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PREDMLUVA

Psat knihu o kosmetice jsem rozhodné neplanovala, stejné jako jsem neplano-
vala, Ze se dostanu mezi opravdové odborniky v oboru, Ze mnohym vyrobctim
nakouknu pod poklicku pfti vyvoji a michdni krémt a Ze s nimi budu dlouho-
dobé spolupracovat. Jakozto ¢lovék, ktery se stard o propagaci firmam s ptirodni
a bio kosmetikou, se viak dnes a denné setkdvam s agresivni a klamavou rekla-
mou velkych kosmetickych gigantt a chdpu, jak je tézké se orientovat v tom, co

nam trh s kosmetikou nabizi, vnucuje a fika.

Sepsat tuto knihu mi pfislo p#ili$ troufalé, a tak jsem to zpocatku odmitla. Prv-
nim a zdsadnim dtvodem pro mé bylo, Ze nejsem odbornik, tedy ani toxiko-
log, ani chemik, a ani védec, ktery by vyzkumu jednotlivych kosmetickych in-
gredienci vénoval celou svou kariéru. Druhym di@ivodem bylo, Ze neméam rada
navodové knihy, kterych jsou navic v knihkupectvich piehrsle. Svého priivodce
krasou a zdravym zZivotnim stylem ma pfece jen kazda vyraznéjsi blogerka a ja
nevédéla, zda se umim vyhnout patosu a klisé a zda dokazu ¢tenati pfinést né-

jaké nové informace, které pro néj budou obohacujici.

Dnes uz poradné nevime, ¢emu véfit. Zda bylinkam, nebo farmacii. Obojiho
se bojime a pak v dobré vite, ze si koupime nejlepsi mozné, zvolime casto jen
drazsi verzi konven¢ni kosmetiky, ktera se ndm zd4 kvalitni a ma Sikovné udé-

lany marketing.

Tuto knihu jsem psala z pozice ¢lovéka, ktery naslouchd odbornikéim a denné se
jich pta a zaroven ma vyzkousené stovky, ne-li tisice vyrobku a znacek, i z pozice

Zeny velice marnivé, kterd se nespokoji s malem.



Mym cilem neni byt extrémni ani ve ¢tenafich vyvolavat paniku, co vSechno
nam miize narusit kozni film a co vSechno dokaze pokozka z kosmetiky vstte-
bat. Snazim se k tématu ptistupovat zodpovédné, ale zaroven rozumneé. Pfi psani
jsem se naopak snazila napsat jednoduchy a jednoduse pochopitelny navod, jak
o sebe pecovat prirodni kosmetikou, ¢emu se vyhybat a jak zaroven Setfit Zivotni
prostiedi tfeba jen tim, Ze vyménime par lahvicek v koupelné. V knize najdete
fadu konkrétnich produktti, znacek a odkazti. Vybiraly jsme je s Michaelou spo-

le¢né, a to jen takové, kterym véiime a které rady doporucime.

Kniha nabidne nejen prakticky navod, ale i informaci, kde hledat a koho se ptat.

Doufam, ze vdm bude napomocna.

Lucie
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PREDMLUVA

Sepsat ¢ast knihy, ktera by se zabyvala oblic¢ejovou jégou, mi od prvni chvile pii-
padalo jako zajimavy népad a zérovenl naro¢na vyzva. Existuji sice ¢lanky, knihy
i nejriznéjsi navody, podle kterych se da snadno naucit oblicejovym cvikiim,
uceleny pohled na péci o né&j v kontextu jogy a ve spojeni s pfirodni kosmeti-
kou je vsak spise smésici sttipkd, ze kterych se teprve postupné rodi komplexni
pristup. Mym pfanim je, aby byly oblic¢ejova joga a pfirodni péce dostupné i pii-
stupné kazdému nikoli jako néjaka exkluzivni procedura, ale jako zcela bézny,

snadny a jednoduchy zptisob péce.

Knihu, kterou drzite v ruce, povazuji za malé kouzlo, jimz se (v mém ptipadé)
tak trochu uzavird kruh. Vse, co jsem se postupné naucila, jsem se tu pokusila
sdilet v uceleném tvaru. Snad bude ku prospéchu vsem, ktefi hledaji ptiroze-
né a ptirodni zptisoby, jak pecovat (nejen) o sebe. Je to pro mé také moznost
s Uctou a vdé¢nosti podékovat vSem, ktefi se rozvoji obli¢ejovych cviceni (ale
také tfeba masazemi hlavy nebo o¢ni jégou) zabyvaji nejen u nas, ale i v zahra-
nic¢i. At uz jde o ty, kteti pro nas zachytili ¢i prelozili pojednani mistrd tradi¢ni
jogy i djurvédy, odborniky, ktefi se oblicejem zabyvaji z hlediska fyzioterapie,
logopedie, fonetiky a mnoha dalsich obort, nebo lektory, ktefi obli¢ejovou jogu
uz néjaky cas zkoumaji. Bez jejich poznatk a zkuSenosti by nebylo na co nava-

zat, co rozvijet ani na ¢em stavét.



