MalRnahmen zur Starkung der Haut (s. auch Schénheit):

Hafer:
Hafer kann auch zur Nachbehandlung einer Neurodermitis eingesetzt werden, da im Hafer Alkaloide
enthalten sind, die auf die Epidermis entziindungshemmend wirken.!

Loéwenzahn:

Lowenzahntee (aus Wurzel und Kraut) bewirkt — regelméRig getrunken — eine bessere Durchblutung des
Bindegewebes und eine allgemeine Anregung des Stoffwechsels. Man bringt dafiir 2 Teel6ffel des
getrockneten Krauts mit Wurzeln mit 1 Tasse Wasser zum Kochen und l&sst das Ganze 10 Minuten ziehen.
Der Teezhilft dabei, schadliche Schlacken auszuschwemmen, die sonst Hautunreinheiten verursachen
kdnnen.

Buchweizen, Paprika, Zwiebeln, Knoblauch und andere Laucharten:

Bestimmte Lebensmittel sind fur die gute Durchblutung von Haut und Bindegewebe sehr wichtig. Besonders
Buchweizen enthalt viel Rutin, das Gefale abdichtet), Paprika, Zwiebeln, Knoblauch sowie alle anderen
Laucharten (Porree, Bérlauch) kurbeln den Blutfluss aktiv an (verantwortlich dafir sind bestimmte
schwefelhaltige Wirkstoffe). Avocados, Mais und Sojaprodukte (z.B. Tofu) steuern auRerdem wichtige
pflanzliche Fettsauren bei.?

Achtung: Ubersauerung und Haut:
Ubersduerung flhrt zu Séureschaden, v.a. auf der Haut — zu Entziindungen, Ekzemen, Pilzerkrankungen
sowie unangenehmen Kérperausdiinstungen und vorzeitiger Alterung der Haut.*

Omega-3-Fettsduren als wirksame Faltenbremse:
Eine wirksame Faltenbremse sind Omega-3-Fettséduren, wie sie in Lein- und Hanfol enthalten sind. Sie wirken
entziindungshemmend. Achtung vor zu vielen Omega-6-Fettsauren!®

Walderdbeere:

Pfarrer Kneip: Empfahl Wanderdbeere gegen Blutarmut, Kneipp schrieb der Walderdbeere zu, dass sie eine
besondere Wirkung ,,in der Peripherie des Organismus* entfalte. Markus Sommer hat immer wieder erlebt,
dass durch eine Arznei aus Erdbeerfriichten und Brennnessselkraut (das ebenfalls giinstig bei Blutarmut
wirken kann) gerade die an der Peripherie des Organismus auftretenden Symptome des Eisenmangels rasch
besser werden kénnen. Zum Beispiel kann dies eine schlechte Heilungsbereitschaft von Hautwunden oder
(besonders charakteristisch) von kleinen Rissen an den Mundwinkeln sein. Auch eine besonders intensive
Neigung, an Handen und FiRen zu frieren, kann Zeichen einer Blutarmut sein und durch ein solches
Arzneimittel besser werden. Tatséchlich wurde in einer wissenschaftlichen Arbeit gezeigt, dass der Genuss
von Erdbeeren dazu fuhrt, dass aus der Nahrung mehr Eisen aufgenommen werden kann als das gewohnlich
der Fall ist (allerdings schlagt die Zitrone die Walderdbeere noch hinsichtlich dieser Wirkung).°

Bockshornklee:

Urspriinglich stammt der Bockshornklee, der zur Familie der Schmetterlingsblitler gehort, aus China und
Indien. Bei uns wurde die bis zu 50cm hohe Pflanze mit hellgelben Bliten in Klostergérten von
Benediktinermonchen kultiviert. Verwendung finden hauptsachlich die Samen. Sie enthalten neben Bitter-
und Schleimstoffen, Phosphor, Eisen, Saponin und atherische Ole.

Innerlich als Tee angewandt, wirkt der Bockshornklee durch seine entziindungshemmenden und
schleimlésenden Eigenschaften gegen Husten und Bronchitis. Er wird zur Starkung des allgemeines
Wohlbefindens, zur Anregung der Blutbildung, zur Starkung von Haut und Haaren und bei Bluthochdruck
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eingesetzt. Eine weitere wichtige Funktion erflllt er bei Magerkeit und Untergewicht, denn durch die
Bitterstoffe regt er den Appetit an. AuBerlich wird der Samen des Bockshornklees, gekocht und zerstampft,
als Umschlag bei entzlindeter Haut, offenen Beinen oder Geschwiren aufgelegt.

Um eine blutreinigende und kréftigende Wirkung zu erzielen, kdnnen die Keimsprossen des Bockshornklees,
etwa einem Salat beigemischt, verzehrt werden.’

Kakao:

SchlieRlich kommt dem in der Schokolade enthaltenen Kakao noch eine verjiingende Wirkung zu: die in ihm
enthaltenen Polyphenole wirken als freier Radikalfanger und wirken damit vorzeitiger Hautalterung und
Krebs entgegen.®

Spinat:

Durch seinen hohen Gehalt an Zink beschleunigt Spinat die Wundheilung. Das Spurenelement unterstiitzt das
Wachstum und die Selbstheilung von Organgewebe — u.a. der Haut. Im Rahmen einer Studie des University
of Texas Hospital fiir Children stellte sich heraus, dass Zinkinjektionen bei ausgewachsenen Kaninchen die
Wundheilung férdern. In einem britischen Artikel hie es, Zink werde in der &ufleren Anwendung als
Wundheilungsmittel ,,unterschétzt“. Eine tiirkische Untersuchung offenbarte Zusammenhénge zwischen der
Schwere einer Verletzung und dem Riickgang einiger Spurenelemente im Blut, z.B. Zink. Eine verzbgerte
Wundheilung kann darauf hinweisen, dass auch Sie zu den Menschen gehdren, die nicht genug von diesem
wichtigen Spurenelement aus Lebensmitteln wie dem Spinat ziehen. Wenn Sie die Zinkzufuhr erhéhen, um
die empfohlene Tagesdosis von 15 Mikrogramm zu erreichen — oder sogar zu Ubertreffen — kdnnen Schnitt-
und Schirfwunden schneller heilen. Erndhrungswissenschaftler zéhlen nicht nur Spinat, sondern auch
Weizenkeime, Sesamsamen, Kirbiskerne, fettarmen Joghurt, Petersilie, Blattsalat, Rosenkohl, Gurken, griine
Bohnen, Endivien, Backpflaumen und Spargel zu den zinkreichen Lebensmittel.’

