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Wichtiger Hinweis

Alle Ratschlage und Rezepte in diesem Buch wurden von der
Autorin nach bestem Wissen erstellt, mit groStmoglicher
Sorgfalt gepruft und in der Praxis erprobt. Dennoch: Jede
Haut ist individuell anders. Es kann nicht garantiert werden,
dass alle enthaltenen Inhaltsstoffe fur jeden Menschen
geeignet sind. Falls Sie nach der Anwendung eines
Produktes Unvertraglichkeitsreaktionen oder allergische
Symptome feststellen, sollten Sie dieses daher umgehend
absetzen und einen Arzt aufsuchen. Weder Autorin noch
Verlag konnen flr eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.






VORWORT

Mein Name ist Mareike, meine Eltern sind Betreiber von
BarfulBparks, weshalb ich praktisch barfuls im Wald grofs
geworden bin. Ich war ein gluckliches und neugieriges Kind
und fuhle mich auch heute als Erwachsene so. Man sagt, ich
sei herzlich, authentisch und naturlich. Doch dazwischen, da
kamen mir diese Eigenschaften eine Zeit lang abhanden:
Um zu erkennen, wer ich selbst bin, gingen mir die Werte
meiner Familie kurzzeitig verloren. Das Ergebnis: ein
ungleiches, entzindetes Hautbild.

Ich fand die Antwort auf meine Hautprobleme im Garten:
Es kann kein Zufall sein, dass die Natur genau die richtigen
Wirkstoffe produziert. Nachdem ich mir die
Kosmetikwissenschaft genauso angeeignet hatte wie den
Stoff aus der Uni, ruhrte ich funf Jahre nur far mich meine
Hautpflege selbst. Seit Oktober 2018 ist Hautpflege mein
Beruf: Aus meinem Informationskanal »@naturkosmetik
muenchen« wurde meine Hautpflegefirma NKM. Erst boten
wir nur Produkte fur die Herstellung von Kosmetik an, dann
auch fertig angerthrte. Heute beschaftige ich bei NKM uber
40 Mitarbeitende. Ich schatze mich unglaublich glucklich,
dass meine Kreationen nun in mehr als 80.000 Haushalten
stehen und ich Menschen helfen kann, bessere Haut zu
bekommen und dabei die Umwelt zu schitzen.

ALLES FUR DEINE INDIVIDUELLE
PFLEGE

Wieso ein Buch uber Hautpflege? Kann man nicht schon
gute Hautpflege fertig angeruhrt kaufen? Ja, durchaus. Und
auf keinen Fall mochte ich sagen, dass Kaufkosmetik nicht
gute Qualitat haben kann. Vielmehr spreche ich all
diejenigen an, die die Wechselwirkung zwischen Haut und
Hautpflege besser verstehen und auf den eigenen



Hautzustand und dessen Bedurfnisse eingehen mochten.
Die verstehen mochten, woher die Zutaten und die
Verpackung der Pflege stammen, woraus sie besteht und
was uns lange toll aussehen lasst. Fur schone Haut sollten
weder Tier noch Umwelt leiden; die Lieferkette sollte
transparent sein.

PFLANZLICH, WIRKSAM, REGIONAL

Alle Rezepte in diesem Buch stammen von mir. Teils sind sie
bereits jahrelang fester Bestandteil meiner Pflegestrateqgie,
teils habe ich sie extra fur dieses Buch geschrieben. Du
findest bei mir vor allem regionale Zutaten wie Leinsaat
statt Acai, Traubenkerndl statt Jojobadl. Und ich moéchte dich
anregen, an Marktstanden nach toller Lebensmittelqualitat
fur deine Hautpflege Ausschau zu halten und die Zutaten
bewusst und von hoher Qualitat einzukaufen.

Hautpflege selber machen ist die perfekte Mischung aus
Wissenschaft und Kunst. Und ich freue mich darauf, mit dir
meine Faszination fur Haut und Hautpflege zu teilen. Dieses
Buch enthalt alles, was du brauchst, um deiner Haut zu
einem strahlenden Erscheinungsbild zu verhelfen, egal ob
durch Kaufkosmetik oder selbst hergestellte Pflegeprodukte.
Viel Spals und Inspiration damit!

oz Lo CrmifBh,
WW%



NATURKOSMETIK SELBER
MACHEN - AUS GUTEM GRUND!

