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Symptome einer Ubersauerung

Schwaches Knochengetiist, Osteoporose,
schlechte Zdhne:

Bei lang andauernder Ubersiuerung findet
eine regelrechte Entmineralisierung (Mine-
ralienschwund) der Knochen und Zéhne statt.

Muskelzucken, Krampfe:

Der Korper verwendet nicht nur die in den Zah-
nen und Knochen gespeicherten Mineralien
um die Saure zu neutralisieren, sondern auch
die im Muskelgewebe vorhandenen Mineral-
stoffe.

Mineralstaffe fur ein
»Saure-Basen-Gleichgewicht«
in unseren Zellen

Mineralien und Spurenelemente sind notwendig, um einen ausgeglichenen Saure-Basen-Haus-
halt herzustellen. Der gesunde menschliche Organismus (Gewebe, Korpersafte, Blut etc.) muss
ein bestimmtes Gleichgewicht an Sduren (zu 20%) und Basen (zu 80%) aufweisen. Im Blut liegt
der pH-Wert konstant bei 7,4. Die Sdure-Basen-Bilanz des Blutes wird von einem ausgekliigelten
System reguliert, weil bereits geringe Abweichungen zu schweren Organschaden fiihren kén-
nen. Dies ist auch ndtig, damit unser Stoffwechsel und die damit zusammenhéangenden bioche-
mischen Prozesse einwandfrei funktionieren.

Ubergewicht:

Der Korper produziert Fettzellen, um sich und
vor allem seine Organe vor Saurebefall zu
schiitzen.

Haufige Infektionen und Entziindungen,
allgemeine Immunschwaéche:

Wenn der pH-Wert dauerhaft zu sauer ist, kon-
nen Mikroben, Parasiten, Pilze und Bakterien
sich wesentlich leichter und schneller ausbrei-
ten, wobei gleichzeitig die Leukozyten (Ab-
wehrzellen) ihre Arbeit verlangsamen.

GEZIELT HAARAUSFALL BEKAMPFEN:

AUSGEWAHLTE NAHRSTOFFE HELFEN!

Volles und schénes Haar ist nicht nur fiir Frauen ein Schénheitsideal. Viele probieren in verschiedenen Phasen ihres Le-
bens neue Frisuren oder andere Haarfarben aus. Das strapaziert die Haare. Aber auch dulSere Umwelteinfliisse (Sonne,
Hitze, Kilte), Stress oder ungesunde Ernéhrung setzen dem Haar zu. Die Folge: Das Haar wirkt spréde und ungepflegt. Im
schlimmsten Fall kénnen die Haare sogar ausfallen. Aber es gibt noch weitere Ursachen, die sich negativ auf die Haar-
pracht auswirken.

Gelenkschmerzen, Arthritis, Gicht:

Der Korper lagert vermehrt Harnsaurekristalle
Gerade im Sommer neigt dieses empfindliche Gleichgewicht aus den Fugen zu geraten und der 50

Korper ,lbersauert”. Durch den erhéhten Verlust Gber den Schweil3 verlieren wir schnell wich-
tige Mineralien, die basisch wirken. Zudem dndern sich im Sommer auch die Essgewohnheiten
und wir nehmen - paradoxerweise - mehr saurehaltige Nahrung zu uns. Wurst und Fleisch vom
Grill, Schokolade und Kuchen sowie Colagetranke, Kaffee, Schwarztee und Alkohol férdern die
Saurebildung.

Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium, Zink oder Kalium neutralisieren Sauren. Wenn unsere
tagliche Mineralienzufuhr allerdings mangelhaft ist und sich zu viele Sduren und Schlacken im
Korper bilden, verwendet der Korper die in Knochen, Zéhnen, Geweben und Muskeln einge-

zusammen mit harnsauren Salzen in den Ge-
lenk nahen Geweben ab.

Mudigkeit, Erschopfung, Migrane:

Eine Reihe von Stoffwechselablaufen entgleist
bei Ubersduerung und fiihrt zur Einlagerung
von Schlackenstoffen, die den Austausch von

o ) Storungen bei der Aufnahme von Nahrstof-  kdnnen sie dann aber ganz ausfallen. Damit ~ von Mensch zu Mensch zwischen 90.000
wichtigen Wirkstoffen (Hormone, Enzyme,

fen, z.B. ausgeldst durch eine Darmoperation  dies erst gar nicht passiert, miissen die Haare  und 150.000 Haaren. Gerade junge Men-

kuren und EBstérungen wie Magersucht vor.
Die Folge: Die Haare werden zuerst nur diin-
ner, bei lang anhaltendem Mangelzustand

schnell negativ auf die Haare auswirkt.

