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Buch

Wer keine Lust hat, im Laden viel Geld fiir Kosmetik hinzublattern, die
noch dazu voller kiinstlicher Zusitze steckt, macht sich seine Schon-
heitspflege jetzt einfach selbst. Alle Zutaten, die man fiir die Beauty-
Cocktails von Heike Helen Rech braucht, sind in der Kiiche immer zur
Hand und lassen sich einfach zusammenmixen. Echte Alleskénner aus
der Natur, wie Avocados, Gurken oder Thymian, machen zarte, reine
Haut, glinzendes Haar oder geben am Morgen nach der Disco den
Frischekick unter der Dusche. Dazu gibt’s viele Tipps zu Haltbarkeit
und Vertréglichkeit der selbst gemachten Kosmetik, zu Hauttypen und
hiufigen Beautykillern.
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Mit deinem Riecher fiir Naturkosmetik hast du die Zeichen
der Zeit bereits erkannt — »zurtick zur Natur« lautet das ak-
tuelle Credo. Das zeigt nicht zuletzt das Angebot in den
Regalen der Parfiimerien und Drogeriemairkte: Seit einiger
Zeit haben diese Geschifte immer mehr Produkte mit natiir-
lichen Inhaltsstoffen wie Honig und Krduter, Fruchtausziige,
Gemiiseextrakte und Vitamine im Angebot. Da wirbt die
Green-Tea-Pflegeserie neben Badezusidtzen mit Ingwer, Salz
und Milch fur das Gute aus der Natur. Zugreifen, bezahlen
und ab nach Hause wiére also ein Leichtes. Warum also sel-
bermachen, wenn’s Schonheit aus Tube, Topf und Tiegel fer-
tig zu kaufen gibt¢

Vier gute Griinde fiirs Selbermachen

e Keinen Bock auf Konservierungsstoffe¢ Wir auch nicht. Alle
Beauty-Rezepte in diesem Buch kommen ohne aus! Die
selbst gemixten Schénmacher sind also supergesund, weil
immer frisch.

® Der Spar- und SpafS-Fakitor: Minimale Kosten, maximale
Wirkung — du zahlst nur fiir die Zutaten, nicht aber antei-
lig fir eine aufwindige Verpackung und die Bewerbung
des Produkts, wie es bei fertigen Kosmetika der Fall ist.
Den Fun beim kreativen Mixen und Ausprobieren gibt’s
gratis dazu. Und das Resultat: eine Haut wie Milch und
Honig mit und fiir 'n Apfel und 'n Eil
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Naturkosmetik voll im Trend

* [Individualitit ist gefragt: Deine Haut ist einzigartig, und da-
rum hat sie auch ein ganz personliches Schonheitspro-
gramm verdient. Und das kannst du dir aus der Unmenge
an Rezepten ganz individuell zusammenstellen.

® Lust auf Abwechslungé Und nicht auf einen einzigen Cre-
metopf, der iiber Monate das Gleiche bietet, wihrend
Haut und Haar jeden Tag anders drauf sind¢ Das kann mit
Fertigprodukten aber ganz schon teuer werden! Da ist es
doch nicht nur praktisch, sondern auch giinstig, wenn du
dir nach Lust und Laune immer nur den Beauty-Mix fiir
eine einzige Anwendung zusammenrihrst. SchliefSlich
mochtest du ja auch nicht monatelang dasselbe Shirt tra-
gen, oder¢

Was man alles braucht
Alles, was du fir die Rezepte in diesem Buch brauchst, ist
praktisch immer zur Hand — knackiges Gemiise, frische Friich-
te und Krduter, Milch und Mehl, Essig und OI, Eier, Honig und
Tee — die Zutaten fiir die Beauty-Bomben hast du in Kithl- und
Kiichenschrank und die Krduter kannst du im Blumentopf
selbst ziehen. Alles sollte naturbelassen, also weder gespritzt
noch mit Konservierungsstoffen behandelt sein. Erste Wahl
wire Obst und Gemiise aus dem eigenen Garten, aber mit
Produkten aus biologischem Anbau liegst du auch richtig.
Fir einige Rezepte musst du einen Abstecher in die Apo-
theke bzw. ins Reformhaus machen. Mag sein, dass in der
Apotheke nicht immer alles gerade vorritig ist, aber innerhalb
von 24 Stunden ist Vorbestelltes normalerweise da.
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Wissenswertes zur Verréiglichkeit

Wissenswertes zur Vertraglichkeit

Schonheit ohne Chemie

Alle Rezepte lassen sich genial einfach zusammenriihren,
ganz nach dem Motto: kleiner Aufwand — schnelles Ergebnis
— super Wirkung! Voila: die beste Ausgangsbasis fiir Beauty
aus dem Stand, aber eben keine Beauty von der Stange! Denn
aus den unzahligen Rezepten kannst du dir dein ganz person-
liches Schénheitsprogramm zusammenstellen.

