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Weniger  
ist Mehr!

Während auf dem Lebensmittelmarkt naturbelassene 
Produkte ohne Zusatzstoffe immer mehr Absatz finden,  
entwickelt die Kosmetikindustrie nach dem Motto 
«mehr ist mehr» unermüdlich weiter neue Kosmetik
artikel, die eine noch bessere Pflege für ein attraktives 
Äusseres versprechen. Viele Kundinnen und Kunden 
glauben den Versprechungen der Werbung nur zu 
gerne und kaufen diese Produkte, ohne zu wissen,  
was tatsächlich darin steckt. Konventionelle Kosmetik 
enthält in der Regel synthetische Konservierungs
mittel, Emulgatoren und Weichmacher, die billig im 
Labor aus Mineralöl gewonnen werden. Parabene, 
Paraffin, Silikon und andere Zusätze wie künstliche 
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Farb- und Duftstoffe, Aluminium, aggressive Schaum-
stoffe, Mikroplastik und Formaldehyd sind gesundheit-
lich bedenklich und mit Sicherheit nicht gut für die 
Umwelt. Gut für die Pflege von Haut und Haaren sind  
sie auch nicht. Denn auch wenn Produkte mit diesen 
Inhaltsstoffen kurzfristig schöne Effekte erzielen, 
greifen sie dabei derart in die körpereigenen Prozesse 
ein, dass diese durcheinandergeraten. 

So einfach und so praktisch wie möglich zeigt dieses 
Buch auf, wie Haut und Haare auch ohne künstliche 
Zusatzstoffe und Konservierungsmittel mit selbst 
gemachten Kosmetikprodukten gepflegt werden 
können. Benötigt werden nur wenige Zutaten wie 
Pflanzenöle, Quark und Joghurt, frisches Obst, Gemü-
se, Heilkräuter und Haferflocken. Was wirklich gut und 
pflegend für die Schönheit ist, befindet sich tatsäch-
lich zu einem grossen Teil bereits im eigenen Kühl-
schrank und Küchenregal oder lässt sich schnell und 
günstig im Laden nebenan einkaufen. 

Gesundes Essen und mit frischen Zutaten hergestellte 
Gesichts- und Körperpflegeprodukte sind das Nonplus
ultra für eine gesunde, strahlende Haut! 
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Ergänzend zur frisch und hausgemachten Pflegelinie 
und zum Teil auch als Basis für diese sind naturkos
metische Pflegeprodukte zu empfehlen. Anders als  
bei Bio-Lebensmitteln, für die es einen einheitlichen 
EU-Standard gibt, existiert für den Begriff «Naturkos-
metik» leider keine gesetzlich festgeschriebene Defini-
tion. Wenn eine Blume oder ein Olivenzweig auf der 
Verpackung eines Kosmetikprodukts abgebildet ist, 
muss das nicht bedeuten, dass ausschliesslich oder 
überhaupt natürliche Wirkstoffe darin enthalten sind. 

Es gibt aber zwei einfache Möglichkeiten, um natur-
kosmetische von konventionellen Produkten zu unter-
scheiden. Zum einen gibt es auf den Verpackungen 
erkennbare Naturkosmetik-Siegel wie BDIH, EcoCert, 
SOIL Association und Natrue, die Produkte auf natür
liche Inhaltsstoffe prüfen und die strenge Kriterien  
für die Qualität der Rohstoffe sowie für den gesamten 
Herstellungsprozess festlegen. Zum anderen gibt es 
die INCI-Liste der Inhaltsstoffe. Am leichtesten kann 
man sich die Begriffe mit den drei «P» merken:  
Paraffin, PEG und Paraben. Wenn eine dieser Substan-
zen in der Liste der Inhaltsstoffe auftaucht, handelt  
es sich nicht um Naturkosmetik. Zuweilen werben die 
Hersteller selbst damit, dass ein Produkt zum Beispiel 
«keine Parabene» enthält. Das muss allerdings nicht 
bedeuten, dass es den Qualitätsstandards echter 
Naturkosmetik entspricht. 
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Mit frischer Kosmetik haben Sie es selbst in der Hand. 
Konservierungsstoffe sind bei vielen frisch angerühr-
ten Reinigungs- und Pflegeprodukten unnötig und 
auch auf Emulgatoren kann in der Regel verzichtet 
werden: Man rührt oder schüttelt die Zutaten einfach 
von Hand zusammen. Zum guten Gefühl, genau zu 
wissen, was man an seine Haut lässt, können ausser-
dem Zutaten in Bio-Qualität beitragen. Frisches Obst 
und Gemüse etwa sollte unbedingt frei von Pestizid-
rückständen sein. 

Die Rezepte und Anleitungen in diesem Buch sind 
bewusst sehr einfach gehalten. Es gibt diverse, sehr 
empfehlenswerte Handbücher über selbst gemachte 
Kosmetik, die tief in die Dermatologie und in moderne 
kosmetische Produktionsverfahren einführen und 
anhand derer auch die naturkosmetischen Basis
produkte selbst hergestellt werden können. In dieser 
Einführung geht es dagegen darum zu zeigen, wie 
einfach sich die alltägliche «Küchenroutine» um eine 
wohltuende, an jahrhundertealte Traditionen anknüp-
fende und wirklich Spass machende Haut- und Körper-
pflege erweitern lässt.
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