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Szeretettel köszöntelek! 
 

Martincsevicsné Jenei Gizella 

vagyok, egészségőr, hidegen sajtolt 

olajok szakértője. Saját 

tapasztalataimon keresztül 

szeretném Neked megmutatni, 

hogy igenis lehet szép és ápolt a bőröd mérgek nélkül is. 

Megmutatom Neked, hogy hogyan győztük le az 

ekcémát a kislányomnál és azt, hogy én hogyan 

használom a hidegen sajtolt olajokat a mindennapokban. 

Recepteket, tanácsokat hoztam, melyekkel biztosan nem 

mérgezed magad! Ha érezted már… 

 … furcsán magad a bőrödben… 

 … hogy bőröd, húzott, feszített és nem tudtad 
mitől van… 

 … hogy megőrülsz a vakarózástól, mert mindig 
valami újabb helyen jön elő egy viszkető folt… 

 … vagy egyszerűen csak természetesen, a lehető 
legkevesebb méreg nélkül szeretnéd ápolni a 

bőröd… 
 

…akkor ez a kis füzet Neked szól!  

 

Tarts velem és bizonyítsuk be együtt, hogy mérgek 

nélkül is lehet ápolt, egészséges és szép bőrünk!  
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Tényleg lehetnek káros anyagok a 

bőrápolóimban? 

 

Érdemes ezzel a kérdéssel kezdeni, 

mert sajnos sokan nem is tudják, hogy 

mennyi káros, néha mérgező anyag 

van a kozmetikumokban. A válaszom 

tehát egy egyértelmű és 

határozott igen!  

Sőt tovább is megyek, mert azt mondom, hogy nem 

csak hogy lehetnek, hanem vannak is. Számos olyan 

kutatás és cikk jelent már meg, mely felhívja a figyelmet 

azokra a káros anyagokra, melyek a kozmetikumokban 

találhatóak és amelyeket kerülnöd kell egészséged 

megőrzése érdekében.  

A gyártók és készítők védekeznek, hisz azt mondják, 

hogy ők mindent feltüntetnek a termék címkéjén. Ez így 

is van, a gond csak ott kezdődik, hogy annak nagy 

részét, amit a címkére írnak senki nem érti (tisztelet a 

kivételnek és a szakembereknek).  

  



 
www.gastrolaj.hu 

 

 

 

4 

Te is úgy vagy vele, hogy inkább el sem olvasod, mert 

úgysem érted? Vagy csupán nem is tartod fontosnak, 

hogy végigböngészd az összetevőket, mert 

mindegyikben ugyanaz van?  

A teljesség igénye nélkül engedd meg, hogy néhány 

dolgot meséljek Neked erről. 

Tudnod kell, hogy szinte mindegyik termékben 

találhatóak: 

1. Tartósítószerek: melyek a rendszeres használatnak 

köszönhetően felhalmozódhatnak a szervezetedben. 

Bőrirritációt, allergiát és súlyosabb esetben akár 

rákos megbetegedéseket is okozhatnak. 

2. Illatanyagok: ezeket általában hangzatos nevekkel 

illetik és próbálják azt az érzetet kelteni benned, hogy 

e nélkül nem lehetsz friss és kellemes illatú. Sajnos 

azonban ezek mögött mesterséges anyagok állnak.  

3. Alumínium: ha egy kicsit is próbáltál már a témának 

utána nézni, akkor azt hiszem ezzel találkozhattál a 

legelőször.  

Sajnos ha ez az összetevő hosszú távon érintkezik a 
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bőrfelülettel, akkor nagyon súlyos problémákat 

okozhat (a daganatos megbetegedéseket sem lehet 

kizárni). 

Sokszor mondták már nekem, hogy „de hát egy 

arckrémtől vagy egy dezodor használatától még 

nem halt meg senki…”! Valóban nagyon nehéz ezt 

bizonyítani, hiszen ezek a káros összetevők nem rövid 

távon fejtik ki hatásukat. A bőrirritáció vagy az allergia 

jelezheti azt, hogy a bőröd nagyon nem szeretne az 

adott termékkel érintkezni, de sajnos a hosszú távú 

hatásról nem sokat tudunk. Azt kell, hogy mondjam, 

hogy még a kutatóknak sem áll rendelkezésükre annyi 

tapasztalat, hogy nyugodtan kijelenthessék bármely 

kozmetikumról, hogy biztosan nem árt az egészségnek.  

