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Sissejuhatus

Kas soovite maarida huultele soodavat, Sokolaadist huulekoorijat
ning lasta end vannis lesides kaasa kanda virgutava ingveri-tsitruse
pesugeeli puhtal aroomil? Nautida ,,Ohetava jumalanna‘ luksuslikku
nao- ja kehamaski?

Raamatust ,,100 looduslikku nahahooldusretsepti® leiate iillatavaid na-
hahooldustooteid, mis viivad teie naha — aga ka meele, keha ja vaimu —
uutesse dimensioonidesse. Tulvil looduslikke koostisaineid, nagu vérs-
ked tirdid, 6ied, mesi, shea-voi voi ainulaadne eeterlike dlide segu (lisa
A), pakub iga siinne retsept teile voimalust segada kokku oma isiklik
ports tervislikke, ilma ohtlike kemikaalideta nahahooldusvahendeid.
Koostisained on valitud vastavalt sellele, kui kasulikud on need just
teie tervisele ja ilule, tipsem kirjeldus on idra toodud koostisainete se-
letussonastikus (lisa C). Iga retsepti juures on pakutud sammsammu-
lised juhised, mis opetavad kasutama olisid, lirte ja teisi looduslikke
koostisaineid, et valmistada tervele nahale moeldud toitvaid tooteid.
Lisast B leiate ndohoolduskavad, mis aitavad kujundada ideaalset loo-
mulikku ilurutiini erinevatele konkreetsetele nahatiitipidele.

Need retseptid — alates kihilisest lavendlidieveest ning lopetades
sidrunist ja mooniseemnetest koorijaga — on inspireeritud lihtsatest
asjadest, mis panevad teid tundma end toeliselt elusana. Aias ditsevad
imeilusad lilled. Virskete puuviljade puhas ja pikantne aroom. Orna
1ohnaga tuuleiil. Umbritsevas looduses peituv himmastav maailm on
tdis jumalikult dekadentlikke ja tidini tervendavaid koostisaineid, mis
voimaldavad teil valmistada neid oivalisi hooldustooteid. Koik retsep-
tid on mahedad, looduslikud ja keemiavabad — sest milleks kanda oma
kehale midagi, mida te suhu ei pistaks?



Koik need nahka turgutavad tooted on erilised ja ainulaadsed ning
ka imelihtsalt valmistatavad — seega teie sdpradele kindlasti muljet-
avaldavaks kingituseks piithade, siinnipidevade ja muude siindmuste
puhul. Neid nahahooldustooteid saate valmistada oma koogis kiepd-
raste vahendite ja koostisainetega. Enamikku koostisaineist on voi-
malik osta looduspoest voi taluturult. Moned spetsiaalsetest koostis-
ainetest ja pakendamistiiiipidest on holpsasti leitavad Internetist.

Olen pannud neisse vaimustavatesse retseptidesse ohtralt armas-
tust. Lihtsalt selline on minu stiil. Loodan, et see niditab nii mdn-
dagi. Loodan ka, et teile meeldib neid tooteid avastada niisama palju,
kul mina nautisin nende viljatootamist. Jitsin retseptidesse natuke
ruumi, et saaksite lisada sinna endale meelepiraseid varjundeid,
unustamata thtlasi nii dekoratiivset pakendamist, kihilisi aroome
kui fantastilisi mooduseid tidini jumaliku koduse spaapideva planeeri-
miseks. Soovitan teil jirgida neid retsepte tervendaval eesmirgil ja
suure armastusega. Need kaks pisiasja ongi minu saladus ja lemmik-
koostisosad, mida pistan koigisse oma retseptidesse.

Ohetagu teie nahk nagu lilledied ja 16hnaku just niisama
magusalt...

