
Normalerweise verfügt die Haut über verschiedene En-
zyme und Vitamine die Freie Radikale neutralisieren kön-
nen, aber bei zu vielen negativen Einfl üssen wie vor ab 
beschrieben ist unser Schutzsystem diesem Angriff nicht 
gewachsen und es kommt zu Hautschäden, Altersfl ecken, 
die Haut altert vorschnell. Auch gut- oder bösartige Haut-
veränderungen können die Folge sein. Diesem Angriff der 
Freien Radikale können wir entgegen wirken, am besten 
täglich, 
mit Antioxidantien die diesen gefährlichen Oxidationsvor-
gang stoppen.
 
Sehr effektive Antioxidantien sind Vitamin C, Vitamin A 
( Vorstufe Betakarotin) und Vitamin E.                                                                                                           
Diese Vitamine machen Freie Radikale unschädlich und 
schützen Enzyme, Hormone, Fette und andere Vitamine, die 
Zellalterung wir gehemmt und die Immunabwehr gestärkt.
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Außerdem schützen Mineralien und Spurenelemente wie 
Zink und Selen uns vor den Auswirkungen von Freien Radi-
kalen. Wichtige Helfer sind auch Enzyme, sekundäre Pfl an-
zenstoffe wie Lycopin, OPC um die Abwehr zu stärken.                           

Wo sind diese Antioxidantien drin enthalten?                               

Besonders reichhaltig sind Antioxidantien im                                      
· Granatapfel, Acerolakirsche, Trauben, Beeren           
· Gemüse, Salate, Kräuter, Sprossen                                                                                      
· Nüsse und Kerne z.B. Mandeln, Sonnenblumenkerne
· naturbelassene Öle und Fette 

Sauer macht lustig - aber nicht schön!

Eine weitere Möglichkeit mit der wir Einfl uss auf den Zu-
stand von Haut und Haaren nehmen können ist unser Säu-
ren- und Basenhaushalt. Aus schulmedizinischer Sicht ist 
der Name Übersäuerung nicht richtig, sondern wir meinen 
damit eine Ansammlung von Stoffwechselrückständen im 
Bindegewebe. In unserem Bindegewebe sind unsere Orga-
ne eingebettet und es schützt unseren Körper wie ein Pols-
ter. In ihm werden Stoffe zwischengelagert bis der Körper 
Zeit hat sie über die Niere, die Haut, den Darm oder die 
Gebärmutter (Periode) zu entsorgen. 
Nehmen wir sehr viele säurebildende Nahrungsmittel  wie 
Fleisch, Zucker, Milchprodukte, Kaffee, aber auch Medika-
ment, Nicotin und Alkohol zu uns versucht der Körper diese 
zu neutralisieren und unschädlich zu machen. 
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Dazu benötigt er basische Salze,  Magnesium, Kalium, Kal-
zium, diese können die sauer reagierenden Stoffwechsel-
produkte neutralisieren. Mit dem Geschmack eines Nah-
rungsmittels hat das nichts zu tun, so reagiert z.B. Zucker 
im Stoffwechsel sauer und Zitronen basisch!
      
Sauer reagierende Lebensmittel 
                                                  
· Zucker auch synthetische Süßstoffe, Süßigkeiten jeder Art                                                               
·  die meisten Getreidearten, außer Buchweizen und Dinkel, 
Hülsenfrüchte                                                                                        

· Fleisch, Fisch, Schalentiere                                                                       
· Eier, Milchprodukte, alle Nüsse außer Mandeln                                                                     
· gehärtete, raffi nierte Fette und Öle                                               
· Alkohol, Kaffee, Kakao, schwarzer Tee,                                             
·  kohlesäurehaltige Getränke wie Mineralwasser und Limo-
naden.    
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Bekommt der Körper jetzt über die Ernährung nicht genü-
gend Mineralien bereit gestellt, so greift er auf seine Mine-
ralstoffdepots zurück, zu denen auch Haut, Haar, Kopfhaut 
und Nägel gehören. Das macht sich dann bemerkbar durch 
Haarausfall, Hautprobleme (Falten, Altersfl ecken) und brü-
chige, verformte Nägel. Die im Bindegewebe gelagerten 
Schlacken machen sich auch optisch bemerkbar, als Cellu-
lite. Dafür werden im Körper neue Fettzellen angelegt, zur 
Einlagerung der Säuren. 
Daher ist es für einen übersäuerten Körper schwierig an Ge-
wicht zu verlieren und sogar schädigend, wenn die Säuren 
frei gesetzt werden ohne das sie neutralisiert werden. Mit 
einer basischen Ernährung begünstigt man so auch eine 
gewünschte Gewichtsabnahme. Besonders aus der Kopf-
haut bezieht der Körper Mineralstoffe, dadurch verschla-
cken dann die Poren der Kopfhaut durch einen Säureüber-
schuss - Haarausfall ist die Folge. 

