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Autorka tej publikacji nie ponosi odpowiedzialności za niewłaściwe wykorzystanie 

zawartych tu informacji. 

COPYRIGHT © ANNA MATEJUNAS 2025 

Tytuł: Odzyskaj Zdrowe Włosy – 100 Najlepszych domowych sposobów na zdrowe włosy 

Autor: Anna Matejunas 



 

 

 

3 

 

Zanim zaczniesz stosować przepisy… 
 

Cześć! Kilka słów o mnie, czyli autorce tej książki. Nazywam 

się Anna Matejunas Jestem specjalistką od włosów  

i autorką wielu książek o tej tematyce. Od ponad 15 lat 

zajmuję się naturalnymi sposobami wspierania zdrowia 

włosów i skóry głowy. Sama przechodziłam łysienie 

plackowate, z którym skutecznie się uporałam. 

Doświadczenie tej choroby pozwoliło mi nabyć ogromną 

wiedzę. W 2018 roku założyłam projekt „Odzyskaj zdrowe włosy” 

[www.odzyskajzdrowewlosy.pl], w którym dzielimy się wiedzą i doświadczeniem, jak 

rozwiązywać problemy związane z włosami i skórą głowy. Nasze porady pomogły 

już setkom kobiet i mężczyzn. Pasjonuję się ręcznym tworzeniem domowych 

receptur do pielęgnacji włosów. Moją życiową misją jest uświadamianie, jak 

ogromny wpływ na nasze życie ma natura i jaką rolę odgrywa w odzyskaniu zdrowia.  

Stworzyłam ten e-book, gdyż codziennie, od wielu lat, mam do czynienia z osobami, 

których pierwsze słowa podczas konsultacji ze mną brzmią: „próbowałam(-em) już 

wszystkiego, a włosy wciąż wypadają i nie odrastają, bardzo proszę o pomoc”. Do 

tego często dochodzą inne problemy: łysienie, brak porostu, przetłuszczanie lub 

przesuszanie się włosów, łamanie, rozdwajanie, puszenie, łupież i problemy skórne. 

Jeżeli też należysz do tego grona, to mam dla Ciebie dobrą wiadomość – znam 

przyczyny i wiem, co należy zrobić. Tak naprawdę do poprawy wystarczą naturalne 

sposoby! Prawda jest taka, że Ty sam(a) możesz zmienić swój stan włosów i skóry 

głowy! Wystarczy zrozumieć proste podstawy i wprowadzić kilka domowych 

sposobów. Nie będziesz potrzebował(a) żadnych drogich i wyszukanych zabiegów 

ani leków na receptę, które przynoszą więcej szkody niż pożytku. Przestań dawać się 

oszukiwać i zaufaj naturze!  

Jestem przekonana, że stosowanie w praktyce wiedzy z tej książki pomoże Ci 

poradzić sobie z Twoim problemem. Sposoby i przepisy są bardzo skuteczne. Jeśli 

nie wiesz, od czego zacząć, to napisz do mnie: 

E-mail na: kontakt@odzyskajzdrowewlosy.pl 

Wiadomość na Facebook: https://www.facebook.com/odzyskajzdrowewlosy/ 

Wiadomość na stronie: www.odzyskajzdrowewlosy.pl 

file:///C:/Users/CEM/Desktop/www.odzyskajzdrowewlosy.pl
mailto:kontakt@odzyskajzdrowewlosy.pl
https://www.facebook.com/odzyskajzdrowewlosy/
http://www.odzyskajzdrowewlosy.pl/
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Wiem jednak, że często po prostu nie mamy ochoty ani czasu na domowe sposoby. 

Dlatego jest też naturalna droga na skróty. Po wielu latach doświadczeń stworzyłam 

idealny suplement wspomagający zdrowie włosów i w tym miejscu bardzo 

zachęcam Cię do skorzystania z niego. To Keratin Ultra – suplement bez 

wypełniaczy, bez antyzbrylaczy, bez konserwantów, bez barwników i bez dodatków 

technologicznych! To tak zwany „suplement czysty”, których na rynku jest niewiele.  

