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Braucht es noch ein Kosmetikbuch?

Ja, unbedingt! Denn dieses Buch zeigt dir, wie wirklich gesunde und nachhaltige
Hautpflege funktioniert. Kosmetik kann so unkompliziert sein und I3sst sich aus
wenigen Zutaten aus Kiiche, Garten und Natur herstellen. Wenn du dariber hin-
aus regionale und biologische Produkte bevorzugst und auf industriell verarbeite-
te Zutaten méglichst verzichten willst, dann ist dieses Buch genau richtig fiir dich!

Du willst wissen, was unsere Haut wirklich braucht und welche Pflanzen und Zu-
taten du im Jahreskreislauf dafiir verwenden kannst? Du willst wissen, was auf
deine Haut kommt? Du willst wissen, was sie wirklich braucht und was sie pflegt?

Als leidenschaftliche Krautersammlerin, Natur- und Krauterpdadagogin ist es mir be-
sonders wichtig, dass die hautpflegenden Eigenschaften von Wild- und Heilkrdutern
Eingang in meine selbstgemachten Kosmetikprodukte finden. Denn die Haut braucht
nicht viel, um gesund und schén zu werden, und nicht jeder Kérperteil braucht eine
extra Hautcreme. Das Tolle an Naturkosmetik ist ja gerade, dass Hautpflege und die
Linderung kleiner Wehwehchen kombiniert werden kénnen, und das noch abge-
stimmt auf die eigenen Vorlieben und Bediirfnisse. Denn jede Haut ist anders.

Kosmetik selber riihren ist kompliziert?

Vielleicht bist du auch von deinem ersten Kosmetik-Workshop nach Hause gekom-
men und konntest nicht glauben, was in einem einzigen Produkt alles enthalten
ist. So ging es mir auch! Ich bin eine Meisterin im Vereinfachen und habe im Laufe
der Jahre eine Sammlung an wirklich unkomplizierten und schnell geriihrten Re-
zepten erstellt. Und nicht nur die Herstellung ist einfach, auch die Beschaffung
sollte es sein. Denn die Frage ,,Woher bekomme ich das Gberhaupt? kann eine
grof3e Hiirde sein, die viele noch vor dem ersten Versuch abschreckt.

Die Rezepte in diesem Buch habe ich in meiner Umstellungszeit von gekaufter auf
selbstgemachte Kosmetik ausprobiert, immer weiterentwickelt und in meinen
Kursen und auf meinem Blog weitergegeben. Diese Erfahrung und die Feedbacks
vieler lieber Kursteilnehmerinnen haben mein Know-how gestdrkt, und ich weil3
heute, welche Hirden und Details besonders zu beachten sind.
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So war mir auch die Herkunft der Zutaten wichtig. Wenn du schon auf biologische
und regionale Erndhrung Wert legst, kannst du das auch auf deine Kosmetik um-
legen: Das heif3t, du kaufst die Zutaten im Bio- oder Regionalladen um die Ecke, auf
dem Wochenmarkt, im Bauernladen, im Reformhaus oder Supermarkt.

Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel und eure Heilmittel eure
Nahrungsmittel sein!

Hippokrates, ca. 460-377 v. Chr.

Bereits Hippokrates, der als beriihmtester Arzt der Antike und Begriinder der me-
dizinischen Lehre gilt, wusste das. Eine gesunde Hautpflege ist somit mehr als nur
das, was wir auftragen. Sie steht auch in engem Bezug zu unserer Erndhrung. Und:
Eine gesunde Haut braucht wenig Pflege.

Ein weiteres Plus: Sind einzelne Zutaten nicht vorhanden, lassen sich immer Alter-
nativen finden. Die Rezepte in diesem Buch sind vielfdltig anwendbar und kénnen
je nach Jahreszeit und Verfiigbarkeit der Zutaten abgedndert werden.

Mit diesem Hintergrundwissen, zahlreichen Pflegetipps und vielen Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen kann gar nichts mehr schiefgehen!

So natiirlich und einfach wie méglich!

