glowy, przykry¢ czepkiem foliowym
i cieptym recznikiem, pozostawi¢ na
ok. 0,5 godziny. Potem sptuka¢ i umy¢
wlosy. Utrudnieniem jest spora ilo$¢
nasion na wtosach, co jest do$¢ trud-
ne do zmycia, ale sposobem na to jest
przecedzenie przygotowanego napa-
ru. Sam napar dozowa¢ za pomoca
strzykawki na skére glowy, pasmo po
pasmie i wciera¢. Nastepnie natozy¢
foliowy czepek i cieply reczniki na co
najmniej 0,5 godziny. Potem umy¢
wlosy. Zabieg powtarza¢ 2-3 razy
w tygodniu.

Inna rosling stosowana na wzmoc-
nienie wloséw jest czarna rzepa,
znana z bardzo charakterystyczne-
go smaku i zapachu, ktéry nadaja jej
olejki gorczyczne, ktére sa bogate
w cenne zwiazki siarki. Powstaja one
w momencie rozdrabniania bulw rze-
py; z glikozyddw gorczycznych,

Przepis na wcierke

Z 2-3 bulw czarnej rzepy wycisnac
sok. Nastepnie wmasowa¢ w skére
glowy, natozy¢ foliowy czepek i cie-
ply reczniki na co najmniej 0,5 godzi-
ny. Po tym czasie umy¢ wilosy. Zabieg
powtarza¢ 2-3 razy w tygodniu. Je-
8li zostanie wyci$niety sok — zamroz
w torebkach do lodu, a potem wyjmuj
po kosteczce i stosuj na wlosy.

Jesli borykacie sie z wypadajacy-
mi wiosami, jedna z interesujacych
rodlin  przeciwdziatajaca temu pro-
blemowi jest koniczyna czerwo-
na. Pierwsze wzmianki o jej leczni-
czym zastosowaniu mozna znalezé
usw. HildegardyzBingen. Dzi§wiemy, ze
zawiera fitohormony (izoflawonoidy),
ktére maja wplyw na aktywnosé enzymu
5-alfa-reduktazy. Ten enzym zmniej-
sza wptyw dihydroksytestosteronu na
skrécenie cyklu wzrostu wiosa, przez
co staja sie one delikatniejsze i szybciej
rosna. Koniczyna to typowo ,kobieca”
roslinka. W medycynie ludowej sto-
sowana do wcierania w skére glowy
w celu pobudzenia wloséw do wzrostu.
Zmniejsza wypadanie wloséw spowo-
dowane zaburzeniami hormonalnymi.

X MarTA REMPLEWICZ,
Z0FIA IVIARCINIAK

— wspdtautorki marki Kosmetyki DLA
Kosmetyki DLA sa dostepne w skle-

pach zielarsko-medycznych, wybranych
aptekach i drogeriach wszystkie punkty
podane sa na stronie
www.kosmetykidla.pl w zaktadce

»sklepy stacjonarne”, telefon kontaktowy
608288402, e-mail: biuro@kosmetykidla.pl

B KURACIE NATURALNE

Biotyna, nazywana witaming piekna, ma duzy wptyw na wyglad naszych wto-
sow, paznokci i skéry. Regularnie dostarczana do organizmu, petni niezwykle
wazng funkgcje zaréwno w metabolizowaniu weglowodandw, jak i thuszczéw.
Uczestniczy w wytwarzaniu hemoglobiny, ktérej rolg jest przenoszenie tlenu
do wszystkich komdrek ludzkiego ciata. Jak biotyna wptywa na stan wioséw
i czy trzeba uzupetniac jej niedobdr w organizmie?

