Hier sind einige Lebensmittel, die daflur bekannt sind, die
Hautgesundheit zu unterstutzen:

Fettreiche Fische: Lachs, Makrele und Sardinen sind reich an Omega-3-Fettsauren, die
entzundungshemmend wirken und die Hautelastizitat fordern.

Nusse und Samen: Mandeln, Walnusse und Chiasamen sind gute Quellen fur gesunde Fette,
Antioxidantien und Vitamin E, die helfen, die Haut zu schutzen und zu regenerieren.
Obst: Beeren (z. B. Heidelbeeren, Erdbeeren) sind reich an Antioxidantien, wahrend

Zitrusfrichte (wie Orangen und Zitronen) viel Vitamin C enthalten, das wichtig fur die
Kollagenproduktion ist.

Gemuse: Grunes Blattgemuse (z. B. Spinat, Grunkohl) und farbenfrohes Gemuse (wie Karotten
und Paprika) enthalten viele Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien, die die
Hautgesundheit fordern.

Vollkornprodukte: Hafer, Quinoa und Vollkornbrot sind reich an Ballaststoffen und helfen,
den Blutzuckerspiegel stabil zu halten, was Entzindungen und Hautunreinheiten reduzieren
kann.

Avocado: Diese Frucht ist reich an gesunden Fetten, Vitaminen und Antioxidantien, die die
Haut hydratisieren und ihre Flexibilitat unterstitzen.

Joghurt und fermentierte Lebensmittel: Probiotika in Joghurt, Sauerkraut und Kimchi kdnnen
zur Verbesserung der Darmflora beitragen, was sich positiv auf das Hautbild auswirken kann.
Dunkle Schokolade: In MaBen genossen, enthalten dunkle Schokoladenarten mit hohem
Kakaoanteil Antioxidantien, die die Haut hydratisieren und die Durchblutung fordern.
Wasser: Ausreichende Flussigkeitszufuhr ist entscheidend fur eine gesunde Haut. Wasser
hilft, die Haut zu hydratisieren und Schadstoffe aus dem Koérper auszuspulen.

Eine ausgewogene Ernahrung, kombiniert mit ausreichender Flussigkeitszufuhr und einem
gesunden Lebensstil, kann dazu beitragen, das Hautbild zu verbessern und die allgemeine
Gesundheit zu fordern.



