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Energiekick fiir die Haut - Stutenmilch, Leinél und Co.
Wellness-Gesundheitsstunde vom 20.3.2010

Stutenmilch und Leinél — was ist neu?

Unsere Haut ist ja nicht nur ein Spiegelbild unserer Seele, sondern zeigt uns auch unsere momentane
Stoffwechselsituation: ob sie empfindlich, trocken oder spréde ist hangt sowohl von duf3eren Faktoren

wie Stress, Umwelteinflisse, Witterung, Heizperiode als auch von Verdauungssituation, Immunabwehr
und Nervensystem ab.

AuRerliche Pflege bei sensibler Problemhaut:

Bereits im alten Agypten stand Baden in Stutenmilch fiir Luxus, Cleopatra schwor darauf und auch die
alten Rémer setzten sie in der Schénheitspflege ein, wie uns Aufzeichnungen belegen. Heute weil® man
auch warum: Stutenmilch besitzt einen pH-Wert, welcher dem unserer Haut sehr ahnlich ist. Daher eignet
sie sich optimal zur Pflege von irritierter, sensibler Haut, aber besonders auch fur die extrem trockene
Problemhaut, wie wir sie bei Neurodermitis oder Psoriasis finden.

Innerliche Anwendung:

Cholin heil3t der wirksame Inhaltsstoff der Stutenmilch, und gemeinsam mit einem ausgewogenen
Nahrstoffkomplex (Vitamin B-Komplex, Zink, Kupfer, Vitamin C, Silicium,...) werden Neubildung und
Regeneration von Hautzellen stimuliert, Wundheilungsprozesse beschleunigt sowie die Kollagen- und
Elastin- Bildung im Bindegewebe erhdht. Dadurch wird der Feuchtigkeitsgehalt der Haut erhdht und das
Hautbild verbessert, Entziindungen gehen zuriick und der Juckreiz wird gestillt — ideal fur alle die unter
trockener Haut, Neurodermitis oder Psoriasis leiden. Besonders Neurodermitiker haben oft erniedrigte
Selen- und Zinkspiegel, d.h. ihr Schutzschild gegen oxidativen Stress ist zu schwach. Eine ausreichende
Versorgung mit antioxidativen Nahrstoffen kann die Haut vor Schaden, Altersflecken und auch vor
Faltenbildung schitzen.

Was tragt das Leinél bei fiir eine gesunde Haut?

Die alte Kulturpflanze Lein, auch als das ,Gold des kleinen Mannes® bezeichnet, hat schon seit jeher
einen hohen Stellenwert in der Ernahrung, der erst in letzter Zeit etwas verloren gegangen ist. Es sind
die essentiellen Fettsduren (Omega-3,-6,-9) und Phospholipide aus der Leinpflanze, welche malfigeblich
an der Barrierefunktion unserer Haut beteiligt sind und so ihren Feuchtigkeitsgehalt regulieren.

Dazu kommt, das die Fettsduren aus der Leinpflanze eine wesentlich starkere entzindungshemmende
Wirkung als ihre Verwandten aus den Fischélen — dies macht das Leindl so wertvoll bei trockener, spréder
und irritierter Haut und besonders bei bereits geschadigter Haut in Folge von Neurodermitis oder Psoriasis.

Einnahme: Basisversorgung mit 2 EL kalt gepresstem Leindl oder in Form eines
Nahrungserganzungsmittels in Kombination mit Stutenmilch, Selen, Zink und wertvollen Vitaminen.

Mit Rosendl verwéhnen — das Allroundgenie in der Hautpflege

Zur Olgewinnung verwendet man meist die Gattung Rosa damascena, die z.B. in Bulgarien und der
Tarkei in grolRen Anbaugebieten kultiviert wird. Dort findet sie optimale Bedingungen, um ihre wertvollen
Inhaltsstoffe zu bilden und naturreines Rosendl mittels Destillation und Rosenwasser in hdchster Qualitat
zu liefern.
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Reines Rosendl ist purer Luxus: Um 1 Liter Rosendl zu gewinnen, braucht es ungeféhr 4000 kg
Rosenblatter, d.h. 30 Rosenképfe fir 1 Tropfen Ol

Alternative: Bio Rosendl 10%: dieses ist mit 96% Bio Alkohol verdiinnt und in der Qualitat gleich gut
(im Fachhandel, Apotheke besorgen) und wesentlich preisgiinstiger.

