SICHERN SIE IHRE TAGLICHE
NAHRSTOFFVERSORGUNG!

Eine qualitativ hochwertige Grundversorgung
ist der Schlussel zu einem langfristigen Erhalt
der Gesundheit. Wir benétigen alle taglich Vita-
mine und Mineralstoffe, denn ohne diese Sub-
stanzen kénnten wir gar nicht leben. Vitamine
sind entscheidend fiir das normale Funktionie-
ren unseres Korpers und bis auf wenige Aus-
nahmen kénnen wir sie nicht selber herstellen.
Sie sind fir unser Wachstum, unsere Vitalitat
und unser allgemeines Wohlbefinden notwen-
dig und man findet sie in winzigen Mengen in
allen naturlichen Nahrungsmitteln. Verglichen
mit der Aufnahme von anderen Nahrstoffen
wie Eiweil3, Fett und Kohlenhydraten ist unse-
re Vitaminzufuhr winzig. Aber ein Mangel an
einem einzigen Vitamin kann fiir den gesam-
ten menschlichen Korper gefahrlich werden.

E541

Genauso wichtig flir den Organismus wie die
Vitamine sind natlrlich die Mineralien und
Spurenelemente. Und genau wie bei den Vita-
minen kann ein Mangel an einem Mineralstoff
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oder Spurenelement den gesamten Korper in
Schwierigkeiten bringen. In unserem Korper
befinden sich insgesamt 46 Mineralstoffe und
nach heutigem Erkenntnisstand sind noch
mindestens weitere 14 Spurenelemente le-
benswichtig. Es ist wichtig, dass wir mit allen
Mineralstoffen und Spurenelementen ausrei-
chend versorgt sind!

Die tédgliche Zufuhr an Vitaminen und Mine-
ralstoffen gibt uns Kraft fiir unsere Aufgaben.
Da die gewohnliche Nahrung Vitamine und
Mineralstoffe kaum noch ausreichend zur Ver-
figung stellt, ist es sinnvoll, diese durch ein
gutes Multi-Praparat zu decken. Heute gibt es
fur jede Altersgruppe spezielle Zusammenstel-
lungen an Nahrstoffen, die die Bediirfnisse die-
ser Gruppe besonders gut abdecken. Wenn die
Zufuhr Uber die Erndhrung nicht ausreichend
gesichert werden kann, ist eine altersgerechte
Nahrungserganzung eine angenehme und
eminent wichtige Alternative.
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— CHOLIN & INOSITOL:
B-Vitamine aus Lecithin fur
Nerven und Fettstoffwechselo3

GESUNDE HAARE DANK .v
AUSGEWAHLTER NAHRSTOFFE!

Volles und schénes Haar ist nicht nur fiir Frauen ein Schonheitsideal. Viele probieren in verschiedenen Phasen ihres Lebens neue Frisuren
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— GRUNDVERSORGUNG
mit allen Nahrstoffen Gesundheit
und Wohlbefinden erhalten_ox

oder andere Haarfarben aus. Das strapaziert die Haare. Aber auch duBere Umwelteinfliisse (Sonne, Hitze, Kdilte), Stress oder ungesunde
Erndhrung setzen dem Haar zu. Die Folge: Das Haar wirkt sprode und ungepflegt. Im schlimmsten Fall kbnnen die Haare sogar ausfallen.

Aber es gibt noch weitere Ursachen, die sich nega-
tiv auf die Haarpracht auswirken. Stérungen bei der
Aufnahme von Nahrstoffen, z.B. ausgelost durch eine
Darmoperation oder bei chronischen Darmerkran-
kungen (z.B. Morbus Crohn, Colitis ulcerosa), kdnnen
einen Mangel an Vitaminen und Spurenelementen
bewirken. Dies kommt auch bei chronischer Alkohol-
sucht, einseitigen Didtkuren und ERstorungen wie
Magersucht vor.

Die Folge: Die Haare werden zuerst nur diinner, bei
lang anhaltendem Mangelzustand kénnen sie dann
aber ganz ausfallen.

Damit dies erst gar nicht passiert, missen die Haare
ausreichend mit ausgewahlten Nahrstoffen versorgt
werden. Dazu ist eine ausgewogene, gesunde Erndh-

rung wichtig. Einige Nahrstoffe sind fiir die Haarge-

sundheit besonders wichtig, weshalb sich eine Un-

terversorgung schnell negativ auf die Haare auswirkt.

