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EINLEITUNG

IN MEINER FAMILIE wurden Erkiltungen
mit Knoblauch und Echinacea und
Bienenstiche mit Aktivkohle kuriert —
und bei Halsweh gab es einen warmen
Schal! Als Jugendliche war ich daher
davon iiberzeugt, mein Vater, ein
Ostheopath, sei ein bisschen seltsam.
Aber nach und nach verinnerlichte
ich den Glauben an diese natiirlichen
Heilmittel. Ich erinnere mich noch gut
an meine erste Haarmaske: Ich war
zehn und meine Mutter zweifelte stark
an meinem Mischmasch aus Olivensl,
Mayonnaise und rohen Eiern, aber sie
ermutigte mich in meiner Experimen-
tierfreude. Meine Haare waren zwar
eine Woche lang fettig, aber die Begeis-
terung fiir natiirliche Pflegeprodukte
und Kosmetik hatte mich gepackt!
2011 begann ich mit meinem Blog
Hello Glow, um einfach Rezepte und
Ideen, mit denen ich mich, mein Leben
und mein Zuhause schoner machte, mit
anderen zu teilen. Und es wurde mir da-
bei — vor allem nach der Geburt meiner
Kinder — immer wichtiger, zu wissen,
was wir zu uns nehmen und an unsere
Haut lassen. Das Bloggen gab mir aber
nicht nur die Gelegenheit, neue Beau-
ty-Rezepte auszuprobieren, es half mir
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auch, nach der Geburt meiner Kinder
wieder zu mir zu finden und mich selbst
zu verwohnen. Heute bin ich mehr denn
je iiberzeugt von natiirlichen Pflegepro-
dukten und ihrer kraftvollen Wirkung —
nicht nur fiir unser AuBeres, sondern vor
allem fiir unser Inneres.

Wenn die Kinder im Bett sind, pliinde-
re ich den Kiihlschrank — auf der Suche
nach Zutaten fiir Gesichtsmasken! Die
Reise in die Welt der DIY-Naturkosmetik
beginnt in der Kiiche — Sie werden stau-
nen, was sich alles mit dem zubereiten
liisst, was Sie bereits zuhause haben.
Und keine Angst vorm Selbermachen:

Pflegeprodukte selbst herzustellen, ist
super einfach und unkompliziert und
man braucht weder ausgefallenen Uten-
silien noch exotische Zutaten!

Und wenn man die erste »Was habe
ich denn da im Gesicht«-Panik iiber-
wunden hat, erkennt man, dass DIY-
Pflegeprodukte Macht verleihen, denn
man weil} ganz genau, was sie enthal-
ten — und es fiihlt sich einfach toll an,
selbstgemachte Produkte zu verwenden!

Und das Wichtigste: Man tut sich
selbst etwas Gutes. Manchmal kommt
es mir als vielbeschiftigte Mutter ko-
misch vor, meinen Kérper zu »verwoh-
nen«, aber bei Beauty-Ritualen wie
einem DIY-Facial oder einem Wohlfiihl-
bad mit Bittersalz und Kokosol geht es
nicht nur darum, den Kérper von auflen
zu pflegen — die entspannende Wirkung
auf die Seele ist mindestens genauso
wichtig. Also entspannen Sie sich und
haben Sie kein schlechtes Gewissen!

Ich freue mich, die einfachen und
doch so wirkungsvollen Rezepte in
diesem Buch mit Thnen zu teilen, und
wiinsche Thnen auf der Reise in die
fabelhafte Welt der natiirlichen DIY-
Pflegeprodukte viel Freude.

Genieflen Sie es!

Chphosie. Gules
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|_Und los geht’s?

" Wir sind am schénsten, wenn wir
gesund sind — komisch also, dass
viele Beauty-Produkte schadliche
Inhaltsstoffe enthalten. Stellt man 2iN
Seifen, Masken, Peelings und Co 11
selbst her, kann man sich ganz si- ™
cher sein, dass sie nur nattrliche,
gesunde Inhaltsstoffe enthalten.
Und gleichzeitig holt man sich
mit nur wenig Geld sein personli-
ches Spa-Erlebnis direkt ins eige-
ne Badezimmer - strahlende Haut

| und natdrlicher Glow inklusive! |
¥









NATURLICHE BEAUTY-
INHALTSSTORFE

Mit diesen natiirlich Zutaten sind Sie perfekt ausgeriistet, um Seifen,
Cremes, Haar- und Hautpflegeprodukt selbst anzuriihren - sie geho-
ren auf jeden Fall in Ihren Beauty-Vorrat! Kaufen Sie wenn méglich
Bio-Produkte, die keine schidlichen Chemikalien enthalten.

