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[ Plus: Nattrlich gepflegt

QOE

Essen Sle

sich

Wahre Schénheit kommt von innen, sagt
der Volksmund. Da ist was dran, sagen
Experten. Was also sollte auf Ihren Teller?

VON ELISABETH HUSSENDORFER

leopatra badete ihrem Teint
Kzuliebe in Eselsmilch, und noch

heute setzen Frauen vor allem
auf Kosmetika, um ihre Schonheit
zu erhalten. ,,Cremes, Masken, Lotio-
nen - natiirlich konnen gute Produkte
einiges bewirken“, sagt Diétassistent
und Erndhrungsexperte Sven-David
Miiller aus Berlin. ,,Wir sollten aber
nicht vergessen, dass die Haut auch
von innen gepflegt, gereinigt und er-
nahrt werden will“, erkliart Dr. Michaela
Axt-Gadermann, Dermatologin und
Professorin fiir Gesundheitsforderung
aus Fulda. ,,Wichtig ist, sich nicht nur
auf ein Nahrungsmittel oder einen Mi-
kronihrstoff zu fixieren. Unser Orga-
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nismus ist auf zahlreiche Vitamine,
Mineral- und andere Stoffe angewie-
sen. Nur wenn all diese Elemente wie
ein Orchester harmonisch zusam-
menspielen, lduft alles optimal.“ Auf
welche Nihrstoffe kommt es also in
puncto Schonheit besonders an?

Natiirlicher Zellschutz
mit Vitamin E

Wenn es ein Schonheitsvitamin gibt,
dann ist es Vitamin E, meint Internist
und ,,Fitnesspapst“ Dr. Ulrich Strunz
aus Roth bei Niirnberg. ,,Vitamin E
schiitzt den Korper am effektivsten
vor freien Radikalen, die durch UV-
Strahlen, Stress und Umweltgifte ent-
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stehen." Freie Radikale sind Sauer-
stoffatome, die durch Stoffwechsal-
reaktionen ein Elektron eingebifit
haben. Beim Versuch, sich anderswo
im Organismus ein Elektron zu ,, steh-
len", schédigen die frelen Radikale Zdl-
len und beschleunigen so den Alte-
rungsprozess des Korpers.
Ausreichend Vitamin E in den Zel-
len verhindert den dreisten Raubzug.
»ldeal fir den Schutz- und Beauty-
effekt ist eine Kombination aus Vita
min E plus ungeséttigten Fetten. Letz-
tere machen die Zellwande geschmei-
dig und erleichtern den Néhrstoff-
transport”, erlautert Strunz. Vor dlem
Weizenkeim-, Lein- und Sonnenblu-
mendl sowie Niisse und Avocados bie-
ten diese Kombination. Frauen emp-
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fiehlt die Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) 11 bis12 Milligramm
Vitamin E pro Tag, Ménnern 12 bis 14
Milligramm. Diese Mengen nehmen
Sie beispielsweise mit rund 50 Gramm
Mandeln oder einem Tee6ffel Wei-
zenkeimdl zu sich. Wer seine Zellen
fit halten will, darf sich vor fetthaltiger
Nahrung nicht firchten. , Wer nur Roh-
kost knabbert, braucht sich nicht zu
wundern, wenn er eine ungesund wir-
kende Haut bekommt", warnt Strunz.

Carotinoide im Kampf
gegen die Falten

»ZU viel Sonneist der Hautalterungs-
faktor Nummer eins’, erklart Derma-
tologin Axt-Gadermann. Was viele
nicht wissen: , Falten und Hautscha-
den kdnnen Sie auch tber die Erndh-
rung vorbeugen. Zum Beispiel mit Ca
rotinoiden, wie sie in Tomaten und
Karotten stecken." Untersuchungen
haben gezeigt: Ein grof3es Glas M&h-
rensaft oder ein bis zwel Esdéffd To-
matenmark am Tag, pur genossen oder
in Sof3en eingeriihrt, kénnen dabei hel-
fen, einen Sonnenschutz von Faktor 4
aufzubauen. ,,Das hort sich im ersten
Moment vielleicht nicht nach viel an,
jedoch werden damit 75 Prozent aller
UVB-Strahlen abgefangen”, sagt die
Expertin.

Fir jene, die weder M6hrensaft noch
Tomatenmark mogen, ist Tee eine gute
Alternative. Vor alem griiner Tee ent-
hélt Stoffe, denen schon lénger zell-
schitzende Eigenschaften nachgesagt
werden. Bei Versuchen konnte nun
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tatsachlich gezeigt werden, dass diese
Tee-Polyphenole Schaden vermindern,
die UV-Strahlen an Hautzellen und
Erbgut verursachen. ,Eine Tasse am
Tag hat hier alerdings noch keinen B-
fekt", erléutert Axt-Gadermann. ,,Zwei
bis drei Tassen sind das Minimum."

