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VORWORT

EVA STEINMEYER

GRUNDERIN VON A“4

COSMETICS

chénheit und ein attraktives Auf3eres
sind in jeder Kultur untrennbar mit
reiner, glatter Haut verbunden. Der
Wunsch, sich diese bis in das hohe Al-
ter zu erhalten ist so alt wie die Menschheitsgeschich-
te. Schon Kleopatra badete in Eselsmilch, um den Teint
zu erhalten. Die Haut ist das Kontaktorgan zur Umwelt
schlechthin, nirgendwo wird das Alterwerden deutlicher
sichtbar als an der Haut.
Erstin den letzten Jahrzehnten wurden die Vorginge der
Hautalterung systematisch untersucht. Auch wenn Al-
terserscheinungen an der Haut im Prinzip gleich ablau-
fen, gibt es gerade bei der Hautalterung enorme Spann-
breiten, die mehr als eine Dekade umfassen. Denken
Sie an das letzte Klassentreffen: Wahrenddessen einige
Mitschiiler noch fast ,aussehen wie frither®, sind andere
kaum wiederzuerkennen. Im Laufe des Lebens werden
diese Unterschiede immer grofSer: Denn selbst wenn es
Faktoren, z.B. erbliche Eigenschaften gibt, die nicht ver-
anderbar sind, so entscheiden vor allem Umweltbedin-
gungen dartiber, wie schnell sich Alterserscheinungen
an der Haut zeigen.
A* Cosmetics ist eine authentische Pflegeserie, die eine
Fille {iberzeugender Hochleistungswirkstoffe aus der

Natur enthilt. Die Inspiration hierfiir erhielt ich durch
die Rezeptbiicher meiner GrofSmutter. Die von mir kon-
zipierten A* Cosmetics-Produkte sind aber weit mehr als
eine Pflegeserie. Vielmehr bietet sie ein perfektes Kon-
zept fir ganzheitliche Pflege und korperliches Wohl-
befinden, bestehend aus vier Elementen, die attrakti-
ver machen: SKIN CARE, FACE YOGA, WELL FOOD und
POWER EMOTIONS. Im vorliegenden Ratgeber erhalten
Sie die gesammelten Tipps zur Sdule WELL FOOD.
Nehmen Sie Ihr Aussehen also selbst in die Hand durch
die Auswahl der richtigen Lebensmittel: Wird die Haut
stetig mit wertvollen Nahrungsbestandteilen versorgt,
so konnen altersbedingte Vorginge wie z.B. der Abbau
der Kollagenfasern, deutlich abgebremst werden. Die
gute Nachricht ist hier: Eine hautfreundliche Erndhrung
nitzt nicht nur dem Teint, sondern schiitzt auch vor Er-
krankungen am Herz-Kreislaufsystem oder Diabetes.
Und obendrein hilft sie dabei, ein normales Kdrperge-
wicht zu erhalten.

Durch die Kombination aus UV-Schutz, konsequent
durchgefiihrter Hautpflege, Verzicht auf Nikotin und
durch gesunde Erndhrung konnen Sie das Aussehen und
die Funktionsfahigkeit der Haut lange erhalten.




SCHONHEIT HAT VIELE FACETTEN

A*COSMETCS MUNICH ist ein ganzheitliches Beauty-System, das dem Gesicht
und der personlichen Erscheinung mehr Ausdruck verleiht. Die richtige Haut-
pflege ist die Basis, doch A* COSMECTICS MUNICH bietet mehr - es ist ein
ganzheitliches, authentisches Konzept. Seine 4 Elemente mit A* SKIN CARE,
A* FACE YOGA, A*WELL FOOD und A* POWER EMOTIONS sind die Erfolgs-
faktoren fiir mehr natirliche Schénheit und persoénliche Ausstrahlung - ein
Schonheitsprogramm ohne Operationen! In diesem Ratgeber wird vor allem das
Element A* WELL FOOD beleuchtet.

Doch gibt es das wirklich? Hautgesund essen und damit vielleicht eine Faltenbil-
dung verzogern? Mit diesen Fragen haben sich in den letzten Jahren zahlreiche
Studien beschaftigt, mit dem einhelligen Ergebnis: Ja, das Aussehen der Haut
kann durch die Lebensfithrung tatsichlich entscheidend beeinflusst werden.
Hautalterung ist zwar zu einem Teil durch die Genetik bestimmt. Einen eben-
so grofsen Einfluss haben jedoch diverse Umwelteinfliisse, die von aufSen auf
das Organ Haut einwirken. Bei Alterungsprozessen spielen freie Radikale (z.B.
durch Abgase, falsche Erndhrung, zu wenig Schlaf, UV-Strahlen, Rauchen etc.)
eine sehr zentrale Rolle. Eine freie Radikalenbildung zu vermeiden oder den
Korper bei der Abwehr von freien Radikalen zu unterstiitzen, ist eine hochwirk-
same Anti-Aging-Strategie. Entziindungsvorginge sind ein weiterer Faktor, der
die Haut vorzeitig altern lasst. Zum Gliick gibt es zahlreiche Lebensmittel, die
antientziindlich wirken.

