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Bio-Baumwolle, Holzbiirsten und 6kologische Seifen und Cremen

machen das Waschen und Pflegen nachhaltiger.
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Weniger ist mehr: Das gilt sowohl
beim Einsatz von Seife und Kosmetika wie

auch beim Wasserverbrauch.

Umwelt werden es lhnen danken.

— Text Nicole Tabanyi

or nicht allzu langer Zeit war das Baden zu
V Hause ein besonderes Ereignis. Denn noch vor

70 bis 80 Jahren galten Badezimmer als Raritat.
Stattdessen stand in manchen Waschkiichen ein gros-
ser Holzzuber. Immer am Waschtag, also ungefihr alle
zwei bis vier Wochen, durften die Kinder ganz zuletzt
einsteigen. Manche Zuber waren so gross, dass die
Kleinen sogar zwei bis drei Schwimmziige machen
konnten. Nach dem Bad hat die Mutter noch die
Waschkiiche geschrubbt und die Kellertreppe mit dem
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1-KORPERLOTION
LAVENDER FIELD, von
Soeder, 250 ml, 40 Fr.

2-DUSCHGEL HARMONY,
von Weleda, 200 ml, 7.20 Fr.

Haut und

restlichen Wasser geputzt. Keine Wasserverschwen-
dung war das, sondern Okologie pur.

Das Bad als Riickzugsort

Heute erfreuen wir uns an einem Vollbad, wann im-
mer uns der Sinn danach steht. Im Jahr 2020 ver-
brauchten wir in der Schweiz im Durchschnitt taglich
rund 160 Liter Trinkwasser pro Person. Zum Kochen,
zum Waschen und gut ein Viertel dieser Menge fiir die
tagliche Korperpflege. Denn fiir viele Menschen ist das

Fiir Waschrituale
mit allen Sinnen
braucht es
keine grossen
Wassermengen
und keine um-
weltschadlichen
Produkte.

Badezimmer nicht bloss eine Nasszelle, sondern
ein Rickzugsort, eine Entspannungsoase, in
deren Zentrum die mit warmem Wasser und
Schaum gefiillte Wanne steht: unser Jungbrunnen.

«Es muss eine Menge Dinge geben, gegen
die ein heisses Bad nicht hilft. Aber ich kenne
nicht viele», sagte die US-amerikanische Schrift-
stellerin Sylvia Plath (1932-1963) einst. Auch
der griechische Naturphilosoph Demokrit (460-
370 v. Chr.) schwirmte von jenem Vergniigen, das
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Die Haut
ist so aufge-
baut, dass
sie kein
tagliches Bad
benotigt.

er morgens zwar nicht in der Badewanne, dafiir
aber in der Meeresbucht fand. «Jedes Bad ist eine
leibliche Wiedergeburt», war er iiberzeugt. Doch
wenn man die Haut fragen wiirde, wie oft sie
geduscht oder gebadet werden mochte, wiirde
sie wohl eher sagen: «Keine Ahnung, vielleicht
néchste Woche?»

Denn Fakt ist: Die Haut ist so aufgebaut, dass
sie kein tégliches Bad benétigt. «Natiirlich emp-
finden wir das Baden als angenehm und haben | —
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WAS ES BEIM
KAUF VON
KOSMETIKA

ZU BEACHTEN

GIBT
[

Stellen Sie sich
folgende Fragen:

Wurden dafiir
Tierversuche gemacht?
Enthidlt das Pro-
dukt umweltschdd-
liche Stoffe?

Ist es 6kologisch
verpackt, eventuell
sogar ohne Verpackung
erhdltlich?

Kann ich es mehr-
mals verwenden, zum
Beispiel, indem ich
es wasche?
Trdgt es insgesamt
zum Wachsen des
Miillberges bei?

