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Czesc. Tu Natalia
Martin - zatozycielka
Boskiej Pszczoty.
Przez lata walczytam
ze SWOjg wilasng,
problematyczng
skorg, wierzac, ze
musze jg pilnowac i
kontrolowaé, by j3
okietznac. Czas z tym
skonczy¢ i poznac
prawdziwy sekret
idealnej cery.



Czas odwrocic role i
pozwolic¢ naszej
skorze... by¢ skorg i
zaopiekowac sie nami,
a nie na odwrét. Bo
zycie jest za krotkie,
zeby spedzic je przed
lustrem, walczac ze
Swojg witasng skorg,
ktora moze stac sie
naszym najwiekszym
sprzymierzencem,
jesli tylko jej na to
pozwolimy. Jak to
zrobic? Czytaj dalej, a
odpowiedz bedzie
jasna jak stonce.

Q



W POSZUKIWAL}
SKORY IDEAL




JANOMAMOWIE

K

Indianskie plemie¢
wW amazonii na podium

Naukowcy rowniez pragneli
odznalez¢ skore idealng i
znalezli jg wsréd Janomamow -
indianskiego  plemienia w
Ameryce Potudniowej, ktére
nie miato w ogole kontaktu z
zachodnig cywilizacjg oraz
zachodnimi kosmetykami.




Jaki cudem plemie
indianskie w  Ameryce
Potudniowej, bez dostepu
do super nowoczesnych
laboratoriow, technologii i
wypasionych kosmetykdow
ma o wiele lepszy stan
skory od naszej?



Kluczem
do ich zdrowej,

§ Idealnejcery [~
EN Jest niezwykia =
S & bioroznorodnosé |

mikrobiomu ich
skory.

Zostato to potwierdzone naukowo:
im wieksza roznorodnos¢ mikroflory
skory, tym jest ona zdrowsza.
Bardziej gtadka, elastyczna,
nawilzona, bez alergii, wypryskow,
chorob i standow zapalnych. Po
prostu: idealna.




Chaol

Im wieksza
roznorodnosé
mikrobiomu, tym
skdra jest zdrowsza:
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Roéznorodnosdc mikrobiomu skéry

Skora idealna "z dala od cywilizacji”

Zdrowa skora zachodnia

Niezdrowa skora zachodnia


https://www.mdpi.com/2079-9284/7/4/79/htm
https://www.mdpi.com/2079-9284/7/4/79/htm

MIKRO
-ORGANIZMY
TO TWOJE
OSOBISTE
KOSMETYCZKI

Im wiecej ich masz,
tym wiecej zabiegoéw
pielegnacyjnych sg w

stanie dla Ciebie
zrobicé.
To dzieki wspdtpracy =z

mikrobami (link tutaj) nadmiar
sebum jest odpowiednio

metabolizowany, martwe
komérki  naskdorka  szybko
usuwane, skéra jest chroniona
przed patogenami
chorobowymi, sktadniki
odzywcze s3g odpowiednio
wchtaniane, stany zapalne
hamowane, a bariera
utrzymujaca odpowiednie

nawilzenie i jedrnos¢ skory
perfekcyjnie zachowana.

Oj! Lepiej mie¢ tych bakterii jak

najwiecej - i to kazdego
rodzaju!l Badania potwierdzaja
(link tuta)), ze to réznorodnosé
gatunkowa jest najwazniejszg
cechg zdrowej, silnej skéry, a
nie przewaga jakiegos
konkretnego szczepu ,dobrej”
bakterii czy moze brak ,ztych”
bakterii. Jesli bedzie ich
wystarczajgco duzo, skoéra
poradzi sobie ze wszystkim.
Jak u plemienia Janomamow w
Ameryce Ptd.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8090955/
https://www.mdpi.com/2079-9284/4/2/14

Zdrowy, zrownowazony
mikrobiom skory jest jak
réoznorodny las deszczowy -
im wiecej wspélistniejagcych
szczepow bakterii, tym
zdrowsza jest skora.

dermatolog
dr. Whitney Bowe
Nowy York

Tekst oryginalny: "A
healthy or 'balanced'
skin microbiome is like
a diverse rainforest—
the more strains which
coexist, the healthier
the skin.”