Mandeln:
Mandeln enthalten viel Vitamin E. Dieses beugt Sonnenbrand vor, denn Vitamin E wirkt antioxidativ und
schitzt so vor Zellschaden durch freie Radikale.™

Tomaten: Enthaltenes Lycopin wirkt gegen Krebs:

Wie ernéhre ich mich gesund? Die Antwort

Laut einer Studie reichten schon 14mg Vitamin E, um die Gefahr vor einem Sonnenbrand zu senken. Diese
Menge steckt in ca. 20 Mandeln.**

Karotten:

Bedanken Sie sich bei Vitamin A. Denn es verhindert die Uberproduktion von Zellen in den auReren
Schichten der Haut. In dieser Hautschicht vermengen sich abgestorbene Hautzellen und Talg, und dieser Mix
verstopft dann die Poren lhrer Haut. AuBerdem vermindert Vitamin A die Entwicklung von
Hautkrebszellen.*

Dunkle Schokolade:
Das in dunkler Schokolade enthaltene Flavonol (antioxidativ) glattet Ihre Haut und schiitzt vor Sonnenbrand.
Bereits ein Stiick dunkle Schokolade an ein paar Tagen der Woche reicht. Je dunkler, desto besser.*

Leinsamen:
Leinsamen enthalten Omega 3-Fettsauren. Diese reduzieren Falten und Hautirritationen. Aufl3erdem
vermindert Leinsamen trockene Haut. Dank der Fette erreicht mehr Wasser Ihre Haut und so verbessert sich
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deren Feuchtigkeit. In einer Studie reichte bereits ein halber Teel6ffel mit Leinsamen téglich. Streuen Sie
einfach ein paar Samen uiber lhr Essen.™

Gruner Tee:

Heil3 muss der griine Tee sein. Dann wirken die im griinen Tee enthaltenen Antioxidantien besonders gut. Das
Ergebnis einer Studie aus dem Jahr 2007: 2 bis 6 Tassen pro Tag schutzen vor Hautkrebs. Mdglicherweise
neutralisiert griiner Tee sogar durch Sonnenbrand entstandene negative Effekte.'®

Spinat:
Spinat vermindert Krebsrisiken ganz deutlich. Menschen, die viel Spinat essen, halbierten ihr Risiko an

Hautkrebs zu erkranken . . . das zeigte eine Studie tber einen Zeitraum von 11 Jahren. Im Spinat enthaltene
Folate schitzen die DNA lhrer Zellen und starken so die Regeneration Ihrer Zellen.
AuBerdem: Das Wasser im Spinat bietet lhrer Haut Feuchtigkeit.'®

SuRkartoffeln:

SuRkartoffeln sind mit Vitamin C aufgeladen, welches Falten vermindert. Denn Vitamin C ist ganz wichtig
fur die Produktion von Kollagen. Als Faserbestandteil kommt Kollagen in Haut, Knochen und Sehnen vor.
Und je mehr Kollagen Sie haben, desto weniger geknittert wirkt Ihre Haut.*’

Tomaten:

Gekochte Tomaten schiitzen lhre Haut. Was sorgt daftr? Lycopen.

Lycopen sorgt fir die rote Farbe der Tomaten und eliminiert hautschédigende freie Radikale. So wirkt es fast
wie ein Sonnenschutzmittel. Eine halbe Tasse gekochte Tomaten taglich sollte schon reichen. Diese Dosis
versorgt Sie mit 16mg Lycopen.*®

Kirschen gegen Cellulite und Hautalterung:

Absolut neu und aktuell ist die Erkenntnis von amerikanischen Hautérzten in San Diego: Der Farbstoff der
Kirschen baut neues, festes Bindegewebe auf, indem er mit dem Vitamin C und Zink aus der Frucht
EiweilRbausteine zu Kollagen-Fasern verknupft, so dass ein besonders kraftig-elastisches Geflecht entsteht.
Fur Frauen und Médchen bedeutet das: Kirschen sind wahre Super-Friichte im Kampf gegen Cellulite.
Gleichzeitig fordern Kirschen schone Haut und vermitteln ein jingeres Aussehen. Die Farbstoff-Molekile der
Kirschen bekampfen jene aggressiven Schadstoffe im Kérper, die das Alt- und Krankwerden fordern.*

Gekochte Tomaten:

Eine Studie zum Thema Gesundheitswert von Tomaten, wurde von den englischen Universitéten in
Manchester und Newcastle durchgefihrt. Das Ergebnis: Eine Ernahrung, die einen hohen Anteil an gekochten
Tomaten enthélt, unterstiitzt den Korper, die UV-Strahlung der Sonne abzuwehren und somit Hautschaden,
sowie die Auswirkungen des Alterns aufzuschieben.”

Brokkoli:
In Brokkoli findet sich eine Substanz, welche die Haut vor schadlicher UV-Strahlung schiitzt.

Grine Salate:
Reparieren angegriffene Haut, schiitzen vor Krebs. Wirkstoffe: Chlorophyll, Zeaanthien.?

Mohren und Spinat:
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Mohren und Spinat beugen Faltenbildung und Erschlaffung vor, heilen bei Sonnenbrand. Wirkstoff:
Betakarotin.?®

Tomaten und Wassermelonen:
erh6hen den natiirlichen UV-Schutz der Haut. Wirkstoff: Das rote Lykopin.?*

Beeren (z.B. Heidelbeeren):
Schiitzen vor Zellschaden. Wirkstoffe: Vitamin C, das blaue Anthocyan.?

