GGENUG SCHLAF

Der "Schonheitsschlaf" ist wirklich einer.
Zwischen 23 und 3 Uhr lduft die Zellteilung
unserer Haut zehnmal schneller ab. Die
Poren 6ffnen sich und geschadigte Haut
wird repariert, entziindliche Stellen und
Unreinheiten kénnen heilen. Darum sollte
man die Haut vor dem Schlafengehen rei-
nigen und keinesfalls (Poren verstopfende)
mineral6lhaltige Kosmetik verwenden. Lie-
ber die Haut mit Kokostl oder Baobabdl
auf einem Wattepad abwischen, danach
mit alkoholfreiem Gesichtswasser nachrei-
nigen. Sehr gut geeignet, da antibakteriell
und entziindungshemmend, ist dafiir kalter
Tulsi Tee. Ein, zwei Tassen Tulsi Tee abends
entspannen Geist und Gemit, reinigen und
stdrken Zdhne und Zahnfleisch und was
davon dbrig bleibt, ist ein phantastisches
Schénheitswasser!

Ein Seidenkissen soll Ubrigens wunderbar
auf die Gesichtshaut wirken. Seide ist prote-

Die Haut ist nicht nur unser grofites Organ. Sie
ist ein sichtbares Zeichen fur Schonheit, Vitalitit

RAUCHEN
AUFHOREN

und Gesundheit. Was ihr niitzt und was ihr scha-

det kann man buchstiblich an ihr ablesen. Sie
spiegelt dabei nicht nur die Seele, sondern den
gesamten Lebensstil wider. Dass man sich in sei-
ner Haut wieder wohl fiihlt, i1st dennoch manch-
mal nur eine Frage kleiner Verdnderungen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ebrenberger

inreich. Sie pflegt wahrend des Schlafes und
sorgt fir weniger Faltchen. Denselben Effekt
hat auch eine Schlafmaske aus Seide. Sie
verhindert auBBerdem, dass kiinstliches Licht
nachts unseren Schlaf und damit die Zelltei-
lung stért. Wer schlecht schlaft, kdnnte unter
“Stress vermeiden” aufgelistete Naturmittel
probieren. AuBerdem ist auf geopathogene
Storzonen zu achten wie Wasseradern und
auf elektromagnetische Felder. Sie stdren
die Schlaftiefe, damit die Regeneration, und
kdnnen sogar krank machen!

Schone Haut und rauchen
- das geht sich spdtestens
ab der Lebensmitte nicht
mehr aus. Denn dann
sieht man die Folgen. Die
toxische Wirkung des Ni-
kotins wirkt gefdBveren-
gend. Dadurch wird die
Haut schlechter mit Nahrstoffen und Sauer-
stoff versorgt und mit mehr freien Radikalen
belastet. Die Folge: Schnellere Hautalterung,
dinnere, trockenere, weniger elastische Haut,
mit tieferen und mehr Falten.

STRESS VERMEIDEN

Die Haut als ,Spiegel der Seele" zeigt un-
missverstandlich, wie es uns geht. Alles,
was uns stresst oder beklimmert, scha-
det auch der Haut. Anspannung verengt
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BAQBAB
OL

DAs BESTE
HAUTPFLEGEOL,
DAS JE ENTDECKT

Kein Ol hat so viele wunderbare Ei-
genschaften gleichzeitig. Baobabol
aus den Samen der Baobabfrucht
pflegt, nihrt, befeuchtet, regeneriert
und verjingt jeden Hauttyp - von
der zarten, empfindlichen Babyhaut
bis zur welken, feuchtigkeitsarmen

Altershaut.

B aobabdl verfligt lber eine einzigar-
tige Fettzusammensetzung. Etwa
enthélt es viel Linolsdure, die ein wesent-
licher Bestandteil unserer intakten Hautbar-
riereschicht ist. Durch ein hauteigenes Enzym
wird die Linolsdure in die entziindungshem-
mende Hydroxyfettsdure umgewandelt. Das
erklart, warum Baobabdl bei Hautentziin-
dungen und Stérungen der Hautbarriere, wie
sie bei Ekzemen, Neurodermitis und Psoriasis
auftreten, so hilfreich ist.

