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Schoonheid uit de natuur

Als je voor je huid en haren weldadige middelen van natuurlijke
grondstoffen wilt bereiden, dan biedt de natuur heel veel
mogelijkheden om je lievelingsrecept te ontdekken.




Hoewel schoonheid een kwestie van persoonlijke smaak is, kun je met een natuurlijk verzorgd
uiterlijk je voordeel doen. De Homo sapiens is helemaal ingesteld op de ‘eerste indruk’: een ver-
zorgd uiterlijk zorgt ervoor dat we sympathiek overkomen en vergemakkelijkt het samenleven. Een
aantrekkelijk spiegelbeeld helpt je om zichtbaar lekker in je vel te zitten.

Hoe we ons verblijf op deze planeet invullen, hebben we grotendeels zelf in de hand. ‘Je bent wat
je eet’ is geen loze uitspraak. De opleving van biologische producten, kleding met ecokeurmerken
en hybrideauto’s laat zien dat in overeenstemming met de natuur leven niets dan voordelen biedt.
Dat geldt vooral ook voor lichaamsverzorging. Natuurlijke producten voor huid en haar ontzien het
milieu en zijn goed voor ons.



Uit tuin en keuken

Op elke vensterbank kun je schoonheidskruiden
kweken, zoals basilicum, rozemarijn, tijm en salie.
Maanzaad, honing, olie en vruchten als aardbei-
en, bananen en citroenen zijn in elke keuken te
vinden. Ze zijn weldadig fris en heel geschikt om
op een eenvoudige, natuurlijke manier en naar
eigen inzicht verzorgingsproducten mee samen
te stellen.

Zelfgemaakte cosmetica met de werkzame stof-
fen van kruiden, bloemen en vruchten bieden
veel voordelen: ze zijn natuurlijk, ongeraffineerd,
dierproefvrij en bevatten geen conserverings-
middelen of andere toevoegingen. Je zult veel
plezier beleven aan het verzamelen van de
ingrediénten en het bereiden van de producten.
Met zelfgemaakte, door de natuur geinspireerde
recepten kun je cosmetica letterlijk in nauwe
verbinding met de natuur samenstellen.

Terug naar de natuur

De geschiedenis van de mens en die van de
plant zijn nauw met elkaar verweven. Eeuwen ge-
leden al benutten onze voorouders de biologisch
werkzame stoffen van planten voor hun gezond-
heid en schoonheid. In onze maatschappij is er
meer dan ooit tevoren behoefte aan kennis over
de werkzaamheid van de afzonderlijke planten.

Grondstoffen toen en nu

Vet, was, kruidenextract en (etherische) olie... Je
kunt de oerkracht van veel natuurlijke werkzame
stoffen herontdekken en er gebruik van maken.
Dat ze biologisch worden geteeld, waarbij reke-
ning wordt gehouden met de regenerende, na-
tuurlijke hulpbronnen, moge duidelijk zijn. Maar

Boven Waar het goede zo dichtbij is: tuin, veld en keuken
leveren veel grondstoffen voor natuurcosmetica.

ook de manier waarop de werkzame stoffen en
grondstoffen worden getransporteerd en ‘ge-
oogst’' zijn van belang. Helaas leveren inheemse
planten nauwelijks producten als sheaboter,
cacaoboter, palmolie en kokosolie. Onze voor-
ouders gebruikten nog boter en room, geiten- en
schapenmelk. Reuzel en bijenwas dienden als
grondstof voor zalven. De inheemse vetten in
vaste vorm waren dus allemaal van dieren
afkomstig. Zaadolie zoals hennepolie, koolzaad-
olie en maanzaadolie, die vroeger veel werden
gebruikt, hebben van zichzelf een sterke geur,
en dat vindt niet iedereen prettig.



Schoonheid uit de natuur

Boven Bij de keuze van de grondstoffen doe je een

beroep op je eigen geweten, je behoeften en je zintuigen.

Let op voor allergieén!

De internationale nomenclatuur voor cosmeti-
sche ingrediénten INCI heeft een lijst van meer
dan 600 plantaardige werkzame stoffen samen-
gesteld: reglementen voor in de handel gebrui-
kelijke cosmeticapreparaten, met een definitie
van ingrediénten, de maximaal toegestane hoe-
veelheden, en de plek van de eventuele waar-
schuwingsstickers. Cosmeticaverpakkingen ver-
klappen met welke substanties we onze huid
belasten.

