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8 Bevor es losgeht

Wissen, was dvin ist

Ab jetzt stellen Sie sich die Zutaten Ihrer Kosmetik selbst zusammen: ganz und gar
auf thre Bedirfnisse und Wiinsche abgestimmt. Wie viel davon aus dem Kiihlschrank,
der Drogerie und dem Spezialhandel kommt, ist ganz allein Ihre Entscheidung!

Wichtige Hinweise

Die im Buch verwendeten Stoffe
konnen teilweise Allergien aus-
I6sen. Allergiker sollten daher
immer vorsichtig mit ihnen
umgehen und an einer kleinen
Stelle am Unterarm zundchst die
Hautvertraglichkeit mindestens
3 Tage lang priifen.

Bestimmte dtherische Ole und
Essenzen sollten Schwangere
meiden (ab Seite 121).

Pflege flir Babys und Kleinkinder
kommt am besten ohne dthe-
rische Ole aus - bis auf wenige
Ausnahmen wie Kamillendl.
Grundsatzlich darf Selbstgerihr-
tes ohne Genehmigung nicht
verkauft werden. In den meisten
Orten ist dafiir das Veterindramt
zustdndig. Informieren Sie sich
dort gegebenenfalls ber die
Vorschriften.

ABKURZUNGEN

g Gramm

Tr. Tropfen

TL Teeldffel

EL Essloffel

ML Messloffel (mit 2,5 ml)
Msp. Messerspitze

SCHNELLE KUCHENKOSMETIK Etwas Quark mit je

einem Loffelchen Olivendl, Zitronensaft oder Honig und einer
zerdriickten Avocado oder Banane vermengt — schon haben Sie
eine vitamin- und néhrstoffreiche Haut- und Haarmaske. Es
geht also ganz natiirlich und ganz einfach, der Haut oder den
Haaren einen angenehmen Kick zu schenken. Diese sogenann-
ten ,Kiichenkosmetika“ sind schnelle und hochwirksame Helfer
fiir zwischendurch (vordere Umschlaginnenseite).
,Kilichenkosmetika” werden fiir den sofortigen Einsatz gemacht
und sind nicht haltbar. Auf3erdem ersetzen sie nicht die kom-
plexere und speziell fiir den Hauttyp abgestimmte Pflege fiir
jeden Tag.

HOCHWERTIGE NATURKOSMETIK Die Rezepturen

sind denkbar einfach, verzichten samtlich auf Paraffine und
kommen ohne belastende Zusétze aus — das Ergebnis sind
sehr hochwertige kosmetische Produkte, die inhaltlich in der
Regel viel mehr hergeben als jegliche industriell gefertigten
Kosmetika. Die ausgewogene Zusammensetzung von intensiv
pflegenden Basisolen und Fetten, hautfreundlichen Emulga-
toren, feinen Essenzen, natiirlichen Konservierungsstoffen,
kraftvollen Wirkstoffen und wohl duftenden dtherischen Olen
garantiert eine Rundum-Wohlfiihlkosmetik, deren Inhalte
Ihnen ganz genau bekannt sind. Sie selbst bestimmen schlie(3-
lich jede einzelne Zutat und kénnen so ganz individuell auf
Thren personlichen Hauttyp eingehen.

WIE VIEL SYNTHETIK DARF’S SEIN? Man kann dariiber
streiten, ob synthetische Stoffe iiberhaupt in Naturkosmetik
gehoren und letztendlich muss jeder fiir sich entscheiden.

Nur so viel: Nicht alles, was direkt aus der Natur kommt, ist
fiir unseren Korper unschédlich (man denke nur an die vielen
Giftstoffe oder Allergene), und nicht alles Synthetische ist
schadlich.

Hier im Buch werden alle Stoffe, synthetisch hin oder her, an-
gegeben und verwendet, die nach den Richtlinien fiir natiirli-
che Kosmetik zugelassen sind.
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Unsere Haut 9

Die Haut ist das gréfite, schwerste und funktionell vielseitigste Organ des Menschen.
Umso wichtiger ist es, sich der Hautpflege zu widmen und dafiir zu sorgen, dass
die Bedirfnisse unserer Haut gestillt werden.

HAUTPFLEGE FUR JEDEN TYP Mitder richtigen Pflege
beugen Sie Hautproblemen vor oder lindern sie.

