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Haarpf lege  

Eine Haarsträhne setzt sich aus zwei Bestandtei len zusammen: dem sichtbaren Haarschaft und 
dem Haarfol l ikel  (Haarwurzel),  der sich unter der Haut bef indet und diejenigen Zellen enthält, die 

das Haar aufbauen. Haar ist  kompl iz ierter aufgebaut, a ls man meinen würde: es setzt sich aus 
einem Kern aus Pro teinfasern und einer dünnen Schutzschicht aus toten Zellen zusammen, die 
s ich wie Schuppen über lappen.  Wie die Nägel  s ind auch die Haare aus dem stark 
schwefe lhalt igen Protein Keratin aufgebaut. Drüs en, die den Haarfol l ikel  umgeben, sondern ein 
schützendes Fett ,  das sogenannte Sebum, ab, das das Haar feucht,  geschmeidig und glänzend 
hält .  Das Erscheinungsbi ld der Haare hängt auch von der Erhaltung der Drüsen und damit  der 
natürl ichen Befeuc htung der H aare ab.   

Ernährungsempfeh lungen   

Haarfollikel reagieren sehr empfindlich auf Stress, Krankheiten und Nährstoffmängel. Solange die Zellen im 
Follikel mit ausreichend Nährstoffen in ausgewogenen Mengen versorgt sind, können sie auch gesundes 
neues Haar aufbauen. Zuwenig qualitativ hochwertiges Protein (insbesondere die schwefelhaltigen 

Aminosäuren Cystein und Methionin) oder Mängel an B-Vitaminen, Zink, Kupfer, Vitamin A oder C, kann die 
Haarproduktion beeinträchtigen. Dies verlangsamt das Wachstum der Haare, schwächt ihre Struktur und 
führt zu brüchigem, widerspenstigem Haar und Haarausfall. Qualitativ hochstehende Quellen für 
Nahrungsprotein - Milch, Eier, mageres Fleisch, Fisch - sollten regelmäßig gegessen werden. Eine 
Ernährung, die den Körper mit reichlich essentiellen Fettsäuren versorgt, in Verbindung mit Supplementen 
von Gamma-Linolensäure (in Form von Nachtkerzenöl (EPO)) und Vitamin E kann helfen, die 
Geschmeidigkeit der Haare zu erhöhen. Ein bis zwei Esslöffel kaltgepresstes Sesam-, Leinsamen-, Mais- 
oder Distelöl pro Tag versorgen das Haar mit genügend essentiellen Fettsäuren. 

Nährs to f fempfeh lungen   

Vitamin-B-Komplex: Alle B-Vitamine sind wichtig für die Gesundheit und das Erscheinungsbild des Haares.    

Vitamin E: Hält das Haar geschmeidig und glänzend.     

Gamma-Linolensäure: Erhält die natürlichen Haarbefeuchter. Verbessert die Struktur des Haares und hilft, 
gegen brüchiges Haar und Haarausfall vorzubeugen.  

Besondere  H inwe ise   

Zuviel Sonnenlicht, ständiges Waschen, Heißluft aus dem Haartrockner und Chemikalien (z.B. Alkohole) in 
Haarpflegeprodukten können das Haar und Kopfhaut schwächen und austrocknen.  
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