Das grofde Buch
far die gesunde

Atherische Ole und Pflanzenole fUr Hautpflege,
Psyche und ein starkes Immunsystem



Geleitwort

Die Haut ist ein faszinierendes Organ. Sie ist nicht nur das grofite, sondern macht im
Schnitt ein Siebtel unseres Korpergewichtes aus. Sie hiillt uns ein und schiitzt uns nach
innen und nach auflen. Ohne sie wiirde alles Wertvolle nach aufien dringen. Alle che-
mischen und physikalischen Reize und alle mikrobiellen Kompartimente aus unser
Umwelt wiirden ungehindert mit uns in Wechselwirkung treten.

Doch die Haut ist weit mehr als nur eine Schutzhiille, sie ist ein Ausdruck von uns
selbst. Die bekannte Kosmetik-Unternehmerin Estée Lauder soll einmal gesagt haben,
wir wiirden die ersten zwanzig Jahre unseres Lebens unsere Gesichtshaut in die Welt
tragen, danach triigen wir unser Leben aufunserer Gesichtshaut.

In gewisser Hinsicht gleicht unsere Haut einem Eisberg: Wir meinen, alles tiber sie
zu wissen, doch viele Erkenntnisse sind noch unter der Oberflache verborgen und war-
ten darauf, ans Tageslicht gebracht zu werden. Diesem Abenteuer stellt sich die Autorin
mit Sachverstand und Liebe zum Detail. Frau von Braunschweig liefert in ihrem Buch
umfangreiche Informationen zur Haut, zum Immunsystem und zu psychisch-emotio-
nalen Aspekten, vor allem zu Stress. Sie ergriindet, wie die Haut mit der korperlichen,
aber auch mit der psychischen Abwehrkraft zusammenhéngt, und beschreibt auf sehr
anschauliche und unterhaltsame Weise, warum Hautpflege mit natiirlichen Inhalts-
stoffen uns Menschen aufallen drei Ebenen besonders guttut.

Dipl.-Ing. (FH) Pharm. Chemie Dr. rer. medic. David Hauck

Geschiftsfiihrer (CEO) Dr. Hauck R&D GmbH
Kempten,im August 2022
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Vorwort

Nachdem ich viele Jahre unzéhlige Seiten Fachliteratur zu dem Thema Haut gelesen
habe, bin ich erstaunt, wie viel iiber die gesundheitliche Bedeutung der Haut bekannt
ist. Gleichzeitig bin ich schockiert, was alles bei einer konventionellen Hautpflege igno-
riert wird. Sie haben es in der Hand, IThre Haut gesund oder krank zu pflegen.

In diesem Buch werden Sie viel Neues iiber die Haut erfahren, unser grofites und
immer noch ein weitgehend unbekanntes Organ. Wussten Sie zum Beispiel, dass die
Haut auf das Engste mit der Psyche vernetzt und ein wesentlicher Bestandteil unseres
Immunsystems ist?

Die Haut nimmt im wahrsten Sinn des Wortes alles auf, seien es Gedanken, Umwelt-
reize oder Kosmetika. Mit der richtigen Pflege konnen Sie sie also fit machen und fit
halten, damit sie ihre vielféltigen Aufgaben erfiillen kann. Gerade pflanzliche Produkte
wie atherische Ole in Kombination mit fetten Pflanzenolen und Hydrolaten sind Multi-
talente, denn sie pflegen und schiitzen nicht nur die Haut, sondern entfalten ihre ge-
sundheitsfordernde Wirkung im gesamten »Netzwerk Mensch«. So kénnen Sie buch-
stiblich tiber die Haut Ihre Psyche, Ihr Hormon- und Immunsystem pflegen. Wie das
funktioniert, erfahren Sie in diesem Buch.

