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Dlaczego warto siegaC po naturalne maseczki do

twarzy?

Codzienna pielegnacja twarzy to cos wiecej niz tylko kosmetyczny
rytual — to chwila bliskosci ze soba, czas,
w ktorym mozemy Swiadomie zadbac o swoje cialo i emocje.

Wybierajac naturalne skladniki,
masz pewnosc, ze wiesz, co nakladasz na skore,
unikasz sztucznych konserwantow, silikonow i parabenow,
wspierasz regeneracje i rownowage skory w sposob delikatny,
oszczedzasz — wiele skladnikoOw znajdziesz w swojej kuchni.

Domowe maseczki to doskonaly sposdb na naturalne wsparcie skory
— bez ryzyka przecigzenia, za to z ogromng dawka witamin,
mineratow i mitosci dla siebie.

W tym e-booku znajdziesz proste przepisy, ktore mozesz stosowac
samodzielnie w domu - bez stresu i bez chemii.

@ Kabiccanergia-Ldhawia



Strefa Light

PORADNIA DIETETYCZNA

Jak przygotowac skore do maseczki?

Przygotowanie skory przed natoZzeniem maseczki jest kluczowe, by

skladniki aktywne mogly skutecznie zadzialac.
1. Doktadny demakijaz i oczyszczenie
Usun makijaz i zanieczyszczenia - umyj twarz lagodnym zelem lub
masetkiem. Wybieraj produkty bez szkodliwych substancji np. Balsam
do mycia twarzy z olejkiem z awokado weganskiej marki Arbonne.
2. Delikatny peeling (1-2 razy w tygodniu)
Usuniecie martwego naskorka (np. peelingiem DermResults
Solutions weganskiej marki Arbonne ) zwiekszy wchlanianie
sktadnikow odzywczych.

3. Osuszenie skory recznikiem

Zawsze uzywaj czystego, osobnego recznika do twarzy. Skora
powinna byc¢ sucha lub lekko wilgotna - zaleznie od maseczki.

@ Kabiccanergia-Ldhawia
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Domowy rytuat SPA w 20 minut

Z1rob z maseczki moment dla siebie.
Oto prosty, kojacy rytuat, ktory mozesz wykona¢c w domu:

1. Stworz atmosfere
Zapal swiece, pusc relaksujaca muzyke, wylacz telefon.
2. Oczysc twarz i wykonaj delikatny peeling
Usun wszystko, co moze blokowa¢ wchtanianie sktadnikow maseczki.
3. Naloz maseczke z uwaznoscia

Zadbaj o spokojny oddech, skup sie na sobie. Natoz maseczke opuszkami
palcow lub pedzlem, omijajac okolice oczu i ust.

4. Zrelaksuyj sie na 15 minut

Pol6z sie lub usiadz wygodnie, zamknij oczy. Mozesz w tym czasie
wykonac krotka medytacje lub postuchac muzyki natury.

5. Zmyj maseczke i zakoncz rytuatl pielegnacjq
Zmyj maseczke letnig woda, przemyj tonikiem a na koniec natoz serum i

krem nawilzajacy. Wybierz produkty najwyzszej jakosci
np. piecioetapowy plan pielegnacji z DermResults Advanced

@ Kabiccanergia-Ldhawia



Maseczka nawilzajgco-kojaca z awokado

i miodem

Skiadniki

o 2 dojrzalego awokado
e 1 lyzka miodu
e 1lyzeczka jogurtu naturalnego

Dzialanie:

Awokado silnie nawilza i odzywia, miod lagodzi
podraznienia i dziala antybakteryjnie, a jogurt delikatnie
ztuszcza i przywraca skorze miekkosc.

Zastosowanie:

Rozgnie¢ awokado na gltadka papke, dodaj miod i jogurt. Natoz na
oczyszczong skore twarzy, omijajagc okolice oczu. Pozostaw na 15
minut, nastepnie zmyj letnig woda.

Przeciwwskazania:

Uczulenie na miod lub nabial, aktywne stany zapalne.

