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VORWORT

Meine Lieben,

gleich zu Beginn eine gute Nachricht: Schonheit ist keine Frage
des Alters! Es ist moglich, in jeder Phase unseres Lebens strah-
lend frisch auszusehen und die beste Version unserer selbst zu
sein. Dabei hilft es, einen fachkundigen Uberblick zu bekom-
men, welche Mallnahmen wirklich effektiv sind, um unser Er-
scheinungsbild zu optimieren und nachhaltig fiir ein Glow-up
zu sorgen.

Auf dem Weg zu einem harmonischen, strahlenden Ausse-
hen stehen uns viele Optionen zur Verfiigung. Je nach Préiferenz
konnen wir einen Weg wihlen, der auf natiirliche Mittel und
einen gesunden Lifestyle setzt. Oder wir entscheiden uns fiir
eine Kombination aus zusitzlichen sanften Beauty-Quickies
und Eigenbehandlungen. Fiir alle, die noch mehr wollen, gibt
es mittlerweile zahlreiche &dsthetisch-kosmetische Moglichkei-
ten, auf die ich im Buch ebenfalls eingehen werde.

Als Dermatologin und Erndhrungsmedizinerin beschif-
tige ich mich seit vielen Jahren mit diesen Thematiken: Haut-
pflege, Erndhrung, Bewegung, Schlaf und auch Behandlungen.
Auf dem Gebiet der medizinischen Beauty-Eingriffe habe ich
Erfahrung, auch weil ich als neugieriger Mensch sehr viele Be-
handlungsmethoden auch an mir selbst ausprobiert habe, um
herauszufinden, ob sie empfehlenswert sind oder nicht. Seit fast
zwei Jahrzehnten fiihre ich dsthetisch motivierte Behandlungen
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bei meinen Patientinnen durch. Patientinnen? Ja. Da die meis-
ten Menschen, die zu mir in die Praxis kommen, Frauen sind,
und 90 Prozent der Follower auf meinem Instagram-Account
weiblich habe ich mich entschieden, in diesem Buch vorran-
gig die Leserinnen anzusprechen. Aber, liebe Mianner, fiir euch
gelten fast alle meiner Erlduterungen und Tipps natiirlich auch.
Ich mochte jedoch zugunsten der Lesbarkeit hier nicht gendern
und wihle die weibliche Ansprache.

Meine Erfahrung habe ich nicht nur im Rahmen meiner
Aus- und Fortbildungen in Deutschland und weltweit und
durch die Behandlung meiner Patientinnen seit dem Ende
meines Medizinstudiums vor iiber 20 Jahren erlangt, sondern
auch durch die Eingriffe an mir selbst. Ehrlicherweise habe ich
dabei in Bezug auf mein eigenes Aufleres auch einige falsche
Entscheidungen getroffen, von denen ich in einem spéteren Ka-
pitel berichten werde. Es gab eine Phase in meinem Leben, in
der ich zu viel gemacht habe und in der Folge eher unnatiirlich
aussah. Fotos aus dieser Zeit sehe ich mir nicht gerne an. Aber
das Ganze hatte auch sein Gutes: Heute weild ich genau, was ich
meinen Patientinnen empfehlen kann und was nicht.

Ich bin im Allgemeinen sehr vorsichtig und werde euch in
diesem Buch nur Tipps fiir Behandlungen oder Maflnahmen
an die Hand geben, die ein natiirliches Au8eres erhalten. Ich
selbst bin kein Fan von extremen Looks; meine personliche
Vorliebe ist eine dsthetische, elegante Optik mit einer frischen
Ausstrahlung. Ein typgerechter gesunder Glow — das finde ich
fiir jede Frau und fiir jeden Menschen in hochstem Mal attrak-
tiv. Mein Motto lautet: Weniger ist mehr! Aus diesem Grund
werde ich euch auch in Bezug auf &sthetisch-kosmetische
Eingriffe entsprechend beraten.

Bei Gesundheit und Erndhrung allerdings ist weniger nicht
mehr. Zu diesen Themen habe ich daher ein paar wertvolle
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Hinweise fiir euch, mit denen ihr nicht nur einen optischen, son-
dern auch einen gesundheitlichen Glow-up erlebt. Ich m&ch-
te euch eine Ratgeberin sein, ja fast schon eine Freundin mit
medizinischem Background, die euch mit Tipps und Tricks zur
Seite steht und euch darin unterstiitzt, im Dschungel der Emp-
fehlungen das fiir euch individuell Richtige zu finden. Und das
unter Beriicksichtigung des jeweiligen Budgets. Ich halte es fiir
wichtig, auch diesen Aspekt zur Sprache zu bringen, denn es
gibt Malnahmen, die zweifelsohne recht kostspielig sind. Doch
seid sicher: Ihr braucht nicht unbedingt einen gro3en Geldbeu-
tel, um eure Haut zu optimieren.

