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K HEBDA

Tak pachnie 10 lat

Dziesig¢ lat.. Niby duzo, a mineto niczym jeden gteboki oddech. Z jednoosobowej firmy rozkwi-
tta marka, w ktérej dziata juz prawie 30 oséb. Mamy najpiekniej pachnaca w Polsce przestrzen do
pracy, dziesiatki sprawdzonych produktéw i jeszcze wiecej pomystow, ktére dojrzewaja w naszych
gtowach. Ale to, co najwazniejsze, nie zmienito sie ani troche...

Moja misja. Nieustannie chce wspieraé¢ Twoje zdrowie i dobre samopoczucie za pomoca roz-
wigzan czerpiacych z natury: bez chodzenia na skréty, bez niespetnionych obietnic, bez pedu ku
chwilowym modom. Od dekady udowadniamy, ze aromaterapia to wiecej niz piekne zapachy — to
przede wszystkim dziatanie. To codzienne wsparcie. To sposéb, zeby poczué sie lepiej, zadbac
o siebie, otoczy¢ troska bliskich... To sciezka dla kazdego, jesli tylko chcesz na nig wejsé.

Od dekady przekazujemy w Wasze rece zamkniete w stoiczkach, buteleczkach i opakowaniach
receptury, dzieki ktorym czerpanie z naturalnej sity ziét moze by¢ proste i przyjemne. Dzi$ w rekach
trzymasz wyjatkowy magazyn, w ktérym znajdziesz gars¢ wiedzy, inspiracji i wspomnien. Moze wta-
$nie dzis znajdziesz co$, co bedzie z Toba przez kolejne dziesie¢ lat...

Klaudyna Hebda

Klaudyna Hebda

— pionierka aromaterapii
klinicznej w Polsce, ziclarka,
podrozniczka.

W 2015 roku zatozyta marke Klaudyna Hebda
Nature. Tworzy autorskie receptury oparte na
tradycyjnej wiedzy zielarskiej i nowoczesnej
nauce, a takze inwestuje w badania naukowe.
Udowadhnia, ze aromaterapia to nie tylko piekne
zapachy, ale réwniez realne wsparcie zdrowia.
Jej ziotowe masci, herbaty, kosmetyki i autor-
skie mieszanki olejkbw pomagajg codziennie
tysiacom rodzin. W tym roku pojawita sie jej
pierwsza linia perfum.
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Tak pachnie 10 lat

Przelomowe chwile

2074

Premiera Ksiazki Klaudyny: Ziotfowy zakatek.
Kosmetyki, ktére zrobisz w domu.

Blog Ziotowy Zakatek odwiedza
ponad milion oséb rocznie.

2017

Wprowadzenie olejku z dzikiego oregano.

Pierwsza autorska receptura:
balsam Lekki Oddech.

2025

Nowa siedziba firmy w Zabierzowie.

Nowe logo marki.

2011

Klaudyna zaktada blog Ziotowy Zakatek,
ktory staje sie fundamentem przysztej marki.

19.08.2015

Zatozenie firmy Klaudyna Hebda Nature.

Pierwsze olejki w sprzedazy: cytryna,
pomarancza i lawenda.

2021

Balsam Lekki Oddech przebadany
i zatwierdzony jako bezpieczny
dla dzieci powyzej 1. roku zycia.

2024

Premiera odstraszacza kleszczy Nutta®.

Aromacaps — pierwsze kapsufki
z olejkiem oregano.

Wprowadzenie Kropelek Odpornosci.



Tak pachnie 10 lat

Od 10 Iat
dbamy o male noski
i spokoj rodzicow!

Dziekujemy, ze jesteScie z nami! @
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/. archiwvum

Klaudyna nie raz goscita w studiu DzieA Dobry TVN.
Ekipa reporterska odwiedzita jg rowniez w rodzinnym domu :)

Z archiwum

W 2012 roku Klaudyna zatozyta
wiasny kanat na YouTube.
Jako pierwsze pojawity

sie tam... filmy kulinarne.
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A kto pamieta etykiety naszych
olejkéw sprzed dekady?

Tak w 2017 roku wygladata produkcja pierwszych balsaméw Lekki Oddech. Dzi§ w nowym stoiczku,
Zz nowg etykietag ze stonikiem, za to wciagz — z tg sama moca naturalnych sktadnikéw.



Serce 1 nos zamiast
tabel w Excelu

Mowi o sobie — Chief Energy Officer. Zamiast profesjonalnego biznesplanu wybrata intu-
icje i serce. Cho¢ nieortodoksyjna, to moze wtasnie dlatego droga Klaudyny jest tak inspi-
rujaca. Jak wygladaty poczatki jej mitosci do olejkéw, z ktérej uczynita fundament firmy?
Co zmienito sie na przestrzeni tej dekady, a z jakich wartosci nigdy nie zrezygnuje?

Powtarzasz, ze caly czas nie wierzysz, ze Two-
ja firma ma juz 10 lat, cho¢ Twoja aromatera-
peutyczna Sciezka zaczeta sie jeszcze wcze-
sniej. Zatem chyba najlepiej byloby zaczaé
te rozmowe tak: Dawno, dawno temu...

Wszystko zaczeto sie od olejku tymiankowego.
Jestem astmatyczka i w czasie studiéw dosta-
tam supermocnego ataku astmy. Wiedziatam,
ze bede musiata i§¢ do szpitala, a nie chcia-
tam ani tam is¢, ani martwi¢ mamy. Dlatego
w tajemnicy przed mama pojechatam do
dziadka — on miat silniejsze leki sterydowe tych,
ktére ja miatam od lekarza, wiec chciatam ich
uzy€. | wyciaggajac te leki dziadka, zauwazytam
olejek tymiankowy. A nie wiedziatam wtedy nic
0 rozciehczaniu, proporcjach, wiec po prostu
posmarowatam. W ciggu 30 minut poczutam,
ze zatrzymuje mi sie atak astmatyczny. Trud-
no to wyttumaczy¢ komus, kto nie ma astmy,
szczegodlnie takiej, ktoéra - tak jak u mnie -

przeksztatca sie w zapalenie oskrzeli. Poczutam
to i pomyslatam “Wow, to dziata”. | wtedy za-
czetam czyta¢ o olejkach eterycznych. Duzo
czyta¢. Raczej w zréditach zagranicznych, bo
polskich byto jak na lekarstwo. Méj pierwszy
olejek tymiankowy sprowadzatam ze Standw.
Kosztowat krocie.

Zatozenie biznesu bylo od poczatku Twoim
celem?

A skad! W mojej gtowie i catej mojej rodzi-
ny prowadzenie biznesu bylo zawsze czyms,
co nie daje poczucia bezpieczefstwa, co jest
niepewne i chwiejne. Mgj tata miat firme i mu-
siat ja zamkna¢, wiec to nie byly bezpodstaw-
ne obawy. Zreszta, mnie do biznesu nie byto
spieszno, to byta droga. Najpierw zatozytam
blog Ziotowy Zakatek, potem zaczetam pro-
wadzi¢ warsztaty, wreszcie napisatam ksigzke
o kosmetykach, ktére mozna zrobi¢ samemu...
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A jednak zaryzykowatas...