Mit diesem Buch will ich zeigen, dass eine gesunde und natiirliche Hautpflege ganz
ohne exotische Rohstoffe auskommt. Auch wenn viele Kosmetikrezepte mit lan-
gen, komplizierten Zutatenlisten etwas anderes suggerieren. Die meisten dieser
Inhaltsstoffe kommen von weit her, sind synthetisch oder auf Erdélbasis herge-
stellt. Sie haben in meinen Augen nichts mit Nachhaltigkeit zu tun. Wer Kosme-
tik selber rihrt, ist auch dafir verantwortlich, woher die Rohstoffe kommen. Je
natiirlicher unsere Zutaten, desto besser fiir unsere Haut, Gesundheit und Um-
welt!

Das heif8t nicht automatisch, dass selbstgemachte Kosmetik besser ist als gekauf-
te. Es kommt vielmehr darauf an, ob synthetische und verarbeitete Zutaten ver-
wendet werden oder aber natiirliche und heimische Produkte. Als studierter Ag-
rarwissenschaftlerin sind mir Zutaten aus kontrolliert biologischer Landwirtschaft
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sehr wichtig. Denn Bio-Landwirte wirtschaften umweltschonender, erhalten die
Fruchtbarkeit der Bden, achten auf die Artenvielfalt und verzichten groRteils auf
chemisch-synthetische Spritz- und Diingemittel.

Die in diesem Buch vorgestellten Rezepte sind nattirlich und nachhaltig, aber
groftenteils nicht vegan. Denn ich verwende fiir selbstgemachte Kosmetik
gerne Bienenwachs, weil es viele vorteilhafte Eigenschaften fiir unsere Haut
hat. Wer auf tierische Produkte komplett verzichten mochte, findet in diesem
Buch aber auch vegane Alternativen.

Alles in allem ist dieses Buch ein Pladoyer fiir ein natiirliches und regionales Leben.
Das bedeutet, Inhaltsstoffe und ihre Herkunft genau zu hinterfragen, aber auch,
Naheliegendes zu verwerten und Plastik(-mll) so weit wie méglich zu vermeiden.

Kosmetik selbst zu riihren ist fir mich die perfekte Lésung. Es muss weder kompli-
ziert noch teuer sein. Und es macht auch noch Spaf!

Viel Freude beim Experimentieren wiinscht

g/.SaAeih
Leiterin der wild.wuchs.Natur-Akademie

WICHTIG: Auch bei einfachen und natiirlichen Zutaten aus Kiiche und Natur
kénnen allergische Reaktionen entstehen. Vor allem bei bestehenden Aller-
gien, sensibler Haut, Hauterkrankungen oder akuten Hautbeschwerden ist im-
mer drztliche Riicksprache erforderlich. Vor allem der Einsatz therischer Ole
sollte gewissenhaft erfolgen. Mehr dazu im Kapitel Das brauchst du (S. 59).
Eine Portion Selbstverantwortung und ein verniinftiger Umgang mit natdirli-
chen Zutaten sind beim Selberriihren zu empfehlen.
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SCHONHEIT KOMMT VON INNEN

Und das ist keine Frage, sondern eine Feststellung!

Nichts auf der Welt, auch nicht die teuerste Hautcreme, ldsst uns dauerhaft schén
und jugendlich aussehen — auch wenn die Werbung anderes verspricht. Viele Men-
schen (und ich habe sie auch in meiner Familie!) glauben, durch das Auftragen vie-
ler teurer Kosmetikprodukte wird unsere Haut schon.

Tatsache ist: Viele dieser Inhaltsstoffe schaden eher unserer Gesundheit, als sie
uns guttun! Sie sind fir die Haltbarkeit der Produkte zustdndig. Hast du schon ein-
mal die Inhaltsstoffliste deiner Kosmetikprodukte (hinten am Produkt) gelesen? Je
mebhr Stoffe aufgelistet sind, desto mehr Chemie ist auch drinnen. Und das sum-
miert sich: Im Durchschnitt sind es ca. 5-7 Produkte, die wir taglich verwenden. Es
geht los mit der Zahnpasta, gefolgt von Gesichtscreme, Lippenpflege, Bodylotion,
Duschgel, Haarshampoo und Conditioner, und endet abends mit Abschminklotion
und Gesichtsreiniger. Manche Produkte verwenden wir sogar doppelt.