Pflanzliche Produkte sind optimal fiir die Haut, denn sie sind dem menschlichen Or-
ganismus seit Millionen von Jahren bekannt. Unser Stoffwechsel hat sich hervorragend
an sie angepasst. Hingegen enthalten konventionelle Kosmetikprodukte hiufig syn-
thetische, erddlbasierte Inhaltsstoffe, die im Vergleich zu den Pflanzeninhaltsstoffen
fiir den Organismus neu und unbekannt sind. Diese Zutaten miissen kritisch hinter-
fragt werden, denn sie konnen auch Schaden anrichten. Was sie langfristig im »Netz-
werk Mensch«bewirken, ist immer noch unklar.

Im Praxisteil des Buchs finden Sie eine Fiille an einfachen und wirkungsvollen Aro-
mamischungen aus natiirlichen pflanzlichen Rohstoffen, die unsere Haut pflegen und
gesund erhalten. Dazu sorgen sie fiir mehr Wohlbefinden, wihrend das Immunsystem
widerstandsfihiger wird. Kleinere Alltags- sowie seelische Probleme und Stress kon-
nen mit ihrer Hilfe abgemildert werden.
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Aber die Qualitét der Produkte muss stimmen. Sonst wird aus der reizvollen Begeg-
nung mit Aromamischungen schnell eine hautreizende. Woran Sie hochwertige dtheri-
sche Ole, Hydrolate und fette Pflanzenole erkennen, wer individuelle Aromamischun-
gen fiir Sie herstellt und was echte Natur- und Biokosmetik ausmacht, verrate ich Thnen
ebenfalls in diesem Buch. Ich wiinsche Thnen viel Vergniigen beim Lesen und Aus-
probieren.

Ruth von Braunschweig
Koln, im Juli 2022
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Unsere Haut - viel mehr als nur eine »HUlle«

»Unsere Haut [...] ist wie ein schimmerndes Seidentuch, mit Tausenden von Sinneszel-
len bestickt, durchwoben von Nerven und Gefafen, gepolstert mit Fasern und Geweben,
durchtriankt von kostbaren Fliissigkeiten.« Schoner und bewegender als mit diesen
Worten der Arztin Heike Gerlach, die ich wihrend eines Vortrags' horte, ist unsere
kostbare Schutzhiille Haut wohl nicht zu beschreiben. Es lohnt sich, sie gut zu behan-
deln, sie zu pflegen und zu verwohnen.

Pflanzenole und -fette sind die Basis der Aromakosmetik. Diese sogenannten »fetten
Ole«und die dtherischen Ole und Hydrolate ergénzen einander auf einzigartige Weise.

Es gibt kaum ein Organ, das fiir mich faszinierender ist und sich genialer selbst steuert
als die Haut. Je mehr ich Giber sie weif3, umso grofier sind mein Erstaunen und meine
Bewunderung fiir dieses Meisterwerk der Natur. Denn die Haut ist ein wahres Multita-
lent; ihre Aufgaben sind so vielfaltig wie bei keinem anderen Organ: Sie ist nicht nur
ein Sinnes- und Schutzorgan, sondern auch ein Aufnahme- und Entgiftungsorgan so-
wie ein Immunorgan. Sie kann unsere Umwelt mit eingelagerten Druck- und Warme-
sensoren, lichtempfindlichen Zellen und Chemorezeptoren erspiiren. Aber dazu spater
mehr.

Rein anatomisch betrachtet, kann die Haut von aufden nach innen in drei Gewebe-
schichten unterteilt werden:

die (Oberhaut)
die (Lederhaut auch Corium genannt)
und die (Unterhaut bzw. Unterhautfettgewebe).

Die Epidermis und die Dermis bilden zusammen die Cutis, die Haut im eigentlichen
Sinne. Geschiitzt wird die Epidermis nach au3en durch einen fettigen Oberflachenfilm,
den Hydrolipidmantel oder Hydrolipidfilm.
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KAPITEL 1

Hydrolipidfilm = Hydrolipidmantel
(HLM)

Hornschicht
E Kérnerschicht
Stachelzellschicht

\ Basalzellschicht
Blutgefalke
\ Bindegewebe
\\ Sinneszelle
\\Talgdmse
Haarbalg
SchweiRdruse

B Oberhaut = Epidermis
Lederhaut = Dermis (Corium)
Unterhaut = Subcutis
(Unterhautfettgewebe)

Abb. 1: Die verschiedenen Schichten der menschlichen Haut.