Die ungeséttigten Fettsduren der Linolsdure
verleihen dem Baobabdl schiitzende und re-
strukturierende Eigenschaften. Dank der mit-
telkettigen Fettsduren im Baobabdl bleibt die
normalerweise schnell oxidierende Linolsdure
auBerordentlich stabil. Baobabdlist zwei Jahre
und langer haltbar! Ungekdhlt. Kein Wunder,
dass die Kosmetikindustrie laufend Rezep-
turen mit dem Wunderdl kreiert. Dabei gibt es
kaum noch etwas zu verbessern. So wie es die
Natur schenkt, ist es schon umwerfend. Vor
allem, wenn es nur mechanisch kaltgepresst
und ungefiltert ist und deshalb noch seinen
Reichtum an natirlichen Beistoffen wie Vita-
min E und Pflanzensterolen aufweist.

SCHUTZT, OHNE
DIE POREN zU
VERSCHLIESSEN

AuBerdem verfiigt Baobabdl (iber einen
hohen Gehalt an gesattigter Palmitinsdu-

re, die das Ol so reichhaltig macht.
Unreinheiten, Mitesser oder Pickel
muss man nicht beflirchten, da die
Poren nicht verstopft werden. Sogar
Akne kann aufgrund der entziin-
dungshemmenden Wirkung damit
gepflegt werden. Palmitinsdure ist
die dominante Fettsdure in der Haut-
barriereschicht. Ihr Gehalt verringert
sich mit zunehmendem Lebensalter.
Daher ist Baobabdl auch fiir trockene, reife,
rissige oder spréde Haut so geeignet. Palmi-
tinsdure erhoht ihre Elastizitat und Festig-
keit, erneuert die Zellmembranen, was ei-
nen verjlingenden Effekt auf die Hautzellen
hat. Sie bildet einen leichten Schutzfilm und
reguliert so den Wasserverlust, ohne jedoch
die Hautporen abzuschliefen, wie das bei
Mineralolen der Fall ist. Baobabdl macht die
Haut also glatt, weich und geschmeidig, im
Gegensatz zu den Ublichen Feuchtigkeitslo-
tions sogar anhaltend. Baobabdl zieht dabei
schnell ein, schneller als man es von reinen
Olen kennt. Man glinzt auch nicht, sondern
bekommt einen seidigen Teint.

e BRAND- UND
STRAHLENSCHADEN
SOWIE PILZINFEKTIONEN

Sonnenbrand heilt schneller mit Baobabdl.
In der afrikanischen Volksmedizin ist es das
Mittel gegen Brandwunden schlechthin.
Bei sofortiger Anwendung klingen sie oft
sogar ohne Narbenbildung ab.

Baobabdl wird auch mit groBem Erfolg zur
Vorbeugung und Nachbehandlung von
Hautschdden durch Strahlen-, Chemo-
und Antibiotikabehandlung angewandt.
Hautpilz kann damit vermieden werden
und strahlengeschadigte Haut heilt wieder.
Uberhaupt lassen sich damit Candida-
Pilzinfektionen - auch FuBpilz, Nagelpilz,

gy

Hautpilz - oder Schleimhautprobleme al-
ler Art wie vaginale Candida oder vaginale
Trockenheit behandeln. Ebenso profitieren
durch Heizungsluft trockene oder durch Vi-
ren oder Allergien belastete Nasenschleim-
haute. Zwei, drei Tropfen in jedes Nasenloch
reichen. Die vaginale Applikation (zwei- bis
dreimal) vor dem Schlafengehen mittels
(nadelloser) Spritze regeneriert die Vaginal-
schleimhaut, kann unter Umstdnden sogar
einen grenzwertigen Gebdrmutterhalsab-
strich (Pap Ill) in kiirzester Zeit in den Nor-
malbereich bringen, wie Fallberichte zeigen.
Bei schmerzhaften Zahnfleisch- und
Mundschleimhautentziindungen ist Bao-
babdl als Mundspllung geeignet. Einneh-
men sollte man es jedoch nicht. Es ist kein
Speised! und wurde auch in seinen Her-
kunftslandern nie als solches verwendet.

