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Heilpflanzen fir die Haut

Von Winterwetter und trockener Luft strapaziert, braucht die Haut im
Winter besondere Zuwendung. Fiihlen Sie sich auch in der kalten
Jahreszeit wohl in Ihrer Haut: Heilpflanzen und Naturkosmetik mit
pflanzlichen Extrakten bieten sanfte Pflege. Teil 2.

Wer empfindliche Haut hat, weiss: Trockenheit ist
ihr grosster Feind. Bei Kalte und trockener Raumluft
muss sie mit ausreichend Feuchtigkeit versorgt
werden, bei tiefen Temperaturen eventuell auch
mit einer fetthaltigeren Creme als sonst. Die Haut
braucht Unterstitzung, um geschmeidig und straff
zu bleiben und die naturliche Barrierefunktion auf-
rechtzuerhalten, die Schutz vor Krankheitserregern
bietet.

Erkrankungen, die mit trockener Haut einhergehen,
wie Neurodermitis oder Schuppenflechte, ver-
schlimmern sich oft in der Winterzeit. Sie gilt bei
Hautdrzten geradezu als «Neurodermitis-Saison».
Nicht bei allen, aber bei vielen Menschen mit
Schuppenflechte kommt es in den kalten Monaten
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z2u starkeren Schiiben. Und empfindliche Rosacea-
Haut leidet unter Kalte, Trockenheit und Temperatur-
schwankungen ebenso wie unter starker UV-Strah-
lung in hoheren Lagen. (Zu den Hauterkrankungen
siehe GN 12/2013.)

Sanfte Malve fir weiche Haut

Die Wilde Malve (Malva sylvestris) gehort zu den
dltesten Nutzpflanzen der Welt und ist schon seit
Jahrhunderten als Heilpflanze bekannt - auch und
insbesondere fiir Haut und Haar.

Malvenextrakte gelten als sehr mild und werden
auch von empfindlicher, angegriffener und entzin-
deter Haut gut vertragen. Sie wirken beruhigend
und harmonisierend, glattend und weich pflegend.
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Zudem haben die Inhaltsstoffe der Malve entziin-
dungshemmende, reiz- und schmerzlindernde Ei-
genschaften.

Gegen rote Aderchen ist eine Malvenblitenkom-
presse sehr effektiv. Malve in Form von Waschun-
gen, Badern und auch Kompressen hilft bei trocke-
ner, entziindlicher Haut, Neurodermitis, Psoriasis,
Ekzemen und Juckreiz.

Doch wer reine Malve in der taglichen Kosmetik ver-
wenden will, muss die getrockneten Bliiten schon
selbst zubereiten (Tee fiinf bis zehn Minuten, einen
kalten Auszug funf bis zehn Stunden ziehen lassen).
Bei den Naturkosmetik-Herstellern scheint sie aus der
Mode gekommen. Nur wenige Produkte mit Malven-
extrakten, meist in Mischung mit anderen Pflanzen-
essenzen und -6len, werden angeboten.

Von Lavera gibt es «Mandel-Malve» Gesichtswasser
und Reinigungsmilch (alkoholhaltige und damit aus-
trocknende Gesichtswasser sollte man im Winter erst
recht meiden). Alverde (nur in D) bietet zur Pflege
wahrend und nach der Schwangerschaft «Mama-
gliick» Korperdl und Kérperbutter Wilde Malve, bei-
des auch mit Nachtkerzendl. Ein naher Verwandter
der Wilden Malve, der Eibisch, ist in der Serie «Weisse
Malve Babypflege» von Weleda enthalten. Sie ist auf
die Bedirfnisse irritationsanfalliger bis neuroder-
mitischer Kinderhaut abgestimmt und parfiimfrei.
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Feuchtigkeitsspender Mittagsblume

Ein relativer Neuling sowohl in Europa als auch in der
Naturkosmetik ist die Mittagsblume Mesembryan-
themum crystallinum, auch Eisblume, Eiskraut, Kris-
tall-Mittagsblume oder Sodapflanze genannt. Nicht
zu verwechseln ist sie mit anderen «Mittagsblu-
men», z.B. der Essbaren Mittagsblume Carpobrotus
edulis, der man oft im Mittelmeerraum begegnet,
oder der in Steingarten beliebten Staude Delosper-
ma. Sie sind zwar alle Mitglieder der Familie Mit-
tagsblumengewadchse, gehdren jedoch verschiede-
nen Gattungen an.