Bitte fiihlt euch nicht personlich angegriffen, wenn ich tiber
Makel spreche. Viele vermeintliche Makel — nehmen wir als
Beispiel mal die Falten um die Augen — werden von einigen von
euch als positiv und zum Leben gehérend empfunden, weil sie
zeigen, dass man viel gelacht hat. Andere storen sich daran und
fiihlen sich wohler, wenn die Faltchen minimiert werden. Inso-
fern verstehe ich das Wort Makel als eine individuell empfun-
dene Beeintrachtigung, die sich nicht verallgemeinern lésst.

Ich schreibe dieses Buch aus meiner Erfahrung, nachdem
ich seit iiber 20 Jahren in der Dermatologie tétig bin und die
meiste Zeit davon unter anderem auch Beratungen in der ds-
thetischen Medizin gemacht habe. Daher méchte ich in die-
sem Buch die ,Problemzonen“ ansprechen, auf die ich in der
taglichen Praxis am hiufigsten angesprochen werde. Auch fiir
diejenigen unter euch, die keinen Eingriff planen, ist dieser Ab-
schnitt sicherlich sehr interessant, weil ich euch den Alterungs-
prozess im Gesicht erkldren werde und erldutere, wie sich Haut,
Knochen und Bindegewebe mit zunehmendem Alter verdndern.

Ein kleiner Lesetipp fiirs Buch: Es ist wirklich wichtig, dass
ihr euch realistische Ziele setzt. Wir sollten uns nicht vorneh-

men, mit 60 auszusehen wie mit 30. Unerreichbare Ziele fiih-
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ren nur zu Stress und gehen zu Lasten der Motivation. Statt ein
grofes, unrealistisches Ziel vor Augen zu haben, ist es besser, in
einzelnen Schritten zu denken. Ein Beispiel:

1. Schritt: die Erndhrung nach und nach verbessern — und
gerade hier ist es hilfreich, kleine Zwischenziele zu setzen,
zum Beispiel jeden Tag einen kleinen griinen Smoothie,
spater dann einen groleren, oder jeden Tag auf eine der
vielen Versuchungen verzichten, aber nicht auf alle.

2. Schritt: jeden Tag ein bisschen Sport treiben, und das
idealerweise fest im Tagesablauf verankern, also zu einer
Routine werden lassen. Es kdnnen am Anfang auch nur
fiinf Minuten tdglich sein, die ihr langsam ausweitet.

3. Schritt: mehr schlafen (warum Schlaf so wichtig ist, erkldre
ich euch spiter).

4. Schritt: téglich konsequent einen guten Sonnenschutz
auftragen und danach eine ganz kleine oder grol3e Skin-
care-Routine etablieren.

Wenn ihr einige dieser Schritte schon gegangen seid oder
sogar schon mehr macht als das, dann ist das prima! Mein Ziel
ist es, euer Wissen, Konnen und eure Motivation mit meinen
fundierten Ratschldgen und Tipps noch zu boostern. Wenn ihr
hingegen Einsteigerinnen seid, dann ist das Buch fiir euch genau
so gut geeignet, denn ich widme mich auch den Basics und
nehme euch an die Hand.

Thr miisst euch das so vorstellen: Wir alle sind Rohdiaman-
ten, die mit dem richtigen Schliff ihr Auleres erst richtig zum
Funkeln bringen. Mal ein eckiger, mal ein runder und mal ein
ovaler Diamant. Alle sehen toll aus, und ihr natiirlicher Wert
bleibt auch mit Schliffimmer erhalten. In meiner Praxis benutze
ich dieses Bild gerne. Fiir mich ist jede Patientin, die meinen
Behandlungsraum betritt, wie ein Rohdiamant — ein unbearbei-
teter Edelstein, der bereits in dieser urspriinglichen Form eine

14

einzigartige Ausstrahlung hat. Das volle Potenzial des Edel-
steins wird dann durch den passenden Schliff sichtbar.

Ich erkenne die Schonheit meiner Patientinnen, und ich
weill — im iibertragenen Sinn —, wie sich perfekte Proportionen
und strahlende Brillanz erreichen lassen. Dabei ist jeder Edel-
stein anders, und das ist das Besondere. Der Schliff ist nicht
der alleinige Beauty-Faktor; aber er unterstreicht Charakter
und die Qualitit des Steins. Seht es einmal so: Ein rechtecki-
ger Baguette-Diamant wirkt anders als ein runder Brillant. Was
sie gemeinsam haben? Beide haben eine starke, wunderschone
Ausstrahlung und passen jeweils zu der einen oder anderen
Hand besser. Exakt darin besteht die Kunst: zu erkennen, was
zur jeweiligen Patientin passt, Moglichkeiten aufzuzeigen und
gemeinsam zu entscheiden, wie die eigene Personlichkeit und
die individuellen Vorziige hervorgehoben werden sollen. Das
bedeutet fiir mich individuelles Glow-up!