Belastungen ausgleichen Umwelteinfliisse, Schadstoffe,
Allergien, Krankheiten, psychische Belastungen, hormonelle
Schwankungen oder Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten
haben einen grof3en Einfluss darauf, wie sich unsere Haut fiihlt
- und wir uns in ihr! Das ist nicht immer einfach.

Kosmetik, und ganz besonders natiirliche Kosmetik, hilft uns
dabei, der Haut zu geben, was sie gerade benoétigt. Sie iiber-
nimmt die Aufgabe, die Hautfunktionen zu unterstiitzen und
auf das Wohlbefinden der Haut positiv einzuwirken. Ein gutes,
auf den Hauttyp abgestimmtes Produkt schenkt der Haut die
richtige Reinigung, gibt ihr ausreichend Pflege wie Fett und
Feuchtigkeit und schleust unterstiitzende Wirkstoffe und Nahr-
stoffe ein.

Individuelle Pflege Im Allgemeinen hat jede Haut andere
Anspriiche. Daher ist es umso besser, wenn Sie Thre eigenen
Pflegeprodukte direkt auf Thre Bediirfnisse zusammenstellen
konnen.

SCHLAGWORT
SAURESCHUTZMANTEL

Die Oberfldche unserer Haut ist
von Natur aus leicht sauer (etwa
pH 5). Dieser Sdureschutzmantel
hat die Aufgabe, schadigende
Mikroorganismen und negative
Umwelteinfliisse abzuwehren und
dadurch die Haut vor Austrock-
nung, Reizungen sowie Infektionen
zu bewahren. Zudem hemmt er
die bakterielle Zersetzung von
Schweifdbestandteilen, durch die der
Korpergeruch entsteht.

In der Naturkosmetik verwendet
man daher Stoffe, mit denen der
pH-Wert optimal reguliert werden
kann, zum Beispiel durch Zitronen-
oder Milchsédure. Meist gentigen
1-2 g, dann ist der pH-Wert gut
eingestellt.

WAS SAGT DER PH-WERT?
Der pH-Wert gibt den S&uregrad
an. Konzentrierte Salzsdure etwa
hat einen pH-Wert von 0, Wasser
liegt bei pH 7 (neutral), Seife im
basischen Bereich um pH 10 und
Rohrreiniger bei pH 14. Kommt
die Haut mit sehr Saurem oder
Basischem in Beriihrung, wird
sie davon angegriffen oder sogar
verdtzt.
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Jede Haut ist anders. Geben Sie ihr,
was sie braucht.

HAUTTYPEN

Junge Haut Bei Baby- und Kinderhaut spricht man von junger
Haut. Erst mit Beginn der Pubertat wird sie fester und wider-
standsfahiger. Junge Haut ist noch sehr diinn und damit viel
empfindlicher als Erwachsenenhaut. Sie benétigt eine besonders
sanfte und milde Pflege sowie Schutz, dhnlich wie die trockene
Haut.

Normale Haut Ein Traum: Normale Haut sieht jung und frisch
aus, sie ist weich und glatt, sowohl gesund als auch wider-
standsfahig, kleinporig und straff, nicht zu fett und nicht zu
trocken. Kurzum, das Idealbild — und in der Realitét leider
kaum zu finden. Allerdings benoétigt sie ebenso Pflege wie alle
anderen Hautypen, sonst wird sie rasch zum Problemfall und
hin ist der Traum. Es geniigt jedoch eine unkomplizierte Pflege
fiir Reinigung und den Erhalt der Feuchtigkeit.

Trockene Haut Der trockene Hauttyp balanciert oft auf der
Grenze zur Problemhaut und weist bei manchen bereits auf ein
krankhaftes Hautbild hin. Trockene Haut ist oft sehr diinn und
zart. Sie neigt zu Schuppenbildung, ist meist rau und rissig,
manchmal brennt und juckt sie sogar. Da die Haut mit dem Al-
ter immer diinner wird, entwickelt trockene Haut friiher als an-
dere Typen Faltchen und Falten. Dieser Hauttyp benétigt daher
eine besonders intensive und vor allem auch konsequente Pflege.

Empfindliche Haut Sie ist die Mimose unter den Hauttypen:
Empfindliche oder sensible Haut neigt zu Unvertraglichkeiten
und Allergien. Haufig findet sie sich bei Menschen mit Som-
mersprossen und besonders bei Hell- oder Rothaarigen.