Die Haarzahl am Kopf variiert im Normalfall

———] Neurotransmitter) beeintrachtigen und zu dif-

— speicherten Mineralien zum Ausgleichen und reagiert mit unterschiedlichen Symptomen. ¢ Gt d) fiihren k & oder bei chronischen Darmerkrankungen ausreichend mit ausgewahlten Nahrstoffen  schen, besonders Frauen, erschrecken aber
— usen Beschwerden fuhren kénnen. - N o . N -
— ) . o . (z.B. Morbus Crohn, Colitis ulcerosa), kbnnen  versorgt werden. Dazu ist eine ausgewoge-  regelrecht, wenn sie in der Haarburste einige
— > Eine ausreichende Versorgung mit Mineralstoffen und Spurenelementen ist also von grof3er . . . . . L.

— S - ) - . einen Mangel an Vitaminen und Spuren-  ne, gesunde Erndhrung wichtig. Einige Ndhr-  Haare finden. Allgemein gilt unter den Haar-
—Uu Wichtigkeit fir unseren Organismus. Denn ohne Mineralstoffe kann unser Korper genauso we- Chronische Schmerzen: . . . e . . . .
S— R ) e . . -~ - ) . . . elementen bewirken. Dies kommt auch bei  stoffe sind fiir die Haargesundheit besonders ~ wissenschaftlern die Auffassung, dass ein
—_— nig existieren wie ohne Vitamine. Sorgen Sie - gerade im Sommer - dafiir, dass Ihr Haushalt an Konnen auf Mineralienmangel und Ubersaue- . L L . . .

— ; ‘ ) e chronischer Alkoholsucht, einseitigen Didt-  wichtig, weshalb sich eine Unterversorgung  Haarverlust von bis zu 100 Haaren pro Tag
= Mineralstoffen und Spurenelementen ausgeglichen ist! rung hinweisen.

harmlos ist und auf den natlrlichen Haar-

zyklus, in diesem Fall auf die ,Telogenphase
(,Ausfallphase”) zurlick zu fiihren ist.
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GEZIELT HAARAUSFALL BEKAMPFEN

CAPRYLSAURE - DIE ALTERNATIVE BEI DARMPILZEN

>> Fortsetzung von Seite 01 >>

Diese 3 Hauptformen von Haarausfall werden
unterschieden:

- erblich-hormoneller Haarausfall ( fiir Manner
typisch sind so genannte Geheimratsecken
und Tonsur am Hinterkopf; bei Frauen lichten
sich die Haare am Scheitel);

« kreisrunder Haarausfall (es bilden sich plotz-
lich miinzgroB3e, kahle Stellen);

- diffuser Haarausfall (dabei fallen die Haare
am ganzen Kopf aus und diinnen gleichma-
Big aus).

Man braucht sich noch keine Gedanken zu ma-
chen, wenn man téglich 80 — 100 Haare verliert.
Erst wenn es mehr als 100 Haare pro Tag sind,
sprechen die Arzte von krankhaftem Haaraus-
fall.

Der Haarzyklus gliedert sich in exakt 3 Phasen,
die nacheinander ablaufen und sich anschlie-
Bend immer und immer wieder in diesem Tur-
nus zyklusartig wiederholen. Der Tatsache aber,
dass jedes Haar fir sich zeitlich versetzt (asyn-
chron) zu allen anderen Haaren in diesem Zy-
klus steckt, verdanken wir im Normalfall einen
gleichméaBigen Haarbestand.

Phase I: Wachstumsphase

In der Wachstumsphase, auch Anagenphase
genannt, entwickelt sich eine neue Haarwur-
zel, die anschlieBend das Haar (in dieser Phase
auch ,Papillarhaar” 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 Jah-
re dauert. Das Haar wachst dabei um ca. 10 mm
pro Monat, bevor sich die Katagenphase (Uber-
gangsphase) anschlief3t.

Phase II: Ubergangsphase

In der Haarwurzel finden Umbauvorgange statt
und die Haare werden nicht mehr mit Nahr-
stoffen versorgt. Etwa 1 bis 3 Prozent der Haare
stecken in diesem Stadium, das 3 bis 4 Wochen
andauert. Die Haarwurzel 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
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Kopfhaare gleichzeitig. In dieser Phase regene-
riert sich die Haarpapille und der Haarfollikel.
Die Matrix beginnt wieder mit der Zellteilung
und produziert wieder ein neues Haar.