Anwendung: Fiir welchen Hauttyp geeignet?

Die Rose ist ein Lebensbegleiter wie der Lavendel: Besonders im arabischen Raum wird jeder Saugling
mit Rosendl begrildt, in Mekka geschieht die Handreinigung mit Rosenwasser und in der Hospizpflege

hat die Rose ihren festen Platz. Destilliertes Rosendl wirkt wunderbar feuchtigkeitsspendend,
hautstraffend, aufbauend und eignet sich daher zur Pflege junger, empfindlicher Haut ebenso wir trockener,
reifer Haut.

Rosenwasser sollte immer pur angewendet werden, da die Konzentration der Inhaltsstoffe geringer ist,
eignet sich wunderbar als Gesichtswasser (Tonic) besonders zu empfehlen bei gro3poriger Haut, wo man
bereits nach wenigen Tagen eine Besserung feststellen kann. Rosenduft wirkt harmonisierend,
stimmungsaufhellend und aphrodisierend.

Rezept Heilerdemaske:

Beruhigt trockene, gespannte Haut
2 ELHeilerde

2TLTraubenkerndl
20mIRosenwasser

1gtBio Sandelholzdl

1gtBio Rosendl pur oder

2-3gttBio Rosendl 10%

Zu einem dicken Brei verriihren, mit Pinsel auf Gesicht und Dekollete verteilen und bis zu 20 Min
einwirken lassen, mit lauwarmen Wasser abspulen
(ORF Nachlese Mérz 2010)

Darmgesundheit — was tun wenn es zwickt, wie kann man unterstiitzen?

Milchsaurebakterien bilden den Hauptbestandteil unserer natirlichen, also physiologischen Darmflora und
sind enorm wichtig fiir einen gesunden Darm. In unserem Darm wohnen mehrere verschiedene Stdmme,
die bekanntesten sind sicherlich Lactobazillus Acidophilus und das Bifidobacterium Bifidum.

Durch die Einnahme von hochdosierten Milchsdurebakterienpraparaten, also sogenannten Probiotika,
kann unser mikrobielles System im Darm wesentlich verbessert werden:

Sie unterstitzen das Wachstum der naturlichen Darmflora, diese wird dadurch gestarkt — schadliche
Bakterien und Pilze werden verdrangt.

Bei regelmaliger Einnahme unterstitzen sie die Verdauungsfunktion, in Kombination mit lebenswichtigen
Vitaminen (Vitamin B- Komplex, A,C,E) und Mineralstoffen wird das Wohlbefinden rascher erreicht.
Unangenehme Erscheinungen wie Durchfall, Verstopfung, Darmtréagheit, Véllegefiihl oder Blahungen
durch Faulnisbakterien verringern sich und verschwinden mit der Zeit komplett.

Unterstitzung bei LM-Unvertraglichkeiten wie Lactose-, Fructose- oder Histamnintoleranz

Wiederaufbau der Darmflora nach einer Antibiotikatherapie oder chronischer Medikamenteneinnahme
Zur Starkung der Darmflora als Vorbereitung auf eine geplante Urlaubsreise, um eine Nahrungsumstellung
problemlos genielden zu kénnen

70% des Immunsystems sitzt im Darm — intakte Darmflora bedeutet gute Immunabwehr
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Kann das auch ein Joghurt?

Joghurt ist sicherlich ein wichtiger Bestandteil einer gesunden Erndhrung, jedoch fir eine Darmsanierung
bei bereits bestehender Problematik oder zur Vorsorge empfehle ich héher dosierte und damit wirksamere
Probiotika.

Mag. pharm. Irina Schwabegger, Apothekerin aus Gmiind



