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T QUALITATS

Wir mdchten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgféltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

o alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

o unsere Autoren echte Experten mit langjdh-
riger Erfahrung sind.

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.







NATURLICH
SELBST GEMACHT

Wer denkt, dass Schonheit, Gesundheit
und Sauberkeit nur mithilfe von
moderner Wissenschaft und Hightech
moglich sind, irrt sich gewaltig. Ganz oft
ist sogar genau das Gegenteil der Fall.
Die Natur liefert namlich eine Vielzahl
an Stoffen, die uns rundum guttun. Und
das Beste ist: Man kann daraus ganz
einfach selbst auBerst wirkungsvolle
Kosmetik, Medizin und Haushaltsmittel

herstellen. In allererster Qualitat.




GESICHTSOLE

Gesichtsdle versorgen die Haut morgens und abends mit Feuchtigkeit und

neuer Spannkraft, lassen den Teint strahlen und haben sogar eine leichte

Anti-Aging-Wirkung. Allerdings hat jede Haut ihre ganz eigenen Anspriiche
und Bediirfnisse. Daher habe ich hier einfach mal drei Rezepte fiir Sie.

WO HILFT'S?
Zur sanften Pflege des Gesichts.

DAS BRAUCHEN SIE

Bei empfindlicher, strapazierter, schuppiger
und entziindlicher Haut:

35 ml Argandl

10 ml Nachtkerzenol

1 TL Wildrosenél

Bei fettiger oder Mischhaut:
20 ml Traubenkernol

20 ml Distelol

10 ml Babassuol

Bei trockener, reifer Haut:

25 ml Avocadodl

25 ml Jojobadl

1/2 TL Sanddornfruchtfleischél

AuBBerdem:
1 Flaschchen
1 kleiner Trichter

SO WIRD’S GEMACHT

Die Herstellung der Gesichtsoéle ist denkbar
einfach: Sie fiillen einfach die fir Ihren Hauttyp
gewdhlten Ole mit dem Trichter in das saubere
Flaschchen und schiitteln alles einmal kraftig
durch. Schon ist Ihre neue Hautpflege fertig.

ANWENDUNG UND HALTBARKEIT
¢ Die Anwendung ist genauso simpel wie die Her-
stellung: Verteilen Sie wenige Tropfen Ol auf lhren
Fingerspitzen und massieren Sie es mit leichtem
Druck und in kreisenden Bewegungen nach der
Reinigung in die noch feuchte Gesichtshaut ein.
So konnen die Wirkstoffe besonders tief in die
Haut eindringen.

¢ Die Haltbarkeit so eines selbst gemachten
Gesichtsdls betragt 4—6 Monate.

DUFT DAZU?

Wenn Sie keine Probleme mit Allergien
haben, konnen Sie dem Gesichtsol noch
1-2 Tropfen atherisches Lavendel- oder

Rosenal zufiigen. Dann pflegt es nicht

nur, sondern duftet auch noch herrlich.

REZEPTE FUR ALLE GELEGENHEITEN



NATURLICH SCHON
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OLIVENBLATTERTEE

Klar, Oliven und Olivendl sind gesund. Aber wussten Sie, dass dies auch auf
die Blatter des Olivenbaums zutrifft? Sie enthalten die gesunden Wirkstoffe
sogar in noch hoherer Konzentration. Schon Hildegard von Bingen hat Oliven-
blatter bei Magen-Darm-Beschwerden eingesetzt und neueste Studien zeigen,
dass sie nachweislich den Blutdruck und den Cholesterinspiegel senken.

WO HILFT’S?
Bei hohem Blutdruck, Magen-Darm-Beschwerden,
Nervositat und einem erhdhten Cholesterinspiegel.

DAS BRAUCHEN SIE
2 EL getrocknete Olivenblatter

Auflerdem:
1 Teekanne
1 Teesieb

SO WIRD’S GEMACHT

Fillen Sie die Olivenblatter in das Teesieb, hdngen
Sie dieses in die Teekanne, Uberbriihen Sie es mit
kochendem Wasser und lassen Sie das Ganze zu-
gedeckt 10 Minuten ziehen. Je langer der Tee zieht,
desto intensiver ist die Wirkung. Aber er ist dann
auch bitterer im Geschmack.

ANWENDUNG UND HALTBARKEIT

» Bei Bluthochdruck und erhéhtem Cholesterin-
spiegel empfiehlt sich eine kurmaRige Anwendung,
bei der Sie tiber den Tag verteilt 2—3 Tassen von
dem Tee trinken.

e Bei akuten Bauchschmerzen kénnen 1-2 Tassen
Oivenblattertee helfen.

¢ Die Blatter halten sich luft- und lichtgeschitzt
verpackt ungefahr 1 Jahr.

REZEPTE FUR ALLE GELEGENHEITEN
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KOPFSCHMERZ-ROLL-ON

Pfefferminzdl kann bei Kopfschmerzen durchaus mit herkommlichen Schmerz-
mitteln mithalten. Es fordert die Durchblutung und entspannt die Gefae sowie
die Nerven — ohne Gewshnungseffekt und ohne den Magen zu belasten.
Probieren Sie es aus, Sie werden von der Wirkung tiberrascht sein.

WO HILFT’S?

Bei Spannungskopfschmerzen und Migrane.

DAS BRAUCHEN SIE

10 ml klarer Schnaps (am besten Wodka)
15 Tropfen atherisches Pfefferminzol

3 Tropfen atherisches Lavendelol

2 Tropfen atherisches Eukalyptusol

AuBerdem:
1 Roll-on-GefaB (10 ml Fassungsvermagen)
1 kleiner Trichter

SO WIRD’S GEMACHT

Fillen Sie mithilfe des Trichters erst den Schnaps,
dann die dtherischen Ole in das Roll-on-GefaR. Ver-
schlieflen Sie es, schiitteln Sie es — und fertig.