Félre ne érts kérlek, nem akarok szakmai vitát folytatni a 

témáról ebben a kis füzetben. Inkább 

gondolatébresztőnek szántam az előző sorokat. 

Szeretném ugyanis felhívni a figyelmedet a bőröd 

egészségének fontosságára és szeretnék néhány jó 

tanácsot adni arra vonatkozóan, hogy ne kelljen 

nap, mint nap mérgeket kenned magadra.  
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Én az egészségmegőrzésben hiszek, honlapomon, 

cikkeimben is ezt hangsúlyozom, ezért választottam a 

bőröm ápolására a hidegen sajtolt növényi olajokat. 

Ha most csodálkozol, hogy hogyan lehet hidegen 

sajtolt olajjal ápolni a bőrt vagy legyőzni az 

ekcémát, akkor tarts velem és megmutatom! 

Lapozz tovább!   

 

 

  

http://www.gastrolaj.hu/termeszetes-szepseg-csomag/
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Miért húzódik jobban a bőröd a hideg 

télben?  

 

Ugye Te is észrevetted már, hogy a téli időszakban 

többször fordul elő hogy húzódik, feszül a bőröd. Ez az 

az évszak, amit az érzékeny bőrűek, főleg az ekcémások 

a legkevésbé kedvelnek (elsősorban közérzetüket rontó 

bőrproblémák miatt).  

Sajnos saját tapasztalatból mondom ezeket Neked, 

férjem és kisebbik kislányunk is érzékeny, ekcémára 

hajlamos bőrrel született. Férjemnek gyerekkorában is 

problémát okozott az ekcéma és ennek köszönhetően 

felnőtt korában is érzékeny a bőre. Kislányunk most 3 

éves és sajnos sokszor szenvedett a piros, viszkető 

foltoktól, melyek elsősorban a hajlatokban jelentek meg. 

Sokszor felmerült bennem is a kérdés, hogy vajon miért 

télen erősödnek fel ezek a tünetek? 

Mivel a családom is erősen érintett a kérdésben, ezért 

próbáltam alaposan utána járni a dolgoknak.  

Sokat olvastam a témában és röviden annyit tudnék erre 
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a kérdésre válaszolni, hogy a téli időszakban a bőrt 

ért nagy hőingadozások okolhatóak elsősorban 

ezekért a panaszokért.  

Gondolj csak bele abba, hogy kint mínusz fokok vannak, 

a bőr pórusai (akárcsak mi magunk) összehúzódnak, a 

véráramlás lassul és akkor hirtelen belépsz a jó meleg 

otthonodba, ahol jóval magasabb hőmérséklet van. Ez 

számodra egy kellemes érzés, a bőröd számára viszont 

egy hatalmas változás. A hideg hatására a bőr 

védekezőképessége csökken. Mindez az egészséges bőrt 

is próbára teszi, úgyhogy gondolj csak bele milyen sokk 

ez az ekcémára hajlamos, érzékeny bőrnek.  
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Mi segített nekünk legyőzni az ekcémát? 

Elmesélem!  

 

Amikor elkezdtünk foglalkozni a hidegen sajtolt 

növényi olajok készítésével még nem gondoltam 

arra, hogy a kislányunkat kínzó viszketésre is 

megoldást találunk. Nagyon érdekelt, hogy melyik olaj 

mire jó és melyiket hogyan kell használni. Sokat 

olvastam, kutattam és  így bukkantam rá arra, hogy a 

hidegen sajtolt dióolaj és a hidegen sajtolt mogyoróolaj 

mennyire jótékony hatású lehet ekcéma esetén. Sok-sok 

vitamin és értékes összetevő, ami megtalálható bennük, 

szinte csodát tett kislányunk bőrével. 

Bőrgyógyásszal is konzultáltam, aki elmondta, hogy az 

ekcémára hajlamos bőr ápolására, hidratálására 

kifejezetten oda kell figyelni (ezen kívül elmondta, 

hogy fontos a könnyen emészthető étrend, a rost dús 

étkezés és a megfelelő folyadékmennyiség is). Fontos, 

hogy ne maradjon ki egyetlen nap sem és figyeljünk 

oda arra is, hogy milyen készítményeket használunk. 

