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Nagelpf lege  

Die Nägel schützen und stützen die empfindl ichen Finger- und Zehenspitzen. Entgegen e inem 
weit  verbreiteten Vorurtei l  ist der Calcium- und Mineralgehalt  der Nägel sehr niedr ig.  Sie sind 

nicht aus Minera lstoffen aufgebaut, sondern in der Haupts ache aus Kerat in (einer besonderen 
Form von Protein, die viel Schwefel enthält).  Je nach Ernä hrungszustand wachsen die Nägel 0,05 
bis 1,2 mm pro Woche. Ein schlechter Gesundheitszustand der Nägel kann auch ein Hinweis auf 
Leber-,  Nieren- oder Schi lddrüsene rkrankungen sein. Weiße Flecken auf den Nägeln können eine 
Folge k le iner  Ver letzungen des Nagelbettes sein, oder von Stress, Krankheit  oder Protein- bzw. 
Zinkmangel herrühren.  

Ernährungsempfeh lungen   

Nägel wachsen schneller und werden stärker, wenn der Körper mit reichlich Protein, Schwefel, Silizium, 
Eisen, Zink und B-Vitaminen versorgt ist. Qualitativ hochstehendes Nahrungsprotein - aus Eiern, Milch, 
Fisch, Hülsenfruchte oder magerem Fleisch- sollte regelmäßig gegessen werden.  

Nährs to f fempfeh lungen   

Vitamin-B-Komplex: Mangel an B -Vitaminen führt zu brüchigen Nägeln.    

Vitamin C mit  Biof lavonoiden: Supplemente können die Nägel stärk en.    

Kalzium zusammen mit Magnesium: Supplemente können die Nägel stärken.      

Mineral ien und Spurenelemente : Wichtig für gesunde, starke Nägel.  Chronischer Eisenmangel 
führt zu schwachen, f lachen und nach oben verdrehten Nägeln. Zink kann helfen, weiße Flecken 
auf den Nägeln zu beseit igen.  

Besondere  H inwe ise   

Wiederholter Kontakt der Nägel mit Wasser, Reinigern und Chemikalien (z.B. Putzmittel) kann sie 
schwächen und zu losen, brüchigen Nägeln führen. Vermeiden Sie den Kontakt mit Chemikalien und 
schützen Sie Ihre Nägel, indem Sie bei Tätigkeiten, bei denen die Hände über längere Zeit hinweg Wasser 
ausgesetzt sind, wasserdichte Handschuhe tragen.  

 

 

 

 

 
Diese wissenschaftliche Information will und kann keine ärztliche Behandlung und keine medizinische Betreuung durch 
einen Arzt oder durch einen anderen Therapeuten ersetzen. Der Benutzer wird dringend gebeten, vor jeder Anwendung 
unserer Vorschläge die Information des Herstellers sorgfältig zur Kenntnis zu nehmen. Die Ratschläge und 
Empfehlungen dieser Website wurden nach besten Wissen und Gewissen erarbeitet und sorgfältig geprüft. Dennoch 
kann keine Garantie übernommen werden. Eine H aftung des Autors, der Firma Nature Power International Inc. sowie 

seiner Beauftragten für Personen-, Sach- oder Verm ögensschäden ist  ausgeschlossen. 

 


