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Schone Haare und Ndgel - Spiegel der Seele

Es gibt kaum aufflligere Attribute
bei einem Menschen als seine
Haare und Hdnde. Schéne Haare
und gepflegte Ndgel gelten daher
nicht umsonst als Sympathietrd-
ger und als Inbegriff von Gesund-
heit und Wohlbefinden. Lebens-
weise und Krankheiten, aber auch
die psychische Verfassung hinter-
lassen jedoch tdglich ihre Spuren
in der Beschaffenheit von Haaren

und Ndageln.

Haare und Nagel sind zwar nur totes Zell-
material — umso aktiver sind jedoch die
Haar- und Nagelwurzeln. Vor allem die
Haarwurzeln reagieren aufgrund ihrer
hohen Teilungsaktivitit ausserordentlich
empfindlich auf korperliche und seelische
Einflisse. Fieber, Infektionskrankheiten,
Schilddriisenfunktionsstérungen oder ent-
ziindlich-rheumatische Erkrankungen kon-
nen sich auf die Haar- und Nagelqualitit
ebenso auswirken wie chronischer Stress,
depressive Verstimmungen oder andere
psychische Probleme. Geht es Korper
und Seele nicht gut, lasst sich das zwei bis
drei Monate spater am Zustand und
Wachstum der Keratinstrukturen erken-
nen: Das Haar verliert die Spannkraft,
wird zunehmend matt oder spréde und

kann sogar mit Haarausfall reagieren; die

Fingernégel beginnen oft Querrillen auf-
zuweisen. Erst wenn die Ursachen beho-
ben sind, Kérper und Geist wieder auf-
leben, kann sich auch das Haar- und

Nagelwachstum wieder normalisieren.

Wichtig: ausgewogene Erndhrung

In Zeiten von Krankheit und seelischer
Erschopfung kommt die Erndhrung haufig
zu kurz — in solchen Lebenslagen fehlt die
Lust am Essen. Haarwurzeln sind jedoch
auf eine regelmissige Zufuhr von Energie
und Nahrstoffen angewiesen, da die Zel-
len dort eine besonders hohe Teilungsak-
tivitat aufweisen. Dazu muss der Organis-
mus viel Proteine,Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente aufnehmen, die in
Form von frischem Obst, Gemiise, Voll-
korn- und Milchprodukten sowie Fisch-
und Fleischmahlzeiten zugefiihrt werden

sollten.

Hoch dosiertes Biotin unterstiitzt das
Haarwachstum

Biotin ist einer der wichtigsten Bausteine,
die der Organismus fiir das Wachstum
gesunder Haare und Ndgel benétigt. Das
zur Gruppe der B-Vitamine gehoérende
Biotin beeinflusst nicht nur den Fett- und
Eiweissstoffwechsel, sondern regt die ke-
ratinbildenden Zellen der Haarwurzeln
zum Woachstum an, verbessert Qualitit
und Struktur der Haare und sorgt fiir
feste und gesunde Nagel. Ein Biotinmangel
fiihrt dementsprechend zu diinnem, kraft-

losem Haar, Haarausfall sowie briichigen

Nageln. Biotin ist in vielen Lebensmitteln
enthalten, wie Leber, Eigelb, Hefe, Soja-
bohnen und Walniisse. Die darin enthalte-
nen Biotinkonzentrationen sind allerdings
relativ gering, sodass eine unregelmissige
oder einseitige Erndhrung rasch zu einer
ungeniigenden Biotinversorgung fiihren
kann. Ein unterschwelliger Biotinmangel
ist daher haufiger als angenommen. Hier
kann die erginzende Einnahme von Bio-
tin-Biomed forte Abhilfe schaffen, damit
Haar- und Nagelwurzeln wieder regene-
rieren. (IK)
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