e ZAB-KOZMETIKUMOK

Szépségapolas zabbal

Osrégi ndvényiink, minden bizonnyal az emberiség legrégebben termesztett ga-
bondja. Géncentruma valészinlileg Kis-Azsia. A bronzkorban jutott el gyomno-
vényként Eurépaba. A zabot i. e. tobb évszazaddal termesztették a romaiak, és a

gorogok is.

Az 6kori eurdpaiak kezdték elészor termeszteni, az idésebb Plinius a Kr. utani elsé
évszazadban ir réla, mint emberi élelemrdl és allati takarmanyrol. Féként takar-
manynovényként és gydgynovényként hasznaltak. Kozép-Eurépaban a keltdk, szla-
vok és germanok, mint fontos élelmiszernévényt termesztették. A zabot féként a
hlGvosebb éghajlatu orszagokban termesztik. Vetésteriilete a vildgon és hazankban
is jelentésen csokkent, ami 6sszefliggésben van azzal, hogy a 16 1étszam is csdkken,
melynek f6 abraktakarmdnya. Jelent6s szerepet jatszik még a tenyészallatok takar-
manyozasaban. Taplaléanyagai (E-vitamin-tartalma) novelik az apaallatok teljesité-
képességét.

Taplalo-, és takarmanyértéke jol hasznosuld fehérje-, keményité- és zsirtartalma-
nak kdszonhetd. Fehérjéje jelentés mennyiségl esszencidlis aminosavat tartalmaz.
Zsirtartalma kozepes, szénhidrat-, és rosttartalma magas. Jelentés mennyiséga E-vi-
tamin is talalhaté benne. Kedvezé asvanyianyag-osszetétele, magas kalcium-, és
foszfortartalma is lényeges egészségiigyi szempontbol.

A zab kitling rost, fehérje, B1-vitamin-, mangan, szelén, foszfor, magnézium, cink,
réz, vas és jo B5-vitamin-, és kaliumforras. Tartalmaz még béta-gliikant, emészthet6
rostokat és polifenolokat, mint az antioxidans avenantramid.

Fogyasztasa csOkkenti a vérszegénységet, regeneralja az idegrendszert, idegesség,
depresszio ellen is hatdsos. Csokkent pajzsmirigymiikodés esetén mikodést javitd
hatésu, fokozza a bélmozgast. Gyulladast gatlé anyagokat tartalmaz, gyomor-, és
bélnyugtatd. J6 hatdsu a tejelvalasztasra, ezért kismamdknak kiiléndsen ajanlott.

A fogyasztott zabkdsa jo hatasu az artéridkra. Lugosit, mert megkéti a felesleges sa-
vakat. Hatékonyan csokkenti a koleszterinszintet. A zabkasa és az egyéb zabbdl ké-
szllt ételek az immunrendszert er6sitik. Segitenek a szervezetnek a gyors védekezd
valaszok adasaban. Védenek a fert6zésekkel szemben. A zabkdsa is zabpehelybdl
készul.
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A zabpehely nem egy kilonleges 6sszetevd, hiszen szinte barmelyik élelmiszerbolt-
ban hozzjuthatunk. Napjainkban mar szuperélelmiszerként emlegetik ezt a rend-
kivil gazdag beltartalmu gabona-terméket, amelynek kilén elénye, hogy nem bu-
za-szarmazék, azaz nem tartalmaz glutént.

A zab az egyik legkomplexebb energiaforras, és rendkiviil széles valasztékban tar-
talmaz a test szamara sziikséges tapanyagokat. Ezért érdemes id6rél id6re enni s,
de mi most inkdbb a kenésével foglalkozunk. E-, és B-vitamin tartalma kifejezetten
bérapolasra teremtette, kalcium-, kdlium-, vas-, foszfor-, cink-, magnézium-tartalma
minden médon tolti az asvanyianyag raktarainkat.

Ha arcpakolasként rakjuk a bériinkre, kifejezetten nyugtato és hidratald hatast fejt ki,
amely barmely bértipusnak kedvezd. Amennyiben zsiros bérre akarjuk tenni, akkor
tegylink hozza fert6tlenité és gyulladascsokkenté mézet, ha mélyen hidratalni aka-
runk, akkor keverjiik el tejszinnel, ha viszont a rancainkat csékkentenénk, tegytink
hozza tojasfehérjét, amely kivalo6 kollagén-forras.

