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Vorwort von Romy Fraser,

Grinderin der Firma Neal’s Yard Remedies

Die Griindung der Naturkosmetikfirma , Neal’s Yard Remedies” im
Jahr 1981 war mit meinem Wunsch verbunden, die Verwendung
natiirlicher Hautpflegemittel zu f6rdern und damit all jene zu unter-
stiitzen, die sich fiir ein gesiinderes und unabhingigeres Leben ent-
schieden haben.

Die Firma entwickelte eine Kérperpflegemittelserie, die sich, auf
permanenter Suche nach Alternativen zu chemisch-synthetischen
Inhaltsstoffen vom Massenmarkt, die grofle Zahl traditioneller Heil-
kriuter und Ole zunutze machte. Mein Ziel war es, mithilfe von
natiirlichen, biologischen Inhaltsstoffen Produkte zu entwickeln, die
mit Vergniigen und unbedenklich benutzt werden konnten und kén-
nen, wihrend sie gleichzeitig dem Konzept der Nachhaltigkeit dien-
ten. Dreiflig Jahre spiter scheinen immer mehr Menschen meine
Begeisterung fir natiirliche Schénheitspflege-
produkte aus eigener Herstellung zu teilen.

Die in vorliegendem Buch aufgefithrten
Rezepturen sind die besten Beispiele dafiir, wie
man Produkte selbst herstellen kann, ohne auf
Luxus verzichten zu miissen. Nach jahrelanger
Zusammenarbeit mit Karen Gilbert erfiillt es
mich mit grofler Freude, dass sie ihre hervor-
ragenden Rezepte in diesem Buch zusammen-
gefasst hat, um sie einem breiten Publikum
zuginglich zu machen. Die Zubereitung ist ein
Vergniigen — sowohl fiir Einsteiger als auch fir
Erfahrenere, die nach neuen Ideen und Anre-
gungen suchen.

Ich empfehle Karens Buch daher sehr gern

und freue mich schon darauf, ihre Rezepturen

bei unseren Workshops auszuprobieren.






Einfﬁhrung

Nach jahrelanger Tétigkeit in der Kosmetikindustrie vergesse ich gelegentlich, dass vielen gar
nicht bewusst ist, wie einfach und unkompliziert Schénheitspflegemittel auch zu Hause selbst
hergestellt werden konnen. Ein Pflegeprodukt von Anfang bis Ende selbst anzuriihren, hat
geradezu etwas Therapeutisches. So wie bei der Zubereitung einer Mahlzeit aus frischen
Zutaten bendtigt man etwas mehr Zeit und Kenntnisse, doch das Ergebnis ist aller Mihe wert.
Einfacher und schneller ist es natirlich, sich ein Produkt aus dem Regal zu greifen. Mein Anlie-
gen im vorliegenden Buch ist, sowohl Einsteiger als auch Erfahrenere anzuleiten, Schénheits-
pflegeprodukie mit Vergniigen und Experimentierfreude selbst herzustellen.

Meine Workshops werden im Allgemeinen von Frauen belegt {und gelegentlich auch von
dem sogenannten ,Quotenmann’). Sie alle sind neugierig auf etwas Neues, das sie in Gesell-
schaft anderer erleren und ausprobieren kénnen. Die meisten Rezepte in diesem Buch fillen
ein Flaschchen oder einen Glastiegel pro Produkt. Allerdings gibt es keinen Grund, weshalb
Sie sich nicht im Freundeskreis zusammenfinden und eine ganze Serie von Produkten herstel-
len sollten. Machen Sie daraus ein ,Event”. Werden Sie aktiv und kreativ!

Was bedeutet ,natiirlich” und ist ,natirlich” immer das Beste?

Meine Antwort auf diese Froge laufet stefs: Nur weil etwas Natur ist, ist es nicht unbedingt
unbedenklich. Und nur weil es Chemie ist, ist etwas nicht zwangslcufig schadlich. Die meisten
in der Kosmetik benutzten Inhaltsstoffe sind auf die ein oder andere Weise ,aufbereitet” wor
den, um sie sinnvoll nutzbar zu machen. Wahlen Sie pflanzliche Bestandteile fur Ihre Pro-
dukie, die weilgehend naturbelassen sind. Und scheuen Sie sich nicht, kleinere Mengen
unbedenklicher, synthetischer Inhalissioffe zu verwenden, um bestimmie Produkte zweckge-
rechter zu machen.

