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Das halt jung und fi

Die Exoten sind Super-Helden,
was Vitamin C angeht, das Um-
- 4 welteinfliisse abpuffert und die
| i - Haut vor Schaden bewahrt. Am
- 3 besten im Wechsel mit Orangen
oder Ananas taglich genieRen.

Haferflocken
fir kraftiges Haar

Verschiedene B-Vitamine (un-
ter anderem Biotin) und eben-
falls enthaltenes Zink starken
die Haarstruktur und sorgen
so flr tollen Glanz. Essen Sie
morgens zwei Essloffel
Flocken mit frischem Obst,
Joghurt oder Milch.
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Kakao bekampft
Faltchen

Reichlich Kupfer sorgt dafiir,
dass die Haut wieder ver-
mehrt Wasser einlagert und
so kleine Filtchen ausgebii-
gelt werden. Tipp: Zweimal
pro Woche eine leicht gesii3te
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Betacarotin stabilisiert von in-
nen heraus die Zellwande

und sorgt so fiir eine glatte
und vital aussehende Haut. Die
Vitamin-A-Vorstufe steckt

auch in Paprika oder Brokkoli.
Als Rohkost oder gedtinstet
mit etwas Ol zubereiten.

Mandelkerne
festigen die Nagel

Die Kerne sind reich an Magnesium
und Vitamin E, die beide daftlir sorgen,
dass der Korper kraftigende Stoffe
produziert. Eine Handvoll Mandeln am
Tag ist Pflicht - entweder im Miisli oder
als kleiner Snack zwischendurch.

Ingwer fir die
Durchblutung

Die in der Knolle enthal-
tenen dtherischen Ole for-
dern nicht nur den Fett-
abbau, sondern auch die
Durchblutung - und lassen
lhre Haut frisch und rosig
aussehen. Taglich einen
Tee daraus kochen oder

mit Gemiise zubereiten.
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Kiwis wirken wie
eine Frischekur

Walnussol

Der Top-Lieferant fiir
Vitamin E und ungesat-
tigte Fettsauren sorgt
fiir mehr Elastizitat der
Zellen. Das starkt das
Bindegewebe und ver-
hindert Cellulite. So viel
sollte es sein: ein Ess-
|6ffel pro Tag - flir Dres-
sings oder leichte Dips.
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Kartoﬂeln
helfen gegen
trockene Haut

Vitamin Bs (Pantothensaure)
sorgt dafur, dass die Haut
optimal mit Feuchtigkeit ver-
% sorgtist und ein frisches und
. samtig schimmerndes Aus-
sehen erhalt. Durch Silizium
verhilft der schlanke Satt-
macher lhnen auBerdem zu
kraftigen Nageln und Haaren.

Aprikosen

Die getrockneten Friichte sind
voll gepackt mit Karotinoiden, die
fir eine standige Zellerneuerung
verantwortlich sind. Sie sind au-
RBerdem ein naturlich wirkender
UV-Schutz. Etwa vier Stuck sind
der perfekte Nachmittags-Snack.
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Brokkoli fiir
mehr Elastizitat

Sekundare Pflanzenstoffe aus
griinem Gemuise (z. B. Brokkoli,
Gruinkohl, Wirsing, Spinat) férdern
die Bildung von hautstraffendem
Kollagen. Die enthaltenen Bitter-
stoffe dampfen den Appetit, unter-
stiitzen so die schlanke Linie.
Tipp: Zwei Portionen pro Woche.

Schmeckt, macht schlank & schon

Beauty aus

der Kuiche

Wahre
Schénheit
kommt von
innen. Davon
ist Ernahrungs-
expertin Ruth Claudia
Stahl Gberzeugt

Protokoll: Brigitte Kesenheimer

erade in der hektischen und
grauen Vorweihnachtszeit sehen
unsere Haut oft blass und die
Haare stumpf aus. Dagegen sind
aber Lebensmittel gewachsen -
die Sie in jedem Supermarkt finden und die
wie ein kleines Beauty-Programm von innen
wirken. Wo Sie jetzt unbedingt zugreifen
sollten, verriat Thnen Ruth Claudia Stahl, die
Autorin des Buches , Essen Sie sich schon”
bella: Welche Lebensmittel tun mir jetzt in
der kalten Jahreszeit besonders gut?
Ruth Claudia Stahl: Eigentlich alle, die
reich an Vitaminen, Mineralstoffen und
essentiellen Fettsduren sind. Das sind vor
allem Obst und Gemiise, aber auch hoch-
wertige Ole und Mandeln. Und selbst bei

zart schmelzender Schokolade diirfen Sie
sich ein kleines Stiickchen als Schénmacher
gonnen - aber greifen Sie zu einer Variante
mit mindestens 70 Prozent Kakaoanteil.
Kann ich nicht einfach ein paar Vitamin- und
Mineralstofftabletten einwerfen?

Davon rate ich ab, eine gesunde Ernédhrung
kénnen Nahrungsergdnzungsmittel nicht er-
setzen. Aufierdem: Die Beauty-Lebensmittel
haben natiirlich auch einen tollen Sétti-
gungseffekt, und das bei meist kleiner Kalo-
rienzahl. Das tut dann auch der Figur gut.
Was muss ich beim Kochen beachten?

Um die Vitalstoffe zu schonen, empfehle ich,
Obst, Gemiise und Salat nicht langer als ein
paar Tage zu lagern. AufSerdem sollten Sie
Gemiise nur bei schwacher Hitze garen und
kalt gepresste Speisedle nicht erhitzen.

Wie sieht lhr personlicher Schlank- und
Schén-Plan aus?

Morgens esse ich frisches Obst mit Hafer-
flockenbrei. Spéter bevorzuge ich schnelle
Gerichte wie Vollkornbrotchen mit einem Ei,
einer halben Avocado und ein paar Oliven.
Zwischendurch trinke ich frisch gepressten
Karottensaft mit etwas Walnussol. Und fiir
den kleinen SiifShunger habe ich immer ein
paar Mandeln oder Trockenaprikosen in der
Tasche. Aufierdem steht regelméflig ein Spa-
ziergang an der frischen Luft auf dem Plan.

Vorsicht: Das sind Schonheits-Killer

@ Alkohol: Bier, Sekt und Wein fithren
zur Bildung von Radikalen im Korper, die
die Zellen schneller altern lassen.

@ Miisliriegel: Der vermeintlich ge-
sunde Snack besteht zu einem GroR3teil
aus Zucker und enthalt damit nur wenige

schonheitsfordernde Vitalstoffe.

@ Helles Weizenbrot: Bei der Her-
stellung werden die wichtigen, vitalstoff-
reichen Randschichten entfernt.

@ Fertiggerichte: Die enthaltenen Zu-
sdtze wie Verdickungs- oder Konservie-
rungsmittel kann der Kérper nur schwer

abbauen und lagert sie oft ins Gewebe ein.

® Gesittigte Fettsduren: Auch kalo-
rienreiche Lebensmittel wie Fleisch,
Waurst, Butter oder Sahne beeinflussen
die Elastizitat der Haut negativ.

@ Limonade: Enthilt reichlich Zucker
und Aromen, aber keine Vitalstoffe.

@ Viel Salz: Férdert Wassereinlage-
rungen und damit auch Cellulite.

@ Eisbergsalat: Ist zwar kalorienarm, lie-
fert aber kaum Vitalstoffe. Besser ist Feld-
salat, der liefert reichlich Vitamin A und C.
® WeiRe Schokolade: Die guten In-

haltsstoffe des Kakaos fehlen fast ganz.
Statt dessen gibt’s viel Zucker und Fett.
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