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Vorwort

In den letzten Jahren ist eine nahezu uniliberschaubare Anzahl von Bu-
chern auf den Markt gekommen, die sich mit dem Selbermachen von
Kosmetik, verschiedenen Heilpflanzen und anderen Gesundheitstipps
beschaftigen. Da fallt die Auswahl schwer.

So kommt es, dass viele, die sich fiir dieses Thema interessieren, mit
der Zeit einen nahezu unerschopflichen Fundus an Wissen in Form von
Zeitschriften, Blichern und Nachschlagewerken anhaufen. 2 laufende
Buch-Meter kommen da schnell zusammen. Mit den Jahren sind diese
zumeist nur an einigen wenigen Stellen abgenutzt und gebraucht. Im
Versuch, die Ubersicht zu bewahren, werden sie mit Eselsohren oder
mehr oder weniger schonen Lesezeichen zur schnellen Auffindbarkeit
der jeweilig wichtigen Seiten versehen. Die Ubrigen Seiten bleiben
meist nach einmaligem Uberfliegen jungfraulich.

Genau so sieht zumindest mein Blicherschrank aus.

Warum? Jeder sucht sich bei der Beschaftigung mit einem Thema ge-
nau die Dinge heraus, die fur sie oder ihn ganz personlich von Interesse
sind. Das, was in einem Buch fir den einen hochst interessant ist, ist fir
den anderen vollkommen unwichtig. Meistens entstehen so lose Blatt-
sammlungen, Kladden, Hefter, ganze Bicherregale oder was auch im-
mer, in dem die Lieblingsstellen und vorallem Lieblingsrezepte, stehen.
Und trotzdem braucht man immer wieder ein Buch, um eine Einzelheit
nachzuschlagen.

In all den Jahren habe ich nicht das praktische Hilfsmittel gefunden,
welches ich zum Herstellen meiner eigenen Kosmetik gerne gehabt hat-
te. Aus diesen Gedanken heraus ist das vorliegende Werk entstanden.

Und wer einmal mit dem Selbermachen von Kosmetik beginnt, ist die-
sem schonen - und auch nuitzlichen - Hobby schnell verfallen. Es gibt
keine naturlichere Naturkosmetik, als die selbst gemachte Kosmetik!
Das Mischen, Messen, Ruhren, Schiitteln, Probieren und Experimentie-
ren lasst einen so bald nicht mehr los.
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Dynamisches Arbeitsbuch?

,Dynamisches Arbeitsbuch” soll keine kreative Wortneuschopfung sein.
Im Gegensatz zu einem gebundenen Buch habe ich eine andere Form
gewahlt, die ihren Zweck optimal erfiillen soll.

»Arbeitsbuch”, weil dieses Buch dazu gedacht ist, damit zu arbeiten.
Ware es nur zum Lesen gedacht, ware es wie Ublich ganz normal ge-
bunden. Samtliche Seiten waren voll geschrieben, es gabe einen ,ver-
nlnftigen” Index. Man koénnte sich zurticklehnen, lesen und Wissen an-
haufen. Das alles geht auch mit diesem Arbeitsbuch und ist natirlich
sehr erstrebenswert, aber nicht alleiniger Sinn und Zweck dieses Leitfa-
dens.

,Dynamisch”, weil sich dieses Arbeitsbuch verandern soll!

Selbstverstandlich dient es dazu, die Grundlagen des Selberma-
chens von Kosmetik zu vermitteln.

Aber es soll sich mit der Zeit auch zu einem ganz individuellen
Handbuch entwickeln. Von mir kommt lediglich der duRere Rah-
men, die Hilfestellung. Das Ubrige erschlieBt sich nach und nach
durch eigene Randbemerkungen, Anderungen und Hinweise, die
auf den grolzligig angelegten Freiflachen ihren Platz finden kon-
nen.

Eigene Rezepte und Ideen kdnnen problemlos dazu geheftet wer-
den und erganzen die eigene, individuelle Sammlung.

Wer schon oOfters selber mit Rezepten aus Blichern geriihrt hat,
wird es zu schatzen wissen, aber auch jeder Anfanger: Es ist so
einfach, wenn man eine Seite aus dem Ordner neben sich legen
kann, um das Rezept zum Rihren zu verwenden. Kein platzrau-
bendes Buch mehr. Keine Beschwerungen, damit es nicht zusam-
men klappt, keine Umstande.
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AulRerdem liegt jedem Arbeitsbuch eine Hille bei, in die das je-
weilige Rezept zum Schutz gelegt werden kann. Und wenn die Sei-
te doch einmal verschmutzt, oder etwas dartber lauft? Kein Prob-
lem:

Alle Seiten sind als PDF Datei zum erneuten Ausdruck erhaltlich.

