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Warum eine gute Ernahrung zu einem
strahlenden Teint fuhrt

Es besteht ein unabdingbarer Zusammenhang zwischen
guter Ernahrung und einem strahlenden Teint. Bei
gesunder Haut geht es nicht nur um oberflachliche

Schonheit. Richtige Essgewohnheiten, gepaart mit anderen
gesunden Lebensstilpraktiken, tragen zweifellos zum
allgemeinen Wohlbefinden bei, aber gesunde Haut ist der
offensichtlichste Indikator fur eine gute Gesundheit. Ist
Ihnen schon einmal aufgefallen, dass
Gesundheitsbegeisterte immer gut aussehende Menschen
sind? Der einfache Grund ist, dass ihre bemerkenswert
gute Gesundheit durchscheint und sich in ihrer
strahlenden, gesunden Haut widerspiegelt. Tatsachlich
werden gutes Aussehen und Gesundheit zunehmend als
zwei Seiten derselben Medaille betrachtet. Eine gute
Ernahrung ist einer der Grundpfeiler einer guten
Gesundheit, die &amp;hellip;

Es besteht ein unabdingbarer Zusammenhang zwischen guter
Ernahrung und einem strahlenden Teint. Bei gesunder Haut geht
es nicht nur um oberflachliche Schonheit. Richtige



Essgewohnheiten, gepaart mit anderen gesunden
Lebensstilpraktiken, tragen zweifellos zum allgemeinen
Wohlbefinden bei, aber gesunde Haut ist der offensichtlichste
Indikator fur eine gute Gesundheit.

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass Gesundheitsbegeisterte
immer gut aussehende Menschen sind? Der einfache Grund ist,
dass ihre bemerkenswert gute Gesundheit durchscheint und sich
in ihrer strahlenden, gesunden Haut widerspiegelt. Tatsachlich
werden gutes Aussehen und Gesundheit zunehmend als zwei
Seiten derselben Medaille betrachtet.

Eine gute Ernahrung ist einer der Grundpfeiler einer guten
Gesundheit, die auf naturliche Weise zu einem strahlenden Teint
fuhrt. Dies ist eine Tatsache, die den meisten Menschen nicht
bewusst ist. Es wurde immer angenommen, dass es bei
gesunden Essgewohnheiten darum geht, gesunder zu sein und
langer zu leben. Dies ist zwar wahr, aber zu den Vorteilen einer
guten Ernahrung gehoren ein guter Teint und eine gesunde
Haut. Daher ist keine Hautpflege vollstandig, ohne dass auf eine
gesunde Ernahrung ausreichend Wert gelegt wird.

In erster Linie gibt eine nahrstoffreiche Ernahrung dem
menschlichen Korper die Vitamine zuruck, die er verbraucht,
aber nicht selbst herstellen kann. Eine Diat, die das Beste aus
Ihrer Haut herausholt, umfasst Lebensmittel, die reich an
Vitamin A sind und deren regelmalSige Einnahme das Auftreten
von Falten, Akne und anderen Hautproblemen erheblich
reduzieren kann.

Die Einnahme von Vitamin A-reichen Lebensmitteln muss jedoch
sorgfaltig uberwacht und nicht Ubertrieben werden, da ein
ubermaliiger Verzehr dieses Vitamins zu ernsthaften Problemen
wie Lebererkrankungen fuhren kann.

Ebenso hilft der Verzehr von Vitamin-C-reichen Lebensmitteln
der Haut, ihren essentiellen Vorrat an diesem lebenswichtigen
Mineralstoff wiederzugewinnen. Die Haut verliert durch



Sonneneinstrahlung viel Vitamin C, und die Wiederherstellung
hilft ihr, die schadlichen Auswirkungen der ultravioletten
Strahlen der Sonne zu bekampfen. Das Ergebnis ist eine sichtbar
gesundere Haut.

Antioxidantien haben sich auch als auBerst vorteilhaft fur die
Haut erwiesen; Es ist wichtig, Lebensmittel, die reich an
Antioxidantien sind, in Ihre Ernahrung aufzunehmen. |hre Haut
braucht diese, um den Auswirkungen der freien Radikale
entgegenzuwirken, die Ihre Zellen produzieren, wahrend sie
Sauerstoff verbrennen, um Energie zu erzeugen.

Grunes Blattgemuse wie Spinat hat einen hohen Gehalt an
Antioxidantien - so auch Karotten, die die zusatzlichen Vorteile
von Carotinoiden wie Beta-Carotin mitbringen.
Nahrungserganzungsmittel, die die Vitamine E und C enthalten,
konnen auch viele der Antioxidantien liefern, die Ihre Haut
braucht, um gesund und strahlend zu bleiben.

Auch deine Haut ist auf eine ausreichende Menge an
Ballaststoffen in deiner Ernahrung angewiesen, achte also
darauf, dass du genugend Vollkornprodukte, Zitrusfruchte,
Hulsenfrichte und Nusse zu dir nimmst. Ohne Ballaststoffe kann
Ihr Korper einige der anderen Nahrstoffe in Ihrer Nahrung nicht
verarbeiten, was schnell zu einem stumpferen Teint fuhrt.

Ebenso ist Ihre Haut auf eine stetige Versorgung mit Proteinen
angewiesen, die die Produktion neuer Hautzellen ankurbeln. lhre
Ernahrung sollte daher ausreichend Fleisch, Fisch, Geflugel und
Milchprodukte enthalten, um diese Proteinversorgung
sicherzustellen.
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