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Schlechte Erndhrung und Néhrstoffmangel kénnen den
natlrlichen Haarausfall verstarken. Besserung verspricht
in vielen Féllen eine gezielte Nahrungserganzung.

Vitalstoffe fur
gesundes Haar

Haare leben. Auch wenn im sichtbaren Teil
der Haare keine lebenden Zellen mehr anzu-
treffen sind: Verborgen in den Haarwurzeln
finden laufend Zellteilungen statt. N&hrstoffe,
die fur das Wachstum der Haare notwendig
sind, werden Uber kleinste Blutgefésse in die
Haarwurzeln transportiert.

Ein Kopfhaar wéachst rund 0,4mm pro Tag —
wéhrend rund 24 —72 Monaten. Es werden
kontinuierlich neue Haarwurzeln gebildet.
Durch das neue nachwachsende Haar wird
das urspriingliche Haar langsam nach oben
gedrlckt und ausgestossen.

Uber 50-100 Haare/Tag?

Ein Haarausfall von 50—100 Kopfhaaren pro
Tag gilt noch als normal, wobei ein Verlust
von langen Haaren stérker aufféllt, als von
kurzen. Verschiedenste Faktoren kénnen den
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Haarausfall verstarken. Zum einen sind dies
Fehl- und Unterernéhrung, die zu Néhrstoff-
mangel fihren, zum anderen Ursachen wie
hormonelle Anderungen, schlechte Durch-
blutung der Kopfhaut, akute Stresssituationen,
akute und chronische Krankheiten, Bestrah-
lungen, Medikamenteneinnahme — z.B. emp-
fangnisverhiitende Mittel (Pille); Zytostatika
(Krebsmedikamente); Blutgerinnungshemmer —
, Vergiftung mit Schwermetallen, allergische
Reaktionen auf Haarpflegeprodukte.

Der Haarausfall beginnt, ausser bei beson-
ders schwerer Schéadigung, erst 2 —4 Monate
nach dem Ereignis; wenn die Ursache be-
seitigt ist, konnen die Haare wieder nach-
wachsen.

Komplexes Haar

Haar ist sehr komplex zusammengesetzt; zu
800% besteht es aus verschiedenen Kerati-
nen — Proteinen, die dem Haar Festigkeit und
Spannkraft verleihen. Fur den Aufbau der
Keratine massgeblich verantwortlich ist die
schwefelhaltige Aminosédure L-Cystein.

Ein Mangel an Né&hrstoffen kann zu Stérun-
gen des Haarwachstums fiihren und den nor-
malen Haarausfall verstarken. Verschiedenste
Néhrstoffe sind fur ein gesundes Wachstum
der Haare notwendig: Proteine, Vitamine
wie das Biotin, Zink, aber auch Silizium und
Molybdén.

Haar gezielt ernahren

Eine gezielte Emnahrung fordert das optimale
Haarwachstum: Fettarme eiweisshaltige Nah-
rungsmittel (Fisch, Geflugel, Milch, Eier) und
Hulsenfrichte sind reich an wichtigen Pro-
teinen, B-Vitaminen und Schwefel; Biotin
findet sich gehauft in Kalbsleber, Sojabohnen
und Hefe, und Silizium in hohen Mengen in
Hirse. Doch nicht immer konnen die fur ein
optimales Haarwachstum benétigten Nahr-
stoffe ausreichend Uber die Nahrung zuge-
fuhrt werden; auch kann der Bedarf an ein-
zelnen  Nahrstoffen,  beispielsweise  bei
Krankheit, stark ansteigen. In diesen Fallen
konnen spezielle Nahrungserganzungen, wie
die bewshrten Burgerstein-Praparate, helfen,
das Haar mit den fehlenden Nahrstoffen zu ver-
sorgen.

Fir gesundes Haar wird die Einnahme folgen-
der Nahrungsergénzungs- und Vitalstoffe emp-
fohlen: Vitamin-B-Komplex, Vitamin E 400 mg,
Vitamin C 0,5 —1,0 g, Multimineral-Supplement
(mit 10-15mg Zink und 2—-3mg Kupfer),
Nachtkerzendl (EPO) 2—3 g, sowie hochwer-
tiges Protein-Supplement 10—20g in Form von
Primérhefe oder kurzkettigem Eiweiss. Bei
(verstarktem) Haarausfall werden zusétzlich
empfohlen: Biotin 300—500 pg, Niacin 50 mg,
L-Cystein 500 mg.

Lassen Sie sich von Fachpersonen in Threr Apo-
theke oder Drogerie individuell beraten. W
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