Erschreckend fiir mich war das Ergebnis eines Schulworkshops, wonach 13- bis
15-jahrige Madchen bis zu 15 Produkte tdglich verwendeten. Dies nur als Hinweis,
mit wie viel Chemie unser Korper taglich klarkommen muss. Nicht, dass ich es fri-
her anders gemacht hatte ...

Doch die grolRe Menge bedenklicher Inhaltsstoffe ist genau das, was unserer Ge-
sundheit langfristig schadet. Noch dazu geben viele eine Menge Geld dafiir aus.
Und das ist nicht notwendig, denn: Die Haut pflegt sich selbst! Daher ist es wich-
tig, sie in ihrer Funktion zu unterstiitzen. Doch wie funktioniert unsere Haut, was
braucht sie und wie kénnen wir ihr etwas Gutes tun?

Zarte junge Blatter, Knospen und Bliten versorgen unsere Haut mit allem,
was sie braucht.
Das ist natiirliche Hautpflege, die von Kopf bis Fu verwdhnt.
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Was braucht unsere Haut?

Ganz einfach: Feuchtigkeit, Fett, sekundire Pflanzeninhaltsstoffe, Vitamine und
Mineralien. Die Zutaten dafiir kommen aus der Natur, aus deinem Garten oder aus
der Kiiche, aus regionalen Lebensmitteln im Jahreskreislauf. Damit kannst du nicht
nur taglich frisch kochen, sondern auch deine eigenen Pflegeprodukte herstellen.
Du verwdhnst mit diesen Inhaltsstoffen deine Haut von innen und auf3en. Das A
und O ist die Qualitat und Frische der Lebensmittel, die wir uns tdglich zufihren,
egal ob tiber die Nahrung oder (iber unsere Haut. Denn unsere Haut isst mit, und
was sie aufnimmt, wirkt sich ebenso positiv und negativ auf die Gesundheit aus
wie unsere Ernahrung.

Wie schon in der Einleitung erwahnt, wusste bereits der griechische Arzt Hippo-
krates im Jahre 377 v. Chr.: ,,Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel und eure
Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel sein.*

Frische Lebensmittel sind fiir unsere Gesundheit ausschlaggebend und
fir eine schone, gesunde Haut.
Daher bekommt meine Haut nur, was auch mein Magen bekommt!

Wie funktioniert unsere Haut?

Die Haut ist unser grof3tes Organ. Mit ca. 2 m* GréRe hat sie eine grofe Aufnahme-
flache, die wir sehr oft unterschatzen. Sie verdient eine achtsame Pflege.

Die wichtigste Aufgabe von Pflegeprodukten ist es, den Sdureschutzmantel der
Haut zu erhalten. Er sorgt dafiir, dass wir uns ,,in unserer Haut wohlfiihlen. Diese
diinne Schicht halt die Haut geschmeidig und versorgt sie mit wichtigen Substan-
zen. Sie schiitzt uns vor dulleren Einfliissen wie Kalte und Hitze, aber auch vor
Bakterien, Viren und anderen schadlichen Stoffen, die tiber die Haut in den Korper
gelangen. Dazu zahlen auch bedenkliche Rohstoffe in Kosmetika. Ist dieser Schutz-
mantel zerstdrt, kdnnen sie Hautrétungen und Irritationen auslsen bzw. sogar in
den Blutkreislauf gelangen, wie es bei Aluminium der Fall ist.
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Ein angegriffener Sdureschutzmantel zeigt sich meist schnell:

e Deine Haut ist pflegebediirftiger, hdufigeres Eincremen ist notwendig.

e Die Haut ist trocken und schuppig, juckt und ist gerétet.

e Moglicherweise sind Hautirritationen (Ekzeme, Ausschlage, Schuppenflechte,
Neurodermitis, ...) sichtbar (siehe Kapitel Allergien, S. 33).

