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NUSSE, SAMEN, GETREIDE & OLE

#amaranth
unterstiitzt die Funktionsfdhigkeit der Haut, macht sie geschmeidig und weich. Nicht
umsonst findet es auch Verwendung als Anti-Aging-Wirkstoff. Amaranth ist ein Top-
Ballaststoff-Lieferant, enthélt viel Eiweill mit hohem Anteil der wichtigen Aminoséuren,
Fettsduren, Mineralstoffe und Vitamine. Amaranth-Koérner sind die perfekte Ergdnzung
fiirs Miisli.

#cashewkerne

Der Gehalt an dem Anti-Aging Vitamin E ist bei Cashewkernen besonders hoch. Sie tragen
damit zu einer schénen und glatten Haut bei und bremsen den vorzeitigen Alterungsprozess
der Haut.

#chiasamen

weisen einen hohen Anteil an Omega 3 Fettsduren, Proteinen, Vitaminen, Mineralstoffen
und Antioxidantien auf. Sie schiitzen die Haut und reduzieren Entziindungen. Das in den
Samen enthaltene Vitamin B3 (Niacin) und Zink helfen bei Rétungen, Ekzemen und
Schuppen. Die Mineralien sorgen fiir eine sanfte und geschmeidige Haut und hértere
Nagel.

#haferflocken

Sie enthalten einen hohen Anteil an Kohlehydraten, sowie Eiweil}, ungesittigte Fettsduren,
l6sliche Ballaststoffe und Glucane, wie zum Beispiel dem Schleimstoff Lichenin, Vitamin
B1, B6 und E, Zink, Calcium, Magnesium und Phosphor. Das aulSerdem darin enthaltene,
fiir die Blutbildung wichtige Eisen sorgt fiir eine frische Gesichtsfarbe.

#hanfol und #hanfsamen

Hanfol hat eines der besten Fettsdure-Muster aller Speisedle und ist ein echtes Beauty-Ol.
Die lebenswichtigen Omega 3 und Omega 6 Fettsduren liegen im Hanf6l im optimalen
Verhédltnis von eins zu drei vor. Auferdem liefert es die seltene und
entziindungshemmende Gamma-Linolensdure, weshalb es sich sowohl fiir die innerliche
als auch &ulerliche Anwendung eignet. Die griine Farbe des Hanféls stammt vom
Chlorophyll, welches sich auch z. B. in Moringa oder Mikroalgen (Spirulina, Afa,
Chlorella) befindet. Das Beta-Carotin sowie das Antioxidans Vitamin E sorgen fiir samtige,
geschiitzte Haut.

#haselniisse
sind besonders reich an Vitamin B und E, das fiir eine straffe und geschmeidige Haut sorgt.
Niisse enthalten generell das Co-Enzym Q10, welches die Hautzellen zu verstdrkter



Aktivitdt anregt und sie schiitzt.

#hirseflocken

Die in Hirse enthaltenen Mineralstoffe wie Eisen, Magnesium, Calcium und Provitamin A
sind besonders wertvoll und konzentriert. Silizium unterstiitzt die Zellregeneration, férdert
die Festigkeit des Bindegewebes und glittet die, macht aullerdem volles Haar und feste
Négel. Hirseflocken sind u. a. im Reformhaus erhéltlich.

#kokosmilch #kokosol #kokoswasser

Kokosmilch, -wasser oder -0l sind sowohl innerlich als auch dullerlich anwendbar und
machen es somit zu einem tollen Allround-Beauty-Produkt. Kokos macht strahlend schéne
Haut, ist feuchtigkeitsspendend, enthdlt wertvolle und essentielle Fettsduren sowie
antiseptisch wirkende Stoffe.

#kiirbiskerne

Kiirbiskerne gehoéren zu den Spitzenreitern der eisenhaltigen Lebensmittel. Eisen
transportiert den Sauerstoff ins Blut und in die Zellen. Eisenmangel fiihrt unter anderem zu
blasser und trockener Haut. Sie enthalten auflerdem das Spurenelement Zink, welches
wichtig fiir das Immunsystem und die Bildung des Bindegewebes sowie der Zellbildung
ist. Die Folgen eines Zinkmangels kénnen z. B. eingerissene Mundwinkel oder briichige
Négel sein.

#leinol

Fehlen dem Korper essentielle Fettsauren, so kann es wunter anderem zu
Hautverdnderungen, Haarausfall, Infektionsanfélligkeit und Wachstumsstérungen kommen.
Unraffiniertes, biologisch angebautes Lein6l enthdlt mit ca. 55 % den hoéchsten Gehalt an
Omega 3 Fettsduren iiberhaupt. Deshalb eignet es sich fiir dich, wenn du andere Omega 3
Fettsdure-Quellen wie Kaltwasserfische (Hering, Thunfisch, usw.) nicht magst.

