Haarausfall muss kein unabwendbares
Schicksal sein

Haarausfall betrifft haufig Manner —

sie nehmen es hin, vor allem, wenn
Vater oder Grol3vater ab einem
bestimmten Alter ebenfalls kahle
Stellen auf dem Kopf hatten. Aber
wussten Sie, dass Haarausfall auch
ein Signal des Korpers sein kann, dass
ihm wichtige Vitalstoffe fehlen? Lesen Sie, welche
Vitamine und Mineralstoffe Ihnen helfen, Haarausfal
vorzubeugen, und ihn sogar lindern kdnnen.

Haarausfall wegen Vitalstoffmangel

Jeder Mensch verliert taglich Haare. Finden Siggeirm Kamm oder im
Abfluss nach dem Duschen, ist das noch kein Grun&arge. Dieser
Haarverlust gehort zum normalen Wachstumszyklusr IHaare.

Dieser folgt dem Schema: Wachstum - Ubergangsph@sbephase - Ausfall -
neue Haare wachsen nach. Zwischen 80 und 100 iHeaféag konnen Sie so
verlieren. Meist sind es im Sommer weniger, im lHetnd Winter dann etwas
mehr. Dieser Verlust ist noch nicht gleichbedeutertcHaarausfall.

Erst wenn Sie Uber langere Zeit hinweg jeden Tagrraks 100 Haare verlieren,
handelt es sich um Haarausfall. Der bekanntestealdatall ist der erblich
bedingte. Es lichten sich typischerweise zuerssdigenannten
Geheimratsecken, nach und nach kann dann eineeGatgtehen.

Auch Lebensumstéande kdnnen Haarausfall hervorrufen

Aber es gibt auch Haarausfall, der durch bestimrateensumstande ausgelost
wird. Ihnen fehlen dann wichtige Vitalstoffe, di@&twurzeln werden nicht
mehr ausreichend ernahrt, Ihre Haare fallen aus.i€dainter anderem in
folgenden Fallen gegeben:

Hormoneller Haarausfall

Hormonelle Umstellungen kdnnen zu Haarausfall fiihBeutlich wird das bei
Frauen in den Wechseljahren oder wenn sie ein gatmbren haben. Aber auch
mit zunehmendem Alter kann es zu hormonellem Hafa#llkommen. Schuld
daran sind die Sexual- und Wachstumshormone, digten immer weniger



produziert werden. Gegen hormonell bedingten Hadallwerden haufig
pflanzliche Arzneimittel eingesetzt.

Entscheidender jedoch ist eine aminosaurenreich&hEnng, also sollten Sie
viel pflanzliches Eiweild zu sich nehmen. So verenr§ie sich mit
Aminosauren wie L-Cystin - einem wichtigen Stoff filen Aufbau des
Haarkeratins. Dartiber hinaus sollten Sie ausrettiBeWitamine auf lhren
Speiseplan setzen.

Diese fordern den Energiestoffwechsel der Haarvwinzed kdnnen so
Haarausfall bremsen. Aul3erdem sorgen Aminosaurkommbination mit B-
Vitaminen daflr, dass die Haarwurzeln gut mit Nédffen versorgt werden.

Stressbedingter Haarausfall

Haarausfall durch Stress resultiert daraus, dasterirate Botenstoffe entstehen,
die das Wachstum des Haares negativ beeinfluss=mthi@ht das beim
Ubergang von der Haarwachstums- in die Ubergangspleatsteht eine
Entziindung, die zum vorzeitigen Wachstumsstoppdamh zum Ausfall des
Haares flhrt.

Der Name sagt schon, wie Sie diesem Haarausfddeugen oder ihn lindern
konnen: Reduzieren Sie lIhren Stress, lernen SeeEmspannungstechnik wie
Yoga oder autogenes Training. Stoppen Sie zudemedjativen Folgen des
Stresses: den erhdhten Kaffeekonsum, das unreggimagesunde Essen. All
dies raubt Ihrem Kdrper Vitamine, die er fUr eirsgedes Haarwachstum
braucht.

Radikale Diaten verursachen Haarausfall

Bei den so genannten Crash-Diaten nehmen Sie zig Wéalstoffe zu sich.

Die Haarbestandteile aber sind die Zellen des K8&rmke sich mit am
haufigsten teilen. Dadurch haben sie einen hoheffw&tchselumsatz, der
entsprechend viele Vitalstoffe bendétigt. Nehmenriie durch die radikale Diat
zu wenige B-Vitamine zu sich, kann dies zu Haas@U&ihren.

Diese Vitalstoffe schitzen lhre Haare

Viele Vitamine beeinflussen Ihr Haarwachstum diredér indirekt. Viele
Vitamine beeinflussen Ihr Haarwachstum direkt addirekt. Ernahren Sie sich
immer ausgewogen. Damit vermeiden Sie HaaraugiatlhdVitaminmangel
und beugen ihm vor. Besonderen Wert sollten Sidagénde Vitalstoffe
legen:

B-Vitamine. Sie sind wichtig fur den Aufbau der HaaEin Mangel an B-
Vitaminen in Ihrem Kérper kann schon entstehen,m@ie Antibiotika
einnehmen missen. Achten Sie vor allem in so elpaghdarauf, dass Sie
sich ausreichend mit Lebensmitteln ernahren, doh r@n Vitamin B sind.



Das sind unter anderem Vollkornprodukte, Nisse Zérfdeime, Kleie
oder Hulsenfriichte. Sprechen Sie mit Ihrem Arztesisinnvoll ist, dass
Sie fUr eine gewisse Zeit einen Vitamin-B-Kompléxnehmen.

Vitamin C. Fehlt Ihnen Vitamin C, kann es zu Vemmangen der
Follikel6ffnungen kommen. Daraus resultieren Stnosthaden an den
Haarschéaften sowie Haarausfall. Achten Sie dadads Sie viel frisches
Obst und Gemuse essen - am besten roh, um dasdigbie Vitamin C
nicht durch Kochen zu vernichten.

Vitamin A. Bei diesem Vitamin schadet Ihnen soweinle Unter- als
auch eine Uberdosierung. Nehmen Sie zu wenig Vitahgu sich,
kommt es zu Haarwachstumsstérungen. Erndhren@ieeich an
Vitamin A.

Eisen. Durch Blutverlust, z. B. durch die regelng@&3enstruation, kann
es schnell zu einem Eisenmangel kommen. Dieset fuhr
Strukturschaden in den Haaren und zu Haaraussalhi Eisenspiegel zu
niedrig, sollten Sie regelmafig Fisch essen. Eseipraparat dirfen Sie
nur nach Rucksprache mit Inrem Arzt einnehmens&ieann schnell zu
gefahrlicher Uberdosierung fuhren. Auch diese kadam wieder
verantwortlich fur verstarkten Haarausfall sein.

Fur eine sehr gute Vorsorge gegen Haarausfall kbnagirliche
Nahrungserganzungen eingesetzt werden. Aber authemapiezwecken sollte
man Nahrungserganzungen einsetzten, die aus shginlQuellen stammen. Sie
sollten alle Gber 40 Mikronahrstoffe enthalten. thgtische
Nahrungserganzungen aus der Apotheke oder Drogmtien vermieden
werden, da diese auch ein gesundheitliches Riskstellen kbnnen. Lassen Sie
sich hierzu von einen vitalstoffkundigen Ernéhrureyater, Heilpraktiker oder
Arzt beraten.