Bis auf wenige Ausnahmen sind die Rezepte in diesem
Buch so angelegt, dass sie fir eine, maximal 2 Anwendungen
reichen und beim nichsten Mal frisch angeriihrt werden miis-
sen. Die Frage der Haltbarkeit stellt sich also nicht.

Ein Wort zu Allergien

Wenn du auf ein Lebensmittel allergisch reagierst, kannst du
davon ausgehen, dass dies nicht nur beim Verzehr, sondern
auch bei duferlicher Anwendung so ist. Also lieber Finger
weg von Obst oder Gemiise, das du nicht vertrdgst. Wenn du
eine sehr empfindliche Haut hast und/oder eine lange Liste
von Allergien dich plagt, dann solltest du in jedem Fall einen
Allergologen um Rat fragen, bevor du dich ans Mixen machst.
Wenn du auf Nummer sicher gehen willst, ist die einfachste
Methode der 12-Stunden-Armbeugen-Test: Etwas von dem
angeriihrten Produkt — am besten vor dem Schlafengehen — in
der Armbeuge auftragen und tiber Nacht drauflassen. Zeigen
sich am nichsten Morgen weder Rotung noch Pickel, so
kannst du die Schonmacher ohne Bedenken verwenden.
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Selbstbehandlung, aber wie¢

Du findest in diesem Buch eine ganze Menge Beauty-Tipps,
mit denen du dich von den Haarwurzeln bis zu den Zehen-
spitzen verwohnen kannst. Es gibt Rezepte fiir Peelings und
Packungen, fiir Dampfbader und Duftpuder, fiir Masken und
Manikiire. Hier ein kleiner Wegweiser durch den Parcours der
Grundbehandlungen:

Dampfbad

Dampfbéder bereiten die Haut fir weitere Pflegeschritte vor,
beispielsweise ein Peeling. Denn sie erweitern die Poren, ma-
chen die Haut weich und somit aufnahmefahig fiir weitere
Wirkstoffe und regen die Durchblutung an. Sie haben einen
Tiefenreinigungseffekt plus die Wirkung der jeweiligen Krau-
terwahl.

Und so geht’s: Vor jedem Dampfbad solltest du die Haut
reinigen wie gewohnt. Dann miissen die Haare aus dem Weg,
am besten verbannst du sie mit einem breiten Stirnband aus
dem Gesicht. Fiir das Dampfbad tiberbriihst du in einer Schiis-
sel 1 Tasse frische oder getrocknete Krauter mit 2 Liter ko-
chendem Wasser. Nun das Gesicht iiber die Schiissel halten
und Kopf und Schissel mit einem Handtuch abdecken, so
dass nichts von dem aromatischen Dampf entweicht! Je nach
Hauttyp solltest du die Hitze zwischen 2 und 10 Minuten aus-
halten (siehe auch S. 19f. »Welchen Hauttyp hast du¢« und
Seite 87 »Schon mit Krautern«). Danach die Haut trocken tup-
fen. Mitesser lassen sich jetzt ganz easy ausdriicken. Das Ge-
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Selbstbehandlung, aber wiel

sicht mit lauwarmem Wasser abspiilen. Wenn du noch Zeit
hast, kannst du deine Haut gleich anschliefend mit einem
Peeling verwohnen. Auf jeden Fall solltest du dein Gesicht
jetzt gut eincremen.

Ubrigens: Dampfbéder sind tabu fiir alle, die im Gesicht
erweiterte Aderchen haben!

