że zimna woda jest zła iwzwiązku ztym należy zimny prysznic zawsze brać wkombinezonie płetwonurka. Gdy zatem wysmarujemy się od stóp do głów filtrem onajwyższym faktorze ibędziemy leżeć plackiem na gorącym słońcu, nie miejmy złudzeń– nie jest to obojętne dla naszego zdrowia.


  Zażywając zumiarem kąpieli słonecznych, odniesiemy korzyści dla naszego zdrowia iwyglądu. Lekkie zaczerwienienie skóry powinno być dla nas sygnałem do zakończenia opalania się wdanym dniu. Jeśli następnego dnia nasza skóra nie będzie zarumieniona, mamy pewność, że dzień wcześniej opalaliśmy się rozsądnie. Natura wyposażyła nas winstynkt, który niestety werze dominacji mass mediów coraz bardziej zanika. Zanim zaczęto nam mówić, czy wogóle możemy przebywać na słońcu, ajeśli tak, to jak długo, instynkt ludzki działał bez zarzutu. Kiedy skóra zaczynała piec iswędzieć, człowiek chował się wcień. Współcześnie nasz instynkt został uśpiony przez filtry przeciwsłoneczne. Wydaje się nam, że wysoki faktor filtra zabezpieczy nas przed wszystkimi skutkami nadmiernej ekspozycji na światło słoneczne. Zapominamy przy tym, że żaden filtr nie gwarantuje stuprocentowej ochrony przed promieniowaniem UV.
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  Jak długo się opalać?


  W jaki sposób korzystać ze słońca tak, aby dostarczyć organizmowi witaminy D, ajednocześnie– nie powodując oparzeń słonecznych– zyskać ładną opaleniznę? Sprawdza się tu zastosowanie zasady minimalnej skutecznej dawki. Jest to najmniejsza dawka, jaka pozwala osiągnąć zamierzony efekt. Wyobraźmy to sobie: piaszczysta plaża, słońce wysoko na niebie, my wstroju kąpielowym leniwie pociągamy łyk chłodnego martini. Aby wtakich warunkach aktywować melaninę iwytworzyć odpowiednią dzienną dawkę witaminy D, należy naświetlać ciało po 10–15 minut zprzodu iztyłu. Kolejne minuty przebywania na słońcu mogą spowodować oparzenie skóry iwkonsekwencji wymuszą przerwę wplażowaniu. Sytuację przekroczenia minimalnej skutecznej dawki trafnie oddaje opis gotowania wody: temperatura wrzenia wody wynosi 100°C, azatem dłuższe gotowanie nie zagotuje jej bardziej. Co najwyżej zużyjemy więcej energii, więcej wody odparuje, aszkodliwe substancje wniej zawarte będą występowały wwiększym stężeniu. Wracając do plaży. Jeśli nasza skóra została już delikatnie muśnięta słońcem, aodpowiednia dawka witaminy D zaabsorbowana, możemy albo włożyć ubranie ochronne, albo posmarować się kremem zfiltrem przeciwsłonecznym. Zalecany średni czas kąpieli słonecznej dla osób rasy białej różni się wzależności od źródła iwynosi maksymalnie jedną godzinę (niekiedy podaje się 20–40 minut, anawet 10–15 minut).


  Witamina D


  Już Pitagoras stwierdził, że we wszystkim musi być umiar. Miał zapewne na myśli również korzystanie ze słońca. Przeciwnicy opalania wolą stosować preparaty zawierające witaminę D niż wystawiać się na działanie promieni słonecznych. Argumentem przemawiającym za tym, by jednak nie rezygnować zupełnie znaturalnego źródła, jest fakt, że wytworzona przez słońce witamina D pozostaje wnaszej krwi dłużej niż przyjmowana wpostaci doustnych suplementów. Witaminę tę organizm może przyswajać także zryb, jajek itranu.


  Kiedy przed laty jedna zmoich córek niemal na prostej drodze złamała sobie nogę wśródstopiu, zastanowiło mnie to ipoprosiłam obadanie laboratoryjne stężenia metabolitu witaminy D [25(OH)] wjej krwi. Optymalny wynik powinien wynosić 50–70 ng/ml. Badanie pokazało, że moja córka ma spore niedobory. Było to otyle dziwne, że bardzo dbam odietę swoich dzieci ipilnuję, by spędzały czas na świeżym powietrzu. Okazało się, że to wszystko nie wystarczy ikonieczna jest suplementacja witaminą D.


  Spośród moich znajomych, którzy zrobili sobie badanie na poziom witaminy D, tylko jedna osoba miała wynik wnormie, wyniki pozostałych były niskie lub bardzo niskie. Kilka lat temu, kiedy moja wiedza na temat zapotrzebowania organizmu na witaminę D była jeszcze niewielka, szukałam pomocy ukilku lekarzy, aby ustalić przyczynę różnego rodzaju niedomagań, wtym bardzo dotkliwych bólów kostnych. Gdy stwierdzono umnie niedobór witaminy D, zaczęłam suplementację. Po dwóch tygodniach bóle kostne ipotworne zmęczenie zniknęły bezpowrotnie.


  Przez wiele lat rola witaminy D była niedoceniana. Jest ona właściwie hormonem, który wpływa na prawidłowe funkcjonowanie niemal każdego narządu. Wytwarzana jest wkomórkach skóry, akiedy na naszą skórę pada promieniowanie UVB, przekształca ją wwitaminę D3. Niedobór może się przyczyniać do powstania rozmaitych chorób. Bóle kostno-stawowe, przewlekłe zmęczenie, osteoporoza, osłabienie układu odpornościowego, astma, choroby tarczycy, depresja, cukrzyca typu 1, stwardnienie rozsiane, nowotwory okrężnicy, piersi, prostaty itrzustki to tylko niektóre zkonsekwencji przewlekłego niedoboru witaminy D.