Das Arbeitsbuch wird im Laufe der Zeit erweitert und umfangrei-
cher werden. ,Besitzer der 1. Stunde” werden also auf dem Lau-
fenden gehalten:

Nach der Registrierung (siehe unten) erhalten Sie einen Newslet-
ter fir neue Rezepte und sonstige Aktualisierungen.

Anregungen und Kritik, sowie Hinweise auf den Fehlerteufel kon-
nen mir sehr gerne per Mail (echo@meinekosmetik.de) geschickt
werden. Ich bemiihe mich, alles in meine Arbeit einflieen zu las-
sen.

Dieses Arbeitsbuch ist aus der Internetseite www.meinekosmetik.de
entstanden. Die vielen Kundenanfragen haben mich dazu bewogen, die
gesammelten Werke endlich in gedruckter Form zusammen zu fassen
und zu Uberarbeiten. Aus diesem Grunde ist es mir ein grof3es Anliegen,
dass dieses Buch genau so dynamisch, wie die Internetseite bleibt.

Es kommt immer wieder vor, dass ein Rezept erganzt werden muss, ein
Rohstoff einer weiteren Erklarung oder eines Hinweises bedarf, oder
ein Teil ganz einfach Uberarbeitet werden sollte. Dies geschieht auf der
Internetseite sehr haufig - auch auf Grund von Anregungen der Besu-
cher und Besucherinnen, die sich die Mihe machen, mich auf bestimm-
te Punkte hinzuweisen. Daher ist die Internetseite auch ein wenig ein
,grolRes Miteinander”. — Und ich wirde mich sehr freuen, wenn es
auch mit diesem Arbeitsbuch so sein wiirde.

lhre Sandra Ann Paul
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Aufbau

Die meisten Rezepte und Rohstoffe sind auf eine gesonderte Seite ge-
druckt, sofern es sich nicht um zusammenhangende, sehr leichte Re-
zepte, wie z.B. die Masken handelt. Dies erleichtert das zusammenhan-
gende Herausnehmen und bietet genligend Raum flr eigene Bemer-
kungen und Erganzungen. Es befinden sich daher einige Freiflachen in
diesem Arbeitsbuch.

Es geht hier nicht darum, moglichst viel Papier in Umlauf zu bringen,
sondern darum, ein neuartiges, vernlinftiges Werkzeug fir alle zur Ver-
fligung zu stellen, die Kosmetik selber machen mochten.

Das Format der einzelnen Blatter ist Din A5 und nur einmal gelocht, so
dass passende Seiten einfach und kostenglinstig hergestellt werden
konnen, indem Din A4 Blatter halbiert und mit einem handelstblichen
Locher gelocht werden.

Auf viele Bilder und Hochglanzdruck habe ich bewusst verzichtet. Zwar
kann ein schon fotografierter Bildband sehr ansprechend sein; ich habe
mich jedoch dazu entschieden, die Seiten lieber mit Wissen und Rezep-
ten, als mit Bildern zu fillen. Auch hier gilt wieder: Wer schéne, pas-
sende Bilder in der Mappe haben mochte, kann sie nach Belieben dazu
heften.

Gliederung und Seitennummern

Bei einem Nachschlagewerk wie diesem, das immer erweitert und ver-
andert wird, macht ein fortlaufender Index mit Seitenzahlen wenig
Sinn. Daher ist diese Arbeitsmappe nach Themen sortiert. Suchen wir
also z.B. Emulsan, lesen wir, dass es sich dabei um einen Emulgator
handelt. Dann brauchen wir nur im Rohstofflexikon (Kapitel D Ill) bei
den Emulgatoren nachzuschlagen und finden schnell auch Emulsan.

Das ist zwar etwas mihsamer, tragt aber gleichzeitig dazu bei, die Roh-
stoffe und ihre Wirkung kennen zu lernen. AuBerdem kann jeder so
seine eigenen Wirkstoffe, Rezepte und Anmerkungen dazwischen hef-
ten, ohne dass es zu unubersichtlich wird.
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Innerhalb der einzelnen Bereiche habe ich die Seiten dieser Ausgabe
mit Seitenzahlen versehen, damit die Rezepte besser zu finden sind.
Unter den jeweiligen Inhaltsverzeichnissen ist genligend Platz, damit
die individuellen Erweiterungen dort eingetragen und an das Ende des
entsprechenden Kapitels geheftet werden kénnen.

Die Alternative waren standige Erganzungslieferungen, die immer wie-
der einsortiert werden miussten. Aus eigener Erfahrung weil ich aber
sehr genau, dass solche Lieferungen sich gerne in irgendeiner Ecke sta-
peln, weil einfach die Zeit (und MuRe) fehlt, alles auf den neuesten
Stand zu bringen. Vollig entnervt kauft man dann irgendwann oft wie-
der das neue Grundwerk oder belasst es beim Alten. Und dies mochte
ich gerne mit diesem einfachen, alphabetischen, nach Gruppen geord-
neten System vermeiden.

