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GESU N DES  LE B E N

Anwendungen von Kreide in Kosmetik und Wellness sind nicht nur eine alte Tradition – 

sie wurden vor 100 Jahren schon in den Heilbädern der Insel Rügen praktiziert –, sie sind auch 

ein einzigartiges Geschenk der Natur an von Stress geplagte und erschöpfte Menschen.

Heilkreide-Kur fü
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ie Kreide, die in Deutschland für
Heilzwecke und Wellness verwen-
det wird, wird hauptsächlich auf der

Ostseeinsel Rügen abgebaut. Sie ist ein rei-
nes Naturprodukt (ein so genanntes Peloid)
ohne Fremdzusätze und unterliegt einer
strengen Qualitätskontrolle. Sie zeichnet
sich durch ihre einzigartige Reinheit und
Feinheit aus und damit zusammenhängend
durch ihr hohes Absorptions- (Aufsau-
gungs-)vermögen. Für die Anwendung im
medizinischen und kosmetischen Bereich ist
der Reinheitsgrad von absoluter Priorität,
weshalb die abgebaute Kreide strengen
Parametern standhalten muss. Der gleich-
bleibend hohe Standard der Rügener Heil-
kreide wird nach dem Medizinprodukte-
Gesetz überwacht. Informationen hierüber
erhält man vom Abbaubetrieb der Rüge-
ner Kreide (www.dammann.de). 

Kreide bewirkt nicht nur in der Kosmetik
und im Wellnessbereich Beachtliches, auch
in der Balneologie genießt dieses naturrei-
ne Peloid einen hohen therapeutischen
Stellenwert. Die therapeutischen Anwen-
dungseffekte sind denen eines Moorbades
oder einer Fangoanwendung ebenbürtig
und gehen wegen ihres besseren thermi-
schen Verhaltens teilweise darüber hinaus.
Qualifizierte Kreideanwendungen werden
von speziell geschulten und zertifizierten

Therapeuten in eigener Praxis, in Wellness-
Oasen und Seebäderhotels angeboten. *

Aufgrund der medizinischen Erfolge
wurde Rügener Heilkreide –  neben Meer-
wasser, Jodsole und Kneippschen Anwen-
dungen – als „ortsgebundenes Heilmittel”
von den Krankenkassen anerkannt. Thera-
peutische Anwendungen mit Heilkreide in
den Seebädern Binz, Sellin, Baabe, Göhren,
Thiessow, Juliusruh und auf der Insel Hid-
densee sind als ärztlich verschriebene An-
wendung abrechnungsfähig. Grundsätzlich
ist dies bei allen Kassen und in jedem Ort
möglich, in den genannten Kur- und Bade-
orten im Rahmen einer „offenen“ Badekur
aber mit einem höheren Satz. 

NATURPRODUKT MIT VI E LEN
ANGENEHMEN EIGENSCHAFTEN
Kreide ist feinstes mikrokristallines Sedi-
mentgestein. Der weißliche, weiche Kalks-
tein zeichnet sich durch eine sehr feinkörni-
ge Struktur aus und verfügt wegen seiner
porösen Beschaffenheit über ein äußerst
gutes Aufsaugverhalten. Nicht oder un-
genügend Verstoffwechseltes und Abge-
lagertes werden aus Haut und Gewebe
durch Anlagerung an die Kreidepartikel-
chen „herausgelaugt“. Aufgrund der gro-
ßen inneren Oberfläche der Kreideparti-
kelchen (ca. 2,5 m2/g) und ihrer freien
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bindungsfähigen Partikelchen führt der leb-
hafte Ionenaustausch im Körperinneren zu
einer guten Bindung von Abgelagertem
und einem gezielten Ausscheidungsprozess. 

