
D I Y - S O N N E N S C H U T Z
F Ü R  D I E  G A N Z E

F A M I L I E

Natürliche Rezepte für gesunde

Haut



🌿  E I N L E I T U N G

„ W A R U M  S E L B S T G E M A C H T ? “

„ A L S  I C H  H E R A U S F A N D ,  D A S S  K O N V E N T I O N E L L E
S O N N E N C R E M E S  H O R M O N E L L  W I R K S A M E  S T O F F E
W I E  O X Y B E N Z O N  E N T H A L T E N ,  W A R  F Ü R  M I C H  K L A R :
E S  G E H T  A U C H  N A T Ü R L I C H !  I N  D I E S E M  E - B O O K
Z E I G E  I C H  D I R ,  W I E  D U  M I T  E I N F A C H E N  Z U T A T E N
A U S  D E R  K Ü C H E  W I R K S A M E N  S O N N E N S C H U T Z
H E R S T E L L S T  –  O H N E  C H E M I E ,  A B E R  M I T  V I E L
L I E B E . “ )

W I S S E N S C H A F T  K U R Z  E R K L Ä R T :

„ N A T Ü R L I C H E  Ö L E  W I R K E N  W I E  L E I C H T E
‚ S C H U T Z S C H I L D E ‘  –  S I E  R E F L E K T I E R E N  U V -

S T R A H L E N  T E I L W E I S E  U N D  P F L E G E N
G L E I C H Z E I T I G . “

„ S T U D I E  D E R  U N I V E R S I T Ä T  L E I P Z I G  ( 2 0 2 1 )
B E S T Ä T I G T :  P F L A N Z E N Ö L E  M I T  H O H E M  L S F

( W I E  H I M B E E R S A M E N Ö L )  R E D U Z I E R E N
H A U T R Ö T U N G E N  U M  B I S  Z U  6 0 % . “



Öl LSF Wirkung Für Icon

Himbeers

amenöl
30-50

Hoch
antioxidativ

Gesicht,
sensible
Haut

Karottens

amenöl

35-40
Repariert

Sonnenschä
den

Nach der
Sonne

 Kokosöl 4-8
Wirkt

kühlend
Körper,

Kinderhaut

 Jojobaöl 4-6
Balanceert
Hautfett

Mischhaut

✨

Sheabutt

er

4-6
Beruhigt
Rötungen

After-Sun-
Pflege

🛡  N A T Ü R L I C H E  U V -
S C H U T Z M I T T E L

T A B E L L E  M I T  I C O N S  &  I N F O S :

T I P P :  „ K O M B I N I E R E  Ö L E  F Ü R  H Ö H E R E N
L S F  ( Z . B .  H I M B E E R S A M E N  +

K O K O S Ö L ) ! “



👩‍🍳  R E Z E P T

1 .  K I N D E R - S O N N E N C R E M E  ( L S F  1 5 )
„ S A N F T  W I E  E I N E  U M A R M U N G “

Z U T A T E N :

3 0  M L  H I M B E E R S A M E N Ö L
2 0  M L  K O K O S Ö L

1  T L  B I E N E N W A C H S - P E L L E T S

A N L E I T U N G :

1 . Ö L E  I M  W A S S E R B A D  E R W Ä R M E N
2 . B I E N E N W A C H S  Z U G E B E N ,  B I S  E S  S C H M I L Z T
3 . I N  E I N  S A U B E R E S  G L A S  F Ü L L E N  –  F E R T I G !
4 . H A L T B A R K E I T :  3  M O N A T E  I M  K Ü H L S C H R A N K



📅  H A L T B A R K E I T  &
L A G E R U N G

I N F O G R A F I K :

✅  G U T :  D U N K L E  G L Ä S E R ,  K Ü H L S C H R A N K
( 4 ° C )

❌  S C H L E C H T :  B A D E Z I M M E R  ( F E U C H T ! ) ,
P L A S T I K D O S E N

„ S C H I M M E L - A L A R M “ -
C H E C K L I S T E :

T R Ü B E  S C H I C H T  O B E N ?  →  W E G W E R F E N !
K O M I S C H E R  G E R U C H ?  →  W E G W E R F E N !

🌞  Z U S A T Z - T I P P S

„ S O N N E N - T A G E S P L A N “ :

⏰  V O R M I T T A G :  E I N C R E M E N  V O R  D E M  S P I E L E N
🌤  M I T T A G :  S C H A T T E N P A U S E  M I T  B U C H Z E I T

🌅  N A C H M I T T A G :  A F T E R - S U N - P F L E G E  A U F T R A G E N



📎  A N H A N G

N O T F A L L - L I S T E  B E I
S O N N E N B R A N D :

1 . K Ü H L E N :  S C H W A R Z T E E - K O M P R E S S E N  
( 1 0  M I N . )

1 . P F L E G E N :  A L O E - V E R A - G E L  +  1
T R O P F E N  L A V E N D E L Ö L

2 . T R I N K E N :  W A S S E R  M I T
E L E K T R O L Y T E N