Byt taki moment, ze prowadzitam duzo warsz-
tatéw. Kiedy przyjezdzaty dziewczyny na warsz-
taty i zaczynaty uzywac tych olejkdw, to duzo
moéwity o tym, czego jeszcze potrzebuja. Pisa-
ty do mnie: “Klaudyna, ta mas¢ nam napraw-
de pomaga, ale nie mam czasu, zeby ja robi¢
w domu” albo “Mydto jest super, kupitabym,
gdybys je miata”. Wiec wiesz, zaczetam miec
po prostu informacje zwrotng od dziewczyn.
| bardzo szybko zorientowatam sie, jak wie-
le satysfakcji daje mi tworzenie naturalnych,
sprawdzonych receptur, ktére sg proste w uzy-
ciu, ktére sg dla kazdego, a przede wszystkim
— ktére naprawde pomagaja.

| ktérego$ dnia posztam zatozy¢ te firme,
chociaz naprawde nic o tym nie wiedziatam.
| to jest w ogdle bardzo dtuga historia, ale po-
wiem tylko tyle — nie wzietam ze sobg nawet
dowodu osobistego. Dowioztam go p6zniej. Ale
firme zatozytam.

| jak wygladaly poczatki?

Bardzo chatupniczo i pewnie wbrew wszyst-
kim biznesowym poradnikom, haha. Pierwsze
etykiety pisatam odrecznie, pakowatam w tore-
beczki, takie jak po paczkach, bratam ze soba
30 zamowien i pedzitam na poczte, zeby to
wszystko wystaé. Dodam tylko, ze nadawanie
paczek odbywato sie recznie, bez systemoéw
takich jak teraz. Pomagata mi mama.

To co kupitas za pierwsze zarobione pienia-
dze?

Zabratam wszystkich do Marrakeszu. Pamie-
tam, ze rodzice bardzo nie chcieli, bo pienia-
dze mi sie przydadza na rozwdj firmy i tak da-
lej... Ale pomyslatam, ze przeciez jestem mioda,
zdrowa, pienigdze zawsze jako§ mozna zarobi¢,
a czas z rodzing jest bezcenny.

Porozmawiajmy o Twojej chyba najbardziej
znanej recepturze — balsamie dla dzieci Lekki
Oddech.

Kiedy zaczetam sprzedawac¢ olejek tymianko-
wy, dziewczyny go bardzo chwality, ale przy
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okazji prosity tez o cos$, czego beda mogty uzy-
wac dla matych dzieci. | wtedy zaczetam prace
nad balsamem Lekki Oddech — znéw wstuchu-
jac sie w gtos i realne potrzeby Mam. Pierwszy
prototyp zrobitam w kuchni z mojag mama. Nie-
samowicie zalezato mi na jakosci — wiedziatam,
ze nie bede robi¢ niczego po taniosci i zache-
cac¢ dziewczyn do nakfadania na skore ich dzie-
ci parafiny czy innego ,badziewia”. Wybratam
masto shea, ktére napakowatam olejkami ete-
rycznymi. Przebadatam balsam na prawo i lewo:
byt testowany pediatrycznie, dermatologicznie,
byt tez sprawdzany przez toksykologa. Smieje
sig, ze mam zgody od ,wszystkich Swietych”.
Trwato to dtugo i kosztowato niemato, ale dzieki
temu wiem na 1000%, ze jest bezpieczny nawet
dla maluszkéw (powyzej 1. roku zycia — przyp.
red.).

Wiesz, ze od premiery w 2017 roku do dzis ku-
pito go juz niemal 200 000 os6b?

To jest dla mnie ogromna radosé¢, kiedy czytam
wiadomosci Mam, ktére od lat uzywaja balsa-
mu Lekki Oddech i opisuja, jak wiele zmienit
w ich funkcjonowaniu jako rodziny. Bo wiesz,
to jest cos wiecej niz tylko fakt, ze ta receptura
i olejki eteryczne dziataja. To jest spokdj rodzi-
ca, to jest poczucie bezpieczehstwa, ze w razie
potrzeby moga siegnac¢ po sprawdzony, natu-
ralny sposéb. To sg konkretne sytuacje, ktore
dotykaja konkretnych oséb. Kazda z nich to dla
mnie potwierdzenie, ze moja praca ma znacze-
nie.

Skutecznosé i bezpieczenstwo byto dla Ciebie
kluczowe od samego poczatku

| nadal tak jest. To sie nigdy nie zmieni. Chce,
zeby wszystko byto przebadane, skuteczne
i bezpieczne. To daje mi spokéj ducha i sumie-
nia.

Co jeszcze bylo i jest dla Ciebie niezmienne,
jesli chodzi o Twoja prace?

Dziatanie i zastosowanie praktyczne. Zrobitam
pierwszy kurs aromaterapii klinicznej z my-
§lg, ze skoro mam sie czego$ nauczyé, to nie
moge wytagcznie siedzie¢ z nosem w ksigzkach.
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Potrzebuje profesoréw, lekarzy i ekspertow,
ktérzy maja nie tylko wiedze teoretyczng, ale
tez praktyczna. Do dzis wyjezdzam regularnie
na seminaria, konferencje, by zderzac¢ teorie
z praktyka, poznawa¢ konkretne przypadki
i wyniki najnowszych badan. Chce wiedzie¢, co
i jak zrobi¢, by wywota¢ dany efekt.

Wspobiczesna nauka to jeden fundament
mojej — nazwijmy to — filozofii pracy, ale jest
co$ jeszcze. Madrosé¢ ludowa i tradycyjna wie-
dza zielarska. Nieustannie szukam kontaktu
z ludzmi, ktérzy czerpig z natury od pokoleh.
| méwie tu o naszych babciach czy prabab-
ciach, ale tez o ludziach zamieszkujacych od-
legte zakatki ziemi. Oni z mocy roélin korzystaja
codziennie, ale tez inaczej. Z kazdej z tych po-
drézy wyciaggam ogromng praktyczng wiedze
o olejkach eterycznych i w ogdle o ziotach.

Co to za podréze?

Intensywne, czesto wyczerpujgce... Wiesz,
to nie jest lezenie w hotelowym basenie i zro-
bienie selfie przy zabytkach. To sg diugie po-
dréze, czasem do niebezpiecznych regionéw.
Ale zawsze niezwykle rozwijajace. Bytam w Ira-
nie na plantacji rézy damascenskiej i tradycyj-
nej destylarni. Bytam w sercu puszczy amazoh-
skiej, gdzie rozmawiatam z rdzenng, tradycyjna
lekarka i widziatam, jak w sposbéb zréwnowa-
zony pozyskuje sig olejek copaiba — mdj uko-
chany olejek, ktéry znalazt sie tez w moich wie-
lu recepturach, np. olejku do higieny intymnej
(Gaja Intima — przyp. red.) albo Balsamie Na-
prawczym. Bytam z mama na Sri Lance w klini-
ce ajurwedyjskiej, podazatam tez kadzidtowym
szlakiem w Omanie.

Bo wiesz, kupi¢ olejek za granica to jedno.
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Ale dotkna¢ drzewa, z ktérego sie go pozyskuje,
zobaczy¢, jak rdzenni mieszkahcy robig z niego
swoje receptury — to jest cos zupetnie wyjatko-
wego. Podrdze otwierajg mnie jako — nazwijmy
to — zachodnig aromaterapeutke kliniczng na
inne perspektywy i za kazdym razem uswiada-
miaja mi, jak wielka jest potega skryta w roéli-
nach. Dajg mi ogromna motywacje, sprawiaja,
ze sie rozwijam.

W Twoich opowiesciach przewijaja sie czesto
rodzice.

