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Einleitung

Schén, dass Du auf Dich schauen und so gut, vital und jung wie méglich aussehen méch-
test. In diesem Buch verrate ich Dir meine 10 goldenen Regeln dazu. Damit wird das Alter,
das in deinem Reisepass steht, mehr und mehr zu einer bloffen Zahl. Denn viel wichtiger als
das tatsichliche Alter ist das sogenannte biologische Alter. Und das summiert sich in erster

Linie aus Deinem Lebensstil.

Dass Menschen unterschiedlich rasch altern wird jeder bestitigen, der schon einmal auf
einem Klassentreffen war. Manche der ehemaligen Mitschiilerinnen und Mitschiiler wir-
ken um Jahre jiinger als andere. Hingt das wirklich nur von den Genen ab? Die Antwort
ist eindeutig: ,nein“. Denn die genetische Disposition trigt nur zu 30 Prozent zur Haut-
alterung bei! Der Rest, also ganze 70%, ist eine Folge des Lebensstils: Richtige Ernidhrung,
ausgleichende Bewegung und gute Pflege lassen uns optisch jiinger aussehen als wir sind.
Und genauso lassen uns falsche Ernahrung, stindiger Stress, Nikotin, tibermifliger Alko-
holkonsum, mangelnde Bewegung und stindiges Schlafdefizit auf die Dauer nicht nur alt

aussehen, sondern auch miide, abgeschlagen und schlapp fiihlen.

Aber eigentlich ist es ganz einfach: Durch die 10 Tipps in diesem Ratgeber regenerierst
Du Dein Kérpergewebe sowohl von innen als auch von auflen. Das Ergebnis: Du ver-

figst tiber mehr Vitalitit, fithlst Dich um Jahre jinger und siehst auch so aus.

Mit diesem Ratgeber mochte ich Dich auf KUMARI aufmerksam machen. Mit KUMARI
habe ich das erste ganzheitliche Schonheitskonzept entwickelt, bei dem alle Faktoren be-

riicksichtigt werden, um gesund zu sein, sich wohl zu fithlen und somit strahlend auszu-

sehen. Health, Wellness und Beauty — das ist die KUMARI Philosophie.
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Ich beschiftige mich schon seit vielen Jahren mit ganzheitlichen Ansitzen zur Erhaltung der
Gesundheit und zur Steigerung des Wohlbefindens und mochte das Wissen tiber natiirliche
Methoden zur inneren und dufleren Regeneration an Dich weitergeben. Mit KUMARI ha-
ben wir nicht nur eine auflerordentlich wirksame Produktserie kreiert, sondern in KUMARI
flieen auch meine ganz personliche Erfahrung aus vielen Jahren, in denen ich mich schon
mit diesem Thema beschiftige, mit ein. Offensichtlich mit Erfolg. Ich wurde 1966 geboren
und hore sehr hiufig, dass ich jlinger aussehe als das Alter, das in meinem Pass steht, er-

warten lisst.

Und nun wiinsche Ich Dir viel Spaf§ und Erfolg auf Deinem Weg

zu einem jiingeren Aussehen!

Alles Liebe,

Susanne Hock
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1. Regel

Achte auf Deine Ernihrung
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1. Achte auf Deine Ernihrung!

Du bist, was Du isst.

Ja, so ist es. Denn die Qualitdt unserer Nahrung von heute entscheidet tiber die Qualitit
unserer Zellen von morgen. Unser Korper produziert tiglich 600 Milliarden neue Zellen.
Damit diese Zellen gut funktionieren, bendtigen sie hochwertige Nahrstoffe, die haupt-
sichlich tiber die Nahrung zugefiihrt werden. Diese hochwertigen Nihrstoffe sorgen nach
Auflen fiir ein strahlendes Aussehen. Die Haut ist der letzte Ort, zu dem die aufgenomme-
nen Nihrstoffe transportiert werden. Denn genetisch wurden wir so programmiert, dass
unsere lebenswichtigen Organe zuerst versorgt werden. Was iibrigbleibt, bekommt die Haut
ab. Und bei den schlechten Ernidhrungsgewohnheiten vieler Menschen, bleibt fiir die Haut
schlicht und einfach nichts mehr wertvolles tiber. Die richtige Erndhrung mit viel saisona-
lem Gemiise — besonders griinem Gemiise — und leckeren, saftigen Friichte ist nicht nur

gesund, sondern auch ein wahres Schonheitselixier fiir Deine Haut.

Dass duflere Schonheit durch Vitalitit von innen kommt, darauf weisen auch schon seit
Jahrtausenden alle ganzheitlichen Gesundheitsphilosophien — vom indischen Ayurveda
tiber die traditionelle chinesische Medizin, bis zu den Lehren der groffen europiischen Na-
turheilern — hin. Dieser Ansatz wird heute auch von der modernen Wissenschaft bestitigt.
Daher empfehlen nahezu alle auf diesem Gebiet richtungweisenden Institutionen, tiglich
mindestens fiinf Portionen Obst und Gemiise zu sich zu nehmen und drei Mal wochent-
lich Fisch auf dem Speiseplan zu haben. Die meisten Menschen wissen das ganz genau,
schaffen es in ihrem Alltag jedoch meistens nicht, dieses Wissen anzuwenden.

Ein zusitzlicher Mehrbedarf an Nihrstoffen ergibt sich durch eine ungesunde Lebensweise
oder negative Umwelteinfliisse. Konkret verzehren tibrigens laut einer OGM-Umfrage nur
10 Prozent der Osterreicher die empfohlene Menge von mindestens 5 Portionen Obst und

Gemiise pro Tag.
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Wenn Du zu den 10% der Bevdlkerung gehéren, die als Basis ihrer Erndhrung auf aus-
reichend saisonales Gemiise und frische Friichte setzt, mochte ich Dir aus ganzem Herzen
gratulieren. Wenn Du zu den restlichen 90% gehoren, dann kann ich Dir nur empfehlen:
Suche Dir sogenannte Superfoods und baue diese in Deine tigliche Erndhrung ein.

Mein absolutes Lieblings-Superfood ist die Aloe Vera, die auch als das vollwertigste bekann-

te Lebensmittel gilt.

Superfoods — Ein Muss auf Deinem Speiseplan

Der Begriff Superfoods wurde von dem US-Umweltwissenschaftler David Wolfe geprigt.
Er bezeichnet damit die nahrstoffreichsten und wirksamsten Nahrungsmittel der Erde. Die-
se Superfoods verfiigen tiber eine so hohe Anzahl an Nihrstoffen, dass sie nicht nur unser

Wohlbefinden entscheidend verbessern, sondern auch unsere Haut zum Strahlen bringen.

Mein absolutes Lieblings-Superfood ist die Aloe Vera, die auch als
das vollwertigste bekannte Lebensmittel gilt.

Die Aloe Vera beinhaltet tiber 160 lebenswichtige Nahrstoffe, u.a. alle Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente, Aminosiuren, Enzyme und Glykonihrstoff. Zusitzlich wirke die
Aloe Vera basisch, entschlackt unseren Korper, stirkt das Immunsystem und harmonisiert
die Verdauung. deshalb bildet auch unser 100% reiner, unverdiinnter Bio Aloe Vera Direkt-
saft aus biologischem Anbau die Basis fiir unsere KUMARI-Produkte und fiir die Regene-

ration der Korpergewebe von innen.

