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Schon schlucken

Uber Sinn und Unsinn von NAHRUNGSERGANZUNG wird viel diskutiert. Aber neuere
Studien beweisen, dass Pillen fUr die Haut durchaus der Schonheit nutzen

Wer braucht Nahrungs-
erganzungsmittel?

Nahrungsergénzungsmittel sind rechtlich gesehen

Lebensmittel, die ein Erndhrungsdefizit an Vitaminen und Mi-
neralstoffen ausgleichen sollen. Doch viele Experten behaupten:
Wer ausreichend Obst und Gemiise isst, braucht keine zusitz-
lichen Vitalstoffe zu sich zu nehmen. Ausnahme sind Raucher,
Schwangere und 4ltere Menschen. Neuere Studien jedoch bewei-
sen, dass die Haut sehr wohl von diesen sogenannten Nutricos-

metics (nutrition = Ernidhrung) profitiert.

Welche Vitamine ma-
chen die Haut schon?

Als Tabletten festigen Vitamin C und das Spuren-
element Kieselsdure das Bindegewebe. Pantothensiure und Nia-
cin helfen bei trockener, rauer Haut. Biotin und Coenzym Q10
unterstiitzen die natiirlichen Stoffwechselvorginge im Gewebe,
dadurch bleibt es fest und elastisch. Zusitzlich verhindern lisst

sich eine vorzeitige Faltenbildung, indem Radikalfinger wie Vita-

—

Nahrungserganzungsmittel fur die Haut

min E, Lutein und griiner Tee eingesetzt werden. Eine Studie aus
den USA ergab, dass Vitamin C und E iiber drei Monate einge-
nommen, vorhandene Sonnenschiden reduzieren und neue ver-

hindern kénnen.

Wie oft muss man Vita-
minpillen schlucken?

Die meisten Multipraparate mit Vitaminen und

Mineralstoffen sind so dosiert, dass man sie nur einmal pro Tag
braucht. Wer verschiedene Einzelpriparate kombiniert, nimmt
Vitamine morgens und Mineralstoffe abends. Auch Kalzium ist
sinnvoll am Morgen, weil es die Muskeln auf Aktivitit vorberei-

tet. Magnesium dagegen fordert am Abend die Entspannung.

Kann man Vitamine Uber-
dosieren?

Bei Uberdosierung kann Vitamin D Herzrhythmus-
storungen hervorrufen und Vitamin A Kopfschmerzen und Haut-
reaktionen verursachen. Deshalb sollte man sich grundsitzlich

an die vorgeschriebene Dosierung auf dem Beipackzettel halten.
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