Feigen und Birnen:
Braunen von innen, so miissen Sie weniger in der Sonne liegen. Wirkstoff: Phenole.”®

Dunkle Trauben:
Senken das Hautkrebsrisiko, schiitzen. Wirkstoffe: Quercetin, Catechin, Epicatechin.?

7

Ole (etwa Olivenol, Weizenkeime),Niisse und Volllkornprodukte:
Reparieren. Wirkstoff: Vitamin E.*®

Brokkoli:
Entfernt nach dem Sonnen schadliche Stoffe schnell wieder aus der Haut.?®

Aloe vera:

Starkt die Hautgesundheit. Die sukkulente Pflanze enthé&lt sogenannte Polysaccharide und Glykoproteine, die
laut einer Studie des Medizinischen Zentrums der University of Maryland (UMMC) dazu beitragen kénnen,
Schmerzen und Entziindung zu lindern, aber auch bei Reparatur und Wachstum der Haut eine Rolle spielen.
Als Gesichtscreme verwendet, kann das Gel das Erscheinungsbild der Haut verbessern, auflerdem verschafft
es Linderung bei Verbrennungen, Insektenstichen und sogar bei Giftefeu.*

Ihre Haut »riecht« Sandelholzol, das Zellproliferation und Wundheilung anregt:

Die Haut verfligt Uber Riechrezeptoren, die auf Sandelholz6l mit besserer Wundheilung reagieren. Das ergab
eine Studie von Wissenschaftlern der Ruhr-Universitat Bochum und der Universitat Minster, die in der
Zeitschrift Journal of Investigative Dermatology verdffentlicht wurde.®

Papaya gegen Falten:

Wenn wir durch die Kosmetik-Reihen der Drogerien streifen und uns den einen oder anderen Anti-Aging-
Artikel genauer ansehen, féallt immer wieder eine Aufschrift ins Auge: mit wertvollem Papaya-Extrakt!
Tatsachlich hat die Papaya ein ganzes Geschwader von naturlichen Antifalten-Wirkstoffen in petto, die sie
zum fruchtigen Jungbrunnen fiir die innerliche und auRerliche Anwendung préadestiniert.

Das bereits viel geriihmte Verdauungsenzym Papain tritt auch an der Faltenfront positiv in Erscheinung. Wie
seine antioxidativen Fahigkeiten die Wundheilung beschleunigen soll Papain auch die Elastizitat der Haut
starken und somit gegen Falten aktiv werden. Indem es dabei hilft abgestorbene Hautzellen zu 16sen, die
anderenfalls die Poren verstopfen wiirden und Akne verursachen kdnnten, glattet es die obere Hautschicht und
kann insofern feine Linien und Falten reduzieren.
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Papavya:
Auch der hohe Vitamin-C-Gehalt von Papayas unterstutzt die Kollagen-Produktion, welche die Grundlage fur

eine straffe Haut schafft. Die Antioxidantien Beta-Carotin, Vitamin A und E kénnen den Teint sichtbar
verbessern und zugleich die Struktur von Haaren und Nageln kraftigen. AuRerlich als Creme oder Maske
aufgetragen, sorgt Papaya nicht nur fir Spannkraft und Geschmeidigkeit, sie soll auch Sommersprossen und
Sonnenflecken verblassen lassen kénnen.*

Kokosnuss:

— fordert schone Das Kokos6l ist hypoallergen und kann somit direkt auf die Haut aufgetragen werden. Das
Kokosol wirkt als Korperlotion auRergewdhnlich feuchtigkeitsspendend, da die pflanzlich geséttigten
Fettsauren den natiirlichen Fettgehalt der Haut wiederherstellen. Das Kokosol ist ebenso als Massage-Ol
beliebt und kann erfolgreich zur Behandlung von Hauterkrankungen wie Ekzemen, Schuppenflechte und
Hautentziindungen verwendet werden.*®

Zitronenwasser:

Zitronenwasser ist hervorragend geeignet, die Haut von innen zu hydrieren und ihr ein natlrlich-jugendliches
Aussehen zu geben. Da Zitronen viel Vitamin C und andere Antioxidantien enthalten, ist Zitronenwasser auch
ein wunderbares Anti-Aging-Tonikum.*

Magnesiumol:

Die meisten Mittel gegen Magnesiummangel werden oral eingenommen und haben einen entscheidenden
Nachteil: sie wirken nur in geringem Umfang. Magnesiumoxid beispielsweise kommt nur zu vier Prozent im
Organismus an. Ganz anders Magnesiumol. Die Flissigkeit kann auf die Haut aufgetragen werden. Auf
diesem Weg werden hundert Prozent (') des Magnesiums vom Korper absorbiert.

Das ideale Anti-Aging-Mittel

Magnesium hilft gegen die Leiden und Begleiterscheinungen des Alterns. Da es an der Zellbildung beteiligt
ist und unter anderem Bindegewebe erzeugt, 16st es Verhartungen und Verkalkungen auf, es macht
beweglicher und reduziert Falten.*®

Pfefferminze:
Pfefferminzol kann, auf die Haut aufgetragen, kiihlend wirken.*

13 Grunde fir Falten:

Trockenheit bzw. Mangel an Feuchtigkeit

UberméRiger Aufenthalt im Freien

Solarienbesuche

Die Neigung, Falten auszubilden, kann auch erblich bedingt sein

Verletzungen oder Operationen der Haut

Akne und verschiedenste andere Hautkrankheiten, die eine Tendenz zur Narbenbildung haben
Rauchen treibt den Alterungsprozess voran und Zigarettenrauch ist einer der groRten Schuldigen fir
friihzeitige Faltenbildung

Schadstoffbelastung wie zum Beispiel Luftverschmutzung, Staub, Chemikalien und grelles Licht
Muskelbewegungen oder wiederholte Bewegungen wie das Zusammenkneifen der Augen, Lacheln, oder
Stirnrunzeln

Drogenmissbrauch

Stress und Sorgen

Gewichtsabnahme, denn dadurch wird das VVolumen der Fettzellen drastisch reduziert
Vitamin-E-Mangel kann eine Verschlechterung der Hautqualitét zur Folge haben®’
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Natirliche Anti-Falten-Tipps:
1)Verwenden Sie ausschlielich natilrliche, basische Hautpflege-Produkte.