Mit der Schweizer App
Code Check kdnnen
Sie Produkte checken
und &kologisch einkau-
fen. Sie brauchen bloss
den Barcode mit der
Smartphone-Kamera
einzuscannen, schon
zeigt die Anwendung
die nétigen Informatio-
nen an: Ob sich in
der Handcreme Palmal
findet oder in der Son-
nencreme Mikroplas-
tik. Code Check funk-
tioniert mit Kosmetika
und Lebensmitteln.
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Natiirlich .
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«Unsere Haut befindet sich evolutiv noch
Immer in der Steinzeit.»
Yael Adler, Dermatologin
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uns auch daran gewohnt, doch unsere Haut
befindet sich evolutiv noch immer in der
Steinzeit», sagt die deutsche Dermatologin Yael
Adler, 48. «Darum lautet das Motto fiir eine ge-
sunde Haut <Weniger ist mehr», sagt die Auto-
rin des Bestsellers «Haut nah». Ein Ratgeber,
in dem die Berliner Hautérztin das komplexe
Wunderwerk Haut verstdndlich erklirt und
zeigt, wie gute Erndhrung und die richtige, zu-
riickhaltende Pflege sie gesund erhalten. Zudem
enthiélt er Rezepturen fiir selbst herzustellende
Cremen, Badezusitze und Lotionen.

Riesiger Miillberg

Shampoo, Peeling, Creme, Rasierschaum, Zahn-
pasta oder Schminkutensilien: Fast alles, was
der Mensch fiir seine Korperpflege braucht, ist
irgendwie verpackt — meistens in Plastik. Ein
Reality-Check bestitigt dies sofort: Offnen Sie
Thren Spiegelschrank, und zdhlen Sie nach, wie

viele Produkte in Plastiktuben oder -dosen sich
darin befinden - von Pflegeprodukten in Reise-
grossen iiber das Haarserum, den Selbstbrauner
bis hin zum Erfrischungsspray. Vermutlich wer-
den Sie erstaunt sein, was alles zum Vorschein
kommt und zudem kaum gebraucht worden ist.

Im Jahr 2020 betrug der Umsatz mit Kosme-
tik- und Korperpflegeprodukten in der Schweiz
volle 1,8 Milliarden Franken. Das ist viel Geld,
hat aber auch zur Folge, dass ein riesiger Miill-
berg an Dosen und Tuben anfillt. Darum gilt
fiir ein 6kologisch durchdachtes Badezimmer
dasselbe wie fiir die Pflege unserer Haut: Weni-
ger ist mehr. Und zwar, ohne dass dabei das
Oasen-Lebensgefiihl abhandenkommt.

Wie das geht, weiss Sonja Krummenacher,
die vor zwei Jahren die Plattform Zero Waste
Zentralschweiz ins Leben gerufen hat. Sie hilt
Vortrage und gibt Workshops fiir Freizeitzen-
tren, Schulen wie auch Firmen zum Thema
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6-BADEMANTEL @
aus Bio-Baum-
wolle, von Hess
Natur, 134 Fr.
hessnatur.com
7-ZAHNPASTA
SOOTHER,

sanfte Reinigung
fiir Zdhne, von
Lush, 60g, 12.50 Fr.
lush.ch

«Weniger Materialschlacht, weniger Ver-
schwendung».

«Es ist sinnvoll, sich zu tiberlegen, wo eine
Umstellung hin zu mehr Okologie fiir einen
selbst am leichtesten funktionieren wiirde»,
sagt Sonja Krummenacher, 30. «Das Badezim-
mer eignet sich gut dafiir.» Dazu empfiehlt sie:
Zahnbiirsten aus Holz statt aus Plastik, diese
werden nachhaltig produziert und sind bio-
logisch abbaubar. Feste Seifen und Shampoos
ohne Plastikverpackung wie auch Abschmink-
pads aus Baumwolle, weil diese waschbar sind.
Die verpackungsfreien Produkte verschonern
nebenbei jedes Badezimmer und erlauben
einen bewussteren Umgang mit ihnen.

«Nach und nach kann man sich dann stei-
gern», sagt die Philosophiestudentin, die mit
ihrer Familie im Kanton Obwalden wohnt und
mit neun Dingen im Badezimmer auskommt.
«In unserer Dusche liegen zwei Produkte auf

SCHONER LEBEN

RICHTIG PFLEGEN

«UNSERE HAUT
KANN VIELES ALLEIN»

Eine porentiefe Reinigung schadet mehr,
als sie niitzt. Dermatologin Yael Adler sagt, wie
viel Creme und Seife Sie wirklich brauchen.

