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Jaka byla moje cesta k vyrobé
prirodni kosmetiky?

Od malicka jsme s mamkou vyrabély razné likéry a susily a nakladaly bylinky
z nasi zahradky. Pak pfislo obdobi dospivani a ja jsem asi jako kazda holka hle-
dala kosmetiku, ktera by mi vyhovovala. Nejvétsi problém nastal s mymi suchymi
a kudrnatymi vlasy. Nedaly se rozcesat a kroutily se, jak chtély. Bézné Sampony
mi je bud rovnaly, nebo vysusovaly. Zacala jsem se proto zajimat o jiné zptsoby,
jak o né pecovat. Nejdfiv jsem narazila na recepty na bylinné a octové oplachy
a okamZzité jsem si je zamilovala. Patrani vSak pokracovalo a ja se postupné pous-
téla do odhalovani taja bylin, zkoumani jejich 1é¢ivych vlastnosti a moznosti

jejich vyuziti v péci o plet i o zdravi.

V dal$im rozvoji pro mé byla zlomova moje prvni cesta do Indie. Poprvé jsem si
totiz pricichla ke kouzlu esencidlnich olejt a 1é¢ivych kofeni. Dodnes si pama-
tuji, Ze mym prvnim esencidlnim olejem byla citronova trava. Az pozdéji jsem
se dozvédéla, Ze s jeji viini podle aromaterapie prichdzi nova dobrodruzstvi
a zazitky z cest. Vasenl ve mné pretrvéavala jesté dlouho po navratu a postupné
se pretavovala v dychtivé ¢teni knih o ajurvédé (indicky holisticky lécebny
smer) a obcasné blaznivé experimentovani.

A pak uz to Slo rdz na raz. Vybavuji si, Ze jsem jednoho prosincového vecera byla
na navstéveé u rodict a zacala jsem se désné nudit. Za oknem mrzlo, az prastélo,
a na mé najednou pfi hledani novych receptti na bylinné smési vyskodil ¢lanek
o domadci vyrobé pfirodniho mydla. Pfedstava, Ze si mizu vyrobit mydlo z cisté
rostlinnych olejt, vybranych bylin a esencialnich oleji, mé naprosto uhranula.
S mamkou jsme se dohodly, Ze do toho plijdeme spolecné a zZe na Vanoce pro
vsechny pripravime doméci ptirodni mydlo. Byla jsem z toho tak nadsSen4, Ze jsem
o vyrobé pfirodniho a veganského mydla vypravéla, kudy jsem chodila. Brzy se to
rozsitilo mezi mé pratele i jejich zndmé a o mydla zacal byt obrovsky zdjem. A moje

cesta smérem k prirodni kosmetice tak byla zapocata.



Kosmetika hrou

Dlouhou dobu jsem experimentovala a ucila se vyrdbét pfirodni rostlinné mydlo.
Po case jsem zjistila, Ze kromé mydla mohu vyrobit i pfirodni deodorant, zubni
pastu nebo tfeba praci prasek. Zkousela jsem vyrabét vse, ale recepty bylo casto

tfeba doladit nebo zménit tak, aby opravdu fungovaly.

Béhem své druhé cesty do Indie jsem se rozhodla, Ze potfebuji své znalosti pro-
pojit a prohloubit. Pustila jsem se proto do opétovného studia ajurvédy a masazi.
Ctenf knih mi sice mohlo dét dobrou préipravu, ale teprve kontakt s mistnimi
uciteli a moznost koukat jim pod ruce pfi jejich praci mi koneé¢né pomohly pocho-

pit, jak cely systém funguje a co presné znamend holisticky pfistup k 1é¢bé.

Po ndvratu pfisla prvni stagnace, kdyz jsem znicila kuchynskou linku a mycku
a zaprisahla se, Ze uz nebudu mydla vyrabét. Diky shovivavosti mych rodici jsem
vSak mohla pokracovat. Nejen za to patfi moji mamce dik.

Nakonec jsem objevila platformu ,naucmese”, diky niz jsem poprvé vypsala kurz
vyroby pfirodni kosmetiky pro vefejnost. Behem prvniho ptil roku byly vSechny
kurzy pIné a ja se ujistila o tom, Ze to ma smysl. Pozdéji jsem se diky této platformé
a vSsem ucastnicim a ucastnikiim workshopti rozhodla vytvofit web s recepty

a diky zajmu i e-shop s ingrediencemi.

