
ZAČIMBE, KI POKAJO OD ŽELEZA

Na običajnih seznamih z železom bogatih živil 

močno pogrešam omembo določenih 

začimbnic, ki vsebujejo pravo obilje železa (in 

mnogih drugih hranil), pa še pri nas rastejo. 

Peteršilj, denimo, vsebuje kar 6,2 mg železa na 

100 g, kar je skoraj štirikrat toliko kot ga 

vsebuje blanširana kopriva. Podobno visok 

delež železa vsebujejo še sveži lističi kopra in 

rožmarina. Prvak med začimbami je timijan, ki 

železa vsebuje kar 17,45 mg. Z dobrimi 3 mg 

železa pa je zelo pomembna tudi bazilika. (vir: 

knjiga Zdravilna moč začimb za otroke). Če si v 

sezoni pripravite nekaj kozarčkov bazilikinega 

pesta z oreščki, imate skozi vse leto na voljo 

bogat železov pripravek, ki bo iz puste prosene 

kaše ali riža v hipu ustvaril prehransko veliko 

bogatejšo in okusnejšo jed. 

Želim vam, da priprava hrane postane tudi 

vaše vsakodnevno zadovoljstvo. S svežimi, 

raznovrstnimi živili boste kar najbolje 

poskrbeli tudi za polnejše zaloge železa, kar 

boste hitro opazili tudi na izboljšanem počutju 
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Rastlinske barve za lase -

zdrava in odgovorna odločitev

nosečk in mladih mamic.

Lasišče je eden naših najbolj prepustnih delov telesa, zato je še kako 

pomembno, kaj dajemo na lase in lasišče. Ekološki šamponi, balzami 

in povsem naravne barve so dandanes že stalna praksa številnih 

žensk. Rastlinsko barvanje las izhaja sicer iz Daljnega vzhoda, zaradi 

izjemnih in dolgoročnih rezultatov na laseh pa je v zadnjem času zelo 

priljubljeno tudi pri nas na zahodu.   

ZAKAJ JE RASTLINSKO BARVANJE LAS 
POSEBEJ PRIMERNO ZA NOSEČKE IN MLADE 
MAMICE?

Vedno, še posebej pa v času nosečnosti in 

dojenja, je pomembno, kaj dajemo nase in 
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vase. Koža je naš največji organ, in kar dajemo 

nase, gre pravzaprav tudi v naše telo. Že pri 

sami pripravi in barvanju ne vdihujemo 

škodljivih hlapov, če pa za barvanje 

uporabljamo rastline, preko lasišča ne 

vnašamo škodljivih kemikalij v svoj in otrokov 

GLAVNE ZMOTE O RASTLINSKEM BARVANJU LAS

Med ljudmi še vedno krožijo številni miti, ki ne 

držijo. Zmotno prepričanje je recimo to, da 

lahko z barvanjem z rastlinami dosežemo 

samo rdeče odtenke las. Barvna paleta je lahko 

zelo široka, vse pa je odvisno od vaše trenutne 

barve las - naravne svetlolaske imajo tako več 

možnosti za več odtenkov.  Tudi to ne drži, da 

se rastlinska barva izpira iz las. Izbira 

organizem. Toda pri rastlinskih barvah ne gre 

zgolj za to, kak odtenek bodo dale: gre namreč 

za ekološke in zdravilne rastline, ki hkrati 

poskrbijo tudi za zdravje lasišča in sijaj v laseh.  

Z barvanjem in nego z rastlinami se doseže 

zdrave lase in lasišče na dolgi rok, kar pomeni, 

da lahko blažijo izpadanje ter mastenje las in 

lasišča po porodu. 

POMEMBNA SESTAVINA: STRPNOST

kvalitetnih in svežih rastlin ter pravi postopki 

priprave in nanosa zmesi na lasišče so ključni 

- in če so postopki pravilni, se barva ne bo 

izpirala. Še več - prekrila bo tudi sive lase! 

Velik strah pred uporabo rastlinskih barv 

izhaja iz zmotnega prepričanja, da bo zmes 

zamašila odtoke v kopalnici. Vendar tudi to ne 

drži. Pravilno in fino mlete rastline brez 

stebelc ne mašijo odtokov, se pa to zgodi pri 

res slabi kvaliteti rastlinskega prahu.

Tako kot ima vsak svoj lasten prstni odtis, tako 

ima tudi vsak svoj lasten barvni pigment las. 

To pomeni, da bo tudi končna barva las na 

vsaki osebi rahlo drugačna. To je hkrati tudi 

odlična priložnost, da skozi barvo las izrazite 

svojo žensko individualnost. Za svoj želen 

rezultat se pred prvo uporabo zato morda 

posvetujte, da boste izbrali pravilno 

kombinacijo rastlin. Ko imate rastline izbrane, 

jih pravilno pripravite v zmes, zato sledite 

navodilom. Za nanos zmesi za prvič morda 

prosite za pomoč prijateljico ali mamo. 

Temeljit in obilen nanos rastlin ter zaščita 

lasišča pod folijo je predpogoj, da bodo 

rastline učinkovito obarvale vaš las. 

Rastline so povsem naravne, zato delujejo 

drugače od kemičnih barvil, kjer je odtenek 

viden takoj - na rezultat bo pri barvanju z 

rastlinami potrebno malce počakati, saj se 

barva razvija cca. 48 ur. V tem času se bodo 

rastlinski pigmenti spajali z vašimi lasmi in 

dali unikaten končen rezultat. V kolikor s 

končnim rezultatom še niste povsem 

zadovoljni, pri naslednjem barvanju 

prilagodite recepturo rastlin. 

KAJ JE POTREBNO UPOŠTEVATI PRED 
BARVANJEM?

 
S ČIM SI PA VI
BARVATE LASE?
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