Um dem vorzubeugen, bzw. den Körper wieder in ein ba-
sisches Milieu zu bringen ist auf eine basische Ernährung 
mit ausreichend Mineralien zu achten. Dann braucht unser 
Körper die ganzen Stoffwechselrückstände nicht zwischen 
zu lagern und seine Depots anzutasten um die benötigten 
Mineralien zur Verfügung zu haben.   

Basen bildende Lebensmittel
                                                           
· fast alle Obst- und Gemüsearten                                                         
· Salate und Kräuter                                                                                 
· Sprossen und Keime                                                                                 
· Kürbiskerne, Mandeln, Sesam, Leinsamen                                   
· Kräutertee, stilles Wasser                                                                     
· Sahne, Süssrahm-Butter, Ghee 
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Eine gesunde  Ernährung, die dann auch unserer Schönheit 
dient, sollte zu 80% aus Basen bildenden Lebensmitteln 
und zu 20% aus Säure bildenden Lebensmittel bestehen 
um ausgewogen zu sein.

 Schönheit durch mehr Lebensenergie

Fühlen wir uns vital und fi t in unserem Körper wirkt sich das 
auch auf unsere Ausstrahlung und Aussehen aus. In dem wir 
Nahrungsmittel zu uns nehmen die uns nicht nur Nährstof-
fe, sondern auch Lebensenergie liefern können wir unsere 
Schönheit beeinfl ussen. Wir unterscheiden in Lebensmittel 
die uns Energie liefern, welche die Energieneutral wirken 
und Lebensmitteln die uns Energie kosten.

Nahrungsmittel die uns Lebensenergie liefern
                              
Das sind Lebensmittel die uns mehr Energie zuführen und 
den Körper bei seinen ganzen Stoffwechselprozessen un-
terstützen ohne ihn zu belasten. Hierbei handelt es sich vor 
allen Dingen um frische, naturbelassene Lebensmittel. Es 
sollten mindestens 30% der Lebensmittel die wir essen aus 
diesem Bereich sein.                                                                                          
· hochwertiges Fleisch und Fisch                                                             
· Sauermilchprodukte                                                                               
· Samen, Nüsse, Keimlinge, Kräuter                                                        
· frisches Obst, Gemüse, Salate                                                                    
· Frischkornmüsli und Smoothies 
                                                           
Nahrungsmittel die Energieneutral sind

Zu dieser Gruppe zählen Lebensmittel die im Verlauf der 
Verdauung keine zusätzliche Energie verbrauchen, aber für 
den Stoffwechsel wichtige Funktionen erfüllen. 
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Sie sollten ca. 50-60%  unserer gesamten Ernährung aus-
machen. Dazu zählen pfl anzliche und geringfügig tierische 
Eiweißprodukte, Kohlehydrate, Mineralstoffe und Spuren-
elemente. 

Der Körper muss weniger Energie aufwenden, wenn die 
Speisen gedünstet oder gekocht sind

· Vollkornprodukte, Brot, Reis, Kartoffeln, Nudeln                                                  
· Hülsenfrüchte wie Erbsen, Linsen, Bohnen                                                
· Soja, Tofu,                                                                                                     
· Butter, Sahne, Milchprodukte

Nahrungsmittel die Energie rauben                                          

Alle  Lebensmittel die im Verlauf des Stoffwechsels mehr 
Energie benötigen, als das sie erzeugen belasten den Stoff-
wechsel und verbrauchen Lebensenergie. Dazu gehören 
auch genmanipulierte Lebensmittel, raffi nierte Industrie-
produkte und Mikrowellenerzeugnisse. Von diesen Lebens-
mitteln sollten wir so wenig wie möglich zu uns nehmen.                                                                                                      
· Zucker, weißes Mehl                                                                                        
· Dosenprodukte, Mikrowellengerichte                                                     
· Alkohol, Kaffee, Schwarztee                                                                           
· Süßigkeiten und Junk Food                                                                           
· Limonaden und synthetische Energiedrinks 

26



Nehmen wir überwiegend Nahrungsmittel die uns Lebens-
energie liefern und Energieneutrale Lebensmittel zu uns 
fühlen wir uns vitaler und wohler und auch unsere Haut und 
Haare sehen gesund und schön aus.

Schönsein durch Genuss

Nach den ganzen Informationen welche Proteine, Vitami-
ne, Mineralien, Fette und Co für unsere Schönheit dienlich 
sind und worin wir diese Nährstoffe fi nden, kommt einem 
das vielleicht recht anstrengend und kompliziert vor sich 
bewusst zu ernähren. Dabei soll Essen ja nicht nur schön 
machen und für Gesundheit und Vitalität sorgen, sondern 
Essen darf auch  schmackhaft sein und Spaß machen. Eine 
Speise mit Freude und Liebe für sich selbst und andere 
Menschen zubereitet und genussvoll gegessen gibt uns 
und unserem Körper wesentlich mehr, als nur die Nährstof-
fe die in den Lebensmitteln stecken die wir zubereiten.
 