Einfach und wirksam der Haut Gutes tun

e Heiles und langes Duschen oder Baden mit Schaumbddern vermeiden — es
trocknet die Haut stark aus

e Zuviel und zu intensive Hautpflege vermeiden

e Zuviele und zu belastende Kosmetik- und Pflegeprodukte vermeiden

e Mehrmals tdgliches Duschen und Baden vermeiden

e Naturseifen statt synthetischer Seifen verwenden, denn Seife ist nicht
gleich Seife!

e Zu viel Waschmittel auf der Haut vermeiden. Richtig dosieren! Schon bei
der Wasche kannst du auf natiirliche Mittel ohne Duft-, Farb- und Zusatz-
stoffe umsteigen. Noch besser sind Waschmittel aus Waschpflanzen wie
Rosskastanie oder Efeu.

@ VIDEO Waschmittel mit Rosskastanien selber herstellen

»Willst du wissen, was Schonheit ist, so gehe hinaus in die Natur,
da findest du sie“.

Albrecht Durer

Die Natur steckt voller Energie und voller Inhaltsstoffe, die unserer Haut guttun.
Diese Kraft kann man sich zunutze machen — zum Beispiel, indem man junge Blat-
ter, Triebe, Knospen und Bliiten fiir selbstgemachte Kosmetik verwendet. Ganse-
blimchen, Léwenzahn, Veilchen & Co pflegen, entgiften, erfrischen und regene-
rieren unsere Haut. Und dieser Zugang ist nicht neu:
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https://www.youtube.com/channel/UC_iZi7SFPR6NveTJXQPnmkA

e Bei Wildkrdutern wie Léwenzahn, Gansebliimchen, Giersch oder Taubnessel
genligt schon der Genuss im Salat, als Tee oder als essbare Dekoration, um
Hautunreinheiten zu reduzieren.

e Waschungen, Olausziige, Essigausziige fiir Spiilungen oder Kompressen aus
Krautern sind historisch bewdhrte Mittel fir schéne Haut.

e Spiilungen aus Krdutertee wurden traditionell
gegen Schuppen und trockenes Haar eingesetzt.

e Krdutertees mit blutreinigenden Krdutern wie
Brennnessel und Loéwenzahn, kurmaRig ange-
wendet, sind ein altes Hausmittel fiir schéne und

gesunde Haut.

Wir sind Natur und Natur macht schén!

Auch hierzu hat sich Hippokrates, Vater der Heilkunde, geduRert: ,,Nicht der Arzt
heilt, sondern die Natur. Der Arzt kann nur ihr getreuer Diener und Helfer sein. Er
wird von ihr, niemals aber die Natur von ihm lernen.“

Tipps fiir eine ,,hautgesunde* Lebensweise

Das verleiht deiner Haut garantiert nachhaltig eine gesunde Ausstrahlung:

e Genug trinken: Wasser ist ein Schonheitselixier
Mindestens 30-40 ml Wasser pro Kilogramm Kérpergewicht sollten es
sein. Bei 50 kg sind das 2 Liter, bei 75 kg 2,3 -3 Liter pro Tag. Die Menge
erhoht sich bei korperlicher Anstrengung und Hitze.

e Faltenbildner meiden
UbermaRiger Kaffee-, Alkohol- und Zigarettenkonsum sowie intensive
Sonnenbéader trocknen die Haut aus. Die Dosis macht das Gift, wie schon
Paracelsus im 15. Jahrhundert wusste.