#leinsamen

Leinsamen enthalten Omega 3 Fettsduren, welche Falten, Hauttrockenheit und
Hautirritationen reduzieren, sowie Ballaststoffe, Mangan, Vitamin B 6, Folséure,
Magnesium, Phosphor und Kupfer. Sie sind reichhaltigste Quelle fiir pflanzliche Lignane,
also Phytonéhrstoffe, die auch antioxidative Eigenschaften haben.

#mandelmilch

sorgt fiir ein ebenmdifiges Hautbild. Mandeln enthalten viele wertvolle Nahr- und
Mineralstoffe wie Kupfer, Kalzium und Magnesium, sind reich an ungesittigten Fettsduren
und Ballaststoffen. Die Vitamine B und E versorgen die Haut mit lebenswichtigen
Nahrstoffen und beugen unschonen Hautverdnderungen wie der vorzeitigen Faltenbildung
Vor.

#mandeln



Mandeln enthalten von allen Niissen den hochsten Kalium-Gehalt. Das Kalium sorgt fiir
das Wachstum neuer Hautzellen, reduziert Akne und Hautunreinheiten. Mandeln enthalten
aullerdem viel Vitamin E, was Sonnenbrand vorbeugt, denn Vitamin E wirkt antioxidativ
und schiitzt damit vor Zellschdden durch freie Radikale.

#olivenol

Olivenol schiitzt mit seinen einfach- und mehrfach ungesattigten Fettsduren die Haut vor
schidlichen Entziindungen und stirkt die Hornschicht der Haut. Gute pflanzliche Ole
enthalten wertvolle Omega 3 Fettsduren, die in Hautfette verwandelt werden und die Haut
so schon geschmeidig halten und Falten vorbeugen.

#parantisse
Niisse sind generell wundervolle Helfer bei trockener Haut.

#quinoa

ist kein Getreide, sondern ein GansefulSgewdchs. Die in Quinoa enthaltenen Vitamine und
Néhrstoffe unterstiitzen die Regeneration und Neubildung der Zellen, verfeinern die
Hauttextur und sorgen fiir einen ebenmdfligen Teint. Quinoa-Flocken sind u. a. im
Reformhaus erhaltlich.

#reismilch
Die Proteine und Lipide der Reismilch regulieren den Feuchtigkeitshaushalt der Haut und
unterstiitzen die Zellerneuerung fiir einen strahlenden Teint.

#sonnenblumenkerne

schiitzen die Haut vor Trockenheit und Schuppenbildung. Neben ungesittigten Fettsduren
enthalten sie viele gesunde Mineralstoffe, B-Vitamine und fiir den Zellschutz wichtige
Vitamin E.

#vollkornprodukte
versorgen die Haut mit Kieselsdure, die den Sdureschutzmantel aufbaut. Die Ballaststoffe
des vollen Korns im Darm entgiften die Haut.

#walniisse
Kalzium, Magnesium, Zink, Eisen und das Zellschutz-Vitamin E machen Walniisse zum
Superfood! Die darin enthaltene Pantothensdure sorgt fiir eine glatte Haut.

#weizenkeimol
Weizenkeimdél (in Bio-Qualitdt) ist mit um die 18 mg Vitamin E pro 10 g besonders
vitaminreich und fiir mich mit das beste Pflanzenél.



NAHRUNGSERGANZUNG & SUNSTIGE PRODUKTE

#aloe-vera-saft

Die Heilpflanze hat eine Vielzahl an wichtigen Ndhr- und Vitalstoffen, wie Vitamin A, C,
E und B sowie wichtige Mineralstoffe, wozu Kalzium, Magnesium und Eisen gehoren.
Wichtigster Wirkstoff ist das Polysaccharid Acemannan, ein lebensnotwendiges
Kohlenhydrat, welches der menschliche Koérper nach der Pubertdt selbst nicht mehr
herstellen kann und somit iiber die Nahrung aufgenommen werden muss. Der aktive
Wirkstoff stirkt den Organismus gegen Parasiten wie Pilze, Bakterien sowie Viren und
wirkt immunstdrkend. Eine kleine Menge in Form von Direkt-Saft (Reformhaus) oder ein
Stiick des Gels in einen griinen Smoothie mixen.

