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ur Sonnencreme mischt
N sie nicht selbst zusam-
men - das ist ihr dann
doch zu heikel. Aber ansonsten
hat Ramona Luger (34) aus Arn-
schwang im Landkreis Cham in
den vergangenen fiinf Jahren
alles an Korperpflege selbst
gezaubert, was man sich vor-
stellen kann: Reinigungs-
schaum fiirs Gesicht, Holunder-
Lavendel-Creme, Anti-Aging-
Serum fiir die Augen mit Apri-
kosenkerndl, Gurken-Gesichts-
maske, Shampoo, Duschgel,
Zahnpasta. Und noch viel mehr.
Bei ihr daheim stehen nur
Kosmetikprodukte aus natiirli-
chen und teils alltdglichen
Inhaltsstoffen. Keine Papperl
mit kryptischen Zutatenlisten
auf Tuben, Tiegeln und Dosen,
die dann sowieso schnell aufge-
braucht und im Abfall landen
wiirden.

Selbstgemachte  Naturkosmetik
spart nicht nur Unmengen an Plas-
tikverpackung, sondern tut auch
der Haut gut, erkldrt sie der AZ
die Vorteile. Als Kind litt Luger
an starker Neurodermitis, des-
wegen ist es ihr ein besonderes
Anliegen, genau zu wissen, mit
was sie ihre Haut pflegt. Sie will
sie nicht mit chemischen Stof-
fen zusatzlich belasten.

Man konne Naturkosmetik
zwar auch kaufen, merkt Luger
selbst an, ,aber die Richtlinien
sind relativ schwammig*“. Tat-
sachlich sieht auch die Verbrau-
cherzentrale ein Problem: , Aus-
sagen wie 95 Prozent Inhalts-
stoffe natiirlichen Ursprungs
sind bei einem Shampoo oder
Duschgel keine Garantie auf Na-
turkosmetik.“ Denn die Natur-
kosmetiknorm ISO 16128 lasst
zu, dass auch der Wasseranteil
von etwa 80 Prozent
zu den Inhaltsstoffen
natiirlichen Ur-
sprungs mitgerechnet
werden darf. Und das
verwischt die Bilanz.

Luger sagt fiir sich:
,Um  tatsdchlich zu
wissen, was drin ist,
gab es fiir mich nur
die Alternative, es
selber zu machen.“

Viele Rezepte sind
daraus entstanden, die
sie jetzt in ihrem Buch ,Natur-
kosmetik selber machen" verof-
fentlicht hat. Es ist freilich nicht
der erste derartige Ratgeber.
Aber was bei diesem positiv

Ramona Luger. Fir die
Haut im Sommer emp-
fiehlt sie Mischungen

mit Aloe vera.

Honig, Zitrone,
Salz und mehr
hat jeder da-
heim - sie kon-
nen zu pflegen-
den Helfern fir
Haut und Haare
werden. Dane-
ben entfalten
verschiedene
Ole ihre Wir-
kung fir die
Korperpflege.
Foto: imago

auffillt: Die Anleitungen sind
gut umsetzbar, die Beschrei-
bungen der Wirkstoffe fundiert,
die Rezepte kreativ. Vom Wal-
nuss-Tannen-Peeling bis zur
Bierspiilung. Sie hat alle Rezep-
te ,erprobt und mehrfach
getestet", versichert sie der AZ.

Was muss man wissen, bevor man
daheim auch an natirlicher Kos-
metik tiftelt?
,Bevor man los-
legt, sollte man
sich tiber seinen
Hauttyp infor-
mieren®, rdt
Luger. Ist die
Haut  trocken,
schuppig oder
fettet sie zum
Beispiel schnell?
,Das ist auch der
Vorteil des
Selbermachens:
Man kann es
individuell auf seine Bediirfnis-
se ausrichten.”

Am besten sei es, auf die
gereinigte Haut am Morgen
nichts aufzutragen und zu

privat

Du brauchst kein
Labor und kein
Chemiestudium

beobachten, wie sich die Haut
verhilt. ,Wenn sie zu spannen
anfingt, ist sie eher trocken
- aber vielleicht auch nur an be-
stimmten Stellen und nicht
tiberall.“ Fdngt sie zu glinzen
an, ist sie eher fettig. Neben der
Ursachenforschung - zum Bei-
spiel: Habe ich Stress? Habe ich
mich schlecht erndhrt? Hatte
ich zu wenig frische Luft und
Bewegung? - kénne man dann
mit der individualisierten Pfle-
ge gegensteuern.