Dann geht die „ Liebe durch den Magen“ und lässt uns 
von innen heraus strahlen und auch das ist Schönheit! Dann 
dürfen wir auch ruhig mal Speisen verzehren, die „nur“ gut 
schmecken und wenig verwertbare Nährstoffe für den Kör-
per haben, wenn wir in der überwiegenden Zeit wertvolle 
und nährstoffreiche Lebensmittel essen. 
Da es in unsere jetzigen, oftmals stressigen Zeit, nicht im-
mer einfach ist durch Familie, Beruf und Freizeitaktivitäten 
sich optimal mit allen Nährstoffen zu versorgen können wir 
unsere Defi zite an Mineralien, Vitaminen, gesunden Fetten 
und Eiweiß durch hochwertige Nahrungsergänzungsmittel 
ausgleichen um schön, gesund und vital zu bleiben.
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Ist schon ein Mangel an bestimmten Nährstoffen vorhan-
den lässt er sich so auch schneller und gezielt wieder mit 
speziellen Ergänzungsmitteln beheben. Das ersetzt natür-
lich nicht eine ausgewogenen Ernährung, hilft uns aber da-
bei gut für unseren Körper und ein schönes Aussehen zu 
sorgen. Wichtig ist auch wieder ein Körpergefühl zu entwi-
ckeln dafür was ich im Moment an Nährstoffen brauche, wie 
ich mich nach dem Genuss von bestimmten Speisen fühle 
und wahrzunehmen was es für Auswirkungen auf meine Ge-
sundheit und meine Aussehen hat.
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Volle Power für Haut und Haare

Manche Lebensmittel enthalten von Natur aus sehr viele, 
komplexe Nährstoffe die unsere Körper besonders  in die-
ser Zusammensetzung optimal verwerten kann. Einige die-
ser wertvollen Nahrungsmittel sind nachfolgend aufgeführt, 
sie können eine wertvolle Unterstützung sein sich gesund 
und schönheitsbewusst zu ernähren.

Maca - peruanischer Ginseng 
ist eine eiweißreiche Wurzelknolle, enthält viele essen-
tielle Aminosäuren,  verschiedene Fettsäuren, Vitamine 
(A,C,D,E,fast alle B Vitamine), Mineralstoffe, Spurenelemen-
te ( Zink, Jod, Eisen etc.) und sekundäre Pfl anzenstoffe. Be-
sonders wertvoll bei vegetarischer und veganer Ernährung, 
vor allen Dingen wegen des hohen Eiweißgehalts.

Mangostane 
enthält viele verschiedene Vitamine, Mineralstoffe, 
Phenole,Polysaccharide und sekundäre Pfl anzenstoffe die 
als Anti Aging Mittel das Altern von Haut und Zellen ver-
langsamen. Hilft bei starker Schuppenbildung verursacht 
durch eine Talgdrüsenüberproduktion und dadurch be-
dingten Haarausfall.

Goji-Beere                                                                                                 
ist die Frucht des Lyciumstrauches und liefert zahlreiche 
Vitamine, Mineralien und Spurenelemente. Enthält mehr 
B-Vitamine, als jede andere Frucht. Bestes Antioxidant mit 
vielen Aminosäuren.

Aloe Vera  Barbadensis Miller                                                             
ist ein Powerpaket mit über 270 lebenswichtigen Inhaltstof-
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fen, darunter 13 Mineralstoffe, 15 Enzyme, 21 Aminosäuren, 
eine große Anzahl an Vitaminen, 13 Mono- und Polysaccha-
ride was sie zu einem vollwertigen Nahrungsmittel macht 
mit einer hohen Bioverfügbarkeit für den menschlichen 
Körper. Enthält den besonderen Wirkstoff Acemannan der 
bis zur Pupertät im menschlichen Körper selbst gebildet 
wird, danach muss er über die Nahrung zugeführt werden.

Kakaobohnen                                                                                          
rohe Bohnen beinhalten 1.200 verschiedenen Komponen-
ten und haben eine der höchsten Konzentration an Antioxi-
dantien . Sie enthalten nicht nur Nahrung für die Schönheit, 
sondern auch für unser Wohlbefi nden.

Hanfsamen                                                                                                 
ist eines der eiweißreichesten Nahrungsmittel mit einer sehr 
hohen biologischen Verfügbarkeit für unseren Körper. Ge-
schälte Samen bestehen zu 36% aus Eiweiß. Sie sind reich 
an allen essentiellen Aminosäuren, Mineralien und Antioxi-
dantien. Enthalten sind auch die wichtigen Omega-3- und 
Omega-6-Fettsäuren.

Bienenpollen                                                                                   
sind Kraftpakete mit einer hohen Nährstoffdichte. Sie ent-
halten Proteine, pfl anzliche Fettsäuren, Enzyme, Vitamine, 
Kohlehydrate, natürliche Antibiotika,  Antihistamine und 
Antioxidantien.                                                                                                      
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           Haut      Haare
kann man

Haut Haare&&Haut &Haut      &     Haare&Haare
essen !!!!!!!!           Haut Schöne