—
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KUMARI Bio Aloe Vera Direktsaft 100% IS
Mehr zum Produkt
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https://kumari.at/collections/aloe-drink/products/aloe-vera-direktsaft-1l
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2. Regel

Nimm ausreichend anti-oxidative

Nihrstofte zu Dir

\/
KUMARI



2. Nimm ausreichend anti-oxidative

Nihrstoffe zu Dir

Viele Wissenschaftler sagen heute ,,Wer 60 Jahre alt ist und auch so aussicht, der ist selbst-
schuld®. Diese Experten gehen davon aus, dass die meisten der kdrperlichen und geistigen
Alterserscheinungen, die von vielen als ganz normal angesehen werden, nicht nur verlang-
samt, sondern sogar behoben werden kénnten, wenn die Menschen in ihrem Korper fiir

einen optimalen Zellstoffwechsel sorgen wiirden.

Freie Radikale zerstoren Zellen,

Zellstrukturen und die Erbsubstanz.

Die Ubeltiter, die unsere Zellen zerstoren, heiflen freie Radikale.

Freie Radikale zerstéren Zellen, Zellstrukturen und die Erbsubstanz. Es gibt eine ganze
Reihe von Faktoren, die dazu fiihren, dass sich freie Radikale explosionsartig vermehren:
Nikotin, Stress, ibermifSiger Alkoholkonsum, zu viel Sonne, Klimaanlagen, verschmutz-
te Luft, Ozon, Medikamente, Krankheiten lange Flugreisen, Elektrosmog, Leistungssport,

und, und, und.

Was mit dem FElastin und Kollagen unserer Haut passiert, wenn sie einem Ubermaf$ an
freien Radikalen ausgesetzt ist, ldsst sich gut am Beispiel eines alten Gummibandes veran-
schaulichen. Das Gummiband hat seine Elastizitdt verloren und ist sprode geworden. Das
gleiche passiert mit unserer Haut.

Die Natur hat uns gegen diesen ,,oxidativen Stress“ wirksame Mittel gegeben, sogenannte
Antioxidantien oder Radikalfinger. Mit Hilfe dieser groffartigen Stoffe kann sich der Or-

ganismus effektiv gegen den Angriff dieser aggressiven Molekiile schiitzen.
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Antioxidantien sind in Pflanzen enthalten und durch den regelmifligen Verzehr von Obst
und Gemiise macht sich auch der Mensch ihre schiitzende Wirkung zu Nutze. Sie neutra-
lisieren die ,,Angreifer” und wandeln sie in harmlose Stoffwechselprodukte um. Bei diesem
Prozess werden die Antioxidantien verbraucht. Deshalb ist es notwendig mit gesunder Nah-
rung oder mit Nahrungserginzungsmitteln stindig fiir Nachschub zu sorgen. Dies gehort
zu den Griinden warum - wie bereits erwihnt - nahezu alle auf dem Gebiet der Ernihrung
richtungweisenden Institutionen den tiglichen Verzehr von mindestens 5 Portionen Obst
und Gemiise empfehlen. In den USA sind die Experten mittlerweile sogar dazu tibergegan-

gen den Verzehr von 7-10 Portionen Obst und Gemdiise pro Tag zu empfehlen.

Schon das Aloe Vera Trinkgel enthilt mit den Vitaminen A, C und E sowie mit den Spuren-
elementen Selen und Zink solche hochwirksamen Antioxidantien.

Auf Grund unserer hektischen und ungesunden Lebensweise und wegen gestiegenen Um-
weltbelastungen ist fiir viele Menschen allerdings ein verstirkter Schutz vor Freien Ra-
dikalen notwendig. Der KUMARI OPC-Plus Zellschutzkomplex ist eine hochwirksame
Antioxidantienkombination und daher die ideale Erginzung zur wohltuenden Wirkung
des Aloe Vera Trinkgels.

Der OPC-Plus Zellschutzkomplex enthilt eine hochwirksame Antioxidantienkombination
aus Trauben, Traubenkernextrakt und Griintee und eine Mischung der effektivsten Radi-
kalfinger wie OPC, Resveratrol, Polyphenole aus griinem Tee, Vitamin C und Vitamin E.
Weiterhin unterstiitzen die B-Vitamine Folsidure und D-Biotin die Zellschutzwirkung der
Antioxidantien.

Diese Kombination entfaltet einen hochwirksamen Schutz vor freien Radikalen, da sowohl
OPC als auch Resveratrol und Griintee 20-50fach stirker gegen Freie Radikale wirken, als
Vitamin C und Vitamin E! Die Kombination der Wirkstoffe potenziert die antioxidative

Wirkung zusitzlich.
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Die antioxidative Wirkung von Lebensmitteln kann heute bereits im Labor gemessen wer-
den und wird durch den sogenannten ORAC-Wert ausgedriickt. ORAC steht fiir Oxygen
Radical Absorbent Capacity. Je hoher der ORAC-Wert, desto besser werden die Zellen
geschiitzt. Da die meisten Menschen nicht die empfohlene Menge von mindestens 5 Portio-
nen Obst und Gemiise pro Tag zu sich nehmen, nehmen sie auch weniger als 1000 ORAC
pro Tag zu sich. Experten empfehlen allerdings mindestens 3.000 bis 5.000 ORAC pro Zag
zur optimalen Gesunderhaltung und somit fiir eine strahlende Haut und gegen vorzeitiges

Altern.

Je hoher der ORAC-Wert eines Nahrungsmittels, desto besser werden
unsere Zellen geschiitzt und umso besser werden daher die Elastizitit und Jugendlichkeit

unserer Haut erhalten.

Da der ORAC-Wert in Obst und Gemiise je nach Sorte sehr unterschiedlich ist, ist nicht si-
cher, dass Du beim tdglichen Verzehr von 5 Portionen auf die empfohlenen 3.000 bis 5.000
ORAC kommst. Nochmals zur Erinnerung: Je hoher der ORAC-Wert eines Nahrungs-
mittels, desto besser werden unsere Zellen geschiitzt und umso besser werden daher die
Elastizitit und Jugendlichkeit unserer Haut erhalten. Schon auf den ersten Blick wirst Du
erkennen, dass es Nahrungsmittel gibt, die einen wesentlich hoheren ORAC-Wert haben als
andere. Granatipfel, Beeren, Kohl, Spinat und Trauben gehoren zu den ORAC-Superstars.
Wenn du sicher sein willst, dass Dein Korpergewebe vor dem zerstorerischen Werk der
Freien Radikalen ausreichend geschiitzt sind, empfehle ich Dir die Einnahme von tiglich
2 Kapseln von unserem KUMARI OPC Plus Zellschutzkomplex. Mit diesen 2 Kapseln
kommst Du bereits auf einen ORAC-Wert von 4.172 pro Tag und schiitzt Dich somit si-

cher gegen vorzeitiges Altern.
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https://kumari.at/collections/shop/products/opcplus-zellschutzkomplex

Nahrungsmittel mit hohem Antioxidantiengehalt
ORAC per 100 Gramm

Nahrungsmittel | ORAC-Wert per 100 g

Granatapfel 3.307
Heidelbeeren 2.400
Brombeeren 2.036
Kohl 1.770
Erdbeeren 1.540
Spinat 1.260
Himbeeren 1.220
Zwetschken 949
Brokkoli 890
Rote Ribe 840
Orange 750
Rote Trauben 739
Kirschen 670
Kiwi 610
Grapefruit 483
Mais 400
Erdépfel 300
Hauplsalat 265
Banane 210
Apfel 207
Karotte 200
Tomate 195
Marille 175
Pfirsich 170
Birne 110
Wassermelone 100
Honigmelone 97
Gurke 60

KUMARI OPC Plus Zellschutzkomplext (¥ KUMARI

Mehr zum Produkt

Inhalt 60 Kapseln o

reicht fiir 1 Monat

o
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3. Entschlacke regelmiflig Deinen Korper

Der von den freien Radikalen verursachte Alterungsprozess wird durch einen weiteren
wichtigen Faktor begiinstigt: Dem stindigen Strom an siuernden Nahrungsschlacken und
Giften, die sich bei ungesunder Lebensweise im Korper ansammeln.

