radies auf dem
Wasenhof viele
hautfreundliche
Heilpflanzen
angebaut
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Die Zahl der Menschen, die unter der
chronischen Hauterkrankung leiden,
nimmt stetig zu. Die Krauterfrau Christine
Pommerer weils, wie man Entzindungen
und Juckreiz ganz naturlich lindern kann.
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uilender Juckreiz, trockene, schup-

pige und gerdtete Hautpartien,

Knétchen, Pusteln, Ekzeme und

Entziindungen - die Symtome
von Neurodermitis sind vielfiltig. Die Aus-
16ser dieser chronischen Hauterkrankung,
unter der heute deutlich mehr Menschen
leiden als noch vor zwanzig Jahren, sind im-
mer noch nicht restlos geklirt. Als wesentli-
che Faktoren werden in der Forschung aber
eine genetische Veranlagung und Stérungen
der Hautbarriere angeschen. Betroffene
begleitet die Neurodermitis meist das gan-
ze Leben hindurch, die Symptome lassen
sich jedoch hiufig mit gezielten Mafinah-
men wie einer Umstellung der Ernihrung

oder einer speziellen Hautpflege mildern.

PFLEGEN UND REGENERIEREN

,Die Natur hat uns so wunderbare Pflanzen
geschenkt, die auf unsere Korperhiille eine
beruhigende, schiitzende, stirkende und
regenerierende Wirkung haben. Auf ihrer
Basis lassen sich viele sanfte Pflegemittel
zubereiten, die Juckreiz, Entziindungen,
Trockenheit, Schuppenbildung und ande-
re Beschwerden bei Neurodermitis lindern
kénnen®, erklirt die Kriuterfrau Christine
Pommerer, wihrend wir tiber den idyllisch

auf einer Anhohe gelegenen Wasenhof

wandern. Schnell fiillt sich ihr Sammelkorb
mit Johanniskraut, Ackerschachtelhalm,
Nachtkerze, Kamille, Kornblume, Engel-
wurz, Schafgarbe, Frauenmantel, Lavendel
und Rose — die Phytotherapeutin hat das
biuerliche Anwesen im Herzen des Natur-
parks Schwibisch-Frinkischer Wald vor
iiber zehn Jahren von ihrem Vater {iber-
nommen und zu einem Kriuter- und Semi-
narzentrum mit prichtigen Themengirten
voller Heilpflanzenschitze ausgebaut.

Besonders stolz ist sie auf ihre alten Ro-
sensorten: Gallica-, Damaszener-, Zenti-
folien-, Moosrosen & Co. Sie lassen sich
fiir die Linderung von Hautleiden sehr
vielfiltig einsetzen und wirken mit ihrem
schonen Duft auch auf der psychischen
Ebene. ,Schon als Zehnjihrige habe ich
mit Rosenextrakten fiir die Zubereitung
von Cremes und Lotionen herumexperi-
mentiert, weil ich damals auf alle Kosme-
tika mit Konservierungsstoffen und kiinst-
lichen Zusitzen extrem allergisch reagiert
habe®, erzihlt die Kriuterexpertin. ,Der
selbst hergestellte Olauszug aus den fri-
schen Bliiten ist heute noch eines meiner
liebsten Pflegemittel fiir die trockene, be-

anspruchte und irritierte Haut.”

WOHLTUENDE PACKUNG

Eine wunderbare Verwendung hat sie so-
gar fiir die dabei entstechenden ,Abfille"
— die ausgekochelten Rosenbliitenblitter:
Mit etwas Heilerde lassen sie sich zu einer
wohltuenden Packung vermischen (siche
Seite 35), die reizlindernd wirkt, die Ent-
giftung der Haut anregt und sie mit Nihr-
stoffen versorgt. Das Rosend! selbst hat
entziindungshemmende, ~ wundheilende
und schmerzstillende Eigenschaften und
wird direkt auf die Haut aufgetragen und
sanft eingerieben oder zu einem Balsam

weiterverarbeitet.