Wir alle wollen naturliche, ebenmaliige, feinporige Haut und,
wenn wir alter sind, nur sympathische Lachfaltchen und
keine fiesen Trockenheits- oder Zigarettenfalten. Nur wie soll
man in dem Dschungel an Informationen am Kosmetikmarkt
erkennen, was wirklich hilft?

Ich kann es verstehen: Unmittelbare Faltenauffullung und
ein glattes Hautbild uUber Nacht klingen vielversprechend.
Wer unter seinem Hautbild leidet, mochte moglichst sofort
Besserung sehen. Doch steht die kurzfristige Besserung
nicht der langfristigen Hautgesundheit im Weg? Was tut
gut? Was ist gesund?

GESUNDE HAUT IST SCHONE HAUT

Hautgesundheit wird dann erzielt, wenn die naturlichen
Funktionen unserer Haut ungestort ablaufen konnen. Wir
wollen demnach die Hautfunktionen unterstutzen und sie
keinesfalls ersetzen.

Wie schade ware es, wenn wir in bester Absicht, unserer
Haut Gutes zu tun, den naturlichen Funktionen unserer Haut
im Wege stehen wirden - einfach weil wir ihr nicht geben,
was sie braucht! Dem kdnnen wir nur mit Wissen
vorbeugen.

WARUM VERSCHWINDEN UBERHAUPT
PICKEL DURCH HAUTPFLEGE?

Ich mochte verstehen, was da auf meiner Haut passiert. Ich
will wissen, wie genau die vorzeitige Hautalterung
aufgehalten wird und wie Pickel Gber Nacht verschwinden.
Nur wenn du dich damit beschaftigst, was du dein Organ



Haut taglich in sich aufnehmen lasst, und wenn du
moglichst den Ruhrloffel selbst in die Hand nimmst, findest
du das heraus. Falls das Selberrihren doch nichts fur dich ist
- kein Thema: Dann befolge einfach die Empfehlungen in
diesem Buch, und du wirst mit funktionierender Hautpflege
belohnt.

WO KOMMEN DIE PRODUKTE HER?

Seit Onlineshopping nur drei Klicks und einen Tag spater ein
Packchen vor die Haustur bringt, sind wir vollstandig daran
gewohnt, nicht zu wissen, wo unsere Produkte herkommen.
Wer weil3, wer unser Packchen gepackt hat, wo das
Packchen seinen Ursprung hat, wo und von wem die
Plastikflasche im Bad hergestellt wurde und woher die
Inhaltsstoffe stammen? Wir blenden in unserem Alltag auch
die Frage aus, welche Kinderarbeit, welche Fabriken und
welche Umweltbelastungen wir irgendwo auf der Welt mit
unserem Konsumverhalten unterstutzen. In einer Welt voller
Konsum mochte ich personlich und mit NKM, Naturkosmetik
Munchen, nicht mehr Konsum, sondern bewussteren und
besseren Konsum fordern: mit der Produktion im
europaischen Mittelstand, mit kurzen Transportwegen und
mit transparenten Produktionsketten. Es bedeutet mir sehr
viel, dass ich fur die Art und Weise, wie wir bei NKM alles
neu denken, sogar von Forbes als eine von den »30 under
30« Europas ausgezeichnet wurde. Es ist mein Anliegen, mit
diesem Buch ebenso wie mit NKM, Naturkosmetik Munchen,
das Wissen um Naturkosmetik zu verbreiten.



SANDDORN, KAMILLE UND VIELES MEHR HALT DIE NATUR FUR GESUNDE UND
SCHONE HAUT BEREIT.

WARUM ICH EINE ROUTINE IN MEINE
HAUTPFLEGE BRACHTE

»S0 viel wie notig und so wenig wie moglich« war das
Credo, das mir von zu Hause bezuglich Pflege- und
Reinigungsprodukten mitgegeben worden war. Doch als die
Unreinheiten dann kamen, warf ich diesen Leitsatz schnell
uber Bord. Wie eine Ertrinkende klammerte ich mich an
jeden Strohhalm, der mir ein gestinderes Hautbild



versprach: Viel hilft viel. Peelings glatten die Haut. Umso
mehr Produkte, desto besser.