Aloe Vera Aloe Vera, auch »Pflanze
der Unsterblichkeit« genannt, ist reich
an naturlichen Aminosauren, Mineral-
stoffen und Vitaminen, die Haut und
Haare pflegen. Ihr kiihlendes Gel hilft
bei juckender Kopfhaut, irritierter Haut
und Sonnenbrand. Aloe Vera versorgt
die Haut mit viel Feuchtigkeit, ist zur
Behandlung von Akne geeignet und
reduziert aufgrund ihrer aufhellenden
Wirkung sogar Hautverfarbungen.

Apfelessig Apfelessig enthélt ne-
ben Essigsaure auch Milch-, Zitronen-
und Apfelsaure — alles naturliche Alpha-
Hydroxy-Sauren, die die Haut reinigen,
indem sie abgestorbene Hautzellen
sanft |6sen. Apfelessig sorgt auBerdem
dafur, dass wertvolle Enzyme, Proteine
und Bakterien in tiefere Hautschichten
dringen kénnen. Er wirkt antimikrobiell,
antibakteriell und antiseptisch und
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Néahrstoffe sowie die Vitamine A, D und E
schutzen vor schadlichen Umweltein-
flissen und férdern die Zellregeneration.

reguliert den pH-Wert der Haut — und ist
daher wirksam bei Akne, Schuppen und
anderen Haut- und Haarproblemen.

Atherische Ole Atherische Ole
verfligen Uber unglaublich kraftvolle
Heil- und Beruhigungswirkungen, die —
richtig eingesetzt — das Hautbild kom-
plett verandern kénnen. Die in athe-
rischen Olen enthaltenen Molekiile
sind viel kleiner als die in den meisten
Hautcremes — sie dringen tief in die
Poren und reinigen und pflegen

die Haut von innen.

Avoeado Avocados und Avocado-
ol sind reich an Vitaminen, Mineralstof-
fen und gesunden Fetten und spenden
Haut und Haaren auf naturliche Weise
Feuchtigkeit. Die enthaltenen Omega-
3- und Omega-9-Fettsauren verfeinern
das Hautbild und wertvolle pflanzliche




Bienenwachs Bienenwachs wird
oft verwendet, um Cremes oder Lippen-
balsame zu binden. Es wirkt antibakteri-
ell und antimykotisch, spendet trockener
Haut Feuchtigkeit und legt sich wie ein
naturlicher Schutzfilm auf die Haut.

Haferflocken Haferflocken sind
reich an Ballaststoffen, gesunden Fetten
und Antioxidantien, die feuchtigkeits-
spendend wirken und das Hautbild ver-
jungen. Sie werden oft zur Reinigung ver-
wendet, da sie abgestorbene Hautzellen
und Saponine sanft I6sen und Giftstoffe

und Schmutz aus den Poren ziehen.
Haferflocken wirken entztindungshem-
mend und regulieren den naturlichen
pH-Wert der Haut, daher eignen sie sich
auch als beruhigender Badezusatz bei
irritierter Haut.

Hamamelisextrakt Hamamelis-
extrakt wird gewonnen, indem die Zweige
des Zaubernussstrauchs dampfdestil-
liert werden. Das dadurch entstehende
naturliche Pflanzendestillat wirkt adstrin-
gierend, reinigt die Haut und verkleinert
die Poren. Hamamelisextrakt enthalt zu-
dem hautpflegende und regenerierende
Antioxidantien, kiihlt und beruhigt irri-
tierte Haut und hilft bei Ausschlagen,
Ekzemen und Schuppenflechte.

Honig Honig ist ein echtes Beauty-
Multitalent: Er ist von Natur aus antibak-
teriell, antimykotisch und antiseptisch
und wirkt heilend und regenerierend.
Honig ist auBRerdem ein naturliches
Feuchthaltemittel, das heif3t, er hilft der
Haut, Feuchtigkeit aufzunehmen und zu
speichern. Verwenden Sie am

besten rohen Bio-Honig!

Kakaobutter Die herrlich schoko-
ladig duftende Kakaobutter ist reich an
Vitamin E, das die Kollagenproduktion
unterstitzt und so das Hautbild verbes-
sert und Dehnungsstreifen vorbeugt. Sie
legt sich wie ein Film auf die Haut und
schutzt so vor Feuchtigkeitsverlust.

