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KGietkujemy!

tekst Katarzyna Bosacka

zezucha obok gzegzolki jest
zmorg uczniow i dyslekty-
kéw. Pewnie takze dlatego,
ze przypominamy sobie
oniej gléwnie z okazji Wielkanocy.
I dietetycy, 1 kosmetolodzy powie-
dza, ze calkiem nieslusznie, bo rze-
zuchajestbardzo zdrowaimoglaby
by¢ pomocna wleczeniu nie tylko
niedoczynnoéci tarczycy czy anemii
(maduzo zelazaijodu), ale takZe tra-
dziku, kruchych paznokei czy sla-
hyzeh wloséw. Moglaby, ale jako$ ani
my, ani producenci kosmetykéw
za bardzo za nig nie przepadamy.
A szkoda, bo w tym ,, koécidlko-
wym”, wielkanocnym zidtku drze-

terystyczny, pikantny i - dla niekto-
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W aptece mozna kupiébez recepty

rych - nieprzyjemny smak. To ona

emulsje zawierajace siarke w kilku-

mamoc diabelska - nie tylko poma-

ga organizmow] wusuwaniu toksyn

procentowym stezeniu, pomagaja-

(laczy sie ze szkodliwymi metalami

ce lojotoku, tradziku, ropnych

schorzeniach skéry, dzialajace prze-

ciezkimi jak oldéw, rteé¢ czy kadm
iwspomagaich usuwanie), ale prze-

de wszystkimjest waznym budulcem

ciwgrzybiczo oraz przeciw§wierz-
bowo. Rzezucha, ktéra byla wyko-
rzystywana doleczenialysieniajuz

naszego ciala - miesni, koéci. zehdw,

aprzede wszystkim wlosow. Bez siar-

w starozytnym Rzymie, wydaje sie
wrecz naturalng kandydatka do za-

ki-bieda. Wlosynam sielamia. ana-
wet zaczynaja wypadad, paznokcie

staja sie kruche, skora szarzeie. aje-

mknieciajej w szamponach, odzyw-

kach ezy preparatach wzmacniaja-

cych paznokceie.

$§li ma sklonnoéci do przetluszeza-
nia sie - jeszeze bardziej sie §wieci.
Preparatéw siarkowych uzywa

sie w kosmetvee nie tylko do wzmac- |

mia iécie piekielne moce. niania wloséw czy paznokei, ale tak-
ze w maseczkach oczyszezajacych
Siaria i wszystho jasne pory skéry tustej i tradzikowej, Siar-

Whazystkiemu winna jest siarka.

ka dziala ciagajaco i wysuszajaco,

Tojej rzezucha zawdziecza charak-

antybakleryjnie i przeciwzapalnie,

Po pierwsze, od kilku lat mamy
ekoinwazje, po drugie, dawno udo-
wodniono, Ze witaminy i mineraly
znaturalnych Zrodel sa o wiele lepiej
przyswajalne niz te syntetyczne,
po trzecie, rzezuchajest nie tylko
swietnym zrédlern siarki - mineralu
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V\/ mevvmnych I<|eH<ach
nie tylko rzezuchy, drzemlq
iScie piekielne moce

1 Balneokosmetyki, MALINOWY
ZDRO, odiywezy balsani do ciala

z wodg siarczkowa, borowing, ekstraktem
7 bluszczu, Do skory tuste]. 250 mif34 zt
(w hotelach Malinowy Zdr6j lub online)

Z Belle Color, GARNIER, farba

do wiosdw z olejkiem z kielkdw pszenicy,
pokrywa siwizne i nadaje kolor. 20 zt

3 Nature Fusion, PANTENE PRO-V,
serum do wloséw cienkich z wyciagiem

z azjatyckiej rosliny Cassic. 150 mi/17 zi
4 Skarh Matki, MACKAR, oliwka
pielegnacyjna dla niemowlat i dzieci