Dass stattdessen Regelmaliigkeit und Mallhalten einige
der wichtigsten Aspekte der Hautpflege sind, wurde mir erst
bewusst, als ich mich zum Durchhalten einer Pflegeroutine
zwang und unmittelbar Verbesserungen feststellte. Oft hat
gar nicht das Hinzufugen von Inhaltsstoffen, sondern das
Weglassen der falschen Hautpflege positive Auswirkungen
auf Hautprobleme.

Seit ich am eigenen Leib erleben konnte, wie das Hautbild
mein Selbstbewusstsein beeinflusst, fasziniert mich die
Wechselwirkung zwischen Haut und Hautpflege. Wie kann
ich meinen Korper bei den Prozessen zu reiner Haut
unterstutzen? Was bei Unreinheiten und Akne begann,
weitete sich schnell auf alle Hautbilder aus: Ich wollte
wissen, welche Nahrstoffe die Haut benotigt, um sich
regenerieren zu konnen, und welche Komponenten
gemeinsam eine gewunschte Wirkung erzielen. So ging ich
meine ersten Schritte Richtung Naturkosmetik. Inzwischen
ist meine Haut durch diese Strategie langst viel weniger
entzindet und schon glatt.

WIESO EIGENTLICH NATURKOSMETIK?

Die Natur produziert genau die richtigen Stoffe fur den
menschlichen Organismus. Sie bietet uns sehr viele
Wirkstoffe, die wir in der Naturkosmetik nutzen konnen, um
unser Hautbild zu verbessern.

Zudem sind Pflanzen die Basis aller Naturkosmetik,
selbstverstandlich sind sie zu schutzen, und so ist es nicht
verwunderlich, dass man unter Naturkosmetikern viele
Uberzeugte Klimaschutzer findet. Man tut mit Naturkosmetik
nicht nur sich selbst, sondern auch seiner Umwelt etwas
Gutes.



SchliefSlich freue ich mich auch dartber, meinem
Herkunftsort durch meine Hautpflege Ehre zu erweisen,
indem ich wertschatze und einsetze, was vor unserer
Haustur wachst.

WIE WIRKSAM SIND PFLANZEN?

Moderne Naturkosmetik bedeutet fur mich, die traditionellen
Naturheilverfahren mit modernen Forschungsmethoden zu
uberprufen und die Wirksamkeit bestimmter Pflanzenteile
mit Studien zu belegen, in denen der direkte
Zusammenhang zwischen Aktion und Reaktion
nachgewiesen wird. Neben diesen Wirksamkeitsstudien
zahlt fur mich auch meine eigene subjektive Erfahrung, die
wir in »Claim Support«-Studien prifen lassen: Subjektive
Erfahrungen mit Kosmetikprodukten meiner Ruhrkuche und
sichtbare Ergebnisse in meinem Hautbild lassen wir mit
extra fur uns durchgefuhrten Wirksamkeitsstudien
nachweisen.
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DIE EIGENEN KOSMETIKA HERSTELLEN MACHT FREUDE UND GIBT DIE VOLLE
KONTROLLE UBER DIE INHALTSSTOFFE.

SICHTBARE ERGEBNISSE IM HAUTBILD
DANK DER NATUR

Dieses Buch enthalt alles, was du brauchst, um deinen Weg
zur Natur far deine Haut zu gehen.

Zunachst geht es um den Aufbau der Haut und die
Funktionen, die wir kennen sollten, wenn wir - durch unsere
Hautpflege - das Aussehen sowie die Gesundheit unserer
Haut beeinflussen wollen. Aulserdem werden verschiedene



Hautzustande und Hautpflegerituale sowie die Verarbeitung
der Hauptpflege durch unsere Haut beschrieben. Im
Abschnitt »Troubleshooting Haut« gebe ich erste
Empfehlungen, wie du unwillkommenen Hautzustanden
entgegenwirken kannst.

Danach beleuchte ich die verschiedenen Inhaltsstoffe von
Kosmetika und deren Wirkung, insbesondere auch die
Wirkweise von Pflanzen und wie wir uns diese zunutze
machen konnen. Dadurch kannst du die Produkte in deinem
Badezimmer besser verstehen und bei der Wahl deiner
Hautpflege gut entscheiden. Eine Tauschtabelle fur
Rohstoffe und eine fur den Fall, dass du Allergien auf
bestimmte Pflanzen hast, geben dir zusatzliche
Moglichkeiten, deine Hautpflege zu individualisieren.