Die Haut ist unser grofStes Organ, die zahlreiche Funktionen im Kérper wahr-
nimmt. Die Zellen miissen sich laufend erneuern, ein Vorgang, der mit zuneh-
mendem Lebensalter langsamer abliuft. Je bessere Bedingungen die Haut vor-
findet, je optimaler sie von innen und aufSen mit Nahrstoffen versorgt ist, umso
langer kann sie ihre Regenerationsfahigkeit erhalten. Die tigliche Erndhrung
ist also ein entscheidender Faktor fiir die Gesundheit und Schénheit der Haut.
Das A* WELL FOOD ist in der Lage, die Schonheitsmechanismen der Haut von
innen heraus zu stimulieren und Schwéchen des individuellen Hauttyps auszu-
gleichen.

Wesentliche und praxisrelevante Tipps fiir die Hauttyp bezogene Auswahl an
Lebensmitteln finden Sie in diesem Ratgeber.

Doch wir wollen Thnen auch die tibrigen Siulen vorstellen, denn bei Beriicksich-
tigung aller 4 Elemente dieses Beauty-Systems werden Sie den besten Erfolg im
Sinne eines Well Agings erreichen.
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DIE HAUT

.. unser grofdtes Organ
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Unter dem Begriff ,Organ® verbindet man gemeinhin das Herz, die Leber und die Niere. Vielleicht tiberrascht es Sie

zu horen, dass unsere Haut mit einer Fliche von 1,5 bis 2 Quadratmeter und einem Gewicht von bis zu 10 Kilo das

grofste Organ im menschlichen Korper darstellt.

Die Haut erfiillt zahlreiche wesentliche Aufgaben:

Als natirliche Barriere schiitzt sie den Kérper vor Umwelteinfliissen

Sie ist an der Regulation des Warmehaushalts beteiligt: Die Haut hélt {iber die Abgabe von Schweif3 einerseits
sowie tiber Verengung und Erweiterung der Hautgeféfse andererseits die Kdrpertemperatur konstant

Sie hat eine wesentliche Funktion beim Wasserhaushalt, da sie als natiirliche Barriere einen Wasserverlust
verhindert und tber Driisensekrete Wasser und Salz abgeben kann

Sie ist ein wichtiges Sinnesorgan: Die Haut registriert Druck, Beriihrung, Vibration, Temperatur und Schmerzen.
Schmerzrezeptoren in der Haut leiten die Meldung weiter, dass den Korper ein Schaden trifft, wie z.B. ein
Schnitt, eine Quetschung oder Hitze

Sie dient der Kommunikation: Durch Erréten, Erblassen und andere von Nervenfasern gesteuerte Auf3erungen
wird die Haut zu einem Kommunikationsorgan. Die emotionale Bedeutung des Kontaktorgans Haut zeigt sich
auch im taglichen Sprachgebrauch wie ,,Sich wohl in der Haut fithlen oder ,Vor Neid erblassen®
Immunfunktion: Die Haut nimmt auf besondere Art und Weise an Abwehrvorgingen teil

Alterungsprozesse zeigen sich am deutlichsten an der Haut

Die Haut ist das Organ, an dem Alterungsprozesse am offensichtlichsten zutage treten. Die Haut verdndert sich nicht

nur aufserlich, sondern auch unter dem Mikroskop zeigen sich typische Abbauprozesse der einzelnen Hautschichten,

die von Mensch zu Mensch jedoch individuell unterschiedlich stark ausgeprégt sein kdnnen: Zwar unterliegen alle

Gewebe im menschlichen Korper Alterungsprozessen, nur fallen uns Alterungsvorginge an der Haut am meisten auf.

Typische altersbedingte Verdnderungen der Haut sind:

Die Haut wird diinner

Bereits ab dem 25. Lebensjahr beginnt die Haut an Spannkraft und Elastizitét zu verlieren, auch der Wassergehalt
nimmt ab

Mit zunehmendem Alter wird die Haut schlaffer, sproder und rauer

Das Unterhautfettgewebe schwindet und die Aktivitdt der Talgdriisen lisst nach, wodurch die Haut trockener
wird

In der Lederhaut nehmen die Kollagen-Bildung und die elastischen Fasern, sowie der Gehalt an natiirlicher
Hyaluronsdure ab

Bei Frauen kommt es in den Wechseljahren als direkte Folge des Ostrogen-Mangels zur weiteren Abnahme der
Hautdicke

Durch unregelméfSige Verteilung des Hautpigments Melanin bilden sich schlief3lich sogenannte Altersflecke
Mit zunehmendem Alter nimmt die GefafSsversorgung ab: Wunden heilen daher langsamer, und die Haut neigt
zu Rissen
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Warum altern wir iiberhaupt?

Zur Ursache von Alterungsprozessen gibt es zahlreiche Theorien, von denen die nachfolgend genannten besonders
verbreitet sind und sich auch gegenseitig beeinflussen. Natiirlich ist nicht nur die Haut, sondern sind sdmtliche
Gewebe im menschlichen Korper Alterungsprozessen unterworfen.