Je besser die ungehinderte Versorgung der Zellen mit Nihrstoffen und Sauerstoff und der
Abtransport von Schlacken aus den Zellen funktionieren, desto gesiinder, vitaler und somit
junger ist der Mensch. Dieser Vorgang wird als Stoffwechsel bezeichnet.

Ubrigens: Aus naturheilkundlicher Sicht haben alle bekannten Zivilisationskrankheiten

ihren Ursprung in einem gestdrten Stoffwechsel.

Was sind Schlacken und warum ist es so wichtig, dass wir unseren Korper regelmiflig
davon befreien?
Schlacken sind Verbindungen aus ehemals sauren, jetzt aber neutralisierten Salzen, die im

Korper abgelagert werden und dort ihr Unwesen treiben.

Ursachen von Ubersiuerung

Durch falsches Essverhalten (zum Beispiel schlechtes Kauen, hastiges, hiufiges und zu spi-
tes Essen) entwickeln viele Menschen im Laufe der Jahre eine Ubersiuerung des Korpers.
Auch durch den Verzehr von zu vielen siurebildenden Genussmittel wie zum Beispiel Sufi-
waren, Kaffee, Wein, hochprozentiger Alkohol usw., iibersiuert der Kérper. Ebenso fithren
die Mehrzahl der chemischen Medikamente, sowie negativer Stress (Arger, Sorge, Krinkun-
gen) und Schlafmangel zu einer Ubersiuerung des Kérpers.

Ist der Korper nicht mehr in der Lage, die Uberproduktion von Siuren durch die kor-
pereigene Basen-Produktion zu neutralisieren, dann altert er schneller und ist anfilliger
fur Krankheiten wie Magenbeschwerden (Gastritis), Sodbrennen, Glieder- und Gelenks-
schmerzen, schmerzhafte Muskelverspannungen im Bereich der Wirbelsiure, Abgeschla-
genheit, Miidigkeit und Hautprobleme.

Ein besonderes Problem stellt die Ubersiuerung fiir die kleinsten Blutgefif3e, die Kapillaren,
dar. Die wichtigste Funktion der Kapillaren besteht darin, den in den roten Blutkérperchen
transportieren Sauerstoff an die Korperzellen abzugeben und die Zellen mit Nahrstoffen zu
versorgen. Dies setzt optimale Durchblutungsverhiltnisse voraus. Sind die Kapillare iiber-

sduert, konnen sie diese wichtige Aufgabe nicht mehr ausreichend bewiltigen.
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Es ist also klar: Die Schlacke muss weg. Aber wie konnen wir unseren Kérper entschlacken?
Um die Schlacken in unserem Korper zu losen, zu binden und auszuleiten, bendtigen wir
bioverfiigbare Mineralien aus Pflanzen, die wir durch den tiglichen Konsum von aus-
reichend Obst und Gemiise zu uns nehmen miissen. Wenn Du schon nicht mehr ganz
jung und knackig bist, dann sind 5 Portionen Obst und Gemiise pro Tag das absolute
Minimum. Méchtest Du die Siinden vergangener Jahre an Deinem Korper wieder gut
machen, dann sind 7-10 Portionen Obst und Gemiise pro Tag Pflicht. Je naturbelassener
der Anbau, desto wertvoller ist das Obst und Gemdise fiir Deinen Korper.

Allerdings kann es auch mit der richtigen Ernihrung sehr lange dauern, bis grofSere Erfolge
sichtbar werden. Der Schliissel zum Erfolg: Superfoods. Sie helfen dem Korper bei der Ent-
schlackung und enthalten alle nétigen Nahrstoffe, um die iiber Jahre entstandenen Nihr-
stoffliicken so schnell wie moglich wieder aufzufillen.

Mein absolutes Lieblingssuperfood ist die Aloe Vera. Und das gilt auch bei der Entschla-
ckung. Sie reinigt und harmonisiert den Stoffwechsel und lisst den Spafd an essbaren Siin-

den vergehen.

Die Kraft der Aloe Vera ist unglaublich.

- Sie enthilt all die wertvollen Inhaltsstoffe, die fiir die Auffillung der Depots notig
sind, in ihrer besten Form und in iiberreicher Menge.

- Sie ermoglicht eine natiirliche Zellgeneration.

- Sie wirkt basisch.

- Sie siubert und regeneriert den Darm, damit dieser seine natiirlichen Aufgaben wieder
einwandfrei erfiillen kann.

- Sie aktiviert die Durchblutung.

- Sie verjiingt den Korper.
Die Aloe Vera ist ein wirkliches Verjiingungsmittel fiir Korper, Geist und Seele. Fiir die

Entschlackung empfehle ich Dir die Aloe Vera als unverdiinnten Frischpflanzensaft, der sich

zur tiglichen Einnahme hervorragend eignet.
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Eine sehr effektive Methode, um sich von seinen Altlasten zu befreien, ist das Heilfasten.
Ideal ist es, wenn Du die Einnahme von Aloe Vera mit Fasten verbindest. Denn die durch

Fasten geldsten Schlacken kénnen mit Hilfe der Aloe sicher abtransportiert werden.

Entsiuerung, Entschlackung, Entgiftung: die Grundlage fiir Vitalitit und Gesundheit
Mit den Inhaltstoffen der Aloe Vera kann die Entsduerung, Entschlackung und Entgif-
tung eingeleitet und durchgefiihrt werden. Nahrstoffe konnen wieder ungehindert die Zel-
len erreichen und der Abtransport der Schlackenstoffe kann problemlos tiber die BlutgefifSe
und das Lymphsystem erfolgen. Dadurch wird der Stoffwechsel angeregt und die kérper-
eigenen Selbstheilungskrifte werden gestirkt. Das heif3t, die Ursache einer Erkrankung

wird beseitigt und nicht, wie allzu oft in der Schulmedizin, nur das Symptom behandelt.

Kann es auch negative Reaktionen auf die entschlackende Wirkung von Aloe Vera geben?
Da Aloe Vera Frischpflanzensaft die Entsduerung, Entschlackung und Entgiftung einleitet,
sind Reaktionen des Korpers im Sinne der Erstverschlimmerung (z.B. Durchfall, Haut-
unreinheiten) moglich. Diese sind aus naturheilkundlicher Sicht sogar wiinschenswert,
schliefllich sollen die ganzen schlechten Stoffe aus dem Korper ausgeschieden werden, was
auf ganz unterschiedliche Art und Weise, zum Beispiel auch iiber die Haut, passieren kann.
Je belasteter Dein Korper ist, desto geringer und langsamer solltest Du die zugefiihrte Ta-
gesdosis erhohen. Wenn Du unsicher bist, beginne mit der Einnahme von einem Teeloffel
frischem Aloe Vera Direktsaft pro Tag und steigere dann die Einnahme kontinuierlich auf

die empfohlenen 2—-3 x 30 ml tiglich. Ideal ist eine Kur von 3 Monaten.

Wichtig: Bleib dran! Die regelmiflige Entschlackung des Korpers hilft Dir dabei jung, vital

und gesund zu bleiben.

o
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4. Iss ausreichend ,richtige” Fette

Fett ist nicht nur fiir uns Menschen lebenswichtig. Das ,richtige® Fett ist fiir unsere Haut

zusitzlich ein wahres Schonheitselixier.

