Waschen und duschen

Wir alle waschen und duschen uns zu oft und verwenden viel zu viel Produkte ... das macht sich
natlirlich bemerkbar. Die Haut ist weniger widerstandsfahig, schneller rau und altert viel
schneller.

Das heif3t nicht, dass ich gegen waschen und duschen bin, sondern wir sollten einfach weniger
waschaktive Produkte verwenden. Und wenn wir sie verwenden, dann bitte stark verdiinnt, da
die heutigen Produkte sehr stark , konzentriert” sind.

Da die Meisten von uns nicht gerade im Bergbau arbeiten, genligt es oft, sich einfach nur mit
Wasser abzubrausen. Das gilt auch flir Menschen, die gern Sport treiben und sich nach ihrem
Sport gern erfrischen moéchten.

SchweiR ist wasserloslich und somit ist den Bakterien, die durch Zersetzungsprozesse der
Inhaltsstoffe des Schweilles den Geruch entwickeln, der Nahrboden entzogen.

Meist genligt es, die ,strategisch” wichtigen Stellen (Achseln, Intimbereich und FuRsohlen), die
die meisten Schweilldriisen besitzen, mit einer guten Seife oder Duschgel zu waschen.

Was ist denn ein gutes Waschmittel fiir unseren Kérper?

Eines, das auf der einen Seite die Haut moglichst gut reinigt und gleichzeitig auch pflegt, so dass
sie nicht austrocknet.

Die eierlegende Wollmilchsau, sozusagen ... Schauen wir uns doch einmal die Beschaffenheit
der Haut an ...

Geboren wurden wir mit einer (meist) intakten Haut. Der Ein- oder Andere hatte vielleicht noch
die ,Kdseschmiere” auf der Haut, die, wenn die Hebamme mitgespielt hat und um die
Bedeutung der Schmiere wusste, sie auf dem Korper des Babys belassen hatte und nur mit
Wasser das Kind gewaschen hat.

Diese Schmiere hat die Haut des Babys produziert, um sich vor dem Austrocknen im
Fruchtwasser zu schiitzen.

In den letzten Jahren ist man wieder dazu libergegangen, Babys und Kleinkinder ausschlieBlich
mit Wasser zu waschen und zu baden und nur den Po evtl. mit Ol oder etwas Seife zu reinigen.

Je groRer die Kinder werden und je mehr sie im Dreck spielen, desto groBer wird das
Reinlichkeitsbedirfnis ... (meist das der Eltern) ;) .

Da wird gewaschen, geschrubbt, geduscht und gebadet, was das Zeug hilt ... sehr zum
Leidwesen unserer Haut ... denn die kommt gegen das haufige Waschen gar nicht mehr an mit
ihrer Talgproduktion.

Dieser Talg ist ein natlirlicher Schutz fiir unsere Haut. Er besteht aus Fett, Mineralstoffen,
Salzen, usw.... und sorgt nicht nur fir die Geschmeidigkeit der Haut, sondern halt auch
Bakterien und Viren fern und hindert sie am Eindringen.
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Eine gesunde Haut kann unser Waschverhalten ganz schon lange kompensieren und wenn das
nicht mehr so gut funktioniert, haben die gleichen Hersteller, die uns ihre Waschprodukte
angeboten haben, auch noch genug Mittel in ihrem Angebot, um die Haut wieder zu schmieren
und zu cremen ...

Ein ewiger Kreislauf, kdnnte man meinen ...

Eine Moglichkeit besteht darin, seltener zu baden. Baden laugt die Haut unnotig aus.
(Medizinische Bader sind natlirlich ausgenommen.) Besser ist das Duschen. Wie schon gesagt,
wenig Duschgel, am besten verdiinnt und nur an den strategisch wichtigen Stellen.

Eine gute Seife, die man flir Haut und Haar benutzen kann, ist die Aleppo- Seife. Es gibt sie mit
unterschiedlichen Anteilen an Lorbeerdl (was abhangig von dem Fettgehalt und der
Empfindlichkeit der Haut ist) und besteht aus verseiftem Olivendl und dem Lorbeerdl. Trotz
hoherem Preis ist die Seife sehr ergiebig und dementsprechend glinstig ist sie im Gebrauch. Der
Duft ist etwas gewohnungsbedurftig, verfliegt nach Gebrauch und ist nicht mehr zu riechen.

Duschgele von Herstellern, die das BDIH — Siegel tragen sind unter onkologischen,
gesundheitlichen und sozialen Aspekten hergestellt worden.

Achten sollte man auf die Inhaltsstoffe: Weniger ist mehr! Aber auch die Drogeriemarkte haben
eigene Bioprodukte, die man guten Gewissens nehmen kann.

Ich verweise gern auf die Zeitschrift Okotest, die immer wieder neue Tests herausbringt.

Unglinstige, weil uU. schadliche Inhaltsstoffe:

e Parabene
e Mikroplastik (bunte Kiigelchen im Duschgel)
e Duftstoffe

¢ Tenside (waschaktive Substanzen, die schaumen und die Haut austrocknen, erkennbar an der
Endung —eth wie in Sodium- Lauryl- Sulfat oder Sodiumlaureth)

* PEG und PEG-Derivate (siehe Tenside, deklariert unter PEG, wird aus Erdél hergestellt und
gilt als krebsauslosend)

e Palmol

¢ Silikone (meist erkennbar an der Endung —cone)

Alternativen gibt es. Sie sind meist etwas teurer als die konventionellen Produkte, was an den
Inhaltsstoffen liegt.
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Die waschaktiven Substanzen werden aus Kokosol gewonnen (Coco Glucoside). Meist steht auf
der Packung ,Zuckertensid”. Daran kann man es erkennen.

Auch die anderen Inhaltsstoffe sind oft aus dem Lebensmittelbereich bekannt. Ziegenmolke,
Hanfprotein, Brennessel, Sonnenblumendl, Schafgarbendl, ... usw.

Einige Firmen, die diese Produkte herstellen sind Alverde, Sanoll, Hauschka, Weleda, 1&M,
Speick, Logona uvm.

Eine weitere Moglichkeit ist, eine Wascherde, auch Rhassoul oder Ghassul genannt, zu
verwenden. Oft ist es gemahlene, rote, marokkanische Erde, die in Bioldaden und
Drogeriemarkten verkauft wird.

Man kann auch eine Heilerde verwenden. Diese Erde wird mit lauwarmen Wasser zu einem Brei
verriihrt, der anschlieend auf die feuchte Haut aufgetragen wird. Kurz einwirken lassen, dann
lauwarm absplilen. Gern darf die Dusche mit einem kalten Guss beendet werden. Das schlief3t
die Poren, fordert die Durchblutung und macht munter.

Der BUND hat eine App herausgebracht, mit der der Barcode gescannt werden kann. Dort
bekommt man sofort angezeigt, ob das Kosmetikum schadstoffbelastet ist und wenn ja, mit
was.

Diese App heisst ToxFox und sie gibt es flir Android und 10S.

Sollten Fragen auftauchen, schreib bitte eine eMail an: info(at)angelikahoyer.de

Viel Spass und Erfolg beim Anwenden!

Angelika Hoyer
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