Nemcsak arcpakolasként hasznosithatjuk a zabpehely kivalé hatasait, a fejb6r dpola-
sara is alkalmas. A hajpakolas mindig ugy készul, hogy a kivalasztott alaphoz hozza-
tessziik a mézet és par csepp olajat, majd ha tul sird, tehetiink hozza néhany csepp
citromlevet, ha pedig tul hig, akkor zabpehelyliszttel strithetjiik. Szé6dabikarbénaval
elkeverve szaraz samponként is kivaléan funkcional.

A zabpelyhes flird6 igazi kényeztetés a testnek és a Iéleknek egyarant. Tegytink till-
zsadkba 10 dkg zabpehelylisztet, adjunk hozza szaritott virdgokat, vagy tengeri sot
melyre par csepp illdolajat is cseppenthetiink. Kossiik a kad csapjara, majd ezen ke-
resztil engedjiik meg a flirdévizet. A flirdés ideje alatt, engedjiik el a mindennapok-
kal jaro fesziiltséget.
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Zabkasas arcpakolas

Hozzdvaldk: 2 evékandl joghurt, 1 evékandl zabpehely, vagy zabkorpa, 1 ev6kandl
méz, fél csésze meleg viz.

A zabpelyhet szérjuk bele a meleg vizbe, és hagyjuk allni néhany percig, hogy kissé
megduzzadjon. Ezutan keverjik bele a joghurtot és a mézet, majd vigyik fel az arcra
és a dekoltazsra is. A pakolasnak 15-20 percig kell fent maradnia - ha Ugy érezziik,
hogy alatta huzédik a bér, akkor se mossuk le egybdl, ez természetes. 20 perc eltelte
utan dvatosan dorzsolve radirozzuk &t vele a bériinket - érdemes ezt vizes ujjakkal
tenni, hogy kénnyebben csusszon. Végiil 6blitsiik le, és ne feledkezzlink meg a hid-
ratalé krém hasznalatardl se, ebbdl is nyugodtan juttathatunk a dekoltazsra is.

Dekoltazspakolas zabpehellyel

Hozzdvaldk: 2-3 evékandl zabpehely, 1 bandn, 2-3 evékandl sz6l6magolaj.
Turmixoljuk 6ssze a hozzavaldkat, és hagyjuk egy kicsit allni. Sz6l6magolaj helyett
hasznalhatunk mast is, de ez a legjobb feszesité. Vigyiik fel a megtisztitott borre, le-
het6leg zuhanyozas utan, akar ugy is, hogy még vizes. S6t, a kddban fekve is jo, mert
hajlamos a potyogdsra. 20-25 perc utdan mossuk le, majd kenjiik be a bért sz6l6mag
olajjal. Ha hetente alkalmazzuk ezt a médszert, a dekoltazs sokaig feszes marad.
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Borpuhito zold teas bérradir szaraz borre

Hozzdvalok: fél csésze zabpehely, fél csésze mandula, 3 evékandl z6ld tea levél
(dobozos, vagy filteres zoldtedbdl), extra szliz olivaolaj.

Turmixgépben 6roljik durvara a zabpelyhet és a mandulat. Adjuk hozzd a zéldtea
leveleket és folytassuk addig az 6rlést, amig a keverék homokszer(ivé valik. Egyszeri
hasznalatra egy-két evékanalnyi érlemény sziikséges, ehhez keverjlink annyi extra
sz(iz olivaolajat, hogy s(ru paszta allagu legyen. 1-2 percig hagyjuk allni, majd az
ujjaink hegyével évatosan masszirozzuk a nedves bérbe, ezutdn langyos vizzel 6b-
litstik le. A fel nem hasznalt 6rleményt taroljuk tiszta, Iégmentesen lezart Gvegben.

Mézes-zabpelyhes hamlaszto

Hozzdvaldk: 1 evékandl zabpehely, 2 evékandl glicerin, 1 tedskandl méz, 4 csepp
narancs illéolaj.

A zabpelyhet dardlé segitségével 6roljiik finom porrd. A mézben oldjuk fel a narancs
ill6olajat. Ezutan egy talba helyezziik bele az 6sszeteviket, jOl keverjiik 6ssze és kész
is @ hamlasztd. JOl zar6do tégelybe toltsiik bele. Hitében tarolva akar 6 hétig is elall.
A megtisztitott bérre vigylik fel, gyengéden masszirozzuk bele (1-2 perc). Kerdljuk ki
a szem kornyékét! Majd oblitsiik le langyos vizzel. A nedvességet pedig itassuk fel
egy tiszta torolkozovel.