Anschliellend wird es praktisch: Notwendige
Pflegeprodukte, Basiszutaten, die Arbeitsweise beim
Selberrihren, Grundrezepturen und Kombinationen werden
beschrieben, damit du ausgerustet mit allem notwendigen
Know-how ans Selberrihren gehen kannst. Wichtig: Lies dir
die Hinweise zu den Rezepten ab > genau durch, bevor du
mit dem Selberrihren anfangst!

Der Rezeptteil bietet dann 42 Rezepte fur
Kosmetikprodukte, die zu Hause selber hergestellt werden
konnen. Das ist eine faszinierende, freudvolle Arbeit - und
du kannst dadurch die volle Kontrolle gewinnen Uber die
Inhaltsstoffe, die deine Haut taglich absorbiert!

Hast du schon in den Rezeptteil hineingeblattert? Er weist
eine grolse Bandbreite an Pflegeprodukten auf und einige
ganz besondere: Es gibt Cremes mit lang anhaltender
Feuchtigkeit, ein Multivitamin-Hyaluron-Serum, ein
probiotisches Beruhigungsspray bei gereizter Haut, einen
enzymatischen Peeling-Pudding und so viel mehr.

Der Weg ist auch bei der Auseinandersetzung mit der
eigenen Haut und der Hautpflege zugleich das Ziel: Mit der
Zeit wandelt sich das Verhalten der eigenen Haut gegenuber
und es entstehen neue Erkenntnisse - und daraus entwickelt



sich immer mehr die ganz personliche Pflegestrategie fur
gesunde und schone Haut.



MEIN KONZEPT

FUr die Herstellung von Naturkosmetik habe ich einige
Prinzipien entwickelt. Sie fUhren zu den besten Resultaten.
Naturlich ist Haut trotzdem etwas Individuelles und jeder
sollte fur sich selber entscheiden.

FUNKTIONIERENDE HAUT IST SCHONE
HAUT

Ich mdchte die naturlichen Prozesse des Korpers
unterstutzen und sie nicht ersetzen.

FRISCHE KOSMETIK

Ich verzichte auf starke Konservierungsmittel wie Parabene
und mache mir die organischen, naturlichen und Wirkstoffe
naturlichen Ursprungs zunutze. Meist erreichen wir eine
Produkthaltbarkeit von einem halben Jahr.

UMWELTFREUNDLICHE HAUTPFLEGE

Ich verzichte auf Mineralodle, Silikone und Flussigplastik, um
die Umwelt zu schonen.

VEGAN

Die meisten meiner Rezepte sind vegan formuliert oder
bieten eine vegane Alternative. Sollte einmal Bienenwachs
oder Lanolin verwendet werden, bitte ich euch, diese
Rohstoffe aus verantwortlichen Quellen zu beziehen.

»TIERVERSUCHSFREI«



Tatsachlich ist jeder Rohstoff einmal an Tieren getestet
worden. Selbst Wasser!

Seit 1970 ist es verboten, fur kosmetische Fertigprodukte
Tierversuche durchzufihren. Laut der aktuellen EU-
Kosmetikverordnung sind die Tierversuche nicht mehr
zugelassen. Daher verzichten wir ganz auf die Auslobung
»ohne Tierversuche«, weil es selbstverstandlich ist, dass
keine Tierversuche fur Kosmetikprodukte durchgefuhrt
werden. Ich achte beim Rohstoffeinkauf darauf, dass ich nur
Inhaltsstoffe einsetze, die spatestens seit Inkrafttreten der
EU-Kosmetikverordnung nicht an Tieren getestet worden
sind, auch nicht auf Basis anderer gesetzlicher Vorgaben.

CO,-EMISSIONSARM

Durch die Verwendung von regionalen Rohstoffen reduzieren
wir den Transportweg der von uns verwendeten Zutaten und
dadurch unseren okologischen FuRabdruck.