Der Haarzyklus

Die Haarzahl am Kopf variiert im Normalfall von
Mensch zu Mensch zwischen 90.000 und 150.000
Haaren. Gerade junge Menschen, besonders Frauen,
erschrecken aber regelrecht, wenn sie in der Haar-

burste einige Haare finden.

Allgemein gilt unter den Haarwissenschaftlern die
Auffassung, dass ein Haarverlust von bis zu 100 Haa-
ren pro Tag harmlos ist und auf den nattirlichen Haar-
zyklus, in diesem Fall auf die ,Telogenphase” (,Ausfall-
phase”) zurlick zu fiihren ist. Der Haarzyklus gliedert
sich in exakt 3 Phasen, die nacheinander ablaufen

und sich anschlieBend immer und immer wieder in
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diesem Turnus zyklusartig wiederholen. Der Tatsache
aber, dass jedes Haar fiir sich zeitlich versetzt (asyn-
chron) zu allen anderen Haaren in diesem Zyklus
steckt, verdanken wir in Normalfall einen gleichmafi-

gen Haarbestand.

Phase I: Wachstumsphase

In der Wachstumsphase, auch Anagenphase ge-
nannt, entwickelt sich eine neue Haarwurzel, die an-
schlieBend das Haar (in dieser Phase auch ,Papillar-
haar” genannt) produziert. Die Haarwurzel erndhrt
die Haare und sie wachsen. Rund 85 bis 90 Prozent
der Haare befinden sich in diesem aktiven Zustand,
der etwa 3 bis 7 Jahre dauert. Das Haar wachst dabei
um ca. 10 mm pro Monat, bevor sich die Katagenpha-

se (Ubergangsphase) anschlieRt.

>> Fortsetzung Seite 02 >>
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NAHRUNG FUR DIE HAARE

NATURLICHE B-VITAMINE AUS LECITHIN

>> Fortsetzung von Seite 01 >>

Phase Il: Ubergangsphase

In der Haarwurzel finden Umbauvorgange statt und
die Haare werden nicht mehr mit Nahrstoffen ver-
sorgt. Etwa 1 bis 3 Prozent der Haare stecken in die-
sem Stadium, das 3 bis 4 Wochen andauert. Die Haar-

wurzel verhornt nach und nach.

Phase llI: Ausfallphase
Die Ausfallphase bzw. Telogenphase schlief3t an die

Ubergangsphase an, dauert ca. 2-4 Monate und
betrifft in der Gesamtheit bis zu 18% der Kopfhaa-
re gleichzeitig. In dieser Phase regeneriert sich die
Haarpapille und der Haarfollikel. Die Matrix beginnt
wieder mit der Zellteilung und produziert wieder ein
neues Haar.

Dieser Haarzyklus beschreibt das normale, gesunde
Haarleben, einen Kreislauf von der Entstehung des

Kopfhaars bis zu dessen natirlichen Untergang. Da

jedes einzelne Haar in einer anderen Phase steckt,
baut sich unsere Haarpracht unter normalen Um-
standen nicht ab. Tut sie es doch, so ist dies auf eine
krankhafte oder aber genetisch bedingte Stérung im
Haarzyklus-System zurtick zu fiihren.

Man braucht sich noch keine Gedanken zu machen,
wenn man taglich 80 — 100 Haare verliert. Erst wenn
es mehr als 100 Haare pro Tag sind, sprechen die Arzte

von krankhaftem Haarausfall.

Nahrung fiir die Haare

Wichtig fir kréftiges Haar ist eine gesunde Haarwurzel. Die Néhrstoffe gelangen mit dem Blut, das Gber kleine GefaRe transportiert wird, bis in die so genannte Haar-

papille. Sie ist fur die Bildung neuer Haarzellen verantwortlich, die sich besonders aktiv teilen. Die Haarzellen brauchen daher viele Nahrstoffe, um standig neues Haar

bilden zu kénnen. Neben Mineralstoffen sind auch Vitamine, Eiweil3e, Spurenelemente und andere Baustoffe notwendig, um die Haare gesund zu halten.

Um das Haar von innen Uber die Haarwurzel zu starken, sollte man regelmafig die

folgenden Nahrstoffe zu sich nehmen:

+/  Vitamin C: regt das Haarwachstum an. AuBerdem wird es benétigt, damit sich
Eisen an die roten Blutkérperchen binden und mit Hilfe von Vitamin C zu den Haar-

wurzeln gelangen kann.

v Vitamin B1, B2, B3, B5, B6, B12 und Folsaure: B-Vitamine sind fiir das Haarwachs-
tum von groBter Bedeutung. Sie sind unverzichtbar fiir die Stoffwechselaktivitaten
in den Haarwurzeln und sorgen dafiir, dass die Kopfhaut gesund bleibt. Mit ihrer
Wasserbindungsfahigkeit wirkt Pantothensaure (B5) besonders gut gegen gescha-
digtes, splissiges und trockenes Haar.

