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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

ich selbst beschaftige mich bereits seit meinen Jugendjahren
mit naturlicher Kosmetik. Damals gab es nur wenig
Literatur, die man zu Rate ziehen konnte und der grofte Teil
meines Taschengeldes ging fur diese Leidenschaft drauf,
Doch das war es mir wert und die Ergebnisse konnten sich
bereits damals sehen lassen. Heute kommen wir, dank
Internet und Spezialversandhandlern, an besser zu
verarbeitende und noch pflegendere Rohstoffe wie damals.

Es ist einfach fantastisch, wie simpel man seine eigenen
Pflegemittel selbst herstellen kann! Das geht nun so fix und
macht soviel Freude, dass man immer mehr Lust bekommt,
weiter zu experimentieren.

Vor allem aber werden Sie sicher schnell feststellen, wie
viel Gutes Sie Ihrer Haut mit dieser frischen und naturreinen
Kosmetik tun. Denn ab jetzt konnen Sie das Wort Pflege neu
definieren. Trockene, fahle, mude Haut? Vorbei! Schuppige,
raue Stellen? Nie wieder! Unreinheiten, Falten? Kaum noch
sichtbar! Und das alles durch Produkte, die meist im
Handumdrehen zusammengemischt sind. Mehr kann man
doch wirklich kaum verlangen, oder? Nun aber los mit dem
Schmokern, Aussuchen, dem Plundern von Kuhlschrank und
Vorratskammer und naturlich dem Ruhren ...

Ganz viel Spals und noch mehr Erfolg - fur eine schéne und
gesunde Haut.

Das wunscht Ihnen



lhre
Elisabeth Engler

Grundlagen der
Kosmetikherstellung

Mit den folgenden Rezepten stellen wir in unserer Kiche
eine ausgesprochen hochwertige und frische, und nur
naturkosmetikkonform konservierte Kosmetik her. Auch
Alkohol, Salz, und Zucker haben neben ihrer kosmetischen
auch eine gewisse konservierende Wirkung.



Besonders wichtig ist es, sauber zu arbeiten, mit
sauberen Geratschaften und Behaltnissen, in die wir unsere
Kosmetik dann abfullen. Dabei spielt aber auch die Frische
der verwendeten Zutaten eine wichtige Rolle, denn mit alten
oder alteren Komponenten kann man keine Kosmetik
herstellen, die langer haltbar ist. Laborahnliche Zustande
konnen jedoch in keiner Haushaltskiche erreicht werden!

Nun sind wir es naturlich gewohnt, dass unsere
Hautpflegemittel, oder zumindest das, was wir - bis jetzt -
darunter verstanden haben, monatelang geoffnet im
warmen Bad, oft sogar in vollem Sonnenlicht, herumstehen
und wir sie dennoch bedenkenlos benutzen konnen,
Konsistenz und Geruch meistens unverandert sind. Das ist
durchaus praktisch, das gebe ich gerne zu. Doch uberlegen
Sie einmal, wie das eigentlich zustande kommen kann. Bei
jedem Griff mit dem Finger in den Cremepott tragt man
Bakterien und Keime hinein, trotzdem wird auch nach
Monaten noch damit gecremt. Was glauben Sie denn, wie
das funktionieren kann? Nur durch eine, na ja, sprechen wir
es ruhig aus, Unmenge an meist synthetischen, oft sogar
hautreizenden Konservierungsmitteln und Antioxidantien
konnen diese Eigenschaften erhalten bleiben. Naturlich gibt
es Kosmetikprodukte, die nicht viel davon benotigen, wie
zum Beispiel Badesalz oder Rasierwasser mit Alkohol, doch
fur samtliche 6l- und wasserhaltigen Mittel kann das kaum
gelten. Auch handelstbliche Naturkosmetik - wobei der
Begriff an sich noch nicht gesetzlich definiert ist und der
Verbraucher dadurch auch keinen Standard erwarten kann -
muss konserviert werden. Und wie die schone,
ansprechende Farbe in die duftende Rosencreme kommt, ist
uns auch meist nicht wirklich wichtig. Erst, wenn die
trockene Haut immer trockener wird, sensible Haut kaum
noch »Pflegeprodukte« ertragen mag und Allergien sowie
Unvertraglichkeiten ZU- und manchmal auch
uberhandnehmen, besinnen wir uns und suchen nach



passenden Alternativen. Ich nehme mich davon nicht aus.
Solange man keine Probleme hat, schlagt man oft den
scheinbar einfacheren Weg ein. Doch wenn es dann losgeht
mit unansehnlichen und/oder juckenden Ausschlagen, hat
man ein Problem. Und nicht immer findet sich dafur eine
medizinische Losung. Dann besinnt man sich gerne auf die
Natur und die natdrlichen Zutaten und nimmt ihre heilenden
Krafte in Anspruch.