PLASTIKARM

Verpackungen, Verschllisse und Zubehor verwende ich
uberall, wo moglich, frei von Plastik und nehme stattdessen
Edelstahl und Glasutensilien. Auch die Packmittel sollten
moglichst plastikfrei und wiederverwendbar sein.

TRADITIONELL UND MODERN

Wir kombinieren die traditionellen Verfahren der
Naturheilkunde mit modernen Erkenntnissen aus der
Kosmetikwissenschaft und passen unsere Pflegestrategie
fortwahrend dem aktuellen Forschungsstand an.
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SELBER MACHEN NACH PRINZIPIEN - FUR BESTE RESULTATE FUR DIE HAUT UND
DIE UMWELT.

SELBER MACHEN

Ich ziehe es bis heute vor, meine Hautpflege selbst
herzustellen, sodass ich ganz genau weils, was drin ist.
Zudem lernen wir dabei, sowohl mit Haut als auch mit
Hautpflege besser umzugehen.

EINFACHER EINSTIEG

Zum Ruhren der ersten Rezepte muss man kein
Produktentwickler sein. Der Einstieg ist leicht umsetzbar.

GUNSTIGER EINSTIEG

Wir ersetzen Profiausrustung wie Magnet- und Laborrthrer
durch Stabmixer und Aufschaumer.



NATURLICH

Wir setzen bei den pflanzlichen Inhaltsstoffen die am
meisten naturbelassene und am wenigsten verarbeitete
Version ein, die moglich ist.

GEDULDIG

Sichtbare Ergebnisse erreicht man im Hautbild meist nach
vier Wochen, da ein Zell-Lebenszyklus so lange dauert. Wir
arbeiten in Routinen, die flr eine gewisse Zeit angewendet
werden mussen, bis sie Ergebnisse zeigen.

RUCKSICHTSVOLL

Auch wenn man mit Entzindungen oder Rotungen kampft,
lieben wir die Haut, wie sie ist, und wir gehen rucksichtsvoll
mit ihr um. Unser Credo ist: Nicht nur schone Haut ist
liebenswert, sondern jede.

ACHTSAM

Jede Haut ist individuell und ihr Zustand teils abhangig von
externen Faktoren. Wir achten auf die individuellen Signale
der Haut.

WISSENSCHAFTLICH ARBEITEN

Manche Menschen folgen in der Naturkosmetik esoterischen
und nicht belegbaren Ansatzen. Wir arbeiten evidenzbasiert
und orientieren uns an der aktuellen wissenschaftlichen
Forschung.



HAUTGESUNDHEIT

Gesunde Haut ist schone Haut. Gute Hautpflege unterstutzt
den Korper bei den Prozessen zu reiner Haut. Deshalb ist es
wichtig, den Aufbau und die Funktionen der Haut zu kennen
sowie die Wechselwirkung zwischen Haut und Hautpflege:

Welche Nahrstoffe benotigt meine Haut, um sich

regenerieren zu konnen? Welche Komponenten erzielen eine

gewunschte Wirkung? - Wer seine Haut versteht, kann gut
flr sie sorgen.



DER AUFBAU DER HAUT

Wer weils, wie Haut funktioniert, weils auch, wie man sie
pflegt. Die Haut ist, und das vergisst man wegen ihrer
Sichtbarkeit oft, ein Organ. Genauer: ein Organ mit einer
Schutz-, Absorptions- und Ausscheidefunktion. Das
bedeutet: Dieses Organ schitzt unsere Muskeln, Sehnen
und inneren Organe vor Schmutz und Mikroorganismen, und
es hat die Fahigkeit, sowohl Substanzen aus der
unmittelbaren Umgebung aufzusaugen als auch Substanzen
aus dem Korperinneren herauszugeben.

Im Vordergrund steht dabei eigentlich nicht die Optik,
sondern die Funktion dieses Organs: Haut, bei der die
naturlichen Prozesse ungehindert ablaufen konnen, ist
schone Haut. Geht bei den Prozessen etwas schief,
verstopfen die Poren, startet der Korper
Entzindungsprozesse, Uberwiegen ungewollte
Bakterienkulturen oder fehlt Feuchtigkeit, dann verandert
dies die Oberflache. Und die ist sichtbar! Man kann sagen
»leider sichtbar«, wenn man nur auf die Optik abstellt. Doch
wir konnen auch sagen »zum Gluck sichtbar«, wenn wir
Veranderungen auf der Hautoberflache als Signale far
Probleme in der Funktion dieses Organs sehen. Wie wir dann
solche Veranderungen verhindern konnen, wird deutlich,
sobald wir unsere Haut etwas besser verstehen.

