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Die Haut gehort zu den Hauptanwendungsgebieten der Pflanzenheilkun-
de. Fiir die Besserung zahlreicher Krankheitsbilder steht eine Vielzahl von
Heilpflanzen zur Verfiigung, deren Anwendung kaum Nebenwirkungen
verursacht.

Dabei spielt vor allem die dufierliche Anwendung von Cremes, Salben,
Hautbidern, Umschldgen und Olen eine Rolle. Die Heilpridparate kommen
so direkt mit dem erkrankten Gewebe in Kontakt. Die innerliche Anwen-
dung von Heilpflanzen spielt dagegen heutzutage eine untergeordnete
Rolle. Am ehesten wird sie bei Venen- und Hamorrhoidalbeschwerden
oder auch bei Neurodermitis ergdnzend zur duferlichen Anwendung
eingesetzt.

Bisher unerforscht sind in diesem Zusammenhang stoffwechsel- und
nierenanregende Heilpflanzen, die innerlich angewandt werden. Die tra-
ditionelle Volksheilkunde sagt ihnen seit jeher heilende Eigenschaften bei
chronischen Hauterkrankungen nach. Die Favoriten sind Brennnessel-,
Birken- und Walnussblatter, Stiefmiitterchenkraut sowie Lowenzahn- und
Klettenwurzel. Teezubereitungen mit diesen Pflanzen kdnnen laut volks-
medizinischen Quellen eine unterstiitzende Wirkung entfalten.

Im Zusammenhang mit der Behandlung von Hauterkrankungen finden
sich einige der populdrsten Heilmittel der europdischen Krdauterkunde
wieder. So gehen das Johanniskrautdl und die Ringelblumensalbe in vielen



Hausapotheken auf die jahrhundertealte Tradition der Volksheilkunde
zurlick. Zahlreiche Untersuchungen bestdtigen ihre Wirksamkeit.

Entscheidend fiir den Erfolg der Behandlung von Hauterkrankungen
ist die richtige Wahl der Applikationsform. Akute Beschwerden benotigen
andere Arten der Behandlung als bereits ldnger bestehende chronische
Erkrankungen. Akute, oberfldchliche Entziindungen werden mit Umschla-
gen, Waschungen, Gelen, Schiittelmixturen oder Cremes behandelt. Chro-
nischen Beschwerden wie dem trockenen Ekzem oder der Neurodermitis
wird dagegen mit sehr fetten Cremes, Lotionen, Salben oder Olbddern
begegnet.

Die Behandlung von Haarausfall, Schuppen und juckender Kopfhaut
stiitzt sich bisher lediglich auf die Tradition: Heilpflanzen wie Brennnessel
und Klette werden in der europdischen Volksheilkunde seit Jahrhunderten
dagegen eingesetzt. Eine eingehende Untersuchung fand bisher, obwohl es
beispielsweise bei der Klettenwurzel sehr vielversprechende Hinweise gibt,
nicht statt. Dennoch sprechen eine weit verbreitete Anwendungstradition
und eine risikoarme Verwendung fiir den Einsatz dieser Heilpflanzen.

Jede Kultur hat, historisch gesehen, ihre eigenen typischen Anwen-
dungsarten, die sich von Gesellschaft zu Gesellschaft auch mafigeblich
unterscheiden konnen. Wahrend beispielsweise bei den siidlichen Mittel-
meerkulturen Klistiere und Zdpfchen bereits in der Antike zum volks-
medizinischen Repertoire gehorten, waren diese nordlich der Alpen lange
Zeit vollig unbekannt. In Bezug auf die Behandlung von Hauterkrankun-
gen standen die mittel- und nordeuropdischen Voélker ihren siideuropadi-
schen Nachbarn allerdings um nichts nach. Beispielsweise verwendeten
die Mitteleuropder sehr friih pastendhnliche Zubereitungen, bei denen das
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Pflanzenmaterial, zerkleinert und mit Harzen sowie Getreidemehl oder
tierischen Fetten wie Schweineschmalz oder Gansefett vermengt, auf
Wunden und Hautentziindungen aufgetragen wurde.

