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Tipps & Infos: 3 Tipps fur eine schone und gesunde Haut

REGION. Die Haut ist das gro3te Organ des
Menschen und ist jeden Tag vielen Belastungen
ausgesetzt. Dazu gehoren Sonnenstrahlen, extreme
Temperaturen, trockne Luft oder physische Reize.
Wer bis ins hohe Alter eine schone und gesunde Haut
haben moéchte, muss deshalb etwas Unterstiitzung
leisten. Mit den folgenden 3 Tipps kdnnen Sie Ihrer
Haut etwas Gutes tun, ihr bei der Regeneration helfen
und dafiir sorgen, dass sie lange straff und jung bleibt.

1. Reinigung und Pflege

Eine gesunde Haut beginnt mit der richtigen Reinigung. Damit die Poren nicht verstopfen und sich dort
Bakterien verbreiten, muss die Haut von Schweif3, Make-up-Resten und tiberschiissigen Hautfetten befreit
werden. Idealerweise verwendet man hierbei Reinigungsmilch und im Anschluss Gesichtswasser, um den
Wiederaufbau des Saureschutzmantels zu fordern. Nach der Reinigung ist die Hautpflege von grofer
Bedeutung. Hierbei ist es wichtig, auf die Qualitat der Pflegeprodukte zu achten.

Ideal sind Pflegeprodukte, welche auf natirlichen Inhaltsstoffen basieren. Inhaltsstoffe basierend auf Mineral6l
oder Silikon kénnen hingegen der Haut unter bestimmten Umstanden sogar schaden. Hochwertige Produkte
finden Sie zum Beispiel unter www.belter-cosmetic.com. Zu den wichtigsten Pflegeprodukten gehéren
feuchtigkeitsspendende Cremes und solche Produkte, welche die natirliche Hautbarriere mit Fetten und
Vitaminen unterstitzen. Sie schiitzen die Haut vor dem Austrocknen und somit vor weiteren Schaden und einer
vorzeitigen Alterung.

2. Gewohnheiten Uberdenken

Bestimmte Gewohnheiten haben einen negativen Einfluss auf die Haut und sorgen dafir, dass Unreinheiten
haufiger auftreten. Die am weitesten verbreiteten Gewohnheiten, die einen besonders schadlichen Einfluss
haben, sind dabei der Konsum von Alkohol und Nikotin. Alkohol zerstort Zellen, die in der Haut fur die
Entgiftung zustandig sind, wahrend er sie gleichzeitig austrocknet. Das Ergebnis ist eine trockene Haut, die
friih altert und ungesund aussieht. Nikotin sorgt hingegen fiir eine Verengung der Blutgefal3e, wodurch die
Haut schlechter durchblutet wird und sich nicht mehr so gut regenerieren kann.

Ahnlich problematisch ist es, die Haut der Sonne auszusetzen, ohne Sonnenschutz zu verwenden. Die
UV-Strahlung kann das Erbgut der Hautzellen schadigen. Folgen sind eine beschleunigte Hautalterung,
Pigmentflecken und im schlimmsten Fall sogar Hautkrebs. Lange Sonnenbéder gilt es deshalb zu vermeiden.
Auch eine UberméaRige Pflege, zum Beispiel hdufiges Handewaschen mit heil3en Wasser, kann schadlich sein,
da es die natirliche Hautbarriere zerstort.

3. Gesunde Ernahrung und ausreichend trinken

Eine ungesunde Ernéhrung spiegelt sich schnell im Hautbild wider. Fehlen bestimmte N&hrstoffe, kann sich
Haut nicht richtig regenerieren. Ein Mangel an dem Vitamin A flhrt zum Beispiel zu trockener Haut. Wenn
Vitamin C fehlt, dann beeintrachtigt das die Kollagenproduktion. Langfristig férdert ein Mangel an Kollagen die
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Entstehung von unerwiinschten Falten. Wichtig ist deshalb eine Erndhrung, welche dem Kérper alle
Mineralien, Vitamine, Antioxidantien und Spurenelemente zufihrt. Hierfir sollten vor allem Obst und Gemise
haufiger auf dem Speiseplan stehen.

Neben dem Essen spielt auch die ausreichende Versorgung mit Fliissigkeit eine wichtige Rolle, denn die Haut
besteht zu etwa 80 Prozent aus Wasser. Bis zu 2 Liter Wasser oder ungesifite Tees pro Tag sorgen dafir,
dass die Haut nicht austrocknet. Wer zu wenig trinkt, riskiert nicht nur, dass die Haut austrocknet, sondern
auch Risse. Dort kdnnen sich Entziindungen bilden, welche zu weiteren Komplikationen fiihren.
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