PODSUMOWUJAC



Tak jak w naturze,
tak i na naszej skorze

BIOROZNORODNOSC

TO SEKRET IDEALNEJ
SKORY




Jak zwiekszyc
bioréznorodnos¢
swojej skory?
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NIE MYJ SIE TYLE
I TO SZCZEGOLNIE

W PIANIE

Mozesz  swobodnie odpuscic
sobie mycie twarzy dwa razy
dziennie - raz to i tak bardzo
duzo. Poranne oczyszczanie
twarzy jest w  wiekszosci
przypadkdw catkowicie zbedne,
bo zmywasz wtedy wszystko to,
co Twoja skora tak dzielnie
produkowata dla Ciebie przez
cata noc.



Jesdli potrzebujesz porannego
odswiezenia, to po prostu
chlup!! i optucz skére twarzy
samga woda lub zréb jeden psik!
i spryskaj jg mgietka kwiatowsa,
ale juz nie szoruj i nie czyS€ i nie
pien. A jesli nie wyobrazasz
sobie 2zycia bez porannego
oczyszczania to wybierz do
tego zadania surowy olejek lub
oleozel, a nie piane stulecia. Bo
olejek nie zaburzy tak Twojej
bariery skornej i nie wyptuczesz
az tylu skfadnikdbw ze swojej
bezcennej warstwy rogowej
naskoérka.




Badania pokazujg (link
tutaj oraz tuts)), jak
pienigce sie detergenty
super skutecznie myja, ale
przy okazji wyptukujg z
warstwy rogowej naskorka
cenne sktadniki Twojej
skéry - jak ceramidy i lipidy
- prowadzac do
zaczerwienienia, suchosci i
zaburzen bariery skory,
ktora jest domem naszego
mikrobiomu.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22927835/
https://practicaldermatology.com/articles/2020-apr/the-effect-of-cleansers-on-the-skin-microbiome

Pienigce sie srodki myjace
mMoga zaburzac¢ warstwe
rogowa naskorka

| pozostawac w niej

nawet po zmyciu:

\
A % Monomery i micele Srodka myjgcego (detergentu)

) Warstwa rogowa naskoérka (fac. stratum corneum)

Y55 Y Lipidy naszego naskoérka (ceramidy, kwasy
A 1 ttuszczowe, cholesterol) i czesci sSrodka myjacego,
| 181 ktéry zaczyna sie zadomawiac obok nich


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22927835/#full-view-affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22927835/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22927835/

OCZYSZCZANIE OLEJOWE
POTRAFI ZDZIALAC CUDA

Sprébuj przez miesigc myc¢

twarz i cialo wytacznie
surowymi, zimnottoczonymi
olejkami myjacymi lub

oleozelami i zobaczysz, ze
wcale nie bedziesz chodzic
brudna jak Kopciuszek, a
Twoja skora odwdzieczy Ci
sie blaskiem.




W przypadku skory,
zdrowie nie oznacza
super czystosci.

dermatolog
dr. Whitney Bowe
Nowy York

Tekst oryginalny:
,Healthy skin is anything
but squeaky clean”

PODSUMOWUJAC



Wprowadz jeden
OCZySZCzZajacy
masaz twarzy

dziennie olejkiem
myjacym lub
oleozelem

| powiedz:
Pal
Pal
Piano

Na zdjeciu widac zelowy olejek do mycia i nawilzania twarzy o konsystencji lepkiego miodu
od Boskiej Pszczoty. Polecamy sie @) Link tutaj.
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OTOCZ SWOJE
CIALO 100% NATURA
l MADROSCIA ROSLIN

Kosmetyki majg naturalny sktad
czesto na 97-99%. Prawda? Tak
blisko 100%, a jednak to nie to
samo. Bo ten niepozorny 1% w
kosmetyku to najczesciej silny,
syntetyczny konserwant, ktory
co prawda skutecznie zabija zte
bakterie w Twoim kremie, ale
przy okazji robi tez spustoszenie
wsrod tych dobrych bakterii.