Die Kristall-Mittagsblume stammt urspringlich aus
Sudafrika und gelangte erst im 18. Jahrhundert
nach Europa und Amerika, im 19. Jahrhundert auf
die Kanarischen Inseln. In den 1990er-Jahren gab
es erste positive Erfahrungsberichte Gber die An-
wendung von Mittagsblumen-Extrakten auf der
Haut.

Die Apothekerin Sabine Ellsasser, Autorin eines
Fachbuches zum Thema Kérperpflegekunde und
Kosmetik, urteilte 2008: «Die Stoffe, die das Uber-
leben der Pflanze in unwirtlichen Gegenden si-
chern, kénnen in der Dermatologie und Kosmetik
gewinnbringend genutzt werden. Zubereitungen
mit Mittagsblumenextrakt wirken beruhigend,
pflegend und reizlindernd, vermindern Juckreiz, er-
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hohen die Hautfeuchtigkeit, verbessern die Bar-
rierefunktion und sind bei trockener Haut, Neuro-
dermitis, Alters- und Kinderhaut zu empfehlen.»
Kleinere Studien und Anwendungstests belegten
die gute Vertraglichkeit sowie die erstaunlichste
Eigenschaft der Mittagsblume: Das Spektrum ihrer
Inhaltsstoffe zeigt eine Verwandtschaft zu den Sub-
stanzen, die in der menschlichen Haut Feuchtigkeit
anreichern, den sogenannten «natural moisturizing
factors» NMF. Bei trockener und sehr trockener
Haut bewirken die Pflanzenstoffe eine schnelle und
nachhaltige Feuchtigkeitsanreicherung. Auch lin-
dern sie Juckreiz, Schmerz, Schwellung und Rétung
der Haut.

Naturkosmetik mit Mittagsblume gibt es von
Dr. Hauschka «Med» als Pflege fir sehr trockene
und neurodermitische Haut (Gesichtscreme, Inten-
sivcreme, Lotion; «Oko-Test» 2013 sehr gut). Die
Anwendungsstudie einer deutschen Universitats-
klinik bestatigt die gute Vertraglichkeit auch fur
Sauglinge und Kleinkinder.

Eine Schonheit fur die Schonheit

Nicht wegzudenken aus dem Reigen der Heilpflan-
zen fur die Haut ist der Klassiker Ringelblume (Ca-
lendula officinalis). Ringelblumenbliten enthalten
ein kompliziertes Vielstoffgemisch, unter anderem
aus atherischen und fetten Olen, Carotinoiden, Fla-
vonoiden und Saponinen. Ihre Inhaltsstoffe toten
verschiedene Bakterien, Pilze und Viren ab. Sie wir-
ken abschwellend, entziindungshemmend und
schmerzlindernd. Zudem fordern und beschleuni-
gen sie die Wundheilung, so dass Ringelblumen-
Praparate gerne bei kleinen Verletzungen, schlecht
heilenden Wunden, leichten Verbrennungen oder
schmerzhaften Nagelbettentziindungen eingesetzt
werden. Gute Wirkung zeigen sie auch bei Ekze-
men, gereizter, entziindeter oder unreiner Haut so-
wie bei Neurodermitis.

Die Ringelblume ist auch ein Tipp fir Gartnerinnen
und Gartner - nicht nur im Beet: Cremt man die
Hande nach der Gartenarbeit mit einer guten Rin-
gelblumencreme ein, sorgt dies nicht nur fir Pfle-

Ein «<Newcomer» in der Hautpflege ist die Mittags- oder Eis-

blume (oben). Zu den Klassikern gehéren Ringelblume und
Roter Sonnenhut (Mitte und unten).
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ge, sondern auch dafir, dass sich kleine Risse nicht
entzinden.