Die Epidermis leistet 24-Stunden-Schichtarbeit

Die Epidermis ist in stindigem Wandel - innerhalb von etwa 28 Tagen werden simtliche
ihrer Zellen erneuert. Wahrend ihrer Wanderung von der untersten Schicht zur Oberfla-
che verdndern die Hautzellen ihr Aussehen und ihre Funktionen. Sie bilden verschiede-
ne Schichten, die etliche erfiillen, und sozusagen nebenbei iben fast
alle Epidermiszellen immunologische Aufgaben aus. Diese fleifdige Belegschaft arbeitet
perfekt zusammen, um uns bestédndig vor Umwelteinfliissen zu schiitzen.

Die unterste Schicht ist die (Stratum basale). Hier teilen sich die Zel-
len kontinuierlich, sodass die dartiberliegenden Schichten gentigend Nachschub
erhalten.

Uber der Basalzellschicht befindet sich die mehrlagige (Stratum
spinosum). Hier werden die Zellen flacher und die Zellabstinde weiter. Die Zellen
sind durch »stachelig«aussehende Briicken mit ihren Nachbarzellen verbunden. In
dieser Schicht wird der Verhornungsprozess (siehe unten) eingeleitet.
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In der angrenzenden (Stratum granulosum) findet der hauptsach-
liche Verhornungsprozess statt. Die Zellen hier verfiigen iiber kornige Einlagerun-
gen, eine Vorstufe des Keratins (der Hornsubstanz). Auerdem findet man in den
Zellen vermehrt bestimmte Lamellenkérperchen oder Organellen (siehe dazu
»Schema einer Zelle« auf Seite 48), die Lipide (Fette) in Form von parallel gestapel-
ten Plittchen enthalten. Sie sind das Baumaterial fiir die lebenswichtige Horn-
schichtbarriere, von der Sie in diesem Buch noch sehr oft lesen werden.

Dartiber befindet sich die (Stratum lucidum), aber nur an den Fufisoh-
len und Handflachen.
In der duflersten Schicht, der (Stratum corneum), ist der Verhornungs-

prozess abgeschlossen und die Zellen sind fast vollstdndig mit Hornsubstanz (Keratin)
gefiillt. Sie haben keinen Zellkern mehr, dennoch sind sie an zahlreichen Stoffwech-
selprozessen beteiligt.

Im Ubergangsbereich von Kérnerzellschicht und Hornschicht werden die Lipide der
Lamellenkorperchen in die Zellzwischenrdume der Hornschicht abgegeben. Sie fiillen
als Lipidmatrix die Raume zwischen den Hornzellen aus. Diese Lipidmatrix besitzt eine
ausgekliigelte Architektur und bildet gemeinsam mit den Hornzellen einen effizienten
Schutzschild, die Hornschichtbarriere.

Mit der Funktionsfthigkeit der Hornschicht steht und fallt die Gesundheit der Haut
und des ganzen Menschen. Die dufSere Schicht unserer Haut sollte daher gut gepflegt
werden! In diesem Buch erfahren Sie, warum und wie das geht.

Die Epidermis enthélt weder Nerven noch Blut- oder Lymphgefifie. Sie wird indirekt
durch die darunterliegende Dermis versorgt und besteht zu ungefahr 90 % aus horn-
bildenden Zellen:

Von der Basalzellschicht bis zur Kérnerzellschicht heifien sie oder
hornbildende Zellen,
in der aufersten Hornschicht werden sie oder Hornzellen genannt.

