Die Haut mag Apfel

Text: Ursula Haltiner / ps
Fotos: Ursula Haltiner, wikimedia, pixabay

Kosmetik aus dem Kiichenschrank

Selbst machen hat in einer Zeit des vertieften Nachdenkens
tiber Okologie und Nachhaltigkeit eine neue Bedeutung
erlangt. Insbesondere im Bereich der Kosmetik wird flei-
ssig gerithrt und gemixt. Es gibt verschiedenste Rezepturen,
Anweisungen, Biicher - ein Blick ins Internet zeigt eine
Fiille von Eintragen. Es macht Spass, sich mit dem Thema
zu beschiftigen, aber tue ich mir und meiner Haut wirklich
etwas Gutes?

Losungen sind gefragt und gesucht. Dazu die Grundgedanken
der Griinen Kosmetik im Wortlaut von Gabriela Nedoma,
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Natur, Mensch, Gesellschaft

Die Schiilerinnen und Schiiler...
» koénnen die Produktion von Giitern (...) vergleichen und
beurteilen.

» konnen Folgen des Konsums analysieren.

» konnen das Zusammenspiel unterschiedlicher Einfliisse
auf die Gesundheit erkennen und den eigenen Alltag
gesundheitsfordernd gestalten.

Griinderin der Akademie fiir Naturheilkunde in Osterreich:
«Was auf meine Haut kommt, kann ich essen und wirkt sich
auf mein Wohlbefinden und das meiner Haut aus. So fithle
ich mich wohl in meiner Haut».

Griine Kosmetik geht Hand in Hand mit der Natur. Nebst
kosmetischen Grundlagen werden bei diesem alternativen
Ansatz Tipps und Hinweise gegeben, das eigene Tun zu tiber-
denken. Im Wesentlichen geht es um eine sinnvolle Nutzung
von Ressourcen direkt vor unserer Haustiire — nicht nur fir
die Instandhaltung des Korpers, sondern auch fiir Haushalt
und Kleidung. Griine Kosmetik ist die biologische Alternative
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fiir Produkte, die an Tieren getestet wurden, Deos mit Alu-
minium, Crémes mit Silikonen, Weichmacher-Phthalaten,
Mineral6len, Emulgatoren wie Polyethylenglykolen (PEG) ...
Die Liste mit zweifelhaften Inhaltsstoffen in konventionellen
Pflegeprodukten ist lang, die Berichte dazu sind alarmierend:
Einzelne Stoffe stehen gar in Verdacht, hormonell wirksam zu
sein und Krebserkrankungen zu begiinstigen.
Selbstversorgung aus Kiiche und Natur statt Konsum, lokal
statt global, vollwertig statt synthetisch: Die interdisziplinér
ausgebildete Gabriela Nedoma erklért in ihren Biichern und
Lehrgangen, dass Griine Kosmetik die Haut renaturiert, Geld
spart, Tierversuche, Verpackungen, Transportwege, Umwelt-
belastungen vermeidet — kleine Beitrdge zur Veranderung
der Welt, die in der Summe einen Unterschied machen.

Die Haut isst bei der Pflege mit

Die Produkte lassen sich mit Grundstoffen (wenn méglich
Bio) aus dem Kiichenschrank einfach herstellen. Dabei wer-
den Zutaten genutzt, die wir fiir die Erndhrung verwenden
- die Haut isst bei der Pflege mit. Tolle Kombinationen sind
angereicherte Ole wie Apfel- oder Quittendl, deren Zube-
reitung schon im Mittelalter bekannt war. Gabriela Nedoma
hat diverse Rezepturen fundiert recherchiert und daraus
zeitgemisse Rezepte abgeleitet.