Doch wie viel besser ware es, es erst gar nicht so weit
kommen zu lassen? Lieber vorher schon Gutes fur die Haut
als unser groStes Organ tun und somit auch fur die
Gesundheuit.
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Ich habe mich bemuht, viele moglichst einfache und
zugleich wirksame Pflegeprodukte zusammenzustellen, die
Sie auch ohne Vorkenntnisse selbst anrihren kdonnen.



Viele Zutaten stammen aus der Kuche. Somit konnen
Reste dann zum Kochen verwendet werden, was den
Geldbeutel schont und es ermoglicht, immer wieder frisch
einzukaufen. Ans Herz legen mochte ich lhnen besonders
die schnell gemixten Frischkosmetikmasken (ab S. 53).
Wenden Sie diese wie eine Kur an und genieflen Sie die
entspannenden und regenerierende Wirkungen von
Avocado, Zitrone, Banane, Apfel, Gurke, Quark, Joghurt und
so weiter. Die Masken sind so gunstig, dass Sie sich ruhig
Hals und Dekolleté damit einstreichen und gleich mitpflegen
konnen. Faltchen werden gemildert oder ihrer Entstehung
wird vorgebeugt, Unreinheiten werden bekampft und
Trockenheit wird ausgeglichen. Eine regelmaltige, am besten
wochentliche Anwendung ist dabei aber sehr wichtig!

Wie lange ist frische
Naturkosmetik haltbar?

In der Regel sagt man, dass diejenige Zutat, die am
kirzesten haltbar ist, bestimmt, wie lange das Produkt
verwendet werden kann. Beispiel Milchcreme: Sie besteht
aus H-Milch, Pflanzenol und Starke. Geoffnete Milch hat die
kirzeste Haltbarkeit von z. B. 3 Tagen, also ist auch die
Creme hochstens 3 Tage haltbar (im Kihlschrank).

Einige Produkte enthalten entweder die Haltbarkeit
verlangernden Alkohol, Salz, Zucker, Natron, oder man setzt
etwas Vitamin E hinzu, das antioxidativ und gleichzeitig
hautpflegend wirkt.

Ein Problem sind die fetten Ole, die der Haut Gutes tun
(siehe Beschreibung S. 13), aber oft unstabil sind, bald
ranzig und damit unbrauchbar werden. Daher empfiehlt es



sich, immer mdglichst frische Zutaten und Ole zu nehmen
und die Mischungen, sobald sie zusammengeruhrt sind,
auch zugig aufzubrauchen und dunkel zu lagern.

Frischkosmetikmasken sollten Sie entweder sofort
komplett verwenden oder Reste davon in einem sauberen
Schraubglas maximal 1-3 Tage im Kuhlschrank lagern.

Wer allergisch auf einen der verwendeten Bestandteile
reagiert, lasst diesen einfach weg oder ersetzt ihn eventuell.

Das bereits erwahnte gut geheizte Bad und die
Fensterbank sind keine Option zur Lagerung frischer
Naturkosmetik! Denn die muss grundsatzlich entweder kuhl
und dunkel oder sogar im Kuhlschrank aufbewahrt werden.
Bitte beachten Sie die Hinweise bei den jeweiligen
Rezepten.




Ole ebenso wie Fluidlotionen und Flussigkeiten sind in
einer Flasche oder einem Spender gut untergebracht, es soll
moglichst wenig Luft darankommen. Festere Cremes und
Korperbutter werden in desinfizierte oder mit Alkohol
ausgeriebene, trockene Salbendosen abgefullt. Die
Entnahme erfolgt dann mithilfe eines sauberen Spatels oder
eines kleinen Loffels. Da die Cremes im Kuhlschrank relativ
fest werden, kann man sie einige Minuten vor der
Verwendung herausnehmen, sodass sie etwas weicher und
angenehmer zu verteilen sind. Danach wieder in den
KUuhlschrank geben.

Bitte die selbst produzierten Schatzchen sofort
beschriften! Spatestens wenn mehrere der
Eigenproduktionen lhren Kuhlschrank bevolkern (das sind
namlich Rudeltiere, die bleiben selten allein), weil man
nicht mehr, welche Creme man in der Hand hat. Auch das
Herstelldatum und eventuell ein Haltbarkeitsdatum



(besonders, wenn Sie etwas davon verschenken wollen) sind
wichtig und sollten sofort nach dem Anruhren angebracht
werden.

Es mag ja ungewohnt sein, die Hautpflege in der Klche
vor dem Kuhlschrank stehend zu verrichten, man gewohnt
sich aber schnell daran. Ihre Haut dankt es Ihnen auf jeden
Fall mit dem berihmten Glow - einem strahlenden, rosigen
Aussehen.