Der Begiff ,grin” und ,6kologisch” bedeutet, unserem Lebensstil entsprechend, fir jeden von
uns etwas anderes. Einige versiehen darunter das Recycling und die Wiederverwendung von
Plastikiiten, andere wiederum das Kompostieren von Kichenabfdllen, den biologischen
Anbau von Gemise und Fahrrad fahren. Bei der Herstellung von Hautpflegeprodukten ent-
scheiden Sie allein Uber die Erwartungen an ihre Wirksamkeit und welche Kompromisse Sie
einzugehen bereit sind. Fir einige sind Emulgatoren und Konservierungsmittel absolut verpént,
was die Zahl und den Charakter der Produkte, die sie herstellen kénnen, einschréinkt. Andere
wiederum sind bereit 5-6% an ,Okologie” zu opfern, um ein besseres Produkt zu erhalten.
Jede Entscheidung hat ihre guten Griinde und ist sinnvoll.

Okologische Zertifizierungen sind in letzter Zeit immer stcirker in den Fokus der Hersteller von
Naturkosmetik geriickt. Ich frage mich allerdings, ob dadurch nicht einige der wesentlichen
Probleme aufer Acht gelassen werden. Sollen wir Inhaltsstoffe durch die halbe Welt transpor-
fieren, nur weil sie ,6ko” sind und gute &riliche Produzenten boykottieren, weil sie kein entspre-
chendes Giitesiegel besitzen? Sollen wir dkologische Ware iber den nicht zertifizierten
sogenannten ,Fairen Handel” beziehen oder FairTrade-Kooperativen ungeachtet ihres fehlen-
den Oko-Zertifikats unterstitzen? Die Entscheidung liegt bei lhnen. Entscheiden Sie, was lhnen
wichtig ist. Das Ergebnis wird sicher sehr unterschiedlich ausfallen.

Ich hoffe, die Rezepturen erzeugen Freude bei der Zubereitung und Begeisterung bei der
Anwendung. Nehmen Sie sich die Freiheit zu experimentieren. Und sollten Sie dabei eine
groBartige Variante einer Rezeptur entdecken, lassen Sie es mich wissen!

EINFUHRUNG
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Kapitel 1

Fir den Anfang ...

Ich weif}, wie grof} die Versuchung sein muss,
dieses Kapitel einfach zu iiberspringen und
unmittelbar zur Zubereitung der nachfolgenden
Rezepturen uberzugehen. Dennoch bitte ich Sie
sehr, sich etwas Zeit fur die folgenden Seiten zu
nehmen. Sie finden dort wichtige Hinweise in
Bezug auf die zu verwendenden Hilfsmittel und
unterschiedlichen Inhaltsstoffe sowie grund-
legende Informationen iiber Konservierungs-
stoffe und die Haltbarkeit Ihrer Produkte. Ein
Leitfaden fur die Hautpflege und die Schonheit
von innen schliefit sich an. Und wenn Sie diese
Grundkenntnisse beherrschen, sind Sie in
der Lage, IThre eigenen Variationen meiner

Rezepturen zu kreieren.



Die Haut — zum besseren Verstindnis

Die Dermis (Lederhaut)

Diese Hautschicht ist verhalinisméBig dick, fest und elastisch,
ein Bindegewebe aus den Fasemn Kollagen und Elastin. Das
Kollagen funkfioniert sozusagen als das , Stitzkorseft” der
Haut. Wahrend des Alterungsprozesses zerfallen die Kollo-
genfasemn und lésen damit die Faltenbildung aus, da sie dann
nicht mehr in der Lage sind, ausreichend Feuchtigkeit in der
Haut zu halten und ihr Spannkraft zu verleihen. Wird die

Haut allerdings tberdehnt, wie bei Fettleibigkeit oder Schwan-

gerschaft, kénnen die Elastinfasern schon in jungen Jahren rei-
Ben und sogenannte Dehnungsstreifen verursachen. Die Der
mis enthalt zusatzlich Haarfollikel, Schweifdrisen, Talgdrisen,
Blut- und lymphgefaBe sowie die fir die VWeiterleitung von
Empfindungen verantwortlichen Nervenendigungen.