Die empfindliche Haut benétigt ganz besonders konsequente und
intensiv vorbeugende Pflege.

Fettige Haut Bei fettiger Haut ist die Talgproduktion erhoht,
sie erscheint oft grof3porig und glanzend. Solange sie nicht zu
Entziindungen neigt, geniigt der fettigen Haut eine milde Reini-
gung, welche die Talgproduktion nicht noch gusdtzlich ankurbelt,
und eine leichte mattierende Pflege.

Die fett-feuchte Haut tritt vor allem bei Jugendlichen auf. Ins-
besondere Stirn, die Nase und das Kinn (sogenannte T-Zone)
sowie Brust und Riicken neigen zu Unreinheiten und fettigem
Glanz. Diese Haut benotigt eine sanfte Pflege, welche die Haut
weder beschwert noch reizt. Die Pflege sollte zudem entziin-
dungshemmend und heilend einwirken.

Die fett-trockene Haut entwickelt sich in der Regel aus einer
urspriinglich fett-feuchten Haut. Sie ist gekennzeichnet durch
trockene, sich leicht 16sende Fettschuppen. Die Haut ist etwas



empfindlicher, die Aktivitit ihrer Schweil3driisen vermindert.
Und obwohl sie fettig gldnzt, spannt sie aufgrund des Feuch-
tigkeitsmangels wie trockene Haut (besonders nach dem
Waschen). Wichtig ist die konsequente Pflege — auch mit Fett,
aber dem richtigen: Es gibt Ole, welche die Verbesserung des
Hautbildes unterstiitzen wie zum Beispiel Distel-, Lein- oder
Walnussol.

Mischhaut Die Mischhaut unterteilt sich in einen eher fettigen
Teil, der oft als T-Zone betitelt wird, und Stirn, Nase und Kinn
umfasst sowie den normalen oder manchmal auch trockenen
Teil, zu dem vor allem die Wangen zéhlen. Das passt eigentlich
nicht zusammen. Da hilft nur neutrale Pflege oder, noch besser,
den Bediirfnissen der jeweiligen Gesichtspartien aufgeteilte Pflege.

Unreine Haut Sie ist die Plage der Jugend, oft durch hormo-
nelle Prozesse hervorgerufen. Unreine Haut kann auch bei
Erwachsenen auftreten, doch als Trost sei hier gesagt: Ab
einem Lebensalter von etwa fiinfzig Jahren gibt es diesen Haut-
typ kaum noch, zudem ist er robust und zeigt eine geringere
Tendenz zur Faltenbildung. Meist sind die Talgdriisen fiir die
Unreinheiten verantwortlich, sie arbeiten tiberaktiv. Die Haut
ist dadurch sehr fettig und grof3porig, neigt zu Entziindungen,
Pickeln und Mitessern. Dieser Hauttyp bendtigt eine sanfte, doch
wirksame Pflege und vor allem Kosmetika, die einen Rebound-
Effekt verhindern, das heifSt, keine verstdrkte Talgproduktion
durch Austrocknung hervorrufen.

Reife Haut Der reife Hauttyp erscheint in dhnlichem Gewan-
de wie der trockene, ist aber altersbedingt weniger straff und
damit faltiger. Er benétigt, um den Verlust an Feuchtigkeit und
Elastizitdt auszugleichen, eine gleichmdfSige, reichhaltige und
intensive Pflege.

Unsere Haut n

Leindl hilft fettiger Haut.

FINDEN SIE IHREN HAUTTYP
Legen Sie sich morgens nach

der Reinigung ein sehr diinnes
Papier (zum Beispiel Seiden- oder
Pergamentpapier) auf das Gesicht,
driicken es kurz an und nehmen
es vorsichtig wieder ab. Schon
haben Sie das Ergebnis auf dem
Papier:

Fettige Flecken Uberall: fettige Haut
T-formiges Fleckenmuster: Misch-
haut

Kaum Flecken: normale Haut

Keine Flecken: zu Trockenheit
neigende, sensible Haut
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Auch sie wollen gepflegt werden, denn gesunde Haare, Zdhne und
Ndgel gehdren einfach zu unserem Wohlbefinden dazu.
Auferdem spielen sie in Sachen Asthetik eine groRe Rolle.