Coraz czesciej unikamy zywnosci z
syntetycznymi konserwantami w
naszej diecie, wiec dlaczego wcigz
naktadamy je na swojg skore? Na
najwiekszy organ naszego ciata,
ktorego mikrobiom jest niczym
galaktyka petna miliarda gwiazd.
Tylko zamiast gwiazd, mamy
bakterie. Dbajmy wiec o nasze
“gwiazdy”, aby zyto im sie jak
najlepiej.




= T Spesen Fmadl sary
Aty |nvwermal |
Be aapacially
wetnliy cnrokinoge

VW redyiibng
hets S Bl adh
il Rch sulsets

Najtatwiej zadbac o)
mikrobiom naszej skéry
poprzez  wyeliminowanie
sktadnikow, ktore
zaburzajg zycie dobrych
bakterii zyjacych na naszej
skérze. S  dwa gtdwne
sktadniki przyczyniajace sie

do zmniejszania
roznorodnosci naszego
mikrobiomu | s3 to:

sztuczne konserwanty i
pienigce sie detergenty.
Nie uzywaj ich na co dzien i
bedziesz na dobrej drodze.

Za to kontakt z prawdziwg
naturg, a nie t3 z
laboratorium, wzmachia
flore naszej skoéry (badania
tuitu).


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30548758/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0160412020320390?via=ihub#b0025
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0048969722005149

Silne, syntetyczne

konserwanty réwnie
skutecznie eliminuja
patogeny jak i dobre

bakterie naszej mikroflory:

Staphylococcus epidermidis
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http://koreascience.or.kr/article/JAKO201522359515886.page

ROSLINY NAS OCALA

Postaw na czysty, prosty
sktad w 100% ze sktadnikow
naturalnych, ktéry bedzie
naturalnie odzywczym
pokarmem i prebiotykiem dla
Twojej skory. Wowczas, Twoj
mikrobiom moze z czasem
stac sie Twoja najlepsza
kosmetyczka i zacza¢ dbac o
Ciebie. A nie na odwrot.

boskapszczola.pl




Wszystko, co zawiera
w sobie konserwant,
zapewne uszkadza
czes¢ mikrofiory
Twojej skory.

dr James Hamblin
autor ksigzki ,Clean”

Tekst oryginalny:
"Anything with

a preservative in it is
probably damaging
some part of your
microbiome”

PODSUMOWUJAC
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POSTAW NA
NIEPRZETWORZONE
SKLADNIKI NATURALNE

Sktadniki naturalne, a sktadniki
pochodzenia naturalnego to dwa
inne swiaty. Sktadniki naturalne
nie zostaty w 2zaden sposéb
przetworzone chemicznie, wiec
sg najblizej madrosci natury. Ich
struktura chemiczna jest bowiem
niezmieniona, doktadnie taka jak
natura je dla nas zaplanowata. Nie
myl ich jednak ze skfadnikami
pochodzenia naturalnego (1)




Jest wiele poziomow

naturalnosci w

kosmetykach naturalnych.
Poziom 1to sktadniki
najmniej przetworzone,
najblizej natury. Ich
chcemy jak najwiecej:

1

Sktadniki
naturalne
(natural)

Sktadniki
pochodzenia
naturalnego
(natural origin)

Sktadniki “jak
w naturze”
(nature
identical)

tylko obrébce mechanicznej, np.
zimnottoczony olej z pestek
moreli czy ekstrakt z aloesu.

to najczystsze sktadniki, poddane A
>

czyli sktadniki pozyskane z natury,
ale ktore przeszty proces obrobki
chemicznej (reakcji chemicznych)
np: hydrolizy, jak gliceryna
roslinna, czy uwodornienia, jak
skwalan.

to sktadniki nie pozyskane z
natury, tylko przetworzone
syntetycznie, ale ktére pod
wzgledem struktury chemicznej
sg identyczne jak ich
odpowiedniki w naturze, np. kwas
cytrynowy (nie ten z cytryny, tylko
stworzony od podstaw w
laboratorium).