  Głównym źródłem tej witaminy jest słońce, okazuje się jednak, że uzyskana wten sposób ilość witaminy D jest dla zdrowia niewystarczająca. Słonecznych dni jest wnaszym kraju stosunkowo niewiele (zwłaszcza wmiesiącach zimowych). Na portalu społecznościowym moja koleżanka umieściła wmaju dramatyczny wpis: „Miało już nie być listopada, czemu jest listopad?!”. Zdanie to oddaje klimat panujący wnaszym kraju przez ponad pół roku. Jak wtakim razie mamy uzupełniać witaminę D ze słońca, skoro go brak? Ilość docierających do nas promieni UVB ograniczają także filtry przeciwsłoneczne oraz zanieczyszczenie powietrza. Im jesteśmy starsi, tym nasza skóra zawiera mniej witaminy D3.
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  Współczesny styl życia także nie sprzyja przyswajaniu tej witaminy dzięki słońcu. Jako dziecko do szkoły szłam na piechotę, awiększość przerw spędzałam na boisku. Po odrobieniu lekcji (zdecydowanie mniej nam wtedy zadawano niż teraz moim dzieciom) biegłam na podwórko, gdzie do wieczora bawiłam się na świeżym powietrzu. Nie wydaje mi się, żebym cierpiała na niedobory witaminy słonecznej. Moje dzieci są do szkoły zawożone izniej przywożone, przerwy spędzają zazwyczaj na korytarzu szkolnym, akiedy skończą odrabiać lekcje, najczęściej jest już wieczór. Wświecie dorosłych sprawa wygląda podobnie. Większą część dnia spędzamy wzamkniętych pomieszczeniach, apotem korzystamy ztransportu, zamiast się przespacerować. Akiedy wkońcu wweekend planujemy trochę się poopalać, zazwyczaj pada…


  Z badań wynika, że niedobór witaminy D jest dużo bardziej powszechny, niż wcześniej uważano. Okazuje się, że nawet wsłonecznej Kalifornii ludzie cierpią na niedobory witaminy D. Kilka lat temu amerykańska aktorka Gwyneth Paltrow mieszkająca wMalibu, znana skądinąd zbardzo zdrowego stylu życia, wyjawiła, że cierpi na chorobę zwaną osteopenią (początek osteoporozy). Wwyniku tego schorzenia doznała skomplikowanego złamania nogi. Badania wykazały bardzo niski poziom witaminy D wjej organizmie, więc wśród zaleceń lekarskich znalazły się suplementacja witaminą D iprzebywanie na słońcu.


  Słońce azmarszczki


  Zarówno przeciwnicy, jak izwolennicy opalania są zgodni co do jednego: promieniowanie UV ma ogromny wpływ na powstawanie zmarszczek imniej więcej w80% jest odpowiedzialne za przedwczesne starzenie się skóry. Ważna jest zwłaszcza ochrona przed UVA, które dociera do nas przez okrągły rok, aszyby wnaszych domach czy samochodach nie stanowią dla niego żadnej bariery. Wskutek działania na skórę promieniowania słonecznego powstają wolne rodniki, które przyspieszają proces starzenia się skóry. Podczas gdy nasze uda czy tułów są wystawiane na światło słoneczne stosunkowo rzadko, nasze twarze, dekolty idłonie mimowolnie zażywają kąpieli słonecznych niemal codziennie, ponieważ natężenie promieniowania UVA jest niezależne od pory roku ipogody. Dlatego właśnie te części ciała powinny być szczególnie chronione przed promieniowaniem UV.


  Przez długi czas ignorowałam fakt, że moja skóra starzeje się dużo szybciej, ponieważ nie stosuję właściwie żadnej ochrony przeciwsłonecznej na co dzień. Wkońcu dałam się przekonać artykułom wprasie kobiecej ipostanowiłam chronić cerę przynajmniej wokresie największego natężenia promieniowania słonecznego.


  Najbardziej naturalną, najzdrowszą inajprostszą ochroną przeciwsłoneczną, awięc także przeciwzmarszczkową, są kapelusze zszerokim rondem. Latem na polskich ulicach nie widuje się jednak zbyt wielu pań wtakich nakryciach głowy. Sama zaczęłam nosić słomkowy kapelusz wzeszłym roku na urlopie wGrecji iod tamtej pory staram się osłaniać twarz, dekolt idłonie, awystawiać na słońce raczej nogi czy plecy.


  W moim postanowieniu utwierdziło mnie jeszcze jedno zdarzenie. Wzeszłe wakacje odwiedziła nas mama naszego koreańskiego przyjaciela Sunny’ego, kobieta wwieku pięćdziesięciu kilku lat. Przyszła do nas wlipcowe popołudnie wbiałych rękawiczkach (sic!) iwprzewiewnej narzutce zdługim rękawem. Moja córka wyszeptała zprzejęciem: „Mamo, jaka ona jest młoda!”. Kiedy mama Sunny’ego zdjęła rękawiczki, okazało się, że ma idealne, jasne dłonie bez żadnych przebarwień. Jej twarz również była jasna, gładka, bez zmarszczek. Kontrast między moją cerą idłońmi tej sporo starszej ode mnie kobiety był uderzający, chociaż przecież staram się dbać ourodę. Po tej wizycie poprosiłam przyjaciela oprzeprowadzenie szczegółowej ankiety. Pytania dotyczyły tego, co je jego mama, czym się smaruje, czy się opala. Odpowiedzi dotyczące jedzenia specjalnie mnie nie zaskoczyły– już wcześniej wiedziałam, że Koreańczycy jedzą zdrowe, własnoręcznie przygotowywane posiłki, zdodatkiem dużej ilości warzyw iproduktów fermentowanych. Kluczem okazało się to, że mama naszego przyjaciela nigdy, przenigdy nie wychodzi zdomu bez nałożenia na skórę kremu zfiltrem przeciwsłonecznym. Potwierdzenie tego odkrycia znalazłam wksiążce Sekrety urody Koreanek, zwłaszcza wrozdziale dobitnie zatytułowanym Filtr przeciwsłoneczny: najważniejsze słowa wpielęgnacji cery. Przed niedoborem witaminy D, wynikającym zunikania przez Azjatki słońca, chroni je zdrowa dieta, bogata wryby morskie, warzywa iprodukty fermentowane.


  Przeglądając strony internetowe wposzukiwaniu informacji na temat wpływu promieniowania słonecznego na powstawanie zmarszczek, natknęłam się na sugestywne zdjęcia zmojej ulubionej kategorii „przed ipo”. Przedstawiono na nich bliźniaczki wśrednim wieku. Obie panie były prawie identyczne, ale to „prawie” robiło dość istotną różnicę, jedna zsióstr bowiem lubiła się opalać, adruga już nie. Nietrudno było odgadnąć, która znich częściej zażywa kąpieli słonecznych. Drugi jeszcze bardziej przekonujący przykład dotyczył nauczycielki, która wprawdzie nigdy się nie opalała, ale całe swe zawodowe życie spędziła wjednej klasie, ucząc dzieci. Strona twarzy, która stale była wystawiona wkierunku okna, była znacznie bardziej pomarszczona niż ta druga. Te zdjęcia najbardziej przemówiły do mojej wyobraźni.


