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Lc‘cufrcuale & Wellness

Karité - edle Niisse
mit Pflegefaktor

Warum Sheabutter in Afrika seit Jahrhunderten als bewahrtes Haus- und

Heilmittel gilt sowie Tipps fir pflegende Rezepturen.
Text/Bilder: Matthias Siegk

Der bis zu 20 Meter hohe Karitébaum gilt als «heili-
ger» Baum. Er gedeiht gut im tropisch-feuchten Sa-
vannenklima Mittelafrikas und bliht zum ersten Mal
mit etwa 20 Jahren. Manche Exemplare werden tber
300 Jahre alt.

Traditionell sind es die Frauen des Dorfes, die sich
unter ihm zusammenfinden, um die wertvollen, in
Trauben herabhangenden Friichte des Baumes zu
sammeln. Ein ausgewachsener Baum liefert jahrlich
bis zu 20 Kilogramm der Karitéfrichte. Die Frauen
brechen die Friichte auf, um die fetthaltigen Nisse
von ihrem Fruchtfleisch zu befreien. Noch lange nach
der eigentlichen Erntezeit liegen immer wieder Ka-
ritébaumkerne einzeln am Boden unter den Bdumen,
so dass sie jetzt einfach aufgelesen werden kénnen.
Aus diesen Nissen wird durch aufwendiges Zerklei-
nern, Mahlen und Auspressen in warmem Wasser ein
Pflanzenfett gewonnen, das in erkalteter Form zur
naturreinen, wachsartigen «Beurre de Karité», der
Sheabutter (Butyrospermum Parkii Butter) wird.

Firr alle Hauttypen geeignet

In der Hautpflege, so sagt man in Afrika, gilt Shea-
butter als die Konigin aller Cremes. Sie mache die
Haut geschmeidig und schitze zudem gegen Um-
welteinflisse. Da sie Feuchtigkeit spendet, riickfet-
tend ist und pflegt, nennen Afrikaner ihre Butter auch
«Gold der Frauen». Auch bei uns ist die Butter sehr
willkommen, wenn die Haut z.B. nach getaner Ar-
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beit in der Gartenerde rissig und sprode wirkt oder
ausgelaugt ist nach anhaltender Kalteperiode im
Winter.

Sheabutter ist fur alle Hauttypen geeignet, auch als
Nachtcreme. Selbst von Neurodermitis und Schup-
penflechte betroffene oder durch Ekzeme geplagte
Menschen kdnnen von Sheabutter profitieren. Sie
vermag den Juckreiz zu lindern, und unterstitzt er-
krankte Hautpartien, vor allem nassende Wunden, in
ihrem Abheilungs- und Regenerationsprozess. Weil
sie die betroffenen Hautstellen geschmeidig halt und
mit ausreichend viel Feuchtigkeit versorgt, kann das
Pflanzenfett zudem das Entstehen unerwinschter
Narben nach dem Aufkratzen von Wunden unterbin-
den. Und das alles vollkommen nebenwirkungsfrei,
vorausgesetzt, es liegt keine Allergie gegen das
Naturprodukt vor. Allergien im Zusammenhang mit
Sheabutter treten kaum auf, gleichwohl gibt es sie
sehr vereinzelt.

Natives Produkt an der Farbe erkennen

Das native, nicht raffinierte Naturprodukt ist frei von
Zusatzstoffen wie Farb-, Duft- und Konservierungs-
stoffen, Parabenen oder Sulfaten. Diese Form der
Sheabutter hat eine weisse Farbe mit leicht gelblich-
granlicher bis brdunlicher Tribung und ein leicht rau-
chiges bis mild aromatisch-wirziges Aroma. Unraffi-
niert zieht die Butter schneller in die Haut ein als
ihre raffinierte Verwandte. Sie hinterlasst keinen Fett-
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film und ist Ianger haltbar. Industriell verarbeitet ver-
liert raffinierte Sheabutter an Vitaminen und bisst
ihren typischen Eigengeruch ein. Sie erscheint rein-
weiss, fest bis zah und wird haufig als Zusatz hoch-
wertiger Lippenpflege-Balsame, Gesichts-Lotionen,
Badedlen und Salben verwendet.

Gesundheitsfordernde Einsatzmoglichkeiten

Die traditionelle afrikanische Medizin nutzt Shea-
butter dank ihrer gesunden und wohltuenden Eigen-
schaften Gber Generationen hinweg als Hausmittel.
Zahlreiche wohltuende und gesundheitsférdernde
Inhaltsstoffe ermoglichen wirksame medizinisch-
kosmetische Anwendungen.

Bei trockener Haut, trockenheits- oder auch alte-
rungsbedingter Faltchenbildung kann Sheabutter
Feuchtigkeitsmangel ausgleichen und lastige Span-
nungsgefihle lindern. Der Harnsdurestoff Allantoin
unterstitzt die Zellwande bei ihrer Regeneration und
sorgt fir ein Mehr an Geschmeidigkeit. Entzindungs-
hemmende und wundheilende Eigenschaften von
Sheabutter helfen bei Insektenstichen, ndssenden
Wunden als Folge von Ekzemen und Ausschlagen und
lassen verhdrtetes Narbengewebe schneller abhei-
len. Regelmadssiges, sanftes Einmassieren kann an-
regend wirken auf die Durchblutung der betroffenen
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Stellen. Verhartetes Narbengewebe kann dabei von
Anwendung zu Anwendung immer ein Stickchen
elastischer werden.