Pokud tato kniha pomtize nastartovat i vas zacatek cesty, splni sviij tcel.

Krdsné voniavé dny. ..




A4 /2 A4
Proc vyrabét
Pro¢ si doma vyrdbét kosmetiku, kdyz jsou regdly v drogerii stdle pIné?

Vyroba kosmetiky je pro mé jako peceni kolact. Vezmeme ingredience, smicha-

me je ve spravném poméru, pfidame vini a barvu a cekame, jestli se to povede.

Vyhod, které plynou z vyroby domaci kosmetiky, je hodné. S trochou nadsazky
by se daly shrnout do desatera kosmetiky hrou.

1. Je to jednoduché a zabavné.

2. Vite, z ¢eho jsou produkty, které na sebe nanasite.

3. Nepodporujete velké firmy, u kterych nevite, jak
ptivadi své vyrobky na svét a co délaji se svymi zisky.
Z4dné parabeny, chemikalie a $flené konzervanty.
Mnoho surovin mate v kuchyni.

Obdarujete své kamarady, kamaradky i celou rodinu.
Usetfite hodné penéz.

Netestujete na zvifatech, ale na sobé.

NSNS SRERN BRSO LI

Pozorovanim zmeén se ucite lépe znat sami sebe.

10. Pfirodni kosmetika je ekologickd, takze

nezatézujete pfirodu a neublizujete planeté.




Filozofie a zasady

Kdyz se poustim do pfipravy novych receptli, drzim se nékolika zdsad. Berte je
jako osvédcené tipy, které jsem nashromazdila za dobu, co se intenzivné zabyvam

kosmetikou. Vychdzim z vyse zminéného desatera. Jejich pocet je Cisté ndhodny.

1. ,Co bych nepojedla, nepatlam ani na sebe.”
S timto pravidlem jsem se poprvé setkala pfi studiu ajurvédy a pfipada mi vlastné
naprosto logické. Asi kazdy z vas vi, jak funguji alergie nebo intolerance. Pokud jimi

trpite, nejite dané potraviny, které alergie vyvolavaji. A stejné je to s kosmetikou.

Pokud naprtiklad trpite alergiii nebo intoleranci na psenici, neni vhodné, abyste pri
vyrobé své prirodni kosmetiky pouzivali olej z psenicnych klickd. Jedna se totiz
o stejny alergen. Je tfeba také sledovat, jak riazné druhy latek ptisobi na nasi pokozku.

Pfirodni se nerovna hypoalergenni (nezptisobujici zadné alergie).

¥
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Uvod a zéklady

Kosmetika, kterou pouzivate, ma samoztejmé z dlouhodobého hlediska dopady
na vase zdravi. Pokud tedy opravdu chcete pouzivat na svoje télo produkty, které
jsou co nejvice ,¢isté” a co nejméné zpracované, staci vam kvalitni oleje, esencidl-
ni oleje a nékolik dalsich ingredienci, které bézné pouzivate pfi vafeni.

Existuje vSak i nékolik ingredienci, které predstavuji vyjimku z pravidla. Patii

mezi né napriklad suroviny na prani a domadci drogerii.

2. P¥i ndkupu véci premyslejte o jejich kvalité.

Druhé pravidlo velmi tzce souvisi s prvnim. Kvalitni ingredience jsou casto
o mnoho drazsi, investice do nich se vam vsak mnohondasobné vrati. Podobné
jako si mtzete doprat levné rajce v supermarketu, si mizete poridit i relativné
levné ingredience. Rozdil v kvalité vSak hned poznate. Rajce ze zahradky od ba-
bicky bude prosté vzdycky chutnéjsi nez naptil zelené rajce, které se k vam dosta-
lo btthviodkud. Navic vétsinou nevyrabite velké mnozstvi kosmetiky, proto na
sobé nesetfete a dopfejte si to nejlepsi!

VSechny suroviny miiZzete nakoupit na nasem e-shopu kosmetikahrou.cz.

3. Nezapominejte, Ze spousta surovin je i ve vasi kuchyni...
Kokos, jedlou sodu, ocet a mnoho dalsiho miizete pouzit pfimo ze spize a pridat

do vasi kosmetiky nebo drogerie.