  Kosmetyki zfiltrami UV


  Od tej pory zaczęłam patrzeć na kosmetyki już nie tylko pod kątem składu chemicznego, ale także tego, czy zawierają filtry UV. Dałam się wkońcu przekonać, że używanie produktów kosmetycznych zfiltrami do ochrony przeciwsłonecznej jest działaniem profilaktycznym, czyli że po ich nałożeniu moja cera nie będzie wprawdzie wyglądać jędrniej imłodziej, jednak zapobiegnie to powstawaniu zmarszczek. Stanęłam przed problemem, jaki filtr wybrać. Okazało się, że oprócz kosmetyków stricte przeciwsłonecznych oraz kremów na dzień także inne produkty, np. baza pod makijaż, podkład czy puder, mogą mieć wswoim składzie ochronne filtry. Sama staram się wybierać kosmetyki ojak najkrótszej liście składników, zawierające filtry mineralne. Wprzypadku pudru producent nie musi umieszczać na opakowaniu informacji oSPF poniżej 8. Ochrona przeciwsłoneczna komplikuje się nieco, kiedy stosujemy makijaż. Producenci filtrów zalecają powtarzanie aplikacji mniej więcej co 2 godziny, ale gdy mamy nałożony makijaż, jest to niemożliwe. Bardzo przydatne byłyby wtakiej sytuacji pudry zfiltrami gwarantującymi wysoki stopień ochrony przed promieniowaniem słonecznym, lecz niestety wybór tych artykułów wpolskich sklepach jest dość ubogi. Zkolei na rynku koreańskim– jak wynika zofert internetowych– jest wczym wybierać.


  Uwaga na filtry


  Poradniki dotyczące pielęgnacji urody przestrzegają nas przed słońcem izalecają bezwzględną ochronę przeciwsłoneczną, uznając promieniowanie ultrafioletowe za główną przyczynę powstawania zmarszczek. Wmiarę możliwości należałoby więc rezygnować zinnych kosmetyków na rzecz tych zawierających filtry ochronne. Pomijana jest przy tym niestety kwestia potencjalnej szkodliwości filtrów.


  Nakładając kosmetyk zfiltrem przeciwsłonecznym, należy pamiętać, że zfiltrami jest podobnie jak zlekarstwami– są skuteczne, ale mogą wywoływać działania niepożądane. Filtry ochronne owysokim faktorze mogą nawet całkowicie blokować wytwarzanie witaminy D. Niektóre potencjalnie toksyczne substancje chemiczne stosowane wkremach do opalania czasem przedostają się do krwiobiegu. Filtry mogą także działać uczulająco. Rynek proponuje nam wiele produktów przeciwsłonecznych, warto zatem przy wyborze nie kierować się wyłącznie wielkością faktora SPF iceną. Trzeba sobie jednak uczciwie powiedzieć, że nie ma filtra idealnego, który byłby nieszkodliwy dla organizmu, całkowicie chronił przed poparzeniem słonecznym, rakiem skóry oraz zmarszczkami, był fotostabilny iwodoodporny, nawilżał, ajednocześnie pozwolił nam wylegiwać się na plaży od rana do wieczora.
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    Pewne składniki kosmetyków, np. substancje zapachowe, emulgatory, konserwanty halogenowe czy niektóre filtry chemiczne mogą wreakcji zpromieniowaniem UV wywołać reakcję alergiczną.

  


  Na skróty


  Na opakowaniach kosmetyków przeciwsłonecznych możemy spotkać następujące oznaczenia wskazujące na charakter ochrony przed promieniowaniem słonecznym:


  
    	SPF (ang. sun protection factor)– wskaźnik ochrony przeciwsłonecznej stosowany wkosmetykach, który służy do oznaczenia stopnia ochrony przed promieniowaniem UVB. Im wyższy faktor, tym większa ochrona przed promieniowaniem. Stopień ochrony oznaczany jest za pomocą liczb, anajwyższy stopień ochrony wynosi SPF 50+.

  


  
    Jaki stopień ochrony zapewnia dany filtr?


    SPF 6–10 do 80% UVB (słaba ochrona)


    SPF 15 do 93% UVB (średnia ochrona)


    SPF 25 do 96% UVB (średnia ochrona)


    SPF 30 do 97% UVB (silna ochrona)


    SPF 50 do 98% UVB (silna ochrona)


    SPF 50+ od 98,5 do 99,5% UVB (bardzo silna ochrona)

  


  Z powyższego podziału wynika, że kosmetyki zfiltrem SPF 30 nie gwarantują nam dużo większej ochrony przeciwsłonecznej niż filtry SPF 50.


  
    	
      PA (ang. protection grade of UVA)– wskaźnik ochrony przeciwsłonecznej stosowany wkosmetykach, który służy do oznaczenia stopnia ochrony przed promieniowaniem UVA. Im wyższy faktor, tym większa ochrona przed promieniowaniem. Stopień ochrony oznaczany jest za pomocą plusów, anajwyższy stopień ochrony wynosi PA + + +.


      Wartości kilku użytych jednocześnie filtrów nie sumują się. Oznacza to, że jeśli użyjemy filtra zSPF 15 ikremu nawilżającego zSPF 20, to ochrona przed UVB nie wyniesie 35, lecz 20, awięc będzie odpowiadać wartości najwyższego wskaźnika.


      Aby filtr spełniał swoje zadanie, należy dokładnie czytać zalecenia producenta umieszczone na opakowaniu kosmetyku. Różne filtry nakłada się wróżnym czasie od momentu ekspozycji na słońce oraz zróżną częstością. Zawsze należy nakładać grubą warstwę filtra.
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  Rodzaje filtrów


 Dalsza część książki dostępna w wersji pełnej


  WYKAZ ŹRÓDEŁ

Wykaz źródeł

  SŁONECZNE REFLEKSJE


  Dane dotyczące liczby zachorowań na czerniaka skóry pochodzą ze strony internetowej: http://onkologia.org.pl/czerniak-skory-c43/ [dostęp: 5.12.2016].


  Pisząc opolskiej pogodzie, zainspirowałam się tekstem piosenki Kazika Staszewskiego Cztery pokoje.