,Du brauchst weder ein Labor
noch ein Chemiestudium und

Kosmetik Idisst sich kreativ selbst

herstellen - das schmidilert nicht nur

die Mengen an Abfall, sondern tut

auch der Haut individuell gut
LY R

es reichen die einfachsten Mit-
tel“, schreibt sie im Buch. Damit
meint sie zum Beispiel Mixer,
Waage, Topf, Sieb oder Mess-
becher. Auch einen Uberblick
fiir einen Grundstock an Zuta-
ten liefert sie mit:

@1 bis 2 Basiséle: Olivendl,
Walnussol, Sonnenblumenol
@1 bis 2 Wirkstofféle: Wild-
rosendl, Ringelblumendl

@ 1festes Fett: etwa Sheabutter
@ 2 bis 3 stherische Ole: Laven-
del, Kamille, Rose, Orange,
Weihrauch

@ Alkohol (am besten Weingeist
95 % Vol.)

@ Destilliertes Wasser

@1 Hydrolat oder Pflanzenaus-
zug: Lavendel, Kamille, Orange
@ Bienenwachs/ vegane Alter-
native

@ Natron - ein , echter Allroun-
der*, sagt Luger zur AZ

@ Zitronensaure

@ Leinsamen

Was wirkt wie? Das hat die 34-Jah-
rige aufgeschlisselt. Ein kleiner
Einblick: Als Hauptzutat ist Son-
nenblumenél zum Beispiel fiir

fettige Haut geeignet. Weizen-
keimol dagegen nicht. Disteldl
hilft gegen Mitesser, trockener
Haut tut etwa Arganél gut.

Daneben gibt es Wirkstoffole
(kommen in kleineren Anteilen
in die Produkte) wie Wildrosen-
0l (gut fiir reife und trockene
Haut) oder Ringelblumendl (bei
schuppiger Haut). Atherische
Ole wirken mitunter zum Bei-
spiel  entziindungshemmend
wie Lavendel und Teebaumdl.
Letzteres sollte man {ibrigens
tunlichst nicht {iberdosieren
oder pur auf die Haut geben. Es
konnte sonst allergische Reak-
tionen auslésen. Aber Luger hat
dazu immer entsprechende
Hinweise im Buch platziert.

Als Bayerin miissen wir jetzt
aber noch mal {iber diese Bier-
Spiilung reden - stinkt das denn
nicht in den Haaren? ,Das ver-
fliichtigt sich, sobald die Haare
trocken sind.” Und dann witzelt
Luger noch: Man hdre ja immer
wieder die Ausrede, im letzten
Schluck habe der Rausch ge-
steckt. Warum diesen also nicht
einfach in die Haare schmieren?

TIPP

Haltbarkeit

eil eben keine
Wchemischen
Stoffe drin ste-

cken, ist das Thema Halt-
barkeit wichtig. Ramona
Luger schreibt: ,Allge-
mein gilt: Priife dein Pro-
dukt vor dem Benutzen
stets, ob es noch gut ist,
indem du daran riechst
und es dir genau ansiehst.
Wenn es sauer, ranzig
oder muffig riecht, ent-
sorge es bitte. Sollten sich
Schlieren gebildet haben,
andersfarbige Flecken
oder Schimmel zu sehen
sein, dann wirf es bitte
auch weg.“

Das tut den Haaren gut und
dem Kater auch. R.Vielreicher

Ramona Luger: Naturkosmetik
selber machen. Einfache Rezepte
und Ideen fiir Cremes, Seifenpro-
dukte, Gesichtsmasken, Haarpfle-
ge und mehr; SiidOst Verlag;
24,90 Euro

NATUR-PUR-SHAMPOO

SR

Firr Peelings kann neben Salz

auch Kaffeesatz dienen. SidOst

ZITRONEN-SALZ-KORPERPEELING

50 g Salz (etwa Meersalz)

1 halbe Bio-Zitrone (klein)

5 g Olivendl; optional: atheri-
sches OL Ihrer Wahl

Waschen Sie die Zitrone
griindlich und schneiden Sie
sie  klein. Mixen Sie sie
anschliefend fein und geben
Sie die Halfte des Salzes, das
Olivenol und ein paar Tropfen
eines itherischen Ols in den
Mixer. Nochmals kurz mixen
und mit dem restlichen Salz
vermengen. Fertig!

Obacht: Korperpeelings mit
Salz oder auch Zucker kénnen
relativ  scharfkantig sein,
schreibt Luger im Buch. Des-
wegen sollten Menschen mit
empfindlicher Haut sehr sanft
damit umgehen oder sogar
darauf verzichten. ,Ebenso ist
bei Salz zu beachten, dass es
bei offenen  Hautstellen
brennt®, erkldrt die Autorin
dazu.

Peelings sollte man grund-
satzlich nicht taglich verwen-
den, einmal pro Woche reicht.