PrLEGT ALLERGIEGE-
PLAGTE SCHLEIMHAUTE,

Haur, HAARE UND
NAGEL
Antiallergen und entziindungshemmend

wirkt Baobabdl zusatzlich. AuBerdem beru-
higt es die Haut nach dem Rasieren, bei Irrita-
tionen oder Juckreiz und beugt Altersflecken,
Sonnenflecken und Dehnungsstreifen vor.
Baobabdlkann zur Massage verwendet wer-
den, als Tag- und Nachtpflege von Kopf bis
FuB. Auf die noch feuchte Haut nach der Du-
sche aufgebracht oder als Badezusatz zieht
das Ol besonders gut ein und ersetzt Feuch-
tigkeitslotions. Es kann als Nageldl verwen-
det werden und als Haardl gegen Schuppen
und trockene Kopfhaut. Am besten vor der
Haarwdsche wenige Tropfen in den Handen
verreiben, in die Haare streichen, gut durch-
kdmmen, mindestens 15 Minuten einwirken
lassen. Trockenes, strapaziertes, geschadigtes
Haar wird leicht aufgehellt. )~



die GefdBe, bremst die Durchblutung und
damit wird auch die Versorgung der Haut
verschlechtert. AuBerdem leidet die Bil-
dung von Geschlechtshormonen. Denn
Stress verbraucht viel Cortisol. Cortisol
wird aus Cholesterin aufgebaut. Auch die
Geschlechtshormone, die fiir schéne Haut
von groBer Bedeutung sind, werden aus
Cholesterin gebildet. Ist die Cortisolpro-
duktion durch Dauerstress hoch, bleibt
nicht mehr genug (brig fir die Bildung
der Geschlechtshormone. Das sieht man!
Bei Ostrogenmangel etwa ist die Talg- und
Fettbildung eher hoher, das Feuchtigkeits-
bindungsvermégen jedoch schlechter. Das
flhrt zu Unreinheiten und erhéhter Emp-
findlichkeit. Bei Progesteronmangel leidet
die Lebenszeit der Hautzellen und es kann
zu Kollagenabbau kommen.
Mit  Natursubstanzen — wie
Rotklee und Yams kann eine
Balance wieder hergestellt
werden. Man sollte sie aber
energetisch austesten, denn es
gibt verschiedene unterstlt-
zende Pflanzenhormone zur
Auswabhl.

Stress ist flr die Haut und das
stiitzende Bindegewebe auch
deshalb problematisch, da -
wie beim Rauchen und bei
UV-Strahlung - freie Radikale
erzeugt werden. Da man Stress
nicht so einfach abstellen
kann, kénnte man begleitend
sogenannte "Adaptogene” an-
wenden. Sie helfen dem Kor-
per weniger Stresshormone
zu verbrauchen, da er sich an
Stresssituationen schneller
und besser anpasst. Adapto-
gene sind: Tulsi Tee, Rhodiola rosea, Yams,
Maca, Jiaogulan, alle Vitalpilze wie Reishi,
Cordyceps, Coriolus, Agaricus blazei murrill
oder ganz besonders der Hericium, der auch
noch schwache Nerven stérkt. Bei Stress im
UbermaB braucht man auBerdem mehr B-
Vitamine (Vitamin B-Komplex aus Quinoa)
und Magnesium (kolloidales Magnesium,
Sango Meeres Koralle oder Micro Base mit
Aronia).