\  Biotin istfiir das Haarwachstum von sehr groRer Bedeutung. Ein Mangel an Bio-
tin, wie er nicht nur durch chronische Krankheiten und Therapien mit Antibiotika,
sondern auch durch Mangelernahrung wéhrend einer Diat entstehen kann, kann
sogar zu Haarausfall und Glatzenbildung fiihren. Biotin sorgt dafiir, dass die Haare
stark sind und glénzen, da es den engen Zusammenschluss der Schiippchen am
Haarschaft bewirkt.

v Cholin und Inositol gehdren beide zur Gruppe der B-Vitamine und sind Be-
standteile von Lecithin. Cholin ist auerdem gut fiir das Wachstum und die Ge-

sundheit der Haare und beugt Haarausfall vor.

\  Silica: Kieselsaure ist fiir den Aufbau von Haaren und Nigeln unerlasslich und
ist wichtig fir die Elastizitat und Festigkeit von Haaren. AuBerdem ist Kieselsaure
ein wichtiger Bestandteil des Keratins, eine der wichtigsten am Haaraufbau betei-
ligten EiweiBkomponenten. Kieselsaure, auch als Spurenelement Silizium bekannt,
erfillt beim Haarwachstum eine Helferfunktion dahingehend, dass bestimmte
Schwefelverbindungen, die fiir Querverbindungen in der Hornmatrix der Haare
verantwortlich sind, starker genutzt werden. Die Folge ist, dass das Haar aus der
Waurzel heraus dicker nachwachst.

\  Sagepalmenextrakt: Der erblich bedingte Haarausfall ist meist auf die Bescha-
digung der Haarwurzeln zurtick zu fihren. Der Grund fiir die Beschadigung liegt oft
an einer erblich bedingten Sensibilitat der Haarwurzeln gegentiber dem Hormon
Dihydrotestosteron (DHT), einem Metaboliten des mannlichen Geschlechtshor-
mones Testosteron. Sdgepalmenextrakt blockiert dabei die Bildung von DHT und

vermindert so die schadliche Wirkung auf die Haarwurzeln. Dadurch werden die

Haare wieder mit Nahrstoffen versorgt und der Haarausfall kann gestoppt werden.

\/ Zink ist an der Bildung des Haarproteins Keratin beteiligt. Chronischer Zink-
mangel I6st Haarausfall aus. Bei Haarausfall sollte eine Behandlung mit Zink die al-
lererste Wahl sein. Speziell beim kreisrunden Haarausfall werden die Therapierfolge
durch Zink mit dessen immunregulierenden Wirkung erklart.

\/ Kupfer erleichtert die Aufnahme von Eisen aus der Nahrung in den Kérper und
ist am Aufbau von Knochen, Haut und Haar beteiligt. Kupfer reguliert allgemein
Stoffwechselprozesse im Korper, so auch in den Haarzellen. Ein Kupfermangel fiihrt

zu diinnem, briichigen Haar.

v Mangan hat Bedeutung fiir den Melaninaufbau (Melanin=Pigment). Vor allem

die Haarpigmente sind manganreich.

\  L-Cystein: diese schwefelhaltige Aminosaure ist fiir das Wachstum von Haaren
unverzichtbar. Aulerdem ist Cystein ein wichtiger Bestandteil der Hornschicht der
Haut sowie der Fasern der Haarkerne, die aus Keratin bestehen, dessen wichtigster
Proteinbaustein das Cystein ist.

\/  Paba gilt als das Schénheitsvitamin (810) und hat die Fahigkeit, den Alterungs-
prozess abzubremsen, da es die Bildung von Falten, Runzeln und grauem Haar
weitgehend verhindern kann. Wenn sich zu friih graues Haar zeigt ist oft ein Man-

gel an Paba schuld.