Ein Ratsel stellen bis heute die sogenannten Hexensalben dar. Im Mittel-
alter glaubte man, dass sie vermeintlichen Hexen die Fahigkeit verliehen
zu fliegen. Eine Reihe an Sagen bestdtigt diesen weitverbreiteten Glauben.
Jahrhundertelang sinnierte man iiber die Inhaltsstoffe der Hexensalben.
Unter anderem wurde Kinderfett als Zutat darin vermutet. Heute gibt es
Hinweise, die dieses Mysterium in einem neuen Licht erscheinen lassen:
Moglicherweise handelte es sich dabei um Pappelknospen- und Lein-
krautsalben. Frither waren dies vielgenutzte Schmerz- und Hamorrhoi-
densalben. Um den schmerzstillenden Effekt zu erhohen, versetzte man
sie teilweise mit giftigen Nachtschattengewdchsen wie Tollkirsche, Stech-
apfel und Bilsenkraut. Missbrduchlich verwendet entfalten Salben mit
diesen Zusdtzen rauschartige Zustdande, unter anderem mit Flugtrdumen.
Moglicherweise wurden sie also nicht nur als Schmerz-, sondern auch als
Rauschmittel gebraucht und im Aberglauben des Mittelalters zu magi-
schen Hexensalben umgedichtet. Fiir Pappelknospen spricht auflerdem
auch die Tatsache, dass die Farbe der Hexensalben als griin beschrieben
wird.

Die bis heute populdre Ringelblumensalbe taucht erstmals bei Hildegard
von Bingen auf. In ihrem beriihmten Werk ,,Physica“ aus dem 12. Jahr-
hundert empfiehlt sie, Schweinefett mit Ringelblumen zu vermengen und
Entziindungen der Kopfhaut mit dieser Salbe einzureiben.

Jahrhundertelang blieb Schweineschmalz eine der Grundsubstanzen
zur Salbenherstellung. Bis heute sieht ein Grundrezept des Osterreichischen
Arzneibuches fiir die Herstellung der ,Einfachen Salbe“ (Unguentum
simplex) neben 7 Gramm Cetylpalmitat und 3 Gramm Cetylalkohol auch
90 Gramm Schweineschmalz vor.



In der Praxis hat man sich heutzutage von dem Gebrauch tierischer
Fette zur Salbenherstellung weitgehend verabschiedet, u. a. weil Salben
aus tierischen Fetten ungekiihlt gelagert schnell ranzig werden. Im Laufe
des 20. Jahrhunderts etablierte sich zunehmend Vaseline, ein Produkt aus
der Erdolindustrie, fiir die Salbenproduktion. Vaseline ist billig, lange
haltbar und in der Handhabung einfach. Sie wird bei leichter Erwdrmung
schnell fliissig, dann kann man Olausziige oder atherische Ole ein-
arbeiten, und fertig ist die Salbe. Alternativ kann man getrocknete Pflan-
zen in die fliissige Vaseline geben und das Gemisch eine Nacht stehen
lassen. Anschlieflend wird die Vaseline nochmals leicht erwdrmt und in
fliissigem Zustand abgefiillt.

Aber auch Vaseline hat ihre Nachteile: Erstens ist ihre Herkunft aus
okologischer Sicht bedenklich, zweitens dichtet sie die Haut zu sehr ab.
Daher sucht man in der heutigen Zeit nach Alternativen fiir die Salben-
herstellung. Eine einfache Mdglichkeit bietet die Kombination aus einem
pflanzlichen Ol und Bienenwachs. Eine so hergestellte Salbe zieht besser
in die Haut ein und ist gleichzeitig auch ungekiihlt mindestens sechs
Monate haltbar, also wesentlich ldnger als eine Salbe, die aus tierischen
Fetten hergestellt wurde.