  O tym, że promieniowanie UVA przenika przez szyby, można dowiedzieć się ze strony internetowej: http://www.skincancer.org/prevention/are-you-at-risk/sun-hazards-in-your-car [dostęp: 16.12.2016].


  O umiejętnym korzystaniu ze słońca przeczytać można wksiążce: S. Zaidi, Witamina D kluczem do zdrowia, tłum. E. Piorun, Kalisz 2013.


  Zasadę minimalnej skutecznej dawki zapożyczyłam zksiążki: T. Ferriss, 4-godzinne ciało, tłum. M. Witkowska, Warszawa 2011.


  Informacje na temat sposobu, wjaki powinniśmy czerpać witaminę D ze słońca, atakże optymalnego poziomu witaminy D worganizmie pochodzą zksiążki: J. Zięba, Ukryte terapie, Rzeszów 2015.


  Rola witaminy D worganizmie ludzkim omówiona została wksiążce: S. Zaidi, Witamina D kluczem do zdrowia, dz. cyt.


  O zmaganiach zchorobą aktorki Gwyneth Paltrow można przeczytać na stronie internetowej: http://www.solarium.pl/index.php/aktualnosci/0/kategoria-solarium/248/laureatka-oskara--gwyneth-paltrow--zacheca-do-opalania [dostęp: 7.12.2016].


  O sposobach pielęgnacji skóry przez Koreanki można dowiedzieć się zbestsellerowej książki: Ch. Cho, Sekrety urody Koreanek. Elementarz pielęgnacji, tłum. J. Dziubińska, Kraków 2016.


  Zdjęcia, które pokazują, na czym polega fotostarzenie się skóry, opublikowano na stronie internetowej: http://kosmostolog.blogspot.com/2012/05/dlaczego-warto-stosowac-filtry.html [dostęp: 25.05.2016].


  O zagrożeniach związanych ze stosowaniem filtrów chemicznych można przeczytać na stronie internetowej: http://www.ewg.org/sunscreen/report/the-trouble-with-sunscreen-chemicals/ [dostęp: 7.12.2016].


  Hormonalne działanie filtrów chemicznych opisano wmagazynie konsumenckim: „Öko-test” 2015, nr M1506.


  Informacje na temat środków promieniochronnych zawarto wzałączniku VI Rozporządzenia Parlamentu Europejskiego iRady (WE), adostępne są na stronie internetowej: http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2009:342:0059:0209:pl:PDF [dostęp: 6.12.2016].


  Szkodliwość konkretnych filtrów przeciwsłonecznych przedstawiono wbadaniach na stronach internetowych: http://www.ewg.org/sunscreen/report/the-trouble-with-sunscreen-chemicals/ [dostęp: 7.12.2016], http://www.safecosmetics.org/get-the-facts/chemicals-of-concern/homosalate/ [dostęp: 8.12.2016].


  Zalecenie EWG, by unikać stosowania produktów przeciwsłonecznych zawierających witaminę A, znajduje się na stronie internetowej: http://www.ewg.org/sunscreen/report/the-problem-with-vitamin-a/ [dostęp: 1.03.2017].


  O bezpieczeństwie stosowania filtrów mineralnych można przeczytać na stronie internetowej: http://www.ewg.org/sunscreen/report/executive-summary/ [dostęp: 7.12.2016].


  O przewadze tlenku cynku nad innymi filtrami jest mowa na stronie internetowej: http://www.ewg.org/sunscreen/report/nanoparticles-in-sunscreen/ [dostęp: 7.12.2016].


  Potencjalne zagrożenia związane znanotechnologią omówiono na stronie internetowej: http://www.ewg.org/sunscreen/report/nanoparticles-in-sunscreen/ [dostęp: 7.12.2016].


  Definicja nanocząsteczek pochodzi zksiążki: B. Statham, E 213. Wiesz, co jesz?, tłum. K. Tryc, Warszawa 2006.


  Na ryzyko związane zbrakiem długoterminowych badań dotyczących filtrów mineralnych zwrócono uwagę na stronie internetowej: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3263051/#ref27 [dostęp: 3.06.2016].


  O niebezpieczeństwie wynikającym ze stosowania nanocząsteczek wformie aerozolu można przeczytać wmagazynie konsumenckim: „Öko-test” 2015, nr N1506.


  Rolę przeciwutleniaczy wochronie przeciwsłonecznej omówiono na stronach internetowych: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3257702/ [dostęp: 25.04.2016], http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10654620 [dostęp: 25.04.2016], http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12239422 [dostęp: 25.04.2016], http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19735513 [dostęp: 25.04.2016], http://s-space.snu.ac.kr/bitstream/10371/10904/1/Kim-2005-Eicosapentaenoic%20aci.pdf [dostęp: 9.05.2016].


  Lista bezpiecznych iniebezpiecznych samoopalaczy podana jest na stronie internetowej: https://www.ewg.org/skindeep/browse.php?category=sunless_tanning&&showmore=products&start=0 [dostęp: 15.12.2016].


  O pielęgnacji przeciwsłonecznej przeczytać można wksiążce: H. Lancer, Skóra pełna blasku. Przełomowa metoda anti-aging, tłum. A. Wróblewska, Łódź 2014.


  Przepis na masło kakaowe zaczerpnęłam ze strony internetowej: http://www.elle.pl/uroda/artykul/naturalna-opalenizna-jak-ja-utrwalic [dostęp: 3.06.2016].


  JEŚLI NIE BOTOKS, TO CO?


  Informacje na temat kolagenu zaczerpnęłam zksiążek: C.A. Villee, Biologia, tłum. T. Bilewicz-Pawińska iin., Warszawa 1990; N. Talib, Młoda bez skalpela, tłum. M. Ring, Warszawa 2016; H. Lancer, Skóra pełna blasku. Przełomowa metoda anti-aging, tłum. A. Wróblewska, Łódź 2014; atakże ze strony internetowej: https://draxe.com/what-is-collagen/ [dostęp: 21.12.2016].