Der (kleine) Nachteil der Ringelblume: Sie gehort
zu den Korbblutlern, die irritative oder allergische
Reaktionen hervorrufen kénnen. Allerdings ist dies
bei der Calendula sehr selten, denn ihr fehlen die
Inhaltsstoffe, die am haufigsten fir solche Reaktio-
nen verantwortlich sind, die Sesquiterpenlaktone.
Eine qualitativ hochwertige Ringelblumensalbe soll
ibrigens ausschliesslich aus den Einzelbliten her-
gestellt werden. Die Mitverwendung von Kelch-
blattern oder Stangelanteilen scheint das Allergieri-
siko zu erhdhen.

Ringelblumenbliten werden hauptsachlich in Sal-
ben, Cremes und Tinkturen verarbeitet. Praktisch in
jeder Drogerie findet man eine Ringelblumen-
creme - sollte dabei aber auf die Inhaltsstoffe ach-
ten. Da konnen durchaus einmal Schweineschmalz,
Mineraléle, Parfimstoffe oder Alkohole dabei sein,
also Substanzen, die nicht unbedingt in natirliche
Kosmetik gehdren und potenziell z.B. Mitesser und
Akne fordern.

Ringelblumen-Naturkosmetik fiir die Haut gibt es
von vielen Herstellern, unter anderem von Alverde
(Lippenbalsam, nur D), Dr. Hauschka (Augencreme),
Logona (Baby-Pflegeserie), Nature Friends (Feuch-
tigkeitsmaske, Tagescreme mit Calendula; «Oko-
Test» 2013 sehr gut), Weleda (Gesichtscreme fir
Kinder).

Sonnenhut tut immer gut

Den Roten Sonnenhut (Echinacea purpurea) kennen
wir heute vor allem als das Immunsystem stimulie-
rende und somit vor Erkaltungen und grippalen In-
fekten schitzende Pflanze. Besonders die enthalte-
nen Alkamide (auch: Alkylamide) beeinflussen die
korpereigene Abwehr, indem sie die Produktion von
T-Helferzellen und weissen Blutkdrperchen erhohen
und entzindliche Botenstoffe blockieren.

Urspriinglich jedoch - und so lernte auch Alfred Vo-
gel den Sonnenhut bei den nordamerikanischen
Sioux kennen - wurde er hauptsachlich zur Wund-
heilung und zur Behandlung von Hautkrankheiten
eingesetzt. Seine Wirkung in diesem Bereich be-
ruht auf abschwellenden, keim- und entziindungs-
hemmenden Effekten. Vermutet wird auch eine lo-
kale Anregung von unterschiedlichen Zelltypen in
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der Haut. Die fir die Wundheilung wichtigen Fibro-
blasten werden vermehrt aktiviert und die Bildung
von Wachstumsfaktoren gefdrdert.

Aus Echinacea purpurea gewonnene Extrakte wer-
den in der Kosmetik bei sensibler und gereizter
Haut verwendet. Insgesamt werden ihr ahnlich vie-
le positive und pflegende Eigenschaften zuge-
schrieben wie der Kamille (s. GN 12/2013). Wie bei
Kamille und anderen Korbblutlern auch, besteht
eine - sehr geringe - Allergisierungsgefahr.

Von der Haut aus kann man die Seele
pflegen. Carl Ludwig Schleich
Arzt und Schriftsteller (1859-1922)

Regenerationsfordernde Echinacea-Cremes werden
auch bei Neurodermitis und Rosacea empfohlen
(von Tropfen wird abgeraten, da diese i. d. R. Alko-
hol enthalten). Bei Psoriasis gibt es unterschiedli-
che Meinungen: Haufig wird von positiven Effekten
berichtet, andere Stimmen halten den Einsatz bei

Auch Mannerhaut braucht im Winter Schutz und Pflege -
sonst sieht sie schon friih alt aus.