BLICKPUNKT KOPFHAAR

Der Mensch tragt, je nach Farbe,
etwa 90000-150000 Haare auf
seinem Kopf.

Sie wachsen ungefahr einen Zenti-
meter im Monat.

Jeden Tag verlieren wir 60-100
Haare.

Eine Haarwurzel lebt 6-8 Jahre.
Die Haardicke variiert zwischen
0,04 und 0,12 Millimetern.

TYPiscH HaAR Haare sind im Grunde nichts anderes als
Hautanhangsgebilde aus Horn, genauer gesagt Keratin. Haupt-
séchlich sollen sie bei Kélte fiir ausreichende Warmedammung
sorgen sowie bei Warme die Haut vor allzu starken Sonnen-
strahlen schiitzen. Doch vor allem fiir unser Aussehen und
damit fiir unsere inneren Zufriedenheit sind gesunde Haare
heutzutage von ziemlich grof3er Bedeutung.

HAARPFLEGE FUR JEDEN TyYP Puristen begniigen sich
mit Wasser, Seife und etwas Fett fiir ausreichend Geschmeidig-
keit — der Rest ist fiir GeniefSer: Duft, Vitamine, Fruchtzusétze,
Proteine, wertvolle Ole, Feuchtigkeitsspender und dergleichen
mehr. Doch letztlich ist fiir eine gute Haarpflege vor allem
wichtig, dass sie auf den einzelnen Haartyp und die Bediirfnis-
se der Kopfhaut abgestimmt ist.

Normales Haar ist gesund und elastisch, fettet nicht besonders,
die Haarschuppenschicht ist glatt und reflektiert das Licht.
Fazit: Es glanzt und benotigt keine besonders intensive Pflege.

Strapaziertes Haar entsteht durch schadigende Einfliisse wie
Farbe, Dauerwellen, Hitze, Salz oder Sonneneinwirkung. Die
Haare wirken stumpf, strohig, sprode und glanzlos. Hier sind
intensive Pflegeprodukte gefragt, die regenerierend, reparierend
und schiitzend wirken.

Trockenem Haar fehlt der schiitzende Fettfilm, der die Haare
umgibt, die Schuppenschicht ist oft angegriffen, die Haare wir-
ken glanzlos und spréde. Sie benétigen Fett und viel Feuchtigkeit.

Feines oder diinnes Haar hat wenig Volumen und fallt rasch
wieder zusammen. Betroffen sind von diesen Haartypen beson-
ders Hellblonde. Hier sind leichte Rezepturen gefragt, die die
Haare nicht zusétzlich belasten.

Fettendes Haar entsteht durch eine Uberproduktion an Fett
aus den Talgdriisen der Haarwurzeln. Doch auch Einfliisse wie



Hormonschwankungen, Stress oder falsche Erndhung konnen
die Fettproduktion ankurbeln. Fettige Haare brauchen eine
sanfte Pflege, welche die Talgbildung nicht noch mehr anregt.

Schuppen entstehen durch eine tibermaldige Vermehrung der
Kopfhautzellen, oft bedingt durch einen Pilz, der sich vom
Kopfhautfett erndhrt. Auch allzu trockene Heizungsluft, nicht
griindlich ausgespiilte und falsche Haarpflegemittel oder Stress
koénnen zur Schuppenbildung beitragen. Je nach Ursache hilft
bei Schuppen eine Pflege, die den Pilz bekdmpft und/oder
feuchtigkeitsbindend wirkt.

QUALITAT FUR GESUNDE ZAHNE Ob es die ersten Zahn-
chen, das Milch- und Erwachsenengebiss oder die ,,Dritten
sind, sie benétigen eine solide tigliche Pflege und regelmallige
Uberwachung durch den Zahnarzt. Damit Thnen das Bohren
bei ihm moglichst oft erspart bleibt, bietet der Markt viele
Zahnpflegeprodukte an. Auch hier kann die Naturkosmetik
miihelos mithalten und kennt gute natiirliche Wirkstoffe.

SCHONE NAGEL MIT NATURKOSMETIK Streng ge-
nommen sind Nagel ganze Nagelplatten, dienen vor allem als
Schutz der Fingerkuppen und nur sekundir dem kunterbunten
Darstellungskult der Kosmetikmode. Regelmaf3iges Sdubern,
Schneiden und Feilen derselben beugt unangenehmen Ent-
ziindungen oder ernsteren Erkrankungen vor. Ebenso wichtig
ist die Pflege des Nagelbettes und der Nagelhaut. Meist reicht
dafiir bereits ein gutes Ol oder ein leichtes Fluid aus.