Frau Adler, wie viel Pflege
braucht die Haut?

Die Haut braucht weniger
Pflege, als wir denken. Vor allem
als einem die Industrie anrat.
Das heisst?

Ich empfehle, die grossen
Hautflachen nur mit Wasser zu
waschen und auf Seife zu ver-
zichten. Benutzen Sie lieber
Waschsubstanzen auf Basis
milder und wenig entfettender
Zucker- und Kokos-
tenside. Diese konnen
Sie minimalistisch an
den schwitzigen Area-
len verwenden, also
an Achseln, Leisten,
Pofalte und Fissen.
Weder Farb- noch
Duftstoffe oder

Schaum und Glitzer L
YAEL ADLER, 48, Vieles alleine, wir
ist Dermatolo-
gin in Berlin. Thre
Biicher zur Haut-
pflege sind Bestsel- Pflege und Heilkraft
ler. Sie vertritt das  se|ber zu entfalten.
Prinzip «Weniger
ist mehr» und
behandelt immer
wieder Patientin-
nen mit Sympto-
men {ibergepfleg-
ter Haut.

sind nétig.

Wasser reicht also,

um den Schmutz
abzuwaschen?

Alles, was sich an
«Schmutz» auf

der Haut ablagert,
Schweiss, Hautzellen
oder Staub, geht mit
Wasser weg. Denn was
wir ja unbedingt behal-
ten wollen, sind unsere
pflegenden Hautfette.
Die Oberhaut und die Talg-
drisen produzieren sie und
geben sie Uber die Poren frei.
Das ist sozusagen unsere eigene
Pflegecreme, die wir nicht weg-
schrubben, wegseifen, weg-
peelen oder mit alkoholischen
Tinkturen wegreinigen wollen.
Ist es demnach ein Irrglaube,
taglich das Gesicht griindlich
reinigen zu miissen?

Ich wiirde das Gesicht taglich
waschen, warmes Wasser und
ein Handtuch reichen dafir.
Aber es ist nicht ndtig, das Ge-
sicht porentief zu reinigen.

Denn damit zerstort man die
natlrlichen Schutzmechanismen,
die «Tirsteherbakterien» auf

der Haut, die uns schiitzen und
das Immunsystem trainieren.
Selbst wenn Sie ein leichtes
Make-up benutzen, ist das fir
die Haut weniger belastend,
wenn Sie dieses grob ins Hand-
tuch schmieren, statt jeden
Partikel zu entfernen.

Wie lange geht es, bis die
iibergepflegte Haut
sich wieder selber
regulieren kann?
Nach vier Wochen die-
ser Hautpflege nach
dem Motto «Weniger
ist mehr» merken Sie,
ob Sie liberhaupt noch
cremen mussen und
wo. Unsere Haut kann

e |

mussen sie nur dabei
unterstitzen, ihre
eigene Reinigung,

lhre Geheimtipps fiir
die Haut?

Fir eine gesunde Haut
empfehle ich folgende
Nahrungsmittel: 16s-
liche Ballaststoffe aus
Flohsamenschalen
oder Leinsamen, Wurzelgemise,
bittere Salate - also Radicchio,
Rucola und Chicorée -, Arti-
schocke, alte Apfelsorten mit
Schale, Spargeln, Schwarzwur-
zeln, Melone, Randen, Erbsen.
Ebenso einmal erkaltete Kartof-
feln sowie probiotisch wirkende
Lebensmittel wie unpasteurisier-
tes Sauerkraut, original griechi-
sches Joghurt oder Kefir. Taglich
ein Glas Karottensaft mit einem
Spritzer Olivendl, einen Essloffel
Tomatenmark und eine Handvoll
Walnisse. Und Matchapulver-
Tee, der baut Kollagen auf.
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von Zizania,
100g, 14.80 Fr.
zizania.bio
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{ 2-RASIER-
1-SEIFEN- { HOBEL, von
HALTER AUS  : Bambusliebe,
HOLZ, von Zi- : Silber,29.90 Fr. :
zania, 12.80 Fr., : circleshop.ch i 4-RASIER-
und SHAM- { 3-VEGANE : PINSEL
POO-BAR : KORPER- { vegan, von
HYDRABOOST, : SEIFE, von i Seifenma-

«Sich im Meer oder im See zu waschen, ist die
naturlichste Art der Reinigung.»

der Ablage: ein festes Shampoo und ein
Stiick feste Seife, die sehr ergiebig sind und
fiir mehrere Wochen halten. In meinem
Spiegelschrank sind mein selbst gemachtes
Deo, eine Biirste, Zahnpasta, Zahnbiirste
und feste Seife fiirs Gesicht sowie eine
Creme und ein Gesichtswasser.»