Registrierung

Alle, die ,Das Kosmetik Selbermachen Arbeitsbuch“ erworben haben,
konnen sich registrieren lassen und einige Vorteile genielSen.

Ihren personlichen Registrierungscode finden Sie hinten im Ordnerde-
ckel.

Schreiben Sie einfach eine Mail mit Ihrem Namen und dem Registrie-
rungscode an: registrierung@meinekosmetik.de

Vorteile:

Sie erhalten einen unregelmalliig erscheinenden Newsletter mit
neuen Rezepte, Rohstoffen und einem Link zu den Erganzungslie-
ferungen. So bleiben Sie immer auf dem Laufenden.

Registrierte Arbeitsbuchinhaber erhalten beim 1. Kauf von Roh-
stoffen im Meine Kosmetik Shop (www.meinekosmetik.de) einen
Rabatt i.H.v. 5 % auf den Warenwert!
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Online Versand

Samtliche in diesem Arbeitsbuch erwahnten Rohstoffe kénnen im
Onlineshop unter www.meinekosmetik.de bestellt werden. Bitte er-
kundigen Sie sich dort nach dem Warenangebot und den Lieferbedin-
gungen.

Umwelt-/Sozialhinweis

Die Ordner fir dieses Arbeitsbuch stammen aus deutscher Markenpro-
duktion. Lange Versandwege aus Billigproduktionslandern entfallen und
wir leisten einen Beitrag zur Erhaltung des deutschen Arbeitsmarktes.

Auch beim Versand der Rohstoffe achten wir darauf, unseren dkologi-
schen Fullabdruck so gering wie moglich zu halten. So sammeln z.B. vie-
le Menschen aus der Umgebung Papier fur uns, mit dem wir unsere Pa-
kete auspolstern. Wir verwenden z.B. recycelte Luftpolsterfolie, sowie
Recycling Papier und versenden lGber den DHL Go Green Versand

Warum Gramm und Tropfen und keine ml?

Da die Rohstoffe sehr unterschiedlich viel wiegen, ist es sehr sinnvoll,
eine einheitliche Malleinheit fir alle zu verwenden. Aus diesem Grunde
werden alle flissigen Rohstoffe in Gramm angegeben.

1 g Ol ist z.B. wesentlich weniger, als 1 ml Wasser, weil Ol leichter ist,
als Wasser. Aber Ol ist sehr schwierig in ml abzumessen, da die Messge-
rate schwer zu saubern sind und so wenige ml, wie flir die Rezepte be-
notigt werden, kaum messbar sind.

Trockene Zutaten werden in Gramm oder (Mess-)|6ffeln angegeben.

Abkiirzungen:

Messl.: Messloffel, 2,5 ml

Tr.: Tropfen
Teel.: Teeloffel
Essl.:  Essloffel

Msp.: Messerspitze
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Warum Selbstgemachte Kosmetik?

Allgzemeines

Bisher habe ich Uber Vor- und Nachteile der selbstgemachten Kosmetik
nicht viel geschrieben, weil ich der Meinung war, dass diejenigen, die
sich mit diesem Thema beschaftigen, irgendwann selber dartber stol-
pern wirden.

In vielen langen Telefonaten und Mails habe ich aber in den letzen Jah-
ren immer wieder Interessierten die Vorteile der selbstgemachten
Kosmetik dargelegt und lhnen Einzelheiten erlautert. Mich hat jedes
dieser Gesprache sehr inspiriert und ich hoffe, dass es auch noch viele
weitere davon gibt. Deswegen fasse ich nun die ,,gesammelten Werke*
hier zusammen und hoffe, dass so einige Entscheidungen erleichtert
werden kdnnen.

Wer ein neues Auto kauft, recherchiert, informiert sich, fragt Bekannte
und Freunde und surft im Internet. So verfahrt man vielleicht auch noch
bei einem neuen Fernseher, MP3 Player, oder auch kleineren Anschaf-
fungen.

Aber beim Kauf einer Gesichts- oder Handcreme, eines Shampoos, usw.
gehen die meisten von uns in ein entsprechendes Geschaft und kaufen,
was am besten aussieht, was am besten beworben wurde, also den
groBten Nutzen verspricht, oder was wir schon immer gekauft haben.

,Die Creme, die wir seit unserer Kindheit kennen, kann doch nicht
schlecht sein, oder?“ ,Das Babydl, welches schon unsere Eltern ver-
wendeten muss doch gut sein, oder?“ ,,Uns hat es doch auch nicht ge-
schadet, oder?” ,,Unsere heutigen Hautprobleme kommen von den tag-
lichen Umwelteinflissen. Ganz sicher nicht durch die Pflegeprodukte in
unserer Kindheit oder durch unsere tagliche Pflege als Erwachsene, o-
der?”