Wenn man die frischen Knospen
des Johanniskrauts zwischen
den Fingerspitzen zerreibt,
farben sie die Haut kréftig rot

Lundi-Tee

fiir das Organsystem Lunge-Dick-
darm (Lundi), das sich liber die
Haut 6ffnet und zu dem auch die
Emotionen Trauer, Traurigkeit,
Leiden und Mitleiden gehoren

ZUTATEN:

Thymian

Wegerich

griechisches Bergkraut
Rose

ZUBEREITUNG: Krauter (frisch oder ge-
trocknet) zu gleichen Teilen mischen. 1 TL
mit 1 | kochendem Wasser ibergief3en
und ziehen lassen. Zum Trinken den Tee in
die Tasse abseihen und die Krauter in die
Kanne zuriickgeben. Schmeckt auch kalt.
Bei guter Qualitdt kann man die Krduter
noch mal mit heiBem Wasser tibergie3en.

ANWENDUNG: Die Kanne (ber den

Tag verteilt trinken. Wenn der Tee nicht
mehr schmeckt, einige Wochen pausie-
ren — oder andere Lundikrauter verwen-
den: Gansebliimchen, Malve, Holunder,
Veilchen, Schlisselblume, Alant, Dost,
Huflattich, Monarde und Engelwurz. Diese
Krauter starken das Organsystem Lunge-
Dickdarm und damit den Stoffwechsel,
was wiederum der Haut guttut

NATURLICHE KOSMETIK

Die Engelwurz wirkt
« reinigend = und ist
in?groBartige Heil-
und Lichtpflanze
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Zur Linderung des Juckreizes kann man
aus den Rosenbliiten ein Hydrolat herstel-
len — dafiir wird allerdings eine Destille
benstigt. Eine gute Alternative dazu bietet
der Ackerschachtelhalm (s. Seite 37), mit
dessen Sud die betroffenen Partien vorsich-
tig betupft werden. Die Kriuterfrau hat
den starken Tee iibrigens auch auf die ju-
ckenden Hautstellen getupft, als ihre S6h-
ne an Windpocken erkrankt waren. Eine
dhnlich kiihlende und lindernde Wirkung
hat kaltgepresstes, naturbelassenes Kokos-
fett, am besten mit etwas dtherischem Ma-

nukad!l und Rosenhydrolat vermischt.

HOCHGESCHATZTES ROTOL

Fiir die Beruhigung von entziindeten und
gerdteten Hautpartien steht mit dem Jo-
hanniskraut eine weitere traditionelle
Heilpflanze zur Verftigung, die die Aroma-
therapeutin sehr schitzt. Fiir einen Auszug
iibergiefft man die Bliiten mit Olivendl
und ldsst das Glas einige Stunden sanft
im Wasserbad koécheln. Dann mindestens
sechs Wochen offen (!) an einem warmen
Ort zichen lassen, dabei tiglich mit einem

Holzstab mischen, damit die Feuchtigkeit

entweichen kann. Das wegen seiner Farbe

so genannte Rotdl kann ebenfalls direke
aufgetragen oder zu einem Balsam weiter-
verarbeitet werden.

Die Heilpflanzenexpertin: ,Auch mit
anderen Olen habe ich bei Neurodermi-
tis sehr gute Erfahrungen gemacht: Die
Haut saugt sie in vielen Fillen fast wie ein
Schwamm auf — das empfinden sicher an-
dere Betroffene genauso angenehm. Dazu
gehoren neben den selbst hergestellten
Kriutermazeraten solche Ole, die aus wert-
vollen Samen oder Kernen gepresst werden
— wie beispielsweise das griine Avocadodl,
das besonders vitaminreich und nihrend
ist. Dadurch eignet es sich hervorragend
fir die Pflege der trockenen, sproden, nar-
big-harten und rissigen Haut.“

Auch Hagebuttenkernol und die stark fet-
tende Sheabutter unterstiitzen den Feuch-
tigkeitshaushalt der Haut, beschleunigen
die Regeneration und fordern die Elas-
tizitdt. Christine Pommerer: ,Mein per-
sonlicher Favorit aber ist das leider sehr
teure Ol aus den kostbaren Samen der
Nachtkerze: Es wirke stark regenerierend,
spendet Fett und Feuchtigkeit, macht die
Haut elastisch und widerstandsfihig — ein
echtes Wunderwerk der Natur.“ ®

Gemeinsam mit
Christine Pom-
merer erkundet
die kleine Rica,

die Tochter einer
Freundin, die span-
nende Welt der
Krauter auf dem
Wasenhof und hilft
ihr beim Pfliicken
der Dostbliiten