Fontos az is, hogy a bőrt ne csak külsőleg, hanem 

belsőleg is hidratáljuk.  

 



 
www.gastrolaj.hu 

 

 

 

10 

Ami nekünk segített legyőzni az ekcémát az a következő 

recept: 

- naponta 1 kiskanál hidegen sajtolt dióolaj és hidegen 

sajtolt mogyoróolaj egyenlő arányú keveréke 

- 100%-os hidegen sajtolt növényi olajat tartalmazó, 

saját készítésű bőrápoló folyamatos használata 

A recept egyszerű: 

50 g sheavaj 

30 g mogyoróolaj 

10 csepp kamilla illóolaj (lehet levendula is) 

Én úgy készítem, hogy a sheavajat meglangyosítom, 

hozzákeverem a mogyoróolajat és habosra verem egy 

mixerrel. Ha kezd hűlni akkor adom hozzá az 

illóolajat. 

Ha nekünk segített, miért ne válhatna be nálad is? 

Próbáld ki, hiszen nem veszíthetsz vele mást, mint 

az égő, viszkető, kipirosodott foltokat!  

Fel kell hívnom figyelmed arra, hogy sajnos nem mindenkinél lesz 

hatásos ez a recept. Ha a tünetek nem enyhülnek, akkor 

mindenképpen érdemes szakorvoshoz fordulni. A hidegen sajtolt 

mogyoróolaj pedig éppúgy, mint a mogyoró allergizálhat,  

ezért javaslom a 24 órás bőrtesztet! 

http://www.gastrolaj.hu/dioolaj/
http://www.gastrolaj.hu/mogyoroolaj/
http://www.gastrolaj.hu/mogyoroolaj/
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Bőrápolás természetesen, mérgek nélkül 
 

Elég nagy figyelmet fordítottam az ekcémára és arra, 

hogy nekünk hogy sikerült legyőzni. Remélem tudtam 

vele Neked is segíteni. 

A következő dolog bár nem olyan mértékű probléma, 

mint az ekcéma, de azért fontos lehet Neked is. Nekem 

télen mindig nagy gondot okoz a körömágy 

kiszáradása, kirepedezése. Sok-sok krémet 

kipróbáltam rá. Nem használt egyik sem, alig hogy 

bekentem, pár perc múlva olyan volt, mint előtte. 

Ugye ismerős Neked is ez a helyzet? 

Később, mikor már olvastam a sok káros összetevőről, 

elhatároztam, hogy kíméletesebb és természetesebb 

megoldást keresek.  

A hidegen sajtolt dióolaj kiváló tulajdonságokkal 

rendelkezik a bőrápolást illetően. Magas E-vitamin 

tartalmának köszönhetően kiválóan táplálja a bőrt. 

Szuperül be is vált!  

Korábban kis üvegből öntöttem a tenyerembe az olajat, 

de nem volt túl praktikus. 
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Aztán rátaláltam egy olyan kis üvegre, melyhez 

ecsetelős kupakot társítva úgy tudom használni a 

dióolajat, mint a körömlakkot.  Könnyen felvihető, 

könnyen eloszlatható a bőrön.  

Az üveg kicsi (20 ml), így nem kell attól tartani, hogy 

megavasodik az olaj az állástól. Ha rendszeresen 

használod, akkor nem lesz erre ideje! ;) 
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Hidegen sajtolt olajok a hétköznapi 

bőrápolásban 

 

Térjünk át most konkrétan arra, hogy hogyan tudod a 

hétköznapok során használni a hidegen sajtolt olajokat. 

Megmutatom, hogy én milyen receptek alapján készítem 

el a bőrápolóimat, kozmetikumaimat.  

Mit szólnál, ha végig vezetnélek egy jó kis otthoni 

wellness programon? Szuper lesz meglátod! 

1. Kezdjünk egy kellemes fürdővel 

Ha van egy kis szabad időd, akkor remek program lehet 

egy jó fürdő. Hogy felfrissülni vagy ellazulni szeretnél 

tőle, az már csak tőled függ – eszerint kell 

összeválogatnod a hozzávalókat. 