SAUERSTOFF TANKEN,
DURCHBLUTUNG
FORDERN

Eine gute Sauerstoffversorgung ist flir die
Haut elementar. Finf Prozent Sauerstoff

nehmen wir Uber die Haut auf. Die anderen
95 Prozent gelangen Uber die Lunge in den
Blutstrom, wovon auch wieder die Haut mit-
profitiert. Sauerstoff bewirkt einen Teilungs-
impuls in den Zellen, der die Haut jlinger und
frischer aussehen Idsst. Bewegung in frischer
Luft lohnt sich also. Zusétzlich sollte die
Durchblutung angeregt werden. Etwa durch
Trockenbristen. Das Birsten regt Lymphfluss
und Durchblutung an, befreit von abgestor-
benen Hautzellen, Giften und Sduren, starkt
die Haut und strafft das Bindegewebe. Es ist
ein wahrer Segen fiir Schénheit und Wohl-
befinden! Mit einer guten, weichen Kérper-
biirste von Kopf bis FuB biirsten, immer in
Richtung des Herzens, kreisférmig am Bauch
und Rumpf. Noch idealer ist die “Klosterbir-
ste” (naturwissen.de) aus weichen Kupfer-
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borsten, die durch Abgabe negativ geladener
lonen noch effektiver wirkt und sogar Alters-
flecken "wegblrstet"

GENUG WASSER TRINKEN

Wir bestehen, je nach Alter, zu rund 70 Pro-
zent aus Wasser. Ein Viertel davon ist in der
Haut gespeichert. Unsere rund 300 Millio-
nen Hautzellen bendtigen Wasser als Ener-
giespender, fiir Widerstandskraft, Elastizitdt
und einen schénen Teint. Ohne geniligend
Wassertrinken  sind  Trockenheitsféltchen
nicht zu vermeiden. Ein Erwachsener sollte
mindestens 1,5 bis 2 Liter Hissigkeit am Tag,
am besten energetisch aufbereitetes (stilles)
Wasser, zu sich nehmen. Mit dem Alter

nimmt die Wasserspeicherfahigkeit der Haut
jedoch stark ab und das geht Hand in Hand
mit Siliziumverlust. Das Spurenelement ist fUr
die “Polsterung” von Haut und Bindegewebe
wichtig, daher lohnt sich ein-, zweimal jéhr-
lich eine Kur mit fliissigem Silizium. Dartber
freuen sich auch gleich Haare und Nagel.

ALKOHOL, ZUCKER, SALZ
UND LAKTOSE

Auch wenn Alkohol die Stimmung heben
kann, ist er ein Lebergift und schmaélert
unsere Entgiftungsfahigkeit. Die Haut von
Alkoholikern ist groBporig und blass (oder
bei Problemen mit dem Histaminabbau
auch sehr gerdtet). Sie enthélt eventuell
Kongenere, chemische Stoffe, die durch
die Fermentierung in dunklen
Schnédpsen entstehen. Kongenere
verursachen einen ordentlichen
"Kater" und lassen die Haut al-
tern. Sie wirkt schlaff und fahl,
denn Alkohol entzieht ihr Wasser.
Wahrend klare Schndpse, Tequila
oder Wodka einmal ausnahmswei-
se recht gut toleriert werden, sind
zuckerhiltige Cocktails im Uber-
mal der absolute Schdnheitskil-
ler. Zucker fiihrt - ebenso wie alle
anderen leeren Kohlenhydrate - zu
in die Hohe schnellenden Insulin-
werten und einem dauerhaften
Entziindungszustand im  Korper,
wodurch die Zellen langfristig
Schaden nehmen und schneller
altern. Zucker und Sauerstoffman-
gel sind auBerdem die Lebensbasis
anaerober Bakterien wie Akne- und
Rosacea-Erreger.

Auch Wein ist nur in kleinen Men-
gen ratsam. WeiBwein Idsst uns verquollen
wirken und macht hungrig. Rotwein treibt
Histamin in die Hohe, ware sonst aber ganz
gesund, wenn auch nur in Bio-Qualitét.
Bier enthalt Salz. Zwar ist der Natriumge-
halt nicht besonders hoch, doch die Dosis
macht's aus. Viel Bier hat mehr Salz und oft
isst man auch noch Salziges dazu. Als Reak-
tion schwellen die Augen an und die Haut
wird trockener. Dann muss mehr Wasser
getrunken werden, damit das Salz wieder
ausgeschwemmt wird. Besonders ungiin-
stig ist industriell hergestelltes Tafelsalz.
Laktose kann ein weiteres Ubel fiir die Haut
sein. Bei einer Intoleranz kommt es nicht
nur zu Darmproblemen, sondern haufig
auch zu entziindeten Hautpusteln.
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Was SIE UBER