\  L-Methionin ist eine weitere schwefelhaltige Aminosiure. Haare und Nagel be-
notigen den Schwefel, um wachsen zu konnen. L-Methionin ist die zweite, neben

L-Cystein wichtige Aminosaure fir die Bildung gesunder Haare.

v/ MSM: Unsere Haare und Négel bestehen hauptsachlich aus dem widerstands-
fahigen Protein Keratin. Um all diese Proteine herstellen zu kénnen - ob Kolla-
gen, Elastin oder Keratin — benétigt der Korper Schwefel. Steht nicht ausreichend
Schwefel zur Verfiigung, verliert die Haut an Elastizitat. Sie wird rau, faltig und altert

rasch. Die Nagel werden briichig und die Haare sprode.

\/ Eisenmangel kann ebenfalls sehr schiitteres Haar verursachen. Wird ein zu
niedriger Ferritinwert (=Eisenwert) festgestellt, sollte unbedingt Eisen als Gegen-

mafnahme eingenommen werden.

Gesunde, kréftige und glanzende Haare sind also nicht nur ein Geschenk der Natur, sondern auch eine Frage der ausreichenden Versorgung mit den wichtigsten

Haarnahrstoffen. Bevor man also wegen einer schwindenden Haartracht verzweifelt, sollte man lieber bewahrte Nahrstoffe einnehmen. Es wirkt!
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CHOLIN & INOSITOL

REGULIERT DEN CHOLESTERINHAUSHALT, ERHALT DIE GEHIRNLEISTUNG

Ldisst Sie Ihr Geddichtnis hin und wieder in Stich oder sind lhre Cholesterinwerte zu hoch? Dann kdnnte schlicht ein Mangel an
den beiden Ndhrstoffen Cholin&Inositol dahinter stecken. Cholin und Inositol zihlt man zu den B-Vitaminen und ein Defizit
kann ganz erhebliche Auswirkungen aufunseren Fett- und Gehirnstoffwechsel haben.

Mit Cholin&Inositol macht sich Cholesterin
diinne...

Bei einer richtig zusammengesetzten Erndhrung pro-
duziert die Leber jeden Tag eine Reihe wachsahnli-
cher Substanzen, die man unter dem Sammelbegriff
Lecithin zusammenfal3t. Hinter Lecithin verbirgt sich
einer Gruppe chemischer Verbindungen, die so ge-
nannten Phosphatidylcholine. Dabei handelt es sich
um Phospholipide, die sich aus Fettsauren, Glycerin,

Phosphorsédure und Cholin zusammensetzen.

Lecithin zerkleinert das Cholesterin zu winzigen Par-
tikeln, die leicht in die Gewebe eindringen. Wenn die
Erndhrung vollwertig ist, bleibt das Cholesterin im
Blut in kleinste Teilchen verteilt und gelangt ohne
Muhe in die Gewebe, wo es verbraucht wird. Fehlt
aber Lecithin, klumpt das Cholesterin zu groben Par-
tikeln, die nicht die Wande der Arterien passieren kon-
nen und das Cholesterin im Blut steigt an. Kommt es
zu Ablagerungen in den Wanden spricht man von Ar-

teriosklerose.

Glucklicherweise gibt es Substanzen, die Einfluf3 auf
das Cholesterin nehmen und grobe Partikel zu mikro-
skopisch kleinen Partikeln umwandeln kénnen. Cho-
lin, das Bestandteil von Lecithin ist, und Inositol kon-
nen diese Umbildung bewirken. Cholin gehort zu den
wichtigsten so genannten lipotropen Substanzen. Es
sorgt fir die Verarbeitung, das Verflissigen und den

Transport von Fettmolekdilen.

Ohne Cholin kommt es in der Leber zu gefahrlichen
Anhaufungen von Fett, der Fettleber, weil Fettmole-
kile weder verarbeitet noch abtransportiert werden
konnen. Ganz entscheidend ist dabei, dass Cholin
selbst Teil bestimmter Fettsubstanzen und Lipoprote-
ine wie z.B. Cholesterin ist. Lipoproteine sind Fettmo-
lekiile, die von einem Eiweimantel eingeschlossen
sind. Nur so sind sie im Blut tGiberhaupt transportfahig,
weil sich das im Wasser nicht [6sliche Fett sonst an den

GefdlBwéanden ablagern wiirde.

Zusammen mit Inositol sorgt Cholin dafir, dass Cho-
lesterin in den Korperzellen verwertet werden kann.
Bei Mangel kann ein Nachschub an Cholin deshalb

den Cholesterinspiegel senken. Ohne Cholin zirkuliert

Cholesterin unablassig weiter im Blut. Seine Konzen-
tration kann gefahrlich ansteigen, weil die Choles-
terin-Molekile von den Zellen nicht angenommen
werden. Unsere Zellen sind jedoch auf Cholesterin
angewiesen, da es Bestandteil der schiitzenden Zell-

membran ist.