Nekem ez a kedvencem: 

1, 5 liter tej 

10 csepp dióolaj 
(vagy 1 kiskanál) 

1 kis kávés pohár 
méz 

15 csepp illóolaj 

(választásod 
szerint)  

   

http://www.gastrolaj.hu/dioolaj/
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Fontos kiemelni, hogy az illóolaj fajtája határozza 

meg, hogy a fürdőd lazító vagy éppen frissítő lesz. 

Lazító fürdő esetén válassz: rózsa, levendula, kamilla 

vagy majoránna illóolajat. Ha azonban frissülésre 

vágysz, akkor a rozmaring, fenyő, ciprus, eukaliptusz 

vagy borsmenta illatokra van szükséged.  

Választhatod azt is, hogy nem kevered az illóolajat 

bázisolajhoz (ez az a hidegen sajtolt olaj, mely az alap, 

esetünkben a dióolaj), hanem a vízbe csepegteted. 

Ilyenkor nem oldódik el a vízben, kevésbé szívódik fel, 

viszont vékony réteget képezve aromája és illata jobban 

érvényesül. Azért érdemes előtte bőrteszted végezned (1 

cseppet a bőrre és várj 24 óráig, ha semmi gond, akkor 

használhatod)!  

Ha a frissítő fürdő mellett döntesz, akkor érdemes a 

fürdő végén egy langyos, hűvös zuhanyt venni, de akár 

magát a fürdővizet is lehűtheted. 

Ha viszont ellazulni szeretnél, akkor a fürdő végén bújj 

egy puha köntösbe és pihenj néhány percig mielőtt 

felöltözöl.  
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Ha kedvet kaptál a fürdőkhöz, akkor választhatsz még az 

alábbi receptek közül! 

Bőrpuhító fürdő: 

1 liter tej 

4 evőkanál dióolaj 
 

Ezt add a fürdővízhez, majd 15-20 percig pihenj, 

relaxálj. A végén csak óvatosan töröld át magad. 

 

Tápláló, hidratáló fürdő 
1 dl mogyoróolaj 

15 csepp levendulaolaj 
15 csepp rózsaolaj 

két evőkanál méz 
 

A mogyoróolajat keverd el az illóolajokkal, melyek kiváló   

nyugtató és hidratáló hatással bírnak. Mivel az olaj nem 

oldódik fel a vízben, az elkészült fürdőolajat érdemes 

egy kis kávéspohár mézben elkeverni, mielőtt a 

fürdővízbe öntenéd. 

 

A kellemes fürdő után a bőröd éppen alkalmas a 

bőrradírozásra!   

 

 

 

http://www.gastrolaj.hu/dioolaj/
http://www.gastrolaj.hu/mogyoroolaj/
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2. Folytassuk a bőrradírozással 

A radír dörzsöléssel szabadítja meg bőrödet az elhalt 

hámsejtektől, apró pörsenésektől és pattanásoktól. 

Megmutatom Neked a világ legegyszerűbb 

bőrradírjának receptjét, amit én is rendszeresen 

használok. Nem kell hozzá más, mint hidegen sajtolt 

dióolaj és egy kevés cukor.  

2 evőkanál dióolajhoz tegyél annyi cukrot, hogy massza 

állagú legyen(kb 1 evőkanál) és ezt masszírozd körkörös 

mozdulatokkal a bőrbe. Ha van otthon citromod, akkor 

reszelhetsz a bele egy kis citromhéjat is. Tökéletes 

kombináció! 

Télen, mikor sokszor kiszárad, kicserepesedik az 

ajkam, akkor is ezt szoktam használni és utána 

jöhet néhány csepp hidegen sajtolt dióolaj. Egy 

bolti ajakápoló sem érhet a nyomába hidd el!  

http://www.gastrolaj.hu/dioolaj/
http://www.gastrolaj.hu/dioolaj/
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3. Bőrradírozás után nagyon fontos a bőr táplálása 

 

A bőrradírozás azért is fontos, mert így könnyebben 

felszívódik a testápoló legyen az akár krém, akár olaj. 