4, Studujte obaly své oblibené kosmetiky a zkuste si ji
vyrobit sami!

Miéte oblibeny krém, télové maslo, mléko nebo odlicovaci vodu? Podivejte se na

krabicku a opiste si sloZeni a potom staci trochu detektivniho péatrani v knihach ¢i

na internetu, abyste zjistili, jakou funkci jednotlivé ingredience v produktu maji.

Mnoho z nich pak mtiZzete nahradit pfirodnimi produkty.

11
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5. Experimentujte!
Nebojte se experimentovat, v nejhorsim pfipadé produkt poleti do popelnice nebo
na kompost. Také se nebojte zkousSet netradicni kombinace vini. Tuhle ¢ast dopo-

rucuji délat tfeba spole¢né s kamaradkami. Vzdy toho vymyslite vice. ©

6. Vse vzdy vyzkousejte nejprve na sobé.

Pokud zacnete vyrabét a bude vas to bavit, casem budete chtit urcité podarovat
i své pratele a rodinu. U prvnich dareckta doporucuji ,jit na jistotu”. Vyberte si
néjaky univerzalni vyrobek, ktery pouzivé kazdy, a viini, co maji vSichni radi. Nez

podarujete své blizké, vyrobek rozhodné vyzkousejte nejdfive na sobé.

7. Nezapominejte, Ze ucinky jsou individualni.

To, Ze vam novy prirodni deodorant nebo gel na vlasy skvéle funguje, neznamena,
Ze to tak plati pro vSechny. Je potfeba upravovat davky jednotlivych pfisad podle
toho, co kazdému z nds nejvice vyhovuje. Takovym pfijemnym vedlejsim produk-

tem tohoto pravidla je, Ze postupné poznavéte své t€lo i sami sebe. ©

8. Skladuijte si krabicky od kosmetiky a znovu je napliujte.

Poproste kamarady a kamaradky, aby vam je také schovavali. Usetfite penize,
budete mit origindlni kousky a hlavné pfitom recyklujete! Krabicky a obaly si mii-
zete krasné vyzdobit: lakem na nehty, stuzkami, barvickami, zbytky latky nebo si

udélejte ¢i nechte udélat originalni samolepky.

9. Méjte nadobi jen na pripravu kosmetiky.
Vtele doporucuiji si na vyrobu kosmetiky poridit specialni sadu nadobi, které pak
nebudete pouzivat na vareni a uskladnite ho na jiném misté. U vyroby mydel je to

naprosto nutné!



Uvod a zéklady

10. VSechno délejte s laskou, s chuti, a ne ve stresu.
Mluvim z vlastni zkuSenosti. KdyZ moc spécham a nejsem tGplné v ndladé, vysle-
dek vétsinou nedopadne tak, jak bych si pfala. KdyZ mam ale to pravé nadseni,

,patlani” mé bavi a vysledek navic vétSinou stoji za to!

Nakonec bych rdda poznamenala, Ze vSechny recepty, o které se s vami podelim,
jsou jen dobfe minéné rady a za jejich dalsi vyuziti nenesu zodpovédnost.

Nezapominejte, Ze dané recepty jsou vhodné jen k tomu pouziti, ke kterému
jsou urceny. Snasenlivost ingredienci je individudlni. Pfesto, Ze se jednd o pfi-
rodni prostfedky, mély by byt chranéné pfed détmi. Pokud trpite zavazny-
mi onemocnénimi, berete pravidelné Iéky, kojite nebo jste téhotna a nejste

sijisti, konzultujte pouziti se svym Iékafem nebo aromaterapeutkou.
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Pomtcky

Pomlicky a priprava prostredi

Jak jsem se zminila v pfedchozi kapitole, pokud se chcete pustit do vyroby doma-
ci kosmetiky, mydel a drogerie, bude se vam do vasi alchymistické dilny urcité

hodit , kosmeticka sada” nadobi:

nékolik malych misti¢ek — jsou idealni na michani obli¢ejovych masek a zub-
nich past

velka miska — pokud $lehate maslo, budete potfebovat vétsi misku

sklenéna odmérka — bude se hodit na odméreni surovin a také na rozpousténi
voskil a masla ve vodni lazni

hrnec na vodni lazen - skvéle vam poslouzi starsi vyfazeny hrnec, u kterého
nebude vadit, Ze do néj obc¢as nakapete vosk