Also los! Gonnt euch eine Tasse Kaffee oder einen griinen Smoo-
thie, macht es euch gemiitlich, und lasst uns zusammen heraus-
finden, welcher Weg individuell zu der einen oder anderen von
euch passt. Ich wiinsche mir, dass ihr beim Blick in den Spiegel
erkennt, wie wertvoll ihr seid. Traut euch zu funkeln — egal in
welchem Alter ihr seid. Ich helfe euch dabei.

Eure Lela Ahlemann
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BEVOR ES LOSGEHT:
GRUNDLAGEN FUR
EIN STRAHLENDES AUSSEHEN

‘Wenn es doch nur so einfach wire: Eine wohlriechende Creme, ein
schnelles Peeling, eine kleine Spritze, und schon sieht man strah-
lend schon aus. Leider funktioniert es so nicht. Natiirlich konnen
wir beim Hautarzt oder Beauty-Doc bestimmte Behandlungen
vornehmen lassen, aber den anstrengenden und nachhaltigen Teil
miissen wir leider selbst {ibernehmen. Meiner Erfahrung nach
haben Skincare, Erndhrung und Lifestyle einen Einfluss von 60 bis
70 Prozent auf unser strahlendes Aussehen, und 30 bis 40 Prozent
entfallen aufindividuelle dsthetisch-kosmetische Anwendungen.
Natiirlich hdngt das immer davon ab, was ihr genetisch mitbringt
und wie eure Wiinsche aussehen. Nicht jede von euch braucht
Botox; bei vielen ist — im iibertragenen Sinn — Brokkoli der wich-
tigere Faktor. Ein gepflegtes Auf3eres bedeutet Engagement, Arbeit,
Geduld und Konsequenz. Diese sollten aber nicht zu einem Zwang
fiihren, sondern Freude bereiten und — mal ehrlich: Durchhinger
haben wir alle und sie gehdren zum Leben dazu. Ich kann euch
aber versprechen, dass ihr schnell Spa am Prozess finden werdet
und euch das Ergebni selbstbewusst und gliicklich machen wird.

PERSONLICHES
lhr wirdet euch wundern, wenn ihr Fotos aus meiner Jugend sehen
wurdet. Ich war keine Beauty - zumindest nicht nach meinem Ver-
sténdnis und dem meiner Altersgruppe: Ich fuhlte mich zu klein,
wurde als pummelig bezeichnet und wegen Eisenmangel und h&u-
figen Krankheiten war ich immer sehr blass und entsprach nicht

unbedingt dem Schénheitsideal.
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Das habe ich allerdings mit meiner frohlichen Art und Interesse
an meinem GegenUber ausgeglichen. Von daher war es aus Sicht
der Persénlichkeitsentwicklung sicher kein Nachteil fr mich.

Spéter habe ich dann angefangen, etwas Sport zu machen, und
mich geschminkt, sodass ich mir gut gefiel. Mein Aussehen spielte
auch zu dieser Zeit keine besondere Rolle fir mich, da ich das Ziel
hatte, Arztin zu werden, und mein Fokus ganz auf der Schule bzw.
sp&ter auf dem Studium lag. Ich hatte schon gelernt, dass man mit
einer liebenswerten Persdnlichkeit von innen strahlen kann, auch
wenn das AuBere nicht perfekt ist. Ich bin heute noch sehr dankbar
daftr, dass mir nicht alles in die Wiege gelegt wurde, weil mich das
zu der Person gemacht hat, die ich heute bin.

Weil mich das Sichtbare, das AuBere aber fasziniert hat, bin ich
Dermatologin geworden, um mich auf wissenschaftlicher Ebene mit
jeder Art der Hautverbesserung zu befassen. Wahrend meiner Aus-
bildung zur Fachd&rztin und durch intensive Recherche in Biologie
und Anatomie verstand ich endlich, welch groBe Wirkung kleine Ver-
dnderungen zeigen. Auch heute bin ich noch ein ,Wissenschafts-
Fangirl”; Studien zu lesen und den menschlichen Kérper besser zu
verstehen ist meine Leidenschaft und mein gréBtes Hobby. Nach
einiger Zeit der dermatologischen Ausbildung habe ich dann meine
Faszination fir den Zusammenhang zwischen dem Darmmikrobiom
und der Haut bzw. der Gesundheit allgemein entdeckt und trotz der
gerimpften Nasen meiner dermatologischen Kollegen beschlossen,
zus@tzlich zur Dermatologin auch Proktologin, also Enddarmérz-
tin, zu werden. Spdter habe ich die gewonnenen Erkenntnisse dann
noch durch die Ausbildung zur Ern&hrungsmedizinerin abgerundet.