Bo bez nich tej firmy by nie byto. Zawsze mia-
tam w ogromne wsparcie rodzicow. Mama
udostepnita mi kuchnie i pomagata mi robié
pierwsze receptury. Tata oddat swoj garaz, zeby
przerobi¢ go na zaktad produkcji. Nie miatam
grantoéw, dotacji ani kredytow, nie miatam tez
swoich pieniedzy. Ich pomoc byta bezcenna.
| dlatego teraz chce im za to podziekowac.
Zabieram ich w podréze. We wrzesniu bylismy
w Portugalii.

A dzis Twoja firma to niemal 30 oséb...

| setki naturalnych receptur w sklepie! Mamy
wtasng manufakture w podkrakowskim Zabie-
rzowie, piekne i pachnace biuro z duszg, w tym
roku zmienilismy sie w spotke. Caty czas pracu-
je nad nowymi autorskimi recepturami: aroma-
terapeutycznymi, ale nie tylko. Po wielu latach
spetnitam swoje ogromne marzenie — stworzy-
tam swoje pierwsze perfumy. To dla mnie nowy
rozdziat. Inwestuje tez duzo w badania, np. nad
olejkiem oregano. Oj, dzieje sie!
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Masz na to caly czas sity?

To jest trudne pytanie... Nie ukrywam, ze prowa-
dzenie firmy to jest masa poswiecen, to s3g nie-
kiedy obawy i leki, to sg czasem trudne chwi-
le. Ale ja zawsze wierzytam, ze jako$ to sie uda
i po prostu sztam za marzeniami. A dzis moéwie,
ze jestem CEO - Chef Energy Officer. Staram
sie bardzo swiadomie zarzadza¢ swoja uwaga
i energia. Niezwykle doceniam, ze moge sobie
pozwoli¢ na to, by pracowa¢ w swoim rytmie.
Po latach zrozumiatam, ze drugorzedne jest, ile
czasu poswiece firmie. Najwazniejsze jest to,
jak ja ten czas spozytkuje. Bo moge caty dzien
siedzie€ przed laptopem, ale jesli jestem zme-
czona albo rozproszona, to co ja realnie zrobie...
Moja energia jest moim najwiekszym zasobem.
| to sie tyczy oczywiscie kazdego.

Czujesz, ze osiggnetas sukces?

Pytanie, czym jest sukces? Kiedy zaczynatam
biznes, nigdy nie kierowatam sie czyms$ takim
jak sukces biznesowy. Nie wierze tez w suk-
ces wyrazony w konkretnej liczbie. Nie méwie,
ze pienigdze nie sg potrzebne. Mowie raczej,
ze one sg Srodkiem, a nie celem samym w so-
bie. Moze gtupio to zabrzmi, ale nic mnie bar-
dziej nie napedza niz to, ze moja mieszanka
czy balsam pomogty konkretnej osobie. Cho-
ciazby jednej. Ten jeden gtos wystarczy, zebym
ja czuta, ze warto byto wiozyé prace w dang re-
cepture.

A w tej wiekszej perspektywie jestem nie-
zwykle wdzieczna za to, ze mamy jako firma
mozliwos¢ badania olejkéw, eksperymento-
wania z formutami, prébowania i inwestowania
w nowe pomysty czy projekty. Nie wszystkie
sg udane i nie kazda moja receptura, nad ktéra
pracuje, od razu trafia do sklepu. | wtasnie to,
ze moja firma sige rozwija, ze mamy wspaniate
Klientki i Klientéw, ktérzy sg z nami i od lat re-
gularnie wracajg do sklepu, daje mi mozliwosé
podejmowania tych préb, bo po prostu sg na to
srodki. Dziekuje kazdej osobie za to zaufanie.

To czego Ci zyczyé na kolejne dekady?

Zdrowia, a czego innego? Wiem, ze to brzmi
S§miesznie, ale to naprawde, naprawde najwaz-
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niejsze. Dotarto to do mnie szczegblnie w cza-
sie pandemii, bo moja mama bardzo mocno
zachorowata na COVID. Kocham zapachy, aro-
materapie i zielarstwo, kocham uczy¢ o olej-
kach, tworzy¢ receptury, testowac je, wiec jesli
bedzie zdrowie, to ja wiem, ze ja nadal bede
dawa¢ od siebie cate serce i uwage na kolej-
ne projekty. Jasne, mam pewne marzenia, ale
o nich jeszcze nie powiem.

Zatem nie zapeszamy!
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Pachnace premiery 2025

Lawendowy dotyk - dla skory,
dla zmystow, dla Ciebie

Czasem jedyna chwilg ciszy w catym dniu jest ten moment, gdy za-
mykasz drzwi do tazienki. Wtedy mozesz odetchnaé. Wtasnie wtedy
siegnij po naturalny peeling lawendowy. Drobinki cukru i pestek zura-
winy fagodnie wygtadza Twoja skore, a lawenda otuli Cie zapachem,
ktoéry ukoi zmeczenie i uspokoi mysli.

Dzialanie, ktore doskonale znasz,
ale z duzo lepszym skltadem

Pamietasz te ziotowg mas¢, ktéra smarowata Cie mama albo bab-
cia? Swiezy, chtodzacy aromat przynosit gteboki oddech, a na klatce
piersiowej rozchodzito sie przyjemne ciepto. Gdyby tylko nie ta ttusta
konsystencja, ktéra sie lepi i brudzi... Na szczescie tradycyjna sku-
tecznos¢ potaczyta sie z nowoczesng formutag — i tak powstata aroma-
terapeutyczna masé Liptus® dla dorostych.

Bo lekki oddech maluszka to spokojna
noc rodzica

Wyobraz sobie jesienne popotudnie — to, w ktérym zbieracie kasz-
tany, a wiatr porywa do tahca kolorowe liscie. Nadchodzi wieczor.
W przedpokoju suszy sie kolorowy parasol i dzieciece buty. Oho,
to czas na superstonial Kilka kropli mieszanki Lekki Oddech Noc i za-
pach zaczyna dziata¢ — oddech staje sie swobodny i lekki jak chmur-
ka, a sen przychodzi szybciej, niz myslatas. To zapach, ktéry zamienia
zwykty wieczor w bezpieczny, pachnacy rytuat bliskosci.

Zapach, ktory szepcze: juz czas na sen

Wszystko, wszedzie, naraz — to trudne dla dorostych, a co dopiero dla
maluchéw! Kiedy mate nézki nie moga przestac sie wierci¢, a buzia
opowiadac o wszystkich przygodach, ktére sie dzis wydarzyty, warto
zadbac o wieczorne wyciszenie. Z pomoca przychodzi ciepta kapiel,
masaz stdépek lub po prostu kojacy zapach przy t6zku. Taki jak zapach
mieszanki DobraNocka — idealny zamkniecie petnego wrazen dnia.
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Dlaczego wisnia to zapach 2025 roku? Psychologia, symbolika i co$ wiecej

Dlaczego wisnia?
Dlaczego teraz?

Psychologia, symbolika i co$ wiecej

Nie pachnie jak owoc.

Nie pachnie jak wspomnienie.
Pachnie jak cos, czego nam
brakowato.