Milchprodukte Unsere Haut liebt
Bio-Vollfett-Milchprodukte wie Joghurt,
Sahne oder Milch: Die enthaltenen na-
turlichen Fette wirken beruhigend und
spenden Feuchtigkeit, die Milchsaure rei-
nigt und 16st abgestorbene Hautzellen
und Probiotika bekdmpfen Akne.

Natron Natron ist einer der am viel-
seitigsten einsetzbaren naturlichen In-
haltsstoffe und zugleich der glinstigste!
Natron absorbiert quasi alles — das gilt
auch fur die Haut. Natron ist damit ein
toller Gesichtsreiniger fur alle Hautty-
pen: Es befreit Poren sanft von tiber-
schussigem Talg und Schmutz und regu-
liert den pH-Wert der Haut. Ein Bad mit
Natronzusatz lindert zudem Sonnen-
brand, Juckreiz und Entziindungen.




Olivendlseife Olivenoiseife ist eine
milde, pflanzliche, biologisch abbaubare
Seife, die sich perfekt fur reinigende DIY-
Pflegeprodukte wie Duschgels und Sei-
fen eignet. Sie kann allerdings auch pro-
blemlos pur verwendet werden.

Salz Salz eignet sich, um die Haut zu
reinigen und abgestorbene Hautzellen
zu entfernen — aber es kann noch mehr:
Naturliches Meeresalz versorgt die Haut
mit hautpflegenden Vitaminen und wert-
vollen Mineralstoffen wie Magnesium,
Potassium, Kalzium und Sodium und
Bittersalz ist besonders reich an Mag-
nesiumsulfaten, die dem Korper helfen,
Energie zu produzieren und mindestens
300 Enzymsysteme anregen. Badesalze
und Salzpeelings erlauben es der Haut,
diese wertvollen Nahrstoffe aufzuneh-
men, regen die Durchblutung an und
verbessern das Hautbild.

-
gy 3
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Sheabutter Sheabutter ist etwas
weicher als Kakaobutter und wird auf-
grund ihrer seidigen Textur besonders
gut von der Haut aufgenommen. Die
enthaltenen Vitamine A und E unter-
stttzen die natrliche Hautelastizitat,
helfen bei Ekzemen, Ausschlagen und
Schuppenflechte und schiitzen vor
schadlichen Umwelteinflissen.

Tee WeiBer, griiner und schwarzer Tee
enthalt wirkungsvolle Antioxidantien,
die besonders im Sommer wichtig sind:
Direkt auf der Haut angewendet, schiitzt
Tee vor Sonnenbrand und -schaden, da
er UV-Strahlung absorbiert — und nach
dem Sonnenbad lindern die im Tee ent-
haltenen Gerbséauren, antioxidativ wir-
kenden Catechine und Polyphenole R6-
tungen und Sonnenbrand, reduzieren
Alterungseffekte und verjingen das
Hautbild gebraunter Haut.

Tomnerde Tonerde entzieht der Haut
Giftstoffe und tberschiissiges Fett

und beseitigt Unreinheiten besonders
wirksam, da sie tief in die Haut eindringt.
Sie wirkt zudem hautstraffend und ver-

bessert das Hautbild von innen. Tonerde
ist stark absorptionsfahig, reich an Mi-
neralstoffen und stimuliert die Durchblu-
tung, wodurch Schwellungen reduziert
werden und das Erscheinungsbild der
Poren verkleinert wird.

ARTEN Kaolin-Tonerde, Bentonit-Ton-
erde, Franzésische Griine Tonerde,
Marokkanische Rote Tonerde

Basisole Basisole sind naturliche
pflanzliche Extrakte aus Nussen oder
Samen, die die Haut schiitzen und mit
viel Feuchtigkeit versorgen. Sie sind die
Grundlage fur viele Rezepte und werden
meist mit atherischen Olen gemischt.
ARTEN Argandl, Rizinusél, Kokosol,
Traubenkernol, Jojobadl, Olivendl, Hage-
buttenkerndl, Sanddornél, Sonnenblu-
menol, Stissmandeldl, Tamanudl

Zitrone Zitronensaft ist ein naturlich
adstringierend wirkender Inhaltsstoff,
der durch den nattrlichen Fettfilm von
Haut und Kopfhaut dringt und so be-
sonders tiefenwirksam ist. Die enthal-
tenen Alpha-Hydroxy-Sauren reinigen
die Haut sanft und helfen, Sonnen- und
Pigmentflecken sowie Aknenarben zu
reduzieren. Zitronensaft wirkt auBerdem
entschlackend und regt den Lymphfluss
an, wahrend Zitronendl durch seine ent-
wassernde Wirkung hilft, Cellulite zu
reduzieren.




