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MEIN
KONZEPT

Fiir die Herstellung von Naturkosmetik habe ich eini-
ge Prinzipien entwickelt. Sie fithren zu den besten
Resultaten. Natiirlich ist Haut trotzdem etwas Indivi-

duelles und jeder sollte fiir sich selber entscheiden.

FUNKTIONIERENDE HAUT IST
SCHONE HAUT

Ich mochte die nattrlichen Prozesse des Korpers un-

terstiitzen und sie nicht ersetzen.

FRISCHE KOSMETIK

Ich verzichte auf starke Konservierungsmittel wie Pa-
rabene und mache mir die organischen, natiirlichen
und Wirkstoffe natiirlichen Ursprungs zunutze. Meist
erreichen wir eine Produkthaltbarkeit von einem hal-
ben Jahr.

UMWELTFREUNDLICHE HAUTPFLEGE

Ich verzichte auf Mineralole, Silikone und Fliissig-
plastik, 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 Quel-

len zu beziehen.

»TIERVERSUCHSFREI«

Tatsdchlich ist jeder Rohstoff einmal an Tieren getes-
tet worden. Selbst Wasser!

Seit 1970 ist es verboten, fiir kosmetische Fertig-
produkte Tierversuche durchzufiihren. Laut der ak-
tuellen EU-Kosmetikverordnung sind die Tierversu-
che nicht mehr zugelassen. Daher verzichten wir
ganz auf die Auslobung »ohne Tierversuche, weil es
selbstverstandlich ist, dass keine Tierversuche fiir
Kosmetikprodukte durchgefithrt werden. Ich achte
beim Rohstoffeinkauf darauf, dass ich nur Inhalts-
stoffe einsetze, die spatestens seit Inkrafttreten der
EU-Kosmetikverordnung nicht an Tieren getestet
worden sind, auch nicht auf Basis anderer gesetzli-

cher Vorgaben.

CO:-EMISSIONSARM

Durch die Verwendung von regionalen Rohstoffen
reduzieren wir den Transportweg der von uns ver-
wendeten Zutaten und dadurch unseren o6kologi-
schen Fuflabdruck.

PLASTIKARM

Verpackungen, Verschliisse und Zubehor verwende
ich tiberall, wo moglich, frei von Plastik und nehme
stattdessen Edelstahl und Glasutensilien. Auch die
Packmittel sollten mdglichst plastikfrei und wieder-

verwendbar sein.

Vorwort
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TRADITIONELL UND MODERN

Wir kombinieren die traditionellen Verfahren der
Naturheilkunde mit modernen Erkenntnissen aus
der Kosmetikwissenschaft und passen unsere Pflege-
strategie fortwahrend dem aktuellen Forschungs-

stand an.

SELBER MACHEN

Ich ziehe es bis heute vor, meine Hautpflege selbst
herzustellen, sodass ich ganz genau weif3, was drin ist.
Zudem lernen wir dabei, sowohl mit Haut als auch

mit Hautpflege besser umzugehen.

EINFACHER EINSTIEG

Zum Rithren der ersten Rezepte muss man kein Pro-
duktentwickler sein. Der Einstieg ist leicht umsetz-
bar.

GUNSTIGER EINSTIEG

Wir ersetzen Profiausriistung wie Magnet- und La-

borriihrer durch Stabmixer und Aufschaumer.

NATURLICH

Wir setzen bei den pflanzlichen Inhaltsstoffen die am
meisten naturbelassene und am wenigsten verarbei-

tete 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 fiir eine gewisse
Zeit angewendet werden miissen, bis sie Ergebnisse

zeigen.

SELBER MACHEN NACH PRINZIPIEN - FUR BESTE
RESULTATE FUR DIE HAUT UND DIE UMWELT.

RUCKSICHTSVOLL

Auch wenn man mit Entziindungen oder Rétungen
kampft, lieben wir die Haut, wie sie ist, und wir gehen
riicksichtsvoll mit ihr um. Unser Credo ist: Nicht nur

schone Haut ist liebenswert, sondern jede.

ACHTSAM

Jede Haut ist individuell und ihr Zustand teils abhan-
gig von externen Faktoren. Wir achten auf die indivi-

duellen Signale der Haut.

WISSENSCHAFTLICH ARBEITEN

Manche Menschen folgen in der Naturkosmetik eso-
terischen und nicht belegbaren Ansdtzen. Wir arbei-
ten evidenzbasiert und orientieren uns an der aktuel-

len wissenschaftlichen Forschung.

