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So essen Sie sich schon
Die Praventionskampagne Haut gibt Tipps fir einen strahlenden Teint
11.Juli 2007

Die Haut ist mit einer Flache von 2m?2 unser groBtes Organ. Uber sie stehen wir in
direktem Kontakt zur AuBBenwelt. Die Haut ist unsere Visitenkarte, was Attraktivitat

und gesundes Aussehen betrifft. Rein und gepflegt — so soll sie sein, unsere Haut.

Das Aussehen unserer Haut wird durch verschiedene Faktoren beeinflusst. Neben

den individuellen Erbanlagen und Hormoneinflisse sind auch Umwelteinflisse fir

das Hautbild verantwortlich. Und fir eine schéne Haut kann jeder selbst etwas tun.

Die Préventionskampagne Haut von gesetzlicher Kranken- und Unfallversicherung

sagt lhnen, wie das am besten geht. I

Schéne Haut von innen und auBBen

Die Schénheit unserer Haut kénnen wir beeinflussen. Neben Hautschutz und -pflege
benstigt der menschliche Organismus vielféltige Nahrstoffe fir einen schénen strah-
lenden Teint. Doch wie versorgen wir unsere Haut optimal mit den erforderlichen
Nahrstoffen2 Gelingt dies von auflen, wie es die Hersteller von Kosmetikprodukten
kommunizieren, oder ist eine optimale Néhrstoffversorgung der Haut nur von innen
Uber eine ausgewogene Ernéhrung maglich?

funktion. Sie schiitzt den Kérper gegeniiber der Umwelt. Dazu hat sie eine Schutz-
schicht aus verschiedenen Fetten und Feuchtigkeitsfaktoren. Damit die Barriere funk-
tionieren kann, muss die Haut Gber das Blut mit genigend Eiweif3, Fett, Vitaminen
und Mineralstoffen versorgt werden. Eine ausgewogene Ernéhrung ist hierfir die I

Die Haut hat viele Aufgaben und Funktionen. Zentral ist die so genannte Barriere- I

Grundvoraussetzung.

Gesunde Ernéhrung fir schéne Haut

Privatdozent Dr. Christoph Skudlik, Dermatologe, Erndhrungsmediziner und Experte
der Praventionskampagne Haut empfiehlt eine abwechslungsreiche Kost: ,Essen Sie
reichlich Getreideprodukte, Obst und Gemise, téglich Milch- und Milchprodukte,
ein- bis zweimal in der Woche Fisch, Fleisch- und Wurstwaren in MafBen: all das
fordert die Leistungstahigkeit, steigert das Wohlbefinden und sorgt fir eine gute
Haut.”
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Fir einen frischen Teint ist es auch wichtig, dass der Kérper geniigend Flussigkeit zu
sich nimmt, sagt Skudlik. Als Durstiéscher eignen sich ungezuckerte Getranke, z. B.
Mineralwasser, ungesiBBte Friichte- oder Kréutertees. Verdinnen Sie Fruchtséfte im

Verhdltnis 1:2 mit Wasser”, so Skudlik.

Weitere Einflussfaktoren auf das Hautbild

Wer auf ein frisches Aussehen Wert legt, der sollte unbedingt auf das Rauchen und
auf ausgedehnte Sonnenbdder verzichten, beides schadet der Haut und lasst sie alt
aussehen. Grafisch zusammengefasst sind dies die wichtigsten Einflussfaktoren auf

das Hautbild:

So unterstitzen Sie lhre Haut: So schaden Sie lhrer Haut:

= Ausreichend Schlaf = Stress

= Bewegung an der frischen Luft * Ausgedehnte Sonnenbé&der

= Ausgewogene Erndhrung = Genussmittel (Alkohol und Ziga-

» Pflege der Haut reften) I
Hintergrund

Die Préventionskampagne Haut ist eine gemeinsame Aktion von gesetzlicher Kran-
ken- und Unfallversicherung. Insgesamt werben rund 120 Krankenkassen und Un-
fallversicherungstrager unter dem Motto ,Deine Haut. Die wichtigsten 2m* Deines
Lebens.” dafir, das gréBte Organ des Menschen zu schiitzen. Das erklérte Ziel der
Kampagne lautet: ,Gesunde Haut, weniger Hauterkrankungen!”

Weitere Informationen: www.2m2-haut.de
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