2 olejkiem z kietkow kukurydzy i kietkdw
pszenicy. 200 mifole. 12 zt (w aptekach)
5 Siarkowa Moc, BARWA, mydio
siarkowe antybakteryine, lagodzi objawy
tradzilar. 100 /8,20 zt

& Ogrod Natury, Kozie Mielo + Pro-
-Efastyna, EVELINE, krem na clzien, SPF 15,
do cery suchej, z olejem z kietkow pszenicy,
fozim milckiem, wit. A, £, F, H.50 ml/12 zt
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piekna, ale takZze innych witamin
pieknosei- A, C, Bl kwasu foliowego,
biotyny - jak réwniez wapnia, zelaza,
potasuicynku.

Jednymi z niewielu producen-
tow, ktorzy wpadlina pomysljej uzy-
ciaw kosmetykach i nutrikosme-
tykach, sa: Pierre Fabre (tabletki
wzmacniajace wlosy i paznokcie,

szampon i tonik Ducray), Lavera p

(w serii kosmetykdw do skory wraz-
liwej - Basis Sensitive) czy gabineto-
wy Babor (ampulki poprawiajace ja-
koéé skary - Skin Perfecting Fluid).

Narazie, skoro przy okazji Wiel-

kanocy rzezucharo$nienamnasto- |
lachjak szalona, mozna z niej zrobi¢ |4,

domowy tonik wzmacniajacy slabe |

wlosy i Seiagajacy pory skory thas-
tejilojotokowej (patrz ramka na
s. 29) albo maseczke wybielajaca
piegi. Noizajadaé. Ale raczejnie
z.marynowanym grzybkiemin6z-
kami, bo ocef oslabia przyswajanie
zelaza. Lepie] jeét je z jajem, salat-
ka, a nawet z lekko osolonym ma-
slem. Wyjdzie taniej i zdrowiej niz
seria witamin w pigutkach.

W nasionach jest najlepsze

Nie tylkorzezucha, ale réwniez
inne kielki sa zaréwno dla kosme-
tyki, jak i naszej diety prawie nie-
odkryte. A szkoda, bo kielki, nazy-
wane pokarmem Zycia, nie dos¢,
ze s3 koncentratami bialka, mikro-
elementdw i witamin, to jeszcze ma-
jaoniebo mniej kalorii od nasion,
zktoryeh wysuwaja swe zielone leb-
ki. W nasionach rosliny jak kury
wjajku gromadza wszystko, co naj-
lepsze, i to w postaci skoncentro-
wanej (np. kielld brokuléw maja kil-
karazy wiece]j przeciwultleniaczy
niz dojrzale warzywa). Kiedy na-
sionko zaczyna kielkowaé, uak-
tywniaja sie w nim enzymy, ktére
rozktadaja wielkie czastki biatek
iweglowodanow na mniejsze, latwo
przyswajalne skladniki, Czyli w su-
mie nie dos¢, ze kielki sa zdrowe, to
jeszeze latwiej przyswajalne niz
ydorosle” rosliny, Nie do$¢, ze dzie-
ki koncentratowi witamin odmia-
dzaja, to jeszeze - dzieki niewiellde]
ilogci kalorii - odchudzajg.

1 Baume Volupté Fermeté, SANOFLORE,
halsam do skory wrazliwej z olejkiem

z melisy i geranium rosat o dziataniu
podobnym do retinolu. 50 ml/85 zt

(w aptekach, wwwsanoflorenet)

2 Modelar, Huminea, TOEPA, krem

pod oczy i na powieki SPF 10 z Kietlami
nszenicy, ekstraktami z mandarynki

i owocow acerola. 15 mlf55 zi

3 Niedoskonalodci D-Tox, INNEOV,
suplement diety na niedoskonatosci

z pirydoksyng - skiadnikiem kietkow zboz,
siarczanem magnezu, polifenolami, wit. C.
40 tah./89 zt (w aptekach)

4 Delicate Care, BANDL, krem odzywczy
z kietkami pszenicy, wosldem pszczelim
do cery wrazliwej. 75 ml/28 zt

(w gabinecie kosmetycznym)