Wirklich nicht? Sind diese Aussagen wirklich zutreffend? Oder machen
wir uns da nur was vor?
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Vorteile der selbstgemachten Kosmetik

Der einzige Nachteil an der selbstgemachten Kosmetik ist, dass sie eben
selbst gemacht werden muss. Dies ist ganz sicherlich zeitaufwandiger,
als mal eben einen Tiegel im Geschaft einzupacken. Aber ist das wirklich
ein Nachteil? Ist das Selbstgemachte nicht viel wertvoller, als das Ge-
kaufte? Und der Zeitaufwand relativiert sich dann auch wieder, wenn
man die Zeit mit einrechnet, die es braucht, um das Geschaft zu errei-
chen.

Wir wissen, was drin ist

e Wer seine Kosmetik selbst macht, weils, was in ihr steckt.

e Sie entscheiden sich fiir jeden Rohstoff selbst. Die Uberlegung:
,hehme ich diesen Rohstoff, oder lieber diesen, oder doch bei-
de”, setzt voraus, dass Sie sich Gberlegen, was Sie mochten, und
eine ganz bewusste Entscheidung treffen.

e Sie entscheiden, wie lange und womit Sie konservieren.
e Sie stellen sich Ihre personliche Kosmetik selber zusammen.

e Sie entscheiden lGber den Aufwand, den Sie betreiben, um lhre
Kosmetik selber zu machen.

e Und Sie entscheiden ganz individuell, was Sie wirklich wollen.
,,Puhh, das ist so teuer”

Selbstgemachte Kosmetik ist nicht teuer! Gut, die Erstausstattung
kostet etwas. Neben dem Riihrzubehdr muss ein Grundstock an
Rohstoffen angeschafft werden. Aber mit diesem kénnen unzahlige
Rezepte hergestellt und getestet werden und es konnen ginstige
Einsteigersets erworben werden.

Wenn man dann die fertigen Produkte mit qualitativ gleichwertigen
Produkten vergleicht - meist nur bei Naturkosmetik und Bio-
Qualitdt moglich - stellt man Uberraschendes fest: Die selbstge-
machte Kosmetik ist wesentlich glinstiger. Selbst der Vergleich mit
Discounterware kann sich sehen lassen. Wer hatte das gedacht?
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Professionelles Riihrzubehor?

Spezielles Rihrzubehor muss bis auf das Thermometer nicht sein.
Es geht auch im Topf mit einem normalen Loffel. Aber leichter ist es
naturlich zum Beispiel mit den Becherglasern, weil diese direkt auf
der Herdplatte erhitzt werden konnen und durchsichtig sind, so
dass alles sofort zu sehen ist. Der Glasrihrstab kommt in alle Ecken
und ist leicht zu reinigen, die Spatel und Messloffel sind Hilfsmittel,
die die Arbeit erheblich erleichtern. Aber alles ist kein Muss! Selbst
auf das Thermometer kann verzichtet werden, wenn keine Creme
geruhrt wird. Alle anderen Rezepte benotigen keine 2 Phasen, die
die gleiche Temperatur haben missen.

Bio Kosmetik

Sobald Sie wissen, was Sie mochten, gehen Sie vielleicht in den Bio-
laden. Eine gute Adresse! Bio-Kosmetik ist die beste Alternative zur
Selbstgemachten. — Wenn da die Geldb6rse mitspielen wiirde!

In zertifizierter Bio-Kosmetik sind hochwertigste Inhaltsstoffe, die
in Verfahren gewonnen werden, die seinesgleichen suchen. Es gibt
vor allem viele Pflanzenextrakte, die nur diese Firmen biologisch
herstellen konnen. Da kann teilweise selbst die ,,normale” Natur-
kosmetik nicht mithalten.

Ein Blick in diese Warenregale lohnt sich vielleicht.

Aber auch Bio-Produkte missen laut Kosmetik-Verordnung konser-
viert werden. Dabei kommt es nicht nur auf die Haltbarkeit nach
dem Offnen an. Die Produkte miissen ja auch eine ganze Weile im
Regal stehen konnen, bevor sie gekauft werden. Selbstgemachte
Kosmetik muss gar nicht oder kann je nach Belieben auf 1, 3 oder 6
Monate konserviert werden.

Die Konservierung in der Naturkosmetik wird haufig mit Alkohol
(wollen wir bis zu 30% Alkohol in einer Gesichtscreme?), atheri-
schen Olen (wer den Geruch mag...) oder teilweise auch mit sehr
aufwendigen Verpackungen erreicht. Letztere dienen dazu, dass bei
der Entnahme keine Keime das Produkt verunreinigen kénnen.
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Es gibt auch einige BDIH zugelassene Konservierer, wie Benzoe-, Sa-
licyl-, und Sorbinsaure, sowie Benzylalkohol, die auch in selbst ge-
machter Kosmetik verwenden werden kénnen. Wer eine ganz na-
turliche Alternative sucht, kann Magnolia Kons verwenden.