Dieser Haarzyklus beschreibt das normale, ge-
sunde Haarleben, einen Kreislauf von der Ent-
stehung des Kopfhaars bis zu dessen nattir-
lichem Untergang. Da jedes einzelne Haar in
einer anderen Phase steckt, baut sich unsere
Haarpracht unter normalen Umstanden nicht
ab. Tut sie es doch, so ist dies auf eine krank-
hafte oder aber genetisch bedingte Stérung im
Haarzyklus-System zuriick zu fihren.

Nahrung fiir die Haare

Wichtig fir kraftiges Haar ist eine gesunde
Haarwurzel. Die Nahrstoffe gelangen mit dem
Blut, das Uiber kleine Gefél3e transportiert wird,
bis in die so genannte Haarpapille. Sie ist fir
die Bildung neuer Haarzellen verantwortlich,
die sich besonders aktiv teilen. Die Haarzellen
brauchen daher viele Nahrstoffe, um standig
neues Haar bilden zu kdnnen. Neben Mineral-
stoffen sind auch Vitamine, Eiweil3e, Spurenele-
mente und andere Baustoffe notwendig, um
die Haare gesund zu halten.

Um das Haar von innen (iber die Haarwurzel zu
starken, sollte man regelmaBig die folgenden
Nahrstoffe zu sich nehmen:

- Vitamin C: regt das Haarwachstum an. Au-
Berdem wird es benétigt, damit sich Eisen an die
roten Blutkorperchen binden und mit Hilfe von Vi-
tamin C zu den Haarwurzeln gelangen kann.

- Vitamin B1, B2, B3, B5, B6, B12 und Folsau-
re: B-Vitamine sind fur das Haarwachstum von

groBter Bedeutung. Sie sind unverzichtbar fiir die
Stoffwechselaktivitaten in den Haarwurzeln und
sorgen dafiir, dass die Kopfhaut gesund bleibt. Mit
ihrer Wasserbindungsfahigkeit wirkt Pantothen-
saure (B5) besonders gut gegen geschadigtes,
splissiges und trockenes Haar.

- Biotin: Unter den Vitaminen der B-Gruppe
ist Biotin besonders hervorzuheben. Biotin ist fiir
das Haarwachstum von sehr grof3er Bedeutung.
Ein Mangel an Biotin, wie er nicht nur durch chro-
nische Krankheiten und Therapien mit Antibiotika,
sondern auch durch Mangelerndhrung wahrend
einer Didt entstehen kann, kann sogar zu Haaraus-

fall und Glatzenbildung fiihren. Biotin sorgt dafiir,
dass die Haare stark sind und gldnzen, da es den
engen Zusammenschluss der Schiippchen am
Haarschaft bewirkt.

- Cholin und Inositol gehéren beide zur Grup-
pe der B-Vitamine und sind Bestandteile von Leci-
thin. Cholin ist auflerdem gut fiir das Wachstum
und die Gesundheit der Haare und beugt Haar-
ausfall vor.

- Paba qilt als das Schonheitsvitamin (friiher:
Vitamin B10) und hat die Fahigkeit, den Alterungs-
prozess abzubremsen, da es die Bildung von Fal-
ten, Runzeln und grauem Haar weit gehend ver-
hindern kann. Wenn sich zu frith graues Haar zeigt
ist oft ein Mangel an Paba schuld.

Die Spurenelemente Zink, Eisen und Kupfer:

Auch die Spurenelemente Zink, Eisen und Kupfer
sind am Haarwachstum und am Haarerhalt betei-
ligt — sie sind allesamt wesentliche Elemente fir
Wachstum und die Haarstruktur.

- Zink ist an der Bildung des Haarproteins Kera-
tin beteiligt. Chronischer Zinkmangel [6st Haaraus-
fall aus. Bei Haarausfall sollte eine Behandlung mit
Zink die allererste Wahl sein. (Ggf. geben spezielle
Untersuchungen Aufschluss tber den Zinkstatus.)
Speziell beim kreisrunden Haarausfall werden die
Therapieerfolge durch Zink mit dessen immunre-
gulierender Wirkung erklart.

- Eisenmangel kann ebenfalls sehr schitteres
Haar verursachen. Wird ein zu niedriger Ferritin-
wert (=Eisenwert) festgestellt, sollte unbedingt Ei-
sen als Gegenmal3nahme eingenommen werden.

- Kupfer erleichtert die Aufnahme von Eisen
aus der Nahrung in den Korper und ist am Aufbau
von Knochen, Haut und Haar beteiligt. Kupfer re-
guliert allgemein Stoffwechselprozesse im Korper,
so auch in den Haarzellen. Ein Kupfermangel fiihrt
zu diinnem, briichigem Haar.

- Mangan hat Bedeutung fiir den Melaninauf-
bau (Melanin=Pigment). Vor allem die Haarpig-
mente sind manganreich.