|T’Vie lange halten
DIY-Pflegeprodukte?
Eine héufige und gleichzeitig nicht leicht
zu beantwortende Frage! Hier finden Sie
einige Hinweise, wie Sie moglichst lange
von lhren DIY-Produkten profitieren.
KLEINE MENGEN HERSTELLEN Die
meisten Rezepte dauern nur ein paar
Minuten, es ist also besser, kleine Men-
gen immer wieder frisch herzustellen.
SOFORT VERBRAUCHEN Produkte mit
frischen Zutaten am besten sofort ver-
brauchen. Im Kiihlschrank autbewahrt,
halten sie hochstens eine Woche.
WASSER MEIDEN Produkte auf Olbasis
und ohne Wasser halten sich am liangsten
- sechs Monate sind ein guter Richtwert,
denn die meisten Basisole sind in etwa
so lange haltbar. Wenn ein Rezept Wasser
verlangt und Sie das Produkt nicht sofort
aufbrauchen konnen, verwenden Sie
immer destilliertes Wasser!
VITAMINE ZUGEBEN Als Konservie-
rungsmittel eignen sich Vitamin-E-Kap-
seln. Sie enthalten natiirliche Antioxi-
dantien, die die Haltbarkeit verlingern.
GERUCHSTEST MACHEN Unangenehm
riechende Produkte sofort aussortieren!
RICHTIG AUFBEWAHREN DIY-Pflege-

m)dukte in luftdicht verschlossenen

Behiltnissen an einem kiihlen, dunklen
Ort aufbewahren — also am besten ab
mit ihnen in den Kiihlschrank!

Schiidliche Inhaltsstoffe
Starten Sie in eine gesunde Beauty-Welt,
indem Sie Produkte, die folgende Stoffe
enthalten, am besten sofort aussortieren:
TRICLOSAN UND TRICLOCARBAN Diese
synthetisch hergestellten »antibakteriellen
Wirkstoffe« schaden dem Immunsystem.
FORMALDEHYD, DIBUTYLPHTHALAT
(DBP) UND TULUOL Dieses toxische Trio
findet man zum Beispiel in Nagellack
und Nagellack-Entferner. Pflegeprodukte
die einen oder mehrere dieser Stoffe
enthalten, lieber sofort aussortieren!
DUFTSTOFFE Unternehmen miissen
nicht angeben, was sich hinter den >Duft-
stoffen«, die man in fast jedem Produkt
findet, verbirgt - also lieber Finger weg
von diesem mysteriosen Chemie-Mix.
OXYBENZON Oxybenzon ist ein hiufiger
Sonnencremezusatz, der das Hormon-
system negativ beeinflussen kann.
PARABENE Weg mit Produkten, die Pa-
rabene enthalten! Inhaltsstoffe, die auf
»-paraben« enden, wie Methyl-, Isobutyl-
oder Propylparaben wirken im Kérper
wie Ostrogen und sind krebserregend.

NATRIUMLAURYLSULFAT (SLS) UND—|
NATRIUMLAURYLETHERSULFAT (SLES)
Diese Tenside, die oft in Shampoos,
Duschgels und Schaumbidern ent-
halten sind, konnen Akne férdern.
STEINKOHLENTEER Haarfarben und
Shampoos fiir dunkle Haare enthalten
meist Steinkohlenteerinhaltsstoffe wie
Aminophenol, Diaminobenzol und
Phenylendiamine - alles Stoffe, die
krebserregend sein kénnen.
BUTYLHYDROXYANISOL (BHA) Dieser
wahrscheinlich krebserregende Stoff

ist hiufig in Lippenstiften und anderen
Kosmetikprodukten enthalten.
HYDROCHINON Viele Hautaufthellungs-
cremes enthalten Hydrochinon, einen
Inhaltsstoff, der mit Krebserkrankungen,
Organschiden und Hautirritationen in
Verbindung gebracht wird.

PHTHALATE (DBP, DEHP, DEP UND
ANDERE) Phthalate findet man oft in
synthethischen Diiften, Nagellack und
Haarspray. Sie haben nachweislich nega-
tiven Einfluss auf das Hormonsystem.
POLYETHYLENGLYCOL (PEGS) Diese
kleinen Kunststoffkiigelchen stellen ein
gewaltiges Umweltproblem dar, sogar ein
Verbot wird immer wieder diskutiert -

also vermeiden Sie Produkte mit PEGs!
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IHR BEAUTY-TOOLKIT:
WICHTIGE UTENSILIEN

Natiirliche Pflegeprodukte selbst herzustellen ist so viel besser
und billiger als teure angebliche Wundermittel zu kaufen. Und
alles, was Sie an Zubehor dafiir brauchen, haben Sie wahrschein-
lich schon daheim - in Ihrer Kiiche! Folgende Utensilien gehoren
zur Grundausstattung und diirfen in Ihrem DIY-Beauty-Toolkit

auf keinen Fall fehlen!