Schuppenflechte wegen der immunstimulierenden
Wirkung nicht fiir angebracht.

Zertifizierte Naturkosmetik mit Echinacea purpurea-
Extrakten gibt es z.B. von Argital (Echinacea Creme
fur Gesicht und Dekolleté), Eubiona (Hand- und Na-
gelcreme) oder Sonnentor (Duschcreme und Kor-
perlotion Olive und Echinacea).

Eine Echinacea-Creme zur Regeneration der Haut
mit Rotem Sonnenhut aus kontrolliert biologischem
Eigenanbau bietet A.Vogel an (auch in D). Vom Her-
steller Madaus gibt es eine Salbe und eine Lippen-
pflege (Echinacin®).

Sommer-Exkurs: Echinacea bei Sonnenallergie

Laut der Zeitschrift «Natur und Heilen» sind Echina-
cea-Extrakte auch zur Vorbeugung von Sonnen-
allergien einsetzbar. Eine deutsche Drogistin fand
heraus, dass die Einnahme von Echinacea-Tropfen
eine Woche vor Antritt und wahrend der Ferien die
lastige «Mallorca-Akne» gar nicht erst auftreten
lasst. Inzwischen wurde diese Methode von vielen
Betroffenen offenbar erfolgreich ausprobiert. Auch
wenn die Allergie bereits ausgebrochen ist, sollen
die Echinacea-Tropfen rasche Linderung bringen.

Fur sehr trockene Haut: Pflanzendle

Borretsch- und Nachtkerzendél gelten als heilsam
und wohltuend bei Neurodermitis. Die Samen bei-
der Pflanzen haben einen hohen Gehalt an Gam-
ma-Linolensdure. Von Neurodermitis Betroffene
kénnen aufgrund eines Enzymdefektes haufig nicht
genug von diesem Stoff selbst bilden. Die Nacht-
kerze (Oenothera biennis) enthalt acht bis zehn
Prozent Gamma-Linolensdure, Borretsch (Borago
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officinalis) sogar 23 Prozent. Eine Creme mit Nacht-
kerzen- oder Borretschol soll nicht nur ausreichend
Fett fir die trockene Haut liefern, sondern auch den
Juckreiz lindern und den hauteigenen Schutzmantel
starken. Auch Kapseln zum Schlucken werden an-
geboten.

Obwohl beide Ole von angesehenen Phytothera-
peuten und auch von der Expertenkommission des
deutschen Bundesinstituts fiir Arzneimittel und
Medizinprodukte (BfArM) bislang positiv bewertet
wurden, konnte eine neue Ubersichtsstudie (2013)
keinen besseren Effekt als mit Placebo-Olen (z.B.
Paraffin-, Sonnenblumen-, Kokosnuss-, Palm- oder
Olivendl) feststellen.

Die Carstens-Stiftung, die sich fir die Férderung der
Komplementdrmedizin einsetzt, bemdngelt an der
Untersuchung jedoch: Nicht bzw. nur in zwei von 27
Studien beriicksichtigt wurde der Aspekt der Ver-
besserung der Lebensqualitdt. Dies sei jedoch ein
wichtiger Parameter zur Beurteilung mdglicher
Vorteile der pflanzlichen Alternativen: Darin stecke
namlich die Problematik von Nebenwirkungen
schulmedizinischer Medikamente. So umfasse die
Analyse nur einen Teilaspekt.

Die Wirkung einer Behandlung mit Borretsch- oder
Nachtkerzenél bei Neurodermitis tritt erst ab einer
bestimmten Dosierung und nach frihestens vier
bis zwdélf Wochen ein.

Bio-Kosmetika mit Borretschausziigen in eher ge-
ringen Mengen qibt es von Dr. Hauschka (z.B. Haut-
kur sensitiv, Regenerations-Augencreme) und Pri-
mavera (Pflegeserie Kamille Borretsch).

