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BESTE LEZER,

Met dit boek wil ik jou onderdompelen in de wondere wereld van planten en
kruiden en dan in het bijzonder hoe je ze verwerkt in cosmetica.

Je krijgt inzicht in hoe jouw huid werkt en welke superkrachten ze heeft. 1k
help je ingrediéntenlijsten op cosmeticaverpakkingen te ontleden en goede
natuurcosmetica te herkennen. Je leert helder en stap voor stap enkele
basisprincipes om zelf verzorgingsproducten te maken.

Bovendien krijg je meer dan 50 recepten voorgeschoteld en minstens evenveel
interessante weetjes. 1k sluit mijn boek af met een uitgebreide ingrediéntenlijst en
verklap jullie waar je de basisproducten kan kopen.

Dit boek was er niet geweest zonder mijn persoonlijke verhaal.
Laten we beginnen bij het begin.

MIJN ZOEKTOCHT NAAR EEN GEZONDE HUID

Ik had een moeilijke relatie met mijn puberhuid. Irritaties, jeuk, contactallergie
... Ik heb het allemaal meegemaakt en verloor het geloof in de reguliere
verzorgingsproducten toen ik een dure zonnecréme kocht voor de gevoelige huid
met als resultaat een rood gezicht vol blaasjes.

Tijdens mijn studententijd begon ik mijn eigen verzorgingsproducten te kopen. Zo
kwam ik voor het eerst in contact met natuurcosmetica. [k was verbaasd over het
resultaat. Mijn huid kalmeerde en irritaties bleven uit. Geen jeuk meer, wel een
gezonde gloed. Toen ik ontdekte dat reguliere cosmetica vaak uit plastic en andere
troep bestaat, was de beslissing snel gemaakt. Toch maar liever geen chemische
cocktail in mijn lijf en in onze rivieren. Voor mij alleen nog producten die onze
huid én planeet respecteren.

Ik geraakte gefascineerd door wat de natuur ons te bieden heeft en besloot een
opleiding tot herborist te volgen. Door deze opleiding groeide de honger naar meer
kennis. Ik voelde het kriebelen om hier echt mee aan de slag te gaan. Een goede
vriendin haalde mij over om een workshop bij haar in het jeugdhuis te geven.



DE NATUUR OP JE HUID

Eind 2017 gaf ik mijn eerste workshop ‘DIY natuurlijke verzorgingsproducten’.
Marion Maakt was geboren. Sindsdien geef ik onder het motto ‘met liefde voor
huid en natuur’ workshops waarin ik mensen aanleer hoe ze natuurlijke cosmetica
kunnen maken.

De vele enthousiaste reacties zorgden ervoor dat ik nog een stapje verder durfde
gaan. Sinds kort heb ik mijn eigen webshop waar je alles kan aankopen om zelf
natuurlijke verzorgingsproducten te maken. Alles wat je nodig hebt op een plek.
Handig toch?

EEN VROUW VAN DE NUANCE

Volgens mij bestaat er heel veel grijs tussen wit en zwart. Ik houd niet van een
rigide denkpatroon en geloof sterk dat er meerdere waarheden zijn. ledereen is
uniek, elke huid is anders. Ik pleit er dan ook voor om je intuitie te volgen en die
producten te gebruiken die voor jou goed aanvoelen. En als dat betekent dat je
wilt overschakelen naar natuurcosmetica, dan ben je hier aan het juiste adres. Is
dit toch niet jouw ding, even goede vrienden.

Voor we echt in het onderwerp duiken, wil ik nog een aantal zaken aanstippen.
Eerst en vooral wil ik een misverstand uit de wereld helpen. Natuurlijke cosmetica
is niet hetzelfde als hypoallergeen. Ook voor natuurlijke grondstoffen kun je
allergisch zijn (bijvoorbeeld etherische olie). Het leuke aan zelf cosmetica maken
is dat je de ingrediénten waarvoor je allergisch bent kunt vermijden en kunt
vervangen door producten die je wel verdraagt. Het is soms even zoeken, maar
zodra je jouw unieke samenstelling gevonden hebt, is het zo leuk om te doen! Je
beperkt jouw ecologische voetafdruk en tegelijkertijd zorg je voor je lichaam.