Wisénia wrécita. Ale nie jako cukierkowy mo-
tyw z kosmetykéw lat 2000. Nie jako niewin-
na nuta pierwszego btyszczyka. Wraca inaczej
— bardziej zmystowa, bardziej emocjonalna,
bardziej.. prawdziwa. Dzisiejszy Swiat nie chce
juz perfum, ktére po prostu pachng tadnie.
Potrzebujemy zapachéw, ktére méwia cos o
nas. O tym, kim jestedmy i co czujemy. A wi-
§nia moéwi wiele. Méwi o stodyczy i o goryczy.
O wspomnieniach, ktére nie sg tak niewinne,
jak sie wydaje. O kobiecosci, ktéra nie musi by¢
jednoznaczna. O emocjach, ktére przychodza
parami: pragnienie i spokdj. Nostalgia i namiet-
nosé. Swiatto i cien. To dlatego wisénia staje sie
zapachem roku. Bo méwi tym samym jezykiem
co my — jezykiem paradokséw trzeciej dekady
XXI wieku.
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Dlaczego tak bardzo kochamy
wisnie?

Wisnia to nasza osobista potrzeba powrotu
do emocji. Skomplikowanych, zaskakujacych..
prawdziwych. Wisnia to dzi§ nie tyle owoc,
ile zjawisko, ktére jest mocno obecne w per-
fumach, kosmetykach, modzie i nastrojach.
Pojawia sie jako symbol odwagi i sensualnosci;
kolor, ktéry moéwi ,jestem” i nie pyta, czy wypa-
da. Wisnia jest widoczna. Jest soczysta. Jest
swiadoma. A my chcemy i jesteSmy gotowi
ja poczuc.

Cherry boom w perfumerii:
nie taka wisnia, jak jg pamietasz

Wspbtczesna wisnia nie pachnie juz tylko sto-
dycza. Pachnie skéra, palonym cukrem, ka-
dzidtem, wisniowym likierem wypitym p6zno
w nocy. Perfumiarze zachwycili sie jej dwoisto-
§cig. To nuta, ktéra potrafi by¢ lekka i dziecieca
lub gteboka i drapiezna, takze czysta i Swieza,
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a nawet lepka jak wspomnienie. | wtasnie to
czyni jg idealna na teraz. Bo chcemy zapachow,
ktére nie sa jednowymiarowe. Takich, ktére
nie pachng tylko tadnie, ale méwig co$ o nas.
A wisnia potrafi powiedzie¢ bardzo duzo.

Jak pachnie w...?

Zamknij oczy i sprobuj sobie wyobrazi¢, jak
pachnie wisnia. Czujesz stodycz, prawda? Ale
to nie wszystko. Za tg pierwszg, soczysta nuta
czai sie co$ jeszcze: moze cierpkos¢ skorki,
moze gorzkosC pestki, moze nawet odrobina
dymu. To owoc, ktéry pachnie jak niedopowie-
dziane zdanie. | wtaénie dlatego ludzie jg poko-
chali — bo tylko od Ciebie zalezy, w jaki sposéb
je zakonczysz.

W klasycznej piramidzie zapachowej wi-
$nia pojawia sie jako nuta gtowy. Jest soczysta,
przyciggajaca, niemal flirtujaca. Ale w dobrze
skonstruowanej kompozycji to dopiero po-
czatek. Z czasem migknie, ciemnieje, ustepu-
je miejsca migdatowi, drzewom, cieptu skory.
Z landrynki staje sie likierem. A z btyszczyka —
czerwonym winem.

Dobrze “zrobiona” wisnia
to emocjonalna podroz:
zaczyna si¢ Smiechem,
konczy wspomnieniem.

Pachnie jak co$, co kiedys byto proste, a teraz
juz nie jest. Jak pierwszy pocatunek, ktory dtu-
go zostaje na myslach, cho¢ trwat tylko chwile.
Niektoére kompozycje podkrecaja jej stodycz do
granic mozliwosci, inne jg przetamuja kadzi-
dtem, drewnem, przyprawa. | wiasnie wtedy
staje sie najbardziej... prawdziwa.

Slady wisni

Zanim wisnia pojawita sie w perfumerii, byta
czym$ wiecej. W wielu kulturach odgrywata
role symbolu zycia, $mierci, kobiecosci, mitosci
i buntu. Im bardziej sie temu przyjrzymy, tym
lepiej zrozumiemy, dlaczego to wiasnie wisnia
zostata zapachem roku.
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WISNIA W JAPONII: SAKURA | PIEKNO
PRZEMIJANIA

W Japonii symbol wisni nie dotyczy owocu, ale
kwiatu sakury. To delikatny, jasnorézowy kwiat,
ktoéry kwitnie raz w roku i bardzo krétko, cza-
sem tylko kilka dni. Ale to wystarcza, by cate
spoteczehstwo zatrzymato sie, spojrzato w gore
i poczuto... to cos. Nie zawsze mozna to nazwac.
Ale wszyscy wiedzg, ze to wazne. Dla wspot-
czesnych turystéw sakura to atrakcja, hashtag,
moment na zdjecie na Instagrama. Dla Japonh-
czykéw gteboki znak i dziedzictwo kulturowe.
Znowu paradoksy, bo nie tylko piekno, ale tez
przemijanie. Nie tylko rados¢, ale tez zatoba
za chwilg, ktéra sie kohczy. To wtasnie sed-
no filozofii mono no aware, czyli $wiadomosci
ulotnosci zycia, przyjeta nie z rozpacza, ale ze
wzruszeniem. W tej ulotnosci tkwi japonska sita
i pokora.
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Sakura ma tez wymiar duchowy. W lu-
dowej wierze ludzie taczyli kwitngce drzewa
z obecnoscia Yama no Kami - duchéw gér,
ktére zstepuja wiosng do dolin, przynoszac zy-
cie, obfitos¢ i nadzieje. Wierzono, ze to witasnie
w kwitngcych wisniach zamieszkujg te sity,
ktére potem wracajg w gory jesienia. Dlatego
przez setki lat sktadano pod drzewami ofiary
pod postacia ryzu, sake, sezonowych owocéw.
Nie z poboznosci, ale z wdziecznosci: za plony,
za zycie, za cykl, ktéry zndéw sie zaczyna. | choé
dzi§ mato kto mysli o bogach gér, co$ z tego
pierwotnego szacunku do cyklu natury wcigz
unosi sie w powietrzu, gdy sakura zakwita.
To zapach, ktéry mowi: jestesmy tylko na chwi-
le. | to wtasnie czyni te chwile piekna.

WISNIA W KULTURZE StOWIANSKIE J:
DRZEWO KOBIECE | GRANICZNE

W stowiahskich wierzeniach wisnia to drzewo
petne znaczeh. Z jednej strony symbolizowa-
ta zycie, kobiecos¢, ptodnos¢. Sadzono ja bli-
sko domoéw, w ogrodach, na rozstajach drég.
Jej owoce byty obecne w codziennej kuchni,
w konfiturach, nalewkach, wypiekach. Wisnia
dojrzewata szybko, intensywnie, w petni lata.
Jak ciato mtodej kobiety, jak uczucie, ktoére
nie zna jeszcze ostroznosci. W wielu domach
uchodzita za ,drzewo rodzinne”: sadzono ja po
narodzinach dziecka, przy budowie nowego
domu, czasem w miejsce starego ogniska do-
mowego.

Ale byta tez druga strona. Wisnia, jak wie-
le drzew owocowych w stowianskim folklorze,
miata charakter graniczny. taczyta to, co zywe,
z tym, co ukryte. W niektorych regionach uwa-
zano, ze posadzona obok chaty chroni przed
ztymi duchami. Czasem wiénie sadzono na gro-
bach mtodych kobiet, ktére zmarty wczesnie,
jako symbol zycia, ktére sie urwato, ale miato
w sobie piekno i obietnice. Gatazki wisniowe
wktadano do trumny jako symbol wiecznego
powrotu i odrodzenia. Nieprzypadkowo w mi-
tologii bywata przypisana Ladzie — bogini wio-
sny, mitosci i kobiecego porzadku Swiata. Lada
byta patronka mtodosci, cyklu zycia i ptodnosci,
ale tez delikatnej sity kobiecego ciata. Wisniowe
gatezie, pochylone od ciezaru owocdw, miaty
przypomina¢ o obfitosci natury, zmystowosci,
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ale i o pokorze wobec cyklu zycia.

