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Za kratko vrijeme te uz mali trosak i trud u
kuénoj radinosti mozete s lako¢om pripremiti
balzam za usnice, piling za lice i ulje za kosu.

Kako to u¢initi, pokazala je ajurvedska
terapeutkinja Tanja Kralji¢ Strgacic
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Snima Darko Tomas/HANZA MEDIA
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jegalicaitijela dioje svakodnevnog

Zivota u kojem je primjena ajur-

vedskih biljaka raSirena. Kako cete

sami jednostavno napraviti nekoliko

temeljnih pripravaka za njegu, mo-
Zete doznati iz recepata i savjeta Tanje Kralji¢
Strgaci¢, ajurvedske terapeutkinje koja je
znanja o ajurvedi uglavnom stjecala na studi-
juu Sjedinjenim Americkim Drzavama, a po
povratku u Hrvatsku ponajviSe se okrenula
upravo primjeni ajurvedskih biljaka u svakod-
nevnom zivotu. Na nedavnoj radionici odrzanoj u
sklopu sajmova zdravog Zivljenja na Zagrebackom
velesajmu demonstrirala je pripremu balzama za
usnice, pilinga za lice te ulja za tijelo i kosu, a mi
smo za Citateljice Vite zabiljezili proces nastajanja
tih triju pripravaka.

Balz.am sa
usnice

Prirodni pripravak koji nece isuSivati
osjetljivu sluznicu.

Zanjegu usnica ajurveda nudi jednostavno
rjeSenje primjenjivo u ku¢nim uvjetima. Za
pripremu je potrebno ulje kokosa, shea (karité)
maslac, ulje badema (Tanja je za ovu priliku
koristila macerat nevena u bademovu ulju),
pcelinji vosak u granulama te kalupi¢ u koji

Cete uliti pripravak u tekucem stanju kako biste
dobili stift za usnice.

Za dva balzama za usnice standardne veli¢ine
potrebno je 6 grama kokosova ulja, 6 grama shea
maslaca (ve¢ prema Zelji dio koli¢ine mozete
zamijeniti kakao maslacem), 12 grama bademova
(ili suncokretova) ulja, 9 grama pcelinjeg voska.
Sve sastojke stavite u prikladnu posudicu na
laganu vatru da se polako ugriju te ravnomjerno i
potpuno rastope. Sklonite s vatre i kad se smjesa
prohladi, ali prije nego Sto se pocne stvrdnjavati,
ulijte je u kalupice. Vrlo brzo ce se stvrdnuti i biti
spremna za nanosenje.

Svom ku¢nom balzamu moZete dodati i neko
eteri¢no ulje kako bi imao bolji miris, aline u
vruéu smjesu, nego tek kad joj temperatura
padne ispod 40 Celzijevih stupnjeva.

Rok trajanja ovog balzama je oko Sest mjeseci.
Ne treba ga ¢uvati u hladnjaku, bit e postojan
ina sobnoj temperaturi jer je vosak, jedan od
njegovih sastojaka, prirodni emulgator.

. 1.Bazaje kokosovo ulje 2. Za-
tim se dodaje karite maslac
Slijedi ulje 4. Zadnji se do-
daje pcelinji vosak u granu-
lama 5. Sastojci se otope na
laganoj vatri 6. Tekuc¢ina se
zatim treba prohladiti
Pazljivo se ulijeva u kalupice