Messhecher und Messloffel
Fur fast jedes Rezept mussen Zutaten
und Flussigkeiten abgemessen wer-
den — ein Set Messloffel und je ein
Messbecher fur trockene und fur flus-
sige Zutaten sind also ab jetzt fur lhre
DIY-Pflegeprodukte reserviert. Mess-
becher aus Glas eignen sich beson-
ders gut, da sie hitzebestandig sind.

Schiisseln zum Anriihren
Ich verwende am liebsten Glasschus-
seln — und auch hier empfiehlt es sich,
einige Schusseln nur fur lhre DIY-Krea-
tionen zu reservieren. (Ich spreche aus
Erfahrung: Man mochte keine Meer-
salzpeelingreste im Kuchenteig!) Am
besten stellen Sie sich ein Set leicht

zu reinigende Schusseln in verschiede-
nen Gréf3en zusammen.

Wasserbad Fur viele Rezepte in
diesem Buch mussen Zutaten sanft
erwarmt oder geschmolzen werden.
Verwenden Sie daftir am besten ein
Wasserbad bestehend aus einem Topf,
der etwa 5 cm hoch mit Wasser gefullt
ist, und einer hitzebestandigen Glas-
schussel, die Sie auf den Topf setzen.
Achten Sie darauf, dass die Schussel
nicht zu klein ist — sie sollte das
Wasser nicht bertihren.
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Trichter Der Trichter ist eines der
wichtigsten Utensilien fur DIY-Pflege-
produkte! Verwenden Sie einen kleinen
Trichter aus Plastik oder Metall, um flus-
sige Zutaten und Produkte in Flaschen
zu fullen — je weniger man verschuttet,
desto besser! (Ihr Geldbeutel freut sich,
wenn Sie mit den Zutaten sparsam um-
gehen!) Ein einfacher Trichter aus dem
Supermarkt reicht vollkommen.

Pipetten oder Augentropfer
Egal ob Pipette oder Augentropfer, eines
dieser praktischen Utensilien brauchen
Sie, um atherische Ole, von denen man
meist nur ein paar Tropfen braucht, pra-
zise zu dosieren. Verwenden Sie far je-
des Ol eine eigene Pipette — Sie konnen
sie einfach mit Klebestreifen aufen an
den Flaschchen befestigen.

Kaffeemiihle Mit diesem prakti-
schen Kuchenhelfer lassen sich NUsse,
Samen, Haferflocken, Krauter und Tees
fein mahlen. Verwenden Sie am besten
eine eigene Muhle nur far Ihre DIY-Pfle-
geprodukte, sonst riecht alles immer
leicht nach Kaffee. Die Investition lohnt
sich, denn man braucht die Muhle 6&fter,
als man denkt. Sie konnen die Zutaten
auch im Morser zerkleinern — das ist
allerdings etwas anstrengender!

Standmixer oder Kiichen-
maschine Cremes und Kérperbut-
ter werden am besten im Standmixer
oder in der Kichenmaschine aufschla-
gen. Sie konnen auch ein Handruhrge-
rat verwenden, aber mit einem Mixer
wird die Textur einfach noch luftiger.

Feines Sieb oder Seihtuch
Mit einem feinen Sieb oder einem Seih-
tuch werden Krauter und Tees aus Auf-
glssen gefiltert. Zur Not kdnnen Sie
auch eine Feinstrumpfhose oder ein
Papiertuch verwenden!

Glasflaschen und Glastiegel
Sammeln Sie ab sofort Glaser und Fla-
schen mit Schraubverschluss oder kau-
fen Sie ein paar Einmachglaser — das
sind die perfekte Behaltnisse fur Pee-
lings, Kérperole und trockene Zutaten.
Gléaser, Flaschen und Deckel zum Ste-
rilisieren ein paar Minuten abkochen
oder einmal in der Sptlmaschine wa-
schen und dann gut trocknen lassen.

Braunglasflaschen
Braunglasflaschen sind ein Must-have
zur Aufbewahrung von Olen und Seren,
da die lichtempfindlichen atherischen
Ole durch die dunkle Farbe langer hal-
ten. Verwenden Sie einen Tropfver-
schluss, er erleichtert die Dosierung!