SONNEN
SCHUTZ
WISSEN

SOLLTEN

Die SONNE GENIESSEN
— ABER IN MASSEN

Die Sonne trainiert unsere nattrlichen Haut-
funktionen. Je nach Typ verfligt die Haut
Uber natirliche Sonnenfilter. Die Strahlen
werden unschadlich gemacht, indem sich die
Haut erwdrmt. Dann beginnt sich eine lang-
same Pigmentierung (Briune) aufzubauen,
schichtweise von innen nach auBen. Aber
das dauert seine Zeit. Maximalen Schutz gibt
es erst nach 30 Tagen. Kein Problem, wenn
man schon die ersten Friihlingssonnenstrah-
len nitzt. Trotzdem darf man es selbst im
Friihling nicht bertreiben. Immer nur kurz
in die pralle Sonne, dafiir aber &fter.

BUNTNESSEL MACHT
SCHNELLER BRAUN

Die Buntnessel hilft bei der Bildung der
schiitzenden Brdune. Sie hat viele gute Ei-
genschaften. Etwa senkt sie Bluthochdruck
und Stress, baut Fettdepots und Cholesterin
ab oder verbessert die Schlagkraft des Her-
zens. Als angenehmen Nebeneffekt erhdht
sie die Melaninproduktion und sorgt damit
flir ,Grundsonnenschutz"

ASTAXANTHIN IM
KRILLOL SCHUTZT VOR
UVA-STRAHLEN

Krillol ist durch seine ungesattigten Fett-
sauren ein Basisstoff fiir Haut und Schleim-
hdute, entziindungshemmend, gut fir die
GefdBe und ein beliebtes Anti-Aging-Mittel
zum Einnehmen. Es enthélt Astaxanthin,
einen antioxidativen roten Natur-Farbstoff.
Er stammt urspriinglich von einer Alge, von
der sich der Krill ernahrt. Enthalt ein Krill6l-
Prdparat viel Astaxanthin, also zum natir-
lichen Gehalt von hdchstens 1,5 mg pro
zwei Kapseln Tagesdosis noch extra hinzu-

gefligtes Astaxanthin der Haemato-
coccus pluvialis Alge, lasst sich damit
der Sonnenschutz der Haut auch von
innen fordern. Mindestens zwei bis
vier Milligramm Astaxanthin sollten
in der Tagesdosis enthalten sein, da-
mit es funktioniert. Und man braucht
zwei bis vier Wochen ,Vorlaufzeit" So
wie sich das Astaxanthin im Ol des Krills
einlagert, lagert es sich auch in unsere Haut
ein und schiitzt sie quasi an der Basis. Fir
Sonnenbdder im Hochsommer oder bei
hellen Hauttypen reicht das zwar alleine
nicht aus, jedoch fiir verniinftigen Umgang
mit der Sonne schon. Empfindliche bekom-
men oft erst durch Krillél mit Astaxanthin
keinen Sonnenbrand, egal wie hoch der
Lichtschutzfaktor ihrer Sonnencreme ist.
Denn Astaxanthin schiitzt speziell vor den
UVA-Strahlen, die im Sonnenlicht haupt-
sdchlich enthalten sind. UVA-Strahlen sind
tibrigens die noch gefdhrlicheren Strahlen.
Sie kénnen bosartigen Hautkrebs auslosen.
Sonnencremen schiitzen dagegen oft nur
unzureichend!

VitTaMIN D GEGEN
SONNENEMPFIND-
LICHKEIT UND
SONNENALLERGIE

Sonnenschutzmittel halten in erster Linie
UVB-Strahlen ab. Sie kénnen gutartigen
Hautkrebs hervorrufen. Doch wenn kein
UVB-Licht mehr auf die Haut gelangt, weil
man sich schon im Hotelzimmer vollstandig
eincremt, dann wird kaum UVB-gesteuerte
Tiefenbrdune entstehen, die letztlich der be-
ste, kérpereigene Sonnenschutz ist. Vergisst
man dann nur einmal aufs Eincremen, be-
kommt die ungebraunte Haut sofort einen
Sonnenbrand. AuBerdem wird die Vitamin
D-Bildung verhindert. Was kaum jemand
weiB: Vitamin D-Mangel macht die Haut
erst so extrem sonnenempfindlich! Sonnen-
brand, Sonnenallergie und Hautkrebs treten
vermehrt auf bei Vitamin D-Mangel!