Zink beschleunigt die

korpereigene Heilung

Wenn die Haut héufig gerétet ist, und
Unreinheiten neigt oder der Korper
immer wieder mit gereizten Stellen
und eingerissenen Mundwinkeln zu
kadmpfen hat, ist das ein Hinweis da-
rauf, dass dem Organismus womgg-

Gemiise enthilt
frischam
meisten
Vitamine

lich Zink fehlt: ,Dieses Mineral be-
schleunigt Heilungsprozesse”, sagt die
Dermatologin.

Dader menschliche Korper Zink aus
tierischen Lebensmitteln wie Fleisch
besser verarbeitet ds aus pflanzlicher
Kog wie Getreide, leiden viele Vege-
tarier unter Zinkmangel. Auch Leis-
tungssportler, Diabetiker und regel-
maltige Saunaganger sind geféhrdet,
denn sie verlieren grof3ere Mengen
des Mineralstoffes Giber den Schweil3.
Maogliche Anzeichen fir einen Zink-
mangel kénnen neben héufigen Ent-
zindungen auch weilRe Flecken auf
den Négeln oder Haarausfall sein.
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Vitamine aus der Packung

LFunfam Tag* empfiehlt die
Deutsche Gesellschatt flir
Ernéhrung (DGE) und meint
damit: Wer finfmal am Tag
frisches Obst und Gemiise
verzehrt, ist mit Vitaminen
und Mineralstoffen optimal
versorgt. Tatsache ist aber
auch: Unsere Lebensum-
stande lassen eine ideale Er-
nahrung nichtimmerzu. In
besonderen Lebenssituatio-
nen wie etwa wahrend einer

Schwangerschaft oder bei
starkem Stress und man-
chen korperlichen Erkran-
kungen steigt der Bedarfan
bestimmten Mikronahrstof-
fen erheblich. Dann ist er
nur schwer Uber die Nah-
rung zu decken. Wer be-
flrchtet, mit einzelnen Vita-
minen und Mineralstoffen
nicht ausreichend versorgt
zu sein, kann heute auf eine
breite Palette an Nahrungs-

erganzungsmitteln zuriick-
greifen. Die auf den Packun-
gen angegebenen Dosie-
rungsempfehlungen orien-
tieren sich an den Richtwer-
ten der DGE. Wichtig zu
wissen: Mehr ist nicht gleich
gesunder. Einige Vitamine
und Mineralstoffe haben in
zu grofRen Mengen auch un-
erwiinschte Wirkungen. Hal-
ten Sie sich also an die Do-
sierungsempfehlungen. EH

»Bé Verdacht auf einen Mangd soll-
ten Sie auf eine vermehrte Zufuhr des
Spurenelementes achten”, rét Exper-
tin Axt-Gadermann. Die DGE emp-
fiehlt fir M&nner 10 Milligramm und
fur Frauen 7 Milligramm pro Tag. Gute
Zinkquellen sind Rindfleisch und Aus-
tern. Als Alternative fur Vegetarier
bieten sich Zinkpréparate mit Zink-
orotat oder Zinkhistidin an.

B-Vitamine halten

Haut und Haar jung

Die B-Vitamine sind die Manager des
Stoffwechsels: Von ihnen hangt unter
anderem ab, wie viel Zeit unsere Kor-
perzellen brauchen, um sich zu er-
neuern und zu reparieren. Reichlich
davon sind in Weizenkeimen, Hafer-
flocken und Bananen enthalten. Eine
wahre Vitamin-B-Bombe ist die Bier-
hefe. Der Griff zum Bierglas macht Se
trotzdem nicht schéner, denn der
Wirkstoffmulti wird heute in der Regdl
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aus dem Gerstensaft gefiltert, um ihn
haltbarer zu machen. Der Berliner Er-
nahrungsexperte Sven-David Mdller
rét stattdessen zum Verzehr des , Ab-
fallprodukts’, das as Tabletten, Flo-
cken oder Pulver erhdtlich ist. ,Die
in der Bierhefe enthaltenen Vitalstoffe
fordern die Regeneration von Zellen
sowie die Bildung von Keratin, einem
Eiweil3, das Hauptbestandteil von
Haut, Haaren und Négeln ist", sagt er.
»Bierhefe sorgt fur nattrlich schéne
Haare, Haut und Fingernégel."