  Informacje dotyczące uzdrawiających właściwości wywarów zkości można znaleźć na stronach internetowych: http://oxymedica.pl/ponadczasowa-madrosc-tradycyjnej-kuchni-czyli-o-leczniczych-wlasciwosciach-wywaru-z-kosci/ [dostęp: 27.07.2016], http://www.westonaprice.org/health-topics/why-broth-is-beautiful-essential-roles-for-proline-glycine-and-gelatin/ [dostęp: 8.12.2016], https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25989472 [dostęp: 20.12.2016], https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17076983 [dostęp: 20.12.2016], https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8378772 [dostęp: 20.12.2016], https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2764342/ [dostęp: 20.12.2016], http://benthamopen.com/contents/pdf/TONUTRAJ/TONUTRAJ-8-29.pdf [dostęp: 5.12.2016], https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23949208 [dostęp: 20.12.2016], atakże wksiążce: J. Axe, Jedz brudniej iczuj się lepiej, tłum. D. Rossowski, Łódź 2016.


  O korzyściach płynących ze spożywania zup na kościach dowiedziałam się zksiążek: P. Pitchford, Odżywianie dla zdrowia. Tradycje wschodnie inowoczesna wiedza ożywieniu, tłum. I. Zagroba, Łódź 2015; J. Słonecki, Zdrowie na własne życzenie, t. 3, Strzelce Opolskie 2015.


  O roli warzyw ikonkretnych witamin niezbędnych przy produkcji kolagenu przeczytać można na stronie internetowej: https://dermatolog.pl/choroby-skory-/niedobor-kolagenu/ [dostęp: 25.08.2016].


  Definicje wywaru, bulionu irosołu pochodzą ze strony internetowej: http://sjp.pwn.pl/ [dostęp: 27.12.2016].


  Ostrzeżenie przed spożywaniem wywarów na kościach wprzypadku niektórych chorób znajduje się na stronie internetowej: http://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/rosol-jest-zdrowy-rozgrzewa-zaspokaja-apetyt-i-leczy_38855.html [dostęp: 26.08.2016].


  Definicja żelatyny pochodzi zksiążki: J. Brzeziński iin., Chemia, Warszawa 1990.


  O dobroczynnym oddziaływaniu żelatyny na organizm ludzki dowiedziałam się ze stron internetowych: http://www.westonaprice.org/health-topics/why-broth-is-beautiful-essential-roles-for-proline-glycine-and-gelatin/ [dostęp: 8.12.2016], http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1479-8425.2007.00262.x/abstract;jsessionid=0B0ADC541923709FED7B5894E8E1E51E.d02t04 [dostęp: 8.12.2016], https://draxe.com/gelatin/ [dostęp: 20.12.2016].


  Wpływ żelatyny na poprawę układu mięśniowo-szkieletowego omówiony został na stronie internetowej: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10498764 [dostęp: 20.12.2016].


  O tym, że żelatyna– podobnie jak kolagen– może zmniejszać stany zapalne jelit, przeczytać można na stronie internetowej: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3358810/ [dostęp: 20.12.2016].


  VIVA WARZYWA!


  Zdjęcia rześkich witarian można podziwiać na stronie internetowej: https://consciousnourishment.org/2014/03/25/6-raw-foodists-over-50-that-look-decades-younger/ [dostęp: 16.01.2017].


  O diecie okinawskiej iśródziemnomorskiej można przeczytać wksiążkach: B. Greene, 20 lat mniej. Cofnij czas izachowaj wieczną młodość!, tłum. M. Wróblewska, Gliwice 2012, oraz P. Pitchford, Odżywianie dla zdrowia. Tradycje wschodnie inowoczesna wiedza ożywieniu, tłum. I. Zagroba, Łódź 2015.


  O wpływie warzyw na zmiany wgenach dowiedziałam się zartykułu na stronie internetowej: http://www.reuters.com/article/us-genes-lifestyle-refile-idUSTON70483420080617 [dostęp: 16.01.2017].


  Artykuł, za którym podaję podział warzyw ze względu na kolor, znajduje się na stronie internetowej: http://ministryhealth.org/HYMC/News/TheHealthBenefitsofFruitsandVegetables.nws [dostęp: 16.01.2017].


  Podział warzyw iowoców ze względu na stopień zanieczyszczenia przedstawiono na stronie internetowej: https://donate.ewg.org/images/EWG_2016PesticidesInProduceGuide.pdf?_ga=1.216642966.1297132350.1465001059 [dostęp: 6.02.2017].


  Dane statystyczne dotyczące konsumpcji warzyw iowoców wPolsce na podstawie strony internetowej: http://www.izz.waw.pl/pl/strona-gowna/3-aktualnoci/aktualnoci/530-zapraszamy-na-konferencje-warzywa-owoce-i-soki-w-prewencji-przewleklych-chorob-niezakaznych [dostęp: 16.01.2017].


  Wyniki badania na temat sposobu postrzegania osób jedzących warzywa opublikowano na stronie internetowej: https://www.sciencedaily.com/releases/2011/01/110111133224.htm [dostęp: 19.08.2016].


  Informacje dotyczące wpływu karotenoidów na jakość skóry można znaleźć na stronie internetowej: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3257702/#B89-nutrients-02-00903 [dostęp: 5.09.2016].


  O zielonych koktajlach można przeczytać wksiążce: V. Boutenko, Rewolucja zielonych koktajli, tłum. U. Smerecka, Wrocław 2010.


  Wiadomości ochlorofilu pochodzą zksiążek: P. Pitchford, Odżywianie dla zdrowia, dz. cyt., oraz J. Kempisty, Leczenie żywieniem, Warszawa 1997.


  Definicja alkaloidów pochodzi ze strony internetowej: https://pl.wikipedia.org/wiki/Alkaloidy [dostęp: 8.09.2016].


  AKCJA FERMENTACJA


  Cytat zJ.W. Goethego pochodzi ze strony internetowej: https://books.google.pl/books?id=60QPAAAAIAAJ&pg=PA173&lpg=PA173&dq=%22andere+Zeiten+andere+Sorgen%22&source=bl&ots=13IWOxedCr&sig=FTghTay5oH6Nl1eADlPM8rHt3G0&hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwifuPra0ZnRAhUC1SwKHRjQBWkQ6AEIMjAE#v=onepage&q=%22andere%20Zeiten%20andere%20Sorgen%22&f=false [dostęp: 25.01.2017].


  O chorobach związanych ze złym stanem można przeczytać wksiążce: J. Axe, Jedz brudniej iczuj się lepiej, tłum. D. Rossowski, Łódź 2016.


  Artykuł opisujący historię Donny Schwenk znalazłam wczasopiśmie: „O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzą” 2014, nr 3.