Dzi§ te znaczenia sa juz zamglone, ale
co$ z nich nadal trwa. Zwtaszcza w zapachu.
Bo wspbtczesna wisnia w perfumach tagczy sto-
dycz z ciezarem, owoc z pestka, ciato z cie-
niem. Brzmi znajomo, prawda? Jest sensualna,
ale nie bezmyslna. Obfita, ale nie przesadna.
Bliska zyciu, ale tez jego tajemniczej stronie.
Troche jak te stare wierzenia, ktérych juz nie
pamietamy, ale nadal je czujemy.

WISNIA, BUNT | BLYSZCZYK

W zachodniej popkulturze wisnia od dekad
balansuje miedzy niewinnoscig a prowokacja.
To owoc, ktory z pozoru wydaje sie stodki, lek-
ki i dziewczecy, ale wystarczy tylko chwila, by
odkry¢ w nim co$ ostrzejszego. Z jednej strony
mamy cherry pie, ikone amerykahskiego com-
fort food. Symbol domowego ciepta, tradycji,
beztroskich wakacji i pachngcej kuchni bab-
ci. Ale z drugiej strony mamy cherry bomb -
dziewczyne z czerwonym btyszczykiem, w mini
i z postawa ,nie jestem tu po to, by byé mita”.
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Mamy hair-metalowy ,Cherry Pie” zespotu
Warrant, mamy popowy ,| Kissed a Girl” Katy
Perry, w ktérym cherry chapstick pojawia sie
jako symbol buntu i eksperymentu.

Pamietasz Audrey Horne z Twin Peaks, kto-
ra wigzata ogonek wisni jezykiem? To scena,
ktéra przeszta do historii nie przez sam gest,
ale przez emocje: cos pomiedzy flirtowaniem
a kontrola. Wiasnie taka jest popkulturowa
wisnia: niby stodka, ale z pazurem. | witasnie
ta paradoksalno$é¢, grzeczna forma z nie-
grzeczng trescia, sprawia, ze wisnia rezonuje
dzis tak mocno.

Dlaczego teraz? Czego dzisiaj
szukamy w zapachu wisni?

Wisnia nie stata sie zapachem roku przypad-
kiem. To, ze akurat teraz tak mocno do nas
przemawia, ma wiele wspdlnego z naszymi
emocjami. Bo wisnia pachnie tym, czego za-
czelismy szukac i czesto robimy to nieSwiado-
mie. Psychologicznie moze by¢ odpowiedzig
na tesknote za emocja. Wisnia przypomina
dzieciAstwo, ale nie jest dziecinna. To zapach
nieoczywistej wolnosci i radosci, ktéra nie za-
wsze musi miesci¢ sie w ramach i konwenan-
sach. Dla wielu to takze sposéb, by odzyskaé
przestrzen dla siebie.
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Zamiast pachniec tak, jak ocze-
kuja inni, pachniemy tak, jak
si¢ czujemy. A czujemy Si¢...
roznie. Stodko i ostro. Zmyslo-
wo i zmiennie. Czyli wlasnie
tak, jak pachnie dobra wisnia.

Coraz wiecej osb6b swiadomie odcina
sie od stylizowanej perfekcji. Nie imponuja
nam juz wystawne zycia influencerek z Duba-
ju. Zamiast przefiltrowanych wizerunkéw szu-
kamy ludzi. Takich, ktoérzy potrafig powiedzieé:
»dzi§ czuje sie mocno, ale wczoraj nie mia-
tam sity wstac z t6zka”. Wisnia to wtasnie echo
tego zwrotu. Bo wisnia jest szczera i nie udaje.
W Swiecie petnym kopii i schematow wisnia
pachnie jak cos, co ma osobowos¢. | moze
wtasnie dlatego tak bardzo tego teraz potrze-
bujemy?

Wisnia mowi wiecej,
niz myslisz

To nie jest zapach, ktéry wybiera sie przypad-
kiem. Nie pachnie jak sezonowy trend ani jak
kolejna tadna nuta do kolekcji. Pachnie jak de-
cyzja. Jak moment, w ktérym chcesz by¢ sobg
i nikomu nie musisz sie z tego ttumaczyé. Moze
dlatego tak mocno do nas trafia? W tym catym
splocie kontrastéw pojawia sie przestrzeh na
co$ osobistego. Czasem to chwila sprzeczno-
§ci, czasem potrzeba intensywnosci albo cichej
decyzji. To wybor, ktoéry nie musi wpisywac sie
w zaden trend.

Wystarczy, ze jest Twé;.



K. Hebda Paradox

- nowy rozdzial
zapachowej historii

taczy rzemiosto perfumiarskie z 10-letnim doswiadczeniem aromaterapeutki klinicznej.
Czuje i tworzy zapachy inaczej. Komponuje je, ale tez rozumie, jak dziataja. Po ponad roku
pracy — wreszcie jest! Pierwsza linia perfum Klaudyny Hebdy.

Aromaterapeutyczne mieszanki olejkéw ete-
rycznych tworzy sie zupetnie inaczej niz per-
fumy. W tym pierwszym przypadku zawsze
dziatam zgodnie z do$¢ sztywna struktura. Per-
fumiarstwo pozwala wyjsé poza ten schemat.
To proces peten radosci, wyobrazni i przyjem-
nosci - moéwi Klaudyna.

Kto jak kto, ale ona doskonale zna zapach
w catym jego cyklu — od zywej rosliny, przez de-
stylaty i hydrolaty, az po czyste olejki eteryczne.
To doswiadczenie daje jej unikalng wrazliwosé:
umiejetnos¢ wychwytywania niuanséw i uzy-
skiwania z nich czego$§ wiecej niz tylko tadny
zapach — prawdziwag opowies¢. Te wiedze bu-
dowata przez lata, tworzac swoje receptury,
podrézujac, testujac, uczac sie od natury i ludzi.
Kazda kompozycja jest efektem Swiadomego
wyboru sktadnikéw — nieprzypadkowych, wy-
wazonych, ale tetnigcych zyciem. Zapach w jgj
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rekach to co$ wiecej niz nuta. To narzedzie gte-
bokiego oddziatywania: na siebie i na innych;
na zmysty i nastrdj; nakrok, spojrzenie i postawe.

Perfumy maja niesamowita
moc malowania obrazow
w wyobrazni i przywolywania
wspomnien: czasem sentymen-
talnych, si¢gajacych odlegle;j
przeszlosci, kiedy indziej
- projekcji tego, o czym
marzymy i do czego dazymy.

Po dziesieciu latach pracy z roslinami,

emocjami i ciatem Klaudyna postanowita stwo-
rzy¢ cos wyjatkowego: serie perfum dla kobiet.
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To nie byta szybka decyzja. To byto marzenie,
ktére dojrzewato dekade — az w kohAcu przy-
brato forme zapachu. Kazda kompozycja serii
Paradox by K. Hebda to efekt diugiego proce-
su: od precyzyjnego doboru sktadnikéw, przez
spokojna maceracjg, az po reczne napetnianie
flakonébw w podkrakowskiej manufakturze. Bo
jakos¢ to nie tylko deklaracja — to rytm pracy.
To czas i przestrzen, dzieki ktérym kazda nuta
moze sie utozy¢, wydobyé swojg ztozonosg,
otebig, wybrzmieé... i zostac.