Keine Plastikdinger
Wer sich mit dem Thema «Mehr Okologie
im Badezimmer» befasst, entdeckt viel
Interessantes. Zum Beispiel Rasierpinsel
aus veganem Dachshaar-Imitat. Hautscho-
nende Seifen fiir Manner, die viel Sport
machen und oft duschen. Wunderschone
Metall-Rasierhobel statt die bekannten
«Plastikdinger» mit den teuren Klingen.
Festes Make-up und feste Zahnpasta. Oder
Conditioner, die auch als Bodylotion zu ge-
brauchen sind, ebenso Shampoos, die zu-
gleich Duschgels sind. Natiirlich lassen sich
viele Pflegeprodukte auch selber machen:
ein Korperpeeling aus Meersalz und Oli-
vendl, eine Haarspiilung aus Apfelessig und
warmem Wasser oder eine Haarmaske aus
Rizinusol, Eigelb, frischer Hefe und Zitro-
nensaft.

Wer die Umwelt schonen will, sollte zu-
dem Putzmittel und Kosmetikartikel ver-
wenden, die biologisch abbaubar sind, also
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Yael Adler, Dermatologin

PFLANZEN,
DIE SICH FURS
BAD EIGNEN

In ein griines Badezimmer
gehéren auch Pflanzen. Sie
sorgen fiir gute Luft, weil sie
Schadstoffe herausfiltern.
Pflanzen, die fiirs Bad geeig-
net sind, in dem es meistens
etwas wirmer und feuchter
ist als in der Wohnung, sind:
Schwertfarn, Orchideen,
Aloe vera, Schusterpalme
und Bromelien.

weder Aluminium noch Parabene, Silikone,
Mineralole oder Mikroplastik enthalten.
Noch kliiger sind Pflegeprodukte auf na-
turkosmetischer Basis - und zum Abtrock-
nen Frotteetiicher aus Bio-Baumwolle. Ver-
schonern konnen Sie das Bad mit ein paar
Pflanzen. Und unter der sogenannten Pro-
secco-Dusche lassen sich ausserdem mit
einem speziellen Duschkopf bis zu 50 Pro-
zent Wasser sparen — das Duscherlebnis
bleibt trotzdem prickelnd, wie die Anbieter
versprechen.

Wer diesen Sommer Gelegenheit hat,
sich im Meer oder im See zu waschen, kann
sich auf dieses Zeremoniell freuen. «Das ist
die natiirlichste Art der Reinigung», sagt
Yael Adler. «Man braucht sich danach auch
nicht abzuduschen.» Einfach ins kiihle Nass
steigen und die Kraft des Wassers wirken
lassen - Seife ist unnotig. ]

ZUM VERTIEFEN

Buch: Yael Adler,
«Haut nah», mit Praxisteil,
Droemer, 25.90 Fr.

Seminare und Workshops:
Veranstaltungen zu einem nachhaltigen
Alltag: zerowaste-zentralschweiz.ch

Foto: Alamy Stock Photo

i Clean Hugs, i cher, 24.50 Fr.
: 100g, 12 Fr. : seifen
. mootes.ch : macher.ch

PUBLIREPORTAGE VON MUTTERKUH SCHWEIZ

Der Themenweg «Lea
und Ben» umfasst elf
verschiedene Posten
und viele Infotafeln.