BESTANDTEILE DER HAUT

Haut wird unterteilt in verschiedene Lagen: die Unterhaut
(Subcutis) mit dem Fettgewebe und den groReren
Blutgefalen, daruber die Lederhaut (Dermis), in der die
Haarwurzeln, Schweils und Talgdrusen beginnen, und dann
die Oberhaut (Epidermis), in der Hautpflege am
wirksamsten ist.



Wahrend die Schichten unter der Unterhaut und die
Unterhaut mit ihren Fettzellen fur die Kosmetik nicht so
interessant und von Hauptpflege weitestgehend
unbeeinflussbar sind, wird es immer spannender, je naher
wir der Hautoberflache kommen.

Die Dermis besteht hauptsachlich aus drei Substanzen,
die maligeblich das Erscheinungsbild der Haut bestimmen:
Elastin, Kollagen und Hyaluron.

Kollagen - das Gerust der Haut

Ein Kollagenstrang ist bis zu zehn Kilogramm reifsfest. Das
Gerust aus Fasern erinnert an eine Leiter: Zwei dickere
Strange werden jeweils durch viele dunnere fest
miteinander verbunden. Solche Leitern liegen horizontal und
vertikal in der Dermis und verleihen der Haut Stabilitat.

Kollagen wird durch Prolin und Lysin gebildet. Durch eine
Reaktion, die man »Hydroxylierung« nennt, werden diese
beiden ursprunglich instabilen Aminosauren zu einer
stabilen Bindegewebsfaser. Dieser Vorgang nennt sich auch
»Kollagensynthese« und kann nur durch ausreichend
vorhandenes Vitamin C zustande kommen.

Elastin - wie ein Gummiband

Die Zusammensetzung von Elastin ahnelt der von Kollagen,
allerdings enthalt Elastin ein Lysin, welches das Protein
dehnbar macht. Elastin bildet ahnliche Strukturen wie
Kollagen, diese sind jedoch flexibel und machen die Haut
elastisch, vergleichbar etwa mit einer Sprungfeder.

Hyaluronsaure - zieht Wasser an

Zwischen den Kollagen- und Elastinfasern befindet sich ein
Gemisch aus einer Form von Hyaluronsaure und
Feuchtigkeit. Unter anderem verleiht die Hyaluronsaure der



Haut die Fahigkeit, Feuchtigkeit zu speichern. Sie kann das
Tausendfache des Eigengewichtes an Feuchtigkeit binden.

Die Dermis bestimmt grundlegend das Erscheinungsbild
unserer Haut. Je mehr FlUssigkeit in dieser Schicht
gebunden wird, desto praller wirkt die Hautoberflache. Je
mehr Kollagenfasern gebildet werden, desto straffer wirkt
das Hautgewebe.

DREI WICHTIGE ZELLARTEN

Keratinozyten

Langerhans-Zellen

Melanozyten

VSUJLULY

ETWA ALLE 30 TAGE ERNEUERN SICH DIE HAUTZELLEN DER EPIDERMIS
VOLLSTANDIG: LAUFEN ALLE PROZESSE UNGEHINDERT AB, BLEIBT DIE HAUT
GESUND.

DER LEBENSZYKLUS UND DIE
FUNKTION VON HAUTZELLEN

Gut 90 Prozent unserer oberen Haut bestehen aus
Keratinozyten (zu den weiteren 10 s. >/>). Spannend ist,
dass sich diese Hautzellenart stetig bewegt!



Info

So entflammte meine Liebe zum Organ Haut, denn sie
ist ein wahrer Recyclingklnstler! Was fur einen
spannenden Beweis liefert der Lebenszyklus unserer
Hautzellen daflr, dass unser Korper die vorhandenen
Ressourcen sinnvoll einsetzt und wiederverwertet. Die
Bezeichnung »abgestorbene Hautzelle« ist irrefUhrend:
Es heilst nur, dass die Zelle sich verandert hat, nicht
dass sie keine Funktion in der Haut mehr einnimmt.