Keratin Ultra wyróżnia się głównie dzięki hydrolizatowi keratyny pozyskiwanemu 

techniką hydrolizy enzymatycznej. Podczas tego nowoczesnego procesu wiązania 

peptydowe są rozdzielane, co powoduje, że białko zachowuje się tak, jakby zostało 

już strawione. W ten sposób keratyna (czyli białko stanowiące podstawowy budulec 

włosa) i zawarte w niej aminokwasy są znacznie szybciej wchłaniane przez organizm, 

co daje najlepsze możliwe efekty! Keratin Ultra zawiera aż 26 substancji aktywnych! 

To jedyny na rynku suplement z takim składem! W jednej kapsułce zawiera 

wszystkie najbardziej potrzebne Twoim włosom witaminy i minerały! Znajdziesz  

w niej kluczową biotynę, która pomaga zachować zdrowe włosy; siarkę MSM, która 

wspomaga produkcję kolagenu; od lat chwaloną za skuteczność pokrzywę, ekstrakt 

bambusa z krzemem; inozytol, który utrzymuje zdrowe pH skóry oraz szereg 

witamin i minerałów: witaminy C, A, D oraz ryboflawinę i niacynę, które poprawiają 

krążenie krwi, odżywiają cebulki włosowe i przyspieszają wzrost włosów; zawiera 

szereg niezbędnych witamin z grupy B: B1, B5, B6, B12 a także niezmiernie ważne 

dla włosów żelazo oraz wiele innych składników: miedź, PABA, kwas foliowy, selen, 

cynk i wiele aminokwasów. Keratin Ultra to innowacyjna formuła opracowana z 

myślą o kompleksowym wsparciu kondycji włosów. Zawarte w niej starannie 

dobrane składniki pomagają w utrzymaniu ich siły, gęstości oraz naturalnego 

wzrostu. To idealne rozwiązanie dla kobiet i mężczyzn, którzy chcą zadbać o zdrowy 

wygląd włosów w sposób świadomy i odżywczy. Keratin Ultra w promocyjnej cenie 

możesz zamówić w sklepie, klikając w baner poniżej: 

 

Niezależnie od tego, czy zdecydujesz się na własną rękę stosować sposoby z tej 

książki, czy rozpoczniesz plan po konsultacjach ze mną, czy zastosujesz suplementy 

Keratin Ultra, to wiedz, że idziesz w dobrym kierunku! Życzę Ci odzyskania radości 

ze swoich pięknych i zdrowych włosów! 

https://odzyskajzdrowewlosy.pl/keratin-ultra/
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2. Masaże skalpu – klucz do lepszego dotlenienia i odżywienia włosów 
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3. Koktajl odżywczy – smaczny dodatek wspierający zdrowie włosów 
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4. Picie drożdży – sekret mocnych włosów i czystej skóry 
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5. Maska drożdżowa – naturalny regulator sebum 
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6. Dieta na siwe włosy – wskazówki, które spowalniają proces siwienia 
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7. Suplementy na włosy – z tym składem są najbardziej wartościowe 
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8. Peeling solny – mega oczyszczenie skóry głowy 

 



 

 

 

17 

 