e Frische Luft und Sonnenschein
Taglich Sonnenlicht fiir 15-30 Minuten reicht aus, damit wir gentigend
Vitamin D bilden kénnen. Meide die Sonne im Sommer zwischen 11 und
15 Uhr, denn die Sonnenbrandgefahr steigt hier auch trotz Eincremen. Im
Winter ist die Zeit zwischen 11 und 15 Uhr dafiir am ergiebigsten!
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Die Raumtemperatur sollte im Winter maximal 21-23° C betragen. Alles
dartiiber trocknet die Haut aus und schadigt unsere Schleimhaute. Krank-
heitserreger kénnen leichter eindringen. RegelmaRiges Liiften geschlos-
sener Rdume ist besonders in der Heizperiode sehr wichtig.
* Bewegung in der Natur
Ausreichend Bewegung in der frischen Luft — zum Beispiel Radfahren oder
Spazierengehen fiir mindestens 30 Minuten pro Tag. Gehe 6fters in den
Wald, wenn du die Méglichkeit hast. Waldluft ist nicht nur fiir unsere Haut
gesund, sondern unterstiitzt auch unser Immunsystem.
e Krduter ,,im Voriibergehen*
Nasche immer wieder kleine Mengen Wildkrauter (wie Ganseblimchen,
Brennnessel oder Giersch), Kiichenkrauter (Salbei, Thymian), Bliiten und
Knospen von Pflanzen, Strauchern und Baumen (Johannisbeere, Him-
beere, Obstbdume), die du kennst. Du versorgst dich und deine Haut mit
sekundéren Pflanzenstoffen. Bevor du damit beginnst, empfiehlt sich eine
Krauterwanderung zum Kennenlernen (siehe Weiterbildungen im An-
hang).
e Sanfte und natiirliche Hautpflege
Weniger ist mehr!
e Geniigend Schlaf
¢ Individuelle gesunde Erndhrung
Vielleicht der schwierigste, aber auch der wichtigste Punkt! Denn zuallererst
musst du herausfinden, was deine individuell richtige Ernahrung ist. Danach
folgt die Umsetzung, und daran scheitert es leider haufig. Eine Erndhrungs-
umstellung Schritt fiir Schritt hat mehr Aussicht auf Erfolg. Koche so oft und
frisch wie méglich und vermeide weitgehend Milchprodukte, weifden Zucker,
Alkohol und Transfette (in frittierten Nahrungsmitteln, Fast Food und Fertig-
gerichten, egal ob vegan, vegetarisch oder tierischen Ursprungs). Dabei gilt:
Die Menge macht das Gift.

Tipp: Versuche es mal mit der 80:20-Regel: Zu 80% koche ich regelmaRig zu
Hause und entsprechend meinen Bedtirfnissen. Zu 20 % esse ich auswarts und
gonne mir gelegentlich auch etwas anderes.
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o Selbstbewusstsein und Lebensfreude
e Me-Time!
Nimm dir Zeit fur dich selbst.

Wie so oft im Leben sind die einfachsten Dinge die besten.

Was tun bei Hautproblemen?

Manchmal treten trotz ,,hautgesunder” Lebensweise Unreinheiten oder andere
Hautprobleme auf. Ein Grund dafiir kann Stress, ein anderer der Hormonhaushalt
sein. Sie beeinflussen unser Hautbild ebenso wie Umwelteinfliisse, UV-Strahlung
und psychische Faktoren. In unserem Leben hangt alles zusammen!

Auch wenn du dich eigentlich gesund ernahrst, kann die Nahrung eine Ursache
sein. Moglicherweise passt deine Erndhrung nicht mit deinem Stoffwechseltyp
zusammen. Jeder braucht einen anderen ,,Treibstoff* in seinen Kérperzellen, da-
mit unser Organismus funktioniert. Ein falscher Treibstoff kann uns beispielsweise
Uibersduern. Unsere Erndahrung hangt sehr stark mit unserer Haut zusammen, sie
ist Spiegelbild unseres inneren Zustands. Literatur zu diesem Thema findest du im
Anhang.

Ein weiterer méglicher Grund ist eine allergische Reaktion auf einen oder mehrere
Inhaltsstoffe aus Lebensmitteln, Waschmitteln oder Kosmetikprodukten sowie all-
gemein Duft- und Konservierungsstoffe, Emulgatoren, Pflanzendle oder sonstige

wy Wirkstoffe, die du in deiner Hautpflege verwendest.