Dovolim si rovnéz osobni podékovani. Anthonymu za napad, protoze Krdsnd
tvdr je z jeho hlavy. Vidal mé ptipravovat se na lekce jogy i sepisovat ¢lanky
o oblicejové joze, az se mé jednou zeptal, proc to vlastné s Lucii nespojime, kdyz
pfirodni kosmetika a obli¢ejova joga spolu prece tak zjevné ladi. Lucii za to, Ze
se rozhodla do toho jit, zapojila vSechny své kontakty a byla ochotna sdilet uni-
katni know-how. Blance, protoze je vidy mou spoluautorkou, i kdyz zrovna ne-
pise. A vSem blizkym a milym, ktefi ndm celu dobu pomaéhali, drzeli ndm palce

a podporovali nas.

Namasté!
Michaela
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JDE O KUZI

Obcas se setkdvam s ndzorem, zZe pracovat v kosmetickém byznysu je velice po-
vrchni. Jakmile to sly$im, pousméji se nad neznalosti doty¢ného. Sice plné rozu-
mim tomu, Ze pii prohliZeni lesklych magazinii s reklamou na parfémy, rténky
a krémy — casto doprovazené extrémné vyretuSovanou fotografii — se to mtize
zdat jako velice povrchni svét, ten svét krasy.

Jednak si ale myslim, Ze neexistuje povrchniho oboru, jelikoz vSechno mi-
Zeme zkoumat do hloubky, a jednak: krasa mtize byt povrchni, kosmetika bo-
huzel nikoli. Ta z povrchu zemského nemizi. Naptiklad kdyz si smyjeme doko-
nale naliceny oblicej, poustime zbytky li¢idel do podzemnich vod. A mnoho
konvenénich kosmetickych vyrobka je v prirodé velice tézko odbouratelnych,
pokud viibec. Casto si s nimi neporadi ani ¢isti¢ky vod, a my se tak — byt tii-
dime kazdy papirek a sdilime na socialnich sitich fotky oceanti zamotrenych
plasty — nevédomky podilime na dost zna¢ném znecisténi zivotniho prostiedi.
Pfitom by stacilo opravdu mali¢ko, mala bezbolestna zména, kterou si muze
dovolit kazdy a nebude ho stat ptilis usili. Kosmetika je dtlezité odvétvi che-
mického primyslu, zbytky konvenc¢ni kosmetiky by spravné mély byt odve-
zeny do sbérného dvora, ktery je zlikviduje. Opravdu se nam zda tento obor
povrchni?

Jesté dfive, nez se zatneme zabyvat kosmetikou, je potfeba védét alespoii za-
klady o fungovani ktize. Pravé tam je kli¢ k tomu rozlisit, co pro ni bude vhodné
a co nikoli. KtzZe je svou plochou nejvétsi télesny organ, u dospélého clovéka
méfi 1,5 az 2 metry ¢tvere¢ni a slouzi jako bariéra chranici organismus pred
vnéjsimi vlivy, pfed pronikanim Skodlivych latek a nejriznéjsich mikroorga-
nisma. Plni fadu tloh a zdsadné ovliviiuje kvalitu Zivota a zdravi: na starosti ma

mimo jiné termoregulaci organismu, kdy pomoci potnich 714z udrzuje optimalni
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télesnou teplotu. Potni a mazové Zlazy se rovnéz staraji o nepfetrzitou regene-
raci a ve velké mife i detoxikaci celého organismu.

Zevni povrch kiize oznacujeme jako pokozku (epidermis). Ta se trvale ob-
meénuje a zhruba kazdé tii tydny dochazi k jeji kompletni obméné¢, chrani pied
bakteriemi a pted ztratou vody. Pod pokozkou se nachdazi vazivova c¢ast ktize,
Skara (dermis), v niz se nachézeji naptiklad i vlasové cibulky ¢i lymfatické cévy,
a nejspodnéjsi cast ktize nazyvame podkozi (subcutis), kde télo pted narazy

chrani tukova vrstva.