Hauterkrankungen werden in erster Linie duferlich behandelt. Durch
direkte Applikation des Heilmittels als Umschlag, Wickel, Olauszug oder
Salbe sollen krankhafte Verdnderungen und kleine Verletzungen rasch
gebessert werden. Die Wahl der richtigen Zubereitungsart sollte dabei
auch die Art der Hauterkrankung berticksichtigen. Akne bedarf beispiels-
weise einer ganzlich anderen Zubereitungsform als ein chronisches
Ekzem. Wihlt man die falsche Applikationsart, verzichtet man nicht nur



auf einen Teil der Wirkung, sondern kann die Symptome im Extremfall
sogar verschlimmern.

Bei akuten Beschwerden kommen eher kiihlende und wassrige Appli-
kationsformen wie Umschldge, Waschungen, Gele, Schiittelmixturen oder
Cremes infrage. So konnen beispielsweise Eichenrinde, Walnussblitter,
Hamamelisrinde und -bldtter oder Blutwurz als Abkochung oder Um-
schlag in abgekiihltem Zustand auf oberfldchliche akute Entziindungen,
Akne, ndssende Ekzeme sowie Hamorrhoiden aufgelegt oder als Sitzbad
angewandt werden. Die enthaltenen Gerbstoffe lindern Irritationen, redu-
zieren die Entzindung und machen die Haut unempfindlicher gegeniiber
Reizungen.

Bei chronischen oder trockenen Hauterkrankungen wie dem trockenen
Ekzem oder Neurodermitis eignen sich dagegen fettere Grundlagen wie
Olausziige, fette Cremes oder Salben. Diese weisen ausgepraigte riickfet-
tende Eigenschaften auf und dringen besser auch in tiefere Gewebeschich-
ten ein.

Die verschiedenen Zubereitungsarten, ihre Eigenschaften und Anwen-
dungsbereiche auf einen Blick:

Umschlag/ kiihlend ndssendes Ekzem,
Waschung/Wickel austrocknend Erkrankungen der Kopf-
(wdssrige oder gut abwaschbar haut (Schuppen), Akne,
wassrig-alkoholische Venenbeschwerden

Losung)



Zubereitungsart

Eigenschaften

Anwendungsbereiche

Gel/Hydrogel
(viskose, wassrige
oder wadssrig-alko-
holische Losung)

kiihlend
austrocknend
gut abwaschbar

Akne, Venenbeschwerden

Hydrolotion (was-
serhaltige Zuberei-
tung mit wenig Fett)

leicht kiihlend
kaum fettend
leicht abwaschbar

Akne

Creme (wasser-
haltige Zubereitung
mit maRig Fett)

kaum kiihlend
leicht fettend
kaum abwaschbar

Basistherapie bei
Neurodermitis und
Psoriasis

Lipolotion (fett-
haltige Lotion auf
Olbasis)

kaum kiihlend
fettend
kaum abwaschbar

zur Riickfettung der

Haut (auch grofflachig
verwendbar), chronisches
und trockenes Ekzem,
Neurodermitis und
Psoriasis

Fettsalbe und Ol

nicht kiihlend (eher
warmestauend)
stark fettend

nicht abwaschbar

chronisches und
trockenes Ekzem,
kleinere Wunden und
leichte Verbrennungen




Wegen der einfachen Herstellung und der guten Haltbarkeit besonders
beliebt ist das Johanniskrautol. Bereits Paracelsus sah im Johanniskraut
das starkste wundheilungsfordernde Heilmittel. Er schrieb: ,,Es ist nicht
moglich, dass eine bessere Arznei fiir Wunden in allen Landern gefunden
wird.“ Das Johanniskrautol gilt in der Volksheilkunde seit Jahrhunderten
als Allheilmittel, das zur Behandlung bei nahezu jedem Hautleiden, be-
sonders bei entziindeten, allergischen, trockenen oder leicht infizierten
Hauterkrankungen eingesetzt werden kann.