Veel plantaardige werkzame stoffen zoals etheri-
sche olie, vette olie, looistoffen, slijmstoffen en
zetmeel worden vanwege de strenge zuiver-
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heidseisen en marktvoorwaarden tegenwoordig
synthetisch geproduceerd. Vooral de geur- en
conserveringsstoffen van die producten kunnen
allergieén veroorzaken. Bij natuurcosmetica kie-
zen fabrikanten voor natuurlijke conserverings-
middelen.

Ook het dierenrijk levert grondstoffen voor cos-
metica in de vorm van eiwitten, gelatine, herten-
vet, honing, levertraan, varkensreuzel, was en
lanoline. Hoewel ze een natuurlijke herkomst
hebben, kunnen ook die grondstoffen de huid
irriteren. Daarom is het goed om regelmatig
wortelsap te drinken, want dat bevat ingredién-
ten die een ontgiftende werking hebben voor
lever, bloed en spijsverteringsstelsel. Dat geldt
ook voor komkommersap, dat het bloed en de
nieren reinigt van zuren en andere gifstoffen.
Veel natuurcosmetica bevatten ook conserve-
ringsstoffen, maar dan wel de natuurlijke
variant.

Meer dan twee jaar houdbaar?

Zonder conserveringsstoffen zouden crémes en
shampoos al snel zo sterk met kiemen verontrei-
nigd zijn, dat ze schadelijk voor de gezondheid
zouden zijn. Als een cosmeticaproduct 30
maanden houdbaar is, weet je dus hoe dat
komt. Ongeveer een derde van de verzorgings-
en cosmeticaproducten die regulier verkrijgbaar
zijn bevat tegenwoordig hormonaal werkende
chemicalién. Sommige cosmetische substanties,
zoals parabenen, worden er sterk van verdacht
onze gezondheid te schaden.

Individuele mengsels

Natuurlijke grondstoffen vormen de basis van
natuurcosmetica. Maar ook de verdraagzaam-



Waarom natuurcosmetica?

Belangrijke tip

Als je een cosmetisch product of een ingre-
digént niet verdraagt, kun je last krijgen van
huidirritaties, roodheid, allergieén en mee-
eters. Bovendien zijn fototoxische en fotoal-
lergische huidreacties mogelijk, die kunnen
ontstaan door de uv-straling van de zon.
Plantaardige grondstoffen  zijn  natuurlijk,
maar dat betekent niet dat ze door iedereen
goed worden verdragen, want soms kan
een product, athankelijk van je huidtype,
huidirritaties veroorzaken. Bij het gebruik
van nieuwe producten ga je daarom altijd
erg zorgvuldig en voorzichtig te werk. Pro-

Niet helemaal zonder risico

beer een nieuwe créme of wasgel eerst uit
op een plekje op je arm. Vaak voel je al bjj
het eerste gebruik of je huid het product
verdraagt of niet. Wacht daarna een paar da-
gen. Als er dan nog geen allergische reacties
zichtbaar zijn, is het product prima geschikt
voor joul

Loop geen risico

Maak bij huidproblemen, moedervlekken of
duidelijke pigmentvlekken eenmaal per jaar
een afspraak met je spedalist. Behandel
huidaandoeningen nooit zelf, ook niet met
natuurlijke verzorgingsmiddelen!

heid voor je eigen huid is van belang. Bij zelfge-
maakte cosmetische producten ben jij degene
die bepaalt wat je gebruikt en in welke kwaliteit.
Wie wil gebruikt etherische olién voor betove-
rende geuren en een efficiénte en gelijktijdig
milde werking. Geef je de voorkeur aan geurlo-
ze cosmetica? Geen probleem! Bij zelfgemaakte
producten laat je de etherische olién weg. Min-
der is meerl En hoe minder ingrediénten, hoe
Keiner het risico op huidirritaties.

Vooral als je zelf natuurcosmetica maakt, is het
belangrijk dat je hygiénisch werkt. Wanneer de
crémes, lotions & co. klaar zijn, sluit je tubes en
poties zorguuldig af. Zo wordt de belasting met
kiemen uit de lucht tot een minimum geredu-
ceerd. Als je potjes vult met romige producten,
dan is een spatel niet alleen handig in het
gebruik, maar ook veel hygiénischer. En om

ervoor te zorgen dat alles lukt en je producten
doen waarvoor ze bedoeld zijn, moet je nooit
vergelen ontspannen en met positieve gedach-

ten aan de slag te gaan.

Gewoon mooi

Voor iedereen die voor zichzelf nieuwe produc-
ten wil uitproberen, alternatieven wil vinden — en
tegelijk iets wil doen voor de natuur- en dieren-
bescherming — is zelfgemaakte natuurcosmetica
perfect.