Biotyna

- dobrodziejstwo dla wtoséw

ny, wystepujacy w wielu substancjach zywieniowych i ze wzgledu na swo-

je wiasciwosci zdolny do leczenia wypadania wloséw czy zapalenia skéry.
Uczestniczac w procesie przemiany glukozy, biotyna ma ogromny wplyw na caty
organizm czlowieka. Jest witaming naturalnie wystepujaca w takich produktach
spozywezych, jak: z6ttko jaja, szpinak, orzechy wioskie, watroba wotowa, sardynki,
migdaly, soja, soczewica, marchew czy maka peloziarnista. Witamina ta, zawarta
w wymienionych produktach, traci jednak swoje whasciwosci w trakeie ich obrébki
termicznej. Podobnie jest w przypadku umieszczenia biotyny w roztworze alkalicz-
nym lub kwasnym. Niekorzystny wplyw na przyswajalnos¢ tej witaminy ma takze
alkohol, estrogeny, wysoko przetworzona zywno$é.

— Trzeba sobie zdawa¢ sprawe z tego, e biotyna zawarta w pogywieniu nie wehia-
nia sie w stu procentach. Wynika to z faktu, ze witamina wystepujqca w produktach
spogywczych musi zosta¢ uwolniona, by byta dostepna. Powdd tego zjawiska jest na-
stepujqcy. Tworzy ona na ogot wigzanie kowalencyjne z biatkiem, a to wigzanie po-
winno by¢ rozbite. W efekcie biotyna na przyktad w produktach zbozowych wchtania
sie maksymalnie w 40% — wyjasnia Anna Mackojé, trycholog, ekspert Instytutu
Trychologii.

Dzienne zapotrzebowanie na biotyne wynosi, wedtug réznych zrédet 1-5 mg,
a w przypadku pacjentéw przyjmujacych antybiotyki czy sulfonamidy, jest
wieksze.

B iotyna, inaczej witamina B7 lub witamina H, to organiczny zwigzek chemicz-

Biotyna a stan wtosow

Ta witamina ma istotny wplyw na stan wloséw, poniewaz zasila macierz wlosa
w biodostepna siarke. Zadaniem macierzy jest spojenie todygi wlosa na calej jego
dtugosci. Wigzania siarkowe sa obecne w masie keratynowej. Dodatkowo, witami-
na H pelni funkcje regulacyjna jesli chodzi o metabolizm skéry gtowy, w efekcie po-
zytywnie wplywa na korzenie i wzrost fodygi wlosa. Gdy w naszym organizmie jest
zbyt mato biotyny, pojawia sie nadmierne wypadanie wioséw, fojotok oraz tupiez.

Niedobér witaminy H moze by¢ spowodowany przez rézne czynniki. Podstawo-
wym jest nieprawidiowa dieta. Negatywny wplyw na zawarto$¢ biotyny w organi-
zmie ma takze cigza, dlugotrwate przyjmowanie antybiotykdw, lekéw przeciwpa-
daczkowych, réwniez intensywny wysilek fizyczny, podeszly wiek oraz zaburzenia
w prawidtowym jej wchtanianiu.

Przypadki niedoboru biotyny przynosza wiele konsekwencji dla stanu naszego
zdrowia i samopoczucia. Pojawiaja sie przebarwienia, zmiany atopowe i fojotoko-
we zapalenie skory, réwniez zapalenia spojowek, dretwienie koriczyn, béle mie-
$niowe, problemy z jelitami.

— Ze wzgledu na fakt, ze niewielki procent zawartej w pogywieniu biotyny v -hia-
nia sie do organizmu, dostepnych jest wiele suplementéw diety, ktdre jq zawierajq.
Najczesciej sq to preparaty majqce daé pozytywny wplyw na stan wloséw, paznokci
i skéry. Nalezy jednak pamietal, myslac o zdrowych wlosach, Ze niezbedne jest holi-
styczne podejscie do ich pielegnacji. Nie nalegy poprzestawa¢ tylko na suplemenzacii
biotynq, trzeba takze wybierad wartosciowe produkty do pielegnacji skory gtowy. Tviko
kompleksowa dbatos¢ o wlosy poprawia ich stan i witalnos¢ — podsumowtije Arna
Mackojc.
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