nékolik stérek — naprosta nezbytnost ©

nékolik plastovych nebo sklenénych I1zicek — budou potfeba na michdni
surovin

setinkova vaha — pomtze vam pfi pripravé dvoufazovych télovych mlék a krému

mixér — pokud se chystate na télova mléka, chtéji vzdycky trochu pomixovat

sitko na bylinky — je skvéld pomicka, kterou upotfebite na vSemozné vyluhy
a maceraty

metlicka — lehce s ni promichate vSechny masti a krémy

teplomér — opét nezbytna pomiicka pro vyrobu télovych mlék

trychtyf — ani kapka neskon¢i vedle

Slehac —jen s timhle pristrojem budou vase Slehana masla nadychana jako oblacek

zastéra a rukavice — neni snadné dostat z oblibeného trika olejovou skvrnu

role papirovych ubrouski nebo cisté utérky — budou se vam vzdycky hodit

dezinfekce — minimalné 60% lih



Uvod a zéklady

Hned na prvni vyrobu urdité vSechno potfebovat nebudete. Pro zacatek vam
postaci nékolik misticek, 1zicek a stérka. Pokud se pak rozhodnete pustit do
Slehanych masel, bude uz nezbytna vaha, odmérka a elektricky slehac. Mixér
a teplomér se pouziva hlavné pfi vyrobé mydel a hydrataénich krém?, pfi jejichz

pfipravé michate oleje s vodou pomoci emulgétoru.
Ur¢ité nezapomerite na dezinfekci! Uplné vam bude stacit jeden sklenény sprej.

Vzdycky kdyz se chystam pustit do prace, pfipravim si nejdfive na sttil vSechny
potfebné pomucky. Vydezinfikuji je a otfu utérkou nebo ubrouskem. Teprve poté
zacnu vazit a odmétovat jednotlivé suroviny.

Na pracovni stil jsem si poridila tuhy plastovy ubrus. Ten ho spolehlivé ochrani

pfed mymi alchymistickymi experimenty.
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Zakladni ingredience

Rostlinné oleje

Rostlinny olej neni jen vhodnym ,no-
sicem” pro rtzné druhy esenci. Sam
o sobé obsahuje vitaminy, mastné kyseli-
ny a dalsi latky, které jsou velkym benefi-
tem pro vasi pokozku. Oleje se lisuji ze
semen a orecht. Kazdy z nich ma odlis-
nou vuni, barvu, slozeni a dalsi velmi
specifické vlastnosti. Mlze byt lehky,
zivny. Oleje rovnéz vybirejte podle druhu
pleti. Mnohé z nich se napfiklad para-
doxné hodi i pro mastnou plet. Ale o tom

az v kapitole Péce o plet.

Oleje zvlaénuji a vyzivuji pokozku. Nase pokozka ptirozené produkuje vlastni
maz — sebum, jehoZ mnozstvi se postupem c¢asu snizuje. Pokozku pfirozené chrani
kolagen, ktery zadrzuje vlhkost, a tim pomaha udrzovat k{iZi pruznou a hydrato-
vanou. Pri dehydrataci se tukova vrstva snizuje a pokozka ochabuje. Oleje tidajné
pronikaji az do nejnizsich vrstev pokozky, kde pomahaji obnovovat tukovou vrst-
vy, a tim kazi chrani pred presusenim, dehydrataci a poméhaji ji vyZivovat. Na-
nasim je vzdy na zvlhéenou plet (nejlépe hydroldtem). Na vyrobu pfirodni domdci

kosmetiky preferuji za studena lisované oleje v kosmetické kvalité.



Uvod a zéklady

Jak piSe Jan Kusmirek ve své knize Tekuté slunce: ,V praxi je zpracovani pravdé-
hraty bio olej nebo surovy olej, ktery se zacne kazit v okamziku, kdy ho otevrete.”