Keratinozyten

Die Geburt der Zelle geschieht in der Basalschicht, und ihr
Lebenszyklus endet als altes Hautschuppchen,
ausgetrocknet und mit nichts mehr als dem harten Zellkern
ubrig, auf der Hautoberflache. Eine Zelle durchquert im
Laufe ihres Lebens die verschiedenen Schichten der
Epidermis und Ubernimmt stets neue Funktionen in ihr. Die
neue Hautzelle entsteht als identisches Duplikat der Zellen
der Basalschicht an der untersten Schicht der Epidermis. Sie
ist der Inbegriff der Regeneration: Als neue, unbeschadete
Zelle wird sie spater die Zellen an der Hautoberflache
ersetzen. Zunachst dient sie lediglich der Hautfestigkeit. Die
neue, prall gefullte Zelle braucht Platz - und schiebt deshalb
alle Zellen uber ihr Richtung Hautoberflache. Dadurch
entsteht die Bewegung der Zellen. Wird spater die einst
neue Zelle selbst von neueren Zellen Richtung
Hautoberflache geschoben, verliert sie auf diesem Weg
immer mehr Feuchtigkeit und wird dadurch immer flacher.
Schliellich bleibt von der Zelle nichts mehr ubrig als der
platte Zellkern, der an der Seite eine Art Widerhaken
gebildet hat, sodass sich die Zellen untereinander verhaken
konnen. So komprimiert ist sie eine Weile Teil der



Barriereschutzschicht: Wie ein Ziegelstein in einer Mauer
klebt sie mit anderen ausgetrockneten Hautzellen
aneinander, um der Haut als Rlstung zu dienen. Ihr Weg
endet, wenn sie als Plattchen auf der Hautoberflache liegt
und abgeschilfert, also abgesondert wird. Durchschnittlich
alle dreilSig Tage erneuern sich so die Hautzellen der
Epidermis vollstandig.

Die Ubrigen 10 Prozent machen hauptsachlich drei weitere
Zellarten aus, die verschiedene Funktionen in der Haut
ubernehmen:

Langerhans-Zellen

Diese Zellen sind die Polizei der Haut: Sie machen
Schadstoffe ausfindig und transportieren diese zu den
Lymphen.

Melanozyten

Melanozyten produzieren den Farbstoff Melanin, das in die
Hornzellen von Haut und Haar eingelagert wird. Dadurch
werden der eigene Hautton (der Grad der Hautbraunung)
sowie die Haarfarbe bestimmt. Melanin schutzt den Korper
aullerdem vor UV-Strahlen.

Merkelzellen

Diese sind hochsensible Sinneszellen! Erfahrt die Haut ein
Druckgefuhl, berichten die Merkelzellen dem Gehirn, wo und
mit welcher Intensitat die Beruhrung geschieht.

VELLUSHAAR UND DRUSEN

Durch die Oberhaut fuhren noch einige Kanale hindurch, die
zwar in der Lederhaut ihren Ursprung haben, jedoch fur die
Funktion der Oberhaut wesentlich sind und die man deshalb
ebenso kennenlernen sollte.



Vellushaar

Dieses transparente und biegsame Haar uberzieht den
ganzen Korper, und an jedem Haarfollikel finden wir eine
Talgdruse, die ihren nahrenden und reinigenden Talg Uber
die Haarlange auf der Hautoberflache verteilt.

Erst die Hormone bestimmen, ob aus dem flaumigen
Vellushaar einmal ein starkes, pigmentiertes Terminalhaar
werden wird. Manner und Frauen haben ahnlich viele Haare
im Gesicht: Manner haben Bartwuchs, Frauen haben Flaum.

Talgdrusen

Sie sitzen an den Haarfollikeln und sondern pflegenden und
reinigenden Talg beziehungsweise Sebum ab. Es flieft am
Haar entlang auf die Hautoberflache und bildet einen
wasserabweisenden Film. Diese Fettschicht kann als
naturliche Feuchtigkeitscreme des Korpers betrachtet
werden.

Duft- und SchweiRdriusen

Diese Drusen helfen, unsere Korpertemperatur zu regulieren
und Giftstoffe abzuleiten, und sie tragen zu unserem
Korperduft bei. Mogen wir den Korperduft unseres
Gegenubers gerne riechen, weist dies auf eine besonders
gute genetische Kompatibilitat hin.

