Crashdiaten, Fastenkuren oder ein-
seitige Kost fiihren ebenso haufig
wie intensives korperliches Training
mit Kraft- und Ausdauersport zu la-
tentem Nahrstoffmangel. Darunter
leiden nicht nur die korperliche
Leistungsfahigkeit, sondern auch
organische Funktionen, wie das
Wachstum der Haare und Nagel.
Die Zellen gesunder Haarwurzeln
besitzen ndmlich ebenso wie die
hornbildenden Zellen der Nagel-
matrix eine besonders hohe Tei-
lungsaktivitit. Dazu bendtigen sie
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenele-
mente und Eiweiss, die mit der Nah-
rung aufgenommen werden miis-
sen, damit sie iber die Blutbahn in

die hornbildenden Zellen gelangen.

Frauen lieben schlanke Taillen. Jedes Jahr, wenn die volumindsen
Wintergewdnder wdarmeren Temperaturen und korperbetonter Li-
nienflihrung weichen, kommt die Zeit der Didten und intensiven
Trainingseinheiten: Die wintermiiden Korper miissen in Form ge-
bracht werden. Damit das Ergebnis auch von Kopf bis Fuss be-
friedigt, sollten die Frauen jetzt besonders auf eine ausreichende
Ndhrstoffversorgung achten — Haarausfall und briichige Ndgel
machen sonst einen Strich durch die Rechnung.

Haare und Nagel zeichnen sich
durch rasches und kontinuierliches
Wachstum aus; deshalb reagieren
sie auch besonders empfindlich auf
Krankheit, Stress oder Nahrstoff-
mangel. So kénnen einseitige, ins-
besondere eiweissarme Diitkuren
noch Monate nach Beenden der
Didit zu diffusem Haarausfall
fihren. Auch streng vegetarische
Kost, eine verminderte Aufnahme
von Nahrungsbestandteilen bei
Magen- und Darmerkrankungen
sowie Essstorungen wie beispiels-
weise die Magersucht konnen in-
folge allgemeiner Mangelerndhrung
eine Ursache von verstirktem
Haarverlust und briichigen Nageln

sein.
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Ausgewogene Erndhrung -
mehr Power fiir Haare und Nagel

Ausgewogene, haargesunde
Erndhrung

Damit kraftige, gesunde Haare und
Nagel wachsen koénnen, braucht der
Organismus geniigend Energie und
Nahrstoffe. Neben den Vitaminen A
und C sowie Folsdure gehéren bei-
spielsweise auch Kupfer, Zink und
Eisen (ein latenter Eisenmangel ist
vor allem bei Frauen haufig) zu den
notwendigen haarwuchsférdernden
Bausteinen. Durch eine ausgewo-
gene, abwechslungsreiche Erndhrung
mit frischem Obst und Gemiise,
Milch,
Milchprodukten, Fisch- und gelegent-

Vollkornprodukten sowie
lichen Fleischmahlzeiten lassen sich
diese notwendigen Mikronahrstoffe

auf genussvolle Weise zufiihren.

Hochdosiertes Biotin unter-
stiitzt das Haarwachstum

Biotin, das zu den wasserl6slichen
Vitaminen gehort, ist einer der wich-
tigsten Bausteine, die der Organis-
mus fiir das Wachstum gesunder
Haare und Nagel benétigt. Das zur
Gruppe der B-Vitamine gehorende
Biotin beeinflusst nicht nur den Fett-

und Eiweissstoffwechsel, sondern
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regt die hornbildenden Zellen der
Haarwurzeln zumWachstum an, ver-
bessert Qualitait und Struktur der
Haare und sorgt fiir feste und ge-
sunde Nagel. Ein Biotinmangel fiihrt
dementsprechend zu diinnem, kraft-
losem Haar, Haarausfall sowie
briichigen Nageln. Biotin ist in vielen
Lebensmitteln enthalten, allerdings
nur in geringen Mengen. Gute Biotin-
quellen sind Leber, Eigelb, Hefe,
Sojabohnen und Walnisse. Die ent-
haltenen Mengen sind allerdings rela-
tiv gering, so dass unregelmissige
oder einseitige Erndhrung rasch zu
einer ungeniigenden Biotinversor-
gung fiihren kann. Ein unterschwelli-
ger Biotinmangel ist daher haufiger
als angenommen. Hier kann die
ergianzende Einnahme von Biotin-

Biomed forte Abhilfe schaffen.
(IK)
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