GESUNDE

FUR EINE
GEPFLEGTE

HAUT IM
WINTER

* Dr. med. Philippe Snozzi

ist Griitndungspartner der

Praxisklinik Smoothline in Ziirich.
www.smoothline.ch ] 2

Um dem Verlust von Feuchtigkeit vorzubeugen, sind
wihrend der kalten Jahreszeit Pflegeprodukte auf Ol-
statt auf Wasserbasis besser geeignet. Zudem ist zu
beachten, dass Pflegeprodukte eingesetzt werden, die
neben einem hohen Lipidanteil zusétzlich Inhalts-
stoffe aufweisen, die Feuchtigkeit binden. Substan-
zen mit beruhigenden Inhaltsstoffen wie Dexpanthe-
nol eignen sich in dieser Zeit ebenfalls besonders
gut. Dexpanthenol wird in den Hautzellen in die so-
genannte Panthothensédure, auch als Vitamin B5 be-
kannt, umgewandelt. Dadurch kann die Haut mehr
Wasser binden. Trockene Haut wird also wieder mit
Feuchtigkeit versorgt.

Eine gesunde, glatte Hautist ein Schonheitsideal.
Viele Nahrungsmittel unterstiitzen nicht nur unsere
korperliche Gesundheit, sondern foérdern auch eine
gesunde Haut. Zusatzlich zu einer gesunden Ernédh-
rung braucht unsere Haut eine ausreichende Men-
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ge Fliissigkeit. Mindestens zwei Liter pro Tag ist
ratsam. Wasser reinigt den Kérper und hilft der
Haut, Schadstoffe auszuscheiden. Ebenso kann
wasserreiches Obstund Gemiise die Haut mit zu-
satzlicher Feuchtigkeit versorgen.

Unterstiitzend wirken Gesichtscremes mit einem Schwergewicht an Wirk-
stoffen wie Antioxidantien, Pepide, die den Kollagen-Stoffwechsel anregen und
Hyaluron, welche die Feuchtigkeit in der Haut bindet. Hyaluron ist ein wichti-
ger Bestandteil der Haut. Wenn sie in grossen Mengen vorhanden ist, wird die-
se straffer und fester. Besonders die Lederhaut ist natiirlicherweise reich an
Hyaluron.

Doch mit zunehmendem Alter nimmt der natiirliche Hyalurongehalt ab. Der
Korper produziert es nicht mehr in ausreichenden Mengen und die Haut verliert
deshalb an Feuchtigkeit. Um diesem Umstand entgegenzuwirken, wird mancher-
orts die Einnahme von Hyaluron Kapseln empfohlen. Ob die iiber Kapseln aufge-
nommene Hyaluron die Verdauung tibersteht und bis zur Haut gelangt, istjedoch
dusserstzweifelhaft. Sohat die Européische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit
(EFSA) die Studienlage zu Hyaluron und Hautgesundheit untersucht. Aussagen,
wie «fiir eine junge Haut» oder «fiir eine gute Hautfeuchtigkeit» wurden als nicht
wissenschaftlich bewiesen beurteilt und entsprechende Antriage wurden von der
EU-Kommission abgelehnt. Daher darf mit dieser gesundheitsbezogenen Aussa-
ge auch nicht geworben werden.

Viel besser geeignet um verlorenes Hylauron zu ersetzen sind Filler aus
Hyaluron. Filler sind Substanzen, welche ins Gewebe gespritzt werden, um dort
einen im Rahmen des Alterungsprozesses erlittenen Substanzverlust zu kor-
rigieren. Am héaufigsten werden sie zum Auffiillen von Falten verwendet. Man
unterscheidet zwischen permanenten Fillern, welche vom Koérper nicht wie-
der abgebaut werden konnen, sowie nicht-permanenten Fillern, wie zum Bei-
spiel Kollagen oder eben Hyaluron. Diese nicht-permanenten Filler werden vom
Korper nach einer gewissen Zeit wieder abgebaut. Wahrend permanente Filler
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EINE GESUNDE ERNAHRUNG kann zu einem jiingeren Erscheinungsbild verhelfen. Spinat beispielsweise lindert kleine Entziindungen
und Fische, wie etwa Seelachs, enthalten bekanntermassen hautfestigende Omega-3-Fettsduren.

heutzutage praktisch keine Verwendung mehr finden, ha-
ben sich nicht-permanente Filler aus abbaubarem, natiir-
lichem Hyaluron wegen ihrer sehr guten Wirksamkeit und
Vertraglichkeit weitgehend etabliert.