ZUTATEN:
330 ml Kréutersud (z. B. aus Kamille,
Schafgarbe, Frauenmantel, Rose,

Handgesiedete Salzseife

fiir eine schonende und milde Reinigung

Die Natur
hat uns viele
Pflanzen fiir

die Haut

geschenkt

Wegerich, Braunelle und/oder Laven-
del) oder destilliertes Wasser

158 g Natriumhydroxid (Apotheke
oder www.fischar.de)

800 g Kokosfett

120 g Sheabutter

80 g Rizinusél

etwa 2 kg Stein- oder Meersalz

ZUBEREITUNG: Den Krautersud bzw.
das destillierte Wasser in einem gro-
Ben Messbecher aus Kunststoff (mind.
1 Liter Fassungsvermdgen) exakt ab-
messen. In einem zweiten Kunststoff-
behélter die Natronlauge abwiegen (1)
und unter standigem Rihren langsam
in den Krautersud geben (2). Vorsicht:
Das Lauge-Wasser-Gemisch wird sehr
heif3 — etwa 95 Grad. Die Dampfe nicht
einatmen! Die harten Fette und die
Ole exakt abwiegen (3), in einen Topf
geben und bei kleiner Hitze unter
standigem Rihren schmelzen (4). Vom
Herd nehmen und das Ol einriihren
(5). Wenn Lauge und Fette die gleiche
Temperatur erreicht haben - sie sollte
zwischen 38 und 54 Grad liegen —,
wird die Lauge vorsichtig eingerlhrt
und unter kraftigem Rihren und
Mixen in die Fette eingearbeitet (6).
Sobald Léffel oder Mixer in der Masse

ACHTUNG: Da Natronlauge stark atzend
. eine Spur interlassen (,Puddingpha-

ist, sollte man bei der Zubereitung unbe- se), ist die Seife angedickt. Nun unter

dingt Schutzbrille, Gummihandschuhe standigem Ruhren das Salz beimen-
gen (7) und die Masse in Seifenformen

fillen (8). Grof3e Blockformen empfeh-

und Schiirze tragen und im Freien bzw.

bei gedffnetem Fenster arbeiten!

len sich bei Salzseifen nicht, da sie sich
schlecht schneiden lassen. Formen
mit Plastikfolie abdecken und furr 24
Stunden in eine Wolldecke einpacken.
Diese Gelphase kann man mit einer
Warmflasche férdern. Danach die Seife
hochkant und mit Abstand mindes-
tens 4 Wochen, am besten 3 Monate
luftig zugedeckt trocknen lassen. Ab
und zu kontrollieren. Falls das Salz
Wasser anzieht, mit Klichenkrepp
abtupfen. Die Seife ist mindestens

1 Jahr haltbar, wenn sie kihl, trocken
und dunkel gelagert wird.

ANWENDUNG: Die Seife fiir Hinde
und Korper verwenden. Sie reinigt und
klart die Haut, ohne ihren Schutzman-
tel anzugreifen, fordert die Entgiftung
und den Stoffwechsel

T

Fur die Zubereitung der Salzseife hat
Christine Pommerer einen Sud aus
verschiedenen Krautern gekocht
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Rosen-Tonerde-

Packung
zur Pflege und Regeneration
der Haut

ZUTATEN:

3-4 Handvoll Rosenbliiten

100 ml Mandelol

1-2 EL (weil3e) Tonerde

etwas Nachtkerzendl!

evtl. 1 EL Salz und/oder Kaffeesatz

ZUBEREITUNG: Die Blitenblatter
zerkleinern, in einen feuerfesten Glasbe-
hilter geben und das Ol dazugieBen. Die
Bliten mussen bedeckt sein. Im Wasser-
bad langsam erwdrmen und bei 70 Grad
mindestens zwei Stunden leicht kdcheln.
Abseihen, die Bliiten mit der Hand gut
auspressen und das Rosendl zur Haut-
pflege bereitstellen. Fiir die Packung die
Rosenbliiten mit Tonerde und Nachtker-
zendl mischen, sodass eine streichfahige,
aber nicht zu flissige Paste entsteht.