Oleje roslinne oraz olejowe wyciagi
ziolowe to przyktad sktadnikow
prawidziwie naturalnych. Wyciskane
prosto z zywych roslin, ich nasion,
pestek i owocow. Co wiecej, oleje
nie  potrzebuja  konserwantow.
Naturalna witamina E, tak zwana
witamina mtodosci, przedtuza ich
termin waznosci, a inne bioaktywne
sktadniki w nich zawarte sprawiajg,
ze potrafia opodzniac procesy
starzenia (link tutaj), dziataja
przeciwzapalnie, naprawiajg bariere
skdrng, wspierajg gojenie sie ran i
chronig skére przed utratg wody.
Badania tuta;.



https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/jocd.13879
https://www.mdpi.com/1422-0067/19/1/70

¢
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taka‘o

Trzeba jednak wiedziec
jakich olejéw botanicznych
uzywac, a od jakich najlepiegj
trzymac sie z daleka. Co
wiecej, wiele sktadnikow
bioaktywnych w lipidach
jest wrazliwych na wysoka
temperature. Podczas
rafinacji olejow
temperatury siegajg 100-
200°C , a podczas robienia
emulsji (czyli kremdw) ok.
70-80 °C . Szukaj wiec
kremdw robionych metoda
»,Na zimno” lub jeszcze lepigj
- delektuj sie czystym
olejkiem do twarzy zamiast
kremu.

(<,

O



SUROWE, CZYLI
ZIMNOTLOCZONE
I NIERAFINOWANE

OLEJE GORA

Wystarczy zerkngé na badanie
(klik) poréwnujgce surowy,
nierafinowany olej
stonecznikowy, peten
sktadnikow bioaktywnych, z
wersjg rafinowana. Po
podgrzaniu olej ten miat:

- 98.6% mniej karotenoidéw
- 8.5% mniej witaminy E

- 19.5% mniej fitosteroli

- 45% mniej skwalenu

To chyba wiadomo juz jaki olej
botaniczny bedzie bardziej
odzywczy dla Twojej skory :)
Taki, ktory jest peten
karotenoidéw, witaminy E,
fitosteroli i skwalenu. Ale
uwaga! Nie pomyl skwalenu
(przez ,e"),  ktoéry jest
bioaktywnym sktadnikiem
wielu  olejéw, od skwalanu
(przez ,a"),

ktory jest uwodorniong wersj3
skwalenu poddang wysokiej
temperaturze, przez co traci on

swoje witasciwosci
antyoksydacyjne. Cho¢ w
zamian za to powstaje wtedy
olejek bardzo trwaty, lekki

i niettusty. Wybor wiec nalezy
do Ciebie jaki olejek wolisz
naktadaé¢ na swojg skdére - co
nieco bardziej ttusty, peten
antyoksydantow, czy
przetworzony skwalan, ale za
to lekki i niettusty.


https://www.mdpi.com/1420-3049/27/3/916

A to ten sam olej z dzikiej rozy!
U gory w wersii silnie rafinowanej
(podgrzanej) oraz na dole w
wersji surowej, nierafinowanej
(niepodgrzanej) petnej zycia

i koloréw. Taki surowy olej
zawiera:

— fitosterole (6.485 mg/kg)

— kwas retinowy (0.36 mg/kqg)
— witamine E (1100 mg/kq)

— karotenoidy (108 mg/kqg)




W skiadzie kosmetyku
szukaj skladnikow

w peini naturalnych

i surowych (tzw. RAW)

- to one powinny
dominowaé,

a nie skiadniki

‘natu ralnego Natalia Martin

Zatozycielka

pochodzenia”  soskiejpszczoly

PODSUMOWUJAC




- Czestuj skore
skiadnikami
jak najmniej

przetworzonymi,
@7 najlepiej

e Ko 4-_,51 o
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W Boskiej pszczole na przyktad z pestek moreli
wyciskamy surowy olej morelowy, w ktérym nastepnie
macerujemy dzikie kwiaty tgkowe. To kluczowy sktadnik
tego cuda tutaj.


http://www.boskapszczola.pl/
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NIE GOTUJ TYLE JEDZ
SWIEZE OWOCE PELNE
ENZYMOW | WITAMIN