Im Alltag passiert aber meistens das Gegenteil, weil wir uns noch nie so ungesund und mit
so schlechten Fetten ernihrt haben wie in unserer modernen westlichen Zivilisation. Die
sogenannten richtigen Fette bzw. die Anti-Aging-Stars unter den Fetten, sind die Omega
3 Fettsduren, die vor allem im Fischfett vorhanden sind. Du solltest daher mindestens zwei
Mal in der Woche Fisch essen bzw. Omega 3 Fettsiuren als Nahrungserginzung zu Dir

nehmen.

Der heutige extreme Bewegungsmangel und diese genetische Pridisposition,
die unseren Stoffwechsel in Richtung ,Hamstern® steuert, machen

uns nicht nur dick und krank, sondern lassen uns auch vorzeitig altern.

Jahrtausende hindurch ernihrten sich die Menschen ausschliefllich von Pflanzen, Beeren,
Fischen und magerem Wildbrett. Im Leben gab es immer wieder Diirre und Hungerperio-
den, sodass unser Organismus — um das Uberleben zu sichern - jede Chance nutzte, Nah-
rungsenergie in Form von Fett zu speichern. Der heutige extreme Bewegungsmangel und
diese genetische Pridisposition, die unseren Stoffwechsel in Richtung ,Hamstern® steuert,
machen uns nicht nur dick und krank, sondern lassen uns auch vorzeitig altern; denn jede
Gefillverengung fiihrt auch zu einer Mangelernihrung der Haut. Zudem fiihrt diese Fehl-
ernihrung zu einer ungiinstigen Verinderung des Hormonspiegels, die in der Haut unbe-
merkte, schmerzlose Entziindungsherde zulisst. Diese wiederum beschleunigen das Altern

der Haut drastisch.
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Omega 3 Fettsiduren — so wichtig kann Fett sein

Die grofle Bedeutung der Omega 3 Fettsiuren wird klar, wenn man weifs, dass sie die
stillen Entziindungen in der Haut am wirkungsvollsten eindimmen kénnen und ihre ent-
ztindungshemmende Wirkung so stark ist, dass die Zellen perfekt geschiitzt sind und auch
die Zellteilung optimal verlduft. Die Omega-3-Fettsiuren sind daher die unverzichtbaren
Gegenspieler der sogenannten schlechten Fette wie Transfetten und ein Ubermaf} an ge-
sittigten Fetten, denen man sich bei einer unbewussten Ernihrungsweise kaum entziehen

kann.

Die Zufuhr von ausreichend Omega 3 hat daher auch eine drastische Verbesserung des
Hautbildes zur Folge. Denn diese vom Prisidenten der 6sterreichischen Anti-Aging Gesell-
schaft, Prof. Dr. Markus Metka, als Engelsfette bezeichneten Omega-3-Fettsduren haben
eine gefiflschiitzende Wirkung. Die Haut wird wieder optimal durchblutet, mit Sauerstoff
versorgt und bleibt straff und rosig.

Du solltest daher 2—3 mal pro Woche Fisch essen oder Omega 3 als Nahrungserginzung zu

Dir nehmen.
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5. Entspanne Dich!

Wenn bereits Essen Kénnen voraussetzt, dann handelt es sich bei Entspannung um eine
wahre Kunst. Aber auch richtiges Entspannen kann man lernen. Beginnen wiirde ich damit,
die permanente Reiziiberflutung, der Du heute ausgesetzt bist, bewusst zu limitieren. Be-
nutze die digitalen Medien zu Deinem Vorteil, aber lasse Dich nicht von ihnen benutzen.
Schalte daher den Fernseher oder das Internet niemals einfach so ein, um zu sehen, was
gespielt wird und um Dich berieseln zu lassen. Es spricht nichts gegen einen gemiitlichen
Fernsehabend. Du wihlst bewusst einen Film oder eine Dokumentation aus, freue Dich

darauf, genief$e das ausgewihlte Programm und drehe dann wieder ab.

Besser zur Entspannung wire aber zum Beispiel ein Spaziergang. Biaume anschauen und
Sterne beobachten. Oder dehne Deinen Kérper mit einfachen Ubungen und atme dabei
ruhig, tief und bewusst. Spiire, wie sich dabei Verspannungen l6sen, Deine Atmung tief und

ruhig wird und sich ein wohliges Entspannungsgefiihl in Deinem Korper ausbreitet.

Oder gonne Dir regelmiflig eine Massage. Eine Massage entspannt und hilft dem Kérper
zusitzlich Toxine auszuspiilen, die Haut fit zu halten und ihr ein frisches, strahlendes Aus-

sehen zu verleihen.

Eine Ganzkorper-Selbstmassage kannst Du auch bequem selbst durchfithren. Nutze dazu
zum Beispiel Sesamdl oder Kokosnussol als Basis und fiige ein paar Tropfen itherisches
Ol hinzu (4 bis 5 Tropfen auf 60 ml des Basis Ols). Setze Dich an einen warmen Ort auf
ein grofles, am Boden liegendes Tuch. Umfasse die Konturen Deines Kérpers mit beiden
Hinden. Trage das Ol in grofiziigig kreisenden Bewegungen und langen Bahnen von den
Extremititen hin zur Kérpermitte auf. Um zur Nacht Ruhe und Schlaf zu finden reicht es
auch, nur die Fifle einzudlen. Auf dem Boden sitzend trage dazu etwas Ol auf Deine Fuf3-
sohlen auf und massiere es fiir etwa eine Minute ein. Ziehe danach Baumwollsocken an, um

die Fiile warmzuhalten und um eventuell verbleibendes Ol aufzunehmen.
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6. Achte auf Deinen Schonheitsschlaf

Achte darauf, dass Du viel und gut schlifst.

Abgesehen davon, dass wir uns ausgeschlafen wesentlich wohler fihlen als unausgeschlafen,
baut der Korper in den Tiefschlafphasen die Stresshormone Cortisol und Adrenalin ab.
Warum ist das so wichtig? Weil ein Ubermaf§ an diesen beiden Hormonen zu den absoluten

Schénheitskillern zihlen — sie sorgen fiir eine Verengung der GefifSe.

Da die meisten von uns zu einer bestimmten Zeit in der Arbeit sein miissen bedeutet das,
rechtzeitig zu Bett zu gehen. Und das hat zur Folge, dass Du mit Deiner Zeit klug umgehen
musst. Nur so schaffst Du es, rechtzeitig zu Bett zu gehen. Eine gute Moglichkeit um frither
ins Bett zu kommen ist eine kleine Aktion, das Leben zu vereinfachen. Du kannst mit den
groflen Zeitverschwendern starten wie Fernsehen und Internet, mit denen Du zusitzlich,
wie schon in Punkt 5 erwihnt, einer permanenten Reiziiberflutung ausgesetzt bist. Diese

Uberflutung erschwert Dir auch zu entspannen und zu schlafen.

Wir sind in unserem Schlafbediirfnis unterschiedlich. Um sich fit und vital zu fithlen und
strahlend auszusehen, musst Du sicherstellen, dass Dein Korper die Menge an verjiingendem
Schlaf erhilt die er benétigt, um sich zu erholen und auf optimalem Level zu funktionieren.
Es ist fast unméglich, die Ergebnisse stindigen Schlafmangels riickgingig zu machen. Dei-
ne Haut ist wie ein Spiegel: Sie zeigt alles, was in Deinem Koérper und Geist passiert. Nach
ausreichend Schlaf bist Du rundum erfrischt und man sieht an Deiner strahlenden Haut

und den klaren, leuchtenden Augen, dass Du dich wohl fiihlst und voller Power bist.

o
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7. Verjinge Dich durch regelmiflige,

ausgleichende Bewegung

Evolutionsgeschichtlich ist der Mensch auf den stindigen Wechsel von Ruhe und Bewegung
ausgerichtet. Das wird heute von den Meisten leider total vernachlissigt. Lisst sich in nur
wenigen Jahrzehnten grundlegend verindern, was Millionen von Jahren ,gelernt® wurde?
Nein. Denn weder unser Korper noch unserer Psyche kommen mit dem Tempo verinderter

Lebensgewohnheit — mit viel zu viel Stress ohne gleichzeitig ,,richtige” Bewegung — wirklich

klar.