ANWENDUNG UND HALTBARKEIT

¢ Reiben Sie nach Bedarf mehrmals téglich die
Schlafen und den Nacken mit dem Roll-on ein.
Schitteln Sie den Roll-on davor jedes Mal kréftig.

« Vorsicht: Nicht an die Augen kommen.

* Im Kihlschrank hélt der Roll-on mindestens

6 Monate. Wenn der Inhalt schon kiihl ist, verstarkt
dies zudem die schmerzlindernde Wirkung.

NATURLICH GESUND
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SPRUHSTARKE

»Es geht doch nichts lber eine gestarkte Schiirze«, hat meine
GrofSmutter immer gesagt. Aber auch fir Hemdkragen und alle
anderen Textilien, denen wir besondere Festigkeit verleihen mochten,
ist Spriihstarke eine grofe Hilfe. Und sie ist so einfach selbst gemacht.

WO HILFT’S?

Bei allen Kleidungsstiicken, die mehr Festigkeit be-
notigen, wie zum Beispiel Hemdkragen, Servietten,
Tischdecken, Kittel oder Schiirzen.

DAS BRAUCHEN SIE
1 L destilliertes Wasser
1 EL Speisestarke

Auflerdem:

1 Sprihflasche (wie man sie zum Bespriihen von
Pflanzen benutzt)

1 Topf

1 Schneebesen

1 Teesieb

1 Trichter

SO WIRD’S GEMACHT

1. Geben Sie das destillierte Wasser in den Topf,
fligen Sie die Speisestarke hinzu und rithren Sie
alles kraftig mit einem Schneebesen um.

2. Erhitzen Sie die Mischung bis zum Siedepunkt.
Sie darf aber nicht zu kochen beginnen.

3. Lassen Sie das Starke-Wasser wieder abkiihlen.
Ruhren Sie wahrenddessen immer mal wieder um.

4. Wenn die Flussigkeit ganz kalt ist, seihen Sie sie
durch das Teesieb ab und fiillen sie mithilfe des
Trichters in die Spriihflasche.

ANWENDUNG UND HALTBARKEIT:

¢ Bespriihen Sie direkt vor dem Biigeln das ganze
Waschestiick oder einzelne Partien mit der Starke.
¢ Das Mittel halt sich ungefahr 6 Monate.

REZEPTE FUR ALLE GELEGENHEITEN
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ANTI-MOTTEN-SCHUTZ

Chemische Anti-Motten-Keulen enthalten oft Substanzen aus der Gruppe der
Pyrethroide, einem langlebigen Nervengift, oder Paradichlorbenzol, das im
Verdacht steht, Krebs zu verursachen. Dabei gibt es in der Natur einiges, das
Motten auf den Tod nicht ausstehen konnen, das fiir uns aber ungefahrlich ist.

WO HILFT’S? F /2
Gegen Mottenbefall.

DAS BRAUCHEN SIE
Ca. 50 g getrocknete Lavendelbliten
Atherisches Lavendeldl

AuBerdem:

1 Leinensdckchen oder Teefilter
1 Locher

1 Tacker

SO WIRD’S GEMACHT

1. Fillen Sie das Leinensadckchen oder den Tee-
filter ungefahr bis zur Halfte mit Lavendelbliten
und geben Sie dartiber 2—3 Tropfen Lavendeldl.

2. Schlagen Sie das obere Ende des Sackchens
beziehungsweise Filters zweimal um und tackern
Sie es fest.

3. Zum Schluss stanzen Sie mit dem Locher oben
noch ein Lochlein hinein, damit Sie das Sackchen
am Haken eines Kleiderbiigels festmachen kénnen.

ANWENDUNG UND HALTBARKEIT ZEDERNHOLZ

e Héangen Sie den Biigel mit dem Sackchen zwi- Alternativ konnen Sie einfach ein
schen Ihre Kleider in den Schrank. Stiick unbehandeltes Zedernholz in den
e Geben Sie ungefdhr alle 1-2 Monate wieder Schrank legen. Auch dessen Geruch
2-3 Tropfen Lavendel6l von auBen auf das Sack- finden die Motten ganz schrecklich.

chen, damit die Wirkung erhalten bleibt.

NATURLICH LEBEN
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SCHON UND GESUND
MIT WIRKSTOFFEN AUS DER NATUR

Wenn Sie ganz genau wissen wollen, was in den Dingen steckt,
mit denen Sie tagtaglich in Berihrung kommen, werden Sie am
besten selbst aktiv. Heilpraktikerin Melanie Wenzel, Expertin aus
dem »ARD-Buffet«, kennt viele Rezepte fiir selbst gemachte
Schonheits-, Haus- und Reinigungsmittel, in denen sich keine
gefahrlichen Giftstoffe verstecken.

Dieses Buch erklart, wie Sie Schonheits-, Heil- und Hausmittel
unkompliziert selbst herstellen konnen. Mit einfachen

Schritt-fur-Schritt-Anleitungen und Gelinggarantie.

[ )
Uber 60 Rezepte, mit denen Sie sich von Kopf bis Ful3
pflegen und verwohnen, Krankheiten sanft behandeln und
im Haushalt Verschmutzungen zu Leibe rucken konnen.

Hier finden Sie immer das passende Mittel -

fir jeden Hauttyp, jede Beschwerde und jeden Raum.

WG 466 Alternative Heilverfahren
ISBN 978-3-8338-5690-7

9783833856907
www.gu.de
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