9. Olej z czarnuszki – moc natury w każdej kropelce 
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10. Olej z wiesiołka – poprawia zakorzenienie cebulek w skórze 
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11. Krople żołądkowe – wielki HIT na porost włosów 
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12. Płukanka z tataraku – przyspieszająca wzrost włosów 
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13. Fitoestrogeny – „roślinne hormony” na wypadanie włosów 
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14. Wcierka z bursztynu – maksymalne oczyszczenie dla skóry głowy 
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15. Olejki eteryczne – właściwości na skórę głowy i zdrowe włosy 
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16. Soda oczyszczona – remedium na przetłuszczające się włosy 
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17. Dobra Ajurwedy – niezastąpione środki w pielęgnacji włosów  
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18. Woda utleniona – domowe antidotum na choroby skóry głowy 
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19. Wcierka z imbiru – poprawia mikrokrążenie skóry głowy 
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20. Sok z brzozy – siła z wnętrza drzewa dla zdrowych włosów 
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21. Żel bambusowy – wygładza włosy i ułatwia rozczesywanie 
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22. Mniszek lekarski – płukanka nabłyszczająca i wzmacniająca włosy 
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23. Nagietek na włosy – płukanka przyspieszająca gojenie się ran 
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24. Płukanka z łopianu – eliminator przetłuszczających się włosów 
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25. Rozdwojona końcówki – przyczyny, których należy unikać 
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26. Dziegieć brzozowy – najlepsza broń na świąd i bóle skóry głowy 
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27. Magiczny likopen – strażnik kolory włosów 
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28. Imbir w oleju rycynowym – na ekspresowy wzrost włosów 
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29. Maska z kozieradki – na wypadające i łamiące się włosy 
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30. Siemię lniane – zastrzyk zdrowia dla włosów i jelit 
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31. Orzeźwiający napój – na wzmocnienie włosów 
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32. Sok z ziemniaka – na mocne i gładkie włosy 
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33. Rycynowa kurkuma – maseczka wzmacniająca włosy 
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34. Ajurwedyjska maska – pomoc przy chorobach skóry głowy 
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35. Ratunek na tłuste włosy – czynności, które należy wykonać 
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36. Frakcjonowany olej – kokosowy eliksir dla skóry i włosów 
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37. Płatki drożdżowe – zastrzyk witamin dla włosów 
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38. Cytryna na włosy – najprostsza domowa wcierka 
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39. Napar z czystka – eliksir na zdrową skórę i włosy 
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40. Maska z galaretki – uzupełni ubytki i uszkodzenia we włosach 

 



 

 

 

49 

 

41. Olej brokułowy – naturalny silikon do zabezpieczenia włosów 
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42. Płukanka naszych babć – z tymianku i rozmarynu 

 



 

 

 

51 

 

43. Laurowa mgiełka – na łupież i przetłuszczające się włosy  
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44. Wcierka z białej herbaty – odżywia i hamuje siwienie 
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45. Maska kokosowa – maksymalnie gładkie i nawilżone włosy 
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46. Płukanka jabłkowa – lustrzany połysk i głęboki nawilżenie włosów 
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47. Maska ze skrobi – wygładzająca i nadająca włosom objętości 
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48. Krople propolisowe – przeciwzapalnie i na wzrost włosów 
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49. Rzepa z wódką – wcierka przeciwko wypadaniu i na odrost włosów 
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50. Mączna zmiana – odstaw mąkę i ciesz się zdrowszą skórą i włosami 
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51. Ratunek na suche włosy – czynności, które należy wykonać 
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52. Mycie szczotki – czynność obowiązkowa na zdrowe włosy 
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53. Osuszanie włosów – praktyczne wskazówki, żeby ich nie zniszczyć 
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54. Temperatura mycia – najlepsza dla zdrowa włosów 
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55. Odpowiedni szampon – takim najlepiej myć włosy 
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56. Serum rycynowe – przeciw wypadaniu i na odrost włosów 
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57. Maska propolisowa – remedium na swędzącą skórę 
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58. Mgiełka z aloesu – mega nawilżenie dla włosów i skóry głowy 

 



 

 

 

67 

 

59. Płukanka z cytryny – domowa broń na tłuste włosy 

 



 

 

 

68 

 

60. Płukanka z grejpfruta – na wypadanie włosów i łupież 

 



 

 

 

69 

 