W  perfumach Paradox wykorzystujemy
prawdziwe ekstrakty perfumeryjne: wyraziste,
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skoncentrowane i niepowtarzalne. W kazdej
formule znajduje sie tez dodatek naturalnych
olejkbw eterycznych — nadajg zapachowi gtebi
i charakteru.

Klaudyna stworzyta perfumy Paradox:
Cherry, Sea i Flower. To zapachy dla kobiet,
ktére chca pachnieé po swojemu. Dla kobiet,
ktére nie wybieraja miedzy sitg a delikatnoscia.
Ktére sa petne kontrastéw, niejednoznacznosci
i ztlozonosci - i wcale nie chca sie z tego
tlumaczyc.

Wejdz do swiata Paradox by K. Hebda.
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Piramida zapachowa

Nuty gtowy:
/N
wisnia gorzki migdat whisky rézowy pieprz
Nuty serca:
cynamon sliwka jasmin
turecka réza wanilia mirt
Nuty bazy:
paczula drzewo sandatowe tonka wetiwer

Cherry Paradox

ZMYSLtOWY KONTRASTOWY GOURMAND

Niegrzeczna wisnia. Prawdziwa jak Ty

Stodka, a mocna. Delikatna, a wyrazista. Soczysta wisnia z gorzkim migdatem i nutg whisky szybko
pokazuje swdj charakter i budzi zmysty. Cynamon rozgrzewa, a mirt wprowadza §rédziemnomor-
ska elegancje miedzy kwiatowa zmystowoscia. Paczula z sandatowcem jeszcze dtugo przypominaja
0 swojej obecnosci. | dobrze. Cherry nie wybiera miedzy stodka dziewczecoscig a dojrzata gte-
big. Ma je obie. Cherry to podpis kobiety, ktéra wie czego chce. Nie musi sie zmienia¢ dla nikogo.
Ty tez nie.
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Sea Paradox

SWIEZY PRZYPRAWOWY

Cisza ma glos. Pachnie jak Ty

KOJACY

K. Hebda Paradox — nowy rozdziat zapachowej historii

Piramida zapachowa

Nuty gtowy:

nuty morskie kardamon czerwone owoce

Nuty serca:

kadzidtowiec cynamon sliwka wanilia

Nuty bazy:

sandatowiec wetiwer balsam ambroxan
peruwianski

Nieskonczony, btekitny horyzont i dtugi spacer wezesnym rankiem. Swieza, morska bryza miesza sie
z cieptym kardamonem. Sél morska i nuty wodne otwierajg ptuca jak poranny oddech nad morzem,
jednak po chwili - wielogtos zaskoczeh: najpierw intensywnos¢ czerwonych owocéw, potem cie-
pto korzennych przypraw i olejkébw eterycznych. Migkkie otulenie czu¢ blisko, jeszcze przez diugie
godziny. Sea to Twoja wyspa spokoju - jesli szukasz gtebi, odnajdziesz harmonie w najdzikszych

falach.
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Piramida zapachowa

Nuty gtowy:
neroli bergamotka  roézowy pieprz  pimento berry
Nuty serca:
g
a——
Frangipani gardenia jasmin
Nuty bazy:
wanilia mleko kokosowe  nuty ambrowe  nuty pizmowe

Flower Paradox

KWIATOWO-PRZYPRAWOWY ELEGANCKI

Nie kazda kobieta pachnie lekko. | dobrze!

Wieczorny ogrdéd, biate kwiaty rozkwitajg pod gwiazdami, jak gdyby tylko czekaty az zapadnie
zmrok. Stodko i przewidywalnie? Nic z tych rzeczy! Bergamotka i neroli iskrzg swiezoscia, a rézowy
pieprz i pimento berry dodajg charakteru i pazura. To nie sa ptatki z obrazu — to prawdziwe kwiaty
z duszg, ktére nie chowaja sie w niczyim cieniu. Gardenia, frangipani i jasmin sg kremowe, zmy-
stowe, niemal oleiste. Flower zostaje w pamieci i nie daje o sobie zapomnie¢ az do samego switu.
Z Flower sig nie ukryjesz. Ale przeciez i tak nawet nie przeszto Ci to przez mysl.
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Oregano — superbohater na miare wyzwan XX| wieku

Oregano
- superbohater na miar¢
wyzwan XXI wieku

Nie tudzmy sie: nie istnieje cudowny lek na wszystko. Jednak potencjat roslin we spieraniu
naszego organizmu jest ogromny. Jedna z nich jest oregano. Dlaczego fascynuje Swiat
nauki i czy moze stac sie naturalnym superbohaterem naszych czasow?

Nie takie zwykte oregano

W dobie sztucznej inteligencji, automatyzacji
i przetadowania bodzcami z kazdej strony wie-
lu z nas chce zy¢ bardziej uwaznie, prosciej
i w zgodzie z natura. Jednoczesnie czujemy
przeciez, ze Swiat wokot stawia przed nami zu-
petnie nowe wyzwania. Nic wiec dziwnego, ze
rosnie zainteresowanie tym, co moze w pro-
sty sposéb wspiera¢ nas na co dzieh — madrze
i swiadomie. Kto wie, byé moze odpowiedzia
bedzie olejek eteryczny z oregano. Ma opinie
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jednego z bardziej wszechstronnych i fascy-
nujacych olejkdw, jakie znamy. | cho¢ nie jest
.lekiem na cate zto”, to naukowcy uwaznie mu
sie przygladaja.

Dla wielu oséb olejek oregano to po prostu
naturalny sprzymierzeniec w sezonie jesienno-
-zimowym. Ma on w sobie moc, ktéra od wie-
kéw budzita respekt. Dzi§ znéw przycigga uwa-
ge, tym razem takze Swiata nauki. Coraz wiecej
badan pokazuje, ze sktadniki zawarte w oregano
moga mieé ciekawe i zaskakujace wtasciwosci.
Na razie s to gtdbwnie wyniki badah prowadzo-
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nych w warunkach laboratoryjnych, ale juz dzis
pokazuja potencjat, ktéry moze miec znaczenie
w przysztosci.

Dlaczego oregano tak mocno
przycigga uwage?

Kiedy méwi sie o olejku oregano, najczesciej
padaja dwie nazwy zwigzkéw chemicznych:
karwakrol i tymol. To wtaénie one (a szcze-
golnie ten pierwszy, ktdérego jest zdecydo-
wanie wiecej) odpowiadajg za jego intensyw-
ny zapach i wiasciwosci. Karwakrol jest znany
ze swojej aktywnosci biologicznej. Méwigc pro-
Sciej: potrafi wchodzi¢ w interakcje z mikroor-
ganizmami i komoérkami.

Tak wiaénie olejek oregano trafit na labo-
ratoryjne szalki. Tam, w warunkach kontro-
lowanych, naukowcy moga obserwowaé, jak
jego sktadniki zachowuja sie wobec réznych
mikroorganizmoéw. Takie badania prowadzi sie
in vitro, czyli w warunkach laboratoryjnych.
To pierwszy, fundamentalny etap poznawania
dziatania danej substancji. Troche jak gdyby
trener obserwowat sportowca w czasie trenin-
gu przed zawodami: bada jego mozliwosci, te-
stuje granice, obserwuje reakcje. A im wiecej
o nim wiemy, tym fatwiej korzysta¢ z jego po-
tencjatu madrze i bezpiecznie.