ANWENDUNG: Auf die betroffenen Hau-
stellen auftragen und einige Zeit einwir-
ken lassen oder sanft einmassieren. Fiir ei-
nen Peelingeffekt gibt man Salz und/oder
Kaffeesatz in die Packung. Diese Auflage
wird oft als sehr angenehm empfunden.
AufBerdem bindet sie die giftigen Stoff-
wechselprodukte von Bakterien, 6ffnet die
Poren und saugt iberschiissigen Talg ab.
Es kommt zu einem Flussigkeitsstrom von
innen nach auBen. Die Haut wird starker
durchblutet - eine bessere Versorgung mit
Nahrstoffen und ein rascher Abtransport
von Stoffwechselschlacken sind die Folge.
Die Poren werden frei und die Haut erhdlt
ein frisches und gesundes Aussehen.

Aber Vorsicht: Wenn die Haut bei Neuro-
dermitis rissig und schon entziindet ist,
sollte man die Packung ohne Salz und
Kaffeesatz anwenden, aber dafir 1 Tr. dth.
Lavendeldl, etwas Hagebuttenkern- und
Avocadodl zugeben. Bei starken Entzilin-
dungen kann man am Anfang gleich
Schafgarbe mitkdcheln

Salz-Ol-Peeling
Verwendung statt Seife - wun-
derbar als Duschgel-Ersatz

ZUTATEN:

Meersalz

Olivendl, Sesamol
Avocadoél

dgtherisches Lavendel6l

ZUBEREITUNG: Das Salz in ein schones
Glas fiillen, mit den Olen aufgieBen und
wenn gewiinscht das 4th. Ol zugeben. Die
Mischung mit einem Zahnstocher oder
Glasstabchen verriihren und das Glas gut
verschlieflen. Das Peelingsalz ist mindes-
tens 1 Jahr haltbar.

ANWENDUNG: In der Dusche 1 TL fur
eine Ganzkorperreinigung leicht in die
nasse Haut einmassieren und dann mit
lauwarmem Wasser absptilen. Das Peeling
reinigt, regt die Entgiftung an und pflegt
die Haut. Fiir eine Handwasche reicht, was
an einem Zahnstocher hangen bleibt.

TIPP: Neben Lavandula vera,
das auf die Haut entziindungs-
hemmend und regenerations-

fordernd wirkt, sind auch die
atherischen Ole von Rosenge-
ranium, blauer Kamille, Schaf-

garbe, Neroli und Rose als
duftende Beigabe geeignet.

NATURLICHE KOSMETIK

Kokos-Orange-Balsam
zur Linderung von juckender und
trockener Haut

ZUTATEN:

15 g Kokosfett

20 g Sheabutter

10 ml Jojobadl

1 Tr. dtherisches Schafgarbedl (blau)
2-3Tr. dth. Manukadl

5Tr. Bio-Orangendl

ZUBEREITUNG: Kokosfett, Sheabutter
und Jojobadl in ein hitzebestandiges
Glas geben und vorsichtig im Wasserbad
erwarmen. Wenn alles geschmolzen ist,
herausnehmen und handwarm abkiihlen
lassen. Die &th. Ole einriihren — am besten
zuerst nur 1Tr. von jedem Ol, dann den
Geruch mit etwas Balsam auf der Haut
testen. Bei stark entziindeten Hautstel-
len kann man auch 2 Tr. Schafgarbe und
3-4Tr. Manuka zugeben. Die Haltbarkeit
des Balsams betragt 6-12 Monate

ANWENDUNG: Als Tages- und/oder
Nachtpflege auf die Haut auftragen.

Der Balsam wirkt durch die Schafgarbe
entziindungshemmend, Kokosfett und
Manuka helfen den Juckreiz zu stillen,
Sheabutter regeneriert und Jojobadl
verfeinert das Hautbild. Da kein Wachs
enthalten ist, kann der Balsam bei Warme
wieder fliissig werden - das ist normal und
beeintrachtigt die Qualitat nicht
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Handmassage
dient der Unterstiitzung des Or-
gansystems Lunge-Dickdarm

