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m GESUNDHEIT

Schonheit kommt von innen

Vitamine

hre Haut

ie Haut ist nicht nur
D das groffte Organ des

Menschen, sondern
auch eines der wichtigsten. Zu
leicht vergisst man im Alltag,
welche Aufgaben sie rund um
die Uhr bewiltigt — von der
Abwehr von Krankheitser-
regern iiber den kérpereige-
nen Schutz vor Sonnen-
strahlen sowie Uberhitzung
bis hin zur Austrocknung.
Deshalb sollte man seine Haut
bei dieser Arbeit so gut wie
moglich unterstiitzen — vor al-
lem mit einer ausgewogenen

Ernihrung,

Eine ausreichende Flissigkeits-
zufuhr ist auch fiir eine
gesunde Haut wichtig.

Obst und Gemiise
fiir gesunde Haut

Kraftstoff fiir die Haut liefern
vor allem Vitamine. Leidet der
Kérper an einem Vitamin-
A-Mangel, dufSert sich dies in

einer trocke-

nen, schuppi- h
gen Haut- -~ —

oberfliche.

Vitamin C, wie es in Zitrusfriichten vorkommt,

Zwischen 0,8 und 1,1 Mil-
ligramm des Stoffs sollten
Erwachsene pro Tag zu sich
nehmen. Die dsthetischen
Vorziige: Kleinere Filtchen in
der Augenregion werden ge-
glittet. Hersteller von Anti-
Aging-Mitteln setzen eben-
falls auf Vitamin-A-Siure, in-
dem sie den Wirkstoff Retinol
verwenden. Dieser kurbelt die
Siurebildung in der Haut an.
Man findet Vitamin A in Ka-
rotten, Griinkohl und Sif3-
kartoffeln. Zitronen, Paprika,
Orangen und Brokkoli sind
hingegen reich an Vitamin C:
95 bis 110 Milligramm
pro Tag verbessern

die  Oberflichen-
struktur der Haut

und sorgten fiir

hohere Elastizitit.

Wunder-
Vitamin E

Besonders  viele
Vorziige bringt Vi-
tamin E mit sich:
Es gldttet

nicht
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kurbelt die Protein-Produktion der Haut an.
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nur kleinere Filtchen, sondern
schiitzt auch vor gefihrlicher
UV-Strahlung der Sonne und
verbessert den Feuchtigkeits-
zustand der Hornschicht.
Dazu reduziert es nach Ope-
rationen die Narbenbildung
und hemmt Entziindungen
von innen heraus.
Zusitzlich
wirkt Vi-
tamin E
der Haut-
alterung
und unscho-
nen Altersfle-
cken  entge-
gen. Auf ei-
nen Mangel
weist in der
Regel eine zu
trockene Haut
hin. Deshalb
sollte ein Er-
wachsener
pro Tag zwi-
schen 11 und 15
Milligramm
aufneh-
men.

Vor allem Tomaten und
Himbeeren, aber auch Man-
deln enthalten das besagte
»Wundervitamin®.

Durch Schwitzen schiitzt die

Haut den Kérper vor einer
Uberhitzung.

Fette Fische

Der hauteigene Regenerie-
rungsprozess wird von Vita-
min B unterstiitzt, das fiir ei-
nen reibungslosen Ablauf von
Zellwachstum und -teilung
sorgt. Leber enthilt es in ho-
hen Dosen, es findet sich aber
auch in Eiern, Milchproduk-
ten, Gefliigel, Niissen und
Fisch. Apropos Fisch: Neben
Vitamin B enthilt die
Meeresdelikatesse
auch wichtige Ome-
ga-3-Fettsiuren, die
Bestandeteil jeder Zell-
membran sind und
fir Stabilitdt sorgen.

Gesunder
Lebenswandel

Man sagt Vitamin C
nach, es schiitze die Haut
auch vor oxidativem Stress.
Nachgewiesen ist diese Be-
hauptung nicht — im Gegen-
satz zu Selen. Auch hier sind es
Fische und Niisse, die mit ei-
nem besonders hohen Gehalt
auftrumpfen. Eine ausgewo-
gene Erndhrung lohnt sich fiir
die Haut dementsprechend al-
lemal — wem die Umstellung
anfangs schwer fillt, der
kann auch zu entsprechen-
den Nahrungserginzungs-
mitteln greifen. Dennoch
gilt: Mit einem gesunden Le-
bensstil macht
man nichts

falsch.

o

Spargel enthilt fiir
das Bindegewebe
wichtiges Silizium.

Diese Lebensmittel unterstutzen die Haut bei ihrer Arbeit J e J

Pausen-Snacks

Diese Lebensmittel
helfen durch den Biiro-Alltag

F[Jr volle Konzentration
am Schreibtisch sorgen
folgende Leckereien.

X Karotten lassen sich fast
immer nebenbei knab-
bern. In der Schale
stecken wichti-

ge Nahrstoffe,

die man sich

nicht entge-

hen lassen

sollte - das

Gemuse muss

Zuvor nur
grindlich gewa-
schen werden.

X Petersilie auf dem Pau-
senbrotchen stillt den klei-
nen Hunger.

Ubelkeit auf der

X Blattsalat ist eine der be-
liebtesten Pausen-Mahlzei-
ten. Aber bei der Wahl des
Dressings sollte man auf-
passen: Fettige Joghurt-
cremes enthalten vie-

le Kalorien.

X Grapefruits

haben pro

100 Gramm

gerade ein-

mal 38 bis

50 Kalorien -

sie zahlen da-

mit zu den ge-

slindesten Frich-

ten Uberhaupt. Noch

dazu lasst sich das Obst

geschnitten prima in die
Lunchbox packen.

Autofahrt —

Auf eine Autofahrt
reagiert das Gehirn
mit widersprichlichen
Signalen - denn einer-
seits sind Passagiere in
Bewegung, anderer-
seits sitzen sie nur still
da. Deshalb werden ei-
nige Menschen regel-

—
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méaBig von Ubelkeit ge-
plagt - das Gehirn reagiert
ahnlich wie auf einen Gift-
stoff und will den Magen
Jreinigen“. Folgende kurze
Tipps kénnen dabei helfen,
die Ubelkeit zu bekdmpfen.

@® Aus dem Fenster zu
schauen, ist eine bewahrte
Methode: Wéahrend das Le-
sen von Bilchern und Zeit-
schriften dem Koérper Unbe-
weglichkeit vorgaukelt, si-
muliert der Blick ins Freie

Bewegung. So entsteht ein
ungefahres Gleichgewicht.

@ Eine leichte, eiweiBrei-
che Mahlzeit vor der Fahrt
kann beruhigend auf den
Magen wirken.

® Manchen hilft es auch,
ihre Lieblingsmusik zu hoé-
ren, da hier bestimmte Ge-
hirnregionen angesprochen
werden, die einige negative
Reize ,Uberblenden®.