Krilll mit Astaxanthin und zusétzlichem
Vitamin D ist daher ideal zum Start in den
Sommer, als Vorbereitung auf den Som-
merurlaub und wenn der Vitamin D-Spiegel
nach dem Winter ohnehin nicht hoch ist.

LUTEIN-ZEAXANTHIN
AUS DER STUDEN-
TENBLUME ODER AUS
MORINGABLATT

Mit dem Astaxanthin verwandt, ebenfalls
aus der Gruppe der Betacarotinoide, sind
Lutein und Zeaxanthin. Sie vermindern die
schadlichen Wirkungen von Sonnenstrahlen,
steigern die FElastizitdt der Haut und ihren
Feuchtigkeitsgehalt, schiitzen die Makula
(Sehfleck) und sind auch bei Sonnenallergie
hilfreich (wenn zusitzlich extra noch Vitamin
D genommen wird). Lutein und Zeaxanthin
gewinnt man aus der Studentenblume. Man
findet sie aber auch im Moringablatt. Moringa
enthalt gleich noch das seltene Spurenelement
Bor zusitzlich. Mangelt es an Bor, kann der
Korper Vitamin D nicht in die aktive Form um-
wandeln und es kommt selbst bei gentigend
Sonnenexposition oder Einnahme von Vita-
min D-Préparaten kaum zu einer Anhebung
des Vitamin D-Spiegels im Blut. Ubrigens ein
wichtiger Tipp noch: Achten Sie auf Zahnpa-
sten und Speisesalz ohne Fuoride! Die Salze
der FHuorwasserstoffsduren stehen im \er-
dacht, sich im Unterhautgewebe einzulagern
und bei Sonnenbestrahlung Sonnenbrand zu
beschleunigen! Bor leitet Fuoride wieder aus,
ein weiteres Argument ftir das Moringablatt.

NATURLICHE
SONNENPFLEGE

Sonnenschutzmittel enthalten als riskant
eingeschatzte Nanoteilchen, porenverschlie-
Bende Mineraléle und nebenwirkungsreiche
chemische Stoffe. Es wird immer schwieriger,
alternative nattirliche Prdparate zu finden.
Olivendl mit etwas Zitrone schenkt einen
minimalen natirlichen Sonnenschutz (eine
halbe Zitrone in einen halben Liter Olivendl
pressen, gut schiitteln vor der Anwendung).
Auch Baobabdl leistet gute Dienste, vor
allem als Pflege nach der Sonne oder bei
Sonnenbrand. Bekleidung ist auch gut. Doch
Achtung: Die Hautkrebs ausldsenden UVA-
Strahlen gehen durch diinne Bekleidung wie
Blusen oder Hemden (sogar durch Glasfen-
ster) hindurch, weshalb zusitzlich Sonnen-
schutz von innen mit Krillél mit Astaxanthin
immer sinnvoll ist. /—



KEINE UBERTRIEBENE
HyGiENE

Speziell wer trockene Haut hat, sollte nicht
zu oft und nicht zu heiB duschen oder ba-
den. Schon gar nicht mit Seife oder Gels,
die obendrein noch schédliche Zusitze
haben konnen. HeiBes Wasser ldsst die
Hornschicht der Haut aufquellen und 6st
Fett. Seife verstarkt diesen Effekt noch.
Kurz kiihl duschen ist da besser und nur
selektiv Seife verwenden (unter der Achsel
und an den FiBen). AnschlieBend die Haut
nicht trocken reiben, sondern trocken tup-
fen und in die noch feuchte Haut etwas
Baobabdl reiben.

Damit Baden nicht zu stark austrocknet,
nicht zu heil und nur einmal in der Woche
baden, etwas Baobabdl hinzufligen oder
Vulkanmineral-Badezusatz. Beides hilft die
Feuchtigkeit der Haut zu halten. Besonders
wichtig ist das etwa bei Neurodermitis
oder Psoriasis.