Swieze, surowe skfadniki, jak
owoce, ziofq, zielenina i warzywa,
zawierajg o wiele wieksze ilosci

btonnika niz jedzenie
przetworzone - smazone lub
gotowane. A btonnik to klucz do
zwiekszenia roznorodnosci

bakterii jelitowych (wideo o tym
tutqj), ktore komunikujg sie z tymi
na naszej skorze dzieki tzw. osi
jelito - skora.



https://www.youtube.com/watch?v=1sISguPDlhY
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7916842/

Jabtka, gruszki, banany, jagody,
seler naciowy, ogorki, marchewki,
pomidory, oregano, mieta, safata,
rukola. Im wieksza réznorodnosc
w Twojej diecie Swiezych owocdw,

warzyw, ziot i zieleniny, tym
wieksza bedzie réznorodnos¢
dobrych bakterii. W

przeciwienstwie do  jedzenia
petnego tluszczu (dominacja
miesa, mleka, sera), ktore
zmniejsza 13 roznorodnoscé
(badania tutaj).



https://www.mdpi.com/2072-6643/10/12/1833/htm
https://academic.oup.com/fqs/article/1/1/3/4791722
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5600121/
https://gut.bmj.com/content/68/8/1417.abstract

Wystarczy spojrze¢ na to co
jedza spoteczenstwa, ktoére
maja wysSmienity stan
zdrowia i u ktérych w ogodle
nie wystepuje tradzik (oj
takl), jak na przyktad na
przebadanej przez
naukowcow wyspie Papui
Nowej Gwinei (link tutqj),
aby zakochac sie w sSwiezym,
nieprzetworzonym jedzeniu.


https://jamanetwork.com/journals/jamadermatology/article-abstract/479093

Co wiec jedza, a czego nie
jedza mleszkancy stynnej
“beztrqdmkowej WYspy

Kitava?

Te produkty
stanowig podstawe
ich diety

Bulwy roslinne
(jak stodkie
ziemniaki)

Owoce
(w tym
banany)

Ryby
Kokosy

AN
p L

Spozycie tych
produktow jest bliskie
zeru lub znikome

Produkty
mleczne

Alkohol, kawa
i herbata

Oleje i margaryny
Zboza (maka)
Cukier

Baza diety sg produkty
nieprzetworzone,

a ilos¢ btonnika w diecie
wynosi az 45 g dziennie.




SLYNNA
DERMATOLOG
ROWNIEZ
WSKAZUJE NA
MAKE, CUKIER
1 MLEKO JAKO
ZRODLO |
PROBLEMOW
SKORNYCH

Whitney Bowe - dermatolog i

badawczyni naukowa, w swojej
ksigzce “Dirty Looks. The
Secret to Beautiful Skin” dzieli
sie swoim ogromnym
doswiadczeniem z pacjentami
z problemami skérnymi oraz
wynikami najnowszych badan
naukowych. A sercem jej
programu jest... dieta! Bo choé
droga do pieknej skory jest
zawsze holistyczna, to jednak
kondycja naszych jelit oraz
bakterii w nich zyjacych ma
wedtug dermatolog najwiekszy
wptyw na wyglad naszej skory.

Whnioski dermatolog? 'Ig

-..

')

Przetworzone weglowodany, \
jak biata maka i ryz, makarony

czy rafinowany cukier, to wrog
numer 1pieknej skory.

Na drugim miejscu powinniémx\
wykluczy¢ produkty mleczne i
zastgpic je roslinami bogatymi
w antyoksydanty. Dodatkowo,
zamiast ttuszczOw omega-6
wybierajmy zdrowe ttuszcze
omega-3 oraz nie zapominajmy
o prebiotykach i probiotykach.



