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Carotin schiitzt Haut und Augen

Carotinoide sind in der Natur
im Pflanzenreich weit verbrei-
tet. Vielen Pflanzen verleihen
sie eine leuchtend orange, gel-
be oder rote Fiarbung. Auch
griine Blitter wie z.B. von Spi-
nat sind oft reich an Carotino-
iden , jedoch wird die Firbung
durch den griinen Blattfarb-
stoff Chlorophyll tiberdeckt.

Die Carotinoide dienen aber
nicht nur der auffilligen Fér-
bung. Sie schiitzen die Pflan-
zen auch vor Mikroorganis-
men und aggressiven freien
Radikalen. Vor diesen Subs-
tanzen muss sich auch der
menschliche Organismus
schiitzen. Da er selbst keine
Carotinoide produzieren
kann, muss er sie mit der Nah-
rung zu sich nehmen.

Carotinoide lagern sich zum
Teil in Hautzellen ab und be-
wirken dort eine leichte
Braunfirbung, ein anderer Teil
wird in das lebenswichtige Vi-
tamin A umgewandelt.

Seit langem ist bekannt, dass
Vitamin A die Sehkraft stirkt
und die Netzhaut des Auges
schiitzt. Es ist aber auch wich-
tig fiir eine gesunde Haut. Ca-
rotinoide verbessern den
Schutz der Haut vor UV- Licht
und beugen damit Hautalte-
rung und Faltenbildung vor.
Auch andere Korperzellen
profitieren von dem Schutz
vor freien Radikalen.

Warnzeichen, durch die sich
ein Mangel an Carotinoiden
bzw. Vitamin A bemerkbar
machen kann, sind trockene
Haut, trockene, haufig gerote-
te Augen, briichige Fingerna-
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gel , sprodes Haart, Hautaus-
schlige, Infektanfilligkeit und
schlechtes Sehen bei Nacht.

Zur Ergdnzung der taglichen
Nahrung empfiehlt sich die
kurmifiige Einnahme von 25
mg Carotin téglich, das Sie in
der Apotheke in Kapselform
erhalten. Carotin hat gegen-
iiber reinem Vitamin A den
Vorteil, dass der Korper es ge-
nau in der benétigten Menge
in Vitamin A umwandelt. Es
kann also nicht zu Uberdosie-
rungen kommen. ( Reines Vit-
amin A darf z.B. bei Schwan-
geren nicht zu hoch dosiert
werden, da es sonst dem Kind
schidigen kénnte).

Eine solche Kur ist besonders
im Frithjahr empfehlenswert,
da es zu einer leichten Vor-
braunung der Haut fithrt und
durch die oben genannten
Schutzfunktionen optimal auf
die Sonnensaison vorbereitet.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