Bei Stress werden Adrenalin und Cortisol ausgeschiittet. Wie schon in Punkt 6 erwihnt,
gehoren diese beiden Hormone zu den absoluten ,,Schonheitskillern®, da sie fiir eine Ver-

engung der Gefifle sorgen.

Von Natur aus sind wir bei Gefahr — also Stress — auf Flucht oder Kampf programmiert. Bei
diesen hochgradigen kérperlichen Betitigungen arbeitet die Muskulatur intensiv und diese
beiden Hormone, die uns Hochstleistungen vollbringen lassen, werden wieder abgebaut.
Was aber, wenn die Muskeln nicht arbeiten, weil der alte Flucht- und Kampfmechanismus
im Auto, vor dem Fernseher oder in der Geschiftsbesprechung auftritt? Wenn die Musku-
latur nicht arbeitet kommt es auch zu keiner Erweiterung der GefifSe. Die Gefif3e bleiben
eng, weniger Blut kann durchfliefen. Die Zellen bekommen weniger Sauerstoff und weni-

ger Nihrstoffe. Stoffwechselabbauprodukte kénnen nicht abtransportiert werden.
Wenn Du daher ein aufregendes Alltagsleben fiihren, solltest Du dir ein regelmifSiges Fit-
nessprogramm angewohnen. Und wenn Du es ruhiger im Alltag hast, dann wirst Du aus

anderen Griinden davon profitieren.

ALLES ist eine Frage der Gew6hnung
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Mit welchen Aktivititen Du diese Bewegungszeit belebst, wird Neigungssache sein und
auch jahreszeitlich variieren. Spazieren gehen, Walking oder Laufen kannst Du immer, Tan-
zen auch. Schwimmen und Rad fahren wird Dir wahrscheinlich im Sommer mehr Spafs
machen. Das ganze Jahr tiber sind Gymnastik, Yoga und alles, was im Fitnessstudio ange-
boten wird, méglich. Wandern und Schwammerl suchen sind ideal im Frithherbst und Eis

laufen und Ski fahren im Winter.

Du solltest dir auf jeden Fall etwas aussuchen, was dir Spaff macht. Und wenn es gar nichts
gibt, was Dir Spaf§ macht, weil Du am Abend, wenn Du nach Hause kommst, einfach zu
K.O. bist und einfach nur auf das Sofa vor den Fernseher willst: Ich kann Dich gut verste-
hen, auch ich habe solche Zeiten erlebt. Ich habe aber damals die Erfahrung gemacht, dass
ich, nachdem ich mich nach einem stressigen Tag aufs Sofa fallen lieff und mich vom Fern-
seher berieseln lies, sehr schlecht geschlafen habe und mein Energieniveau am nichsten Tag
in der Frith eine absolute Katastrophe war. Wenn ich es geschafft habe doch noch in meine
Yoga-Stunde zu gehen, habe ich mich schon beim Nachhause-Weg ausgeglichen und ent-
spannt gefiihlt, gut geschlafen und bin am nichsten Morgen erfrischt und energiegeladen

aufgewacht.

Diese Erfahrung hat dazu beigetragen, dass ich an besonders stressigen Tagen, an denen ich
so spit nach Hause gekommen bin, dass ich auch meine Yoga-Stunde nicht mehr erreicht
habe, am Abend noch Laufen oder zumindest Spazieren gegangen bin. Dann - zu Hause
angekommen - habe ich mein eigenes Dehn- und Entspannungsprogramm durchgefiihrt.
So konnte ich gut schlafen und bin am nichsten Morgen erfrischt aufgewacht. Seit dieser
Erfahrung wire es fiir mich wirklich eine Strafe, wenn ich mein regelmifSiges Bewegungs-
programm nicht durchfithren kénnte. Denn ALLES ist eine Frage der Gewohnung. Ich
versichere Thnen: nach 4 Wochen mit regelmifligen Bewegungseinheiten (ideal eine halbe
Stunde bis ganze Stunde tiglich oder zumindest 3-4 x in der Woche) wirst Du Dir Dein
Leben ohne ausgleichende Bewegung nicht mehr vorstellen kénnen!

Auflerdem kannst du einen Teil Deines Bewegungsprogrammes in Deinen Tagesablauf in-

tegrieren. In der Frith nach dem Aufstehen geniisslich Dehnen und in Ruhe den Tag be-
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gritffen. Dazu eignet sich z.B. eine Abfolge von Yoga—Ubungen, die auch als Sonnengruf3
bezeichnet wird. Und im Laufe des Tages immer wieder z.B. die Stiegen dem Aufzug oder
der Rolltreppe vorziehen oder einmall eine Station zu Fuf§gehen, statt mit der Straflenbahn

zu fahren.

Fiir die besonders Motivierten unter Euch méchte ich aber gleich dazusagen, dass Du es
auch mit der Bewegung tibertreiben kannst. Was immer Du tust, Du solltest sich wihrend
der Bewegung noch unterhalten konnen — dann hast Du das richtige Tempo gewihlt. Denn
alles was tiber ein gemichliches Wohlfiihl-Tempo hinaus an Ehrgeiz vorgelegt wird, schafft
in untrainiertem Zustand Sportstress und fordert die Bildung von tibermif3ig vielen Freien

Radikalen.

Solltest Du bereits zu den extrem sportbegeisterten Menschen zihlen, vergiss bitte nicht,
Dich vor dem Ubermafd an Freien Radikalen zu schiitzen. Dazu empfehle ich Dir tiglich 2
Kapseln KUMARI OPC Plus Zellschutzkomplex.

¥ KUMARI

..................

KUMARI OPC Plus Zellschutzkomplext
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8. Nimm ausreichend Flissigkeit zu Dir

Flussigkeit ist unglaublich wichtig. Mit Fliissigkeit meine ich in diesem Zusammenhang
vor allem Wasser und Tee. Softdrinks solltest Du auf Grund des hohen Zuckergehalts un-
bedingt meiden. Die Aufgaben des Wassers in unserem Korper sind so unterschiedlich und
vielfiltig, dass man sich wirklich wundern muss, warum Wasser in unserem derzeitigen

Gesundheitssystem nicht mehr Bedeutung beigemessen wird.

Der erwachsene Mensch besteht zu 70% aus Wasser. Der Wassergehalt ist in der Jugend

hoher (Siuglinge bis 90%) und nimmt mit dem Alter kontinuierlich ab.

Durch ausreichend Wasserzufuhr kann der Abfall aus den Zellen gut entsorgt werden und
auch neue Nihrstoffe konnen besser zugefithrt werden. Bei ,, Wassermangel bestraft uns
unsere Haut mit verfrithter Faltenbildung,.

Doch wie viel Wasser solltest Du tiglich trinken, um diesem ,, Wassermangel“ zu entgehen?
Der aktuelle Zustand des Korpers, die Umgebungstemperatur, das eigene Korpergewicht,
aber auch korperliche Aktivitdt beeinflussen die Menge an Wasser, die wir pro Tag trinken
miissen.