ANLEITUNG: Hande mit dem Krauterdl
zuerst sanft einreiben. Finger unterhalb
des Nagels sanft drlicken — dort, wo es
weh tut, etwas langer bleiben. Dann sanft
nach unten ausmassieren und streichen.
Am besten alle Finger so durchkneten.
Christine Pommerer beginnt gern an den
kleinen Fingern und arbeitet sich von
Finger zu Finger an beiden Handen ab-
wechselnd durch. Zuletzt die Daumen und
dann ganz runter in die Handflachen. Das
Massieren der Schwimmhdautchen regt
das Lymphsystem an. Bei den Meridianen
stehen die Daumen fiir die Lunge, der Zei-
gefinger fiir den Dickdarm und der kleine
Finger fiir das System Herz-Diinndarm
- sie sind die wichtigsten. AnschlieBend
massiert sie zuerst die Innenflache der
Hande, dann auBen und zum Schluss den
Unterarm hoch. Den Ellbogen mit der
ganzen Hand ergreifen und oben und
unten sanft massieren — auch hier sind
wichtige Punkte der Systeme Lunge-Dick-
darm (oben) und Herz-Diinndarm (unten).
Zuletzt sanft ausstreichen, die Hande auf
die Oberschenkel legen, tief atmen und
nachspiiren ...

ZUTATEN:

hautpflegende und regenerierende Kréuter
(Engelwurz, Schafgarbe, Kamille, Rose,
Gundermann, Nachtkerze, Lavendel,
Frauenmantel, Rotklee, Kornblumen -

als Einzelkréiuter oder als Kréutermischung)
Mandel- oder Olivenél

ZUBEREITUNG: Krduter und Bliten zerklei-
nern, in ein verschlie8bares helles Glasgefa3
geben und mit Ol tibergieRen, sodass alle
Pflanzenteile bedeckt sind. Das Glas 2-3
Monate an einen warmen Platz stellen und
taglich mit einem Holzstab umrihren, damit
Wasserdampfbldschen entweichen konnen.
Danach das Ol abseihen und in eine dunkle
Flasche abfiillen. Dunkel und kiihl gelagert
hélt sich das mit Mandeldl zubereitete Krau-
terdl mindestens 6 Monate. Bei der Verwen-
dung von Olivendl ist es mind. 1 Jahr haltbar.

ANWENDUNG: Man kann das Ol direkt
auf die Haut auftragen oder zur Herstel-
lung eines pflegenden Balsams (s. unten)

beziehungsweise einer beruhigenden

Lotion (s. rechts) benutzen. Das Ol spar-

sam verwenden, flr Gesicht, Hals und
Dekolleté reichen morgens 1-3 Tr., abends
etwas mehr auftragen. Manchmal braucht
Neurodermitishaut aber auch sehr viel Ol -
am besten ausprobieren

ZUTATEN BALSAM:
5 g Bienenwachs

7 g Sheabutter

ca. 30-35 ml Krduterél

3 Tr. dth. Manukadl
1-2 Tr. éith. Lavendeld!
evtl. 1-2 EL Avocadoodl
1 TL Nachtkerzendl!
1 TL Hagebuttenkernél

ZUBEREITUNG: Bienenwachs und Shea-
butter in einen Glastiegel (50 ml) geben und
diesen mit dem Ol auffiillen. Unter Riihren

im Wasserbad schmelzen, den Tiegel heraus-
nehmen und den Balsam kalt riihren. Wenn
er handwarm und cremig ist, die ath. Ole gut
unterrihren. Nur mit Kiichenkrepp abgedeckt
ganz auskihlen lassen, dann verschlieBBen.
Der Balsam ist mindestens 1 Jahr haltbar. Man
kann auch noch Avocadodl zugeben, das
macht verhdrtetes Narbengewebe wieder
weicher, bzw. Nachtkerzen- oder Hagebutten-
kerndl zur Regeneration der Haut. Dann sollte
man den Balsam am besten in den nachsten
Monaten verbrauchen.