Zabpelyhes testapolé

Hozzdvalok: 3 dl viz, 2 evékandl zabpehely, 2 tedskandl méhviasz, 6 tedskandl emul-
gedlo viasz, 40 ml mandulaolaj (mdsfajta olaj is j6), 2 ev6kandl méz, 2 tedskandl
C-vitamin por, 6-12 csepp kamilla ill6olaj.

A vizben 10 percig f6zzlk a zabpelyhet, majd leszrjiik (csak 2 dl-re van beléle
szlikség), és melegen tartjuk. Egy masik ldbasban 0sszeolvasztjuk a két fajta viaszt
és hozzaadjuk az olajat. Amint megolvadt a viasz, hozzddntjik folyamatos, lassu
kevergetés mellett a meleg zabpelyhes fézetet. Majd hozzdadjuk a mézet és a C-vita-
min port. Aki szeretné, az cseppenthet bele kamilla ill6olajat is. Hlitében 1 hénapig,
fagyasztéban 1 évig is elall.

Zabpehellyel a szép kezekért
Hozzdvaldk: 3 evékandl zabpehely, 1 evékandl tej, 1 evékandl kékuszolaj, 1 tojds.
Keverjuk 0ssze a hozzavaldkat, majd dorzsoljik at a kencével a kezeinket, hizzunk ra
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egy nejlonkeszty(it, és hagyjuk hatni minél tovabb, de legalabb 20 percig. A lemosas
utan azonnal lathatjuk majd a valtozast a béron. A zabpehely gyulladascsokkentd,
nyugtato hatasuy, igazi csodaszer az irritalt, szaraz bérre. Azonnali megoldast nyujt az
érdes, viszket6 kezekre, mélyen hidratalja 6ket. A kdkuszolaj magas zsirtartalmanak
kdszonhetden szintén szuper, és tobbek kdzott E-vitamin tartalmaval is hozzajarul a
szép, sima b6rhoz.

Zabtejes, illatos fiird6, nem csak ekcémasoknak

Hozzdvaldk: 1 bégre zab, 1 tedskandl ligetszépeolaj, 1 tedskandl makaddmolaj,
1 tedskandl olivaolaj, 1 tedskandl méz, 10 csepp levendula illéolaj, 5 csepp teafa il-
I160laj.

Az érzékeny, irritalt, viszket6 boér sok esetben nehezen t(iri a flird6szereket, még ak-
kor is, ha azok kdrosanyag-mentesek. Nekik ajanlom ezt a bérnyugtatd, illatos flird6t,
mely kisbabdknal is alkalmazhaté. A zabot egy éjszakan at dztassunk kétszeres meny-
nyiségl tisztitott vizben. Utdna oblitsiik le, és turmixoljuk 6ssze annyi tisztitott viz-
zel, amennyit felvesz. Ha kész, akkor egy selymen, gézen, vagy gézzsakban sz(rjuk
at. Keverjik bele a mézet, majd az olajokat. Végul adjuk hozza az ill6olajokat.
Alkalmazasa: Az egész flirdGtejet oszlassuk el egy kad kléormentes, meleg flirdéviz-
ben, és terlljink el benne legaldbb 20 percig.
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Zablisztes-levendulas arcradir

Hozzdvaldk: 10 dkg zabliszt, 2 evékandl levendulavirdg, 3 evékandl tejpor (ha
tudunk kecsketejport szerezni, az még jobb), 2 ev6kandl kukoricaliszt.

Az alapanyagokat keverjiik 6ssze, és amikor sziikségiink van a radirra, vegyunk ki
beldle egy kis talkadba, és keverjik 6ssze annyi vizzel, hogy paszta allagu legyen.
Ezzel a keverékkel masszirozzuk at az arcot, majd mossuk le. Ez az egyik legjobb arc-
radir recept. Nyugtatja a bért, frissek lesziink a hasznalata utan. Ezt az alapot sokaig
eltarthatjuk szaraz, hiivos helyen.

Zabos hajpakolas

Hozzdvaldk: fél csésze 6rolt zab, 1-2 ev6kandl mandulaolaj, negyed-fél csésze tej.

Keverjiik 6ssze a hozzavaldkat, hosszu haj esetén novelhetjik a zab mennyiségét.

A hajpakolast a hajgyokértdl a hajvégekig tegyik fel a kifésiilt és szaraz hajra.
Hagyjuk 15-20 percig kotni, majd oblitsuk ki és
mossuk meg a hajat a megszokott médon. Heten-
te, vagy kéthetente érdemes haszndlni a pakolast.

Rosta Zsuzsanna /www.illatorgia.simplesite.com
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