Daarnaast ben ik niet resoluut tegen alles wat niet natuurlijk is. Er bestaan heel
veel verzorgingsproducten die niet natuurlijk zijn, maar wel goed voor de huid.
Sommige mensen reageren nict goed op natuurcosmetica en zijn genoodzaakt

om naar synthetische varianten te grijpen. Gelukkig bestaat er binnen deze groep
ook veel variatie. Ben je zo iemand, dan raad ik aan om de ingrediénten op p. 23
te vermijden in jouw cosmetica. Verder kan het ook zijn dat je een bepaalde
huidaandoening hebt waarvoor je een specificke créme nodig hebt. Dit boek heeft
niet de intentie om mensen met extreme huidproblemen te helpen. Hiervoor kun
je beter naar je huisarts gaan.
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Ik wil ook benadrukken dat de huidconditie niet alleen bepaald wordt door wat
we erop smeren. Naast de juiste cosmetica hebben voeding, hormonen, genen
en stress ook invloed op de huid ... Toch kan de juiste verzorging ondersteuning
bieden, net zoals te agressieve of verstorende cosmetica veel schade kunnen
berokkenen.

Tot slot wil ik een kanttekening plaatsen bij het ecologische aspect van het gebruik
en/of het maken van natuurcosmetica. Ik wil de impact op onze planeet zo laag
mogelijk houden, maar geen impact is eigenlijk niet haalbaar. Dan zou je helemaal
geen cosmetica mogen gebruiken. Ook is er een zekere bewerking nodig om de
cosmeticagrondstoffen uit de planten te halen. De bewerking en dus de impact

op het milieu varicert sterk per grondstof. Het is mijn missie om te zoeken naar
een goede balans tussen duurzaamheid en comfort. Beide kunnen, volgens mij,
perfect hand in hand gaan. Uit deze missie zijn een heleboel recepten en inzichten
ontstaan. Die wil ik met jullie delen in dit boek.

EN NU GAAN WE VAN START!

Wil je graag eens een workshop volgen of
organiseren? Neem gerust een kijkje op
www.marionmaakt.be voor het aanbod.

Zowel offline als online neem ik jullie met veel
enthousiasme mee in het maken van natuurlijke
verzorgingsproducten.

Volg mijn natuurlijke avonturen via mijn

Instagram of Facebook (@marionmaakt).
Tot dan?!
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LIUM LEDERHUID DODE HUIDCELLEN

ZUURMANTEL
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Onze huid meet bijna twee vierkante meter, omvat 16% van ons totale
lichaamsgewicht en is daarmee ons grootste orgaan. Ja, onze huid is
een orgaan met heel belangrijke functies. Onze huid hydrateert het

lichaam, regelt de lichaamstemperatuur, beschermt de inwendige
organen, zet zonlicht om in vitamine D en ontgift het lichaam door
toxines af te voeren. Fantastisch toch? Bovendien heeft ze nog andere
superkrachten. De huid is namelijk in staat zichzelf te voeden, te
reinigen, te regenereren en te exfoliéren (verwijderen van dode
huidcellen). Waarom zou je dan nog cosmetica gebruiken? hoor ik
je denken. Goede vraag. Jammer genoeg wordt vandaag de dag de
natuurlijke huidbalans vaak verstoord. Je huid kan heftig reageren
op hormonale schommelingen, slechte luchtkwaliteit, langdurige
blootstelling aan blauw licht, stress, weinig slaap enzovoort. Naast het
aannemen van een gezonde levensstijl, kun je de huideigen processen
ook ondersteunen met goede cosmetica.