Zudem gibt es einige Inhaltsstoffe die es gar nicht in zertifizierter
Bio-Qualitat gibt, z.B. Xanthan. Daher sind meistens kleine Kreuz-
chen hinter den Inhaltsstoffen, die Bio-Qualitdt haben. Bei den
meisten Herstellern sind lUberwiegend Kreuzchen zu finden. Aller-
dings gibt es da auch wie uberall Ausnahmen. Daher sollte auch
und gerade bei ,Bio” besonders gut auf die Inhaltsstoffe geachtet
werden.

Konventionelle Kosmetikindustrie

Industrie bedeutet zumeist Gewinnmaximierung: Preise niedrig halten
und billige Zutaten verwenden, damit das Produkt giinstig bleibt. Haufig
wird zudem ein grolRer Etat flir Werbung ausgegeben, die die Endver-
braucher dazu ermutigen soll, genau DAS Produkt zu kaufen und kein
anderes.

Es werden von einigen Anbietern Unsummen fir neue, schone Verpa-
ckungen ausgegeben, damit das Produkt dem Endkunden gefallt. Sogar
bedenkliche Rohstoffe werden teilweise nur aus optischen Griinden
verwendet - nur dafir, dass das Endprodukt gut aussieht. Oft ist der
Preis fur die Verpackung hoher, als das Produkt, welches in dieser
steckt.

Die Wenigsten moégen ein schlammbraunes Shampoo kaufen, wenn es
im Handel andere gibt, die blau, griin oder gelb sind und noch so an-
sprechend verpackt sind, dass man einfach nicht widerstehen kann. Das
ist auch vollkommen legitim, da der grol3te Teil unserer Wirtschaft auf
solchen Mechanismen basiert. Anders kann sich ein einzelner Hersteller
nicht von den anderen absetzen. Aber muss das sein?

Sind wir wirklich so sehr auf die optischen Reize bei unseren Pflegepro-
dukten angewiesen? Sind wir auf Versprechungen, schone Verpackun-
gen und Markennamen angewiesen?

Wer ein hochwertiges konventionelles Produkt nutzt, geht davon aus,
dass dieses auch die angepriesene Wirkung hat. Wir haben viel Geld fur
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dieses Produkt ausgegeben und es sieht auch sehr dekorativ im Bade-
zimmer aus. Dann muss es doch auch seinen Zweck erfiillen, oder?

Versprechungen...

In der Werbung wird viel versprochen. Aber was wird wirklich da-
von gehalten? Was haben wir von einer ,Anti-Falten-Creme” zu
halten, die verspricht, dass nach 4-wdchiger Anwendung die Falten-
tiefe um 10% verringert ist? Heilst das, dass nach 8-wochiger An-
wendung ganze 20% erreicht sind? Oder heil3t diese Versprechung,
dass wir das Produkt unser Leben lang verwenden miussen, um die
urspringlichen 10% zu halten? Oder kann es sein, dass diese 10%
bei der eigenen Haut nie erreicht werden?

Und: sind 10% Uberhaupt sichtbar?
Rohstoffe in ,mikroskopischen” Mengen

Feuchtigkeit, Vitamin Komplexe, tolle neue Rohstoffe. Fir jedes
Hautbild, fiir jedes Hautproblem und fir jedes Alter gibt es die pas-
senden Rohstoffe. Fast jeden Tag ein neuer, wie in der Werbung zu
horen und sehen ist.

Grundsatzlich ist gegen einen guten Wirkstoff, der auf den Hauttyp
abgestimmt ist, nichts einzuwenden. Aber schauen Sie einmal auf
die INCI und suchen dort die angepriesenen Rohstoffe. Die INCI
muss so geordnet sein, dass die Rohstoffe in absteigender Menge
aufgelistet sind. Der am meisten verwendete Rohstoff steht also
am Anfang der Liste, derjenige mit dem geringsten Anteil am Ende.

Und siehe da: der aufwendig beworbene Rohstoff wird oft weit hin-
ten auftauchen, kurz vor den Konservierungsstoffen. Es sind haufig
in vielen Produkten tatsachlich nur minimale Mengen enthalten.

Bei einer selbstgemachten Creme, kann der %-Satz von zum Bei-
spiel D-Panthenol, durchaus bei 2,5-5% des Gesamtproduktes be-
tragen. In einigen konventionellen Produkten ist es gerade mal so
viel, dass es noch auf die INCI geschrieben und damit geworben
werden darf.
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Tierversuche

Tierversuche wurden und werden mit den meisten Inhaltsstoffen
gemacht, die fur die Kosmetik verwendet werden. Je alter ein Roh-
stoff ist, also desto langer er auf dem Markt ist, desto groBer ist
aber die Wahrscheinlichkeit, dass er nicht mehr getestet wird, weil
inzwischen wohl auf bestehende Ergebnisse zurlick gegriffen wer-
den kann. Warum dann nicht lieber auf altbewahrte Zutaten zu-
rickgreifen, deren Entwicklung langst abgeschlossen ist? Muss es
wirklich immer der aller neuste Antifaltenwirkstoff sein?