Oregano — superbohater na miare wyzwan XX| wieku

Gdansk na tropie oregano

Zainteresowanie oregano to nie tylko temat
zagranicznych laboratoriéow. W Polsce réw-
niez prowadzi sie badania, ktére pomagaja le-
piej zrozumieé jego potencjat. Jednym z nich
byt projekt gdanskich badaczy we wspotpra-
cy z Klaudyna Hebda. Celem tych badah byto
sprawdzenie, jak olejek eteryczny z oregano
zachowuje sie wobec wybranych szczepdéw:

¢ bakterii Escherichia coli,

e bakterii Klebsiella pneumoniae,

e drozdzy Candida albicans,

e dermafitéow Trichophyton mentagrophytes,
e dermafitow Microsporum canis

Testy wykonano in vitro. Badacze mogli
doktadnie obserwowac¢ interakcje olejku z ore-
gano z wybranymi mikroorganizmami.

Wyniki? Bardzo obiecujgce. Okazato sig,
ze w warunkach laboratoryjnych olejek ore-
gano wykazuje aktywnosé wobec wszystkich
badanych szczepow. Wyniki te sg szczegdlnie
interesujace w kontekscie globalnych wyzwanh
zdrowotnych XXI wieku. Kazda substancja, kt6-
ra moze wnies¢ nowa perspektywe w tym kon-
tekscie, jest dla naukowcéw wartosciowa.

I cho¢ te wyniki robig wrazenie, to jednak
hie oznaczaja, ze olejek oregano moze zastagpic
antybiotyki czy standardowe leczenie. Pokazu-
ja natomiast, ze jego sktadniki maja ogromny
potencjat. Wierzymy jednak, ze to nie koniec
badah nad oregano. Bo powrét do natury to nie
ogladanie sie za siebie — to patrzenie w przy-
sztos¢.

Szczegbtowy opis wynikow
badan i gars¢ praktycznych

informacji o oregano znajdziesz
na mocoregano.pl
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Czy da sie wspiera¢ odpornos¢ naturalnie i bez nerwow?

Czy da si¢ wspierac
odpornosc naturalnie
i bez nerwow?

Chorowanie nie to wakacje all-inclusive, dlatego trudno zupetnie przestac sie martwi¢,
szczegolnie gdy choruja dzieci, partner czy rodzice. Na szczesScie nawet w sezonie sza-
lejacych infekcji mozesz zrobi¢ naprawde duzo dla siebie i swojej rodziny, aby wzmocni¢

odpornosé i rzadziej chorowac.

Lepiej zapobiegaé, niz leczyé

Truizm i prawda stara jak swiat, ale i w tym
przypadku jak najbardziej zasadna. Tyle ze jest
jeden szkoput: odpornosé to nie magiczna tar-
cza, ktéra mozna ,wzmocni¢” jednym syro-
pem z reklamy. To proces, ktoéry zaczyna sie
w chwili narodzin i trwa przez cate zycie. Kazda
infekcja, kazdy kontakt z wirusem czy bakteriag
jest dla uktadu odpornosciowego lekcja, dzieki
ktorej uczy sie on rozpoznawaé zagrozenia i re-
agowac skuteczniej nastepnym razem. Jak go
wzmachniac¢? Codziennymi wyborami: od tego,
co trafia na talerz, przez rytm dnia i sen, az po
kontakt z naturg czy tagodne wsparcie ziotami
i aromaterapia.
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Bo odpornosc¢ to maraton,
a nie sprint.

Co na talerzu, to w odpornosci

To wiasnie positki kazdego dnia dostarczaja
organizmowi paliwa, witamin i mineratéw, kt6-
re decydujg o sile uktadu odpornosciowego.
W skrécie: odpornosé buduje sie przy stole,
a nie w aptece. Warzywa, owoce, petne ziar-
na i straczki to nie tylko ,dodatki” na talerzu,
a codzienny budulec odpornosci. Kazda grupa
produktdw wnosi co$ innego, dlatego warto,
by positki byty réznorodne i kolorowe.
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e Pomarainczowe warzywa i owoce (mar-
chew, dynia, morele, bataty) — bogate
w beta-karoten, ktdéry organizm przeksztat-
ca w witamine A, wspierajaca zdrowie bton
§luzowych w nosie i gardle, czyli pierwszej
linii obrony przed infekcjami.

e Zielone liscie (szpinak, jarmuz, satata, bro-
kuty) — dostarczajg kwasu foliowego, ma-
gnezu i chlorofilu, ktére wspierajg podziaty
komérkowe (czyli namnazanie sie nowych,
zdrowych komoérek, potrzebnych np. do
gojenia i odnawiania tkanek), regeneracje
i procesy metaboliczne niezbedne w czasie
choroby.

e Czerwone i fioletowe owoce (jagody, bo-
rowki, maliny, porzeczki) — zrédto antyok-
sydantéw i witaminy C, ktére neutralizuja
wolne rodniki powstajace w trakcie infekcji
i skracaja czas przeziebienh.

e Produkty pelnoziarniste (petnoziarnisty
chleb, kasza gryczana, ptatki owsiane) — do-
starczaja btonnika, cynku i witamin z grupy
B, wspierajacych prawidtowe funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego i nerwowego.

» Rosliny stragczkowe (soczewica, fasola, cie-
cierzyca) — bogate w biatko roslinne, zela-
zo i cynk, ktore sg niezbedne do tworzenia
komérek odpornosciowych i hemoglobiny
transportujacej tlen.

Taka ,tecza na talerzu” to prosty sposéb, by
zapewni¢ organizmowi dziecka peten zestaw
witamin, mineratéw i substancji bioaktywnych,
ktére razem wzmacniajg odpornos¢ i ogélng
witalnosé.
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Pij te ziola, gdy tylko
poczujesz potrzebe

Rumianek — dziata lekko uspokajajaco,
utatwia zasypianie i fagodzi napiecia
w brzuchu.

Lipa — wspiera relaks i nawilza
drogi oddechowe, co ma znaczenie
przy infekcjach.

Dzika réza — naturalne zrédto witaminy
C i polifenoli, ktére wspierajg procesy
regeneracyjne.

Melisa — delikatnie wycisza, poprawia
jakos¢ snu i tagodzi nerwowose.

Nagietek — wspiera gojenie i tagodzenie
stanéw zapalnych, zarébwno wewnetrz-
nych, jak i zewnetrznych.

Jelita, czyli centrum odpornosci

Mato kto zdaje sobie sprawe, ze odpornosc
zaczyna sie w brzuchu. To wilasnie w jelitach
znajduje sie nawet 70% wszystkich komérek
ukiadu odpornosciowego. Jelita to nie tylko
miejsce, gdzie trawi sie jedzenie. W ich wnetrzu
znajduje sie nasz mikrobiom jelitowy, czyli mi-
liardy pozytecznych bakterii, ktére maja bez-
posredni wptyw na odpornosé. Jak to dziata?