Michaela dodava: Oblicejovd cviéeni podobné jako kosmetika
také plsobi na vsechny vrstvy kiiZze a navic stimuluji fascie,

pojivové tkdné, které maji regeneracni schopnosti.

Epidermis je pokryta hydrolipidovym filmem, tedy tolik dtleZitou ochrannou
kozni tukovou vrstvou. Tu spoluvytvéareji vymeésky mazovych a potnich zlaz
a olupujici se butiky svrchni vrstvy pokozky; pH kozniho filmu je mirné kyselé
(4,5 az 5,5). Z naseho hlediska je zdsadni kozni film, ktery je pro vysoky obsah tu-
kovych latek lipidovy. Vytvari tak emulzi V/O neboli voda v oleji.

Kozni film si budeme pfipominat jesté na dalSich strankach, protoze pokud se
o plet mame starat, hyckat ji a vyzivovat, musime védét, Ze mnoho bézné prodéava-
nych prostfedkt nam kozni film narusuje. Pfitom zrovna kozni film zajistuje me-
chanickou odolnost kiize, zabratiuje vysychani a podle toho, jak se k nému chova-
me, je bud méné, nebo vice propustny. Jinymi slovy: neni snad reklamy, ktera by
nam netvrdila, Ze pokoZka potiebuje hlavné dostatek vody, které jsou hydrata¢ni
krémy plné. Nékteré ji mohou obsahovat az 80 %. Bohuzel, voda obsazena v kré-
mech s hydroemulzi (tedy na bazi vody) projde pies olejovy kozni film minimalné.
Kdyby propoustél vodu, zfejmé bychom se ve vané pii koupani nafoukli jako balon.
Ze nase plet potiebuje vodu, je oviem bez diskuze. Jedinou zaru¢enou formou vody,
ze které plet bude mit uZitek, je vSak dostate¢ny pitny rezim. Paklize pleti chceme
doptat to nejlepsi, séhnout musime bud po olejové, bezvodé kosmetice, kterou

nanasime na vlhkou plet (aby vznikla ona emulze), ¢i po emulznich krémech V/O.
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Dalsimi narusiteli kozniho filmu jsou agresivni pénidla, ktera byla ptivodné
vymyslena na odmasténi motort vozidel, ale ¢lovék si pénu natolik zamiloval,
Ze ziskal pocit, Ze jen péna ho dokonale umyje. A ¢im vice pény, tim ¢istsi ¢lo-
vék. Bohuzel ani tohle tiplné neplati. Péna, byt se dnes vyrobci snazi, aby byla
co nejkrémovéjsi, olejovy kozni film jen vysusi a ten se postupem casu a pravi-
delnym ,drhnutim” stava vice a vice propustnéj$im. Nésledkem toho uz najed-
nou nevydrzime na sluni¢ku dvacet minut bez spaleni, nybrz jen deset minut,
objevuji se ekzémy, plet pfedcasné starne a tvofi se pigmentové skvrny. Ano,
tohle vSechno je jen maly vycet, co se stavd, kdyz si tolik vzacny kozni film den-
nodenné nevédomky nic¢ime. A pravé proto o ném jesté uslysime: kozni plast je
pro nas totiz to prvni, s ¢im musime umét pracovat, jestlize chceme mit zdravou

plet a zpomalovat starnuti.

TIP Jediny ovéreny zplsob, jak co nejlépe hydratovat plet, je zdravy
a priméreny pitny reZim. Sprdvné zvolend kosmetika ndm pak
miuZe pomoct, abychom v pokozZce udrzovali dostatek viahy!
Na fotografii na strané 191, kterd zachycuje pomticky k péci
o oblicej, najdete nase doporuceni na kyslikovou vodu Oxy

Water, kterd rovnéz podporuje mikrocirkulaci krve.
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PROC
PRIRODNI
KOSMETIKA?

Pfirodni kosmetika je pojem, ktery dnes slySime na kazdém rohu. Pfivlastkem
,prirodni” se totiz dokdzou chlubit i ti, jejichz vyrobky snad jen projely kolem
pfirody v kamionu smérem za zakazniky.

Problémem je v tuto chvili fakt, Ze pojem ,pfirodni kosmetika” neni nijak
ustanoven a vyrobci staci, aby krém obsahoval alesponi urcité procento prirodni
slozky, a uz mtze vydavat svij produkt za pfirodni. A protoZe to neni legislativ-
né osetfeno, nikdo nefesi, Ze vyrobce ptirodni latky chemicky konzervoval nebo
nabarvil a tfeba jesté synteticky navonél. Takové vyrobky pochopitelné nelze
povazovat za skute¢né pfirodni, a uz viibec ne pleti prospésné.