AVOCADOKERN-SPULUNG

1 Avocadokern
500 ml Wasser

Waschen Sie den Avocado-
kern ab und trocknen Sie ihn
gegebenenfalls einen Tag
lang, damit man die Schale
besser abbekommt. Entfer-
nen Sie nun die Schale und
reiben Sie den Kern fein mit
einer Raspel oder einem
dafiir geeigneten Mixer.

Geben Sie anschliefRend die
feinen Raspel und das Was-
ser in einen Topf und lassen
Sie es zugedeckt fiir ca. 30
Minuten kocheln, dabei ent-
steht ein nussig-harziger Ge-
ruch. Zum Schluss gieRBen Sie

den Sud iiber ein \___’/

feines Sieb oder Tuch

in ein Schraubglas und fertig
ist die ndhrende Spiilung. Im
Kiihlschrank ist der Sud ein
paar Tage haltbar, am besten
friert man ein bis zwei Por-
tionen ein. Zur Anwendung
verteilt man circa 150 Milli-
liter auf dem Kopf und in die
Haarldngen und massiert es
etwas ein. Die Spiilung sollte
zwei bis fiinf Minuten ein-
wirken, bevor man sie mit
lauwarmem Wasser wieder
ausspiilt. Beachten Sie, dass
es bei hellem Haar zu Verfar-
bungen kommen kann,
wenn es zu lange einwirkt.

Die Rezepte stammen
aus dem Buch von Ramo-
na Luger.

AUFWAND: gering

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 15 Minuten (plus Ziehzeit
bis zu 8 Stunden)

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

UTENSILIEN: Topf, Sieb, hohes
Glas oder Schiissel, Mixer,
GefiaR zur Aufbewahrung,
pH-Teststdbchen

ZUTATEN:

2 TL Seifenkraut/-wurzel, klein-
geschnitten

200 ml Wasser oder Auszug
lhrer Wahl

2 g Xanthan/Guakernmehl

Zitronensaurelosung nach Bed.
optional: 10-15 Tropfen &atheri-
sches 0L Ihrer Wahl

optional: 0,4 g Rokonsal

Zuerst stellen Sie einen Aus-
zug aus dem Seifenkraut und
dem Wasser her, geben Sie
beides dazu in den Topf und
lassen Sie es einmal aufko-
chen. Sie konnen auch das
Seifenkraut mit kochendem
Wasser aus dem Wasserko-
cher iibergieBen. Der Auszug
sollte mindestens eine Stun-
de, kann aber auch gerne bis
zu acht Stunden stehen gelas-
sen werden, bevor man ihn
absiebt. Mischen Sie das

Xanthan in
etwas
Auszug

Zu einer /
klimpchenfreien Paste

und geben Sie es anschlie-
RBend unter starkem Mixen
zum restlichen Auszug. Mi-
xen Sie solange, bis ein homo-
genes Gel entsteht. Finalisie-
ren Sie es mit dtherischem Ol
nach Wahl und stellen Sie den
pH-Wert auf 5,0 mit Zitro-
nensdurelosung oder Milch-
saure ein. Ohne Konservie-
rung hdlt das Shampoo im
Kiihlschrank etwa zwei Wo-
chen, mit Rokonsal untermixt
circa sechs bis acht Wochen.

LIPGLOSS

AUFWAND: mittel
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 min.
SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

UTENSILIEN: Wasserbad,

2 Glaser (eines davon hitze-
bestandig), Loffel/Spatel,
Behdlter zur Aufbewahrung

ZUTATEN:

2 g Bienenwachs/vegane
Alternative

12 g pflanzliches 0L

2 g Sheabutter

2-4 g pflanzliches Glycerin

3-5 Tropfen atherisches 0L
optional: ein paar Tropfen Lebens-
mittelfarbe rot oder
Rote-Bete-Saft

Schmelzen Sie das Bienenwachs
und die Sheabutter in einem
GefdR im Wasserbad und fiigen
Sie dann das Ol hinzu. Wih-
renddessen mischt man das
Glycerin, das dtherische Ol und
optional etwas rote Lebensmit-
telfarbe in einem separaten Be-

hdlter. Falls Sie Threm Lipgloss
einen natiirlichen Farbton ver-
leihen mdchten, fangen Sie erst
mit ein bis zwei Tropfen Le-
bensmittelfarbe an. Sie konnen
spdter den Farbton noch krafti-
ger machen. Das Glycerin spen-
det Feuchtigkeit und gibt dem
Gloss einen schonen Glanz. Die
Konsistenz bestimmt man mit
der verwendeten Menge Glyce-
rin. Nehmen Sie nun das Gefaf§
aus dem Wasserbad und ver-
mengen Sie alles miteinander.
Fiillen Sie den Gloss in einen

— b
Fir glanzende Lippen gibt es
auch natirliche Rezepte.

desinfizierten Tiegel. Am
besten entnimmt man ihn
mit einem sauberen Pinsel.