Auch "dermatologisch getestet" sagt nichts Uber Tierversuchsfrei-
heit aus. Dies ist lediglich ein Hinweis darauf, dass das Produkt un-
ter Einbeziehung von Hautarzten nach bestimmten Richtlinien ge-
testet wurde.

Alles, was wir tun kénnen, ist weitere Tierversuche zu vermeiden.
Wenn Sie Kosmetik selber machen, konnen Sie sich ganz sicher
sein, dass immerhin das fertige Endprodukt nicht mehr getestet
wird. Das darf zwar nach EU Richtlinie seit einigen Jahren auch kei-
ne Firma mehr, aber weil man immer so genau, wo die Creme aus
dem Tiegel wirklich hergestellt wurde?
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Welche Inhaltsstoffe sollten moglichst vermieden werden?

7

Es gibt eine groRe Rohstoffpalette, die in der konventionellen Kosmetik-

industrie gerne und in grolen Mengen verwendet wird. Fir die Kosme-

tikindustrie zahlt vor allem, dass die Rohstoffe billig, sicher zu beziehen,

leicht zu verarbeiten und stabil sind. Dies geht sehr oft zu Lasten der

Qualitat. Im Folgenden werden die problematischsten Rohstoffe kurz

erlautert.

Paraffine:

Paraffine werden aus Erdol hergestellt und kénnen je nach Verar-
beitungsgrad dinn- oder dickflissig, sowie hart sein. Da Paraffine
glnstiger sind, als Pflanzendle, werden sie in der konventionellen
Kosmetikindustrie fast tUberall eingesetzt. Ein weiterer Vorteil von
Paraffinen ist, dass sie genau auf die jeweilige Rezeptur, bzw. den
erwlinschten Effekt abgestimmt werden kénnen und immer die
gleichen Eigenschaften haben. Das ist bei natlirlichen Pflanzendlen
nicht der Fall, da Schwankungen der Inhaltsstoffe beziehungsweise
deren Mengen bei Naturprodukten nicht vollkommen ausgeschlos-

sen werden kdnnen.

Im Pflanzenschutz werden mit Paraffingemischen z.B. Larven von

Schadlingen abgetotet, die nach dem Besprihen ersticken. Ferner

werden sie z.B. zur Impragnierung von Holz und zum Wachsen von
Skiern eingesetzt. Also Uberall dort, wo eine geschlossene Oberfla-

che von Noten ist.

Genau das aber sollte bei der Haut nicht geschehen. Diese sollte
Atmen kdonnen, was sie aber nicht kann, wenn ein undurchdringli-

cher Film auf ihr liegt.

Andererseits lasst sich ein Vorteil natirlich nicht leugnen: Da Paraf-

fin die Haut mehr oder weniger abdichtet, kann die Feuchtigkeit in

der Haut auch nicht abziehen, wird also ,,gespeichert” und die Haut

wirkt schon glatt. Ob so aber die Wirkstoffe der Creme noch wirken

konnen, oder die Haut durch diese Behandlung auf Dauer regel-

recht abhangig wird und austrocknet, sind andere Fragen.
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Selbst Arbeitsschutzcremes, die die Haut versiegeln sollen, konnen
bis zu einem gewissen Grad mit natlrlichen Zutaten, z.B. Lanolin
und Bienenwachs hergestellt werden. Hier sind der Natur gewisse
Grenzen gesetzt. Aber wer will schon normalerweise eine Arbeits-
schutzcremes ins Gesicht schmieren?

Zu den erdolbasierten Stoffentoffen gehort tGbrigens auch Vaseline.
INCI: Paraffinum Liquidum, Petrolatum
Silikone:

Silikone sind heutzutage in nahezu jedem konventionellen kosmeti-
schen Produkt, vor allem Haarpflegeprodukten enthalten. Sie sollen
das Haar glatt und geschmeidig machen und ein zartes Hautgefuhl
vermitteln.

Problematisch ist jedoch, dass sich viele Silikone auf Haut und Haa-
ren ablagern und so eine immer dickere Schicht bilden, die sich
haufig mit anderen silikonhaltigen Produkten auch nicht mehr voll-
standig entfernen lasst. Deswegen wird teilweise empfohlen, die
Haare ab und zu mit einem normalen Duschgel oder Seife zu wa-
schen, damit die Silikonschicht, die sich mit der Zeit aufgebaut hat,
wieder entfernt werden kann.

Befindet sich zu viel Silikon auf den Haaren, wirken sie schlaff und
kraftlos. Pflegestoffe kdnnen die Haare nicht mehr erreichen. Ahn-
lich sieht es bei der Kopfhaut aus, die durch die Silikonablagerun-
gen nicht mehr atmen kann. Folge sind trockene Kopfhaut, Schup-
pen oder andere Irritationen, die bei fortlaufender Behandlung mit
silikonhaltigen Produkten meistens nicht behoben werden kdénnen.
Was nitzen die besten Pflegeprodukte, wenn diese keine Chance
haben, bis zur Kopfhaut vorzudringen?