Beispiel Apfel: Seine Inhaltstoffe wirken befeuchtend, rege-
nerierend, nahrend, tonisierend, wundheil-unterstiitzend,
zellproaktiv und antioxidativ, schiitzen die Epidermis und
reduzieren Hautschdden. Aus der Frucht lassen sich schone
Korperoéle, Lotionen, Créemes und Salben herstellen, ja sogar
Deos, Lippenpflege und Zahnpasta. Die Reste konnen ent-
weder kulinarisch genutzt oder zu einem Shampoo verar-
beitet werden - ein weiterer Grundgedanke der Griinen
Kosmetik, die Produkte moglichst restlos zu verarbeiten.
Gibt es trotzdem Reste, werden sie zuriick in den Kreislauf
gebracht. Empfehlenswert ist, kleine Mengen zuzubereiten.
So kann man experimentieren und saisonal anpassen - der
Kosmetikschrank bleibt spannend und unsere Haut wird
abwechslungsreich genihrt.

Die Grundlagen der Griinen Kosmetik sind im Regelunter-
richt integrierbar - es braucht nicht zwingend eine Kiiche
dazu. Einfache Rezepte konnen schon im Zyklus 1 herge-
stellt werden. Je alter die Schiilerinnen und Schiiler sind,
umso aufwindiger darf die Zubereitung sein. Ein grosseres
Zeitbudget erlaubt, die Thematik fundiert aufzuarbeiten.
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Hintergriinde zu Warum, Wieso und Wie gehoren zur
Griinen Kosmetik und kénnen idealerweise wiahrend einer
Blockwoche vertieft werden.

Griine Kosmetik vereinfacht die Hautpflege fiir alle, die wis-
sen wollen, was im Pflegeprodukt enthalten ist und es miide
sind, lange Deklarationslisten auf Etiketten zu studieren.
Sie ist nicht im Handel erhéltlich, da sie ohne Konservie-
rungsstoffe auskommt. Dennoch sind die Produkte, sauber
verarbeitet, bis zu einem Jahr haltbar.

o

swch.ch

Sommercampus Schaffhausen, 22.-23. Juli 2021
Griine Kosmetik

Kursnummer 513
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Die Anwendung der Produkte erfordert ein Umdenken. Das
Shampoo zum Beispiel schaumt weniger, seine Wirkstoffe
konnen aber dennoch gut aufgenommen werden. Bei lan-
gem Haar empfiehlt sich eine Nachspiilung mit Apfelessig-
Wasser im Verhiltnis 1: 10, das erh6ht die Kémmbarkeit und
verleiht dem Haar Glanz. Hautole und Cremes wiederum
hinterlassen gerne ein leicht fettiges Gefiihl auf der Haut -
am besten ist deshalb die Nachtpflege: Die Haut freut sich
ganz besonders iiber das glinzende Gesicht und die reichlich
zur Verfiigung stehenden Néhrstoffe.

Sauberes Arbeiten ist Voraussetzung

Fiir die Zubereitung von Produkten der Griinen Kosmetik

ist sauberes Arbeiten wichtig und ganzheitliches Denken

gefragt:

o Arbeitsflichen und Geritschaften mit Alkohol oder Essig
desinfizieren, Hande sauber waschen.

o Verpackungsmaterialien sind im Haushalt zu finden:
benutzte Konfigldser eignen sich besonders gut, auch
Shampoo-, Créme- oder Deo-Verpackungen, die sauber
gereinigt und desinfiziert sind.

« Resten verwerten oder zuriick in den Kreislauf bringen.

Sappho, wichtigste Lyrikerin des klassischen Altertums. Sie lebte auf
der Insel Lesbos und besang in ihren Liedern immer wieder auch die
Schonheit von Weggefahrtinnen und ihrer Tochter.