Das weiße Gold Rügens, dieser 70 Mil-
lionen Jahre alte Schatz, kann mit Zauber-
hand die gestressten Seelen in unserer an-
spruchsvollen Zeit beschwichtigen. Und das
ist auch das Besondere bei Kreideanwen-
dungen: Neben dem medizinisch-thera-
peutischen und dem kosmetischen Faktor
sorgen sie für ein unvergleichliches Wohl-
gefühl und wirken in wunderbarer Weise
harmonisierend auf den ganzen Menschen
– auf Körper, Geist und Seele gleicher-
maßen. Die reinweiße Farbe, die Sanftheit
eines Kreidebades und die Geschmeidig-
keit der aufgelösten feincremigen Kreide-
partikelchen vermitteln ein bleibendes Ge-
fühl von Reinheit und Ästhetik, von Genuss
und Leichtigkeit. 

- Zusammensetzung von Kreide (CaCO3):
98 % Calciumcarbonat (kohlesaurer Kalk),
Magnesium-, Silizium-, Eisen- und Alumini-
umverbindungen sowie Verbindungen, die
Mineralstoffe und Spurenelemente enthal-
ten, wie beispielsweise Phosphor und Schwe-
fel.

Interessant ist, was uns das Homöo-
pathische Lexikon über Calciumcarbonat
(calc. carb.) mitteilt:

„Calcium Carbonicum Hahnemanni:
Dieses große Hahnemannische Antipsori-

kum ist ein konstitutionelles Heilmittel par
excellence. Seine Hauptwirkung konzen-
triert sich auf den vegetativen Bereich,
mangelhafte Ernährung ist ein Leitsymptom
für seine Wirkung; die Drüsen, die Haut
und die Knochen sind aktiv an der Verän-
derung beteiligt. Mentaler oder körperli-
cher Zustand der Erschöpfung, durch
Überarbeitung verursacht, voller Sorgen,
empfindlich…“ (William Boericke: Hand-
buch der homöopathischen Arzneimittelleh-
re. Narayana Verlag)

NATURKOSMETIK ERSTER KLASSE
Aufgrund des sanft stimulierten Stoffwech-
sels wird die Regeneration insbesondere
auch der Oberhautzellen beschleunigt,
was bei entzündlicher oder chronischer
Hauterkrankung (Akne, Neurodermitis)
spürbare Erleichterung und oftmals schnel-
le Heilungserfolge bringt. Kreide wird mit
Wasser (bei fettiger Haut) oder Basisölen
wie Sesamöl, Mandelöl oder Rizinusöl (bei
trockener Haut) angerührt und kann unter
Hinzugabe eines Tropfens Rosenöl  verfei-
nert werden. Möglich ist auch eine Beimi-
schung von Honig, Molke oder feingemah-
lenen Algen. Unter Berücksichtigung des
Hauttyps sind der Phantasie dabei keine
Grenzen gesetzt. 
Kosmetische Effekte bei regelmäßiger An-
wendung:
- Hautbild klärend, frisches Aussehen;
- entzündungshemmend, abschwellend;
- Bindegewebe festigend, tief reinigend, 

zellerneuernd;
- entspannend, beruhigend, entkrampfend, 

ausgleichend;
- Cellulite mindernd und Pölsterchen redu-

zierend (insbesondere durch Vollbäder).
Grundsätzlich kommt es bei der reinen
Kreideanwendung nicht zu einer Austrock-
nung der Haut, vielmehr setzt nach der 
Behandlung (nach einer Anpassungsphase)
eine natürliche, körpereigene Hautversor-
gung (Hautrückfettung) ein. Unterstützend
kann die Haut nach der Behandlung leicht
geklopft und ausgestrichen werden. 

Ihre reinweiße Optik verleiht der Kreide
einen einzigartigen ästhetischen Faktor, wo-
mit sie sich für einen Einsatz bei der Gesichts-
und Dekolletépflege und für das Well-
ness- (Aroma-)bad besonders gut eignet. 