Konservierungsmoglichkeite
n und
Haltbarkeitsverlangerung
(Ol)

Grundsatzlich qgilt wie bereits gesagt: Unsere DIY-
Naturkosmetik ist so lange haltbar, wie die Zutaten es sind,
also bestimmt diejenige Komponente, deren Haltbarkeit am
kGrzesten ist, die jeweilige Dauer. Die Lagerung im
KUhlschrank beziehungsweise an einem kuhlen und zumeist
dunklen Ort vorausgesetzt, das wird jedoch bei jedem
Rezept angegeben. Die Gefalle, in die die Pflegeprodukte
abgeflullt werden, mussen unbedingt sehr sauber sein.
Daher sollten sie grindlich gereinigt sein. Am besten vorher
kochend heil fettfrei auswaschen, trocknen und
Cremedosen und -deckel sowie Kunststoffflaschen, die nicht
so heils gespult werden kdnnen, mit etwas hochprozentigem
Alkohol (70 Vol.-%) ausreiben und trocknen lassen. Bei
Veranderungen, die Sie an lhrer Pflege feststellen (Duft,
Farbe, Konsistenz), muss das Produkt entsorgt werden.
Manchmal kann es auch passieren, dass Sie etwas plotzlich



nicht mehr vertragen. Das kann daran liegen, dass sich eine
Unvertraglichkeit herausgebildet hat oder dass das Produkt
zwar aulerlich unverandert ist, sich aber dennoch Keime
und unsichtbare Bakterien gebildet haben. Auch dann bitte
nicht mehr weiterverwenden.

Eine Konservierung ist bei den Rezepten angegeben.
Grundsatzlich gibt es folgende Moglichkeiten:

Biokons Neo

Parabenfrei, hergestellt aus naturlichen Duftstoffen, hat
einen etwas starken, rosenahnlichen Geruch, funktioniert im
pH-Bereich 4-8. Hemmt Ausbreitung und Wachstum von
Bakterien und Pilzsporen. 10 Tropfen auf 100 ml Endprodukt
verlangern die Haltbarkeit um ca. vier Monate, 20 Tropfen
auf 100 ml um ca. 8 Monate. Erhaltlich zum Beispiel Uber
www.Dragonspice.de (Herstellerangaben beachten).

Vitamin E (Tocopherol)

Als  Lebensmittel zugelassen, verzogert es das
Ranzigwerden von Ol, wenn es gleich nach dem Offnen der
Flasche hinzugefligt wird, besonders von Olen mit hohem
Gehalt an ungesattigten Fettsauren. Auch fur Cremes mit
einem hohen Olanteil geeignet.


http://www.dragonspice.de/

AulRerdem pflegt und befeuchtet es die Haut, besonders
schuppige und trockene, soll auch bei Narben helfen.

Als Antiranzmittel in der Konzentration von 2 Prozent
einsetzen (2 ml auf 100 ml), fur die Hautwirkung reicht 1
Prozent (1 ml auf 100 ml) aus. Bitte nur naturliches Vitamin
E kaufen.

In den hier angegebenen Rezepten wird Vitamin E vor
allem wegen der hervorragenden Wirkung auf die Haut
verwendet.

Rokonsal BSB-N



Ein ecozertifizierter, BDIH-konformer und fur Naturkosmetik
zugelassener Konservierungsstoff far Emulsionen,
Duschgele und Shampoos. 5-10 Tropfen auf 50 g
Endprodukt reichen fur eine Haltbarkeit von 3-6 Monaten
aus. Rokonsal ist geruchsneutral und wird gut vertragen, der
pH-Wert des zu konservierenden Produktes sollte nicht Uber
5,4 liegen.

Basisole und fette Ole

FUr die Cremes und Lotionen, die in diesem Buch angegeben
werden, bendétigen wir gute Ole, die Wirkstoffe auch in die
tieferen Hautschichten schleusen konnen. Dafur sind auch
ganz normale Speisedle geeignet, die nicht nur den Vorteil
haben, recht preisgunstig zu sein, sondern deren Reste dann
in der Kuche verarbeitet werden konnen. Sie werden
Uberrascht sein, wie gut sogar eine ganz einfache Creme
mit Sonnenblumen- oder Disteldl (je nach Hauttyp) sein
kann! Geoffnete Olflaschen sollten kiihl und dunkel gelagert
werden; die meisten Ole gehdren in den Kihlschrank, um
ihre Oxidation zu verzogern.



Aprikosenkern0l

Gewonnen aus der im Stein liegenden Mandel, leicht bis
stark ruckfettend, pflegt und schutzt. Hoher Anteil an
Linolsaure, regeneriert angegriffene Haut, spendet
Feuchtigkeit und wird auch von empfindlicher Haut und
Babyhaut gut vertragen. Dringt in die tieferen
Hautschichten ein und soll eine aufpolsternde Wirkung
haben.