Im Durchschnitt verliert der menschliche Kérper pro Tag circa 2,5 Liter Wasser durch
Schwitzen und Ausscheidung. Diese Wassermenge sollte dem Korper tiglich wieder zu-

geftihrt werden.
Die Faustregel fiir den tiglichen Wasserbedarf:
Der Korper benotigt mindestens 30 ml Wasser pro kg Korpergewicht pro

Tag. Fiir einen 80 kg schweren Menschen ergibt das, rein rechnerisch einen

tiglichen Wasserbedarf von mindestens 2,4 Liter.

o
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Aber Achtung: Auch durch Schwitzen beim Sport oder bei groflerer Hitze wird der Wasser-
bedarf erh6ht. Man geht davon aus, dass der zusitzliche Wasserbedarf pro Stunde gemifiig-
tem Sport etwa einen halben Liter betrigt.

Bei sportlicher Aktivitit erhoht sich der tigliche Wasserbedarf etwa auf 40 — 45 ml pro Kilo-
gramm Korpergewicht, das entspricht bei einem 80 kg schweren Menschen schon 3,2 — 3,6
Liter pro Tag. Wenn nun noch bei hohen Umgebungstemperaturen trainiert wird, kann der

Wasserbedarf nochmal steigen.

Warum braucht der Kérper jeden Tag Wasser?

Wasser ist das wichtigste Transport- und Losungsmittel in unserem Korper. Es wird ge-
braucht, um die Zellen mit Nihrstoffen zu versorgen und Schadstoffe abzutransportieren.
Durch Ausscheidungen und Schweif$ aber auch tiber die Atmung verliert der Korper ins-
gesamt taglich tiber 2 Liter Wasser.

Eine spezielle Strategie, um Wasser vorritig speichern zu kénnen, wie wir es beispielsweise
von Kamelen kennen, besitzen wir Menschen nicht. Wir kénnen die kostbare Fliissigkeit
nicht auf Vorrat speichern. Der tigliche Wasserverlust muss also immer wieder aufgefiillt

werden. Diese regelmifliige Wasserversorgung ist fiir uns Menschen tiberlebenswichtig.

Wasserbedarf eines gesunden Erwachsenen

Korpergewicht Taglicher Wasserbedarf
55 kg 1.71-221
60 1.81-241
65 2,01-261
70 2,11-28I
75 2,31-3,01
80 2,41-3,21
85 261-341
90 2,71-361
95 2,91-381
100 3.01-401
105 321-421
110 331-4,41
115 351-461
120 361-438I
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Wann ist der Wasserbedarf am hochsten?

Wasser wird vom Kérper dazu benétigt, Abfallstoffe und Schadstoffe aus dem Kérper zu
transportieren. Die meisten Abfallstoffe fallen in der Nacht an, denn im Schlaf findet die
Regeneration des Korpers statt. Neue Strukturen werden aufgebaut und verbrauchte Stoffe

werden aus den Zellen abtransportiert.

Mein Tipp:
Trinke 2/3 Deiner tiglichen Wasser-Ration schon bis 14:00 Uhr!

Um die Abfallstoffe aus dem Korper zu beférdern, miissen sie zunichst gelost und dann
am Vormittag {iber den Urin ausgeschieden werden. Der Morgenurin ist deshalb in seiner
Farbe und im Geruch intensiver, als der Urin zu spiterer Tageszeit. Um den Prozess der ,,Ab-
fallbeseitigung® zu unterstiitzen ist das Trinken am Vormittag also besonders wichtig. Im
Verlauf des Tages wird der Urin dann immer klarer und geruchsneutraler - sofern gentigend

getrunken wird.

Solltest Due keinen Durst haben oder einfach keine Lust zu trinken: Auch Trinken kénnen
bzw. miisst Du lernen. Durst ist tibrigens bereits das erste Zeichen dafiir, dass Du schon
an einem Wassermangel leidest. Beim Thema ,Anti-Aging® geht die ,,goldene Trinknadel®
tibrigens an den griinen Tee. Denn dieser verfiigt tiber biochemische Strukturen, die dem
Alterungsprozess entgegenwirken. Er fingt Freie Radikale und macht sie unschidlich. Au-
erdem ist er besonders reich an den Spurenelementen Fluor und Mangan. Und da Mangan
die Verwertung von aufgenommenem Kalzium sichert, trigt dieses Spurenelement indirekt
dazu bei, Osteoporose vorzubeugen. Weiters ist es an der Entgiftung des Korpers und am
Aufbau des Bindegewebes beteiligt. Schliellich wirkt griiner Tee noch beruhigend auf Ma-
gen, Darm und Leber und durch seine konzentrationsfordernde Wirkung wird sogar das
Gedichtnis unterstiitzt. Wegen dieser tollen Fihigkeiten ist Griintee-Extrake natiirlich auch
in unserem KUMARI OPC Plus Zellschutzkomplex enthalten.
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9. Halte mindestens 3 mal pro Woche die ,,goldene
14-Stunden Regel® ein

Unter der ,goldenen 14-Stunden-Regel® versteht man eine spezielle Anti-Aging-Methode
die auch als Dinner-Cancelling bekannt ist.

Hat der Kérper wenige Kalorien zur Verfiigung bildet er verstirkt Melatonin und Wachs-
tumshormone. Beide sind, wissenschaftlich erwiesen, wichtige Soldaten im Kampf gegen

das Alter — sie halten jung und verlidngern letztendlich auch das Leben.

Kurz nach Mitternacht setzt der Korper die grofite Menge an Wachstumshormonen frei.
Reparaturen werden an unseren Zellen vorgenommen, verbrauchte Zellen werden abgesto-
8en und durch neue ersetzt. Dies trigt natiirlich auch zu einer optischen Verjiingung bei.

Ein leerer Magen steigert das Freisetzen dieses Hormons.

Auch wenn jeder bestitigen wird, dass wir ohne vollen Magen wesentlich besser und erhol-
samer Schlafen als nach einem tippigen abendlichen Festgelage, so hat Dinner Cancelling
doch den Nachteil, dass es uns eines wichtigen ,sozialen Genusses“ beraubt. Namlich das
gemeinsame Abendessen mit Familie und Freunden.

Daist es schon zu héren, dass es auch die Theorie gibt, nach der es in erster Linie wichtig ist,
dem Korper gelegentlich 1 x téglich eine mindestens 14 Stunden dauernde Essenspause
zu gonnen. In dieser Zeit braucht sich der Kérper nicht mit der Verdauung zu beschiftigen

und hat dadurch Kapazititen frei, um Reparaturen an den Zellen vorzunehmen.

Diese 14 Stunden lassen sich fiir mich immer dann leicht einhalten, wenn ich gut geschla-
fen habe. Dann bin ich in der Friih frisch, fit und energiegeladen und habe sowieso keinen
Hunger. Wenn ich also zum Beispiel um 20 Uhr das letzte Mal gegessen habe konnte ich
nach dieser Regel am nichsten Tag zwischen 10 und 10 Uhr 30 die nichste feste Mahlzeit
zu mir nehmen und habe meinem Korper eine Zeit fiir sein Reparaturprogramm einge-
raumt. Wasser, verdiinnte Fruchtsifte, Kriutertees und auch Obst kannst Du in der Friih so
viel Du magst zu dir nehmen. Das belastet die Verdauung nicht und zdhlt somit auch nicht

als ,feste Nahrung®.
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Prof. Dr.Markus Metka:

~Resveratrol ist zweifelsohne die hochkaritigste Anti-Aging Substanz, die wir kennen.®

Die Anti-Aging Substanz Resveratrol

Es gibt aber noch ein Geheimnis, mit dem Du Deinen Zellen zu einem zusitzlichen Re-
generationsschub verhilfst. Nimm regelmif3ig Resveratrol zu Dir. Prof. Dr. Markus Metka,
Prisident der 6sterreichischen Anti-Aging-Gesellschaft, sagt tiber Resveratrol: ,Resveratrol
ist zweifelsohne die hochkaritigste Anti-Aging Substanz, die wir kennen. Es ist zum einen
antioxidativ und zum anderen antiinflammatorisch. Aber damit nicht genug, Resveratrol
wirke tatsichlich, als einzige uns bekannte Substanz, lebensverlingernd! Es tduscht dem
Korper eine Kalorienrestriktion vor und schenkt den Zellen eine Art regenerierenden ,, Win-
terschlaf”. Dadurch bekommen die Reparatursysteme Zeit, um die in den Zellen entstande-

nen Schiden in aller Ruhe zu beheben.