  O zakończonej sukcesem kuracji produktami fermentowanymi dowiedziałam się zksiążki: D. Schwenk, Zdrowy ferment. Jak przyrządzać ipodawać pyszne probiotyczne dania icieszyć się dzięki nim zdrowiem ilepszym samopoczuciem, tłum. K. Światły, Wrocław, Lutynia 2014.


  Informacje obakteriach zaczerpnęłam zksiążek: N. Talib, Młoda bez skalpela, tłum. M. Ring, Warszawa 2016; J. Axe, Jedz brudniej iczuj się lepiej, dz. cyt.


  Rolę enzymów trawiennych omówiono wksiążce: S. Cabot, Zdrowe jelita to zdrowe ciało. Wszystko ozdrowiu jelit, tłum. B. Grabska-Siwek, G. Siwek, Warszawa 2015, atakże na stronie internetowej: http://www.organiclifestylemagazine.com/enzymes-and-health [dostęp: 5.10.2016].


  O tym, co niszczy prawidłową mikroflorę jelit, dowiedziałam się ze strony internetowej: http://zyjmy-dluzej.pl/zdrowie-zaczyna-sie-w-jelitach/ [dostęp: 3.10.2016].


  Wiadomości oróżnicach we florze bakteryjnej między dziećmi urodzonymi wsposób naturalny iprzez cesarskie cięcie zaczerpnęłam zksiążki: J. Fiedurek, Mikrobiom azdrowie człowieka, Lublin 2014.


  Różnice między probiotykami ażywnością fermentowaną opisano na stronie internetowej: http://coolinginflammation.blogspot.com/2012/06/dr-oz-on-gut-flora-repair.html [dostęp: 30.12.2016].


  Cytat okiszonej kapuście pochodzi zksiążki: S. Kneipp, Sebastiana Kneippa leczenie wodą, wybór P. Müldner-Nieckowski, Warszawa 1988.


  O tym jak dokonać wyboru dobrego probiotyku, dowiedziałam się zksiążki: B. Kropka, Co mi dolega? Poradnik skutecznego leczenia dietą, Kraków 2016.


  Informacje oprozdrowotnym działaniu kefiru zaczerpnęłam zksiążki D. Schwenk, Zdrowy ferment, dz. cyt., atakże zczasopisma: „O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzą” 2014, nr 3.


  O nietolerancjach pokarmowych przeczytałam na stronie internetowej: http://www.naturalnews.com/036379_food_intolerance_allergies_epidemic.html [dostęp: 20.09.2016].


  Teoria mówiąca otym, że można zarazić się złą mikroflorą, pochodzi ze strony internetowej: http://coolinginflammation.blogspot.com/2012/06/dr-oz-on-gut-flora-repair.html [dostęp: 2.01.2017].


  Metodę leczenia nietolerancji pokarmowych za pomocą produktów fermentowanych opisano na stronie internetowej: http://coolinginflammation.blogspot.com/2012/06/dr-oz-on-gut-flora-repair.html [dostęp: 2.01.2017] oraz wksiążce: J. Axe, Jedz brudniej iczuj się lepiej, dz. cyt.


  O metodzie leczenia nietolerancji laktozy za pomocą produktów fermentowanych przeczytałam na stronach internetowych: http://www.naturalnews.com/036379_food_intolerance_allergies_epidemic.html [dostęp: 2.01.2017], https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17086711 [dostęp: 2.01.2017], https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12728216 [dostęp: 2.01.2017].


  Inspirację do przygotowania octu jabłkowego zaczerpnęłam zksiążki: A. Baron, Kiszonki ifermentacje, Bielsko-Biała 2016.


  Przepis na kimchi powstał na podstawie receptury zamieszczonej na stronie internetowej: http://www.wielodzietni.org/index.php?p=/discussion/30468/domowe-kiszonki/p2 [dostęp: 3.03.2017].


  WODA ZDATNA DO MYCIA


  O szkodliwym wpływie chlorowanej wody na organizm traktują artykuły na następujących stronach internetowych: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4351252/ [dostęp: 11.01.2017], http://www.pure-earth.com/chlorine.html [dostęp: 11.01.2017], http://www.globalhealingcenter.com/natural-health/chlorine-cancer-and-heart-disease/ [dostęp: 16.01.2017].


  Wpływ chlorowanej wody na układ oddechowy opisany został na stronie internetowej: http://www.globalhealingcenter.com/natural-health/chlorine-cancer-and-heart-disease/ [dostęp: 16.01.2017].


  O tym jak uzdatnić wodę za pomocą witaminy C, można się dowiedzieć ze strony internetowej: http://www.fs.fed.us/t-d/pubs/html/05231301/05231301.html [dostęp: 10.10.2016].


  W jaki sposób przeliczyć ilość witaminy C na ilość wody, podano na stronach internetowych: http://healthwyze.org/reports/673-neutralize-chlorine-with-vitamin-c [dostęp: 11.01.2017], http://healthwyze.org/archive/Forest_Service-Using_Vitamin_C_to_Neutralize_Chlorine_in_Water_Systems.html [dostęp: 17.02.2017].


  O ochronnej roli witaminy C można przeczytać na stronie internetowej: http://healthwyze.org/reports/673-neutralize-chlorine-with-vitamin-c [dostęp: 11.01.2017].


  PIĘKNA JAK KLEOPATRA


  Informacje okąpielach zdodatkiem soli, glinki oraz olejków aromatycznych zaczerpnęłam zksiążki: J. Schulz, E. Überhuber, Leki zBożej apteki, Warszawa 2010, oraz ze-booka: D. Roberts, Detox Bath: Discover the Benefits of Adding Essential Oils, Herbs, and Spices to Your Bath to Cleanse Your Body and Mind While Enhancing Your Health, 2015.


  Definicję działania immunomodulującego stworzyłam na podstawie strony internetowej: https://pl.wikipedia.org/wiki/Immunomodulacja/ [dostęp: 1.03.2017].


  Zalecenia dotyczące ilości soli do kąpieli imoczenia nóg pochodzą ze strony internetowej: https://draxe.com/epsom-salt/ [dostęp: 1.03.2017].


  Przepis na kąpiel wmacierzance piaskowej pochodzi zksiążki: S. Korżawska, Pospolite ruszenie przeciw nowotworom, Warszawa 2013.


  Przepis na kąpiel pomagającą przy atopowym zapaleniu skóry jest autorstwa oo. bonifratrów zŁodzi, azaczerpnęłam go ze strony internetowej: https://www.atopowe.pl/archiwum-forum/1/2389/znalaz%C5%82am-sposob-na-azs/ [dostęp: 4.01.2017].