HAUTLEIDEN -
HILFE AUS
DER NATUR

AKNE

Tulsi, das indische Basilikum, ist ein Haus-
mittel bei Akne und anderen Hautirritati-
onen. Tulsi Tee wirkt gegen Staphylokok-
ken und heilt Hautinfektionen sowohl von
innen, als auch von auBBen. Man kann auch
den Teesud auf Pickel legen. Wichtig ist bei
allen Hautstdrungen eine gute Zinkversor-
gung (etwa kolloidales Zinkél in die Arme
reiben). Kohlenhydrate wie Zucker, Alko-
hol, WeiBmehl und geschélter Reis kénnen
anhaltende Entziindungen ausldsen, daher
besser meiden. Krillé/ (innerlich) sorgt fiir
bessere Talgverteilung und senkt die Ent-
ziindungsbereitschaft. Baobabdl (duBer-
lich) ist antikomedogen (nicht-verstop-

fend) und hat regenerative Wirkung bei
allen Hautentziindungen und Stérungen
der Hautbarriere. Die Yamswurzel ist oft
erfolgreich bei Akne, bei hormonellem Un-
gleichgewicht und Stress. Brennnesselblatt
reinigt Blut, Darm, Leber und Nieren, die
besonders mit dem Hautbild zusammen-
hangen, und entsduert. Papayablatttee
kann duBerlich und innerlich angewendet
werden, wirkt gegen Bakterien, ist ent-
ziindungshemmend und verbessert das
Hautbild.

NEURODERMITIS

Meist liegt eine Unvertrdglichkeit auf man-
che Nahrungsmittel vor. Auch Histamin
kann eine Rolle spielen. Man muss die Le-
bensmittel genauso energetisch austesten
wie in Frage kommende Naturmittel. Oft
helfen der Vitamin B-Komplex aus Qui-
noa und Weihrauch (allerdings nicht je-
der, Weihrauch AKBAmax® enthélt keine
Allergene). Ideale Begleiter sind auBerdem
Vitalpilze wie Reishi, Cordyceps, Agaricus
blazei murrill oder der Hericium, der gleich
auch noch die Darmschleimhaut unter-
stiitzt. Neurodermitiker haben oft einen
gestorten Butyrat-Stoffwechsel und da-
rum Probleme mit der Darmschleimhaut.
Die Akazienfaser hilft hier ebenfalls. Ge-
gen Hauttrockenheit und Entziindungen
wirken Baobabdl und ein nicht zu heiBes
Bad mit Vulkanmineral einmal wochent-
lich. Gegen Juckreiz und Entziindungen
verwendet man Tulsi Tee duBerlich. Wich-
tig ist auch hier eine gute Zinkversorgung
(etwa kolloidales Zinkél). Eventuell ist auch
kolloidales Golddl angezeigt. Durch seinen
JAnti-Glykation-Effekt" wirkt es gegen
Verklebungen von Kollagenfasern durch
sogenannte AGEs (Advanced Glycation
Endproducts). Das sind unkontrollierte
Reaktionen von Zucker mit Proteinen und
Fetten. Bei fortschreitender Verklebung
entwickeln sich Entziindungen in den Zel-
len mit Juckreiz, Ekzemen und allergischen
Reaktionen.

NESSELAUSSCHLAG

Die Ursache liegt bei vermehrter Histamin-
ausschiittung, wie sie bei Allergien auftritt.
Hilfreich ist alles Histaminsenkende wie
die Schwefelverbindung MSM, alle Vital-
pilze, Traubenkernextrakt oder Weihrauch.
Magnesium senkt Histamin sogar um etwa
die Hilfte (z. B. kolloidales Magnesiumdl,
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Micro Base, Sango Meeres Koralle). Aus-
flhrliche, bereits erschienene Artikel Uber
die Histaminproblematik finden Sie auf
unserer Vereinswebsite (siehe Impressum)
unter LEBE Magazine.