Die Talgdrisen befinden sich neben den Haarfollikeln und sind
iberall im Kérper vorhanden — mit Ausnahme von Handinnen-
flachen und FuBsohlen. Sie scheiden Talg — eine Mischung aus
Olen und Fetten — aus, um die Haut geschmeidig zu halten
und einen Schutzfilm, den sogenannten Hydrolipidfilm, zu bil-
den. Die Talgproduktion wird durch das mannliche Sexualhor-
mon Androgen gesteuert, das sowohl Manner als auch Fraven
besitzen. In der Pubertét erhdht sich die Talgproduktion, was
besonders bei mannlichen Teenagern in diesem Altersabschnitt
vermehrt zu fettiger Haut und Aknebildung fihrt.

Die Epidermis (Oberhaut)

Die oberste Hautschicht selbst besteht aus mehreren Schich-
fen. In der untersten Schicht der Epidermis, der Basalzell-
schicht, auch Stratum germinativum genannt, wéchst die neuve
Zeligeneration heran. Wéhrend des Zyklus' der Hauterneue-
rung steigen die Zellen vom Stratum germinativum zum Stra-
tum corneum, der Oberfldchenschicht, wo sie wahrend des
Prozesses der ,Hautung" absterben und abgestoPen werden.
Neue Zellen nehmen dann ihren Platz ein und der dreiBig-
tagige Zyklus (Transitzeit] beginnt von vom.

In der untersten Hautschicht befinden sich auch die Melano-
zyten, die Pigmenizellen der Haut. Sie produzieren bei
Sonneneinwirkung Melanin und verteilen es durch mehrere
Zellfortséize an die benachbarten Keratinozyten. Die Mela-
ninprodukfion ist ein Schutzmechanismus des Kérpers gegen
die sch&dlichen ultravioletten Strahlen der Sonne.

I2 FURDENANFANG ...

HAUTTYPEN

NORMAL
Haben Sie das Gliick, weder besonders trockene noch
slige Haut zu besitzen, dann gehéren Sie zu dem Hauttyp
,normal”. Diese Haut bedarf ledliglich einer einfachen Reini-
gung und Zufiihrung von Feuchtigkeit durch leichte Lotionen.
Viele Hauttypen allerdings fallen in die Kategorie ,Misch-
haut”. Die Mischhaut zeichnet eine leicht éligere soge-
nannte T-Zone mit Stim, Nase und Kinn gegeniber der
Wangenpartie aus. Die Wangenpartie muss dabei nicht
zwingend frocken sein. Nur produziert die Haut bei den
meisten von uns in der mittleren Zone mehr Talg. Scheuen
Sie sich nicht, wenn nétig, jede Partie mit unterschiedlichen
Produkten zu behandeln. Kommt es lhnen so vor, als hétten
Sie stefs eine gléinzende Nase, verwenden Sie dort keine
Feuchtigkeitspréparate, denn die Haut produziert dort ganz
offenbar von selbst geniigend Ol.

OlG
Auch wenn dieser Hauttyp eher zu Hautunreinheiten neigt
als trockene Haut, hat Slige Haut den Vorzug, Iénger jung
auszusehen. Allerdings trocknet sie schneller aus und ist reiz-
barer. Das sollte bei der Auswahl der Pllegeprodukte
bedacht werden. Vermeiden sie alle Inhaltsstoffe, dlie die
Poren verschlieflen, da sie zu Pickeln fiihren kénnen, und
verwenden Sie stattdessen viel Feuchthaltemittel auf VWasser-
basis. Greifen Sie zu leichteren Olen wie Distel-, Reiskleie-
und Jojobadl und meiden sie Kokosél und Shea- oder
Kakaobutter, denn beide kénnen die Poren verschliefen.