Fur Neurodermitis-Patienten gibt es z.B. Cold Cream
mit Borretschol in der Apotheke oder reines Bor-
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retschél von Bergland. Der Hersteller Kneipp ver-
treibt eine Nachtkerzen-Pflegeserie mit Duschbal-
sam, Handcreme, Salbe und Kérpermilch (Kérpermilch
«Intensiv» bei «Oko-Test» sehr gut).

Borretschdl- und Nachtkerzenél-Kapseln werden von
vielen Herstellern angeboten, u.a. von Alpinamed,
Krauterhaus St. Bernhard oder Phytomed.

Frische gegen Unreinheiten: Minze

Neuerdings sehr beliebt in der Hautpflege sind
Pfefferminze (Mentha piperita) bzw. Wasserminze
(Mentha aquatica) und andere Minzearten. Friiher
war Minze wegen ihres erfrischenden Geschmacks
am ehesten in Zahnpasta zu finden, heute wird sie
vielseitiger eingesetzt. Kosmetische Produkte mit
Minze sind jedoch eher fir leicht fettende als fir
trockene Haut geeignet.

Die arzneiliche Wirkung der Minze beruht haupt-
sachlich auf ihrem hohen Gehalt an atherischen
Olen. Der grosste Anteil, 50 bis 80 Prozent, ist Men-
thol, das der Pflanze den charakteristischen Geruch
verleiht. Ausserdem enthdlt Minze Menthon, Flavo-
noide, Gerb- und Bitterstoffe. Ihre Wirkung wird als
keimtotend, entzindungshemmend, krampflésend,
schmerzstillend und beruhigend beschrieben. In der

Minze verspricht Frische nicht nur auf der Haut, sondern auch
im Garten: Viele Minzearten haben sehr hiibsche Bliiten.
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Phytotherapie wird Pfefferminzél gerne bei
Schwindel, Reiseiibelkeit, Herzklopfen und Schwa-
chegefihlen verwendet. Bei Spannungskopf-
schmerzen helfen einige Tropfen Pfefferminzol
ebenso schnell und effektiv wie eine Schmerztab-
lette (Paracetamol). Fir den naturheilkundlichen
Einsatz gilt aber wie bei allen stark riechenden
atherischen Olen: Bei Sauglingen und Kleinkindern
nicht verwenden!

Wenn die Haut juckt

Auch die Wirkung von Pfefferminzdl gegen Juckreiz
ist gut dokumentiert - vielleicht ein Grund, warum
es in vielen Produkten fir unreine oder gereizte
Haut zu finden ist. Minze qilt als klarend und reini-
gend. Abgekiihlter Pfefferminztee ergibt ein gutes
Gesichtswasser; Pfefferminzol auf juckenden Stel-
len beruhigt die Haut.

Naturkosmetik-Produkte gibt es von Alterra (Ross-
mann, nur in Deutschland) (mit Wasserminze;
Feuchtigkeitsfluid, Gesichtswasser, Waschfluid); von
Lavera (hautbildverfeinerndes Fluid, hautkldrende
Reinigungsmaske) und als Hautpflegeserie von Lo-
gona (Feuchtigkeitsfluid und Reinigungsschaum Bio-
Minze, beides «Oko-Test» 2013 sehr qut; Gesichts-
wasser, getonte Tagescreme und Reinigungsmaske
(alle mit Minze und Zaubernuss), Anti-Pickel-Tupfer
und Abdeckstift. | |

ANOGEL-TIPP | Echinacea-Créeme

Die A.Vogel Echinacea-Creme ist ein
Frischpflanzen-Kosmetikum mit Rotem
- Sonnenhut und Stiefmitterchen-Tinktur.
. Sie ist wohltuend bei gerdteter, gereiz-
;" ter Haut sowie bei kleinen, nicht offe-
0 nen Wunden. Die nicht fettende Créme
7l spendet Feuchtigkeit, schitzt, ent-
7 spannt und besanftigt die Haut. Echina-
! cea-Creme wird auch von Mannern als
7 Tagescreme oder nach dem Rasieren
gerne verwendet.

3/ Zur Vorbeugung von Wundliegen ist sie
¥/ ebenfalls geeignet.

Echinacea
Creme
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