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Haarpflege

Eine Haarstrahne setzt sich aus zwei Bestandteilen zusammen: dem sichtbaren Haarschaft und
dem Haarfollikel (Haarwurzel), der sich unter der Haut befindet und diejenigen Zellen enthélt, die
das Haar aufbauen. Haar ist komplizierter aufgebaut, als man meinen wirde: es setzt sich aus
einem Kern aus Proteinfasern und einer diinnen Schutzschicht aus toten Zellen zusammen, die
sich wie Schuppen iberlappen. Wie die Né&agel sind auch die Haare aus dem stark
schwefelhaltigen Protein Keratin aufgebaut. Driisen, die den Haarfollikel umgeben, sondern ein
schiitzendes Fett, das sogenannte Sebum, ab, das das Haar feucht, geschmeidig und glanzend
halt. Das Erscheinungsbild der Haare hangt auch von der Erhaltung der Driisen und damit der
natlrlichen Befeuchtung der Haare ab.

Erndhrungsempfehlungen

Haarfollikel reagieren sehr empfindlich auf Stress, Krankheiten und Nahrstoffmangel. Solange die Zellen im
Follikel mit ausreichend Nahrstoffen in ausgewogenen Mengen versorgt sind, kénnen sie auch gesundes
neues Haar aufbauen. Zuwenig qualitativ hochwertiges Protein (insbesondere die schwefelhaltigen
Aminosauren Cystein und Methionin) oder Mangel an B-Vitaminen, Zink, Kupfer, Vitamin A oder C, kann die
Haarproduktion beeintrachtigen. Dies verlangsamt das Wachstum der Haare, schwéacht ihre Struktur und
fihrt zu brichigem, widerspenstigem Haar und Haarausfall. Qualitativ hochstehende Quellen fur
Nahrungsprotein - Milch, Eier, mageres Fleisch, Fisch - sollten regelmaRig gegessen werden. Eine
Ernahrung, die den Koérper mit reichlich essentiellen Fettsauren versorgt, in Verbindung mit Supplementen
von Gamma-Linolensdure (in Form von Nachtkerzenél (EPO)) und Vitamin E kann helfen, die
Geschmeidigkeit der Haare zu erhdhen. Ein bis zwei Essloffel kaltgepresstes Sesam-, Leinsamen-, Mais-
oder Disteldl pro Tag versorgen das Haar mit genligend essentiellen Fettsauren.

Nahrstoffempfehlungen
Vitamin-B-Komplex: Alle B-Vitamine sind wichtig fiir die Gesundheit und das Erscheinungsbild des Haares.
Vitamin E: Halt das Haar geschmeidig und gléanzend.

Gamma-Linolensaure: Erhalt die natirlichen Haarbefeuchter. Verbessert die Struktur des Haares und hilft,
gegen brichiges Haar und Haarausfall vorzubeugen.

Besondere Hinweise

Zuviel Sonnenlicht, standiges Waschen, Heilluft aus dem Haartrockner und Chemikalien (z.B. Alkohole) in
Haarpflegeprodukten kénnen das Haar und Kopfhaut schwéachen und austrocknen.

Diese wissenschaftliche Information will und kann keine arztliche Behandlung und keine medizinische Betreuung durch
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