ZUTATEN LOTION:
1 Handvoll Ackerschachtelhalm
Krduterol

ZUBEREITUNG: Ackerschachtelhalm klein
schneiden, in einen Topf geben und mit
Wasser bedecken. Zugedeckt sanft kocheln
lassen, bis ein rosa Sud entsteht. Fiir die Lotion
den Sud im Verhaltnis 1:5 mit dem Krauterol

in eine Pumpflasche geben. Vor Gebrauch
immer gut schiitteln. Keine groen Mengen
herstellen, weil die Lotion oft nur 1-2 Wochen
verwendet werden kann

Beruhigende Ole

und Ausziige

Zur Linderung des Juckreizes
haben sich Schachtelhalmsud,
Rosenhydrolat, dtherisches Ma-
nukaol und kaltgepresstes, natur-
belassenes Kokosfett bewahrt

ZUBEREITUNG SCHACHTELHALMSUD:
1 Handvoll Schachtelhalm mit so viel Was-
ser aufsetzen, dass die Krauter bedeckt
sind, und mindestens 30-60 Minuten
kochen lassen — so lange, bis der Sud sich
rosa verfarbt hat. Danach abseihen und
den Sud noch heiB3 in kleine Glaschen
fullen. So eingediinstet ist er gut 1 Jahr
haltbar. Ein offenes Glas sollte innerhalb

1 Woche verbraucht werden.

ANWENDUNG: Auf die betroffenen
Stellen mehrmals taglich diesen Sud,
Rosenhydrolat, Kokosfett oder Manukadl
auftragen. So wird die Haut gekiihlt und
beruhigt, der Juckreiz gelindert. Man kann
auch alles nacheinander verwenden,

z.B. Kokos mit Manuka als Ol-Hautpflege,
Rosenhydrolat im Sprayer in der Handta-
sche fiir unterwegs und Schachtelhalmsud
morgens und abends auftupfen oder ein
Gazetuch darin tranken und auflegen

Brennnesselsalz

wirkt wunderbar auf die Haut,
auf Haare, Knochen und Zdhne,
starkend, kraftigend durch die
intensive Mineralstoffzufuhr

ZUTATEN:
Brennnesselbldtter und -samen
gutes Meersalz

ZUBEREITUNG: Die Brennesselblattchen
und Brennnesselsamen trocknen, fein
mahlen und mit dem Salz vermischen
(1-2 EL auf 500 g Salz)

ANWENDUNG: Wie gewdhnliches Koch-
salz zum Wirzen verwenden. Eingerissene
Nagelhdutchen und Fingerkuppenrisse
verschwinden meist in kurzer Zeit, daher
ist das Brennnesselsalz auch bei den
speziellen Hautproblemen eine wichtige
Nahrung von innen. Falls die Haut sehr
rissig ist, kann man auch einige Tage téagl.

1 Msp. Brennnesselpulver zu sich nehmen
(z.B. auf dem Butterbrot oder im Joghurt)

SEMINARANGEBOTE

Ole & Salben fiir besondere Haut
Termin: 23.7.2016, 10-17 Uhr
Naturkosmetik

Termin: 17.11.2016, 12—19 Uhr
Kosten: 105 bzw. 155 Euro inkl. Skript,
Material und Verpflegung

Info und Anmeldung: siche Kontakt

NATURLICHE KOSMETIK

Christine Pommerer zeigt Redakteurin An-
gelika Krause, woran man die Echte Kamille
erkennt: Der Blitenboden ist innen hohl

KONTAKT

Christine Pommerer

Kriuterzentrum Wasenhof

71577 GrofSerlach-Wasenhaus

Tel. +49(0)7192/207 69

Mail: kraeuterzentrum-wasenhof@gmx.de

Internet: www.kraeuterzentrum-wasenhof.de

BESTELLSETS

KLEINES
LANDAPOTHEKE-SET
Rosenwasser (50 ml),
Lundi-Krduter (20 g),
Brennnesselsalz (40 g),
Kokos-Orange-Balsam
(30 ml), 1 Salzseife

Der Preis: 39 Euro (inkl.
Versand innerhalb
Deutschlands)

GROSSES
LANDAPOTHEKE-SET
Bio-Rosenwasser

(100 ml), Avocadodl
(100 ml), Nachtkerzen-
ol (50 ml), Kokosfett
(100 ml), Sheabutter
(100 ml), ath. Lavendel-
ol (15 ml), ath. Manuka-
ol (15 ml), 2 leere Tiegel
(30 ml/50 ml)

Der Preis: 75 Euro (inkl.
Versand innerhalb
Deutschlands)

Zu bestellen unter www.landidee.info
oder unter Kontakt
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