  Wskazówki, jak wybrać dobry olejek do kąpieli, znaleźć można na stronie internetowej: http://klaudynahebda.pl/aromaterapia-olejek-eteryczny/ [dostęp: 9.01.2017].


  Informacje na temat olejków aromatycznych pochodzą zksiążki: K. Hebda, Ziołowy zakątek. Kosmetyki, które zrobisz wdomu, Warszawa 2014.


  Wskazówki dotyczące korzystania zkąpieli zaczerpnęłam zksiążki: B. Jaroszewska, Zioła dla zdrowia iurody, Warszawa 1990, oraz ze-booka: D. Roberts, Detox Bath, dz. cyt.


  NIE TAKI POST STRASZNY


  Wiadomości opoście wśredniowieczu zaczerpnęłam zksiążki: K. Bockenheim, Przy polskim stole, Wrocław 1999.


  Informacje na temat diety warzywno-owocowej pochodzą znastępujących pozycji: E. Dąbrowska, Przywracać zdrowie żywieniem, Marki 2016; E. Dąbrowska, Ciało iducha ratować żywieniem, Marki 2015.


  Opis badania potwierdzającego terapeutyczne działanie postu znajduje się na stronie internetowej: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3946160/ [dostęp: 25.01.2017].


  PRZYPADEK BENJAMINA BUTTONA


  Informacje na temat Christy Gugler ijej metody zaczerpnęłam ze strony internetowej: https://www.dorftv.at/video/24308 [dostęp: 11.02.2017], atakże zksiążki: Ch. Gugler, Lifting bez skalpela– trening mięśni twarzy, tłum. D. Fasching, Brzezia Łąka 2014.


  NOGI NIE OD PARADY


  O korzyściach płynących zaktywności fizycznej można przeczytać wksiążce: B. Greene, 20 lat mniej. Cofnij czas izachowaj wieczną młodość!, tłum. M. Wróblewska, Gliwice 2012, atakże na stronie internetowej: http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0000465 [dostęp: 28.12.2016].


  Czynniki składające się na pełną sprawność fizyczną wymieniłam na podstawie książki: B. Greene, 20 lat mniej, dz. cyt.


  Propozycje ćwiczeń pochodzą zksiążki: T. Ferriss, 4-godzinne ciało, tłum. M. Witkowska, Warszawa 2011.


  Informacje otym, co nam daje ćwiczenie na drążku, znajdują się na stronie internetowej: http://yourlivingbody.com/chin-up-bar-spine-stretch/ [dostęp: 14.12.2016].


  Informacje okorzyściach płynących zćwiczeń na ergometrze wioślarskim pochodzą ze strony internetowej: https://portal.abczdrowie.pl/cwiczenia-na-ergometrze-wioslarskim [dostęp: 13.12.2016].


  TRZYSTOPNIOWY PROGRAM ODNOWY


  Terminu „organizm wzorcowy” używa prof. Julian Aleksandrowicz wksiążce: J. Aleksandrowicz, I. Gumowska, Kuchnia imedycyna, Warszawa 1990.


  Powołuję się na opinię dr Ewy Dąbrowskiej, która zamieszczona została wksiążce: E. Dąbrowska, Ciało iducha ratować żywieniem, Marki 2015.


  UNIKAJ, BO SZKODZI


  Informacje na temat szkodliwych dodatków do żywności pochodzą zksiążki: J. Bator, Zamień chemię na jedzenie, Kraków 2013.


  Wiadomości dotyczące cukru pochodzą zczasopisma: „O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzą” 2014, nr 3.


  Proces glikacji omówiono wksiążce: H. Lancer, Skóra pełna blasku. Przełomowa metoda anti-aging, tłum. A. Wróblewska, Łódź 2014.


  Tabelka obrazująca indeks glikemiczny wybranych węglowodanów została opracowana na podstawie książki: M. Montignac, Schudnij zMontignakiem. 100 potraw oniskim indeksie glikemicznym, tłum. K. Bijas, Łomianki 2009.


  O prozapalnych cechach glutenu można przeczytać wksiążkach: N. Talib Młoda bez skalpela, tłum. M. Ring, Warszawa 2016; J. Axe, Jedz brudniej iczuj się lepiej, tłum. D. Rossowski, Łódź 2016.


  Opinia odobroczynnych właściwościach mleka pochodzi zksiążki: J. Aleksandrowicz, I. Gumowska, Kuchnia imedycyna, Warszawa 1990.


  W podrozdziale osubstancjach chemicznych wdomu korzystałam zksiążek: J. Michaels, Opanuj swój metabolizm, tłum. A. Owsiak, Warszawa 2010; J. Axe, Jedz brudniej iczuj się lepiej, dz. cyt.


  Raport EPA na temat zanieczyszczenia powietrza wpomieszczeniach zamkniętych znajduje się na stronie internetowej: https://www.epa.gov/iaq-schools/why-indoor-air-quality-important-schools [dostęp: 30.01.2017].


  Definicję zespołu chorego budynku zaczerpnęłam zksiążki: B.C. Wolverton, Rośliny przyjazne dla domu. 50 roślin doniczkowych, które pomogą oczyścić powietrze wdomu ibiurze, tłum. B. Piotrowska, Warszawa 2001.


  Informacje opozytywnym wpływie kontaktu stóp zziemią pochodzą zartykułu na stronie internetowej: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19524846 [dostęp: 7.02.2107].


  Przykłady roślin, które mają zdolność oczyszczania powietrza wpomieszczeniu, wymieniłam na podstawie książki: B.C. Wolverton, Rośliny przyjazne dla domu, dz. cyt.


  Wiadomości dotyczące metali ciężkich pochodzą zksiążek: J. Aleksandrowicz, I. Gumowska, Kuchnia imedycyna, dz. cyt.; K.J. Krupka Minerały życia. Analiza pierwiastkowa włosa, Lisi Jar 2014.


  Zdolność chlorelli ispiruliny do wiązania niektórych toksyn została opisana wartykułach na stronach internetowych: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20016697 [dostęp: 4.02.2017], https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12781705 [dostęp: 4.02.2017], https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15682500 [dostęp: 4.02.2017].


  Przepis na odświeżacz powietrza (inspiracja) pochodzi ze strony internetowej: http://niebalaganka.pl/diy-domowy-odswiezacz-powietrza/ [dostęp: 1.02.2017].