Resveratrol kommt in hoher Konzentration in den Schalen roter Weintrauben vor und es
wird Dich vielleicht freuen zu horen, dass Du Resveratrol auch durch den Genuss eines Gla-
ses Rotweins zu Dir nehmen kannst. Es darf aber bitte nicht iibersehen werden, dass , die
Dosis das Gift macht®. Denn als problematisch gilt der tibermifSige Genuss von Alkohol
vor allem fiir Frauen: Dieser wird vom weiblichen Korper nicht so gut abgebaut wie vom

minnlichen Kérper, belastet stirker die Leber und begiinstigt die Entstehung von Brust-

krebs!

Damit Deine Zellen tiglich optimal geschiitzt und genihrt werden, haben wir diese be-
sondere Anti-Aging Substanz gemeinsam mit OPC und griinem Tee in unserem OPC-Plus
Zellschutzkomplex verarbeitet. Wir empfehlen eine tigliche Einnahme von 2 Kapseln, mit

denen Deine Zellen zusitzlich mit hochwirksamen Antioxidantien vor einem Ubermaf$ an
freien Radikalen geschiitzt werden. KUMARI OPC Plus Zellschutzkomplex
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10. Regelmiflige Hautpflege mit natiirlichen, gewebe-
regenerierenden Hautpflegeprodukten

Ein regelmifliges Hautpflegeprogramm mit natiirlichen aber trotzdem hochwirksamen In-
haltsstoffen ist der Schliissel fiir eine gesunde und strahlend schéne Haut. Daher empfehle
ich Dir Erstens, dass Du Dein Sortiment an Kosmetikprodukten und Hautpflegeutensilien
einmal genauer unter die Lupe nimmst und alles wegwirfst, was vor Chemikalien nur so
strotzt. Ein guter Leitsatz ist ,Wenn ich es nicht essen kann, dann trage ich es nicht auf
meine Haut auf!“ Natiirlich ist es nicht immer ganz einfach, diesem Vorsatz zu folgen, aber

ich finde es lohnt sich zumindest einmal damit anzufangen.

Zweitens ist es wichtig, dass Du diese drei Schritte in einem tiglich durchgefithrten Haut-

pflegeprogramm einhalten:

1) Zweimal tiglich reinigen um Deine Haut von Make-up, Staub und abgestor-
benen Hautzellen zu befreien.

2) Nach der Reinigung den Siureschutzmantel Deiner Haut mit einem maéglichst
alkoholfreien Gesichtswasser wiederaufbauen.

3) Der Haut durch gute Hautpflegeprodukte ausreichend Feuchtigkeit und die

zur Regeneration bendtigten Nihrstoffe zufiihren.

Diese 10 Regeln helfen mir seit Jahren dabei, mich gesund, wohl und schén zu fithlen. Das
ist fir mich der Schliissel fiir ein strahlend junges Aussehen. Doch dahinter steckt noch
mehr. Im Mittelpunkt dieser Philosophie von Gesundheit, Wohlbefinden und Schénheit
steht fiir mich die Aloe Vera. Eine einzigartige Heilpflanze, ein Superfood mit unglaub-
licher Kraft.

Aber natiirlich musste auch ich dieses Geheimnis erst einmal fiir mich entdecken, und bis

dahin war es ein langer Weg...
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Die Aloe Vera — eine faszinierende Pflanze mit unglaub—

licher Wirkung

Mein Weg zur Aloe Vera

Es ist schon viele Jahre her, als ich begann, meine damals grof3porige, aber sehr trockene
Haut mit frischer Aloe Vera zu behandeln. Zusitzlich begann ich den Aloe Vera Saft regel-
miflig zur Regeneration von innen zu trinken und merkte wieviel Kraft und Energie ich
dadurch zuriickbekam. Ich war von der Wirkung fasziniert. Nach kurzer Zeit verbesserte
sich mein Hautbild deutlich und sichtbar: aus trockener, grof§poriger Haut wurde ausgegli-
chene, gesunde Haut, die von innen heraus strahlte. Dass die Pflanze wahre Wunder wirke,

weif§ man aber eh schon seit vielen tausend Jahren.

Was macht das Aloe Vera Gel so wertvoll fiir die Haut und wie ist man auf diese beein-
druckende Wirkung aufmerksam geworden?

Schon vor vielen tausend Jahren haben die Agypter die Aloe Vera nicht nur in der Heilkun-
de eingesetzt, sondern auch in der Schonheitspflege. Sie galt als Pflanze, deren Saft Schon-
heit, Gesundheit und Unverginglichkeit verleiht. Auch die viel gepriesenen Schonheiten

Cleopatra und Nofretete nutzen Aloe Vera Gel zur tiglichen Hautpflege.

Das Aloe Vera Gel aus dem frischen Blatt der Aloe Vera ist sehr unbestindig. Schon wenige
Stunden an der Luft reichen aus und das Aloe Gel oxidiert. Die meisten Heilkrifte gehen
dabei verloren. Fiir die dgyptischen Kéniginnen stellte das kein Problem, denn sie lebten in
der Heimat der Wiistenlilie mit den wunderbaren Kriften. In unseren Breiten ist die Aloe

Vera jedoch nicht von Natur aus beheimatet.
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Hier bei uns haben wir, so traurig das klingt, die Aloe Vera Verarbeitungsmdoglichkeiten dem
Aufkommen des Rontgens und der Atombombe zu verdanken. Die schrecklichen Hautver-
brennungen waren fast unheilbar, bis die Arzte auf uraltes Wissen zuriickgriffen und das Gel
frischer Aloe Blitter auf die Wunden legten. Durch die beeindruckenden Heilerfolge wurde

das Interesse an der Aloe Vera in unserer sogenannten ,,westlichen Welt* geweckt.

Rodney M. Stockton — ein Pionier, der fiir uns die Hautpflege mit Aloe Vera Gel mog-
lich gemacht hat

Es war daher ein echter Durchbruch, als es Ende der fiinfziger Jahre dem amerikanischen
Apotheker Rodney M. Stockton gelang, das frische Blattmark der Aloe Vera in einem
natiirlichen Verfahren haltbar zu machen. Stockton’s Interesse an der Aloe Vera wurde ge-
weckt, als er wihrend eines Urlaubs in Florida einen fiirchterlichen Sonnenbrand erlitt und
ein Seminole Indianer die verbrannte Haut mit dem Aloe Vera Gel eines frischen Aloe Blat-
tes bestrich. Stockton stellte freudig fest, dass die Schmerzen augenblicklich gelindert wur-
den und der schwere Sonnenbrand in Kiirze verschwand. Dieser schnelle Heilungsprozess
veranlasste Stockton, dieses Phinomen genauer zu untersuchen. Er wollte herausfinden, ob

dieses ,, Wunder® wissenschaftlich nachvollziehbar war.