TROCKEN
Hauttypen, die zu wenig Talg produzieren, bendtigen fir
ein glattes, strahlendes Aussehen eine besondere Pllege.
Zutaten wie reichhaltigere Ole und Butter helfen nicht nur,
die Feuchtigkeit in der Haut zu halten, sondemn auch die
schuppigen Rander der Hauizellen in der Epidermis zu
glétten, um insgesamt ein gleichméBigeres Hautbild zu
erzeugen. Menschen mit trockener Haut sollten diese sanft
reinigen und schitzende Feuchtigkeitsspender im Winter
sowie in Klimatisierten Réumen benutzen, da dieser Hauttyp
unter den Bedingungen noch stdrker austrocknet.



Kapitel 2

Gesichtsptlege

Gesichtspflegeprodukte sind einfach herzustellen, ver-
wendet man natiirliche, qualitativ hochwertige Bestand-
teile. Als solche kénnen sie ebenso wirksam sein wie im
Handel erworbene Pflegeprodukte. Im Vergleich mit den
Pflegemitteln, die wir unserem Kérper zumuten, sind
wir meistens sehr speziell mit den Produkten, die wir fiir
unser Gesicht verwenden. Das ist richtig und verstind-
lich, denn die Gesichtshaut ist diinner, empfindlicher
und anfilliger fur Irritationen. Aus diesem Grund neige
ich dazu, die Verwendung von unterschiedlichen atheri-
schen Olen in meinen Gesichtspflegeprodukten zu ver-
meiden, lasse sie gelegentlich auch unparfiimiert oder
fiuge lediglich einige wenige Tropfen dtherischer Ole
hinzu, um etwaige strenge Geriiche des Basis6ls zu mas-
kieren. Das folgende Kapitel schlieft auch Rezepturen
fur die tagliche Reinigung, Gesichtswisser und Feuchtig-
keitsspender sowie zusitzliche, besonders verwéhnende
PflegemafRnahmen aufler der Reihe mit ein wie Gesichts-

masken, Augenseren und Lippenbalsame.






Kapitel 3

Korperptlege

Koérperpflegeprodukte herzustellen bereitet mir grofRen
Spaf}, denn dabei geht es richtig zur Sache. Jeder kann
seine beliebtesten Duftnoten mischen und sie an die
Produkte fiir das Bad anpassen, um eine eigene Serie zu
kreieren. Wir kénnen problemlos einfache Balsame und
Salben aus biologischen oder natiirlichen Rohstoffen
herstellen sowie unter Zusatz eines Emulgators oder
Konservierungsmittels wunderbare, geschmeidige
Cremes und leichte Lotionen fir jeden Hauttyp zusam-
menstellen. Selbst gerithrte Produkte fir die Kérper-
pflege sind auflerdem beliebte Geschenke. Mit
geschmackvollen Etiketten und Bindchen dekoriert,
gewinnen diese Produkte einen sehr persénlichen

Anstrich.






Kapitel 4

Bad und Dusche

Fir ein langes, herrlich entspannendes, heifles Vollbad
nehmen wir uns viel zu selten Zeit. Ich rate daher, die
Anregungen dieses Kapitels zum Anlass zu nehmen,

mehr fir sich zu tun und sich ein wenig zu verwoéhnen.
Gonnen Sie sich eine kleine Auszeit und kreieren Sie

Ihre eigenen, kostlich duftenden Badeprodukte — sie sind

einfach herzustellen und enthalten sogar fur all die-

jenigen, die keine Zeit fiir ein Entspannungs-Bad haben,
die Rezeptur fiir ein Duschgel. Bevorzugen Sie ein eher
klassisches Badevergniigen, sollten Sie Ihre eigene Seife
herstellen, vorausgesetzt, Sie beachten die Sicherheits-
regeln und haben nichts dagegen, mehrere Wochen zu

warten, bis die Produkte ausgehirtet sind.

Das Resultat allerdings ist die Wartezeit wert!