Ich habe mein Wissen genutzt, um Behandlungen und Life-
style-Ver&nderungen an mir selbst zu testen, manchmal mit mehr
Erfolg, manchmal mit weniger. Unabhdngig vom Ergebnis habe
ich dabei sehr viele Dinge gelernt, die ich heute téglich in meiner

Praxis anwende.

17



Auch die Tatsache, dass ich kein Gen-Wunder bin und anfing,
L,unvorteilhaft” zu altern, war am Ende ein Gltcksfall fur mich (bzw.
fur meine Patientinnen), da ich gezwungen war, mich mit dem
Thema Alterung von innen und von auBBen zu besché&ftigen.

Innerlich: Erhalt eines gesunden und - fir meinen Geschmack -
moglichst gut aussehenden Kérpers ohne Perfektionswahn. Dazu
der Erhalt eines gesunden Immunsystems und Stoffwechsels. Und
das bei beschrénkten zeitlichen Ressourcen ... Da muss man schon
kreativ werden.

AuBerlich: Anwendung der besten regenerativen Behandlungen
fur die Haut, ohne mich zu stark zu verdndern. Ich kann euch nur
raten, nicht zu perfektionistisch mit eurem AuBeren zu sein-Vergro-
Berungsspiegel und Ubertriebene Faltenjagd machen am Ende nur
Stress und lenken vom Kern der Sache ab, némlich, sich im Spiegel

frisch, glowy und attraktiv zu finden.

Es geht mir nicht darum, krampfhaft den natdrlichen Alterungs-
prozess zurlickzudrehen. Mein Ziel ist es, den eigenen Koérper so zu
unterstUtzen, dass unsere Zellen die Grundlagen bekommen, um sich
unabhdngig von unserem biologischen Alter optimal zu regenerieren.
Der Rest ist dsthetisch-kosmetisches Tuning. Ich bin mit Leib und

Seele dabei, meinen Patientinnen bei ihrer Selbstfirsorge zu helfen.

Fiir den Wunsch, gut auszusehen, sollte man sich nicht genieren.
Es kommen Menschen zu mir in die Praxis, denen es unange-
nehm ist, nach Hautbild-Optimierungsméglichkeiten zu fragen.
Sie sind teilweise von dem Anspruch geprigt, in Wiirde altern
zu wollen oder zu miissen. Das ist ein meiner Meinung nach
schwieriger bzw. verkehrter Anspruch. Weil er suggeriert, es sei
nicht wiirdevoll, an einigen Stellen oder in bestimmten Phasen
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des Lebens mit dem eigenen Aussehen zu hadern und es optimie-
ren zu wollen. Viele Menschen schamen sich dafiir, dass sie sich
selbst und anderen gefallen méchten, dabei ist dieses Bediirfnis
nattirlich. Und wir arbeiten doch auch an anderen Stellen daran,
uns und auch unserer Umwelt zu gefallen: Wir gehen zum Fri-
seur und kaufen uns neue Kleidung. Warum ist es also verpont,
sich die Zornesfalte glétten zu lassen, abnehmen zu wollen oder
sich vollere Lippen zu wiinschen? In meinen Augen ist es legitim,
an seinem duflleren Erscheinungsbild zu arbeiten, genau wie wir
auch an unserer Bildung oder dem eigenen Charakter arbeiten.
Selbstfiirsorge und eigenes Wohlbefinden verstehe ich als ganz-
heitliches Konzept, zu dem auch die Fiirsorge fiir das Aussehen
gehort. Der innere Wert eines Menschen, seine Wiirde, bemisst
sich nicht daran, wie er sich der Welt im Au8eren prisentiert.
Abschliel8end: Es gehoren viele Faktoren dazu, den eigenen
Glow zu optimieren, sich in der eigenen Haut wohlzufiihlen,
sich schon zu finden. Welche das sind, erlautere ich euch nun
in den nachfolgenden Kapiteln im Detail. Vieles davon kénnt

ihr recht einfach in eure Tagesroutine einbauen.
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ERNAHRUNG

Eigentlich ist es ganz einfach: Was ihr esst, wird in eurem Darm
verarbeitet und dem Korper zugefiihrt. Was dabei rauskommt,
lasst euch entweder strahlend und gesund erscheinen, oder
miide und krank. Da ich nicht nur Hautérztin und Erndhrungs-
medizinerin, sondern auch Proktologin, also Spezialistin fiir den
Enddarm, bin, habe ich an vielen Fallen aus meiner Praxis be-
obachten kénnen, wie sehr die Erndhrung und Pflege der Darm-
flora sich auf Haut und Wohlbefinden auswirken.

