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Nutrazeutika fir die Haut

Nutrazeutika - Trophologie

L exikon der Botanicals

Lebensmittel auf der Haut wirken zu lassen ist ein schéner Gedanke! Vor allem wenn es
Zutaten aus unserem Alltag sind. Gewdirze, Krauter, Beeren und Co. von A wie Apfel bis Z
wie Zwiebel stellt Innen Ernahrungswissenschaftlerin Dr. Karin Buchart hier vor.

utrazeutika sind in unseren Brei-
N ten noch kaum im Gespréach.

Vielleicht deshalb, weil sie nicht
vorrangig in verkaufbaren Produkten auf
den Markt kommen, sondern als Kompe-
tenz, die von Fachleuten an interessierte
Menschen herangetragen werden. Kos-
metikerinnen spielen hierbei eine Schlus-
selrolle: Sie kdnnen das Wissen und die
Praxis rund um Nutrazeutika im Rahmen
ihrer Anwendungen verbrei-
ten. Das bringt einen nachhal-
tigen Mehrwert fur die Kundin-

Quercetin, ein Pflanzenwirkstoff, der vor
Oxidationsreaktionen schutzt, und viel
Pektin, ein 16slicher Ballaststoffe der den
Mikroben auf der Haut und im Darm neue
Energie schenkt. Masken und Auflagen
mit gequollenem Pektin aus Apfelpulver
starken das Mikrobiom der Haut.

Naturbelassener, unerhitzter Apfelessig,
mit funf Teilen Wasser verdinnt, eignet
sich bestens als Hautessig: Er senkt den

nen! 99 Der Apfel birgt Werte in

Nutrazeutika setzen auf die
Kraft der Pflanzenwirkstoffe,
auch Sekundare Pflanzenstof-
fe oder Botanicals genannt,
die Korper und Geist beein-
flussen. Es braucht naturbe-
lassene Lebensmittel, die geeignete Zu-
bereitung und die richtige Anwendung,
damit aus dem Lebensmittel ein Nutra-
zeutikum wird, das eine nachweisbare
Wirkung zeigt.

Nutrazeutika unterscheiden sich ganz
klar von anderen Produkten, die wir am
Markt finden: Sie haben keine Zusatze
wie Nahrungserganzungen, sie sind nicht
neuartig und angereichert wie Functional
Food und sie brauchen keine Arzneimit-
telzulassung wie Phytopharmaka.

Doch der wichtigste Aspekt ist wohl die
eigenstandige,  alltagstaugliche  und
selbstbestimmte Zubereitung, die das Ge-
fuhl der Selbstwirksamkeit erzeugt!

Apfel

Der Apfel birgt Werte in seiner Schale, die
wir fur unsere Haut nutzen kénnen: viel
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seiner Schale, die wir fur
unsere Haut nutzen konnen.

pH-Wert der Haut leicht ab und bietet da-
mit den erwlnschten Milchsaurebakteri-
en ein richtiges Wohlfuhlklima. Statt Haut-
desinfektion erfolgt eine mikrobielle
Belebung der Haut!

Brennnessel

Auf den ersten Blick ist die Brennnessel
unattraktiv dunkelgrin und schmerzend
bei Berthrung. Genauer betrachtet strotzt
sie vor gesundheitsfordernden Inhalts-
stoffen. Brennnessel ist eine der grinsten
Pflanzen, die bei uns wachsen. Ihr Chlo-
rophyll schitzt unsere Zellen und hilft
sogar, Schaden an der DNA wieder zu
reparieren. Hinter der grinen Farbe ver-
steckt sich sogar noch eine Menge an
orangen Carotinoiden und roten Flavono-
iden. Alle diese Pflanzenfarben sind star-
ke Antioxidantien.

In einer Tinktur kdnnen wir sowohl die
fettloslichen grinen und orangen als
auch die roten Farben lésen.