Mein Konzept
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HAUTTYPEN UND
HAUTZUSTANDE

Hautpflege kann nur wirksam sein, wenn sie die Haut
dort unterstiitzt, wo sie einen Mangel oder ein Un-
gleichgewicht erfahrt. Das erste Ziel einer Hautpfle-
gestrategie ist also stets, den Ist-Zustand der Haut
festzustellen, um definieren zu kénnen, wie der Haut
zum Normalzustand zu verhelfen ist. Wir wollen ei-
ner entziindeten, unreinen Haut den Weg weisen, wie
sie von einem erhohten Entziindungswert und einer

gestorten Talgproduktion wieder zu einem Zustand

Lnfer

gelangt, in dem die natiirlichen Prozesse ungehindert
ablaufen konnen. Ist dieses Ziel erreicht, ist die Haut
wieder im Gleichgewicht, dann ist es ein Leichtes,
durch Antioxidantien und Feuchtigkeit die vorzeitige
Hautalterung zu verlangsamen.

Anhand des Schemas auf Seite 28 kannst du dei-
nen Hauttyp feststellen, sodass du dich gezielt infor-
mieren kannst, um deine Haut und deren Prozesse

besser zu verstehen und zu unterstiitzen.

Die Regeneration wird in allen »Extremsituationen« wie bei Ekzemen oder

Unreinheiten vom Korper immer als zweitrangig behandelt: Zunachst ist

es das Wichtigste, die Entziindung oder den Ausschlag zu bekampfen,

denkt sich der Organismus. Die Behandlung seiner trockenen Stellen

oder Unreinheiten ist daher auch eine wichtige Anti-Aging-MaBnahme.

Hautgesundheit

UNREINE HAUT WEIST VOR ALLEM
AUF DEN WANGEN GROSSERE
POREN UND ROTUNGEN AUF.

UNREINE HAUT

Erkennt man an

Die Haut weist eine sichtbar erhohte Talgproduktion
auf, auflerdem vor allem auf den Wangen grofiere
und teils verstopfte Poren. Die Haut ist ungleichma-
Lig bis hiigelig, und sie zeigt Rétungen durch entziin-

dete Unreinheiten.

Neuere Studien belegen, dass ein genetisches Un-
gleichgewicht zwischen ungesittigten und gesittigten
Fettsduren ein ausschlaggebender Faktor fiir eine er-
hohte Sensibilitdt fir Entziindungen und Seborrhd,
die erhohte Produktion an Talg beziehungsweise Se-
bum, ist. Das nennt man »Pra-Akne«: Unreinheiten,
die aufgrund einer erhéhten Produktion von anders-
artig zusammengesetztem Hauttalg entstehen. Einzu-
ordnen ist die Pra-Akne zwischen unreiner Haut und
einer Akneerkrankung. In der Kosmetikwissenschaft
betrachtet man deshalb fettige und unreine Hautzu-
stinde zusammen. Denn typischerweise tritt Sebor-
rh6 zusammen mit einer Hyperkeratose, einer tiber-
mafligen Verhornung der Haut, und einer veranderten
Zusammensetzung des Sebums auf.

Die Seborrho, die erhohte Produktion an Talg,
bildet bei diesem Hautzustand leider die Basis fiir
Folgeprobleme:

1. Wihrend normalerweise der Talg durch Enzyme
zersetzt wird und die Substanzen als Bausteine fiir
Pflege verwendet werden, kommen die Enzyme bei

der erhohten Talgmenge nicht ganz hinterher. Der

iiberschiissige Talg verklebt dann mit Schmutz und
Hautschuppen auf der Hautoberfliche und bildet
Pfropfen, die sich in die Mulden der Talgdriisen legen
und den Ausgang verstopfen.

2. Der viele Talg und die Mulden mit Pfropfen bie-
ten einen idealen Ndhrboden fiir die »ungewiinsch-
ten« Bakterien, die sich auf der Haut befinden. Steigt
die Population der ungewiinschten Bakterien, kippt
die Balance des Mikrobioms auf der Haut, sodass
korpereigene Schutzmechanismen schlechter ablau-
fen konnen.

3. Unter den ungewiinschten Bestandteilen des Mi-
krobioms sind das Aknebakterium Propioni oder der
Hefepilz Malassezia, die ganz eigene, unerwiinschte
Hautreaktionen wie Ekzeme oder entziindete Felder

hervorrufen.

Hauttypen und Hautzustdnde
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BASISOLE

»Jeder Inhaltsstoff ein Wirkstoff«: Dieses Prinzip ist
mit nativen Pflanzenélen besonders gut einzuhalten.
Weil jedes Kosmetikprodukt zu rund 80 Prozent aus
einer Fett- und Feuchtigkeitsgrundlage besteht, ist es
gut, direkt mit wirkungsstarken Basis6len zu arbeiten.