Als ich mich 2005 entschieden hatte, fiir einige Zeit aus der
Dermatologie in die Proktologie, also die Enddarmheilkunde,
zu wechseln, wurde ich mitleidig angeschaut. Wihrend meine
Kollegen und Kolleginnen eher mit der dsthetischen Medizin
liebdugelten, zog es Lela in die — Achtung, Wortspiel -, Untie-
fen der Medizin®, wie ein Kollege es bezeichnete. Damals gab
es noch keinen Darmflora-Hype und fast kein Wissen {iber das
Darmmikrobiom, welches erst einige Jahre spéter beliebter For-
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schungsgegenstand wurde, weshalb mein Wechsel als Karriere-
knick abgetan wurde. Mich hat das absolut nicht irritiert. Ich
hatte den sicheren Instinkt, dass diese Ausbildung mein Leben
als Arztin verdndern wiirde. Da das Interesse fiir dieses Fach-
gebiet noch begrenzt war, hatte ich das Gliick, als eine Art Ein-
horn besonders intensiv ausgebildet zu werden. Innerhalb kurzer
Zeit wurde ich in alle wichtigen Funktionen und Eingriffe ein-
gewiesen, durfte schon frith unter Aufsicht Darmspiegelungen
machen und Operationen durchfiihren.

In langen Gespriachen mit meinen Patientinnen habe ich
nach Verhaltens- und Erndhrungsmustern gefragt und versucht,
besser zu verstehen, weshalb sie so sehr unter Schwierigkeiten
bei der Verdauung und allem, was damit verbunden ist, leiden
mussten. Ich klarte sie tiber alles auf, was damals liber unser
Mikrobiom bekannt war: die Notwendigkeit von Ballaststoffen,
vom ausreichenden Trinken, und einigem mehr. Auch der heu-
te so beliebte Brottrunk war auf meiner Empfehlungsliste, auch
wenn ich ihn damals nicht mochte und leider nicht getrunken
habe.

Zusammenfassend kann ich sagen: Mein Instinkt hat mich
nicht getduscht. Heute sehe ich, dass viele Kollegen und Kol-
leginnen — auch die Beauty-Docs, die mich damals fiir mein
Proktologen-Dasein beldchelt haben — ebenfalls Tipps fiir die
Darmgesundheit und Erndhrung geben. Das erfiillt mich mit

Freude, denn dieses Thema ist fiir jeden Menschen wichtig.

BOTOX ODER BROKKOLI

Wenn ich manchmal in den sozialen Medien Bilder aus meiner

Vergangenheit poste und sie einem aktuellen Foto von mir gegen-
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iiberstelle, ernte ich hiufig Reaktionen wie diese: ,,Ja, aber Sie
machen ja auch sehr viele Eingriffe an Threm Gesicht!“

Ganz ehrlich: Es gab eine Zeit, da habe ich viel mehr Beauty-
Behandlungen bei mir selbst durchgefiihrt als heute: Faden-
Liftings, Botox, Hyaluron. Einerseits, weil ich als Arztin genau
wissen wollte, welche Techniken ich bei meinen Patientinnen an-
wende, wie sie wirken, wie lange sie halten und welche Vor- und
Nachteile sie haben. Andererseits aber auch, und das mochte ich
euch nicht vorenthalten, weil ich mit meinem Aussehen damals
nicht zufrieden war. All das hat mir zwar zu einer strafferen
Haut verholfen, aber am Ende sind solche Beauty-Behandlun-
gen lediglich als Teil eines effektiven Gesamtkonzeptes sinnvoll.
Ich sah zwar glatt aus, aber nicht frisch und gesund. Bis ich die
Erndhrung in den Fokus meiner Aufmerksamkeit gertickt habe.

Das Verrtickte ist, dass ich, obwohl ich Medizin studiert habe
und sogar auf Erndhrung spezialisiert bin, eine ganze Zeit lang
nicht die Energie aufbrachte, mich um meine eigene gesunde
Lebensweise zu kiimmern, die zu einem frischeren Aussehen
und zu mehr Zufriedenheit gefiihrt hitte. Ich schlief zu wenig und
zu schlecht, bewegte mich nicht ausreichend und a3 unbedacht.

Botox oder Brokkoli? Meine Antwort wire damals ziemlich
eindeutig ausgefallen.

Kurz gesagt: Ich habe versucht, meinen ungesunden Life-
style mit Beauty-Behandlungen zu kompensieren. Das kann
man natiirlich machen; es gibt kein Gesetz, das es verbietet.
Aber schlau ist es nicht, da es ein Kampf gegen Windmiihlen
wird, wenn man das Thema Glow-up ausschlief8lich mit duller-
lichen Mallnahmen angeht.

Deshalb mdochte ich in diesem Kapitel erzédhlen, wie griine
Smoothies, Mandeln, Beeren und andere Kostlichkeiten mein
Leben und vor allem mein Aussehen verindert haben und wie
es auch euch gelingen kann, mithilfe einiger leicht zu merkenden
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Regeln ein besseres Verstandnis fiir eure Erndhrung und die Zu-

sammenhinge zwischen Magen, Darm und Haut zu entwickeln.