40 NATUR UND HEILEN 12/2007

• Chronische Erkrankungen generell
• Hauterkrankungen (Neurodermitis, Schuppenflechte, Akne)
• Muskel- und Gelenkerkrankungen, Gliederschmerzen
• Zerrungen, Prellungen, Sportverletzungen, übersäuerte Muskeln
• Rheumatismus, Arthrose
• Osteoporose, Ischias
• Stoffwechselstörungen
• lymphatische Stauungen
• Neuralgien, Entzündungen
• Frauenleiden (organische, nervliche und seelische Erschöpfungs-

zustände)
• Schmerzzustände (akute, chronische und postoperative)
• Sehnenscheiden- und Schleimbeutelentzündungen

KREIDEANWENDUNGEN IN VORBEUGUNG UND THERAPIE
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ANWENDUNGEN FÜR
BEAUTY & WELLNESS
• Gesichtsreinigung/Peeling:
1 TL Kreide mit 1 TL Wasser anrühren und
ca. 2 Minuten lang mit leichten kreisenden
Bewegungen in die Gesichtshaut einarbei-
ten, anschließend warm abspülen. Die
Haut fühlt sich nach der Anwendung ganz
zart an. Ein bis zwei Mal in der Woche an-
gewendet, zeigt sich der sanfte regenerie-
rende Effekt in einem klaren, frischen Teint.
Alternativ kann das Präparat Peeling-Kör-
nung zum Einsatz gelangen.

• Gesichtsmaske:
1 EL Kreide mit 1 EL Basisöl, echtem Honig
oder Molke zu einer nicht tropfenden Mas-
se verrühren, auftragen und ca. 20 Minu-
ten einwirken lassen. Danach warm gut
abspülen. Einmal die Woche angewendet,
ergibt sich ein auf Dauer pflegender und
beruhigender Effekt, die Gesichtshaut er-
scheint von innen her frischer, da besser
durchblutet.

Diese Maske pflegt und hat einen beru-
higenden Effekt auf strapazierte Haut.

• Cleopatra-Packung:
Die Cleopatra-Packung erfolgt als Ge-
sichts- und Dekolleté-Packung. Hierzu ver-
wendet man ca. 100 - 150 g Original Rü-
gener Kreide, 60 ml Stutenmilch oder süße
Sahne, je 20 ml Sesamöl, Rizinusöl und
süßes Mandelöl sowie 20 g echten Honig
und 1 - 2 ätherische Öle nach Bedarf. Die-
se Packung wird warm aufgetragen und
verweilt ca. 30 Min. auf der Haut. Nach
dem Entfernen der Packung ist keine Nach-
behandlung notwendig, wobei sich eine
leichte Kopfmassage und Ausstreichungen
im Gesichts- und Dekolletébereich abschlie-
ßend gut anbieten.

• Kreidevollbad:
Im Kreidevollbad wird der Körper ent-
spannt, entsäuert und entschlackt. Auf
schmerzende Körperpartien wird ca. fünf
Minuten vor dem Bad eine extra an-
gerührte Kreidemasse dick aufgetragen.
Die Zugabe eines natürlichen Öles in das
Badewasser regt an (Rosmarin) oder beru-
higt (Lavendel, Eukalyptus). Die Durchblu-
tung des Körpers wird optimal angeregt.

Während des Bades zwei- bis dreimal den
ganzen Körper, auch die Fußsohlen, sanft
massieren oder bürsten (Drainageeffekt).
Als Zugaben zum Badewasser eignen sich
Kokosmilch, Molke, Meersalz oder Algen
(Vorsicht bei Schilddrüsenproblemen). 1 - 2
kg Kreide auf ein Wannenbad geben, Ba-
detemperatur bei ca. 36 - 38 °C, Bade-
dauer ca. 30 - 40 Minuten, abduschen und
danach eine Ruhephase einhalten. Einölen
oder Cremen der Haut nach dem Bad ist
nicht erforderlich.

• Variante Cleopatra-Bad:
Hierbei werden 1/4 Liter Olivenöl, 1/4 Li-
ter Stutenmilch (oder Sahne) und ca. 1 kg
Rügener Heilkreide bei 36 – 38 °C in das
Badewasser eingerührt. Badedauer ca.
30-40 Minuten, abduschen und danach
ausruhen. 