XOXO
»Spaajumalanna”
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MIDA ON
TARVIS TEADA
NAHAHOOLDUSEST
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Kas teil on tulnud ette olukorda, kus olete enne magamamine-

kut nao pesemata jatnud ning arganud siis hommikul ootamatult
ilmunud vistrikuarmeega? Vaga toenaoline. Kas teil on kunagi tek-
kinud |6ove parast suure hulga friikartulite, Sokolaadi voi muu nn
rampstoidu soomist? Kellel siis poleks! Teie naha ja keha vahel on
sumbiootiline suhe, need toetuvad teineteisele ja soltuvad teine-
teisest. Oluline on moista, et alus tervele, saravale nahale pannakse
seestpoolt.

Nahk on suurim ja koige kiiremini kasvav/uuenev kehaorgan, mis
moodustab teie kehakaalust 6-10%. Koik rakud vajavad joudsaks
arenguks tervislikku toitu, piisavalt vett, hapnikku ja jddkainete ee-
maldamist. See, mida te kannate oma nahale, on niisama tihtis kui
see, mida manustate seespidiselt. Seda silmas pidades ja tehes oma
meele, keha ja vaimuga seoses positiivseid, pohjalikult 14dbi kaalutud
valikuid, on véimalik tagada terve nahk. Peale nahahooldusreziimi
tuleb tdhelepanu poorata ka teistele tervet nahka toetavatele tegu-
ritele, néiteks:

e piikese kaes vitbimine;



* soomisharjumused;
° pee tarbmine;
o litkumine;

o keskkonnas leiduvad saasteained.

Teie geneetilise struktuuri ja iildise tervisega kombineeritult toe-
tavad koik need tegurid teie naha tervist. Ja kuigi nahahooldustooted
aitavad leevendada ja voidelda ka mone kaasastindinud nahaprob-
leemi ja nahahaigusega, on koige parem moelda tervest nahast holis-
tiliselt ehk: nahk kui osa teie iiletildisest tervisest. Pealegi tdhendab
tervis seda, et olete dnnelik. Seda silmas pidades vaatleme lihemalt
lihtsaid asju, mis muudavad siin raamatus pakutud retseptid deka-
dentlikuks, tervislikuks ja inspireerivaks!

Varsked koostisosad

Siit raamatust leiate palju retsepte, mis nduavad virskete puu- ja koo-
giviljade, tirtide ja dite kasutamist. Nii nagu toitu, on looduslike na-
hahooldusvahendite koostisaineidki parim kasutada virskelt. Virs-
ked koostisosad on oma elujou ja virskuse kdrgajal korjatud taimed,
mis kohe kasutades lisavad ka retseptile toitaineterikast eluenergiat.
Samuti leiate nii monestki nahahooldusretseptist supertoite, mis si-
saldavad korges kontsentratsioonis nahale kasulikke elutdhtsaid fu-
totoitaineid. Pidage meeles, et iga retsept on kdige parem virskenal!

Valmistage sobiv kogus

Siit raamatust leiate nii ithekordseks kasutamiseks kui suurtes port-
sudes valmistatavate toodete retsepte. Enamikku tihekordseid na-
hahooldusvahendeid valmistatakse virsketest, kiiresti riknevatest
nahka toitvatest koostisainetest ja need tuleb tarvitada dra kohe.
Suuremad kogused voib pikemaajaliselt ette valmistada ning kasu-
tada igapdevaseks ndohoolduseks ja iganidalasteks kodusteks hool-
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dusrituaalideks. Samuti leiate siit mitmesuguseid retsepte, mille jirgi
valmistada hooldusvahendeid hulgim, niditeks kihisevaid vannipalle
ja tahkeid kehavoisid, mida voite loominguliselt dra pakkida ja lihe-
dastele kinkida.