Kompresse

Kompressen sind die ideale Alternative zum Dampfbad und
somit die optimale Vorbereitung fiir Peeling, Packung und
Maske. Sie kommen immer dann zum Einsatz, wenn ein
Dampfbad aus irgendeinem Grund nicht moglich ist, zum
Beispiel bei erweiterten Aderchen. Kompressen wendet man
je nach Hauttyp von kalt bis heils an (sieche dazu den Kasten
auf Seite 100, »Kompressen und Dampfbader«). Wahrend
Wechselkompressen ein super Frischekick fir deine Haut
sind, wenn du nach einem stressigen Tag abends noch ein
Date hast, sind warme und heille Kompressen genau richtig,
wenn du danach eine Maske auflegen oder vielleicht Mitesser
ausdriicken willst. Warme Kompressen weichen die Horn-
schicht auf, regen die Durchblutung an, erweitern die Poren
und bereiten so die Haut auf weitere Behandlungen vor.

Am besten wirken Kompressen, wenn du sie mit Krduter-
zusdtzen anwendest (mehr dazu auf Seite 111 unter »Kleine
Duftkunde«). Und so geht’s: Aus den jeweiligen Krautern wird
ein so genannter Auszug gemacht. Hierfiir gibst du 1 Tasse
Kriuter in eine Schiissel und iiberbriihst sie mit 1 Liter ko-
chendem Wasser. Das Ganze lasst du 10 Minuten ziehen und
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filterst den Auszug dann in eine andere Schiissel. Mit diesem
Aufguss trankst du nun ein kleines Handtuch, driickst es gut
aus und legst es auf dein Gesicht. Etwa 10 Minuten sollte die
Kompresse einwirken. Dann kannst du je nach Hauttyp den
Vorgang bis zu 3-mal wiederholen. Willst du noch ausgehen,
legst du als Letztes noch eine kithle Kompresse auf.

Peeling

Peeling, wozu ist das gut¢ Weil unsere Haut lebt und sich stén-
dig erneuert. In den unteren Schichten der Haut werden am
laufenden Band neue Zellen produziert, die nach oben stre-
ben. Damit sie Platz haben, miissen die alten, abgestorbenen
Zellen weichen, sprich, sie werden an der Oberfldche abge-
stofSen. Die tagliche Reinigung des Gesichts tragt dazu bei,
dass diese Hornzellen langsam abgetragen werden. Wenn du
aber eine fettige, unreine Haut hast oder Akne oder aber eine
fahle, dicke Haut, dann sollte der Abschilferungsprozess be-
schleunigt werden. Ebenso wenn du deiner Haut etwas Gutes
tun und eine Maske oder Packung auftragen willst. Vor jedem
Peeling wird die Haut wie gewohnt gereinigt oder, noch bes-
ser, mit Dampfbad oder Kompresse auf die Behandlung vor-
bereitet. Nur wenn die Poren frei von Schmutzpartikelchen
oder Cremeriickstdnden sind, kann das Peeling seine optima-
le Wirkung entfalten, die Haut kldren und sie frisch und zart
machen. Das Peeling am besten mit einem Pinsel auftragen
und dabei die Augen- und Lippenpartie aussparen. Wenn du
Lust und Zeit hast, kannst du das Peeling auflerdem auf Hals
und Dekolletee auftragen, dabei solltest du allerdings die
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Schilddriisenpartie aussparen. Wenn das Peeling tiber die im
jeweiligen Rezept angegebene Zeit hinweg seine Wirkung ge-
tan hat, rubbelst du es vorsichtig mit den Fingerkuppen ab.
Dabei nicht an der Haut zerren. Hast du eine besonders emp-
findliche, trockene Haut, zum Beispiel im Sommer nach aus-
giebigen Sonnenbidern, oder aber erweiterte Aderchen, dann
ldsst du das Peeling am besten nicht ganz trocken werden und
rubbelst nur ganz vorsichtig oder — wenn du merkst, dass das
nicht gut tut — spilst es lieber ab. Bei akuter Akne auf keinen
Fall rubbeln, sondern das Peeling erst warm und dann kalt ab-
spilen.

Ein Peeling ist eine tolle Vorbereitung fir Packungen und
Masken. Wenn du dafiir im Anschluss ans Peeling keine Zeit
mehr hast, solltest du deiner Haut wenigstens eine dicke
Schicht Nahrcreme génnen, denn nach einem Peeling ist die
Haut besonders aufnahmefahig und durstig. Die tiberschiissi-
ge Creme nach etwa 15 Minuten mit einem Papiertaschen-
tuch abnehmen. Ein Gesichtspeeling solltest du 1-mal die Wo-
che machen, ein Kérperpeeling 1- bis 2-mal im Monat.