GUTES ESSEN FUR DEN GLOW

Schonheit kommt von innen. Das ist wirklich so! Wenn wir uns
Stars wie J.Lo, Gwyneth Paltrow, Salma Hayek oder Jennifer
Aniston anschauen, kommen wir aus dem Staunen nicht mehr
raus. Sie sind fiinfzig und haben einen fantastischen Glow. Aber
warum sehen diese Stars so unglaublich toll aus? Das Geheim-
nis liegt nicht etwa in hundertfach gefiltertem Wasser aus irgend-
einer weit entfernten Gletscherregion oder in Abertausenden
von Schoénheitsbehandlungen. Ein paar werden sie auch haben
machen lassen — klar. Doch ein Aussehen wie das von J.Lo wiirde
ich mit Botox und Co. allein nicht hinbekommen. Da miisste ich
schon tiefer eingreifen. Und zwar tiber den Lifestyle und die
Erndhrung — und das recht konsequent.

Wir wissen mittlerweile, dass Menschen, die sich sehr aus-
gewogen erndhren, auf ausreichend Bewegung und auf eine
gesunde Lebensweise achten, ein sicht- und messbar besseres
Hautbild haben und férmlich von innen heraus strahlen. Das
heil3t nicht, dass sie ein Leben in Askese fithren miissen; auch
eine Julia Roberts génnt sich mal ein Eis oder eine Pizza. Aller-
dings —und das ist der Trick —in Mal3en. Aber was bitte bedeutet
»in Mallen“? Als einfache Faustformel empfehle ich die 80/20-
Regel. Wenn 80 Prozent der Nahrung aus gesunden Lebens-
mitteln bestehen, diirfen bis zu 20 Prozent ungesund sein. An-
ders gesagt: Wenn ihr 8o Prozent eurer Zeit den Regeln fiir ein
gesundes Leben folgt, konnt ihr 20 Prozent der Zeit euren unge-
sunden Geliisten folgen. Aber selbst ein Verhiltnis von 70 Prozent
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zu 30 Prozent liegt noch in einem guten Bereich. Zugegeben, das
allein wird nicht reichen, um top auszusehen, aber gutes Essen
und ein gesunder Lifestyle sind die halbe Miete — mindestens.
Das merke ich selbst, wenn ich mal ein paar Tage auf meinen
heil3geliebten griinen Smoothie verzichte. Wenn ich dann wie-
der tdglich einen halben Liter davon trinke, werde ich sofort auf

meinen tollen Glow angesprochen — wirklich immer.

LELAS LIEBLINGS-SMOOTHIE
Mit diesem Rezept kénnt ihr nicht nur eurer Haut, euren Haaren
und euren Ndageln etwas Gutes tun, ihr werdet auch eure Darmfiora
untersttzen. Ich trinke den Smoothie téglich, da er voller Vitamin A,
C und E, Ballaststoffe, sekunddrer Pflanzenstoffe und vieler Mineral-
stoffe ist, die euer Kérper braucht, wenn ihr mit eurem strahlenden

AuBeren punkten méchtet.

Ihr braucht:
eine Handvoll Grinkohl (frisch oder gefroren)
eine Handvoll Brokkoli (frisch oder gefroren)
eine halbe Zitrone in Bio-Qualitdt mit Schale
das Fleisch einer ganze Orange
Wasser nach Belieben
optional: einen entkernten Apfel mit Schale, eine Avocado (nur,

wenn ihr nicht abnehmen wollt), Leinsamen oder Chiasamen

Falls ihr die Zitrone nicht in Bio-Qualitat bekommt, schdlt sie bitte.
Alles in einem Mixer so lange zerkleinern, bis eine homogene Masse

entsteht, bei Bedarf Wasser nachgieBen.
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Eine Zitrone mit Schale essen — im Ernst? Und wie! Ich habe
Zitronenschale lange unterschétzt, da sie, wenn man sie nicht
gut zubereite, etwas bitter schmeckt. Natiirlich war mir klar, dass
Bitterstoffe gut fiir uns sind, da sie antioxidative Eigenschaften
haben, die die Verdauung anregen, den Blutzucker regulieren
und die Leber bei der Entgiftung unterstiitzen. Aber hitte ich
deswegen in den sauren Apfel — nein: die Zitrone — beilen wollen?
Eher nicht. Aber damit lag ich eindeutig falsch!

LELAS LIEBLING: ZITRONENSCHALE
Zitronenschale ist toll fur unsere Haut und unseren Darm, da sie
wertvolle Polyphenole enthdlt, und die sind nichts anderes als Super-
food fir die guten Darmbakterien. Wenn ihr die Schale verzehren
mochtet, solltet ihr beim Kauf der Zitronen darauf achten, dass sie
in Bio-Qualitét sind, also nicht mit Pestiziden behandelt wurden.
Seid ihr euch nicht sicher, lasst es lieber nicht drauf ankommen.
Beim Biomarkt mit einem Demeter-Siegel darf man sich eigentlich

darauf verlassen, dass die Zitrone in bester Qualitat verkauft wird.

