SKONHETSTIPSET

Av MARIA WIGLIR

*°Hzslften av mina

rynkor {orsvann
pa ett halvar®

Nyckeln till skonhet finns i sambandet mellan
hiilsan, tankarna och sjilen. Det anser hilso-
debattiren Sanna Ehdin som precis utkommit
med en ny bok om hur man bygger sin egen
helhetshiilsa. P4 nista sida tipsar hon om hur
du ska iita och vérda din kropp for att huden
ska bli vacker och viilmiende.

Sanna Ehdin satsar pa skénhetspro-
dukter med vegetabiliska rdavaror.

NAMN: Sanna
E‘,hd In

YRK

oken dr en sammanfattning av
B allt jag lart mig under de senas-

te tolv dren nir jag dgnat mig at
sjalvlikning och helhetshilsa — sam-
bandet mellan hilsan, tankarna, kéns-
lorna och sjilen, siger Sanna Edin.
Hon bytte namn frin Susanna till
Sanna for drygt ett ir sedan “for att
mitt liv egentligen gér ut pa att jag ska
vara sann mot mig sjalv”.

Hennes dsikter dr omdebatterade
och hon har fatt kritik i samband med
den tidigare boken "Den sjélvlikande
miinniskan”. Den har dock gitt hem
hos ldsarna och salt i 200 000 exemplar.

VILKET AR DITT BASTA SKON-
HETSKNEP?

— Haroligt, sov ordentligt och anviind
ansiktscremen Aloe Vera Gelly. Jag
tycker att det 4r det bista anti-rynk-
medlet. Hilften av mina rynkor har
forsvunnit efter att jag anvéint cremen
i ett halvar! Aloe Vera stimulerar
ocksd sarlikning och anviands mot
hudproblem som briannsar, akne,
eksem och fotsvamp.



Femina lottar ut fem
ansiktscrémer Aloe Vera
Gelly fran Forever Living

Products ca 172 kr. Skicka in
namn och adress fill
Skonhslshpse? 27, Femina,
259 96 Helsingborg eiler me;la

till utlotining grn
senast den 22 l"ebruari
s& ar du med i
dragningen.

VAD BETYDER MAKEUP FOR DIG?
— Jag tycker att det dr roligt med farg,
men anviinder makeup mycket spar-
samt, mest till kvillar och fest. Jag
sminkar mig bara med naturliga
produkter och jag dr mest fortjust i
lippstift. Nir jag dr med i tv [ar jag
ibland bra tips om hur jag ska ligga
makeup.

VAD GILLAR DU SJALV MEST MED
DITT UTSEENDE?

— Att jag for det mesta ser pigg och
frisk ut. Min tandlikare sdger att jag
har snygga tander och jag ér ritt sa
nojd med min mun.

VAD BRUKAR FINNAS | DIN
MAKEUPVASKA?
— Jag anvinder ldppstift, lippennor
och égonpennor fran DermaNord,
eftersom produkterna bygger pé vege-
tabiliska ravaror.

— Mascara ir jag lite kinslig for, men
Kancbos 38 grader har det inte varit
niera nroblem med.

Skonhet — inifran och ut

Sanna Ehdins egna réd iir himtade ur hennes nya
bok 712 veckor till ett sjilvlikande liv”

VITALA NARINGSAMNEN FOR
HUD OCH HAR:

Kallpressad linfréolja: Innehdller
omega-3-fettsyror (GLA) som ger
huden lyster och glans. Skyddar mot
hudcancer. Brist pA omega-3-fettsyror
visar sig som torr hud och skért hér,
mjuka eller skora fingernaglar som
skivar sig eller sprickor i fingertop-
parna, morkfargade flickar 1 olika
nyanser i ansiktet och en blandhy som
ir bade fet och torr, mjill, sar i harbot-
ten eller haravfall.

Vitamin A + betakaroten: Stirker hud
och slemhinnor och frimjar likning av
huden. Skyddar mot cancer.
B-vitaminkomplex: Ger en frisk hy och
ar visentligt f6r hudens tillvixt och
reparation.

Vitamin C: Motverkar for tidigt
aldrande och behovs f6r produktionen
av kollagen, vilket bygger upp och stir-
ker bindviven i huden.

Zink: Ar viktigt for sarlikning och for
att f4 starka, friska tinder. Det dr zink-
brist som ger de vita strimmorna pé
buken vid graviditet.

Hiilsosamma tarmbakterier: Tarmens
hiilsa avspeglar sig i ansiktet. Se till att
fa i dig mjolksyrebakterier och fibrer
varje dag.

ANVAND RATT TVAL, SCHAMPO
OCH LOTION
De allra flesta av dagens tvalar och
schampon innehéller billiga, industri-
ella bulkkemikalier som kan vara
skadliga for hudens och harbottens
mikromilj6. Starka l6dderdmnen tor-
kar ut hirbotten med resultatet att
talgkortlarnas fettproduktion gar for
hégtryck — och dd miéste du tviitta
haret var och varannan dag.
Hudcrémer och cerat innehéller
oftast mineraloljor som — liksom bensin
och asfalt — framstélls ur rdolja. Mineral-
olja innehéller varken vitaminer eller
fettsyror och har en uttorkande effekt
pa hud och lippar. Den tipper till
hudens porer med 4060 procent, vilket

dr som att ligga en plastpase Gver
huden. Det foérsdmrar hudens naturliga
dterfettning och dérfor blir du bero-
ende av dessa crémer eller cerat.
Undvik produkter med foljande inne-
hall: Hud- och ansiktscréemer med
mineralolja (kallas dven paraffinum
liquidum, vaselin, paraffin) och synte-
tiska fetter (isopropyl myristate eller
stearate, octyl octanoate). Det ligger
sig som en hinna dver huden.

Tandkriimer, tvittcrémer och tvilar
som innehdller syntetiska lodderdam-
nen som torkar ut och skadar huden.
Vanligast dr natrium lauryl (laureth)
sulfat (eller sodium lauryl sulphate,
SLS). Numera kan SLS produceras ur
kokosolja men det dr dnda for starkt
l6ddrande {6r huden.

Genom att byta till crémer, tvélar
och tandkrimer med naturliga ingre-
dienser skyddar och stimulerar du
huden. Vilj produkter som ir gjorda
av vegetabiliska oljor som utvinns ur
olika frukter, nétter och frén. De kan
framstiillas med hog grad av renhet
och innehéller viktiga fettsyror som dr
hudvinliga, vilket inne-
biir att de stimulerar och
stodjer hudens egen SANNg
funktion och cirkula-
tion — dédrigenom ir de
liikande for huden. —
Leta efter: Naturliga »
produkter (ej djurtes-
tade) utan mineraloj-
or, animaliska rava- alﬂj'
ror, syntetiska doft- !
och firgdmnen.
Om de innehéller doft ska det helst
vara frin eteriska oljor. Det ricker inte
att det star "naturligt” eller “innehaller
inga kemikalier” pa burken eller flas-
kan, du méste #nda kolla innehéllsfor-
teckningen. Ju firre ingredienser,
desto renare produkt och mindre risk
for farliga kemikalier.

Anvind dven tandkriam utan SLS
eftersom det goér munslemhinnan
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