@ Kabieca nergiaLdhawia



Lagodzaca maseczka z ogorka i jogurtu

Skladniki

e 1) Swiezego ogorka
e 1 tyzka jogurtu naturalnego

Dzialanie:

Ogorek chtodzi, lagodzi zaczerwienienia i delikatnie
rozjasnia skore. Jogurt wspiera nawilzenie i dziala kojaco.

Zastosowanie:

Zetrzyj ogorka na drobnej tarce, odciSnij nadmiar soku.
Wymieszaj z jogurtem. Naloz rOwnomiernie na twarz i szyje,
trzymaj 15-20 minut. Zmyj chtodng woda.

Przeciwwskazania:

Uczulenie na ogorek lub nabial.

@ Kibieccanergia-Ldhawia



Rozswietlajgco-wygladzajaca maseczka z banana i miodu

Skladniki

e 15 dojrzatego banana
e 1lyzeczka miodu

Dzialanie:

Banan zawiera witaminy A i C, ktore wspomagaja regeneracje
skory, wygladzaja i rozswietlajg cere. Miod wzmacnia dzialanie
nawilzajace i tagodzace.

Zastosowanie:

Rozgnie¢ banana widelcem, dodaj miod i dobrze wymieszaj.
Natoz grubg warstwe na twarz, pozostaw na 15 minut. Zmyj
ciepla woda, a nastepnie przemyj zimng, by domknac pory.

Przeciwwskazania:

Uczulenie na miod lub lateks (banan moze wywolac reakcje u
0sOb uczulonych na lateks).

@ Kébiccanergia-Ldhawia



Regenerujgca maseczka z platkow owsianych
i mleka roslinnego

Skladniki

o 2 tyzki zmielonych ptatkéw owsianych
e 2-3 lyzki mleka (np. krowiego, owsianego lub migdatlowego)

e Opcjonalnie: 1 lyZzeczka oleju (np. Inianego, oliwy z oliwek)

Dzialanie:

Platki owsiane lagodzg, nawilzajg i dzialajg przeciwzapalnie.
Mleko wspiera regeneracje, a olej odbudowuje bariere lipidowa
skory.

Zastosowanie:

Zalej platki mlekiem i odstaw na 5 minut, by napecznialy. Dodaj
olej, jesli uzywasz. Natoz delikatnie na skore twarzy i pozostaw na
15-20 minut. Sptucz letnig woda.

Przeciwwskazania:

Alergia na sktadniki (owies, mleko, orzechy).

@ Kibieccanergia-Ldhawia



Kojaco-nawilzajgca maseczka z siemienia lnianego

&P
Skladniki ‘

P

e 1 tyzka siemienia Inianego (ziarna)
o 2 szklanki wody

e (opcjonalnie: 1 lyzeczka miodu lub kilka kropli oleju np. jojoba)

Dzialanie:

Siemie¢ Iniane tworzy naturalny zel, ktory intensywnie nawilza, koi
i regeneruje skore. Dziala Tagodzaco na stany zapalne i poprawia
elastycznos¢. Midd lub olej dodatkowo wzmacniaja efekt

wygladzenia i nawilzenia.

/astosowanie:

Gotuj siemi¢ lniane w wodzie przez 5-7 minut az powstanie
zelowa konsystencja. Odcedz przez sitko i pozostaw do

przestudzenia. Naloz Zel Iniany na twarz (najlepiej pedzelkiem lub
palcami), pozostaw na 15-20 minut. Zmyj letnig woda.

Przeciwwskazania:

Brak - maseczka idealna nawet dla skory bardzo wrazliwej,
suchej i atopowej.

@ Kibieccanergia-Ldhawia
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() mnie

Nazywam si¢ Malgosia — wspieram kobiety w drodze do
zdrowia, rOwnowagi i naturalnego piekna.

e jestem chemikiem i absolwentka chemii kosmetycznej
e pracuje jako dietetyk, trenerka slow jogging i nordic
walking
e prowadze sesje, warsztaty i autorski program Kobieca
Energia Zdrowia
e l3cze wiedze naukowq z holistycznym podejsciem do
ciala i emocji

Wierze w moc prostych rytualOw — naturalna pielegnacja to
nie tylko sposob na zdrowa skore, ale tez codzienny akt
troski o siebie.

/. serdecznoscia,
Malgosia

@ Kébiccanergia-Ldhawia