Celé problematika je velice slozitd a mtizeme jen doufat, Ze ¢asem zména na-
stane. Momentalné nejjednodussi cestou, jak se v lahvickach orientovat uz v ob-
chodg, jsou certifikaty. Je to pravé certifikovana prirodni kosmetika, kterd nas
zajima. Prehled certifikati najdete v kapitole Nejznaméjsi certifikaty prirodni
kosmetiky na strané 105, kazdy z nich se v mnohém 1isi, ale pokud nedokaZeme
lustit INCI neboli podrobné slozeni kosmetického vyrobku, véfit jim mtizeme.

Obrovska deviza a hlavni argument, pro¢ volit kvalitni certifikovanou ptirodni
a bio kosmetiku, je fakt, Ze neni¢i pfirozenou obranyschopnost kozniho filmu,
naopak obnovuje jeho lipidovou rovnovahu a nenarusuje fyziologické fungova-
ni kiize, ¢imz ptlisobi i jako prevence nejen proti jejimu pred¢asnému starnuti.
Pro mé to predstavuje zéklad, od kterého se vSe odviji.

Bylo by vSak mylné se domnivat, Ze pouzivani bio kosmetiky je pouze zalezi-
tosti ktize. Jsem ohromné vdé¢na za kazdou piilezitost, kdy se mohu setkat pfi-
mo s vyrobcem a popovidat si s nim nejen o prospésnych latkach pro pokozku,
ale i o celé filozofii pfirodni kosmetiky. Vyrobci pochopitelné své know-how drzi

pod poklickou, a bylo by blahové si myslet, Ze ndm prozradi své zdroje, odkud
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kupuji jednotlivé suroviny, nicméné vzdy rada sly$im, Ze svou praci berou jako
sluzbu lidem vic nez jako byznys.

Ba dokonce bych fekla, Ze mnozi vyrobci (a také parfuméfi) jsou umeélci a $i-
lenci. Piplaji slozeni do posledniho detailu, ale v praktickych vécech jsou nepo-
uzitelni. Ziji ve svém vlastnim svété aromaterapie, snazi se propojovat funkénost
vyrobku s ekologickym i etickym pfistupem k pfirodé a zvifatiim, a pokud od
nich cokoli potiebuji, stéZi odepisou na e-mail. Casto se tak setkavam s tim, ze
jsou vyrobky vymazlené do posledniho detailu, maximdlné funkéni a promys-
lené, nicméné Spatné nacenéné, v neprilis lichotivém obalu a bez popisku.

Pamatuji si na navstévu Cornwallu, nddherného kusu zemé, kde na malé far-
mé uprostied p¥irody vznikaji balzdmy a smési oleji Inlight. Ze jste na misté,
vam okamzité ukaze mobilni telefon — neni tam totiz zadny signdl a nelze se
ptipojit ani k wi-fi. Takto v izolaci od okolniho svéta vznikaji balzamy, jejichz
100 % slozek je ptimo v bio kvalité a diky dokonalému synergickému ptsobe-
ni bylin a olej uz vylécily fadu tézkych koZznich problém tisicti zékaznikd po
celém svété. A presné na tomto misté, které vas odpoji od on-line svéta, micha
balzamy dr. Mariano Spiezia, italsky 1ékat a homeopat. Pamatuji si, jak jsem
pfijela peclivé pripravend a se seznamem otazek ohledné fungovani ktize, mi-
chéni a kvality ingredienci a pfinosu vyrobki Inlight pro plet. Nutno dodat, ze
jsem vymyslenim a pfekladem stravila hodnou chvili a tésila se, kolik exkluziv-
niho materialu ziskam. Misto odpovédi se na mé vsak Mariano usmal a zeptal
se, kam v zivoté sméfuji. Pak dodal, Ze Inlight je jeho Zivotni cesta, jeho pravda
a ze lidi nenuti, aby ho nasledovali, nybrz ze zkusenosti vi, ze lidé, ktefi uzna-
vaji stejné Zivotni hodnoty, si jeho kosmetiku vZdycky najdou, a on bude rad,
kdyz jim mtize poméahat.

Tento ptibéh vypravim, abych ilustrovala, Ze ,byti bio” neni zddny soucasny
trend, nybrz Zivotni filozofie a smér. A Ze kosmetika je jen Spickou ledovce ce-
lého fungovani a faddu pfirody. Pravé ta by méla byt pro nas prioritou.