5 Plantica, ZIAJA, odzywka .wlos

w plynie” do wlosow farbowanych

7 wyciggiem z kielkow pszenicy,

wit. A, E, prowitaming B5.125 ml/7 zt
& Nature, Source de Tendresse,
L'OREAL PROFESSIONNEL, szampon
dla dzieci z mleczkiem brzoskwiniowym.
250 mifolc. 54 z1 (w salonach fryzjerskich)
7 NATURA OFFICINALIS, krem

do twarzy z wyciagami z owsa, pszenicy

i jeczmienia, 50 mifole 30 zt (w skiepach
Rossmann i na wwwinaturaofficinalis.com)
£ Beaurty Nature, SORAYA, krrem
przeciwzmarszczkowy z kieli@mi
pszenicy, wit. E, mineralami morslkini,
prowit. B5. 50 ml/10zt  oprac. dszad

Kietki w kosmetylkach

W kosmetykach od lat uzywa sie
niemal wylacznie oleju z kielkow
pszenicy, ktéry zawiera najwiecej
ze wszystkich olejow witaminy E
nazywanej witaming mlodoéci.
Dziala on nawilzajaco i regeneru-
jaco na skore i wlosy, przyspiesza
procesy gojenia. Zawiera tez wiele
cennych witamin z grupy B, wita-
miny A iH oraz mineraly: zelazo,
potas, wapn, magnez, mangan, se-
len, fosfor, miedz, cynk, a takze wie-
lonienasycone kwasy tluszczowe
(linolenowy, gamma-linolenowy).

W kosmetykach dia dzieci - oliw-
kach, kremach do pielegnacji ské-
ry wrazliwej - mozna spotkaclago-
dzacyiuspokajajacy skore olejek
zkielkéw kukurydzy. W testach der-
matologicznych daje on minimalny
odezyn alergiczny.

Z Xielkdw rzepakujest produko-
wany preparat o nazwie sulforafan.
Dziala on na skére rozjasniajaco,
uniemozliwiajac wytwarzanie re-
aktywnych form tlenu, a co za tym
idzie - blokujac proces odpowie-
dzialny za powstawanie paskudnych
plam na skorze. Niedawne badania
wskazuja takze na to, ze sulforafan
moze zmniejszac podatnoséna za-
czerwienienia wywolywane przez
slofice.

Duze nadzieje kosmetolodzy
wigzg z kielkami brokul6w. Badania
naukowcdw z Uniwersytetu Johna
Hopkinsa w Baltimore pokazaly,
7e silnie regeneruja one skore zme-
czona sloficem, a nawet dzialaja po-
dobnie jak filtr przeciwsloneczny.
Z powodu duzej koncentracji silne-
goprzeciwutleniacza o nazwie SGS,
ktéry pomaga organizmowi uak-
tywnié produkeje wlasnych anty-
utleniaczy i w ten spos6b wzmacnia
system obronny organizmu, kietki
brokuléw maja tez wlasciwoscl prze-
ciwnowotworowe. Substangji o ta-
kim dzialaniu jest w kielkach od dzie-
sieciu do stu razy wiecej niz w doj-
rzalych roélinach. Na calym §wiecie
prowadzi sie badania nad wykorzys-
taniem kielkéw brokulow w zapo-
hieganiu nowotworom oraz leczeniu
raka piersi, zoladka, ukladu pokar-
mowego i prostaty.

Kielki brokuléw moznahodowac
wdomu. Nadaje siedo tego tylko ok.
20 roslin, bo nie wszystkie s3. Jadal
sa trujace. W sklepie ogrodniczym, =
ze zdrowa Zywnoscialubw zielarni 2
trzeba kupi¢ specjalne nasiona. £
Garéé ziarenek wsypujemy do sloi- ‘;:2
ka, zalewamy letnig woda i wierzch £
sloika obwiazujemy gaza. Po kilku 2 2
godzinach wode wylewamy, a sloik 2
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