Zyjace z nami bakterie ucza uktad od-
pornosciowy odrdzniaé zagrozenia od tego,
co nieszkodliwe, wspieraja produkcje prze-
ciwciat i wytwarzaja substancje, ktére zmniej-
szajg stany zapalne w organizmie. Jednocze-
$nie zajmuja miejsce w jelitach, utrudniajac
rozwdj drobnoustrojom chorobotwérczym. Je-
§li mikrobiom jest réznorodny i dobrze odzy-
wiony, dziata jak naturalna tarcza. Gdy jednak
jego réwnowaga zostaje zaburzona, np. przez
nadmiar cukru, antybiotyki czy ubogag diete,
odpornos¢ staje sie stabsza i bardziej podatna
na infekcje.

Najprostszym sposobem na wzmocnienie
mikrobiomu sa produkty fermentowane, czyli
naturalne zrédta probiotykow:
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o kefir, jogurt naturalny i maslanka,

e kiszona kapusta i ogorki,

* mniej oczywiste kiszonki, jak buraki,
marchew czy rzodkiewka.

Badania wskazujg, ze osoby, ktére jedza
regularnie produkty fermentowane, maja niz-
sze ryzyko infekcji gornych drég oddecho-
wych i szybciej wracaja do zdrowia po prze-
ziebieniu (Rashidi et al., 2021).

Z drugiej strony cukier i wysoko przetwo-
rzona zywnos§¢ dziataja jak wrég mikrobiomu.
Sprzyjaja rozrostowi ,ztych” bakterii i ostabiaja
ochronng bariere jelit. Dlatego najlepszg inwe-
stycja w odpornos¢ jest prosty nawyk: mniej
stodyczy i gotowych przekasek, a wiecej swie-
zych owocéw, warzyw i domowych potraw.

Styl zycia - codzienne nawyki,
ktére wzmacniajg odpornosé

Odpornos¢ ksztattuje sie nie tylko w jelitach
czy dzieki witaminom, ale takze w codziennym
rytmie zycia. To, ile i jak $§pisz oraz jaki pro-
wadzisz tryb zycia, ma bezposredni wptyw na
sprawno$é ukitadu immunologicznego. Warto
spojrze€ na odpornos¢ nie tylko jak na proces
biologiczny, ale jako efekt harmonii ciata i psy-
chiki — czyli holistycznie.

Ruchiswieze powietrze

Aktywnos¢ fizyczna naturalnie pobudza uktad
odpornosciowy. Ruch usprawnia krazenie, do-
tlenia organizm i wspiera prace limfy odpowie-
dzialnej za transport komérek obronnych.

Seniregeneracja

Podczas snu organizm nie tylko odpoczywa,
ale tez produkuje melatonine, ktéra wspiera
procesy regeneracyjne i odpornosciowe. Nie-
wyspani jesteSmy bardziej podatni na infekcje,
bo organizm nie zdazyt odbudowac zasoboéw
energetycznych i komérkowych. Dlatego warto
dbac o regularny rytm dnia i wieczorne rytuaty
utatwiajagce zasypianie.
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Kontakt z naturg i bliskimi

Przebywanie w naturze to nie tylko ruch, ale tez
kontakt z mikroorganizmami, ktére wspiera-
ja réznorodnos¢ mikrobiomu. Z kolei wspdlne
aktywnosci fizyczne, gotowanie czy wieczorne
czytanie bajek dzieciakom wzmacniaja poczu-
cie bezpieczefnstwa, ktére pomaga lepiej ra-
dzi¢ sobie ze stresem. Spacer po lesie albo wy-
cieczka w gory z rodzing i przyjacidotmi? Brzmi
jak duet idealny.

Psychika i odpornosé

Pozostajac przy stresie: coraz wiecej badah
pokazuje, ze przewlekty stres obniza spraw-
nos¢ uktadu odpornosciowego. Dbanie o wta-
sne emocje i ich autoregulacje to inwestycja nie
tylko w dobre samopoczucie, ale tez w zdrowie.

Ziotaiolejki eteryczne: tagodne
wsparcie sytuacyjne

Kiedy chcesz wspomagaé¢ odpornosé, siegaj
po naturalne sposoby. Rosliny dziataja w spe-
cyficzny sposbdb: wspierajg regeneracje, po-
magajg wyciszy¢ sie przed snem, zmniejszaja
stres i poprawiajg nastrdj. A wiasnie sen, spo-
kéj i poczucie bezpieczenstwa sa kluczowe dla
prawidtowego funkcjonowania ukfadu odpor-
nosciowego.
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Sprawdz te olejki
— aromaterapeutyczne
wsparcie na jesien i zim¢

Lawenda (Lavandula angustifolia)
— zapach, ktéry uspokaja, utatwia
zasypianie, obniza napiecie nerwowe.

Mandarynka (Citrus reticulata) — stodka
i fagodna, lubiana przez dzieci;
jej aromat wycisza i poprawia nastro;.

Pomarancza stodka (Citrus x sinensis)
— jej nuty wnosza radosc¢, zmniejszaja
rozdraznienie, tworzg atmosfere
spokoju.

Jodta (Abies alba lub A. sibirica)

— zapach, ktéry wspiera drogi
oddechowe, daje uczucie swiezosci
i lekkosci.

Kadzidlowiec (Boswellia carterii)
— jego aromat pogtebia oddech,
relaksuje i sprzyja spokojnemu
zasypianiu.

Jak stosowac olejki eteryczne? Mozliwosci jest
wiele: od delikatnego masazu stép czy plecow
z uzyciem oleju bazowego i kilku kropli olejku
przez dyfuzje olejkow az po kapiel z olejkami,
np. w formie soli lub koncentratu do kapieli.

A kiedy juz ztapie
Cie przeziebienie?

| tu Natura nie zawodzi. Ale kto nie powie Ci
o tym lepigj niz Klaudyna — zielarka i aromate-
rapeutka kliniczna nr 1 w Polsce? Klaudyna na-
grata obszerny kurs, w ktérym opowiada o tym,
jakie naturalne sposoby pomoga Ci wzmocnic¢
odpornos¢ i pokona¢ infekcje. Dowiesz sie
Z niego, o czym pamietac, robigc domowe in-
halacje i jakie olejki eteryczne dodane do ka-
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Czy da sie wspiera¢ odpornos¢ naturalnie i bez nerwow?

pieli pomoga postawié¢ Cie na nogi. Znajdziesz
tez sprawdzone przepisy na domowe masci,
a takze wspierajace herbaty i napary.

| to jest wiedza zupetnie za darmo.
Dla Ciebie.

Kliknij i zajrzyj na
akademia.klaudynahebda.pl
i zapisz sie na bezptatny kurs

~Szybko i naturalnie
pokonaj przezigbienie”



https://akademia.klaudynahebda.pl/

K. HEBDA Wstuchaj sie w siebie — postuchaj Natury

Wstuchaj si¢ w siebie
- postuchaj Natury

Czego teraz najbardziej potrzebujesz? Spokoju i wyciszenia? Wsparcia koncentracji i skupienia
na dziataniu? A moze energii i dobrego samopoczucia? Natura daje nam narzedzia, ktére poma-
gaja nam zapewni¢ sobie to, czego aktualnie nam brakuje. Zamknieta w matych buteleczkach moc
olejkbw eterycznych uwalnia sie za kazdym razem, gdy je wachamy. Zapach wptywa na emocje
i samopoczucie, przez co juz po chwili mozemy poczu¢ sie lepiej.
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Cisza dla duszy

olejek lawendowy,
olejek rumiankowy,
olejek z jodly biatej

Stoneczna energia

mieszanka Cytrusowa radosg¢,
olejek pomarahczowy,
olejek mandarynkowy

Naturalna koncentracja

olejek rozmarynowy,
olejek z miety pieprzowej
olejek cytrynowy
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