Ole besitzen sehr unterschiedliche Eigenschaften:
von sehr flitssig bis dickfliissig, tief einziehend oder
auf der Hautoberfliche verbleibend. Um die jeweili-
gen Vor- und Nachteile zu gruppieren, werden sie je
nach Einsatz(-menge) noch einmal unterteilt. In der

Unterkategorie »Basisole« habe ich sieben sehr unter-

DISTELOL HANFOL

schiedliche Ole ausgewidhlt, um zu verdeutlichen,
dass bereits jedes Basisol, ganz abgesehen von den
Wirkstoffélen auf der Folgeseite, einen vollig eigenen
Charakter entwickelt.

In diesem Buch nutzen wir tiber diese sieben Li-
pide hinaus noch viele weitere Ole. Weil in der Haut-
pflege die Summe aller Inhaltsstoffe das Endprodukt
ausmacht, lohnt es sich besonders in der pflanzlichen
Naturkosmetik, sich iiber die verschiedensten Ole zu
informieren und sich deren Charakteristika einzu-

pragen.

JOHANNISBEER-
SAMENOL

Disteldl hilft dabei, die Talgpro-
duktion zu regulieren, und ist
ebenso ein typisches Ol bei un-

reinen Hautzustanden.

Hanfol enthadlt weder THC noch
CBD, dafur eine spannende Mi-
schung aus viel Linolsaure und
zu gleichen Teilen Alpha-Lino-
lensdure und Olsiure. Die
Wirkvielfalt ist enorm, insofern
konnte es auch zu den Wirk-
stoffélen zahlen.

Inhaltsstoffe
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Dieses Ol ist kaum zu kategori-
sieren: Ca. 50 % macht die Lin-
olsaure aus, 50 % sind bunt ge-
mischte mehrfach ungesattigte
Fettsauren. Wer sich an den
Geruch gewohnt, verwendet es
pur als stark entzindungshem-
mendes Ol mit seltenen Ome-

ga-3- und Omega-6-Fettsauren.

MANDELOL

Mandelol ist das klassische
Massageol: Durch den hohen
Olsiureanteil zieht es langsam,
daftir sehr tief in die Hautstruk-

turen ein und kann weitere

Wirkstoffe mitnehmen, die sonst
nur oberflachlich wirksam sind.

SQUALANOL

Urspriinglich aus Haifischen
(»squalus« ist Latein fur »Hai«)
gewonnen, nun jedoch aus Oli-
ven und Zucker, ist Squalandl
ein sehr flissiges, durchsichti-
ges, reizarmes Ol, das moleku-
lar fast genauso aufgebaut ist
wie die Substanzen in unserem
Hydro-Lipid-Film.

SONNENBLUMENOL

Hochwertiges Bio-Sonnenblu-
menodl ist mit dem Bratdl aus
der Kiche nicht zu vergleichen:
Das linolsaurehaltige Ol iber-
zeugt durch eine leichte, nicht
aufliegende, angenehme Haptik.

TRAUBENKERNOL

Traubenkerndl ist ein Standard-
ol bei Misch- und unreinen
Hautzustanden. Der natirlich

vorkommende Emulgator Leci-

thin verschnellert das Einzieh-
verhalten des linolsdauredomi-

nierten Ols, das zusétzlich
Wirkstoffe in die Haut befor-
dern kann.

Pflanzendle



SANFTER
PORENREINIGER

REINIGUNG

Durch die Zugabe des pflanzlichen Emulgators Poly-
glyceryl-4 Oleate ist selbst dieser Olreiniger beson-
ders leicht abnehmbar. Die Haut profitiert so von der
schonendsten und allumfassendsten Reinigungsme-
thode, die es gibt, ganz ohne die klebrigen Riickstan-

de normaler Reinigungsdle.

BENOTIGTE UTENSILIEN/ZUBEHOR:

Becherglas, Messloffel, Wasserbad, Waage, 100-ml-
Flasche mit Pumpaufsatz

ZEIT: 20 Min. | SCHWIERIGKEIT: leicht

MENGE: 100 g | ART: Olmischung

HAUTZUSTAND: alle Hautzustande

PHASE INHALTSSTOFF WIRKUNG % g
A Polyglyceryl-4 reinigt die Haut scho- 20 20
Oleate nend, ohne sie auszu-
trocknen
B Traubenkerndl durch die enthaltene 42 42
Linolsdure pflegend;
antioxidativ
B Sonnenblumen- pflegend, regenerierend 32 32
ol
B Squalan diinnfliissiges Ol fiir po- 5 5
rentiefe Reinigung
© Vitamin E antioxidativ 1 1

Schritt 1: Erwédrme das Flaschchen der Komponente
Phase A leicht, sodass die Konsistenz des Oleats nicht
mehr der von Honig, sondern eher der von Ol dhnelt.
Wiege dann die geforderte Menge in ein Becherglas
ein.