Hautprobleme wie Akne oder fettige Haut kénnen
sehr viele Ursachen haben und sollten jedenfalls
| = haus- oder hautarztlich abgeklart werden.
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Pflegetipps, die auf jeden Fall unterstiitzend wirken:

Einfach und wirksam

* Wasch dein Gesicht taglich mit kaltem Wasser. Das macht munter und regt
die Durchblutung an, abgestorbene Zellen kénnen sich [6sen.

e Weniger ist mehr! Vermeide viele verschiedene Pflegeprodukte aus her-
kdmmlicher Kosmetik, sie enthalten viele chemische Zusatzstoffe und be-
lasten Haut und Organismus. Zudem wirken sie hormonverdandernd und
stehen im Verdacht, Allergien und Krankheiten auszulsen.

e Tagliche und porentiefe Reinigung mit chemischen Produkten strapaziert
die Haut. Sie kommt aus dem Gleichgewicht und reagiert sehr empfindlich.

e Verwende milde und sanfte Pflegeprodukte aus Kiiche, Garten und Natur.

e Vermeide Make-up und Schénheitskosmetik, so oft es geht. Sie ,,verklebt*

die Poren, und die Haut kann nicht atmen. Die Folgen sind unreine Haut,
blasser Teint und ungesundes Aussehen.
HINWEIS: Wenn du dich bisher geschminkt hast und gerade auf nattir-
liche Pflege umsteigst, kann es sein, dass deine Haut darauf reagiert. Sie
sieht dann ,,schlechter aus als zuvor. Aber keine Sorge: Erfahrungs-
gemal regeneriert sich die Haut nach einigen Wochen und strahlt dann
umso gesiinder und natdirlicher.

e Verwende Hautpflegeprodukte nach Bedarf: etwa wenn im Winter die
Temperaturen fallen, die Heizungsluft trockener wird, du am Vortag ge-
raucht oder zu wenig getrunken hast. Die Haut ist dann pflegebediirftiger
und es ist in Ordnung, sie im Winter mehr zu pflegen als im Sommer — oder
umgekehrt. Unterstiitze deine Haut da, wo sie dich braucht, und verwéhne
sie an diesem Tag mehr mit Feuchtigkeit. Zu anderen Zeiten ist dann wieder
weniger bzw. gar keine Hautcreme notwendig.

Eine gesunde Haut braucht wenig Pflege!
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Diese Pflegeprodukte empfehle ich

Wasser, reine und biologische Basiséle (siehe S. 50), Hydrolate (siehe S. 65), Tees,
einige wenige reine dtherische Ole nach Bedarf (siehe S. 59), ausgewihlte Milch-
produkte, Honig, Samen und Pflanzenpulver. Mehr lasse ich nicht an meine Haut!

Wirksame Pflegetipps gegen unreine Haut (Akne)

Unreine Haut ist sehr unangenehm. Sie betrifft Erwachsene ebenso wie junge
Menschen in der Pubertdt. Recherche und Erfahrung haben mir gezeigt, dass eine
gesunde Haut sehr stark mit unserer Erndhrung und unserem Zyklus zusammen-
hangt. Dabei haben wir aber auch vieles selbst in der Hand! Sobald &rztlich abge-
klart ist, dass deine Hautprobleme keine hormonellen Ursachen haben, kannst du
folgendes tun.

Erndhrung umstellen — Entziindungen stoppen

Mitesser und Pickel entstehen durch falsche Erndhrung. Bestimmte Lebensmit-
tel, die grundsatzlich gesund und sogar hautpflegend sein kénnen, rufen dann im
Kérper Entziindungen hervor. Sie bilden in unserem Kérper Sauren. Unsere Haut
bendtigt ein Gleichgewicht zwischen Séuren und Basen. Uberwiegen die Séuren,
entstehen Entzlindungen, die sich durch unreine Haut mit Mitessern, Pusteln und
Co duRern kénnen. In diesem Fall ist zundchst eine Erndhrungsumstellung notwen-
dig, um deine Akne erfolgreich zu stoppen.