Mit Cholin&Inositol bleiben wir geistig be-
weglich...

Cholin hat eine positive Wirkung auf die Gehirn- und
Nervenzellen. Die Zellen des Gehirns kommunizie-
ren miteinander, indem sie chemische Substanzen,
so genannte Neurotransmitter, freisetzen. Einer der
wichtigsten Neurotransmitter ist Acetylcholin. Bei
einem Mangel an Cholin sterben die so genannten
cholinergen Nervenzellen in Massen ab und es bilden
sich Plaques, Ablagerungen von Cholesterin- und Ei-

weilSmdall.

Dieser durch Mangel an Cholin verursachte geistige
Zerfall setzt aufgrund falscher Kost bei vielen Men-
schen schon ab dem 40. Lebensjahr oder manch-
mal auch schon friiher ein. Er macht sich vor allem
durch Vergesslichkeit und Konzentrationsschwache
bemerkbar. Wissenschaftler vermuten, dass Cholin-
Erganzungsmittel ab der Lebensmitte dazu beitragen
konnen, die Wirkung des normalen Alterungsprozes-

ses auf das Gehirn zu verzégern.

Das Gehirn nutzt Cholin zur Herstellung von Acetyl-
cholin, das an der Gedéchtnisfunktion beteiligt ist und
auch die Membranen der Nervenzellen einschlief3lich
der Synapsen (der Kommunikationspunkte zwischen
den Gehirnzellen) intakt hélt. Acetylcholin unterstiitzt
somit die Kommunikation und den Austausch von In-

formationen zwischen den Zellen.

Fehlt uns also Cholin, kdnnen wir nicht mehr klar den-
ken und haben Probleme Empfindungen und Signale
des Gehirns richtig zu Ubertragen. Acetylcholin steu-
ert unsere Nervenprozesse, Stimmungen, Emotionen
und Geddchtnisvorgange. Wer kennt nicht das Sprich-
wort: ,Ich kann keinen klaren Gedanken fassen”....
Wer sich keine Namen und Telefon-Nummern mer-
ken kann, sollte die Einnahme von Cholin in Betracht

ziehen.
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Ein Zeichen fur Alzheimer-Krankheit ist ein niedriger
Acetylcholinspiegel im Gehirn. Cholin kann Men-
schen mit Alzheimer und anderen Formen von De-
menz helfen, indem es den Acetylcholinspiegel an-
hebt.

Die Funktionen von Cholin
- Entgiftung von Chemikalien: Cholin unterstiitzt
die Enzyme in der Leber, die das Blut entgiftet und

Medikamente und giftige Substanzen ausscheidet;

- Fettstoffwechsel: Cholin wird gebraucht, um Tri-
glyceride und andere Fette aus der Leber in die Gewe-
be zu transportieren. Bei Cholinmangel hauft sich Fett
in den Leberzellen an und die Funktion dieses Organs

ist gestort.

- Zellwénde: Cholin wird benétigt, um die Zellwan-
de im ganzen Korper aufzubauen und um Myelin her-

zustellen, die Markscheide der Nervenbahnen.

- Synthese von Acetylcholin: In Nerven und Gehirn
wird Cholin zu Acetylcholin umgewandelt, einem
der Hauptnervenbotenstoffe (Neurotransmitter), der

Emotionen und Verhalten im Gehirn steuert.

Die Funktionen von Inositol

- Als Bestandteil der Zellmembranen der Nerven-
strange ist es an der Ubermittlung von Nervenimpul-
sen beteiligt. Es reguliert zudem die Produktion meh-

rerer wichtiger Nervenbotenstoffe.

- Inositol verhindert die Verhartung der Arterien-
waénde und vermindert so das Risiko von Infarkt und

Schlaganfall.

- Inositol verbessert die Gehirnleistung, besonders
das Gedachtnis. Teilweise soll es sogar Gedachtnisver-
luste nach Schlaganfall riickgdngig machen kénnen.
Es ndhrt die Gehirnzellen und kommt dort auch in
groRen Mengen vor, ebenso im Riickenmark, wo es

das Wachstum der roten Blutkorperchen fordert.

- Inositol starkt deutlich die Kontraktionen des
Magen-Darm-Traktes. Es verbessert dadurch die Ver-
dauung und die Weiterverarbeitung der Nahrung
und verhiitet Bldhungen und weitere unangenehme

Bauchbeschwerden.
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