Azért érdemes hidegen sajtolt olajokat használni a 

bőr ápolására, hidratálására, mert ezek úgy alkotnak 

védőréteget a bőrön, hogy közben nem gátolják a 

sejtek vízveszteségét, nem akadályozzák őket a 

lélegzésben. Száraz bőrűeknek egyenesen kötelező 

lenne olajakat használni a testápolásban, de zsíros 

bőrűek is nyugodtan használhatják, nem lesz tőle még 

zsírosabb a bőrük.  

 

Ha éppen nem a jó kis fürdő után vagy, hanem csupán 

az arcodat szeretnéd este megtisztítani a sminktől 

és a napi szennyeződésektől, akkor próbáld ki az 

én módszeremet!  

 

Pár csepp hidegen sajtolt dióolajat tegyél a 

tenyeredbe,  körkörös mozdulatokkal oszlasd el az 

arcodon úgy, hogy mindenhova jusson (tényleg 

mindenhova – szemhéjra, szájra stb).  

 

http://www.gastrolaj.hu/dioolaj/
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Ez fogja fellazítani a sminket és a szennyeződéseket. 

Ezután egy tiszta kisméretű törölközőt vizezz be kéz 

meleg vízzel és ezt tedd az arcodra egy kicsit. Ez nagyon 

jóleső érzés lesz  

 

Ezután pedig a törölköző segítségével töröld le az 

olajat az arcodról és ezzel a mozdulattal a smink 

és a mindennapi szennyeződés is távozik. Nézd csak 

meg a törölközőt utána. Döbbenetes! De ami ennél 

fontosabb, 100%-ban természetes!  

  

http://www.gastrolaj.hu/termeszetes-szepseg-csomag/
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A hidegen sajtolt olajok magas vitamintartalmuk 

miatt kiválóan ápolják és táplálják a bőrt.  

A hidegen sajtolt dióolajnak, illetve mogyoróolajnak 

nagyon magas az E-vitamin tartalma, ezért is 

választottam a bőröm ápolására.  

A mogyoróolaj kiválóan feszesít, így terhességi csíkok, 

narancsbőr esetén is hatásos lehet. 

A következő recept, amit megosztok Veled egy 

dekoltázsápoló lesz. Sokszor elhanyagolt ez a terültet, 

de Te figyelj rá! Bőröd hálás lesz érte!  

2 teáskanál mogyoróolaj 
5 csepp vadrózsaolaj 

 
Masszírozd a nyakadba és a dekoltázsodba esténként. 

Ha nincs otthon vagy nem szereted a vadrózsaolajat, 

akkor simán a mogyoróolaj is szuper hatékony, esetleg 

néhány csepp a kedvenc illóolajodból és máris 

különlegessé tetted. Lehet stressz oldó levendula is! 

De hogy ne csak a dekoltázsod legyen szép elárulom, 

hogy mit szoktam használni még testápolásra. Ha a 

krémem éppen elfogy és nincs időm újat keverni, akkor 

egy egyszerű receptet használok. Egy fél deciliteres kis  

http://www.gastrolaj.hu/mogyoroolaj/
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palackba töltök sárgabarackmagolajat és a kedvenc 

illóolajomból pár cseppet és ezzel masszírozom át a 

bőröm. Kicsit több idő kell, hogy felszívódjon, de a hatás 

garantált! 

Ha krémet készítek, akkor pedig ezt használom: 

1 csésze tiszta kakaóvaj 

fél csésze kókuszolaj 

fél csésze sárgabarackmagolaj 

illóolajok (pár csepp ízlés szerint, én levendulát 

szeretem) 

A kókuszolajat és a kakaóvajat vízfürdő felett 

melegítem, majd ha a kakaóvaj olvad és szépen 

összekeveredik az egész, akkor leveszem. Ha kicsit hűlt, 

akkor keverem bele a sárgabarackmagolajat és az 

illóolajat. Fontos, hogy lassan adagold hozzá az olajakat! 

Amikor már majdnem szilárd, akkor kézi mixerrel 

habosítom.  

http://www.gastrolaj.hu/barackmagolaj/
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4. Most pedig jöjjenek a pakolások!  

 

Ez az egyik kedvenc területem. Mindig rácsodálkozom, 

hogy mi mindenből lehet értékes pakolást készíteni!  