61. Płukanka octowa – wygładzająca i nabłyszczająca włosy  
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62. Płukanka „Skrzypokrzywa” – przeciw wypadaniu i na porost włosów 
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63. Filtr na twardą wodę – dodatek na zdrowszą skórę i włosy 
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64. Podcinanie końcówek – przeciw plątaniu i wypadaniu włosów 
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65. Nocny warkocz – metoda na dodanie włosom objętości 
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66. Wcierka z chili – super dotlenienie mieszków włosowych 

 



 

 

 

75 

 

67. Olej musztardowy – na przyspieszenie wzrostu włosów 

 



 

 

 

76 

 

68. Olej lniany budwigowy – niedoceniony sposób na porost włosów 

 



 

 

 

77 

 

69. Wcierka dla mocnych – domowy superhit na wypadanie włosów 

 



 

 

 

78 

 

70. Lewatywa z kawy – zdrowie włosów zaczyna się od jelit 

 



 

 

 

79 

 

71. Laminowanie włosów – maska nadająca włosom blasku i objętości  

 



 

 

 

80 

 

72. Metoda inwersji – hit na przyspieszenie wzrostu włosów 
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73. Maska z majonezu – na dodanie włosom blasku 

 



 

 

 

82 

 

74. Wcierka ze skrzypu i kawy – wyjątkowy mix na mocne włosy 

 



 

 

 

83 

 

75. Płukanka na siwe włosy – przywracająca naturalny kolor 

 



 

 

 

84 

 

76. Peeling „kawa rycynowa” – najlepszy przy wypadaniu włosów 

 



 

 

 

85 

 

77. Peeling z mąki i aloesu – najlepszy na swędzącą skórę 

 



 

 

 

86 

 

78. Peeling z cukru i oliwy – najlepszy na suchą skórę głowy 

 



 

 

 

87 

 

79. Peeling z maki owsianej – remedium na skórę z łupieżem 

 



 

 

 

88 

 

80. Peeling z olejem lnianym – wielki hit na tłustą skórę 
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81. Wcierka Cayenne – naturalny booster dla włosów 

 



 

 

 

90 

 

82. Kapusta na włosy – sposób na wzmocnienie i odżywienie 
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83. Pierzga na włosy – źródło witamin i minerałów 

 



 

 

 

92 

 

84. Sok z buraka – naturalny eliksir na włosy i skórę 

 



 

 

 

93 

 

85. Keratyna na włosy – niezbędna na porost i przeciw wypadaniu 

 



 

 

 

94 

 

 

https://odzyskajzdrowewlosy.pl/keratin-ultra/
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86. Woda ryżowa – globalny hit na porost włosów 
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87. Olej rycynowy – pogromca wypadania włosów 

 



 

 

 

97 

 

88. Orzech laskowy – przyjaciel w walce o zdrowe włosy 

 



 

 

 

98 

 

89. Sok z selera – niezastąpiony na zdrową skórę i włosy 

 



 

 

 

99 

 

90. Herbata z hibiskusem – na szybszy wzrost włosów 

 



 

 

 

100 

 

91. Maska z ogórka – łagodzi podrażnienia i dodaje blasku 
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92. Maska bananowa – na regeneracją włosów 
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93. Maska na siwe włosy – z olejem kokosowym, amlą i rzepą 

 



 

 

 

103 

 

94. Maska z awokado – na wzmocnienie i nawilżenie włosów 

 



 

 

 

104 

 

95. Wcierka z pokrzywy – zwalczająca wypadanie włosów 

 



 

 

 

105 

 

96. Maska z jajka – nawilżająca i wzmacniająca cebulki włosów 

 



 

 

 

106 

 

97. Olej rycynowy z kozieradką – top wcierka na wypadanie włosów 
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98. Wcierka z rzepy – hamulec dla wypadających włosów 
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99. Odżywka nawilżająca – z aloesem, cytryną i miodem 

 



 

 

 

109 

 

100. Wcierka z kozieradki – na porost włosów i wzmocnienie cebulek 
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