2) Reinigen Sie Ihre Haut zweimal taglich. Benutzen Sie dazu eine natirliche Reinigungsmilch und
vermeiden Sie beim Waschen heil3es Wasser. Die Hitze verursacht einen Anstieg der chemischen Reaktionen
mit dem Chlor in Ihrem Leitungswasser. Tupfen Sie die Haut trocken anstatt sie mit einem Handtuch zu
reiben und zu schrubben.

3) Tragen Sie ein natdrliches feuchtigkeitsspendendes Mittel auf. Es erfrischt und stimuliert die Haut und
sorgt zusatzlich fur eine tiefreichende Vitalisierung. Aullerdem verbessert es die Fahigkeit der Haut, Wasser
zu speichern und fordert so ihre Spannkraft. Anschliel3end versorgen Sie Ihre Haut mit einer
feuchtigkeitsspendenden Tagescreme. Sie mindert bestehende Linien und Falten, glattet die Haut und
regeneriert sie bis in tiefe Hautschichten. Fir besonders feuchtigkeitsbedirftige Haut ist am Morgen eine ganz
spezielle Feuchtigkeitspflege.

4) Benutzen Sie eine natlrliche Augencreme flr die empfindliche Partie um die Augen und benutzen sie den
Mittelfinger zum Auftragen, da dieser Finger den geringsten Druck austibt.

5) Fur die Nacht tragen Sie eine natlrliche Anti-Falten-Creme auf. Eine zusétzliche Behandlung der Falten
mit Kokosol nahrt ihre Haut, verstopft jedoch nicht die Poren.

6) Bananenmaske: Zerdriicken Sie ¥ Banane bis sie eine cremige Konsistenz hat. Massieren Sie sie sanft in
ihr Gesicht ein und lassen Sie sie fir 30 Minuten einwirken, bevor Sie sie mit warmem Wasser abspulen. Am
Ende spritzen Sie sich kurz kaltes Wasser ins Gesicht. Dann vorsichtig trocken tupfen.

7)Tragen sie kalt gepresstes biologisches Leindl auf Ihre Haut auf. Dieses Ol ist eine der reichsten
pflanzlichen Quellen fur die wertvollen Omega-3-Fettsduren, die sehr wichtig sind fir eine straffe und
geschmeidige Haut.

8) Schlafen Sie auf dem Riicken um die Auswirkung der Schwerkraft auf Ihre Gesichtshaut zu reduzieren.
Damit vermeiden Sie auBerdem geschwollene Hautpartien am Morgen.

9) Trinken Sie mindestens acht Gléser (a 0,25 Liter) reines, moéglichst warmes, Wasser am Tag. Die Haut ist
das erste Organ, das leidet, wenn Sie dehydriert sind.

10)Nehmen Sie gesunde Nahrungsmittel zu sich, wie zum Beispiel viel frisches Obst und Gemiise.
Blaubeeren sind besonders reich an Antioxidantien, welche die hautschadigenden freien Radikale bekdmpfen.

11)Rauchen Sie nicht.

12) Investieren Sie taglich einige Minuten in das Anti-Falten-Programm ,,Faceforming™ von Benita Cantieni.
Dabei handelt es sich um eine Art Gesichtsmuskeltraining, mit dem sie — ganz ohne Spritzen, Skalpell und
dazu noch &ulRerst preiswert — so manche Falten aus Ihrem Gesicht davon zaubern kénnen. Allerdings ist dazu
Disziplin nétig, da die Ubungen wirklich taglich durchgefiihrt werden muss. Die ersten Erfolge jedoch werden
sich schon in drei Wochen bemerkbar machen. Es lohnt sich!

13)Atherische Ole passen hervorragend in die natiirliche Hautpflege.*®

Tomatenpaste kann Sonnenbrand verhindern:

Die Ergebnisse von vorherigen menschlichen klinischen Studien deuteten darauf hin, dass der Konsum von
Tomatenpaste im Laufe der Zeit Sonnenbrand verringern kann. Dies liegt méglicherweise an den sogenannten
Carotinoiden aus den Pflanzen, die in der Haut des Menschen abgelagert werden. Anscheinend sind diese
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Carotinoide dazu in der Lage, die Haut vor UV-Lichtschaden zu schitzen, erlautert Cooperstone. Das primare
Carotinoid in Tomaten mit der Bezeichnung Lycopin hat sich als das wirksamste Antioxidans dieser Pigmente
erwiesen, fligt die Expertin hinzu.*

Aloe Vera bei Hautflecken:

Aloe heilt die Haut auf und beseitigt besonders besonders die dunklen matten Altersflecken. Mark B Skousen
berichtet, dass sehr viele Menschen mit braunen Gesichtsflecken diese durch regelmaRige Behandlung mit
Aloe Verfo-Saft oder —Gel beseitigen oder zumindest vermindern konnten. Der Prozess dauert lange, ist aber
definitiv.

Vorsicht bei Kaffee und starkes Rauchen bei trockener Haut:

Trockene Haut wird durch iberméaRigen Genuss von Kaffee und durch starkes Rauchen sowie durch Stress
und Umwelteinflusse (Sonne, Wind, Kélte) noch zusatzlich angegriffen. Sie neigt dann verstérkt zu
Spannungen und Rétungen bis hin zu Entziindungen.**

Aloe vera:
Aloe vera macht v.a. trockene und angegriffene Haut geschmeidiger und elastischer. Der Blattsaft ist ein
wunderbarer Feuchtigkeitsspender und hat eine reizlindernde Wirkung. #?