Arganol

Vorwiegend fur die trockene, reife und angegriffene Haut
und zur Nagel- sowie Haarpflege. Wird aber auch fur fettige
und unreine Haut verwendet, da es nicht komedogen wirkt
(verstopft nicht die Poren, gegen Mitesser) und die Haut
repariert. Sehr pflegend, schutzt die Hautbarrieren,



feuchtigkeitsspendend. Oxidiert schnell, geodffnete Flasche
im Kuhlschrank lagern.

Avocadool



Leicht bis stark ruckfettend, spendet Feuchtigkeit, pflegt
und schitzt, gut geeignet fur rissige Hautstellen zum
Beispiel an den FuBen. Leicht entzUndungshemmend, auch
bei gereizter Haut mit Ekzemneigung und Unreinheiten
geeignet. Kalt gepresstes Avocadoodl wird schnell ranzig und
farbt Cremes stark grun, daher empfiehlt sich far das
Gesicht in Tagescremes eher helles raffiniertes Ol.

Cupuacubutter

Eine vegane Basis fur hochwertige Cremes, auch als
Lanolinersatz geeignet, da sie bis zu 240 Prozent mehr
Wasser in der Haut binden soll. Aus dem Verwandten des
Kakaostrauches, dem Cupuacu-Baum, der in Sudamerika
beheimatet ist, wird ein festes Fett gewonnen, das
besonders ruckfettend und schutzend, feuchtigkeitsbindend
und faltenreduzierend sein soll, antibakteriell wirken,
beschadigte und trockene Haut regenerieren und freie
Radikale binden soll. AufRerdem hat es einen leichten
naturlichen Sonnenschutz. Es wird sowohl far hochwertige
kosmetische Produkte als auch in der
Lebensmittelherstellung verwendet. Die Butter ist ein reines
Pflanzenprodukt und daher auch fur Veganer geeignet.
Konsistenz und Farbe sind ahnlich der Shea-oder
Mangobutter, wobei Cupuacubutter von den meisten als
angenehmer empfunden wird. Der Geruch ist wie bei
Sheabutter beim unraffiniertem Produkt
gewohnungsbedurftig. Leider hat sie auch ihren Preis.

Distelol

Befeuchtend, beruhigt, antientzundlich, regenerierend, fur
fettige und unreine, aber auch fur trockene Haut als
zusatzliches Ol geeignet. Es hat einen sehr hohen Anteil von
bis zu 75 Prozent an essenziellen, mehrfach ungesattigten



Fettsauren und ist ein preisgunstiges Basisol. Es oxidiert
leider schnell.

Jojobadl

Kein Ol, sondern ein Wachs, auch fur empfindliche Haut gut
geeignet. Ein geruchsneutrales, stabiles Basisol, das schnell
einzieht und trockene Haut weich macht, befeuchtet,
Entzindungen bekampft und eine antioxidative Wirkung
haben soll.

Kokosal
Glattet, kuahlt, zieht schnell, aber nicht tief ein,
hochspreitend. Wirkt leicht antientzindlich,

feuchtigkeitsspendend (kann auf Dauer aber auch
austrocknen) und beruhigend. Es ist ungekuhlt lange haltbar



und flissig ab 23-24 °C. Gut geeignet fur Sonnenkosmetik
und die Haarpflege. Auch als raffiniertes Ol oder
geruchsneutralisiert erhaltlich. Wir verwenden natives
»Virgin Oil«, das kalt bis zimmerwarm fest ist und fein nach
Kokos duftet. Es eignet sich gut fur die Kosmetikherstellung,
da es warmestabil (es wird auch beim Kochen bis zu 200 °C
verwendet) und im Vergleich relativ preiswert ist. Reine
Kokossalben bei warmeren Temperaturen im Sommer im
Kihlschrank lagern, wo sie recht fest werden. Dies kann
man verhindern, indem man Bienenwachs darin schmilzt,
dann bleibt die Salbe auch auBerhalb vom Kuhlschrank
stabil und »schmierfahig«. Da Kokosol eine antibakterielle,
antivirale und desodorierende Wirkung hat, eignet es sich
gut fur natdrliche Deos. Nicht benodtigte Mengen wandern in
Kochtopf und Pfanne.

Mandelol (SuBmandelol,)

Beliebtes Basisol fur zarte Haut. Gut ruckfettend, pflegt und
schutzt, ist fur trockene, sprode, schuppige Haut geeignet,
wird aber auch fur alle Hauttypen eingesetzt, auch fur die
empfindliche Babyhaut. Wird gerne mit dtherischen Olen fur