Die Herstellung dieses Olauszugs ist dhnlich wie bei anderen haut-
wirksamen Krduterdlen wie beispielsweise dem ebenfalls populdren Ringel-
blumendl. Die Tradition sieht allerdings vor, dass Johanniskrautol immer
mit frischen Johanniskrautbliiten hergestellt wird und der Olauszug, im
Unterschied zu anderen Krduterausziigen, direkt in die Sonne gestellt
wird.

Eine gute Mdglichkeit, Heilpflanzen zu verarbeiten, ist die Herstellung
einer Salbe. Die Ausgangsstoffe sind vielfdltig und die Herstellung - sofern
man einige Tipps und Tricks beachtet - kinderleicht. Fiir Salben eignen
sich all jene Pflanzen, die eine heilsame oder pflegende Wirkung auf die
Haut aufweisen oder entziindungshemmende und schmerzstillende Eigen-
schaften besitzen. Das sind zum Beispiel Johanniskraut, Ringelblume,
Beinwell, Kamille, Arnika und viele mehr.

Als Grundlage fiir die Herstellung von Krduterdlen und Salben eignen sich
pflanzliche Ole wie Oliven-, Mandel-, Jojoba- oder Kokosél. Sie unter-
scheiden sich wesentlich im Hinblick auf ihre Wirkeigenschaften, ihre
Verfiigbarkeit und Kosten sowie auf die Farbe der Zubereitung.



Fiir Olivendl spricht die Tatsache, dass es billig und leicht erhdltlich ist,
allerdings bekommen die fertige Salbe und auch der Olauszug einen
Griinstich und riechen nach Olivenol.

Mandel- und Jojobadl sind neutraler und die fertigen Produkte werden
gelblich-weif’. Auferdem ziehen sie schnell in die Haut ein. Mandeldl ist
auch bei empfindlicher Haut gut vertrdglich. Jojobadl halt die Feuchtigkeit
in der Haut, ohne dabei fettig zu wirken.

Kokosdl wirkt leicht kiihlend und ist ebenfalls sehr gut riickfettend.
Allerdings gilt es als komedogen, d.h. dass es die Entstehung von Mit-
essern fordern kann. Deshalb sollte man bei einer Neigung zu Hautunrein-
heiten auf andere Ole ausweichen.

Das pflanzliche Ol langsam im Topf erwirmen, aber nicht zu heift werden
lassen (ca. 80°C). Danach das Pflanzenmaterial (Bliiten, Wurzeln, Blaitter
oder Friichte) und das Bienenwachs unter behutsamem Umriihren dazu-
geben. Pro 100 g Pflanzenol mindestens 10 g Bienenwachs hinzugeben.
Je grofier der Anteil an Bienenwachs ist, desto fester wird die Salbe. Nach
10 Minuten den Topf von der Herdplatte nehmen. Die Salbe vor dem
Abseihen eine Nacht an einem kiihlen Ort stehen lassen, am ndchsten Tag
kurz erwdrmen und in fliissigem Zustand in die Tiegel abfiltrieren.

Das pflanzliche Ol langsam im Topf erwirmen, aber nicht zu heifs werden
lassen (ca. 80°C). Dann einen 0ligen Pflanzenauszug der gewiinschten
Pflanzen und das Bienenwachs unter behutsamem Umriihren dazugeben.
Pro 100 g Pflanzendl mindestens 10 g Bienenwachs hinzugeben, je grofier






der Anteil an Bienenwachs ist, desto fester wird die Salbe. Nach 10 Minu-
ten den Topf von der Herdplatte nehmen und in fliissigem Zustand in die
Tiegel abfiillen.

Die Salbe mit 6ligem Pflanzenauszug kann auch nur mit Bienenwachs
ohne Zugabe eines pflanzlichen Ols hergestellt werden. Dann ist sie etwas
konzentrierter. In dem Fall erwdrmt man den 6ligen Auszug mit dem
Bienenwachs. Sobald das Bienenwachs geschmolzen ist, umriihren, den
Topf von der Warmequelle nehmen und die noch fliissige Salbe in einen
Tiegel fiillen.

Riihrt man die Salbe wahrend des Abkiihlens immer wieder um, wird sie
in der Konsistenz weicher.