Alterung durch freie Radikale

Der Alterungsprozess ist ein vorbestimmter Prozess, der auf zellularer Ebene beginnt und durch sogenannte freie
Radikale aufrechterhalten wird. Diese sind das natiirliche Ergebnis verschiedenster Stoffwechselvorgidnge im
Korper. Sie entstehen beim Atmen und bei der Verdauung. Zudem werden sie von bestimmten Aufderen Faktoren
wie Sonnenlicht und Zigarettenrauch produziert. An der Haut wirken sie sich gravierend aus: Sie attackieren
stindig die Kollagenfasern, die dadurch verkleben. Normalerweise gleiten sie {ibereinander und geben der Haut
ihre Widerstandsfihigkeit. Verklebtes Kollagen wird dagegen steif und unbeweglich und die Haut sieht im wahrsten
Sinne des Wortes ,alt” aus. Zudem induzieren freie Radikale die Bildung von Enzymen, die beginnen, das Kollagen
zu verdauen, und setzen so winzige Narben: ein Prozess, der den ersten Schritt der Faltenbildung einldutet. Zu freien
Radikalen gibt es zum Gliick Gegenspieler, sogenannte Antioxidantien, die deren Angriffe abwehren kdnnen.

VERMEHRTE ENTSTEHUNG FREIER RADIKALE - ERHOHTER BEDARF AN ANTIOXIDANTIEN

Tabakrauch
Stress schlechte Ernahrung
unsauberes Wasser verbrannte Fette
UV-Licht Nitrat
Smog, Autoabgase Radioaktivitat
Ozon bestimmte Arzneimittel

277
Die Telomer-Theorie o

Ein kritisches Ereignis, das jede Zelle in unserem Korper betrifft und das mit zunehmendem Alter beobachtet
wird, ist die Verkiirzung der Telomere. Telomere befinden sich am Ende der Chromosomen, die unser genetisches
Material enthalten. Bei jeder Zellteilung werden die Chromosomen ein wenig kiirzer. Dabei verkiirzen sich stets
die Endstiicke der Chromosomen, um die Chromosomen selbst und die darauf enthaltene lebensnotwendige
genetische Information zu erhalten. Die Telomere opfern sich sozusagen, um die Integritdt der Chromosomen zu
wahren. Werden sie zu kurz, so bedeutet dies den Tod der betroffenen Zelle. Hautzellen sind besonders von einer
beschleunigten Telomerverkiirzung betroffen, da sie besonders vielen Schadeinfliissen ausgesetzt sind.

Heute ist bekannt, dass die Telomerverkiirzung durch den Lebensstil beeinflussbar ist. Je mehr freie Radikale in den
Geweben vorliegen, je hoher der oxidative Stress ist, umso schneller verkiirzen sich die Telomere. So spielen diese
beiden wesentlichen Ursachen der Zellalterung zusammen.

Rauchen, chronischer Stress, hohe Blutzuckerwerte, bauchbetontes Ubergewicht sowie unterschwellige
entzundliche Vorgange.
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DIE REIFE HAUT




REZEPTE




SNACK &

DESSERT




FUR EINE PORTION

2 Dosen Kichererbsen

Saft einer grofien Zitrone

4 EL Tahini-Paste

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

2 EL natives Olivenol

1/2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
2-3 EL Wasser

1EL Spirulina-Algen-Pulver
Salz

Pfeffer

FUR DREI PORTIONEN

3 reife Avocados

6 EL rohes Kakaopulver

120 ml Kokosmilch

6 EL Agavendicksaft

1EL Honig

1Prise Salz

1 Handvoll Mandeln und frische
Minzbldtter zum Garnieren

Die reife Haut

SPIRULINA-HUMMUS

ZUBEREITUNG

Tahini und Zitronensaft in der Kiichenmaschine fiir circa 1-2 Minuten
mixen. Olivendl, Knoblauch und Kiimmel dazugeben. Weitere 1/2 -
1 Minute mixen, bis sich eine glatte Masse bildet. Kichererbsen
abgiefSen und in einem Sieb gut mit Wasser durchspiilen. Nun
die Erbsen in die Kichenmaschine zum Tahini-Mix geben und
2-3 Minuten auf hoher Stufe zu einer cremigen Masse piirieren.
Spirulina hinzufiigen und noch einmal kurz ptrieren. Wasser durch
die Zugabeoffnung in die laufende Kichenmaschine geben bis der
Hummus seine gewiinschte Konsistenz erhdlt. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Als letzten Schritt den Hummus mit etwas Olivenol
betraufeln.

Mit rohem Gemiise (wie zum Beispiel Karotten und Radieschen)
dippen, als sattigende Beilage dazu Salat oder einfach pur geniefden.
Halt im Kiihlschrank gut abgedeckt 3-4 Tage.

VEGANES SCHOKO-AVOCADO-
MOUSSE

ZUBEREITUNG

Avocados schilen und Kern entfernen. Alle Zutaten im Mixer oder mit
einem Stabmixer piirieren, bis eine cremige Masse entsteht. In kleinen
Dessert-Schalen servieren und mit Mandeln und Minze garnieren.
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FACE YOGA

.. Lifting light, das
unter die Haut geht
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