Spielerische Einblicke in
die Mutterkuhhaltung

«Lea und Ben bei den Mutterkiihen» — der rund einstiindige Themenweg in Meierskappel LU
bietet bis Ende Oktober viele Informationen und ein einmaliges Erlebnis fiir Gross und Klein.

ie mochten gerne erfahren, was der Unter-

schied zwischen einer Mutter- und einer

Milchkuh ist, welches Fleischstiick in Thr
Haushaltsbudget passt oder was mehr Wasser
in der Fleischproduktion braucht, ein Rind mit
Grasfiitterung oder ein Rind, das Kraftfutter er-
hilt? Dann empfehlen wir Thnen einen Ausflug
in die Luzerner Gemeinde Meierskappel. Der
Rundweg startet beim Dorfplatz und fithrt unter
anderem am Erlebnisbauernhof Gerbe von An-
dreas Kniisel und Claudine Bieli vorbei. Bei der
Starttafel liegen fiir die Besucherinnen und Be-
sucher Flyer mit einer Wegkarte auf. Mithilfe
dieses Flyers sowie Lea und Ben, den Figuren
aus dem gleichnamigen Kinderbiichlein von
Mutterkuh Schweiz, werden Interessierte durch
den Themenweg geleitet. Dieser fiithrt an insge-
samt sieben Bauernhofen vorbei.

Kuhglockenspiel und Steckenkalb

Auf dem Weg treffen die Wandernden auf elf
Posten, an denen spielerisch Antworten auf vie-
le Fragen rund um die Mutterkuhhaltung zu
finden sind. Beim «Kuh-Kalb-Stier»-Polo gilt es
beispielsweise herauszufinden, was Mutter-
kiihe fressen. Beim Thema Rassenvielfalt 14dt
ein «Steckenkalb» ein, zur richtigen Mutterkuh

zu reiten, und beim Posten «Abfall auf der Kuh-
weide» wird sich schnell herausstellen, wer als
Aludosen-Schiitzenkonig oder -konigin in die
Geschichte eingeht. Und ganz neu ist beim Kuh-
glockenspiel Freude an der Musik von Lieder-
macher Andrew Bond gefragt. Was gilt es beim
Zusammentreffen mit Mutterkiihen zu beach-
ten? Nebst den spielerischen Posten von Mutter-
kuh Schweiz treffen die Besucherinnen und Be-
sucher unterwegs regelméssig auf die originell

beef.ch ist der Veranstaltungs- und
Erlebniskanal von Mutterkuh Schweiz.
Angebote wie der Erlebnisweg, das
Kinderblichlein «Lea und Benx» oder die
beef.ch-Events ermdglichen den Austausch
zwischen Landwirt*innen und
Konsument*innen. Fiir Mutterkuh Schweiz
ist es eine Herzensangelegenheit, liber die
Mutterkuhhaltung und wichtige, aktuelle
Themen der Landwirtschaft zu berichten
und die Bevdlkerung zu sensibilisieren.

beef.ch

Erlebnis Rind

gestalteten Informationstafeln der Beratungs-
stelle fiir Unfallverhiitung in der Landwirtschaft
(BUL). Hier erfahren Sie, wie man sich richtig
verhélt, wenn einem beim Wandern eine Kuh-
herde begegnet. Es gibt also viel zu entdecken
und zu lernen. Zudem tragen die zahlreichen
Kiihe und Kilber, die wunderschone Landschaft
und die verschiedenen Hofe dazu bei, dass die-
ser Lehrpfad fiir Gross und Klein zu einem ein-
maligen Ereignis wird.

Pool und Streichelzoo

Wer Hunger und Durst verspiirt, hat beim Er-
lebnisbauernhof Gerbe, wo der Themenweg
zweimal vorbeifiihrt, die Moglichkeit, sich im
Restaurant oder im Hofladen zu verkdstigen.
Dort gibt es auch einen Campingplatz, einen
Pool, einen Streichelzoo und sanitére Anlagen.
Einen dhnlichen Erlebnispfad gibt es librigens
auch in der Westschweiz. Der vierzigminiitige
Themenweg «Lea und Ben bei den Mutter-
kiihen» und der zwanzigminiitige Lehrpfad der
BUL befinden sich in Malleray auf dem Berg
Montoz im Berner Juraund bieten neben Spiel,
Spass und Infos eine tolle Aussicht und eine
Feuerstelle zum Grillieren. Detaillierte Infor-
mationen zu den Erlebniswegen: www.beef.ch