Maske und Packung

Sie sind wie ein Kurzurlaub fiir die Haut. Je nach Zutaten nah-
ren, straffen, beruhigen, heilen oder glitten sie den Teint. Der
Unterschied zwischen Maske und Packung besteht darin, dass
eine Maske auf dem Gesicht zu einer luftundurchlassigen
Schicht antrocknet, und das spannt etwas. Unter der Maske
entsteht ein Wirmestau, die Haut rotet sich und atmet auf,
Poren und Blutgefdfbe weiten sich. Eine Packung hat im Prin-
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zip dieselbe Wirkung, bleibt jedoch immer durchldssig fiir
Luft, Flussigkeit und Warme. Sie fihlt sich in der Regel also
nicht so unangenehm auf der Haut an wie die Maske. Ein klei-
ner Tipp: Wenn dir ein Rezept fiir eine Maske aus diesem
Buch besonders gefillt, du aber das spannende Gefiihl nicht
magst, deckst du die Maske einfach nach dem Auftragen mit
einer Kompresse, also einem feuchten, warmen Handtuch ab
und machst so aus der Maske eine Packung. Dann trocknet sie
nicht an, gibt aber ihre Wirkstoffe trotzdem ab. Ob Maske
oder Packung — 1-mal die Woche solltest du deiner Haut je-
denfalls eine solche Vorzugsbehandlung génnen.

Und so geht’s: Haare aus dem Gesicht und das Gesicht rei-
nigen wie gewohnt. Wenn du erst ein Peeling oder ein Dampf-
bad machst, wirkt die Maske tibrigens doppelt so gut. Die Zu-
taten anrihren wie im Rezept beschrieben. Die Lippen und
die Augenpartie mit einer Pflegecreme abdecken und die Mas-
ke auf dem Gesicht verteilen — Augenpartie und Lippen dabei
aussparen. Wihrend die Maske wirkt, kannst du es dir auf der
Couch gemiitlich machen. Nach der angegebenen Einwirkzeit
spilst du die Maske mit warmem Wasser ab. Eine Cremepa-
ckung kannst du auch einfach mit einem feuchten Tuch ab-
nehmen. Ob du die Haut dann noch abspiilst, hidngt davon ab,
wie sie sich nach der Behandlung anfiihlt. Wenn sie alles hat,
was sie braucht, also weder spannt noch zu fettig wirkt, dann
brauchst du nach der Maske weder einen Cleanser noch dei-
ne gewohnte Creme.

18



Welchen Hauttyp hast dué

Welchen Hauttyp hast du¢

Alle Rezepte in diesem Buch sind speziell auf deine, sprich auf
eine junge Haut zugeschnitten. Diese ist in der Regel eher fet-
tig als trocken. Haufig neigt sie zu Unreinheiten wie Pickel
und Mitesser, manchmal nur in der T-Zone, manchmal im
ganzen Gesicht, manchmal auch am ganzen Korper. Auf jeden
Fall aber ist deine Haut immer ein Spiegel dessen, was du isst.
Sprich, Pommes mit Majo enden mit Sicherheit wesentlich
eher in einer Pickelzone als ein Teller Salat. Aber der Zustand
deiner Haut héngt auch noch von anderen Kriterien ab, von
Jahreszeit und Witterung zum Beispiel und von deinen Stim-
mungen. Deine Haut ist ndmlich auch ein Spiegel deiner See-
le. Das heifSt auf jeden Fall, dass sie genauso wie du Hohen
und Tiefen durchmacht, also heute himmelhoch jauchzend
und morgen zu Tode betriibt sein kann. Einen kurzen Steck-
brief zu jedem Hauttyp findest du auf der nichsten Seite.
Wenn du dir trotzdem nicht sicher bist, zu welcher Gruppe du
gehorst, verschafft ein Besuch bei einer Kosmetikerin Klar-
heit, einfach um mal abzuklédren, wie deine Haut reagiert, was
ihr gar nicht gefallt und was sie braucht. Wenn du dann dei-
nen Hauttyp kennst, kannst du dir aus allen Kapiteln die fir
dich geeigneten Rezepte heraussuchen. Wie die einzelnen Re-
zepte wirken und fiir welche Hautprobleme sie sich am bes-
ten eignen, steht natiirlich immer dabei. Aber denk dran: Die
Wahl der Rezepte ist genauso flexibel wie die Launen deiner
Haut!
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* Normale Haut ist zart, glatt, weich, feinporig, straff, rosig
und taufrisch. Sie hat weder Unreinheiten noch Mitesser,
ist unempfindlich und gut durchblutet.