Gdy Twoja dieta zawiera
jagody, maliny, wisnie i
tym podobne,

otrzymujesz szereg
ochronnych
antyoksydantow, ktore
chronia Twoj3j skore

przed wolnymi dermatolog
I‘Odl‘likal‘ni. Leslie Baumann

Tekst oryginalny:
"Fruits and vegetables
owe their vibrant
colors to antioxidants,
and berries are a
wonderful source. |If
your diet includes
blueberries,
raspberries, cherries,
and the like, you'll get
a range of protective
antioxidants that
shield your skin from
free radicals.”



bo wiecej dobrych bakterii
w jelicie, to wiecej dobrych

)

bakterii na skorze
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, ZROB CZYSTKE NA
POLCE W LAZIENCE | WEZ
GLEBOKI ODDECH

Uwierz: skéra i Twdj mikrobiom
nie potrzebujg tych wszystkich
produktow, ktére masz na pdtce
;) Nasz Swiat kremdow, peelingdw,
serum, kwasow i maseczek to
zupetnie inny Swiat niz nasza
skora, najwiekszy ludzkie narzad,
ktory zyje, oddycha i musi radzic
sobie z tymi  wszystkimi
sktadnikami, ktorymi jest przez
nas codziennie bombardowany.
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O
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Zostaw w tazience 2-3 produkty
do pielegnacji i testuj je przez min.
4 tygodnie, bo wtasnie w takim
czasie skora sie catkowicie
odnawia i dopiero wtedy
zobaczysz efekty nowych
rytuatdbw  pielegnacyjnych. A
dodatkowo wpiszesz sie w modny
dzis trend skinimalism’u.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK279255/#:~:text=The%20epidermis%20constantly%20renews%20itself,the%20surface%20within%20four%20weeks.
https://formulabotanica.com/podcast-minimalist-skincare-skinimalism/
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Pielegnacja skéry jest o wiele
prostsza niz stara sie nam to
wmowic przemyst
kosmetyczny. Tak naprawde
dla wiekszosci z nas wystarczy
tylko cos do mycia i hawilzenia
twarzy oraz dostarczenia
skdrze antyoksydantow. | tyle.

Ja osobiscie uzywam do
pielegnacji twarzy jedynie
olejku  kurkumowego do
mycia, mgietki z aloesem jako
bazy nawilzajacej pod serum
jagodowe lub olejek (zamiast
kremu). | przyznam, ze moja
skoéra, mimo ze jest
problematyczna to jeszcze
nigdy nie byfa tak promienna i
petna zycia.



Nie tylko nasza skéra

potrzebuje chwili oddechu,

ale rowniez my sami.
Poznaj site osi
MOZG - SKORA

To dwukierunkowy
mechanizm komunikacji
miedzy uktadem nerwowym,
immunologicznym i skora.
Nasze mysli, emocje | stan
psychofizyczny wptywajg na
skore poprzez
neuroprzekazniki,

hormony stresu (np. kortyzol)
oraz ukitad odpornosciowy.
Stres, lek czy depresja moga

nasilac  problemy skorne,
takie jak tradzik, atopowe
zapalenie skory czy
tuszczyca, poprzez
wywotywanie stanow
zapalnych i zaburzanie

bariery ochronnej skory.

Dbajac o zdrowie
psychiczne, poprzez
techniki relaksacyjne i

odpowiedni sen, skutecznie

WSpOoMmozesz zdrowie
swojej skory. Osobiscie
polecam Ci aplikacje

Headspace do medytacji
oraz joge nidre na lepszy
sen (nhp. na YouTube).
Potraktuj tez sama rutyne
pielegnacyjna niczym
medytacje i chwile dla
siebie na relaksujgcy masaz
I wklepanie olejku w skore.



Bardzo czesto

nieswiadome emocje

i stresory, ktore

kumulujj sie w ciggu
dnia, moga wydostaé
sie na zewnatrz przez

skore.

Katie Silcox
Specjalistka od Ajurwedy

Tekst oryginalny:
Skin  health can
dramatically

improve when we

refocus our
mindset and
make a

commitment  to
mindfulness. So
often unconscious
emotions and
stressors that
build up during
the day can come
out through our
skin”



_ _ Zamlast
*, . bombardowad skore
coraz to nowymi
produktaml, daj
. swojej skorze .
~ odetchnagc. ©
“ | lsobie tez, M
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I choé mikrobiom nie
wzmochi sie z dnia na
dzien, to jednak po
miesigcu czy dwéch....









https://boskapszczola.pl/