UNSER DARM - DIE SCHALTZENTRALE
FUR UNSERE GESUNDHEIT

Bevor ich euch verrate, was ihr tun kénnt, um mit den richtigen
Lebensmitteln eure Haut zu boostern, mochte ich erklaren, wie
genau es in unserem Darm aussieht und warum gutes Essen so
wichtig ist.
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Begrifflichkeiten: Der Begriff ,Darmflora” entstammt aus einer Zeit,
in der man dachte, dass die Ansammlung von Mikroorganismen in
unserem Darm ins Pflanzenreich gehort. Heute sagt man ,,Darm-
mikrobiom”. Da der Begriff ,Darmflora” aber geldufig ist und alle
verstehen, was damit gemeint ist, verwende ich auch diesen Begriff

in diesem Buch.

Unser Darm ist ein riesiges Universum mit unglaublich vielen
unterschiedlichen Bakterienkulturen, den Mikrobiota. Man
geht davon aus, dass bis zu 100 Billionen (!) Bakterien in unserer
Darmflora leben und das sogenannte Darmmikrobiom bilden.
Darunter sind Darmbakterien, die wir als gut bezeichnen, weil
sie positive gesundheitliche Effekte haben und das Immunsys-
tem stiarken wie etwa Laktobazillen oder Bifidobakterien. Es gibt
aber auch ungute Darmbakterien wie manche Enterokokken
oder Clostridien, die zwar ihren Zweck als Teil der normalen
Darmflora erfiillen, also in unseren Darm gehdren, aber nicht
tiberhand nehmen sollten.

Der Darm ist ohne Zweifel eines unserer wichtigsten Organe
und Schaltzentrale fiir unsere Schonheit und Gesundheit, wes-

halb wir ausgesprochen freundlich zu ihm sein sollten.

| GUTES FUTTER FUR DAS MIKROBIOM

‘Wenn wir unsere Darmbakterien mit bestimmten, idealerweise
prabiotischen Nahrungsmitteln wie Obst, Gemiise, Niissen, Hiil-
senfriichten und probiotischen, also fermentierten Nahrungs-
mitteln , fiittern“, kdnnen sie dafiir sorgen, dass Mikronzhrstoffe
besser aufgenommen werden, und sie konnen wertvolle Vitamine
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wie Biotin, Folsaure und Vitamin K bilden. Gesunde Darmbak-

terien sind die Grundlage fiir unsere Gesundheit.
Grundsitzlich gibt es drei wichtige Kategorien von ,Biotika®,

die ihr kennen solltet: Prabiotika, Probiotika und Postbiotika.

Pribiotika sind nicht verdauliche Nahrungsbestandteile (Bal-
laststoffe), die selektiv das Wachstum und die Aktivitat niitz-
licher Bakterien im Darm férdern und somit die Darmgesund-
heit verbessern. Sie dienen also unseren guten Darmbakterien als
Futter und foérdern deren Wachstum. Gleichzeitig wird dadurch
die Vermehrung von unguten Bakterien gehemmt. Ballaststoffe
koénnen aullerdem die Verdauung anregen.

Effektive Lieferanten von Pribiotika sind zum Beispiel:

» Wurzelgemiise, Chicorée

« Apfel und Birne

« verschiedene Teesorten (griin, schwarz, Kriutertees)

+ Zwiebeln und Knoblauch

+ Kaffee

« Omega-3-Ole
Man kann sie auch zusitzlich als Nahrungsergdnzung, zum Bei-
spiel in Form von Akazienfasern oder Flohsamenschalen, zu sich
nehmen.

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die sich in bestimm-
ten, meist fermentierten Lebensmitteln befinden, wie etwa in
Joghurt, Kefir, Kimchi oder Sauerkraut. Fermentation ist der
Prozess, mit dem Mikroben in unseren Nahrungsmitteln, in der
Regel Bakterien oder Hefen, einen Stoffwechselprozess (Garung)
auslosen. Das Lebensmittel ist danach besser verdaulich, vita-
minreicher und enthalt, wenn es danach nicht konserviert oder
pasteurisiert wurde, mehr lebende Mikroben, die unsere Darm-
flora bereichern.
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Probiotische Nahrungsmittel sollten regelmifig konsumiert
werden, um das Gleichgewicht der Darmflora und damit unser
glowy Aussehen zu unterstiitzen.

Postbiotika sind Stoffwechselnebenprodukte, die entstehen,
wenn Probiotika sich von Pribiotika erndhren. Hierbei bilden
sich zum Beispiel kurzkettige Fettsduren wie SCFA (short-chain
fatty acids), die den Darmbakterien nicht direkt als Nahrung
dienen, sondern positive Auswirkung auf die Gesundheit der
Darmschleimhaut und das Immunsystem haben.