o [Fettige Haut ist meistens blass. Sie wirkt oft grau, weil sie
schlecht durchblutet ist. Die Talgdriisen sondern zu viel
Fett ab, das heift, die Haut ist grob und hat erweiterte, oft
verstopfte Poren sowie Mitesser, Pickel und eventuell tro-
ckene Fettschiippchen. Wenn du fettige Haut hast, kannst
du dich damit trésten, dass sie bei richtiger Pflege wesent-
lich spater Falten bekommt!

e Die Pflege einer Mischhaut ist alles andere als einfach, da
man wegen der zwei verschiedenen Hautstrukturen im
Gesicht quasi gleichzeitig zwei verschiedene Hautpflege-
programme laufen hat. Dartiber hinaus unterscheidet man
die normale/fettige Mischhaut und die trockene/fettige
Mischhaut. Wenn du eine trockene/fettige Mischhaut
hast, ist wahrscheinlich die Haut deiner T-Zone fettig und
hat hiufig Pickel und Mitesser. Die Wangen- und Augen-
partie ist dann oft empfindlich mit kleinen geplatzten
Aderchen und trockenen, schuppigen Hautfeldern. Wenn
du eine normale/fettige Mischhaut hast — das kommt nicht
sehr hdufig vor —, dann hast du zwar auch eine fettige T-
Zone, aber die Wangenpartie weist weder Rétungen noch
Schuppen auf, sondern hat das Bild der normalen Haut.

Wenn du deinen Hauttyp bestimmt und die Sache mit den
Allergien geklart hast, kann’s ja losgehen: Und jetzt viel Spaly

beim Schmékern, Mixen und Ausprobieren!
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SCHON MIT OBST

Vitamine, Vitamine, Vitamine — das fillt sicher den meisten
zuerst zum Thema Obst ein. Gesundheit also. Stimmt nattir-
lich und ist sicher eine superwichtige Sache. Aber da es in die-
sem Buch um Schonheit geht, missen die Friichte noch mehr
zu bieten haben. Ja und nein. Denn eigentlich lassen ihre Vi-
tamine und Mineralstoffe so gut wie keine Wiinsche mehr of-
fen. Der Trick: Die lebenswichtigen Stoffe agieren quasi in ei-
ner Doppelrolle — was bei innerer Anwendung gesund ist,
macht sich auch bei duferer Anwendung fiir die Schonheit
stark. Womit allerlei Obstsorten zum Beauty-Star werden ...

TIPP

Fruchtsaftmasken sind schnelle Helfer, die du, je nach Frucht,
fiir jeden Hauttyp anwenden kannst. Du brauchst ein Sttck
Seide oder diinne Baumwolle — auf jeden Fall ein Stoff aus
Naturfasern — in einem hellen Ton in der Grofe deines Ge-
sichts. Fiir die Augen und den Mund werden ovale Lécher
herausgeschnitten. Dann gibst du 2 Essloffel Fruchtsaft in ei-
ne flache Schale und trinkst die Stoffmaske damit. Anschlie-
Bend die feuchte Maske aufs Gesicht legen und entspannt
zurlickgelehnt den Fruchtsaft 20 Minuten wirken lassen.
Wenn du fettige Haut hast, eignet sich der Saft griiner Wein-
trauben sowie der verdiinnte Saft von Pampelmuse und Zi-
trone. Wenn du eher normale bis trockene Haut hast, solltest
du die Maske mit dem Saft von Birnen, Pfirsichen, Apfeln
oder Himbeeren machen.
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Zum
E Selbermachen

Balsam fiir die zarte Pfirsichhaut: Wer keine Lust hat, im Laden viel Geld fur Kosmetik
hinzubléttern und dafuir nur Chemie im Topf zu kriegen, macht sich seine Schonheitspflege
jetzt einfach selbst! Die preisgiinstigen, natirlichen "Beauty-Cocktails" sind schnell und ganz
individuell gemixt. Aprikosen, griiner Tee und Co. machen zarte, reine Haut, glanzendes Haar
und geben den ultimativen Frische-Kick unter der Dusche. Achtung: Den Girls, die nach Milch
und Honig riechen, verfallen Traumtypen mit Haut und Haar...