[1] Kusmirek, Jan: Tekuté slunce — rostlinné oleje pro masaze, aromaterapii, kosmetiku a vy-
zivu, 2005

Jelikoz pfipravujete pfirodni domaci kosmetiku, snaZzte se, aby oleje a dalsi suro-
viny byly co nejblize pfirodé a co nejméné zpracovavané nebo jinak upravované.
To, Ze je olej v kosmetické kvalité, znamenad, Ze je po vylisovani dale filtrovan.
Z oleje se tak casto vytrati silnd viné, vyraznd barva a usazeniny — vosky, které
bézné olej lisovany za studena obsahuje. Budete tak mit jistotu, Ze jeho trvanlivost
je delsi, a tak vam pti spravném skladovani a zachdzeni vydrzi déle i kosmetika.
Do kosmetiky muzete samoziejmé pridavat i oleje lisované za studena v potravi-

narské kvalité. Je vSak dobré mit na paméti, Ze jejich trvanlivost bude kratsi.

Arganovy olej - Argania spinosa

Arganovy olej mam moc rdda. Dobfe se vstfebava
a ma Siroké vyuziti. Skvéle se hodi na vlasy, oblicej
i télo. Ma vysoky obsah vitaminu E. Obsahuje také
nenasycené mastné kyseliny, karoteny a fytosteroly.
Ma silné regeneracni schopnosti a zvlacnujici ucinky.

Perfektné se proto hodi na vlasy nebo pro citlivou,

suchou nebo poskozenou pokozku. Specificky se po- VIéte s;rl:a':de réno
uziva pro vyzivu pokozky v okoli o¢i. Je vhodny pre- VZEZE d’é‘fﬁﬁ ;fgﬁnové?o
devsim pro plet poskozenou, pfedéasné starnouci 2 bl Oleyjcje \élj(sjg
nebo ponicenou sluncem a vyuZzijete ho i pro zralejsi chrdnt a zarover
plet se sklony k vraskdm. V kombinaci se Sipkovym nezanegrni mastny

olejem se z néj stava skvéld zbran v boji proti jizvickdm

a striim.
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Avokadovy olej - Persea Gratisima
Avokadovy olej lisovany za studena mu-
Zete pouzit budto samostatné, nebo jako
ptidavny olej. Ma vysoky obsah vitaminu
D. Je hodné vyzZivny, chrani a zanechava
jemnou a vlacnou pokozku. Je idedlni na
plet poskozenou sluncem, v kombinaci
se sezamovym olejem ho vyuzijete i do
opalovacich krémdu. Pfidejte ho také do
vlasovych kur a Slehanych télovych masel.
Hodi se i do balzdmi na rty. Osvédcil se

rovnéz v péci o plet s akné.

Jojoba - Simmondsia chinensis

Jojoba nenti olej, ale vosk v tekutém stavu. Netypicky se sklada z nenasycenych mast-
nych kyselin. Je vhodnd pro vSechny typy pleti, oceni ji ale pfedevsim lidé s mastnou
pokozkou. Mirni totiz produkci mazu. Pomdaha také pfi artritidé. Ma vSestranné
vyuziti, hodi se pro péci o pokozku v suchém prostfedi, ale rovnéz chrani proti slu-
necnimu zateni®. Je skvéla do oblicejové kosmetiky, balzamti na rty a také na vlasy.
Pouziva se do vlasovych masek a na roztfepené konecky. V neposledni fadé ji zu-

zitkujete i jako zékladovy olej pro vyrobu olejovych parfémd na miru.

Konopny olej - Cannabis Sativa

Konopny olej ma vysoky obsah vitaminu E a omega-3, 6 a 9 mastnych kyselin.
Silné hydratuje a chrani pokozku. Olej obsahuje i velké mnozstvi vitaminti (A, B1,
B2, B3, B6, C, D a E), které ve spojeni s nenasycenymi kyselinami maji blahodarné
ucinky. Pouziva se na lécbu lupénky, ekzémd, proti vraskam a akné. Ma protiza-
nétlivé ucinky a je povazovan za jeden z nejlepsich oleju. Je skvély na vlasy (v kom-
binaci s jojobou) a nehty (vmasirujte do lizek nehtti). Na télo kombinujte s lehéim

olejem — tfeba merunkovym.