Die beeindruckende Regeneration der Haut durch die Heilpflanze Aloe Vera:

wissenschaftlich erforscht und bestitigt

Dies war der Beginn der Haltbarmachung des Aloe Vera Gels. Stockton schaffte es erstmals,
das frische Aloe Vera Gel ohne nennenswerten Nihrstoffverlust zu stabilisieren und in einer

Brandwundensalbe zu verarbeiten. Einem im August 1959 im US-amerikanischen Arzte-
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blatt ,,Industrial Medicine and Surgery Journal®* verdffentlichten Bericht zufolge, konn-
ten mit der von ihm entwickelten Aloe-Salbe schwerste Verbrennungen innerhalb von 48
Stunden in den weniger schweren zweiten Grad tiberfithrt werden. Zusitzlich verheilte die
mit Aloe behandelte Brandwunde mit nur minimaler Vernarbung. Nach 14 Tagen war der
Kollagengehalt in der, mit der Aloe Salbe behandelten Haut, sogar hoher als vor der Ver-

brennung.

Diese wissenschaftliche Untersuchung erklirt auch, warum Kosmetik aus Aloe Vera die
Haut so gut regeneriert. Denn frithzeitig gealterte Haut (die ja auch geschidigte Haut ist)
wird mit der gleichen Wirkungsweise regeneriert wie verbrannte Haut (die die schlimmste

Form geschidigter Haut darstellt).

*Experimental Thermal Burns — a comparative study of the immediate and delayed histopathological changes of the skin in

untreated and treated thermal burns

Dr. B. Rovatti and Dr. R.]. Brennan (reprinted from INDUSTRIAL MEDICINE AND SURGERY, 28:8, August 1959)

Die Aloe Vera regeneriert die Haut durch folgende Wirkungsweisen

* Sanfter Peeling Effekt
Enzyme im Aloe Vera Gel sorgen dafiir, dass abgestorbene Hautzellen schneller abtrans-

portiert werden.
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* Zellaktivierung
Aloe Vera kann das Wachsen neuer Zellen um das achtfache beschleunigen, die Haut wird

somit von innen heraus erneuert und die Regenerierung des Zellgewebes beschleunigt.

* Durchblutungsférderung
Die Haut wird besser durchblutet und daher vermehrt mit Nihrstoffen versorgt, Giftstoffe

konnen leichter abtransportiert werden.

* Gewebestraffend — und festigend
Aloe Vera Gel fordert die vermehrte Aktivitit der Fibroblasten und damit die vermehrte

Einlagerung von Kollagen in die Haut, macht sie somit elastisch und glittet sie.

* Intensive Feuchtigkeitszufuhr
Aloe Vera baut den Feuchtigkeitsgehalt der Haut auf und vermag die Feuchtigkeit in der

Haut zu speichern.

* Natiirlicher Anti-Aging und Repair Komplex

Mit ihren iiber 160 Nihrstoffen stellt die Aloe Vera den Hautzellen ein grof§es Nihrstoft-
reservoire zur Verfiigung. Die enthaltenen Antioxidantien bieten einen wirksamen Schutz
vor freien Radikalen.

Die meisten am Markt befindlichen Kosmetikprodukte bestehen als Hauptbestandteil aus
Wasser. Daher durchdringen deren kosmetische Wirkstoffe tiblicherweise nur die ersten
beiden Schichten der Epidermis. Aloe Vera Gel wird von der Haut aber 3-4 Mal schneller
aufgenommen als Wasser. Daher kénnen die Wirkstoffe bis zur Grundzellschicht vordrin-

gen und ihre einmalige Wirkung entfalten.
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Damit Kosmetik-Produkte diese Wirkung haben kénnen,

wird vorausgesetzt, dass die Produkte auch einen wirklich

hohen Aloe Vera Anteil enthalten.

Den hohen Aloe Vera Anteil in unseren KUMARI Kosmetikprodukten erreichen wir durch
ein einzigartiges Herstellungsverfahren. Dabei wird die ganze Wasserphase der Kosmetik-
produkte durch Aloe Vera Frischpflanzengel ersetzt. Dieses wird mit hochwertigen Pflan-

zendlen und weiteren natiirlichen Inhaltstoffen angereichert. Nihere Information dazu
unter www.KUMARI.at

Noch ein Tipp wie Du erkennen kannst, ob die angepriesenen Inhaltsstoffe vor allem auf
der Verpackung abgebildet sind oder sich wirklich im Produkt befinden: Die sogenannte
Kosmetikkennzeichnungsverordnung besagt, dass alle in einem Kosmetikprodukt ent-
haltenen Inhaltstoffe in mengenmifig absteigender Reihenfolge auf der Verpackung aufge-
listet sein miissen. Diese sogenannten INCIs nennt man auch ,,das Kleingedruckte®. Mache
einfach einmal den Test. Du wirst sehen: Bei den meisten Produkten ist Aqua (Wasser)
der Hauptbestandteil und steht somit an erster Stelle der Inhaltstoffliste. Und genau diese
Wasserphase wird bei allen KUMARI-Kosmetikprodukten durch unverdiinntes Aloe Vera

Frischpflanzengel ersetzt.
So schwirmt der Aloe-Experte Michael Peuser tiber die Aloe Vera in der Schonheitspflege

In seinem Buch ,Aloe — Kaiserin der Heilpflanzen® sagt der Aloe-Experte Michael Peuser

auf Seite 98-99 folgendes tiber Aloe Vera in der Schonheitspflege:
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»Die Verjiingung der Haut ist ein 1éil des Traumes fiir ,,ewige Jugend". Leider gibt es sie nicht,
die ewige Jugend. Aber was es gibt ist die Aloe Vera.

Es gibt auf dieser Erde bisher kein Produkt, welches so erfolgreich zur Verjiingung der Haut bei-
trigt wie sie. Wie wir bereits wissen, dringt das Gel der Aloe Vera bis zur Hautwurzel durch und
bewirkt eine Erweiterung der Kapillaren um 35%. Die Haut wird besser durchblutet und ver-
mehrt mit Néihrstoffen versorgt, wobei gleichzeitig auch der Stoffwechselmiill und die Giftstoffe

leichter entsorgt werden kinnen.

Diese grofsartige Moglichkeit das Gewebe zu durchdringen und die wichtigen Wirkstoffe und
Heilmittel an die richtigen Stellen zu transportieren, in Verbindung mit der einmaligen Eigen-
schaft das Wachstum neuer Zellen um das achtfache zu beschleunigen, bescheinigt der Aloe Vera
ein wahres Wundermittel fiir die Verjiingung der Haut zu sein. Wiederum beweist die Kaiserin

der Heilpflanzen, dass sie iiber allen anderen Heilpflanzen steht
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Ein herzliches Dankeschon

Ich freue mich, dass Du meinen Ratgeber interessiert bis zum Ende gelesen hast. Bist Du
motiviert, in Zukunft nach meinen 10 goldenen Regeln zu leben? Dann wiinsche ich Dir
viel Erfolg bei der Umsetzung meiner Tipps, um gesund zu sein, Dich wohl zu fithlen und

somit strahlend auszusehen.

Als Dankeschon und Ansporn erhiltst Du

0% Rabatt

auf Deine erste Bestellung

Nutze diese Gelegenheit und starte jetzt in Deine

Zukunft mit strahlend schoner Haut!

e
ALOE VERA E 4 w

LIFT & REPAIR ——
DAY CREAM
PLUS EDELWEISS 3

ANTI AGING
FRISCH UND UNVERDUNNT | est. 200

UIFT & REPAIR DAY CREAM
PLUS EDELWEISS

Hier gehts zum Shop

Dein Rabatt-Code lautet RATGEBER.
Diesen Code einfach beim Check Out im Shop eingeben.
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https://kumari.at/collections/shop
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