Ein Teil unserer Falten im Gesicht wird aber auch
durch dussere Einfliisse verursacht. Im Sommer durch
UV-Strahlen, im Winter zuséitzlich durch trockene Luft.
Selbstverstindlich ist es sinnvoll, der Haut schon friih-
zeitig Sorge zu tragen. Es gilt, die Haut zu pflegen und zu
schiitzen. Dies trigt zu einem lénger anhaltenden frischen
und jiingeren Hautbild bei. Die in zahlreichen Anti-Aging-
Cremes enthaltenen Wirkstoffe konnen gegen eine friih-
zeitige Hautalterung helfen und erste Alterungserschei-
nungen mildern und verzégern.

Neben Cremeskann aber auch eine gesunde Erndhrung
zu einem jiingeren Erscheinungsbild verhelfen. Gemiise
mit einem hohen Gehalt an Vitamin B, wie beispielswei-
se Spinat lindern kleine Entziindungen. Beeren schiitzen
gegen freie Radikale. Fische, wie etwa Seelachs enthalten
bekanntermassen hautfestigende Omega-3-Fettsduren.
Nicht zu vergessen ist dabei das in Friichten und Gemiise
enthaltene Vitamin C, das die Kollagen-Produktion unter-
stiitzt und damit die Faltenbildung vorbeugend reduziert.

NATURLICHE GESUNDHEITSHELFER
Nachfolgende Liste zeigt Thnen Lebensmittel auf, die gesund sind und der
Haut guttun:

¢ Salatgurken enthalten neben Wasser auch Silizium. Dieses ist fiir den
Aufbau des Bindegewebes wichtig und unterstiitzt unsere Gesundheit. Ein
Siliziummangel fiithrt zu einer geringeren Hautelastizitéit und begiinstigt da-
durch die Faltenbildung.

¢ Baummniisse, Haferflocken, Soja und Eigelb enthalten viel Biotin, auch be-
kannt als Vitamin B7. Dieses fordert eine gesunde und straffe Haut.

¢ Blaubeeren, Preiselbeeren, rote Trauben sowie Orangen sind reich an
Antioxidantien. Diese wirken der Hautalterung entgegen.

4 Friichte mit viel Vitamin E, wie etwa Aprikosen, Kirschen, Brombeeren
oder auch Avocados unterstiitzen ebenfalls ein gesundes Hautbild.

& Tomaten und Karotten sorgen nicht nur fiir einen frischen Teint, sondern
produzieren auch einen Lichtschutzfaktor. Diese beiden Gemiise bieten bei
regelmiassigem Verzehr einen Grundschutz fiir unsere Haut. Gekocht wirken
sie dabei noch besser, als roh gegessen.

Fiir die bevorstehende Winterzeit mit all ihren Reizen und traumhaften
Momenten in der Natur gilt aber nach wie vor: Verzichten Sie nie auf eine
geeignete Sonnencreme mit geeignetem Lichtschutzfaktor. Und sollten Sie
beim Skifahren oder Schneeschuhlaufen fiir lingere Zeit hoher Kélte ausge-
setzt sein, nehmen Sie sogenannte Coldcremes zu Hilfe. Diese extrem fett-
haltigen Cremes schiitzen bei Kélte besonders gut.

Wenn Sie nun auf die richtige Erndhrung und die geeigneten Pflegepro-
dukte achten, konnen Sie sich noch mehr auf die kommende Jahreszeit freu-
en und die Kélte kann Threr Haut weniger anhaben.
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