Sie haben die Fihigkeit, unseren Darm iiber die Blutbahn
zu verlassen und zum Beispiel in unserer Haut die Ceramid-
produktion fiir die Hautbarriere anzuregen oder in anderen
Bereichen des Korpers, zum Beispiel der Lunge, das Immun-
system zu stiarken.

SO VERBESSERT IHR EURE DARMFLORA

FUR DEN GLOW
Ich werde immer wieder gefragt, wie man seinen Darm aufbauen
kann oder ob sich der Kauf des einen oder anderen Darmkur-
Fertigprodukts lohnt.

Wir — und da schlief3e ich mich ein - neigen dazu, Dinge
kaufen zu wollen, die dann rasch und mit wenig Aufwand Prob-
leme fiir uns 16sen. Das ist allerdings der zweite Schritt vor dem
ersten. Viel wichtiger ist, das aus der Erndhrung wegzulassen,
was die Darmflora schwicht. Dazu gehoren, wie ihr mittler-
weile wisst, in erster Linie Fertigmahlzeiten, Zucker, Weilmehl
und Transfette, aber auch Konservierungsstoffe und Emulgato-
ren wie Carragen stehen im Verdacht, nachteilige Auswirkun-
gen auf unser Mikrobiom zu haben. Génnt eurem Korper eine
Zeit lang eine Pause von diesen Produkten. Es gibt so tolle und
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schmackhafte Alternativen zu diesen Produkten. Macht aber
langsam. Eure Darmflora muss sich bei einer Erndhrungsum-
stellung zunichst anpassen. Ich garantiere euch, nach einiger
Zeit habt ihr plotzlich Appetit auf gesunde Dinge und weniger
Heilfhunger.

Ein gesundes Darmmikrobiom kann man sich wie einen
Regenwald vorstellen. Bunt, lebendig und abwechslungsreich.
Nach einer Phase mit viel Stress, ungesunder Erndhrung und
Schlafmangel ist es eher ein Regenwald nach einem Waldbrand.
Alles ist monoton und grau, und unsere Aufgabe besteht darin,
den Regenwald wieder aufzuforsten. Am besten gelingt das, in-
dem wir so bunt und vielfiltig essen, wie unser Okosystem im
Bauch sein soll. Unterschiedliche Bakterien bendtigen unter-
schiedliche Arten von Ballaststoffen, weshalb die Aufforderung
»Iss den Regenbogen“ (,Eat the rainbow*), die uns tiberall begeg-
net, in der Tat sehr sinnvoll ist.

Die guten Bakterien danken es uns dann, indem sie durch
Fermentation der zugefiihrten Ballaststoffe die schon oben be-
schriebenen SCFA, die kurzkettigen Fettsduren (short-chain fatty
acids), bilden: Proprionate, Acetate, Butyrate.

Das Interessante an der Produktion von kurzkettigen Fett-
sduren ist, dass sie uns nicht nur gesiinder machen, sondern das
Milieu im Darm so verdndern, dass schlechte Bakterien verdrangt
werden und nicht mehr {iberleben kénnen. Diese machen also
Platz frei, der dankend von unseren guten fleifligen Helfern in
Anspruch genommen wird, die sich wiederum weiter vermehren
und noch mehr kurzkettige Fettsduren bilden. So verbessert sich
unsere Darmflora von allein immer weiter, wenn wir sie gut be-
handeln, wie in einer Aufwirtsspirale.

Rom wurde nicht an einem Tag erbaut, heil3t es, also erwartet
auch von eurem Darm nicht, dass er sich von heute auf morgen

auf ,alles bunt und gesund“ umstellt.
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MIT ANTI-AGING-SCIENCE
ZUR WOHLFUHLHAUT

Erste Faltchen, ein fahler Teint oder einfach nur zur
Pravention: Frauen jedes Alters suchen Dr. Lela
Ahlemann in ihrer Praxis auf, weil sie sich eine
schénere Haut wiinschen. Hilft ein intensives Pee-
ling? Gibt es Erndhrungsfehler? Kénnen Hyaluron
oder Botox der Haut auf die Spriinge helfen?

Durch die Vielfalt der Méglichkeiten fihrt die Der-
matologin und Erndhrungsmedizinerin mit klarem
Urteil und langjdahriger Expertise. Sie erklart,
welche Beauty-Produkte funktionieren und welche
Wirkstoffe und Anti-Aging-Treatments wirklich
zu einem natirlichen und glowy Aussehen fihren.

Dank ihrer ganzheitlichen Sicht, die auch Schlaf,
Erndhrung und Bewegung mit einbezieht, kann
sie jeder Frau dazu verhelfen, sich ein Leben lang
gesund und wohl in ihrer eigenen Haut zu fihlen.

echtEﬂi

ISBN 978-3-7459-2345-2

WG 971 € 18,00 (D) € 18,50 (A)