Auch bei Neurodermitis oder Schuppenflechte kann
es sich lohnen, betroffene, rissige und juckende
Hautregionen mit Sheabutter zu versorgen, um dem
Juckreiz etwas entgegenzusetzen und die Haut ins-
gesamt wieder geschmeidiger werden zu lassen.
Tipp: Reine Sheabutter, die in kaltem Zustand noch
nicht geschmeidig genug ist, fir einen Moment zwi-
schen den Handflachen aufwarmen - sie schmilzt be-
reits bei Korpertemperatur. Wem die Konsistenz der
reinen Butter danach weiterhin zu fest ist zum Auf-
tragen, der kann sie mit etwas Argandl und Aloe an-
reichern oder im Handel nach bereits fertig gemisch-
ten Naturprodukten Ausschau halten.

Besonders gut ziehen die wohltuenden Inhaltsstof-
fe der Butter im warmen Wasser eines Vollbades ein
und konnen hier gleichzeitig Verspannungen lindern.
Wer es ausprobieren machte, gibt einfach etwas von
der unraffinierten Sheabutter mit ins einlaufende Ba-
dewasser.

Und noch ein Wohlfahl-Tipp fir alle, die sich lieber
unter die Dusche stellen: Nach dem Duschen lasst
sich die Sheabutter sehr qut als Haut- und Korper-
pflege auf die noch leicht feuchte Haut auftragen.
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War theckt drin?

Die nicht verseifbaren, also nicht in Wasser
l6slichen Inhaltsstoffe der unraffinierten
Sheabutter haben heilende und unsere
Gesundheit férdernde Eigenschaften.
Neben Olsdure (Omega-9-Fettsaure) sind
dies vor allem Phytosterole, Triterpene und
Triterpenalkohole, Linol- und Linolensaure,
Stearinsdure, Palmitinsaure, Vitamin E und
Beta-Carotin.

Fein auch in der Kiiche

Neben ihrer Verwendung als Hausmittel und
pflegende Kosmetik geniesst Sheabutter in
ihrer afrikanischen Heimat einen hohen Stel-
lenwert als Lebensmittel, das nicht minder
gute Eigenschaften entfaltet und erfreulich
lange haltbar ist.

Auch hierzulande kann Sheabutter als Lebens-
mittel oder zumindest als Zusatz in einer Rei-
he von Speisen enthalten sein. Etwa in Kakao-
butter, die fur ihren Einsatz in hochwertigen
Schokoladen nicht selten mit Sheabutter ver-
feinert wird. In einigen veganen Gerichten er-
setzt sie herkommliche Butter. Generell kann
man Sheabutter wie Kokosfett zum Backen und
Braten verwenden.
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Jeweils

# 10 g Kokosfett

% 10 g Mandelol

% 10 g Olivenol

# rund 65 g Sheabutter

Die Butter bei ca. 25 °C leicht erwarmen, bis
sie fliissig ist. Dann die Ole hinzugeben und
alles qut mit einem Schneebesen, Mixer oder
Pirierstab verriihren. Fir den Duft der Creme
nach Belieben ein personlich wohltuendes, na-
turreines atherisches Ol (z.8. Geraniumol) oder
eine Mischung aus atherischen Olen hinzuge-
ben. Nun die fertige Creme in ein Gefass fiil-
len und zum Abkihlen fir gut zwei Stunden in
den Kihlschrank stellen.

Die &therischen Ole sind als Option fiir dieje-
nigen zu verstehen, die sich mit dem Eigen-
aroma der unraffinierten Sheabutter nicht so
recht anfreunden mégen.

Bei der Wahl der zuzubereitenden Menge soll-
te man beriicksichtigen, dass selbst hergestell-
te Sheabutter-Produkte auf der hier beschrie-
benen Basis etwa drei Monate haltbar sind.
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Kemugew Creme-
Kombi mit Calendula

% 15 g Calendula-0l

* 25 g erwarmte, flissige Sheabutter

Ol in die Butter einrihren. Im Kihlschrank rund
zwei Stunden abkihlen lassen.

Diese Creme eignet sich zur Pflege entziinde-
ter und stark beanspruchter Hautstellen.
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Lebensfrende & Wellness

Lippenbaltam

Fur ein Lippenbalsam mit guter Pflegewir-
kung mischt man die unraffinierte Sheabut-
ter einfach mit Bienenwachs oder Jojobadl.
Besonders mit dem Ol zusammen lasst sich
die Sheabutter sehr qut auf die Lippen (und
Haut) auftragen.
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Enkipannende Magke

* Y2 reife Avocado

% Y2 EL unraffinierte Sheabutter

% 1TL Biohonig

% 1Schuss Zitronensaft (bio)

Das Fruchtfleisch der Avocado wird mit den
ubrigen Zutaten via PUrierstab in einem Gefass
gemixt, bis eine schone cremige Masse mit
durchgehend gleicher Konsistenz entsteht. Die-
se Masse auf das zuvor grundlich gereinigte
Gesicht auftragen und fir etwa eine halbe
Stunde einwirken lassen. Augen und Mund-
bereich aussparen.

Anschliessend die Maske mit lauwarmem Was-
ser vorsichtig abspulen. .

o\

Immer haufiger entstehen regionale Frauen-
Kooperativen, die mit dem Verkauf von Sheantssen
dorfeigene Projekte finanzieren.

Bei Djibril Inoussa von Yokumi z.B. hat das Hersig

len und Anwenden naturreiner, unraffinierter
butter eine lange Familientradition:
www.yokumi.de

Unraffinierte Sheabutter aus Uganda via:
www.oshadi.de
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