#baobab

Das Pulver aus der Frucht des afrikanischen Affenbrotbaums ist nicht nur reich an
Antioxidantien, sondern auch an Ballaststoffen. Es versorgt den Korper zusétzlich mit
Vitaminen, Mineralien und wirksamen Antioxidantien. Baobab ist reicher an
Antioxidantien als die Acai- oder Goji Beere. Einfach 1 bis 2 EL Fruchtpulver unter den
Joghurt, das Miisli oder den Smoothie mischen.

#chlorella

Die Chlorella-Alge schiitzt vor vorzeitigem Verschleilf und Verlust an Widerstandkraft und
Vitalitdt durch korperlichen Stress oder Krankheiten. Mit zunehmendem Alter erhéht sich
die Zahl der freien Radikalen. Chlorella wirkt diesen zerstorerischen Prozessen Zerstérung)
entgegen und kann durch den hohen Gehalt an Beta-Carotin vorzeitigem Altern vorbeugen.

#honig

beinhaltet viele verschiedene Mineralstoffe, wie zum Beispiel Kalium, Magnesium und
Calcium und ist gleichzeitig reich an Spurenelementen wie Eisen, Kupfer, Mangan und
Chrom und Vitamin C, B1, B2, B6. Honig ist nicht nur gesund, es unterstiitzt die
Hauterneuerung und ist fiir die Schonheit unerlésslich.

#ingwer
Die Ingwer-Wurzel liefert Magnesium, Calcium, Eisen, Phosphor, Kalium und Natrium
und ist reich an Vitamin C.

#maca

Maca (als Pulver erhéltlich) macht gute Laune, fit und wach und steigert die
Leistungsfdhigkeit und Konzentration. Die Maca-Wurzel enthélt viele Ndhrstoffe, die bei
Hautproblemen aller Art, wie Akne und Unreinheiten helfen konnen. Durch die
Stimulation der Fibroblasten der Haut entsteht ein jiingeres Hautbild, die Haut wird glatter



und straffer. Maca kann der Haut helfen extremen Temperaturen zu widerstehen. Maca
enthdlt vor allem Mineralstoffe, die hdufig ein Mangel sind: Dazu gehoren Kalzium,
Magnesium, Eisen, Jod, Zink und Selen.

#matcha

Die in Matcha enthaltenen Nahrstoffe sind essenziell in der Wirkung als Antioxidantien
gegen die Hautalterung. Die Bildung von Kollagen und Elastin wird angeregt und es
enthélt Proteine, die fiir eine straffe Haut sorgen. Das Pulver ldsst sich sowohl unter den
Smoothie, das Miisli oder Joghurt mischen.

#maqui

Die als ,,Superfood" beworbenen Maqui-Beeren werden hierzulande getrocknet und zu
Pulver gemahlen angeboten. Sie enthalten den Farbstoff Anthocyan, verschiedene
Vitamine und Mineralstoffe. Das Wissen zu Maqui-Produkten ist jedoch sehr liickenhaft —
es liegt kaum eine wissenschaftliche Studie vor.

#milchprodukte

Milchprodukte sind reich an Proteinen und Fetten, die zu leuchtender und gendhrter Haut
beitragen. Milch ist gut bei trockener Haut, sorgt fiir das Zellwachstum und kann stumpf
aussehende Haut erleuchten. (Voll-) Milch enthélt unter anderem Vitamin A und das B-
Vitamin Niacin, welches Hautschdden reparieren kann. Sauermilchprodukte, wie Joghurt,
Molke und Buttermilch liefern viel Protein (also Eiwei}) und Calcium. Ziegenmilch ist
eine wahre Jungbrunnen-Milch, die die Haut straffer und frischer macht.

#moringa

Moringa, meist als Nahrungsergdanzungsmittel in Pulverform angeboten, enthdlt viele
kostbare und reichhaltige Wirkstoffe, die die Haut regenerieren, ndhren, beleben, schiitzen
und sie gesund und vital halten. Mit ihren Antioxidantien und Zeatin wirkt Moringa einer
vorzeitigen Hautalterung wirkungsvoll entgegen. Das Ergebnis ist ein strahlend schénes
Hautbild mit einer vitalen und jugendlichen Ausstrahlung. Wer Vitamin E lieber ohne hohe
Fettgehalte zu sich nehmen mochte, fiir den ist Moringapulver ideal, denn es hat mit 4 — 8,5
mg Vitamin E fiir eine Griinpflanze ungewdhnlich viel dieses Vitamins.

#spirulina

Die Spirulina Alge ist reich an Eisen, Vitamin B12 und Omega-3-Fettsdauren und ist reich
an Antioxidantien. Sie versorgt die Haut mit Feuchtigkeit und die enthaltene Aminosdure
regt die Protein-Synthese der Haut an, wodurch die kollagenen Fasern stimuliert werden
konnen.