  USUWAJ, BO TRUJE


  O badaniu tkanek ludzkich pod kątem zanieczyszczeń chemicznych przeczytać można na stronie internetowej: http://www.tldp.com/issue/210/environmen.htm [dostęp: 2.02.2017].


  Właściwości chlorofilu omówione zostały wksiążce: P. Pitchford, Odżywianie dla zdrowia. Tradycje wschodnie inowoczesna wiedza ożywieniu, tłum. I. Zagroba, Łódź 2015.


  O leczniczym działaniu ostropestu plamistego dowiedziałam się zksiążki: J. Maslanky, Zdrowe matki rodzą zdrowe dzieci, Kraków 2013.


  Informacje dotyczące prozdrowotnych właściwości octu jabłkowego pochodzą zksiążek: P. Pitchford, Odżywianie dla zdrowia, dz. cyt.; M Hills, Ch. Horner, Jak leczyć zapalenie stawów bez lekarstw, tłum. A. Wejchert-Spodenkiewicz, Łódź 2008.


  Zdolność wodorostów do wiązania toksyn została opisana na stronach internetowych: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20016697 [dostęp: 4.02.2017], https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12781705 [dostęp: 4.02.2017], https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15682500 [dostęp: 4.02.2017].


  UZUPEŁNIAJ, BO WARTO


  Informacje na temat surowych produktów pochodzą zksiążki: S. Cabot, Zdrowe jelita to zdrowe ciało. Wszystko ozdrowiu jelit, tłum. B. Grabska-Siwek, G. Siwek, Warszawa 2015, atakże zfilmu dokumentalnego: Jedzenie ma znaczenie (oryg. Food Matters), reż. J. Colquhoun, USA 2008.


  Wiadomości na temat siemienia lnianego zaczerpnęłam zksiążek: B. Greene, 20 lat mniej. Cofnij czas izachowaj wieczną młodość!, tłum. M. Wróblewska, Gliwice 2012; S. Gursche, Stosujemy siemię lniane. Naturalna ochrona przeciw chorobom cywilizacyjnym, tłum. T. Paczuski, Mszczonów 2013; Olej lniany budwigowy nieoczyszczony. Dieta dr Budwig, Pietrzykowice 2009.


  Informacje dotyczące wodorostów pochodzą zksiążek: P. Pitchford, Odżywianie dla zdrowia. Tradycje wschodnie inowoczesna wiedza ożywieniu, tłum. I. Zagroba, Łódź 2015; J. Aleksandrowicz, I. Gumowska, Kuchnia imedycyna, Warszawa 1990; E. Dąbrowska, Ciało iducha ratować żywieniem, Marki 2015.


  O cudownych właściwościach oleju kokosowego przeczytałam wksiążkach: B. Fife, Cud oleju kokosowego, tłum. B. Piecychna, Białystok 2015; J. Axe, Jedz brudniej iczuj się lepiej, tłum. D. Rossowski, Łódź 2016.


  Wiadomości orokitniku znaleźć można wksiążce: B. Jaroszewska, Zioła dla zdrowia iurody, Warszawa 1990.


  Zalecenia dotyczące ilości wypijanej przez nas wody zaczerpnęłam zczasopisma: „O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzą” 2014, nr 5.


  O niepokojącej sytuacji wynikającej zniedoboru minerałów można przeczytać wksiążce: J. Maslanky, Od lekarza do grabarza. Nie bójmy się raka. Nie bójmy się chorób serca, Alwernia 2011.


  Wiadomości ominerałach pochodzą zksiążek: J. Aleksandrowicz, I. Gumowska, Kuchnia imedycyna, dz. cyt.; K.J. Krupka Minerały życia. Analiza pierwiastkowa włosa, Lisi Jar 2014.


  O lepszej jakości roślin uprawianych ekologicznie przeczytałam wksiążce: P. Pitchford, Odżywianie dla zdrowia, dz. cyt.


  Informacje oanalizie pierwiastkowej włosa zaczerpnęłam zksiążki: K.J. Krupka, Minerały życia, dz. cyt.


  Zasady dobrego snu omówiono wksiążce: H. Lancer, Skóra pełna blasku. Przełomowa metoda anti-aging, tłum. A. Wróblewska, Łódź 2014.


  Wiadomości omelatoninie iszyszynce pochodzą ze strony internetowej: http://www.edunauka.pl/biochmelatonina.php [dostęp: 28.11.2016] oraz zksiążki: C.A. Villee, Biologia, tłum. T. Bilewicz-Pawińska iin., Warszawa 1990.


  Wyniki badań naukowych, które potwierdzają pozytywny wpływ jednostajnego szumu na jakość snu, znaleźć można na stronie internetowej: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22726808 [dostęp: 29.11.2016].


  Przepis na surówkę piękności pochodzi zksiążki: J. Aleksandrowicz, I. Gumowska, Kuchnia imedycyna, dz. cyt., natomiast na mistrzowską herbatę ziołową zksiążki: S. Korżawska, Odnowienie organizmu. Szansa na zdrowie, Warszawa 2014.


  KOSMETYCZNE KNOW-HOW


  Pisząc oproduktach kosmetycznych, opierałam się głównie na artykułach zniemieckiego magazynu konsumenckiego „Öko-test”: 2013, nr T1306; 2014, nr N1496, nr T1412; 2015, nr N1506; 2016, nr N1606.


  Opis składowych umieszczanych na etykiecie produktu kosmetycznego zaczerpnęłam ze strony internetowej: http://fundacja-alabaster.org.pl/czy-mowisz-w-jezyku-inci-jak-czytac-sklady-kosmetykow/ [dostęp: 12.08.2016].


  Na temat certyfikacji kosmetyków naturalnych iekologicznych można przeczytać na stronach internetowych: http://www.beauty-forum.com.pl/uploads/tx_news/Certyfikacja_kosmetyk%C3%B3w_naturalnych.pdf [dostęp: 23.02.2017], http://www.ecoandmore.pl/byc-lohas-em/2013/04/certyfikaty-dla-kosmetykow-i-srodkow-czystosci-cz-2/ [dostęp: 27.02.2017].


  Informacja okaszlu wywołanym składnikiem szamponu pochodzi zksiążki: A. Grigore, Szczęśliwa skóra. Naturalny program domowej ekopielęgnacji, tłum. A. Wróblewska, Łódź 2015.
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