Bekannt wurde die Brennnessel haupt-
sachlich durch ihre entwassernde Wir-
kung. Dazu braucht es nur einige Spitzen
der grinen Pflanze und Wasser. Schon
kaltes Brennnesselwasser hilft uns, tber-
flissiges Wasser loszuwerden. Der heiBe
Aufguss ebenso.

Kamille

KamillenblUten verbinden ihre
entzindungshemmende Wir-
kung mit einer entspannenden
“ und beruhigenden, eine wohl-
tuende Kombination. Bereits
der Duft der KamillenblUten,
der einem kleinen Leinenbeu-
tel entstromt, hebt die Stim-
mung. Die getrockneten Kamillenbltten,
mit einer Mischung aus Olivendl und Jo-
jobadl ausgezogen, ergeben eine Einrei-
bung, die bei trockener und schuppiger
Haut hilft. Ubrigens: Européische Kamille
soll ein geringeres allergisches Potenzial
haben als weit gereiste.

Lavendel

Lavendel hilft uns, die Gedanken fliegen
zu lassen und den Tag zu beenden: La-
vendel wirkt einschlaffordernd. Zudem
hebt er die Stimmung, 16st Angste und
Verspannungen und beruhigt ganz allge-
mein. Lavendel kann gut mit Hitze und
Sonne umgehen, und seine &therischen
Ole lindern den Sonnenbrand.

Auch der Lavendel wirkt bereits, wenn
seine getrockneten Bluten aus einem klei-
nen Beutel duften. Noch kréftigerist er als
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Olmazerat, wobei die Lavendelbliten
zwei Wochen Pflanzenwirkstoffe in die
Olivenol-dojobamischung abgegeben ha-
ben. Firein Lavendelbad wird ein starker,
heiBer Aufguss zubereitet und dem Bade-
wasser zugefugt.

Leinsamen

Der Leinsamen ist eine kraftvolle Arznei-
pflanze. Das Leindl hat den héchsten Ge-
halt an Omega-3-Fettsduren aller unserer
européischen pflanzlichen Ole. Diese al-
pha-Linolensdure ALA halt unsere Zell-
membranen und damit auch unsere Haut
von innen her elastisch. Sie wirkt stark
antioxidativ und entziindungshemmend,
wenn sie unsere Speisen erganzt. Fir &u-
Berliche Anwendungen ist das Leindl we-
niger geeignet, es oxidiert schnell.

Die dunkelbraunen Schalen der Leinsa-
men quellen in Wasser und bilden eine
schleimige Masse, die Haut und Schleim-
haut schitzt. Diese Schleimstoffe werden
im Dickdarm vom Mikrobiom verwertet
und dienen dort als Prabiotikum.

Pfefferminze

Menthol aus Pfefferminze reizt unsere
Thermorezeptoren und gaukelt dem Kor-
per kuhle Frische vor. Dieser Mechanis-
mus funktioniert sowohl mit kaltem als
auch mit heiBem Pfefferminztee. Das
durchblutet, entspannt und hemmt Ent-
zUndungen. Mit starkem Pfefferminztee,
verdunnter Pfefferminztinktur oder ver-
dunntem Pfefferminzessig konnen kuh-
lende Effekte auf der Haut erzeugt wer-
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den. Der Auszug der ganzen naturlichen
Pflanze wirkt breiter als isolierte atheri-
sche Ole.

Rosmarin

Rosmarin aktiviert die Haut, weil er die
Durchblutung der feinen Kapillaren er-
hoht. Auch innerlich wird diese Wirkung
geschatzt und Rosmarin gerne zur Stabi-
lisierung des Kreislaufs und zur Aktivie-
rung der Verdauung eingesetzt. Rosma-
rin ist deshalb als Duft, Tee oder Tinktur
auch gut fiir das Gedéachtnis, die Konzen-
trationsfahigkeit und vor allem fur die
Durchblutung der HerzkranzgefaBe.