Meide nach Méglichkeit folgende Lebensmittel:

e Kuhmilchprodukte: Milch, Joghurt, Molke, Topfen (Quark),
Sauerrahm, Kése (auch Mozzarella, Feta, Parmesan, Streich-
kése) - sie bilden viel Insulin

o Kohlenhydrate aus WeiBmehl und Zucker - d.h. Brot mit —_—
Marmelade, Cornflakes mit Milch und Zucker, Nudeln mit
Sauce Carbonara - bilden Mitesser. Ersetze WeilSmehl durch Vollkornmehl und
reduziere die Kohlenhydratzufuhr allgemein.

e Pommes, Chips und Fast Food machen unreine Haut — das ist allgemein be-
kannt und bedarf kaum einer genaueren Beschreibung.
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e Saure und vergorene Lebensmittel, Tomaten und alle Toma-
tenprodukte (Ratatouille, Tomatensauce, frische Tomaten im
Salat), sdurehaltige Obstsorten (Rhabarber, Himbeeren, Hei-
delbeeren), aber auch viele Zitrusfriichte (Orangen, Mandari-
nen, Grapefruit). Eine Ausnahme bildet die Zitrone.

{ MEINE ERFAHRUNG: Seit ich diese Lebensmittel meide, habe ich nicht nur
i schénere und reine Haut, auch meine Verdauung und die allgemeine Fitness
haben sich sehr verbessert.

Tipps bei Neurodermitis siehe Kapitel Allergien (S. 33).

Auf die Verdauung achten - den Kérper entgiften

Um die abgelagerten ,,Gifte” schnell aus dem Kérper zu bekommen, ist nicht
gleich eine Fastenkur notwendig. Ich empfehle eine sanfte Methode. Mit Bitter-
krautern in Form von Tees, Pulver und viel Wasser kannst du die kérpereigene Ent-
giftung ankurbeln. Sie steigern die Produktion der Verdauungssafte, erleichtern
die Verdauung und die Aufnahme von Nahrstoffen wird positiv beeinflusst. Eine
gesunde Darmflora wird aufgebaut und deine Haut profitiert davon.

Hautpflege - je natiirlicher, desto besser
Schdne Haut dank Bio-Apfelessig: Apfelessig ist ein erfolgreiches Mittel, um Pickel
und Mitesser loszuwerden. Er wirkt porenverfeinernd, verringert die Talgproduk-
tion, durchblutet und sorgt fiir rosige und frische Haut. Keine Sorge, der Geruch
verfliichtigt sich schnell! Rezept siehe S. 164.

Das Hydrolat deiner Wahl: Taglich 3- bis 5-mal auf das Gesicht aufspri-
hen und einwirken lassen. Es kann auch ein starker Teeauszug mit Ka-

mille, Salbei, Lavendel oder Rose sein. Diese Pflanzen wirken stark
entziindungshemmend und reinigend. Rezepte fiir Hydrolate siehe
abs. 82.

Gesichtsmaske: Lege einmal pro Woche eine Gesichtsmaske aus
Heil- oder Tonerde auf, vermischt mit Hydrolat und evtl. 1 Tropfen
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atherischem Ol (z. B. Lavendel, Teebaumdl, Salbei - sie wirken entziindungshem-
mend, reinigend, desinfizierend und beruhigend, starken die Oberhaut und lindern
Entziindungen).

Weniger ist mehr: Verzichte ab und zu abends auf das Eincremen, damit deine
Haut Gber Nacht ,,atmen‘ kann.

Hygiene: Finger weg vom Gesicht!

Im Lauf eines Tages sammeln sich auf unseren Hdnden zahlreiche Bakterien an. Die
brauchen wir nicht im Gesicht! Wasche deshalb deine Hdande regelmaRig, vor allem
bevor du dein Gesicht reinigst, und verwende dafiir ein eigenes Handtuch, das du
regelmaRig zweimal die Woche wechselst.

Pflanzendle bei unreiner Haut: Hanfsamenol, CBD-Hanf6l, Mohndl, Wildrosen-
ol, Karottendl, Hagebuttenfruchtfleischol (weitere Infos siehe S. 102)

Ole bei empfindlicher Haut (z. B. Couperose): Wildrosenél, Leinsameng|
Pflanzen gegen unreine Haut: Ganseblimchen, Lowenzahn, Kamille, Laven-
del, Pfefferminze, Rosmarin, Schafgarbe, Salbei, Thymian, Stiefmiitterchen,
Veilchen, Klettenwurzel

Atherische Ole: Lavendel, Rose, Teebaum, Weihrauch, Rosmarin, Rémische
Kamille
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