• Klassisches Fußbad:
In einer Fußbadewanne oder ausreichend
großer Schüssel (Platz für beide Füße) wer-
den in 4 - 5 Liter Wasser (40 °C) ca. 500 g
Heilkreide eingerührt und 1 - 2 EL Meer-
salz hinzugegeben, bei Bedarf kann dem
Fußbad noch Lavendel-, Rosmarin- oder
Teebaumöl hinzugefügt werden. Die Bade-
dauer beträgt ca. 40 Minuten, bei Bedarf
wird warmes Wasser nachgegossen. Nach
dem Bad kann eine Fußpflegebehandlung
anschließen. 

HE I LKRE IDE GEHÖRT ZU DEN
WERTVOLLSTEN NATURPRODUKTEN
Kreidepackungen leiten im Unterschied zu
Fango- und Mooranwendungen die Wär-
me gleichmäßiger und langsamer und hal-
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wechsels wird die 
Regeneration der Haut
insbesondere auch 
der Oberhautzellen 
beschleunigt
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ten sie auch länger, was sich insbesondere
bei chronischen degenerativen Erkrankun-
gen wohltuend mildernd auswirkt. Kreide
muss auch nicht wie Fango auf 50 °C er-
hitzt werden, was den Kreislauf sehr bela-
sten kann.

Heilkreide wirkt entsäuernd, ent-
schlackend, schmerzlindernd, abschwel-
lend, entzündungshemmend, kreislauf- und
immunsystemstärkend. Nebenwirkungen
sind bei sachgemäßer Anwendung keine
bekannt, ebenso keine allergischen Reak-
tionen. Neben dem Kreidepulver für Bäder,
Packungen und Wickel gibt es zur weiteren
Unterstützung Kreidebalsam und Massa-
geemulsion, dessen Wirkbestandteile u. a.
EM-X-Mikroorganismen und kolloidales Sil-
ber sind. Diese Kreideprodukte werden u.
a. bei akuten und auch chronischen Ge-
lenkbeschwerden angewendet. 

HARMONIE IM
SÄURE-BASEN-HAUSHALT
Bei Packungen und mehr noch bei Bädern
bewirkt der hohe basische pH-Wert der
Kreide (pH-Wert bei ca. 7,9) eine kräftige
Verschiebung des pH-Wertes im Haut- und

Körpergewebe während der Anwendun-
gen, was den Organismus unmittelbar da-
zu anregt, Säuren auszuscheiden, sowohl
über die Haut wie auch über die inne-
ren Ausscheidungssysteme. Stoffwechsel,
Hautaktivität und Immunsystem werden
aktiviert, die Regeneration insbesondere
von Hautzellen beschleunigt. Gerade bei
entzündlichen oder chronischen Hauter-
krankungen wie Akne und Psoriasis ist eine
regelmäßige Kreideanwendung von gro-
ßer Hilfe für die Betroffenen, sie bringt
spürbare Erleichterung und sehr gute Hei-
lungserfolge. 

Nach Kreideanwendungen braucht der
Körper im Normalfall auch nicht eingefettet
werden, die Kreide „fettet“ nach, zum Teil
noch Tage später. Aufgrund der besonde-
ren Eigenschaften der Kreide wird der Kör-
per angeregt, vermehrt Altes, Abgelager-
tes und „Talgiges“ nach außen zu bringen
und den Feuchtigkeitshaushalt zu optimie-
ren. Die natürliche  körpereigene Hautver-
sorgung wird angeregt. Mit Kreideanwen-
dungen vertraute Ärzte und Therapeuten
weisen darauf hin, dass dieser Effekt be-
sonders bei Hauterkrankungen berücksich-
tigt werden sollte. Einem möglichen vorü-
bergehenden Spannungsgefühl der Haut
kann mit leichten Klopf- und Streichmassa-
gen entgegen gewirkt werden. Im extre-
men Falle wird die Verwendung der Heil-
kreide-Massage-Emulsion mit kolloidalem
Silber und effektiven Mikroorganismen
empfohlen. Diese spezielle Massage-Emul-
sion gibt der Haut eine gute Feuchtigkeit
und macht sie spürbar sanfter. Sie ist so-
wohl für die Massage als auch für die täg-
liche Hautpflege geeignet, auch wirkt sie
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Kreide, die auf der 
Ostseeinsel Rügen 

abgebaut wird, unter-
liegt einer strengen 

Qualitätskontrolle
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beruhigend nach großflächiger Depilation
(Enthaarung) an den Beinen.