Onze huid bestaat uit drie lagen: de opperhuid, de lederhuid en de onderhuid.
Over de eerste, de opperhuid of epidermis, wil ik het graag hebben. Deze is
flinterdun, maar speelt toch een belangrijke rol. De opperhuid bestaat uit drie
bestanddelen die bepalen of je huid al dan niet in goede staat is: de hoornlaag, de
zuurmantel en het microbioom. Ik leg je uit waarom dit trio zo belangrijk is.

De buitenste laag van de opperhuid, de hoornlaag of strutum cornewm, bestaat uit
dode huidcellen die als dakpannetjes gerangschikt zijn. Hiertussen ligt een laagje
van huideigen vetten die als een soort lijm de dode huidcellen samenhouden.

De hoornlaag functioneert als huidbarriére en beschermt ons tegen invloeden
van buitenaf. Hij vormt als het ware een muur die slechte micro-organismen,
toxines, vervuilende en irriterende stoffen op afstand houdt. Bovendien zorgt de
huidbarriere er ook voor dat de huid niet te veel vocht verliest.

Op de hoornlaag ligt een mantel van zweet en talg die voor natuurlijke voeding

zorgt. Die beschermende mantel is lichtjes zuur met een pH-waarde (zuurgraad)
van rond de 5,5. Deze zuurgraad is belangrijk om verschillende redenen.
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De enzymen die zorgen voor de natuurlijke vernieuwing van de huidcellen hebben
die lichtjes zure omgeving nodig om te functioneren. Ook de ‘lijm’ in de hoornlaag
kan alleen aangemaakt worden in een pH-omgeving van ca. 5,5. Wanneer de pH te
hoog of te laag is, wordt de huid droog en schilferig.

Tot slot is de pH-waarde van 5,5 belangrijk om de slechte bacterién en schimmels
die op onze huid zitten, te elimineren. De goede bacterién gedijen dan weer
uitstekend bij een zuurgraad van 5,5.

In deze zuurmantel leven circa acht miljoen microben per vierkante centimeter.
Deze populatie van gezonde micro-organismen heet het microbioom of de
huidflora. . We hebben deze micro-organismen nodig voor een gezonde huid.

Ze houden schadelijke indringers op afstand en versterken zo de huidbarriére.

Is onze huid in een slechte conditie, dan is ons microbioom ook uit balans.
Boosdoeners zijn hier vaak agressieve conserveringsmiddelen in cosmetica. Naast
het conserveren, schakelen ze ook de broodnodige bacterién op de huid uit.

De bovenste huidlaag, bestaande uit dit trio, hebben we dus meer dan nodig om
een gezonde en egale huid te krijgen of behouden. Als hoornlaag, zuurmantel of
microbioom verstoord wordt, kan dit voor allerlei vervelende huidkwalen zorgen.
Dit trio is ook met elkaar verbonden. Als er eentje verstoord raakt, gaat het ook
niet goed met de andere twee. Als onze zuurmantel te alkalisch (omgekeerde

van zuur) wordt, dan zal ook ons microbioom hieronder lijden, omdat de goede
bacterién moeilijk in een alkalische omgeving kunnen overleven. Een verstoorde
zuurmantel zorgt er bovendien voor dat de lijm in onze hoornlaag die dode
huidcellen samenhoudt en onze huid gevoed en gehydrateerd houdt, moeilijker
aangemaakt wordt.
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Slechte cosmetica kan dit trio snel uit balans brengen. Denk aan agressieve
reinigers, hevige scrubs, te sterke conserveringsmiddelen, uitdrogende toners ...
Maar ook een ongezonde levensstijl, te veel zon of stress kunnen funest zijn.

Bij de recepten in dit boek ligt de focus op het in balans houden van de opperhuid
met haar hoornlaag, zuurmantel en microbioom.

De huid vernieuwt zichzelf voortdurend.
Wist je dat een volwassen persoon van
gemiddelde grootte ongeveer 10 gram

huid ‘verliest’ per dag?
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