Az első az én kedvencem a banános arcpakolás. Amire 

szükség van hozzá az pedig: 

1 közepes nagyságú banán pürésítve 
2 evőkanál méz 

1 kiskanál hidegen sajtolt dióolaj 

20 perc után egy kis langyos vízzel leöblítem. 

Ezt az uborkás pakolást szintén nagyon szeretem. 1 

negyed uborkát lereszelek, összekeverem a 2 evőkanál 

kefirrel, majd belemorzsolom az 1 negyed élesztőt és 

hozzáadok egy kávéskanál dióolajat. Ezt is kb.20 percig 

érdemes bőrön hagyni, majd langyos vízzel leöblíteni.  

A téli hidegben érdemes jól tápláló pakolásokat 

alkalmazni, mint ez a következő. Szükség van hozzá: 1 

evőkanál növényi olajra, 2 evőkanál pépes cukkínire, 1 

teáskanál joghurtra és 1 kávéskanál mézre. A mézet és 

a növényi olajat érdemes kicsit felmelegíteni mielőtt 

hozzáadod a többi összetevőt. Szintén 20 perc.  

http://www.gastrolaj.hu/dioolaj/
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A következő receptem egy tisztító pakolás. Elsőre 

kicsit furcsának tűnhet, de a hatás nem marad el! 

1 evőkanál mézet felmelegítek és hozzáadom az 1 

evőkanál mogyoróolajat, majd hozzáadom az előre 

megőrölt 1 marék hámozott napraforgómagot. Használat 

előtt egy kicsit még felmelegítem.  

Még egyet szeretnék Veled megosztani! Ez egy 

regeneráló pakolás, érett bőrre is kiválóan 

alkalmazható. Keverj össze egy tojássárgáját egy 

mokkáskanál mogyoróolajjal és egy pár csepp 

citromlével. 15 percig hagyd, majd öblítsd le.  

Nagyon fontos, hogy ha otthon pakolásokat készítetek, 

akkor mindenképpen tisztítsátok meg előtte 

alaposan a bőrötöket, mert csak így fejtik ki jótékony 

hatásukat. Lehet az olajos tisztítással is, ahogy korábban 

javasoltam. 

Az érett bőr is meghálálja az ápolást. Egy főtt 

burgonyát törj össze és adj hozzá egy mokkáskanál 

barackmagolajat, egy tojás sárgáját és annyi tejföl, hogy 

krém állagú legyen. A pakolást 20 perc elteltével, kamilla 

teás vattakoronggal mosd le. 

http://www.gastrolaj.hu/mogyoroolaj/
http://www.gastrolaj.hu/barackmagolaj/


 
www.gastrolaj.hu 

 

 

 

23 

5. A hajápolásról se feledkezzünk meg!  

A hajápolás területén is nagyon jó szolgálatot tehetnek a 

hidegen sajtolt olajok. Az egyik legjobb hajápoló a 

hidegen sajtolt tökmagolaj. Nem gondoltad volna, 

ugye? 

Sajnos régóta küzdök a hajammal, mert a vége száraz, 

töredezett, a teteje pedig zsíros. Ezért nekem nem 

igazán volt jó, hogy az egész hajamra tettem olajos 

pakolást. Viszont néhány csepp tökmagolaj a 

hajvégekbe masszírozva csodát tett. Ezt ajánlom 

Neked is ha hasonló problémával küzdesz. 

 

 

 

Kerestem, kutattam tovább, hogy mivel lehetne a zsíros 

hajon is segíteni és többféle recept után végül az alábbi 

vált be nekem. Szóval, ha Te is zsíros hajtól, vagy 

gyorsan zsírosodó hajtól szenvedsz, akkor próbáld ki 

ezt a receptet, amely bár nem tartalmaz olajat, de 

nagyon jól bevált.  
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2 tojás fehérjét felverek habnak, majd ebbe lassan 

belekeverem a 10 gramm élesztőt és a fél citrom levét. 

A kész pakolást kell felvinni a hajra és 20 percig várni, 

majd bő vízzel lemosni. 