DIE HE I LKRE IDEKUR ZU HAUSE
Kreideanwendungen können unter Berück-
sichtigung der einfach einzuhaltenden Re-
geln sehr gut zu Hause vorgenommen
werden. Die entspannendste und effektivs-
te Anwendung ist die eines Vollbades. Für
ein Wannenvollbad werden ca. ein bis
zwei Kilo Heilkreide benötigt, für medizini-
sche Bäder gelangen bis zu vier Kilo zur
Anwendung (diese nur mit begleitender
therapeutischer Konsultation durchführen!).
Stehen Schönheit und Wohlbefinden im Vor-
dergrund, reicht ein Wannenbad pro Wo-
che oder 14-tägig mit einem Pfund bis einem
Kilo Heilkreide. Die Haut wird gleichmäßig
versorgt und samtweich, der Säure-Basen-
Haushalt langsam aber stetig ausbalanciert,
das Bindegewebe durch sanftes Bürsten
während des Bades zu guter Durchblutung
und Entschlackung angeregt. Allgemein ver-
bessern sich Hautbild und Gesamtzustand. 

Kurmäßig werden 6 - 10 Anwendungen
im Abstand von zwei/max. drei Tagen
empfohlen. Die Badedauer sollte 30 Minu-
ten nicht überschreiten, da der Effekt des
Bades nicht zu unterschätzen ist. Pro Bad
werden 1 - 2 kg Kreide empfohlen. Nach
dem Bad ist die empfohlene Ruhepause
von mindestens ca. 30 Minuten einzuhalten
oder wenn abends angewendet, gleich die
Nachtruhe anzuschließen. Das Kreidebad
bewirkt im Körpergeschehen, ähnlich einer
Lymphdrainage, erst nach ca. 20 Minuten
einen guten Bewegungsfluss. Den Elektro-
lythaushalt unterstützend, können während
und auch nach der Anwendung ein bis

zwei Glas Wasser oder Entschlackungstee
getrunken werden. Kreidebäder-Kuren ha-
ben einen Langzeiteffekt, d. h., das verän-
derte Gesamtgeschehen wird erst nach der
Kur richtig deutlich, ähnlich wie auch bei
anderen Badekuren. 

AUCH ÖKOLOGISCH NACHHALTIG
Mit der Anwendung von Kreidebädern zu
Hause tut man auch der Umwelt Gutes.
Beim Ablassen des Badewassers fließen
keine die Umwelt belastenden Bestandteile
in die Kanalisation, das Naturprodukt Krei-
de fügt sich problemlos wieder in den na-
türlichen Kreislauf ein und sorgt zudem
noch für einen positiven Beitrag im Abwas-
sergeschehen. Im Garten entsorgt verbes-
sert Kreideschlamm den pH-Wert der Erde.

Renate Petra Mehrwald

* Siehe NATUR & HEILEN 10/04 „Heilen mit Kreide“

Informationen und Bezug von Kreide 
und Kreide-Produkten
* arcus Handelskontor GmbH, 
Tel. 04121/475670, Internet: www.arcus-kontor.de.
* Auskunft über Kreide-Wellness-Angebote in 
Hotels entlang der Ostseeküste: 
Tourismuszentrale in Bergen auf Rügen, 
Tel. 03838/80770, Internet: www.ruegen.de.
* Historisches: Kreidemuseum Gummanz, Tel.
038302/56229, Internet: www.kreidemuseum.de.
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