BOLJE NA
PLINU NEGO
NA STRUJI

Prema ajurvedi kuhati treba na otvorenoj vatri.
No, bududi da je to danas rijetko kad moguce,
kao zamjena se preporucuje kuhanje na plin.
Ajurveda ne preporucuje kuhanje na struju.
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PROMO
Ovo je njeZan piling, zapravo vise pripravak za P R UT I v B n I-uv A u I- EB I M A
CiScenje lica.
Mjera se kod ovog recepta ne morate strogo pridrzavati, . L .
Zelite li viSe mjesavine, sve je vrlo lako prilagoditi _ Kraljeznica Cini temeljni dio kostura koji povezu-
i gotovo je nemoguce pogrijesiti s koli¢inom. jekostiudova, glave i trvul.)a 1daje zastitu QSJ?tl]lwm
Baza za pripremu je zobeno brasno, koje mozete strukturama ledne mozdine. 1z ledne mozdine
kupiti, a moZete i sami samljeti zobene pahuljice. U odvaja se 31 par lednomozdanih zivaca, koji se gra-
preporucene tri ju$ne Zlice zobenog bragna dodajte naju po cijelom tjeluicine periferni Zivcani sustav.
malo bragna od slanutka pa promijesajte. Mjesavini Prvo sve Boloviu ledima javljaju se zbog poremecaja funkci-
Uprvom . moZete dodati i mljevene bademe. Zavisite dodavanjem sastojke pro- je Eﬁ;ﬁfﬁh zggz&;{;{;a;falu Zibgeg knziohg Iflrlzir:a
koraku u pri- triju zhglca praha la_t}ca ruze. MoZete upotrijebitii mijeSajte na iritaci'ecii fcl; Usrolaic i¥1cre1;\ssl'e§:11;1faktor Sraz’n .
kladnu zdjelu prah latica lavande ili nevena, vec prema ukusu. Imate suho 5. Kad bol t]’ 1 t‘i B 1}11 ol ]n Sroceniam gt
uspite zobeno li neprskane ruze, moZzete i sami osusiti cvjetne latice pozelite na- O'CSHLLI tTaume. BOL UZroKovane ostecenjem 21
. ) i samljeti ih u prah za ovaj praviti piling, vaca kral;ezmqe tipicne su : lumbago, 1s1jas, hernija
brasno 2. Do pripravak mjesavinu diska, bol uledima, vratu, rukama, ramenima, na-
ga"f.e ! m:lol e Suhu mjeéavinu stavite u pomijeSajtes kon operativnih zahvata na kraljeznici, neuralgija,
n::ﬁ:a oI nsa a ¢ . staklenu bogicu ili drugu :biénonl; vob- neurop.atija_i polineuropatija.
kraju prah od T - prikladnu posudu i - gotovo. om ©.Dobro Svaki peri-
latica ruze H Kad poZelite napraviti promijesajte f?“_“ Zivac .
oxe . vy ne o« v e 1 prlpravakje ¢ini stanica . . s
- piling lica, zli¢icu mjeSavine . m Edl cin a||5+ mgfgmdﬁ
pomijesajte s vodom i to je to. Sa)ezgrom,
- Ovaj piling, ili bolje o dendritiiak- el
re¢i mlijeko za CiSéenje, Zelite li guscu ma- soni obavijeni e
toliko je blag da ga moZete 5.0, G ] e uglavnom sa ﬁ
koristiti svaki dan - rekla je c:;g;e:: :J)ese;::_u mijelinskom %pﬁ
T. Kralji¢ Strgadic. - Njezno yocu, negoum - ovojnicom. w
.. . jeko. Za vrlo gustu Njacesce dola-
ga umasirajte u kozu kako masku umiiezaite ih jacesce dola o
biste ocistili lice, sluziiza . o zido ostecenja M
ste ocistily ! ujogurt. Smjesiza mijelinske e
skidanje Sminke, a moZete [N S jelnsk ¥
gaupotrebljavatiikao datii kap-dvije ete- ovojnicel a_k‘ 2
masku: nanesite smjesu na ri¢nog ulja, najbolje sona. M}]ﬁ’lln' ;’
lice i nakon petnaest minuta onog od smilja. ska ovojnica v