Salbei

Salbei bringt Gerbstoffe, Bitterstoffe und
&therische Ole mit. Damit macht er unsere
Haut robust, aktiviert den Hautstoffwech-
sel und hilft ihr, sich gegen Angreifer zu
wehren. Eine Salbeiwaschung muss er-
lebt werden: Die wohltuende Wirkung der
Heilpflanze in Kombination mit dem rhyth-
mischen Abreiben der Haut ist einzigartig!
Bei ungunstigen Einflissen auf das Haut-
mikrobiom, bei Juckreiz oder UbermaBi-
gem Schwitzen ist die Salbeiwaschung
mit lang gezogenem Salbeitee oder ei-
nem Salbei-Essigauszug (1:5 mit Wasser
verdinnt) hilfreich.

Thymian

Thymian ist das Heilkraut der Lunge.
Doch nicht nur in den Atemwegen ist er
ein Experte, auf der Haut sorgt er flir Ord-
nung. Thymol, das &therische Ol des Thy-
mians, wirkt stark keimhemmend. Noch
in einer Verdinnung von 1:3000 ist es
wirksam, wenn die Haut brennt, spannt
oder juckt. Dazu wird mit 25 Gramm Thy-
mian und drei Liter heiBem Wasser ein
starker Tee aufgegossen und in das Voll-
bad gegossen.

Wacholderbeeren

Das Wesen der Wacholderbeeren ist ro-
bust und stark. Auf diese Art und Weise
gehen sie auch in unserem Kdrper vor.
Kuren mit Wacholder sind kraftvoll und
wirksam, die Vertraglichkeit muss indivi-
duell beobachtet werden. Mit ihren Gerb-
stoffen, Bitterstoffen und atherischen
Olen hemmen die Wacholderbeeren effi-

l Online mehr erfahren

Exklusiv fir Online-Abonnenten: Mehr
Uiber das Mikrobiom lesen Sie in unserer
Serie ,Das Mikrobiom“ auf der Internet-
seite www.beauty-forum.com/medical.
Geben Sie fur Teil 1 einfach die Nummer
151423 in das Suchfeld ein.

zient Entziindungen, reizen das Nierenge-
webe und entwassern stark. AuBerlich
angewendet warmen und entspannen sie
die Muskeln. Eine gute Kombination und
eine Variante flr einen selbsthergestellten
Muskel-Balsam ist der Auszug von Wa-
cholderbeeren und Weihrauch in Oliven-
ol, mit Bienenwachs verfestigt.

Bittere alkoholische Auszlige mit Wachol-
derbeeren, Wermut, Lowenzahnwurzel,
Schafgarbe und Salbei sind aktivierende
Einreibungen fur die FuBsohlen. Sie ma-
chen munter und heben die Stimmung
gleichermaBen.

Zwiebel

Die scharfen Lauchole sind in der gelben
Zwiebel gut verpackt gelagert. Doch
wenn sie auseinandergeschnitten wird
und Enzyme freigelassen werden, geht es
richtig los: Die Scharfstoffe werden von
ihren Bindungen getrennt. In den Augen
sind sie meistens schnell spurbar. Die frei-
gesetzten Lauchdle sind fettloslich, des-
halb kdnnen sie auch gut durch die Haut
eindringen.

Zwiebelsocken sind eine der einfachsten
und wirksamsten Anwendungen, wenn in
Erkéltungszeiten Erreger im Anflug sind.
Bereits beim ersten Anzeichen empfiehlt
es sich, eine Zwiebel zu halbieren und mit
der Schnittflache Uber die FuBsohlen zu
reiben. Die Chancen stehen gut, eine In-
fektion doch noch abzufangen.

Dr. Karin Buchart, Erndhrungs-
wissenschaftlerin, Buchautorin
und Lehrbeauftragte der Paris-
Lodron-Universitat Salzburg,
www.buchart.at
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