Die Autorin

Ursula Haltinerist Fachlehrperson WAH/BG/BtcG in Romans-
horn TG und beschaftigt sich seit vielen Jahren mit Krautern,
gesundem Essen und Griner Kosmetik: www.chrueterhaexli.ch

Weitere Informationen

Gabriela Nedoma, Griinderin der Akademie fur Naturheilkunde
im osterreichischen Wolkersdorf, Dozentin, Buchautorin, Ex-
pertin fur Traditionelle Naturheilkunde, Naturheiltherapeutin:
www.gabriela-nedoma.at
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Eine zeitgendssische Skulpur der HL. Hildegard des
Kinstlers Karlheinz Oswald

PFOSQCCO'I_OinOH nach

Hi[degard von Bingen

Viele Rezep’re der grl’jnen Kosmetik basieren aufaHUloer[ie-
Jfer*em Rezep+en. So auch die fo[gende sogenann*e NoEmu-

Lotion — eine Kbrpercréme ohne EmuLga’roren. Die Lotion wird

nach Vorgaben von HiLdegard von Bingen ('1098—1179)
herges’rewr. Die Benediktinerin und grunderin des Klosters
Ruper’rsberg bei Bingen in Stiddeutschland war eine bedeu-
tende Universa[ge[ehr+e ihrer Zeit.

HiLdegard von Bingen arbeitete gerne mit WeimJ dem sie
Je nach Bedarf die en’rsprechenden Heilkrduter beimischte.
Eine etwas neuzeitlichere Umse’rzung der Rezepfur — nur
f[)r Erwachsene — ist eine belebende Lotion mit Prosecco.

Dazu braucht es:

+ eine Flasche mit einem SPrUhkon, sauber 9ereini9+
mit A[kohot; ein 9u+es Pf[anzen'dt, zum Beispie[
Sonnenblumen-, Rapf- oder Hanfél; Schaumwein.

+ Fakultativ kann das OL mit Rincje[b[umen,
Sjriefminerchen oder gdnsebLUmchen ausgezogen

werden.

Die Spruhﬂ.asche knaPP zur Hc'i|.ﬂe mit dem (")L fiﬂlen
und einen Schaumwein bis 1 2 cm unter den Flaschenhals
auﬁﬁl[[en. gqu verschlossen hdlt die Lotion 6 Monate bei
Zimmer*empera*ur. Vor gebmuch 9u+ schiitteln und nach

dem Duschen aufdie nasse Haut spruhen — ein erfrischendes

und belebendes Hau*PfLegemiHel von Kopf bis Fuss.
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o g Apfel Das Shampoo halt sich sechs Monate bei Zimmer+empera+ur,
« 2,5dl Stissmost (beides vorzugsweise Bio) ist aber wohl vorher schon aufgebrauch’r — es riecht so 9u’r
o g Essléffe[ Stdrkemehl wie Maizena y beim Duschen und Haarwaschen! Die Reste des Apfe[s kdnnen
. 1509 Bio- Shampoo (d|e grahs APP Codecheck h|Ler bei in einem Multimixer fein PUrierJr oder durch ein Sieb 9es’rri-

der Wah[) chen werden und ein Frihstiickmuesli erg&nzen oder mit etwas
U KaﬁeeLoﬁe[ Zlmipulver Quark fijr ein Dessert 9enu’rz’r werden.

Zuberei’rdng

ApfeL waschen, mit S+umpf und Stiel in |<Leir_1e Stiicke
schneiden. Mit dem Apfel.saﬂ und dem Zimt in einer
kleinen Pfanne zum Kochen bringen, zugedeck’r 10 Min.
auf kleinem Feuer weiterkocheln. Die N\ischung durch ein
Sieb abseihen, die Pfanne sauber aussPuLen

In der Pfanne das Starkemehl mit wenig |<aHem Wasser
anrihren, dann den ApfeLsaﬂ zugeben Das ganze unter
Riithren nochmals aufkochen. Sobald die Masse eindickt,
mit dem Shampoo vermischen. Das Shampoo in eine leere
Kuns’rs’roﬁ-FLasche (Bruchgefahr von gLas in der Dusche!)
abf&LLen.
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