Bereits nun wird deutlich: Auf dem Korper passiert nichts
ohne Grund. Hautpflege sollte daher, anders als es in den
80er-Jahren betrieben wurde, die naturlichen Funktionen der
Haut nicht ersetzen, sondern sie unterstutzen. Das Ziel ist
es, der Haut in ein Gleichgewicht zu verhelfen. Dazu kdnnen
wir in jedem Alter beitragen, aber natirlich je frUher, desto
besser. Ist die Haut in ihrem naturlichen Gleichgewicht,
muss man flr ein schones Hautbild dann »nur noch«
fortwahrend die Hautfeuchtigkeit, die
Entzindungshemmung und die Antioxidantien beobachten.



Kennen wir diese grundlegenden Akteure, kobnnen wir
unserem Buhnenschauspiel der individuellen Hautpflege
einen spektakularen Verlauf verleihen.

BARRIERESCHUTZSCHICHT UND
HYDRO-LIPID-FILM

Die oberste Schicht der Oberhaut zahlt an sich gar nicht zu
den Hautschichten, denn sie ist nicht fest mit dem Rest der
Haut verbunden und relativ leicht mit Seife abwaschbar.
Trotzdem beschaftigen wir uns viel mit diesem Bereich,
denn er hat grofSen Einfluss auf unsere Hautgesundheit.

Barriereschutzschicht

Fehlt die Barriereschutzschicht, dann wird unsere Haut
trocken und Bakterien sowie Fremdstoffe konnen erheblich
leichter eindringen. Zu sehen ist eine Art Mauer, bestehend
aus Korperfetten und den abgestorbenen Hautzellen, von
denen nur noch der Zellkern Ubrig ist. Die einst feuchte
Zelle besteht jetzt nur noch aus Horn, also Keratin. Dieses
ist wunderbar daflr geeignet, mit fettbasierten Wirkstoffen
gleichsam als Mortel - wie fUr Ziegelsteine in einer
Hausmauer - der Haut noch eine weitere Schutzschicht zu
geben.

Hydro-Lipid-Film

Die Schicht noch dartber heilst Hydro-Lipid-Film, in alterer
Fachliteratur auch Saureschutzmantel genannt. Dieser
bestimmt, wie sauer die Haut ist. Haut ist namlich leicht
sauer, sie hat einen pH-Wert von ungefahr 5,5. Wasser ist
pH-neutral mit pH 7. Haut ist pH-hautneutral leicht sauer bei
pH 5,5.

Und der richtige pH-Wert ist unglaublich wichtig: Weist die
Haut den richtigen Sauregrad beziehungsweise pH-Wert auf,



bewahrt dieser die richtige Hautfeuchte und beeinflusst
positiv, welche Bakterien sich auf der Haut wohlfuhlen. So
kann ein Gleichgewicht aus den wichtigen Bakterien der
Haut und denen, die von aulen an die Haut gelangen,
entstehen. Die Hautbakterien wehren dann solche, die eine
Bedrohung der Hautgesundheit darstellen, ab.

Die Schicht ist aulRerdem in der Lage, Feuchtigkeit aus der
Umgebungsluft in die Hautstruktur einzuarbeiten. Und
Hautfeuchte ist die wichtigste Komponente einer Anti-Aging-
Strategie, weil die Elastizitat unserer Haut stark von dem
richtigen Feuchtigkeitsgehalt in den Hautzellen abhangig ist.
Geringe Hautfeuchte wird durch ein trockenes, schuppiges
und juckendes Hautbild sowie schnelleres Altern der Haut
sichtbar.

Tipp

Leider kann man den pH-Wert weder sehen noch
riechen oder schmecken, und das Messen des Haut-pH-
Werts gelingt so richtig nur beim Hautarzt. Und
wahrend gesunde Haut den richtigen pH-Wert innerhalb
weniger Stunden von selbst regulieren kann, liegt der
pH-Wert bei enzymatischer Haut meist dauerhaft hoher.
Unterstutzen wir die Haut, indem wir durch pH-
hautneutrale Pflege den pH-Wert stets in den richtigen
Bereich zuruckverhelfen.