Etwas komplizierter wird es, wenn man in seine Salbenmischung auch
alkoholische oder wdssrige Losungen einarbeiten mochte. Dann braucht
man einen Emulgator, um das fettige Ol mit den Losungen mischen zu
konnen. Dieser ist idealerweise pflanzlichen Ursprungs (beispielsweise
2-4 % Emulsan II, erhdltlich in Apotheken oder im Onlinehandel) und
bindet wassrige und olige Bestandteile, sodass die Creme nicht bricht.



Der Einsatz von Heilpflanzen und der daraus hergestellten Produkte kann
bei leichten bis mittelschweren Erkrankungen sehr sinnvoll sein, ist aller-
dings keine Wunderwaffe. Heilpflanzen und Hausmittel eignen sich be-
sonders bei trockenen, leicht entziindeten Hautstellen, bei leichten Formen
von Akne, leichten Hidmorrhoidal- und Venenbeschwerden, zur unterstiit-
zenden Behandlung von Schuppenflechte (Psoriasis) und Neurodermitis
oder als Therapieversuch bei trockener, juckender Kopfhaut.

Eine Selbstmedikation sollte nur dann erfolgen, wenn die Beschwer-
den gelegentlich auftreten und die Ursachen bekannt sind. Bei schweren
Erkrankungen kann man sie als Ergdnzung und Unterstiitzung einer
herkommlichen Therapie einsetzen, allerdings nur nach Absprache mit
dem behandelnden Arzt. In jedem der folgenden Kapitel finden Sie Hin-
weise darauf, wann es notwendig ist, einen Arzt zu konsultieren und wo
die Einschrankungen der Selbstmedikation liegen.

Wenn nicht anders angegeben, bekommt man die fiir die Rezepte
benétigten Krauter und dtherischen Ole in Apotheken, Krauterhéfen und
gut sortierten Reformhdusern. Die dort erhadltlichen Pflanzen stammen aus
kontrolliertem Anbau und belasten die einheimischen Bestinde nicht.
Auflerdem stehen einige Heilpflanzen, z.B. Arnika, unter Naturschutz.
Selbst sammeln sollte sie nur, wer die botanischen Eigenschaften der
benoétigten Pflanzen kennt - Verwechslungen konnen, je nach Pflanzenart,
gefdhrlich sein! Olausziige wie Johanniskrautol oder Ringelblumendl sind
in Apotheken erhdltlich, man kann sie aber selbstverstandlich auch selbst
herstellen (siehe z.B. S. 60 oder 88). Bienenwachs (Cera flava) und
Propolis sind bei Imkern und Apotheken oder im Onlinehandel erhaltlich.

Die empfohlenen Tagesdosierungen und Ratschldge beziehen sich auf
Erwachsene.



richtet sich mafigeblich nach dem Hautbild. Dieses
erfahrt im Laufe des Lebens mafgebliche Verdnderungen. Wahrend man
in jungen Jahren zu fettiger Haut neigt, wird sie mit zunehmendem Alter
trockener: Dementsprechend dndern sich auch die empfohlenen Zuberei-
tungen. Fettige Haut wird mit fettarmen oder ganzlich fettfreien Zuberei-
tungen wie wadssrig-alkoholischen Losungen behandelt. Ein trockenes
Hautbild und Altershaut brauchen dagegen fetthaltige Zubereitungen wie
Cremes und Salben. Neben dem Alter konnen auch Umwelteinfliisse wie
zu trockene Raumluft oder nasskaltes Wetter den Bedarf an riickfettenden
Salben erhohen.
In der Volksheilkunde finden sich bis heute zahlreiche Rezepte gegen
iiberméfiige Hautpigmentierung, Altersflecken und Sommersprossen.
Hdufig werden hierbei die Pflanzensafte von Frauenmantel und Hauswurz
sowie Meerrettich und Brunnenkresse empfohlen. Aufgrund fehlender
Untersuchungen liegt ein wissenschaftlicher Beweis der Wirksamkeit bis
heute allerdings nicht vor.