Die hornbildenden Zellen sind untereinander durch sogenannte

verkniipft. Das sind hakenéhnliche Strukturen, die die Zellen miteinander »verdiibeln«.
Neben den Keratinozyten gibt es noch weitere Zelltypen, unter anderem mit im-

munmodulierenden Aufgaben.Im Rahmen dieses Buches sind vor allem interessant:
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Anwendungen fur Haut und Koérper

Wenn Sie eine Weile mit meinen Rezept- und Mischungsvorschliagen experimentiert
haben, werden Sie sicher Freude an der »DIY-Hautpflege« finden - auch wenn das eine
oder andere Produkt vielleicht noch nicht ganz so riecht, wie Sie es sich vorgestellt ha-
ben. Bei Balsamen und Cremes werden Sie rasch erkennen, dass die gewiinschte Kon-
sistenz nicht ganz so leicht zu erreichen ist, wie manchmal behauptet wird. Die heimi-
sche Kiiche ist eben kein galenisches Labor und neben den optimalen hygienischen
Bedingungen und Gerdtschaften einer professionellen Kosmetikmanufaktur fehlt es
oft auch an der nétigen Ubung und fachlichen Kompetenz.

Das Hauptproblem der selbstgemachten biologischen Hautpflegeprodukte ist aber
neben der Vertraglichkeit gewiss ihre Haltbarkeit (siehe dazu auch Seite 362 im An-
hang). Selbst die kosmetische Industrie, wo Hautpflegeprodukte unter sterilen Rein-
raumbedingungen produziert werden, kann nicht ginzlich auf Konservierungsstoffe
verzichten, denn mit jedem Offnen eines Flaschchens oder Tiegels, mit jedem Auftragen
auf die Haut gelangen auch Bakterien in das Pflegeprodukt. Deshalb sind bestimmte
Konservierungsstoffe auch in der Naturkosmetik erlaubt (siehe Anhang, ab Seite 352).

Sie haben immer die Wahl zwischen eigenen Experimenten oder Fertigprodukten,
die die strengen gesetzlichen Qualitdtsvorgaben erfiillen. Ob Naturparfiims, Ge-
sichtscremes, Balsame, Korper- oder Massagedle - die zertifizierte Naturkosmetik
(siehe Anhang, ab Seite 352) bietet mittlerweile ein vielfdltiges Sortiment fiir jede
Person, jedes Alter und jeden Geldbeutel. Es gibt sogar Firmen, die ihren Naturkos-
metikprodukten keinerlei Zusdtze wie zum Beispiel Konservierungsstoffe oder Stabi-
lisatoren beimengen - so wie ich hier bei meinen Rezepturen. Sie erkennen diese
Produkte an der kurzen Haltbarkeit, denn wenn Naturstoffe verwendet werden, ldsst
sich diese ohne Stabilisatoren oder Zusatzstoffe nicht beliebig verlidngern. Weisen
Naturkosmetikprodukte eine Haltbarkeit von 2 Jahren oder noch mehr auf, dann ist
das ein starker Hinweis darauf, dass aufSer dtherischen und fetten Pflanzendlen
oder -fetten und Hydrolaten noch andere Stoffe in der Rezeptur enthalten sind. Infor-
mationen dazu, was zertifizierte Naturkosmetik enthalten darfund was nicht, erhal-
ten Sie im Anhang ab Seite 352.
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Selbstgemachte Pflegeprodukte aus Olen und Fetten

Bei Korperpflegeprodukten mit pflanzlichen Olen und Fetten (den Trigerdlen oder Tré-
gersubstanzen) haben sich Mischungen bewihrt, die Ole aus unterschiedlichen Fett-
sduregruppen enthalten. Im folgenden Abschnitt finden Sie einige Rezeptvorschlage.
Zuhause ist es sicher aus 6konomischen Griinden sinnvoll, immer nur mit zwei bis
hochstens drei unterschiedlichen Pflanzenélen gleichzeitig zu experimentieren. Beim
nichsten Einkaufkénnen Sie dann ein anderes Ol testen, denn fette Pflanzenéle sind ge-
offnet nur begrenzt haltbar, wie Sie wissen.