Tudom, hogy sokan vannak, akik viszont pont a száraz 

hajtól szenvednek (néha irigylem is őket – na jó, tudom, 

hogy az is nagy probléma). Nekik is hoztam egy jó kis 

hajápolót. De mielőtt bármit használnál próbáld ki a 

hidegen sajtolt tökmagolajat – masszírozd be a 

fejbőrbe, majd végig a hajon (szerintem be fog válni!). 

Ha mégsem tetszene, akkor ezt javaslom: egy tojás 

sárgáját keverj össze 1 teáskanál mézzel, illetve 1 

evőkanál tökmagolajjal és adj hozzá egy kevés sört 

(tényleg csak néhány cseppet). Ezt is hagyd 15-20 

percig hatni, majd a szokásos módon moss hajat.  
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6. Lábápolás természetesen, egyszerűen 

Még egy dolog van, amiről szerettem volna Neked 

beszélni. Sok problémát tud okozni a kiszáradt, 

repedezett sarok. 

Amellett, hogy 

esztétikailag sem szép 

látvány még sokszor 

fájdalmas is. Nekem a 

legjobban a 

sárgabarackmagolaj 

vált be. 

Gyorsan, könnyen felszívódik, hidratálja és puhítja a 

bőrt. Néha teszek hozzá illóolajat is, de ez elhagyható. 

Este fürdés után vagy ami még jobb, hogy lefekvés 

előtt masszírozd be a lábadba, így nem olajozod 

össze a padlót. Hatékonyságát fokozhatod (és az ágyad 

sem lesz olajos) ha egy puha zoknit húzol a lábadra 

éjszakára.  

Ha sokat jársz uszodába, szaunába vagy olyan helyre, 

ahol gombás fertőzés veszélye fennáll, akkor javaslom, 

hogy keverj hozzá pár csepp teafa illóolajat, mely kiváló 

erre a problémára. 

http://www.gastrolaj.hu/barackmagolaj/
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7. Parfüm természetesen? – Igen!  

 

A végére egy kis különlegességet hagytam. Te is 

szereted a különleges parfümöket, igaz? 

Gondoltam! Mit szólnál hozzá, ha azt mondom, hogy van 

egy tuti receptem, melynek segítségével 100%-ban 

természetes parfümöt tudsz készíteni magadnak? 

Megmutatom az én krémparfümöm receptjét!  

1 ek méhviasz 

1 ek mogyoróolaj 
15 csepp illóolaj (ízlésed szerint) 

 

A méhviaszt és a mogyoróolajat egy üvegtálba teszem 

és gőz fölött felolvasztom. Jól elkeverem, majd ha a 

méhviasz is felolvadt leveszem a gőzről, de még 

folyamatosan keverem. Néhány perc elteltével, amikor 

már kicsit kihűlt hozzákeverem az illóolajat. Ezután 

gyorsan beletöltöm a tégelybe, még mielőtt megdermed. 

Egyszerűen imádom! 

http://www.gastrolaj.hu/mogyoroolaj/
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Köszönöm a figyelmed! 
 

Végére értünk ennek az utazásnak!  

Remélem, hogy sok hasznos és használható tanácsot 

kaptál és sikerült bebizonyítanom Neked, hogy megéri a 

hidegen sajtolt olajokat választani bőröd ápolására.  

Javaslom, hogy próbáld ki a recepteket, igazítsd 

ízlésedhez és alakíts rajta, ha úgy érzed. Ha kedvet 

kapsz gyere és mond el a honlapunkon vagy a Facebook 

oldalunkon a tapasztalataidat, észrevételeidet! Szívesen 

látunk! 

Köszönöm a bizalmadat és a figyelmedet, tarts Velem 

ezután is! Az alábbi elérhetőségeken további 

információkat találsz, várlak szeretettel!  

Martincsevicsné Jenei Gizella 
GastrOlaj, az egészségőr 

www.gastrolaj.hu 

www.facebook.com/Gastrolaj 

info@gastrolaj.hu 
06 30 654 14 73 

 
Ebben az anyagban található tartalom a szerző tulajdona, 

sokszorosítani, másolni vagy tovább adni a szerző engedélye nélkül 

nem engedélyezett. 

 

http://www.gastrolaj.hu/
http://www.facebook.com/Gastrolaj
mailto:info@gastrolaj.hu
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