Schritt 2: Gib die Ole der Phasen A und B in das ers-
te Becherglas. Verriihre alles griindlich!

Schritt 3: Gib das Vitamin E (Phase C) hinzu und
rithre griindlich um.

Schritt 4 - optional: Gib bis zu 0,3 g dtherische Ole
hinzu.

Schritt 5: Gib 1 g getrocknete Bliiten in die Flasche.
Fiille sie vorsichtig mit dem sanften Porenreiniger.

Anwendung/Lagerungshinweise:

Das Reinigungsol unverdiinnt auf die trockene Haut
geben und mindestens zwei Minuten sanft einmassie-
ren. Dann etwas Wasser hinzugeben und weitermas-
sieren, sodass das Ol weillich wird und sich in eine
Reinigungsmilch transformiert. Anschlielend mit
viel Wasser abspiilen. Augen-Make-up 16st sich am
besten mit dem Reinigungsol auf einem Wattepad.
Das Reinigungs6l kithl und lichtgeschiitzt lagern und

innerhalb von sechs Monaten aufbrauchen.

Rezepte
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TROCKEN REINIGENDES
SHAMPOO-PULVER

REINIGUNG

Ein Trockenshampoo ohne Treibgase? Mit diesem
Rezept kannst du es ganz leicht und schnell selbst
herstellen — und dann natiirlich ohne Plastik abfiil-

len.

BENOTIGTE UTENSILIEN/ZUBEHOR:

Becherglas, Morser, Messloffel, Feinwaage, 50-ml-
Tiegel

ZEIT: 20 Min. | SCHWIERIGKEIT: leicht

MENGE: 50 g | ART: Pulver

HAUTZUSTAND: alle Hautzustande

Schritt 1: Wiege die Komponenten der Phase A in
ein Becherglas ein und verrithre sie gut mit dem
Messloftel.

Schritt 2: Gib eine kleine Menge des Pulvergemi-
sches in den Morser.

Schritt 3 - optional: Gib dtherisches Ol fiir den Duft
hinzu.

Schritt 4: Mahl alles griindlich mit dem Morser,
wiahrend du nach und nach den Rest des Pulvergemi-
sches hinzugibst.

Schritt 5: Fiille dein fertiges Produkt in den Glastie-
gel.

PHASE INHALTSSTOFF WIRKUNG % g
A Maisstarke Basis 80 40 . .
Anwendung/Lagerungshinweise:
A Rugener Heil-  Talgproduktion regulie- 10 5 Gib eine kleine Menge des Pulvers in deine Handin-
kreide rend, beruhigend
nenfliche und verteile es gut auf dem Haaransatz.
A Natriumbicarbo- funktional 6 g . . .
i, Optional kannst du das Pulver auch mit einem Pinsel
im Haar verteilen.
A Kakaopulver, antioxidativ, belebend 2,8 1,4
stark entdlt Lagere das Trockenshampoo-Pulver licht- und war-
- Al By T megeschiitzt und brauche es innerhalb von sechs Mo-
vendeld!/étheri— naten auf.
sches Fichten-
nadeldl
Rezepte
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Finde heraus, welche Pflege deine Haut benoétigt, sodass
du ihr genau das geben kannst, was sie braucht!

Das ist Mareike Peters Philosophie. Die Kosmetik-Entwicklerin setzt
mit ihrer nachhaltigen, umweltfreundlichen und effektiven Hautpflege
aus heimischen Pflanzenarten und modernen Wirkstoffen neue
MaBstabe. Ganz egal, ob du Kaufkosmetik oder selbst hergestellte
Produkte verwenden mochtest - Mareike zeigt dir alles, was du fur
deine individuelle Hautpflege wissen musst. Fur ein schones und
ebenmaBig strahlendes Erscheinungsbild!

MIT DIESEM BUCH ERHALTST DU:

* Umfassendes Wissen rund um Haut, Hautpflege und Inhaltsstoffe
* 42 von Mareike entwickelte Kosmetik-Rezepte

Dieses Buch WG 463 Kosmetik

ist auf PEFC- ISBN 978-3-8338-8000-1
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