Uvod a zéklady

Makadamiovy olej - Macadamia Ternifolia

Olej se ziskava lisovanim za studena z chutnych makadamiovych ofecht. Obsa-
huje vitaminy A, E a B, které zabranuji poskozeni bunéénych membran. Diky
vysokému obsahu mastnych kyselin dodava kizi elasticitu, zvlacéiiuje ji a za-
nechava jemnou a hladkou. Hodi se pfedevsim pro suchou a starnouci pokozku,
jelikoZ zmirnuje tvorbu vrasek. RovnéZ se uziva béhem menopauzy. Diky svym
vysoce regeneracnim schopnostem se pridava také do pripravka proti striim,
do balzamt na rty a masaznich smési. Je vhodny i do détské kosmetiky. Skvely
je pro suché a poskozené vlasy. Jeho celkovy profil je velmi podobny lidskému
mazu. VyZaduje mélo antioxidant(i — téméf nezlukne. Skvéle se hodi pro zralou

plet, do o¢nich gelli a uziva se i v péci o citlivou pokozku.

Makovy olej - Papaver somniferum

Makovy olej se hodi do krémti a masaznich ole-
ji. Je idealni na podzimni a zimni obdobi, pro-
toze mirné zahtiva. Ma vysoky obsah vitaminu E
a kyseliny linolové (omega-6), zvysuje pruznost
pokozky, vyhlazuje strie, vrasky a jizvy. M4 Siro-
ké spektrum vyuziti. Je vhodny na plet, normalni
isuchou, se sklonem k praskani. Uziva se ale také
na plet ekzematickou a zanétlivou. Diky své viini
zklidnwuje, a hodi se proto do masaznich smési na

strnulou $iji a krk. Ocenite ho i v péci o déti.

Malinovy olej - Rubus idaeus

Malinovy olej z prvniho lisu je skvélou letni volbou, a to hlavné diky jeho pfiroze-
né vysoké schopnosti regenerace. Je sviravy a zmékcujici a ma silné antioxidacni
vlastnosti. I pres to, Ze obsahuje hlavné nenasycené mastné kyseliny, ma rovnéz
vysoké mnozstvi tokeferoltl (vitaminu E, ktery prodluzuje Zivotnost olejt). Patfi

mezi stalé oleje (kazi se pomalu).

19



Kosmetika hrou

20

Mandlovy olej - Prunus amygdalus dulcis Oil

Obsahuje mnozstvi vitamint a kyselinu olejovou, kterd patfi mezi nenasycené
mastné kyseliny a také alfa-tokoferol, pfirodni antioxidant. Velmi rychle a dobte
se vstfebava, nezanechava pocit mastnoty. Diky tomu patfi mezi nejpouzivanéjsi
oleje i v komerc¢ni kosmetice.

Hodji se i pro détskou pokozku. Jelikoz zvlhcuje, zméekcuje a zvlacniuje, je obzvlas-
té vhodny pro suchou az popraskanou, olupujici se pokozku.

Pokud milujete masaze a vybirate olej vhodny na oblicej, vézte, Ze mandlovy je ten
nej! Velmi rychle se vstfebd a je naprosto bez viiné, takze si do néj muzete ptidat
krasnou vonnou kombinaci esenci a vyrobit si télovy olej na miru. Také se pouziva
jako zékladovy olej do ptfirodnich olejovych parfémi. Ja ho davdm navic do pee-

lingti a do zékladi masti.

Merunkovy olej - Prunus armeniaca
Merunkovy olej je vyroben lisovanim merunkovych jader za studena. Horka jadra
merunék navic obsahuji cenny vitamin B17.
Velmi rychle a dobfe se vstfebdva a nezanechava pocit mastnoty. Je hutnéjsi nez
mandlovy olej, mé vysoky obsah vitaminu A. Je vhodny pro vSechny typy pokoz-
ky, hlavné pro suchou a citlivou. Hodi se na oblicejovou i télovou kosmetiku, je

rovnéz idedlni pro déti.

Moringovy olej — Moringa Oleifera

Indicky strom moringa je téz ptezdivan jako ,elixir Zivota” nebo ,zazra¢ny strom”.
A presné takové ucinky ma i olej z jeho ploda! Moringovy olej chrani buriky po-
kozky proti pfedcasnému starnuti a bojuje proti volnym radikaltm.

Je idedlni pro vysusenou, ale i aknézni plet. Pouziva se na odstrafiovani pigmen-
tovych skvrn. Jednd se o osvédceny prostfedek proti vraskam na obliceji, kolem
o¢iina krku. Obnovuje vitalitu, pruznost a pevnost ktize a krasné plet rozzafi.
Idedlné aplikujte jako noéni sérum jednou, u zralé pokozky 2x tydné. Své vyuziti

najde i jako pfidavek do vaseho denniho oblicejového oleje.