K tomu se pfidavé rakouska znacka dieNikolai, ktera se pysni prvnim stupném
certifikace Demeter, tedy nejpiisnéjsi bio certifikace. Prvni, pravy stuperi certifi-
kace Demeter znamen4, Ze vyrobek obsahuje minimalné 95 % pfirodnich slozek,
z ¢ehoz 90 % je z biodynamického zemédélstvi. Nejde jen o ekologické a udr-

zitelné hospodateni v souladu s pfirodou, ale s celym vesmirem. Svou ulohu
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zde ma postaveni hvézd, mésice a slunce v dobé vysadby, sklizné i produkce.
V biodynamickém zemédélstvi hraje vyznamnou roli napiiklad doba sklizné.
Rostliny se sklizeji v dobé, kdy obsahuji nejvice a¢innych a prospésnych latek.
V praxi to vypada tak, Ze se nékteré rostliny sklizeji pfed vychodem slunce, né-
které v poledne a jiné naopak vecer.

Za znackou dieNikolai stoji vinatf'ska rodina z Wachau, kde kazdy ¢len rodi-
ny pomah4, jak nejlépe mtze. Za v§im hledejme Zenu, v tomto pfipadé matku,
pani Christine, kterd je v Rakousku zndmou autorkou fady kuchatek z lokalnich
potravin a kterd se ve vinafstvi Nikolaihof stara mimo jiné o restauraci. Starsi
syn je vinaf, a ru¢i tak za kvalitu biodynamickych vin, mladsi syn Martin dlou-
ho premyslel, jak plné vyuzit veSkeré bylinky a rostliny, které v okoli rostou, az
pfisel napad na vyrobu vlastni kosmetiky s nej¢istsim moznym slozenim. Jiz
vice nez Ctyficet let se pfitom vinafstvi Nikolaihof, jako jedno z prvnich vinat-
stvi na svété, ztotoznuje s antroposofickou filozofii doktora Rudolfa Steinera,
ktery s myslenkou biodynamického zemédélstvi ptisSel pred vice neZ sto lety.
Razil zasadu, ze odpovédnost kazdého ¢lovéka za jeho ¢iny (a konani nejen viici
lidem, ale i viic¢i pfirod€) a soucasné i poznani se komplexné projevi na pftiro-
zenych procesech v piirodé. V biodynamickém zemeédélstvi jde o to, aby se do
pfirody zasahovalo co mozna nejméné a respektovala se ptida, zvitata, rostliny
i lidi. VSe musi byt v souladu a také s ohledem na pohodli a pfirozené chovani
zvitat v piirodé.

Na znacce dieNikolai musim jesté mimoto ocenit, Ze pouZzivaji pouze a jen
regionalni suroviny. Bambucké maslo je nahrazeno maslem ghi ¢i smetanou,
ale nechybi ani Safran, olej z hroznovych jader nebo slzy vinné révy, a pokud se

jedna ze surovin neurodi, neni ani krém.

Prirodni a bio kosmetika je s kazdou $arzi jina, protoze kazda tiroda je jina. Je to
jako s vinem — kazdy ro¢nik chutna jinak. Miize se vam tedy stat, Ze dostanete
stejny krém, pfesto bude trochu jinak vonét nez pfedchozi Sarze. Neni to roz-

hodné na zavadu, ba pravé naopak. Pokozka dostane pokazdé jinou informaci.
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VITE, CO Sl
DAVATE
NA POKOZKU?

Kazdy kosmeticky produkt na trhu musi spliiovat bezpe¢nostni standardy, coz
bez diskuze splnuji i znacky konvencni kosmetiky, které to rady zminuji a uva-
déji, Ze chemické konzervanty v jejich vyrobcich jsou obsazeny pouze v bezpec-
ném mnozstvi.

Bezpecné mnozstvi kazdé latky je vSak urcovano pouze pro dany produkt, ve
spojitosti s dal$imi vyrobky se jiz nefesi. Neni tak znamo, jaky chemicky koktejl
své pokoZce doptavame pti kaZdodenni hygiené a ani kolik obsahu se dokaze
pies kozni film vstrebat.

Abychom se dobrali konkrétnich ¢isel, zkuste si vyplnit nasledujici dotaznik:

Kolik kosmetickych pfipravkii denné pouzivate k zakladni hygiené a péci?
(Mydlo, sprchovy gel, deodorant, parfém, zubni pastu, zubni vodu, télové mléko,

krém na oblicej, krém na ruce, odlicovaci mléko...)
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