Jojoba:
Jojoba wird bestens von der Haut vertragen, dringt schnell in die Haut ein, hinterl&sst keinen Fettfilm und

eignet sich darum hervorragend zur Glattung und Straffung von schlaff gewordener Haut. Es verbessert auch
raue, beanspruchte Haut, pflegt sie vor und nach dem Sonnenbaden und ist ein gutes Massage6l nach einem
Bad.* Fettkorper, pflanzlich, glanzend, riickfettend

Rosenwasser:

Rosendl ist Bestandteil des Rosenwassers, eines der klassischen Basisprodukte der selbst gemachten
Kosmetik. Dieses sehr milde Gesichtswasser adstringiert, belebt die Haut, verfeinert die Poren und stérkt die
hauteigenen Abwehrkrafte.**

Mandelol:

Das Ol aus den Friichten des Mandelbaums hat einen mittleren Fettgehalt. Es wird nicht schnell ranzig und ist
ideal fiir Cremes, einigungs- und Badeéle. Es gilt als bestes Grunddl zur Herstellung von Kosmetika.
Mandeldl glattet und pflegt die fettige Haut und sorgt fir angenehme Weichheit.*

Salz aus dem Toten Meer:
Salz aus dem Toten Meer eignet sich besonders dafir, die Haut vor Trockenheit und Unreinheiten zu
bewahren. Es wirkt entziindungshemmend.*

Die wichtigsten Lebensmittel fir die Oberhaut:

Frichte:

Apfel, Avocados, Brombeeren, Grapefruits, Heidelbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren, Kiwis, Orangen,
Stachelbeeren, Zitronen

Gemuse:

Bohnen, Brokkoli, Buchweizen, Erbsen, Feldsalat, Fenchel, Griinkohl, Karotten, Knoblauch, Linsen, Mais,
Oliven, Mangold, Porree, Spinat, Tomaten, Zucchini, Zwiebel

% http://www.heilpraxisnet.de/naturheilpraxis/rote-tomaten-koennen-das-wachstum-von-hautkrebs-tumoren-deutlich-reduzieren-
20170714283850
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schlecht — diese Lebensmittel schaden der Oberhaut:

Zucker, alles Sufe, stl3e Getranke

helle Teigwaren, polierter Reis, Pommes frites, Misch- und Weif3brot, Dosen-, Fertig- und
Mikrowellengerichte

fette Saucen, Dips, Dressings, Mayonnaisen

Fette Wurst®’

Schutz vor der Sonne:

Nicht nur von auBen kann die Haut beim Braunen geschiitzt werden. Leckeres Obst wie Melonen, Kiwis oder
Erdbeeren enthalten Antioxidantien, die den Korper vor freien Radikalen schiitzen und den natlrlichen
Schutzmantel der Haut starken. Auch Gemuse wie Karotten, Tomaten und Paprika eignen sich zum Schutz
von innen.

Andere Obstsorten wiederum sorgen dafir, schnell braun zu werden: Johannisbeeren, Brombeeren,
Himbeeren, Kirschen, Tomaten aber auch Kokosnuss und Soja-Produkte fordern die Bildung von Melanin,
dem korpereigenen Farbstoff. Das Ergebnis: Die Haut wird braun und wehrt sich so gegen die
Sonnenstrahlen.*®

Zitrone:
Da Zitronen sehr viele Antioxidantien enthalten, sind sie bei regelméfiigem Konsum ein wahrer Jungbrunnen.
So kénnen erste Zeichen des Alterns, wie Falten und erschlaffte Haut, effektiv abgemildert werden.*

Bestimmte Keime auf Haut sprithen, um Hautflora zu fordern®

Dunkle Schokolade, Karotinoide aus Karotten, griiner Tee als Sonnenschutz, fir weniger Falten:
Tomaten, Karotten, griiner Tee: Lichtschutzfaktor 4 aufbauend, ist Grundlichtschutz -> hoher
Karotinoidspiegel aus Karotten: weniger Falten im Alter!™

Mandarine verjungt die Haut:

Vitamin C macht aber nicht nur fit in der kalten Jahreszeit, es ist auch ein wahrer Jungbrunnen. Denn es regt
den Neuaufbau des kollagenen Bindegewebes in der Haut an. Dadurch wird die Hautoberflache wieder glatter
und kleine Féltchen kdnnen verschwinden. Auch das Pro-Vitamin A (Beta-Carotin) ist in der Mandarine
reichlich enthalten. Davon profitiert die Haut. Beta-Carotin wird im Kdrper zu Vitamin A umgewandelt und
das ist wichtig fiir gesunde Hautfunktionen und die Zellerneuerung.®

Lecithin, z.. in Orangen oder Spinat:
Soja, Spinat und Orangen kraftigen die Haut von innen. Der in diesen Lebensmitteln reichlich enthaltene Stoff
Lecitin ist einer der wichtigsten Baustoffe der Zellen und sorgt fiir ein starkes Bindegewebe.>®

Hautschutz:¢

Blaubeeren, Erdbeeren, Papaya, Karotten und Aroniabeeren enthalten Antioxidantien, welche die Haut vor
freien Radikalen schiitzen. Rote Tomaten enthalten zudem den Stoff Lycopin, der als einer der effizientesten
Radikalvernichter gilt.>*

Vernetzen durch Silicium:

*" Oberbeil, Klaus: Ernahrung fiir die Schonheit, Miinchen 1997, 31
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Silicium ist sehr wichtig fur Haut und Haare. Im Bindegewebe kommt es in Form von Kieselséure vor. Es
kann Proteine vernetzen und sorgt damit fur ein straffes Bindegewebe. Beste Lieferanten sind z.B. Reis,
Hirse, Friichte, Zwiebeln und Knoblauch.>

Gute Fette:

Avocado, Walnusse, Mandeln und gewisse Pflanzendle (z.B. Olivendl — gut Qualitat wéhlen!) sind reich an
essentiellen ungesattigten Fettsdauren, die der Korper nicht selber herstellen kann. Diese Fette kraftigen die
Haut und halten sie geschmeidig.*