Phytohormone starken
das Bindegewebe

Mit zunehmendem Alter stellt der
Koérper weniger kollagene Fasern her,
die als Bestandteil des Bindegewebes
fur eine geschmeidige Haut sorgen. In
der Nahrung enthaltene Phytohor-
mone kdnnen diesen Prozess etwas
bremsen. Einen hohen Gehalt an die-
sen Stoffen, die dem weiblichen Ge-
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schlechtshormon Ostrogen ahnlich
sind und daher auch den Namen
Phyto6strogene tragen, hat Soja
»Nennenswerte Mengen an Phyto-
hormonen enthalten auch Leinsa-
men, Kohlgemise und Hopfen", sagt
Dermatologin Axt-Gadermann.

Besonders fur Frauen in und nach
den Wechseljahren sind Phytods-
trogene segensreich, denn viele
haben Probleme mit trockener Haut
und gereizten Schleimh&uten. Die
Expertin rét deswegen, bei natir-
lichen Sojaprodukten wie Tofu, So-
jasprossen oder -schrot regelmaiig
zuzugreifen.

Auch ein wichtiger Wirkmecha-
nismus des Beruhigungsmittels Bal-
drian basiert auf Phytohormonen.
Erst unléngst fanden Pharmazeuten
der Universitat Bonn heraus, was
wahrscheinlich fir den Entspan-
nungseffekt mit verantwortlich ist:
»Ein Molekll aus der Lignan-Gruppe,
das sich an bestimmte Nervenzell-
rezeptoren im Gehirn bindet und
eine Kettenreaktion mit beruhigen-
der Wirkung in Gang setzt", erklart
Professor Dr. Christa Mdller, die an
der Studie beteiligt war.

Nicht zuletzt héngt unsere duliere
Schdnheit mit einem harmonischen
Innenleben zusammen. ,, Eine durch-
wachte Nacht lasst sich nicht mit
Make-up kaschieren. Innere Unruhe
und Abgeschlagenheit stehen uns
buchstéblich ins Gesicht geschrie-
ben", meint Professor Mller. Was
uns entspannt, macht uns schon.



Wer seiner Haut
etwas Gutes tun

will, solltevid
Wasser trinken

Silizium beugt stérender
Orangenhaut vor

Ihrem Bindegewebe zuliebe sollten
Se unbedingt auch Silizium auf lhren
Speiseplan setzen. , Dieser Vita stoff
strafft die Haut, indem er kollagene
Fasern besser miteinander vernetzt”,
erklért Erndhrungsexperte Sven-David
Mller. Siliziumhaltige Hirse erscheint
darum besonders als Mittel gegen Cel-
[ulite, die von Frauen gefiirchtete Oran-
genhaut, vielversprechend. Zumindest
gibt es inzwischen wissenschaftliche

Hinweise darauf, dass das uralte Ge-
treide dem harmlosen, aber as Schon-
heitsmakel empfundenen Ph&nomen
vorbeugt. Wichtig ist, dass Se zu Voll-
kornhirse greifen, da Silizium vor allem
in den Randschichten des Korns sitzt.
Geschélte Hirse ist sehr hell, achten
Sealso auf eine etwas dunklere Farbe.
Mit Milch aufgekocht und mit Obst
und Honig verfeinert, zaubern Sie
damit eine kostliche Sii3speise.

Wasser verleiht dem
Korper neue Frische
Wussten Sie, dass Flussigkeitsmangel
zu fatiger Haut und stumpfem Haar
fahrt? ,Unser Korper besteht zu 60
bis 80 Prozent aus Wasser. Die Zellen
brauchen eine optimale Befeuchtung,
sonst erscheint die Haut schlaff, tro-
ckenund rissig", sagt Sven-David Miil-
ler. ,Jeden Tag verlieren wir etwa zwei-
einhalb Liter, die wir dem Koérper nicht
nur Ubers Trinken, sondern auch tber
die Nahrung zufligen sollten.”

Greifen Sie also nicht nur zur Was-
serflasche, sondern auch zu reichlich
frischem Gemuse, Sdat und Obst. So
erhdlt Ihr Organismus nicht nur die
benétigte Flissigkeit, sondern zugleich
wichtige Minerastoffe und Vitamine.
Alles zusammen macht Sie schoner -
garantiert!

Meine Frau unterhielt sich mit unserer gro3en, schlanken Tochter, als
unser Enkel dazukam. ,Oma", sagte er, ,Mama ist viel gréRerals du."

,Das ist wahr", antwortete meine Frau mit gespieltem Kummer.

+Macht nichts, Oma", meinte er mitfuhlend. ,Dafur bist du viel dicker." R. D.
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