Jeden Tag verliert die Haut 1 Liter Wasser

Wodkurch verliert die Haut
Gberhaupt Wasser?
Feuchtigheitsveriust der
Hasnt ist in pewissem Umfang
pormal Man nennt das trans
epidermalen Wasserveriust
MUt zunchimendemn Alver
kanm die Haut allerdings
Amamer weniger Wasser spes
chern und verliert daberan
Flastizitde. Hauptprund ist
dass she weniger Fett pro
dudert, wodurch auch die
Feuchrigheit 2tmimme, Aber
auch der Auferthalt im
Freden, Sonne, Wind, Xilte
und trockene Luft entziehen
der Hawt Wasser

Wie viel Feuchtigheits-
verkust ist denn normal?
Knapp ein Liter Wasser
geht tighich durch SchwelS
und Ausatmen verioren
und sollte unbedingt durch
Flassigkestszufuhr ausge
glichen werden
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Und wie viel soll man
trinken?

Zwel Liter pro Tag, Bed star-
ker korperlicher Betitigung
cher mehr.

Welche Pflege schitzt

vorm Austrocknen?

Am wichtigsten ist, dass der
Shuremantel der Haut intakt
Ist, denn wenn dieser gestort
Ist, dehydriert sie. Tagliche
Pllege mit Cremes, die Ami: |
nosdsren, Harnstoff (Usea),
Glycerin und Hyaluronsiure
enthalten, schitzen

Viede setzen auch auf Sikone
in der Pflege - sinnvoll?
Silikon reduziert den
Wasserverlust, aber weil
es Kunststoff ist, lieber &
vom regeimafiigen grofis
flachigen Einsatz absehen
Silikonreste sind schwer
abbaubar und eine Be:
lastung far die Umwelt.
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