Vitamin C:

Vitamin C ist ein wahres Anti-Cellulite-Vitamin, denn es strafft das Bindegewebe. Der Korper braucht
Vitamin C, um Carnitin zu bilden, das wiederum die Fettverbrennung unterstiitzt. Ideale Lieferanten sind
Orangen, Grapefruits, Beeren, Kiwi oder Peperoni.*’

Frauenhaut vs. Mannerhaut:

Im weiblichen Bindegewebe verlaufen die Kollagen- und Elastinfasern parallel und nicht netzartig wie bei
den Mé&nnern. Wachsende Fettzellen kdnnen sich deswegen durch die Fasern drticken und werden an der
Hautoberflache als Wolbung sichtbar — Cellulite ist die Folge. Nur ein konsequentes Kombi-Programm aus
Ernahrung, Bewegung, Massage und Pflege sorgt fir eine effektive und dauerhafte Verbesserung der Haut.
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Erndhrung:
Je besser die Ernahrung, desto straffer die Haut. Mit einer Wasserzufuhr von taglich 2 bis 3 Litern haltst du

das Gewebe bestens auf Trab. Auf Kaffee sowie kohlenséure- und zuckerhaltige Getrénke solltest du
hingegen maglichst verzichten, denn sie verstopfen das Gewebe und sind damit einer der gréfiten Feinde flr
straffe Haut. Setze auf eine gesunde, salzarme Erndhrung mit viel Gemise und Obst wie Orangen, Kiwi,
Spinat, Soja, Avocados, Beeren sowie fettarmer Fisch und wertvolle Pflanzendle (Olivendl, Leindl).*

Erndhrung:
Je besser die Ernahrung, desto straffer die Haut. Mit einer Wasserzufuhr von taglich 2 bis 3 Litern haltst du

das Gewebe bestens auf Trab. Auf Kaffee sowie kohlenséure- und zuckerhaltige Getrénke solltest du
hingegen moglichst verzichten, denn sie verstopfen das Gewebe und sind damit einer der groRRten Feinde fur
straffe Haut. Setze auf eine gesunde, salzarme Erndhrung mit viel Gemuse und Obst wie Orangen, Kiwi,
Spinat, Soja, Avocados, Beeren sowie fettarmer Fisch und wertvolle Pflanzenéle (Olivenél, Leinél).®

Birstenmassage:

Grundlage flr eine straffe Haut und einen Body ohne Cellulite ist eine gute Durchblutung. Diese kurbelt den
Stoffwechsel an und fordert damit gleichzeitig den Abtransport von Stoffen, die das Gewebe verstopfen. Mit
einer regelmaRigen Birstenmassage (zwei bis drei Mal pro Woche je 5 Minuten) kannst du deine
Durchblutung anregen und damit deine Haut sichtbar straffen und Cellulite reduzieren. Am besten baust du
die Selbstmassage in dein Morgen-Ritual ein. Abends angewendet konnte dich eine Massage durch die
anregende Wirkung um den Schlaf bringen. Verwende eine weiche Burste und tbe jeweils nur so viel Druck
auf die Haut aus, wie du es als angenehm empfindest.

Und so geht die perfekte Burstenmassage fur den ganzen Korper:

Starte deine Massage jeweils an der AuRenseite der Fiif3e und arbeite dich in kreisenden und gleichférmigen
Bewegungen zur Korpermitte hoch (Innen- und AulRenbereich der Unter- und Oberschenkel). Flihre dabei die
Kreisbewegungen immer Richtung Herzen durch. Wiederhole das Ganze am anderen Bein. Massiere nun
beide GesaRhalften und danach die Arme (von der Handinnenflache tber die Aullenseite des Arms hoch und
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an der AuBenseite wieder runter zur HandauRenflache). Massiere in der Folge die Brust in der Form einer
liegenden Acht und anschliellend den Bauch kreisformig im Uhrzeigersinn. Wenn du eine Massagebrste mit
Stiel besitzt, kannst du jetzt schlieBlich noch deinen Riicken in langen Kreisbewegungen massieren.®

Pflege:
Nach der Massage duschst du dich am besten gleich ab, um allféllige Hautschuppen zu entfernen.

AnschlieRend gilt es den Korper mit einer feuchtigkeitsspendenden Lotion einzucremen.®

Bewegung:
Ein Muss fur straffe Haut ist schlielich Bewegung, denn nur wenn das Gewebe gefordert wird, arbeitet es auf

Hochtouren. Du musst nicht gleich einen Marathon absolvieren. Es reicht schon, wenn du regelmaliig Treppen
steigst, spazieren gehst und zweimal die Woche ein kurzes, aber effizientes Workout absolvierst.®

Naturlicher Beauty-Helfer: Kokosol:

Der hohe Anteil an Antioxidantien verspricht nicht nur innerlich eine positive Wirkung, sondern auch
aulerlich: Das Hautbild wird verbessert, gestrafft (Anwendung auch bei Cellulite) und ein jugendlicheres
Aussehen ist das Ergebnis. Kokosol spendet der Haut auRerdem hochwirksame Pflege und Feuchtigkeit
(perfekt auch als Lippenpflege). Und dabei profitiert nicht nur trockene und schuppige Haut, sondern auch
fettige Haut, deren Talgdriisen mit Hilfe des Ols reguliert werden. Durch die antibakterielle Wirkung wird
Kokos6l auch erfolgreich als reizfreies Mittel bei Akne oder Ekzemen angewendet.®*

Arnika-Salbe bei blauen Flecken:
Du hast unschdne blaue Flecken am Kdrper, die du gerne bis zum Urlaub noch loswerden mdchtest? Dann
mach es wie Topmodel Gisele Biindchen und streiche auf die unschonen Stellen Arnika-Salbe.®

Genug Schlaf:

Der Schonheitsschlaf ist kein Mythos. Wer 7 bis 8 Stunden téglich schlaft, tut nicht nur der Gesundheit,
sondern auch seiner Figur viel Gutes. Im Schlaf wird vom Kdorper u.a. das Wachstumshormon HGH
ausgeschuttet, das die Zellen repariert und erneuert. Flr diese Arbeit braucht es Energie, die hauptsachlich aus
den Fettdepots gezogen wird — eine Tatsache, die sich fur die Figur nutzen lasst. Denn wer nachts seinen
Stoffwechsel in Ruhe seinen Job machen I&sst, fordert nicht nur die Fettverbrennung, sondern auch den
Lymphabfluss und die Straffung des Bindegewebes.®

Aloe:

Fir unsere Haut ist Aloe Vera-Gel ein wahres Wundermittel. Es kann als feuchtigkeitsspendende
Gesichtspflege verwendet werden, macht die Haut geschmeidiger, fordert ihre Durchblutung und die
Produktion der kollagenen und elastischen Fasern des Bindegewebes.®’

Zitrone:
Vitamin-C-Waffe fur den Fettstoffwechsel, verhindert Gefallablagerungen und wirkt daher auch gegen
Faltenbildung und Bindegewebserschlaffung.®®

Gurken:
Viel Vitamin; sind schon lange als Mittel zur Hautglattung innerlich und auRerlich beliebt.®®

Carotinoide:
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Besonders aktiv sind die Carotinoide in der Haut. Dort fangen die die durch das UV-Licht gebildeten freien
Radikale ab und schutzen das Hautgewebe vor den oxidativen Folgeschaden. Hautkrebs wird vermutlich
durch die freien Radikale mitbegunstigt — damit kommt den Carotinoiden v.a. bei hellhdutigen Menschen mit
empfindlicher Haut eine wichtige Schutzfunktion zu. Zur Vorbereitung auf einen sonnenreichen Urlaub
werden BR- Carotin- Kapseln angeboten, durch deren Einnahme die Haut mit dem inneren Sonnenschutz
formlich getrankt wird. Besser ist es jedoch nicht nur B- Carotin, sondern ein Carotingemisch (z.B. in
Kombination mit alpha- Carotin, Lycopin u.a.) einzunehmen. Dieses sollte zur Optimierung der
radikalfangenden Wirkung mit Vitamin E, Vitamin C und Selen zusammen eingenommen werden.™

Kokosnusse und Kokosol:

Kokosniisse und Kokos6l schiitzen vor Sonnenbrand (duerlich, innerlich prophylaktisch).

Natlrl. Sonnenschutz:: Am wichtigsten: Himbeerkerndl hat einen Lichtschutzfaktor von 30-45! dies zu
Sheabutter (Lichtschutzfaktor 6-10) ist Basis, Karottensamendl (Lichtschutzfaktor 30) farbt Haut nicht
orange, da aus den Samen hergestellt wurde , Weizenkeimdl (Lichtschutzfaktor 20), optional: Jojobadl
(Lichtschutzfaktor 10), optional: Bienenwachs ist aber nicht vegan — Sonnencreme duftet dadurch),
kaltgepresste Ole werden leicht erhitzt, zun4chst Sheabutter (LOEL + Bienenwachs verflussigt in einem heilRen
Wasserbad), erst nach Verfllssigung dann (in normaler Schissel) 2 EL Himbeerkerndl, 1 EL Weizenkeim0l,
1 EL Jojobadl, 15 Tropfen Karottensamenél - alles gut verriihren, Sonnencreme in Schraubglas, dann in den
Kihlschrank zum Erkalten stellen — fertig - (im Kuhlschrank ca 6-8 Wochen haltbar, durchaus noch langer,
hier gilt solange sie gut riecht, ist sie noch gut), Nachteil: Diese Sonnencreme ist nicht wasserfest2

Warnung:

Viele Sonnenschutzmittel haben dstrogenhaltige Wirkung -> schaden Hormonbildung in Schilddrise und sind
krebserregend, diese sollen in Kombination mit Sonnencreme zu Lasionen und Hautkrebs fuhren3

Carotinoide:

Besonders aktiv sind die Carotinoide in der Haut. Dort fangen die die durch das UV-Licht gebildeten freien
Radikale ab und schiuitzen das Hautgewebe vor den oxidativen Folgeschaden. Hautkrebs wird vermutlich
durch die freien Radikale mitbegunstigt — damit kommt den Carotinoiden v.a. bei hellhdutigen Menschen mit
empfindlicher Haut eine wichtige Schutzfunktion zu. Zur VVorbereitung auf einen sonnenreichen Urlaub
werden B- Carotin- Kapseln angeboten, durch deren Einnahme die Haut mit dem inneren Sonnenschutz
formlich getrankt wird. Besser ist es jedoch nicht nur 3- Carotin, sondern ein Carotingemisch (z.B. in
Kombination mit alpha- Carotin, Lycopin u.a.) einzunehmen. Dieses sollte zur Optimierung der
radikalfangenden Wirkung mit Vitamin E, Vitamin C und Selen zusammen eingenommen werden. "

Hamamelis bei Sonnenbrand’®

Granatapfel
Promi-Dermatologe Howard Murad rat seinen Promi-Patientinnen zum regelméiigen Verzehr von

Granatdpfeln, da sie auf naturliche Weise vor UV-Strahlen schiitzen. In einer klinischen Studie an japanischen
Frauen konnte nachgewiesen werden, dass Granatapfelsaft — auch schon in geringen Mengen eingenommen —
einen schiitzenden Effekt auf die Haut hat und diese weniger zu Rtungen und leichten Verbrennung neigt.”