Es gibt zwar einige Silikone, die wasserloslich sind, aber am besten
ist es direkt auf alle zu verzichten, da neben der Haut bzw. den
Haaren auch die Umwelt geschadigt wird: Silikone sind nicht biolo-
gisch abbaubar und belasten die Gewasser.

INCI: Silikone erkennt man leicht an den Endungen —cone (bzw. me-
thicone) und -xane. Damit sind die meisten Silikone erfasst. Wer
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zudem noch auf Dimethiconol, Hydroxypropyl und Trideceth-12
achtet, kann sich relativ sicher sein, dass das Produkt keine Silikone
enthalt.

PEGs

PEGs (Polyethylenglykole) und PEG-Derivate haben die vorteilhafte
Eigenschaft, Wasser und Fette miteinander verbinden zu kdénnen.
Es handelt sich also um billige, effektive Emulgatoren, die ebenfalls
als Tensid eingesetzt werden kénnen.

Zudem sollen sie die Haut durchlassiger machen, so dass Wirkstoffe
besser eindringen konnen. Damit versprechen sich viele Hersteller
konventioneller Kosmetik eine Erhohung der Wirksamkeit ihrer
Produkte von Gesichtscremes, Seifen, Shampoos bis hin zu Zahn-
pasten.

Genau hier liegt aber das Problem: PEGs machen keinen Unter-
schied, ob sie die Haut fiir gewollte Wirkstoffe oder schadliche Ne-
benstoffe durchlassiger machen. Alles kann eindringen: krebserre-
gende Verunreinigungen der PEGs (z.B. Dioxan), Konservierer, al-
lergieauslosende Duftstoffe, usw. Wenn man bedenkt, dass z.B. das
krebserregende Formaldehyd nach wie vor als Konservierer in
Kosmetika erlaubt ist, ist ein weitestgehender Verzicht auf PEG um-
so sinnvoller.

Es gibt einige PEGs, fiir die es keine echte, gleichwirksame Alterna-
tive gibt. Bei deren Verwendung ist es umso wichtiger, dass die Ub-
rigen Zutaten besonders natirlich und unschadlich sind.

INCI: PEGs werden meistens mit Zahlen gekennzeichnet, z.B. PEG-
40 Hydrogenated Castor, welches aus Rizinussol hergestellt wird.

Konservierer:

Unbedingt vermieden werden sollten halogenorganische Verbin-
dungen, Triclosan, Formaldehyde oder Formaldehydabspalter. Die-
se verbergen sich hinter Bezeichnungen wie Diazolidinyl Urea,
Imidazolodinyl Urea, DMDM Hydantoin Methenamine, Sodium
Hydroxymethylglycinate, und vielen weiteren Bezeichnungen. Auch
EDTA solle wenn moglich vermieden werden.
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Parabene kann man mit dem Konservierer ,Paraben K“ auch in der
selbstgemachten Kosmetik verwenden. Zwar sind auch diese nicht
unbedenklich, allerdings ist die Dosierung fur eine minimale Halt-
barkeit von 3 Monaten wesentlich geringer, als im konventionellen
Bereich.

Farbstoffe:

Kosmetika werden zum Teil mit stark allergenen und schadlichen
Farbstoffen eingefarbt. Ein Lavendelshampoo muss z.B. blau bzw.
lila sein, damit es den Kunden unter den unzahligen Produkten im
Verkaufsregal anspricht. Ein farbloses, gar milchiges Produkt wiirde
in einem klaren Flakon wohl in der Tat ein Ladenhiter werden,
wenn es nicht ausdricklich als ,besonders pflegendes Milch-
schaumbad®, oder dhnlich deklariert wiirde.

Am besten sind naturliche Farbpigmente, die aus Erde gewonnen
werden. Bei CL Nummern, die mit 7 anfangen ist man auf der siche-
ren Seite.

Duftstoffe:

Die meisten konventionellen Kosmetika, aber auch Waschmittel
usw. sind heutzutage sehr stark beduftet. Daher ist es auch nicht
verwunderlich, dass immer mehr Menschen allergisch auf die un-
terschiedlichsten Parfim- und Duftstoffe reagieren.

Bestimmte Tenside:

Auch bei den Tensiden ist Vorsicht geboten. Als Faustregel kann
man sich merken, dass ein Produkt, welches intensiv schaumt auch
aggressive Tenside beinhaltet. Ein Schaumbad, welches mit einer
kleinen Menge ein wahres Schaum-Meer produziert, kann keine
positiven Wirkungen fur die Haut haben. Daher sollten Tenside nur
zum Waschen verwendet werden, aber nicht dazu sich stundenlang
darin einzuweichen.