De basisrecepten in dit boek bieden je de
mogelijkheid om zonder veel moeite met krui-
den en verse levensmiddelen aan je persoonlif-
ke behoeften tegemoet te komen. Redenen
genoeg om met veel plezier zelf aan de slag te
gaan!




Van Cleopatra in het oude Egypte via de mooie Helena in het antieke Griekenland en de betove-
rende vestaalse maagden in het Imperium Romanum tot aan de mode-iconen Coco Chanel en Kate
Moss: zij hadden en hebben hun geheime schoonheidsrecepten. Wat in vroeger tijden werd uitge-
probeerd en stiekem werd aangeschaft, komt op ons soms amusant en zelfs avontuurlijk over.
Met de huidige kennis over de werking van natuurlijke ingrediénten in cosmetica is het niet eens zo
moeilijk om je eigen geheime recept voor een stralend uiterlijk te creéren.

Geen wonder dat veel vrouwen tegenwoordig zweren bij natuurcosmetica. Je kunt er kleine foutjes
mee wegmoffelen, je zult stralen en dichter bij je schoonheidsideaal komen. Zelfs de mannenwe-
reld begint deze soort cosmetica te ontdekken.



Dit is wat je moet weten

Verzorgende cosmetica stimuleert de celrege-
neratie in de huid en bestrijdt op die manier
De  houdbaarheid
van de producten is afhankelijk van de recep-

ouderdomsverschijnselen.

tuur en de ingrediénten. Elk product is zo goed
als zijn bestanddelen. Hoe hoger het waterper-
centage en hoe meer contact met de lucht, hoe
korter de levensduur. Kleinere openingen in
tubes en flacons reduceren zowel de oxidatie
als de ontwikkeling van bacterién. In pompjes
blijven zeep, créme en lotion daarom langer
houdbaar dan in andere potjes.

Let er tijdens de bereiding altijd op dat alles
schoon is. Dat begint met het desinfecteren van
alle benodigde gereedschappen en het werk-
blad met alcchol. Sommige crémes zijn te dik
voor een pompje. Gebruik daarvoor glazen pot-
jes met een wat grotere opening. Je kunt de
créme vevolgens met een staafje of spatel uit
het potje halen.

Dat je je handen goed moet wassen, spreekt
voor zich. Daarnaast moelen de aémepotjes
en pompjes absoluut schoon zijn. Als de
polies worden hergebruikt, is het zinvol om ze
uit hygiénische overwegingen vooraf uit te
koken.

Houd het altijd fris

Het voorbereidende werk is nu gedaan en de
créme, lotion of zeep is klaar. Vul dan een klein
polie met behulp van een spatel. Pas wanneer
het product volledig is afgekoeld, doe je het
dekseltje erop. Op die manier voorkom je de
vorming van condens aan de binnenkant van
het deksel, wat anders een goede voedingsbo-
dem voor kiemen is.

Zelfgernaakt

Voor een goede houdbaarheid is ook een don-
kere bewaarplaats zinvol. Glazen poljes voor
cosmetica zijn ook verkrijgbaar in bruin glas, en
natuurlijk kun je alle producten ook in een kast
bewaren. Ook al zien de potjes, flesjes en
pompijes er nog zo mooi uil, in het donker zijn
ze langer houdbaar.

Nietin de laatste plaats gebruik je bij de vervaar-
diging van je natuurcosmetica altijd kwaliteits-
volle, verse kruiden en grondstoffen. Het is
natuurlijk het best wanneer je de kiuiden vers
uit de tuin of tijdens een wandeling plukt
en direct verwerkt. Maar dat zal niet altijd moge-
lijk zijn. Als je de basissubstanties moet
kopen, vraag dan in een reformhuis om advies
en let al bij de aankoop op de houdbaarheids-
datum,

Dit heb je nodig

1 keukenweegschaal, tot op 1 gram nauw-

keurig | 2 vuurvaste maatbekers met maat-

aanduiding van 250 ml | 1 vuurvaste maat-
beker met maataanduiding van 100 ml

1 cosmeticathermometer 110°C | 2 glazen

roerstaafjes | enkele plastic spatels | alcohol
70%, om de glazen te reinigen en het

gereedschap te desinfecteren

Het gereedschap maakt deel uit van de basisuit-
rusting. Zorg er bovendien voor dat je altijd de
tijd neemt en in alle rust aan de slag gaat. Het
verwenprogramma ‘cosmelica’ begint namelijk
al bij het mengen en bereiden. Je moet het wel
leuk vinden en het veelal vermoeiende dagelijk-
se leven even kunnen vergeten. Schoonheid
komt zoals je weet ook van binnenuit en dat
heeft veel, zo niet alles, te maken met een
gevoel van tevredenheid.