Abszess: Nicht herunmdricken, warme Breiumschlage, Blutreinigungstee:

Wenn Krankheitserreger in eine Wunde geraten, konnen sie sich dort unheimlich schnell vermehren. Wahrend
dieses Prozesses bilden sich duRerst gefahrliche Gifte, sog. Toxine, und es kommt zu einer Entziindung.
Erkennbar ist diese durch Schwellung, Schmerz, R6tung und Hitze. Die weillen Blutkdrperchen vernichten
die eingedrungenen Krankheitserreger, indem sie diese auffressen. Bei der Behandlung von Abszessen muss
ganz eindringlich vor dem eigenhéndigen Herumdruicken gewarnt werden. Denn damit werden oft

" Dgll, Die Kraft der Antioxidantien, 104

"L Doll, Die Kraft der Antioxidantien, 104
"https://www.horeb.org/de/unterseiten_1001/mediathek/podcasts/lebenshilfe/gesundheit.html?tx_sicpodcastlist_pil1%5Buid%5D=2
8465&tx_sicpodcastlist pil%5Bcontroller%5D=Podcast&tx_sicpodcastlist pil%5Baction%5D=show&cHash=f577ff78e725552f6
20771758e7f3743

7 https://www.stylebook.de/beauty/beauty-wunderwaffen-bananen-gegen-augenringe-zwiebel-gegen-akne
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Krankheitserreger nach innen in die Blutbahn gedriickt und kénnen so in alle Teile des Kérpers gelangen und
sich irgendwo festsetzen. Dadurch entstehen im Inneren des Korpers neue Abszesse, oder es kann zu einer
allgenmeinen Blutvergiftung kommen.

Sobald man bemerkt, dass es zu einer R6tung oder auch schon zu einer Eiterbildung gekommen ist, ist es
zweckdienlich, den Reifeprozess durch warme Breiumschlége zu beschleunigen. Dazu verwendet man
entweder Leinsamenmehl, Bockshornklee oder Hafergriitze,. Das Heilmittel, das verwendet wird, wird mit
kaltem oder auch warmen Wasser angerihrt und gekocht, so dass ein weicher Brei entsteht. Dieser wird nun
auf sauberes Leinen gestrichen (etwa fingerdick) und dieses sodann auf die entziindete Stelle aufgelegt.
Wichtig ist, dass der Umschlag die richtige Temperatur hat, d.h. weder zu heif3 noch zu kalt. Der Umschlag
sollte jedoch nur etwa eine bis eineinhalb Stunden auf der entziindeten Stelle liegenbleiben, da er sonst zu kalt
wird. Den erkalteten Brei gibt man wieder in den Topf zum tbrigen, da man ihn wieder verwenden kann.
Nach 2 Stunden allerdings muss ein frischer Brei bereitet werden, weil die im Brei enthaltenen Wirkstoffe
nach dieser Zeit viel von ihrer Wirksamkeit einbuRen. Ein weiteres Mittel ist Roggenmehl. Dieses wird mit
Honig angeruhrt und auf den Abszess aufgetragen. Dieses Mittel wirkt sehr zusammenziehend und oft erfolgt
die Heilung schon innerhalb von 24 Stunden.

Zur weiteren Behandlung gehdért unbedingt ein Blutreinigungstee, der allerdings nur bei abnehmendem Mond
getrunken werden darf. Es hat sich immer weder herausgestellt, dass, wurde der Blutreinigungstee bei
zunehmendem Mond getrunken, der Abszess immer wieder neu austreibt. Beim Essen ist auf fleischarme
Kost Bedacht zu nehmen. Insbesondere Schweinefleisch und Selchfleisch sind unbedingt zu meiden. Auch auf
scharfgewdirzte Speisen, Wein, wie tberhaupt auf Alkohol muss fiir einige Zeit, d.h. bis zur vollstandigen
Ausheilung des Abszesses, verzichtet werden. Doch sollte man taglich einen Essloffel voll Bierhefe, die in
Wasser aufgeldst wurde, zu sich nehmen. Sonst kann es passieren, dass die Wunde sich an der Oberflache
wieder schlief3t, ehe auch die letzten Eiterpartikel daraus verschwunden sind. Dies hétte dann zur Folge, dass
sich der Eiterherd aufs neue ausbildet.”

Abszess: Zugsalben (Leinsamen,...)75

Rote Bete:

Als Rohkostsalat die preiswerteste Verjingungskur aller Zeiten. lhre Folsdure bastelt Nukleinsduren
zusammen, kurbelt so die Zellerneuerung an. Schon eine Stunde nach eine Rote- Bete- Dessert ist der
Neuaufbau von Bindegewebe messbar: Die roten Riiben sorgen in Turbotempo fur feste Fingerndgel, feste
Haare und straffe Haut. Folséure schiitzt auch vor gefahrlichen Homocysteinklumpen in den Blutgefalen —
und damit vor Arteriosklerose.”

Vitamin A:

In einer amerikanischen Studie an 89 494 Krankenschwestern wurde der Nachweis gefiihrt, dass durch die
Therapie mit synthetischen Retinoiden (Vitamin A-Praparaten) die Haufigkeit von Hautkrebs verringert
werden kann.”’

Astaxanthin — vegane Fassung:

Zahlreiche weitere positive Wirkungen fur Astaxanthin sind in Studien beschrieben, darunter die VVorbeugung
von UV-Schaden am Auge, eine schnellere Regeneration von Skelettmuskeln nach dem Training, eine
erhdhte Widerstandskraft der Haut gegeniiber Schaden durch UV-Licht, eine verbesserte Spermien-Qualitat
und eine umfangreichere Regeneration des Gehirns nach Schlaganfallen.”

™ Neuner, Hans: Gesundheit aus der Natur, S. 47f.
Phttps://www.horeb.org/podcasts/podcasts/lebenshilfe/gesundheit?tx_sicpodcastlist pi1%5Buid%5D=29869&tx_sicpodcastlist pil
%5Bcontroller%5D=Podcast&tx_sicpodcastlist pil%5Baction%5D=show&cHash=9320a5b6d04402d97c¢2¢3110d08a9f2e

’® Strunz, forever young, 104

" Kinadeter, Harald: Gesund mit Vitaminen, 1995, S. 107

"Bhttps://www.netdoktor.de/medikamente/astaxanthin/#: ~:text=Immunsystem%20und%20entz%C3%BCndliche%20Erkrankungen,
antiallergischen%20Wirkstoffen%2C%20war%20jedoch%20schw%C3%A4cher.
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