PsoRriasis

Baobabdl auftragen und die Buntnessel
sowie Krillél mit Astaxanthin einnehmen
- damit haben wir im Verein die besten Er-
fahrungen gemacht. Eventuell kann man
noch weitere Natursubstanzen energe-
tisch austesten, wie z.B. Weihrauch. Wich-
tig ist auch hier eine gute Zinkversorgung
(etwa kolloidales Zinkdl).

Rosacea

Zucker meiden, Papayablatttee trin-
ken - das hat schon oft durchschlagend
geholfen!

ALTERSHAUT

Alternde Haut braucht flissiges Silizium
um besser “gepolstert” zu sein. AuBerdem
sind Antioxidantien wichtig um die Zer-
stérung der Haut und der stiitzenden Bin-
degewebsstrukturen durch freie Radikale
zu verhindern. Empfehlenswert sind etwa
Krill6l mit Astaxanthin, Lutein und Zea-
xanthin, Traubenkernextrakt mit Coenzym
Q10, Moringablatt, Curcumin, Granatapfel,
Aronia Tee, Tulsi Tee und alle Vitalpilze.
Glicklicherweise sind fast alle Natursub-
stanzen antioxidativ und die Auswahl
kann auch nach weiteren Bedirfnissen
getroffen werden.

RaAUE, TROCKENE HAUuT

Zwei verbreitete “innere Ursachen” sind ein
Mangel an Eisen und ein Mangel an unge-
sattigten Fettsduren. Eisenmangel zeigt sich
an eingerissenen Mundwinkeln (sie kénnen
auch durch Vitamin B6-Mangel oder Zink-
Mangel entstehen). Schneller und neben-
wirkungsfreier als mit tblichen schulmedizi-
nischen Prdparaten kann man Eisenmangel
mit Eisen-Chelat oder mit kolloidalem Eisen
ausgleichen. Ungesittigte Fettsduren findet
man in guten Olen, doch sie sind sehr emp-
findlich gegentiber Oxidation. Krill6/ mit sei-
nem stark antioxidativen Astaxanthin bietet
eine gute Mdoglichkeit, die Haut und gleich
auch noch die Schleimhdute von innen ge-
gen Trockenheit zu schiitzen.
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VERFARBUNGEN UM DIE
AUGEN

Blauliche Verfarbungen deuten auf Eisen-
mangel, braunliche auf Siliziummangel
oder Selenmangel. Abhilfe schaffen daher
je nach Ursache Eisen-Chelat oder kollo-
idales Eisen, fliissiges Silizium und kolloi-
dales Selen. Eisenmangel erkennt man im
Blutbefund, Silizium- oder Selenmangel
kann man energetisch austesten, es gibt
dazu Testsétze (Verein siehe Impressum).

INFEKTIONSKRANKHEITEN

Vitalpilze wie Reishi, Cordyceps, Corio-
lus, Agaricus blazei murrill oder Hericium
kombiniert mit Tulsi oder Aronia Tee helfen

g

estnmeRT/

Hautinfektionen schneller zu Gberwinden.
Sind besondere Erreger im Spiel, etwa aus
den Tropen, ist die Artemisia annua hoch-
dosiert ratsam. Bei begleitenden Schmerzen
Vitamin B-Komplex aus Quinoa einnehmen.
Bei begleitendem Juckreiz wie etwa Wind-
pocken helfen (duBerlich) Tulsi Tee und
Baobabdl.

NARBEN

Bei Narben kann man kolloidales Golddl an-
wenden. Es nimmt ,das Thema raus", wah-
rend kolloidales Germaniumdl die verloren
gegangene Ordnung wieder herstellt. Bao-
babdl ist fiir Narben auch sehr gut und durch
Krillol-Einnahme wurde schon die Glattung
vieler Jahre alter Narben erreicht. J—

ERGANZEND ZU DIESEM ARTI-
KEL EIN WICHTIGER HINWEIS

Da bei Hauterkrankungen gerade die
tagliche Korperpflege mit schadstoff-
haltigen Hygieneprodukten und Kos-
metika wesentlich beteiligt ist, hier eine

Buch-Neuerscheinung.
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