Beginnen Sie mit Anwendungen fiir den Korper. Die Kérperhaut ist im Gegensatz
zur Gesichtshaut sehr viel unempfindlicher. Aufdie grofiflichige Korperhaut aufgetra-
gen, konnen auBerdem mehr pflanzliche Ole aufgenommen und entsprechend ver-
stoffwechselt werden. Das ist eine besonders effektive Methode, um sich einfach wohl-
zufiihlen!

Gesichts- und Korperdle sind fix hergestellt: Mischen Sie zwei oder drei Pflanzendle
miteinander und fertig ist die Mischung!

Ohne Zusatz von dtherischen Olen, die die Haltbarkeit der Mischung etwas ver-
ldngern konnen, miissen diese fetten Pflanzendle oder -gemische jedoch innerhalb
von acht Wochen aufgebraucht werden! Denn durch das Umtfiillen beim Mischen
und das Offnen bei jedem Gebrauch kommen die Pflanzendle mit Luft in Kontakt.
Zudem wird beim Aufbrauchen der Mischung der Luftanteil in der Flasche immer
grofser. All das beschleunigt die Oxidation, die Ole werden ranzig.

Ein weiterer sehr wichtiger Hygiene-Faktor: Beriihren Sie beim Entnehmen des
Ols bitte nicht den Flaschenhals! GiefSen Sie die bendtigte Menge Ol in die Handfld-
che und verschliefSen Sie die Flasche dann sofort wieder.

A Bei Ihren Versuchen halten Sie sich bitte immer an die Dosierungsregeln, die im Ka-
pitel 11 in der Tabelle 4 auf Seite 276 zusammengefasst werden.

N

i@: Tragen Sie Kérper- und Gesichtsole immer auf die feuchte Haut

auf, weil sich die Ole und die Feuchtigkeit so besser mit den natir-
lichen emulgierenden Bestandteilen der Haut verbinden. Hydrolate eignen
sich besonders gut. Spriihen sie zweli, drei Spriihstéfse Hydrolat Ihrer Wahl
in die hohle Hand und geben Sie dann das Pflanzenél hinzu. So zieht die Aroma-
mischung schneller in die Haut ein.
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Hautole fir Gesicht und Kérper

© 40 ml Mandelol
© 10 ml Sonnenblumenol
9 evtl. 2-5 Tr. Sanddornfruchtfleischol

Alle Zutaten in eine 50-ml-Flasche geben.

© 30 ml Macadamianussol

© 10 ml Hanfol

© 10 ml Hagebuttensamendl (oder: Nachtkerzen- oder Borretschsamenol)
© evtl. 2-5 Tr. Sanddornfruchtfleischdl

Alle Zutaten in eine 50-ml-Flasche geben.

Balsame fur Gesicht und Korper

Balsame eignen sich ausgezeichnet fiir die Gesichts-, Kérper-, Fuf3- Hand- und Lippen-
pflege sowie fiir den Anal- und Intimbereich. Auch im Windelbereich, am Po oder als
Kalteschutzbalsam fiir Gesicht und Hiande haben sie sich bewihrt. Diese Schutzbalsa-
me lindern Hautprobleme wie Hautreizungen sowie raue, rissige, irritierte, entztindli-
che oder trockene Haut.

Wasserfreie Balsame oder Salben bestehen aus Pflanzenélen/-fetten und einem Kon-
sistenzgeber wie Bienenwachs. Ich bevorzuge Balsame, da sie im Gegensatz zu Cremes
recht gut haltbar sind - ihnen fehlt die Wasserphase, die ein Ndhrboden fiir Mikroorga-
nismen ist.

Dennoch miissen diese selbsthergestellten Balsame ebenfalls innerhalb von acht
Wochen aufgebraucht werden, denn auch hier konnen Luftsauerstoff und Verunreini-
gungen zum Verderben fiithren.
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