Looduslik ja mahe

Mahe on tidnaseks minu jaoks elustiil. Minu nahahooldusfirma An-
gel Face Botanicals jirgib mahepohimotteid. Alguses oli mu pdhi-
eesmirk pakkuda tarbijaile eeskiitt tohusaid ja iihtlasi luksuslikke
oivalise aroomiga taimedel pohinevaid tooteid. Siin raamatus leidu-
vad retseptid voimaldavad teil teha looduslikke, mahedaid ja imehea
lohnaga vahendeid iseendale oma kodus. Niisiis pidage koostisaineid
ostes silmas lopptoote kvaliteeti. Toode saab olla ,mahe” ainult siis,
kui kasutatavad toorained on looduslikud. Kui koostisaine pole loo-
duslik, siis voite paraku peaaegu kindel olla, et selle kasvatamisel on
kasutatud kunstvietisi ja putukamiirke voi on koostisaine geneeti-
liselt muundatud. Mina teen teadlikke valikuid, et meie keskkonnas
leiduvate inimtekkeliste kemikaalidega voimalikult vihe kokku puu-
tuda, ning julgustan samamoodi toimima teidki. Usun kaljukindlalt
mahepollumajanduse olulisusesse, ja seda nii nahahooldustoodete
kvaliteedi seiskohalt kui meie planeedi Maa ja koigi selle asukate iil-
dise tervise ja heaolu ning toidu ja veevarudega seonduvalt.

Aroomiteraapia ja taimne nahahooldus

Paljud siin raamatus pakutud nahahooldusretseptid on kasulikud
koigile nahatiiiipidele, teised on mdeldud kasutamiseks ainult teatud
nahatiitipide ja seisundite korral. Kiillap imestate, kuidas voib sama
ndopuhastaja sobida nii kuivale ja kiipsele kui ka rasusele ja aknele
kalduvale nahale. Paljud taimsed koostisained on adaptogeenid ehk
tasakaalustajad. See tihendab, et vereringesse sattudes kannab see
taimne aine hoolt konkreetse indiviidi konkreetsete vajaduste eest.
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Niiteks voib toode olla olenevalt seda kasutavast inimesest kas ra-
hustav voi ergutav. Kuigi ladne meditsiinifilosoofias pole antud ideed
laialdaselt omaks voetud, on seda tuhandeid aastaid tdhusalt kasuta-
tud nii traditsioonilises Hiina meditsiinis kui ajurvedas, mille sama-
sugust kontseptsiooni nimetatakse rasayana’ks. Peale selle tuleb rak-
kude parem tervis ja uuenemine kasuks koigile nahatiitipidele. Paljud
siin raamatus mainitud nahahoolduspreparaadid on oma olemuselt
toniseerivad nahahooldusvahendid, mis suurendavad elujoudu ja
toetavad tasakaalus rasutootmist koigi nahatiitipide puhul.

Kodune hooldus

Oluline on vahetevahel varuda enda jaoks aega, lubamaks enesele nau-
tida mond kodust hooldusrituaali. Tegu on iidini iseendale suunatud
hoolitsuselamusega, millest saab kasu kogu teie olemus — see aitab
vabastada miirkidest nii keha kui vaimu, vihendada stressi, tosta ene-
sehinnangut, parandada tildist tervist ja suurendada heaolu. Ka voite
korraldada oma sopradega n-6 koduse nahaspaa, kus motlete vilja
imelisi nahahooldust hélmavaid tegevusi, millest {iheskoos osa saada.

Olenemata sellest, kas teete endale iiksi meditatiivse hooldus-
pdeva vol korraldate kirarikka nahaspaa, on esmane eesmirk end
poputada: toita oma nahka, virgutada vaimu ja taastada kogu oma
olemuse tasakaal. Jatke koduste hoolitsusseansside ajaks mured ukse
taha ning alistuge lddvestusele ja energiavarude tdiendamisele. See
on teie enda aeg, mil teil on voimalik turgutada oma keha, meele ja
vaimu tervist ja elujoudu. Te olete pithendunud aistingulisele rdn-
nakule ainsa kavatsusega parandada oma iildist heaolu. Valmistage
siin raamatus toodud retseptide jirgi koduseid hooldusvahendeid nii
naudingu saamiseks, enda kaunimaks muutmiseks kui stressist vaba-
nemiseks — ja rodomu tundmiseks.
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