Hyperpigmentierungen und Hautverdnderungen sollten vor der Selbst-
behandlung immer zuerst drztlich abgekldrt werden, um ernsthaftere Haut-
erkrankungen wie Hautkrebs auszuschliefien.

L+

Wann sollten Sie unbedingt zum Arzt?

« bei plotzlich auftretenden Hautveranderungen wie dunkleren Flecken oder
sich verandernden Leberflecken

« beijuckreiz oder Blutungen an Leberflecken oder anderen dunklen Hautver-
anderungen

19



> Pflege- und Anti-Aging-Produkte

Warum hilft dieser Lippenbalsam bei trockenen Lippen?

Sowohl Mandeldl als auch Bienenwachs eignen sich
zum Riickfetten bei trockener und sproder Haut.
Beide Grundstoffe besitzen nur einen milden Eigen-
geruch und sind im Allgemeinen hervorragend haut-
vertraglich. Ylang-Ylang wirkt leicht entziindungs-
hemmend und foérdert die Regeneration der Haut.

Vorsicht!

Im Rahmen der empfohlenen Tagesdosierung sind
keine negativen Auswirkungen zu erwarten.
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+ 30 g Mandeldl oder Jojobadl
- 10 gBienenwachs

« 1Tropfen &therisches Ylang-Ylang-0l

Das Ol und das Bienenwachs in einen Topf geben und
vorsichtig erwarmen. Sobald das Bienenwachs ge-
schmolzen ist, den Topfvon der Warmequelle nehmen
und das dtherische Ol hinzugeben. Dann den Balsam
immer wieder umriihren, bis die Masse vollstandig
abgekdihltist, und in einen ca. 50 g fassenden Tiegel
abfiillen.

Man kann je nach geschmacklichen Vorlieben statt
Ylang-Ylang- auch Citronell-, Vanille- oder Lavendeldl
verwenden.

Der Lippenbalsam kann bei sproden Lippen oder vor-
beugend zur Pflege mehrmals taglich auf die Lippen
aufgetragen werden.

Lichtgeschiitzt bei Raumtemperatur gelagert1)ahr




> Pflege- und Anti-Aging-Produkte

Warum hilft dieser Wind- und Wetterbalsam bei trockener Haut?

Sowohl Mandeldl als auch Bienenwachs eignen

sich zum Riickfetten bei trockener und sproder Haut.
Johanniskrautdl und Ringelblumenbliiten wirken
antimikrobiell, fordern die Regeneration der Haut-
zellen und reduzieren eventuell vorhandene Haut-
rotungen. Johanniskrautol wirkt auch entztindungs-
hemmend. Die Wind- und Wettersalbe eignet sich
besonders fiir die Hande und die Gesichtshaut.

Vorsicht!

Es sind keine Einschrankungen bekannt.
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» 35 ml Mandelol
» 10 ml)ohanniskrautol
+ 1ELRingelblumenbliiten

- 5gBienenwachs

Alle Zutaten in einen Topf geben und erwarmen. Nicht
zu heiR werden lassen, sonst frittiert das Ol die Bliiten
und zerstort ihre Inhaltsstoffe. Wenn das Bienenwachs
geschmolzen ist, den Topf noch 10 Minuten bei niedri-
ger Hitze auf dem Herd belassen. Uber Nacht stehen
lassen und am nachsten Tag nochmals erwarmen. Das
entzieht den Ringelblumenbliiten ihre Inhaltsstoffe. In
flissigem Zustand in einen Tiegel abfiltrieren.

Das Mischungsverhiltnis von Ol zu Bienenwachs ist fiir
die Konsistenz der Salbe entscheidend: je groRer der An-
teil an Bienenwachs, desto fester die Salbe. Das hier ge-
wahlte Verhaltnis 9: 1 flihrt zu einer eher weichen Salbe.

2-mal taglich vorbeugend oder zur Behandlung
trockener Hautstellen auftragen.

Lichtgeschiitzt bei Raumtemperatur gelagert 1 Jahr