Aluminiumsalze erkennt man an dem Wort ,Aluminium®.

Mikroplastik erkennt man leicht an dem Bestandteil ,poly” ir-
gendwo in dem Namen.
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Die ersten Schritte:

Zubehor fiir die Herstellung von Selbstgemachter Kosmetik

Die Herstellung von Kosmetik ist kinderleicht, sofern man einige Grund-
regeln beachtet und mit den richtigen Utensilien arbeitet. Leider ist die
Anschaffung der Grundausstattung nicht ganz billig. Sobald jedoch der
erste Grundstock angeschafft ist, lassen sich die laufenden Kosten recht
niedrig halten.

Waage Hierbei sollte es sich um eine Waage handeln, diein 0,1 g
oder hochstens 1 g Schritten messen kann. Zwar kann
man sich fur kleine Mengen auch mit Messloffeln etc.
behelfen, allerdings ist das annahernd genaue Abmessen
der Zutaten das A und O fir ein gutes Gelingen der Re-
zepte. Gut eignen sich digitale Kichenwaagen, oder

Briefwagen.
Messloffel, Wenn in den Rezepten von Messloffeln (Messl.) die Rede
2,5ml ist, sind 2,5 ml des Rohstoffes gemeint.

Der ,,Hobbythek-Messloffel“ misst genau 2,5 ml.

2 feuerfeste Da Fett- und Wasserphase erhitzt werden mussen, eig-
GlasgefiBe nen sich feuerfeste Becherglaser besonders gut, weil die-
se direkt auf die Herdplatte gestellt werden konnen. Fir
den Anfang reichen 2 Becherglaser: eines mit 100 und
eines mit 250 ml Fassungsvermaogen.
Naturlich konnen auch Marmeladenglaser o0.3. verwendet
werden. Diese sollten dann aber im Wasserbad erhitzt
werden, damit sie nicht zu heils werden und zerspringen.

2 Glasriihr- Zum Rihen der Creme eignen sich Glasrihrstabe am Bes-
stabe ten, da diese hitzebestandig und leicht zu reinigen sind.
Naturlich kommt man mit einem Stab aus. Allerdings ist
es vorteilhaft, Fett- und Wasserphase gleichzeitig umrih-

ren zu kénnen.

Elektrische Insbesondere fiir die Herstellung von Gelen, Shampoos
Rihrhilfen und Seifen eignet sich ein Ruhrstab oder elektrischer
Milchaufschaumer besonders gut. Da letztere fur Milch
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Thermometer
bis 100 °C

Plastikspatel

70%-iger
Alkohol

ph-Indikator

Tiegel &
Flaschen

leider haufig ungeeignet sind, findet sich hier ein neues
interessantes Einsatzgebiet. Auch ein Handruhrgerat eig-
net sich gerade fur groBere Mengen sehr gut.

Laborthermometer von 0 bis 100 °C sind besonders gut
geeignet, da sie die hohen Temperaturen aushalten.
Auch ein Tee-Thermometer kann geeignet sein. Wichtig
ist, dass es glatt und leicht zu reinigen ist, weil auch die
Temperatur der Fettphase gemessen werden muss.

Spatel werden bendtigt, um die fertige Creme sauber in
die Pottchen, oder um sie aus dem Vorratsbehilter in
kleine Dosen zum Gebrauch zu fillen. Empfindliche Cre-
mes konnen langer halten, wenn man auch zur taglichen
Entnahme einen Spatel verwendet. Allerdings ist dies bei
den meisten Rezepten nicht erforderlich.

Dieser wird zur Desinfektion der Arbeitsutensilien und
Cremepottchen gebraucht.

Am einfachsten wird hierzu eine kleine Sprihflasche mit
70 %-igem Alkohol gefullt. Damit die Arbeitsutensilien
einsprihen, alles kurz einwirken lassen und dann mit ko-
chendem Wasser absplilen. Die Geratschaften konnen
auch abgekocht werden, wobei mit Kunststoffutensilien
sehr vorsichtig umgegangen werden muss, da sie sich
verformen kénnen.

Bei einigen Produkten muss der PH-Wert genau einge-
stellt werden, wozu sich Teststreifen bestens eignen.

Die im Folgenden aufgefliihrten Rezepte sind so ausge-
legt, dass eine Einstellung des PH-Wertes nicht mehr er-
forderlich, bzw. die Mengen dafilir angegeben sind.

Zubehor zum Abflllen der Cremes, Salben, Lotionen und
vielem mehr kann leer gekauft werden. Naturlich eige-
nen sich auch gut gesauberte alte Cremepo6ttchen und
Flaschen. Sie sollten so klein, wie moglich sein, damit die
Creme lange frisch bleibt. Daher lieber eine kleine Dose
randvoll fillen, als eine groRe nur zur Halfte.



