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einen hoheren Lichtschutz
erforderlich  macht®, so
Prof. Honigsmann.
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TCM: bewusste Ernah-
rung fiir die Haut

Ganzheitlich  orientierte
Mediziner sowie Vertreter
der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin setzen bei
der Therapie von Derma-
tosen insbesondere auf be-
wusste Erndhrungs- bzw.
Lebensstilumstellung. Eva
Laspas, Ernihrungsberate-
rin nach der TCM, erginzt
die Therapie des Hautarz-
tes mit einem fiir jeden
threr Klienten individuell
erstellten Ernihrungsplan.
Laspas: ,, Wenn Erniihrungs-
fehler die Haut zum Jucke

bringen, dann liegt es unter
Umstanden an zu Salzigem,
zu Fettem oder Fett-Siiflem.
Diese Nahrung lisst Feuch-
tigkeit im Korper entste-
hen, die zum Energiestau
fithre.“ Laut TCM sind re-
gelmiflige Bewegung an
der frischen Luft, ausgewo-
gene Erndhrung und medi-
tative Ansitze sehr wichtig.
Laspas empfiehlt allgemein
Speisen, die wirmen und

warm halten. Zu viel kalte
oder rohe Nahrungsmittel
kénnen eine Verschlechte-
rung der Hautprobleme be-
wirken. Wirmend wirken
beispielsweise alle Wurzel-
gemiise. Dazu gibt es ande-
re Leckereien, die die Haut
von innen her befeuchten,
z. B. Birnen, Mandeln, Pig-
noli, Pistazien, Erdniisse
und Rettich. Es sei jedoch
nicht fir jedermann alles
gleich gut, so die Fachfrau.

Die Haut wird in der
TCM dem Element Metall
zugeordnet. Da dieses Ele-
ment einen Bezug zu den
Elementen Erde und Holz
hat, stirkt man am besten
alle drei Elemente. Tipp:
Manchmal erweist es sich
auch als niitzlich, prinzi-
piell etwas weniger Metall
um sich zu haben - oder es
Griin-

pflanzen zu neutralisieren.

zumindest durch
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Funktionelle Nahrstoffe

Die Nihrstoff-Akademie
Salzburg ist Osterreichs
erste wissenschaftliche Ins-
titution, die sich eine breite
Informationsvermittlung
auf der Basis aktueller »



