,Du bist, was du isst” - Heute wissen wir besser
als je zuvor Uber die Prozesse im Kdrper,
die Auswirkungen von bestimmten Nahrstof-
fen und die Bedeutung der Erndhrung fur
einen gesunden Organismus Bescheid. Die
Haut ist ein zuverlassiges Barometer fur das
innerkorperliche Gleichgewicht. Reizungen,
Entzindungen, Knitterfalten, Tranensacke
und ein fahler Teint sind Symptome fur
einen unausgeglichenen Lebensstil - aber mit
den richtigen Power-Nahrungsmitteln leicht in
den Griff zu kriegen!

Die sogenannten ,Superfoods” liefern nicht
nur gleich mehrere essenzielle Wirkstoffe,
sondern auch besonders viel davon und sind
dazu noch super lecker:

ROTE BEAUTY-BOOSTER

Ein wahres Anti-Aging-Wunder ist eine kleine rote Frucht
aus China. Die Goji-Beere ist dort schon seit Tausenden
von Jahren fiir ihre positiven Eigenschaften geschitzt:
Sie enthilt sehr viel Vitamin A, C und E, Eisen und
Aminosiuren. Aber Superfoods missen nicht zwangs-
ldufig exotisch sein. Auch auf den heimischen Feldern
kann man sich gesund und schén snacken. Rote Beeren
wie Heidelbeeren, schwarze Johannisbeeren aber auch
Granatapfelkerne sind besonders reich an Antioxidan-
tien — dem Schutztrupp gegen freie Radikale. Diesen
Storenfrieden fehlt ein Elektron, das sie anderen Zellen
entreilen. Der an und fiir sich natiirliche Vorgang wird
zum Problem fir den Korper, wenn sich tbermafig
viele freie Radikale tummeln und eine Kettenreaktion
in Gang gesetzt wird.

Indem Antioxidantien freiwillig Elektronen abgeben,
schiitzen sie die Zellen und wirken wie ein Jungbrunnen
fiir den gesamten Korper. Und wiel Studien zufolge kann
die Lebenserwartung durch eine antioxidantienreiche
Ernihrung um bis zu 30 Prozent erhéht werden.
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EAT YOUR GREENS!

Neben roten sollten vor allem auch mehr griine Lebens-
mittel auf den Tisch kommen. Zugegeben: Algen wie
Spirulina oder Chlorella schmecken eigenwillig, enthalten
aber sehr viel vom Super-Nahrstoff Chlorophyll. Der
Blattfarbstoff ist dem menschlichen Himoglobin sehr
dhnlich und stimuliert im Korper die Produktion roter
Blutkérperchen. Mehr Blutkdrperchen kénnen mehr
Sauerstoff in die einzelnen Zellen transportieren, der
Stoffwechsel wird angeregt und die Zellatmung kommt
in Fahrt. Die Haut spiegelt diese positiven Effekte wider
und fiihlt sich straffer und gestinder an. Aber auch ver-
meintlich profanes Griinzeug wie Spinat, Brennnessel und
Petersilie muss sich nicht verstecken. Auch sie stecken
voller Chlorophyll, Vitamine, Mineralien und Spurenele-
mente. Hin bisschen mehr davon auf dem Speiseplan
wirkt sich im Nu auf das Hautbild aus.
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DIE FERNOSTLICHEN
POWER-WURZELN
Ingwer, die gelbe Wunderknolle, bringt bekanntlich einen
pikanten Twist in asiatische Gerichte, ist aber auch ein
kraftvoller Erkiltungsschutz und Genesungsturbo. Auch
die Haut profitiert von Ingwertees und Gesichtsmasken,
sie wird besser durchblutet, Entztindungen wird vorge-
beugt und der Teint strahlt.

Kurkuma gehort zur Familie des Ingwers und ist ein
wahrer Allrounder. Durch die stimulierende Wirkung
auf die Kollagenbildung wird die Haut straffer und das
Haar kriftiger. Das intensive gelbe Gewichs treibt au-
Berdem die Produktion von Telomerase voran — einem
Enzym, das die Chromosomenenden wieder aufbaut.
Bei jeder Zellteilung verkiirzen sie sich namlich. Diese
Alterungserscheinungen der Zellen und somit des ganzen
Organismus kann Kurkuma verlangsamen. Auflerdem
regt es den Stoffwechsel an und entgiftet — was will
man mehr?
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