o isperite. se moZe dosta !:,,;ﬁf
brzo obnoviti, ;ﬁ:?é
atakoder i V
akson, dok je \
Ul e t *e l e l obnova stanice
Je z a ye 0 z ‘:08 u upitna. U proce- A
e . . N o . su oporavka vaznu
Za ova].V1senai1m]_ensk} pripravak suncok'retc_)'v.lm ul]em: Za poce_talf je ulogu imaju nutritivni fak-
glavnisastojak je voce amla, ono najbolji izbor, savjetovalaje, jer tori. Nukleotid u kombinaciji sa vitami- nima
Zﬁgﬁg?gﬁ?gg& d) voce je ];:oriliutralno 10dgovara svim tipovima B skupine i folnom kiselinom znatno utjece na
i Lo T .. e mehanizme oporavka Zivaca. Kako se zivci oporav-
potty e!(lom 121 nc}l]e koj e.Oblh.lv].e . Sastojci se dobro promuesaju 1vtal§o ljaju, tako se sfnanjuje bolipotreba za anlgetli)cima.
v1tfj1m1noEr_1 C 1u jednakoj k9}1c1n1 se dobije baza za macer.at.-l\vll]e-sgvma Nukleotidje hranjiva tvar koju oiteceni zivci
voca s.'ildrm ga cak 20 qua vise pd 1v1ak01.1 toga mora odsta]:it_l cetirido trebaju za obnovu u povecanoj kolicinijer prido-
narance. Ulje za kosu pripremljeno sest tjedana, s tim da boCicu treba nosi stimulaciji rasta aksona,stabilizaciji stanicnih
od amle jedno je od najpopularnijih i svaki dan malo protresti. Cuva se na membrana i proizvodnji ac et’ilh olina. O prehrani
najcjenjen.ijih ajl.lf vedskih ulja} uopce, sobnoj temper at}nri. Nal-(on prop isfn}og ovisi koliko dobro i brzo e se obnoviti oste¢eno Ziv-
ono smiruje vlasiste, upotrebljava se vremena mjesavinu valja procijediti ¢ano tkivo. Nukleotida u namirnicama ima malo,
protiv peruti, protiv 1§padan}a }cpse kroz gazul placerat )e govt.ov. Tada ga osim nesto vise u kvascu, kamenicama, leci, srde-
itd. U tradicionalnoj ajurvedi biljke treba preliti u tamnu bocicu da bude lama. Zato ga je neophodno dodati u prehranu. Od
se prokuhavaju u ulju, objasnila je T. zasticen od utjecaja svjetla. nedavno je u ljekarnama i spezijaliziranim prodava-
Krgljic’_Strgg(:ié, no za ovu je priliku i Prgpqruéuj € se.cvlva putam jesecno onicama lijekova dostupan nukleotid sa dodatkom
ob]asr-nl-a- pripremu macerata od-amle. utrljati &2 uvv!aswte‘, azatim kqsu . vitamina B skupine pod nazivom Neuronal. Neuro-
Zatojoj je biop ot.rel.)an_zilmalakl, pmotatl rucm!(on? ! t:iko drza’tl bar? m. V_Stawte u b_o- U doslovnom prijevodu sa sanskrta amla znaci “lijek za sve”. nal se vrlo dobro podnosi, jednostavno koristi, nema
prah 0(.1 amle. :I‘gn]a Je mime Jedan sat, a na]lv).o,l] € c1]e!g noc-savjetuje  cicu a_mala.kl Preporucuje se uzimati je tijekom kemoterapije i radiote- nuspojava i siguran je za dugorocno koristenje.
napunila OtE).rlllke trecinu Pnkladne T. Kraljic St.rgaac. - qullje toga k.osu DO:ajte ulje sun- rapije jer titi zdrave stanice od zagadenja. Uz to, &istijetru, —
staklene botice, a zatimjujedovrha  treba oprati. Maceratje namijenjenza  €okreta 3. Dobro e S o NENEC PHARMACA:-385(0)1 4103 793 htp:Tbol-u-kcmi.com
napunila uljem, i to hladno presanim sveobuhvatnu njegu kose i vlasisSta. promijesajte
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