Gepflegtes Haar macht schén
und gltcklich.
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Decne Kosmelibrerkstalt
Dank Apotheken und Internet ist es fiir jeden problemlos mdglich, sich die

Grundausstattung flir eine kostengtinstige und gleichzeitig hochwertige Kosmetik
bereitzustellen. Was ,,must have“ und was ,nice to have“ ist, finden Sie hier.

FUR IHRE ERSTE CREME

Bei einigen Anbietern kdnnen Sie
Startersets erwerben. Diese bein-
halten die wichtigsten Gerdte, aber
auch Grundstoffe wie Ole, Wachse
und mebhr. Fir erste eigene Produk-
te reichen diese vollig aus.

GRUNDAUSSTATTUNG Als allererstes brauchen Sie saubere
Hdnde, eine saubere Umgebung und saubere Gerdtschaften.

In Threr Kosmetikkiiche sollten Sie aufRerdem haben

- eine Herdplatte oder Mikrowelle

- eine exakte Waage, ideal ist eine digitale Feinwaage in
moglichst Zehntelgramm-Schritten (gibt’s manchmal giinstig
beim Discounter, alternativ: Briefwaage)

+ hitzebestdndige Schraubdeckelglédser (noch besser sind
Laborbecherglaser in verschiedenen Gréf3en) von
etwa 100-600 ml

- einige Spatel und Schaber aus Plastik

- einige Riihrstébe aus Glas
(alternativ: chinesische Essstabchen)

- einige kleine Messloffelchen (fiir den Anfang niitzt am
meisten einer mit einem Volumen von 2,5 g)

« einen Handmixer, der moéglichst nur fiirs Kosmetikriihren
eingesetzt wird (alternativ: kleinen Schneebesen oder Milch-
schaumer)

+ ein Lebensmittelthermometer fiir den Anfang

« Tiegel, Déschen, Topfchen, Tuben, Flaschchen, Spender,
Glaser und dhnliche Behalter jeweils mit Deckel zum
Aufbewahren Threr Mixtur

- Etiketten zur Beschriftung

+ Alkohol zur Desinfektion

MESSEN, WIEGEN UND DOSsIEREN Fliissigkeiten werden
normalerweise in Milliliter abgemessen, festes in Gramm. Beim
Kosmetikriihren ist es jedoch ungiinstig, wenn man zwischen
verschiedenen Mafeinheiten hin und her wechseln muss. Zu
schnell passieren dabei Wiegefehler. Leider entspricht 1 ml
nicht automatisch auch 1 g, es sei denn, es handelt sich um
Wasser oder Stoffe, welche die gleiche Dichte wie Wasser vor-
weisen.

In diesem Band sind der Einfachheit halber moglichst viele
Zutaten in Gramm angegeben. Damit Sie sich beim Abmessen
moglichst leicht tun, hier noch einige weitere Maf3e:



Das brauchen Sie fiir lhre Kosmetikwerkstatt.

Meine Kosmetikwerkstatt

15

Bei pulverférmigen Stoffen:
lPrise=1g

1 Messer- oder Spatelspitze=1-2 g
1TL gestrichen=3-7 g

1TL gehduft5-11¢g

1 EL gestrichen =10-15 g

1 EL gehduft=20-30g

Bei Buttern:
1TL=4-6¢
1EL=12-14¢

1 EL gehduft = 20-25 g
GroRe einer Walnuss =8 g

Bei Stoffen in Pldttchenform:

1 grofes Kakaobutterpldttchen=1,5g

1 kleines Kakaopldttchen = 0,5 g
1 TL Bienenwachspldttchen=2 g

Bei Breiigem und Cremigem

(zum Beispiel Cremaba-Basiscreme):

1EL=25-30¢g

Bei Olen:
1TL=~4g
1EL=10-12¢g

Bei Wdassrigem:

1 Schnapsglas klein=20 g
1 Schnapsglas groft =40 g
1 Kaffeetasse=125g

1 Weinglas =200 g

20 Tropfen=1-2 g
1EL=15¢