- L-Cystein: diese schwefelhaltige Aminosaure
ist fir das Wachstum von Haaren unverzichtbar.
AuBerdem ist Cystein ein wichtiger Bestandteil der
Hornschicht der Haut sowie der Fasern der Haar-
kerne, die aus Keratin bestehen, dessen wichtigs-
ter Proteinbaustein das Cystein ist.
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- L-Methionin ist eine weitere schwefelhalti-
ge Aminosdure. Haare und Nagel bendtigen den
Schwefel, um wachsen zu kdnnen. L-Methionin ist
die zweite, neben L-Cystein wichtige Aminosaure
fur die Bildung gesunder Haare.

- MSM: Unsere Haare und Nagel bestehen
hauptséchlich aus dem widerstandsféhigen Pro-
tein Keratin. Um all diese Proteine herstellen zu
konnen - ob Kollagen, Elastin oder Keratin — beno-
tigt der Korper Schwefel. Steht nicht ausreichend
Schwefel zur Verfligung, verliert die Haut an Elasti-
zitat. Sie wird rau, faltig und altert rasch. Die Nagel
werden briichig und die Haare sprode.

- Silica: Kieselsaure ist fiir den Aufbau von Haa-
ren und Nageln unerldsslich und ist wichtig fiir die

Elastizitat und Festigkeit von Haaren. AuBerdem ist
Kieselsaure ein wichtiger Bestandteil des Keratins,
eine der wichtigsten am Haaraufbau beteiligten
Eiweilkomponenten. Kieselsdure, auch als Spu-
renelement Silizium bekannt, erfiillt beim Haar-
wachstum eine Helferfunktion dahingehend, dass
bestimmte Schwefelverbindungen, die fiir Quer-
verbindungen in der Hornmatrix der Haare verant-
wortlich sind, starker genutzt werden.

Die Folge ist, dass das Haar aus der Wurzel heraus
dicker nachwiichst.

- Sagepalmenextrakt: Der erblich beding-
te Haarausfall ist meist auf die Beschadigung der
Haarwurzeln zuriick zu fiihren. Der Grund fiir die
Beschadigung liegt oft an einer erblich bedingten

Sensibilitat der Haarwurzeln gegentiber dem Hor-
mon Dihydrotestosteron (DHT), einem Metaboli-
ten des mannlichen Geschlechtshormones Tes-
tosteron. Sagepalmenextrakt 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.

Gesunde, kréftige und glanzende Haare sind
also nicht nur ein Geschenk der Natur, son-
dern auch eine Frage der ausreichenden
Versorgung mit den wichtigsten Haarnahr-
stoffen. Bevor man also wegen einer schwin-
denden Haartracht verzweifelt, sollte man lie-
ber bewahrte Nahrstoffe einnehmen. Es wirkt!

CAPRYLSAURE BEI HEFEPILZ-BEFALL

Hefepilze gelten als ungeliebte, aber auch ungefdhrliche Mitbewohner im menschlichen Darm. Die meisten Arten sterben relativ
schnell wieder ab, da die Inmunabwehr des Menschen gelernt hat, schédliche Pilze zu identifizieren und zu zerstéren.

Eine Besiedelung des Diinndarms mit der Art Can-
dida-Albicans ist weit verbreitet und bei intakter
Immunabwehr auch keine allzu gro3e Gefahr. He-
fepilze werden im Darm normalerweise durch die
natlrliche Besiedelung mit Darmbakterien (Aci-
dophilus u.a.) an ungebremstem Wachstum ge-
hindert und in vertraglicher Population gehalten.
Durch den teilweise sorglosen Umgang mit hoch-
wirksamen Antibiotika und den Verzicht auf einen
nach der Antibiotika-Einnahme eigentlich obliga-
torischen Darmaufbau mit darmmilieu-freund-
lichen Bakterien hat sich die Situation allerdings
deutlich verandert. Darmpilze kdnnen in einem im-
mungeschwachten Korper haufig jahrzehntelang
wuchern und das Leben fiir die Betroffenen durch
eine Vielzahl von Leiden stark beeintrachtigen.
Dazu gehoren ein geschwachtes Immunsystem,
chronisches Miidigkeitssyndrom, Gedachtnis- und
Konzentrationsstérungen,  Darmentziindungen
und Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten.

Die Folgeerscheinungen einer Candida-Infektion
sind deshalb so vielfaltig, da durch eine bestehen-
de Pilzinfektion unser gesamtes Immunsystem

dauerhaft geschwacht wird. Alleine der Darm bein-
haltet einen Grof3teil unseres Immunsystems und
wenn dieser von Candida befallen ist, kann er na-
turlich nicht richtig arbeiten. AuBBerdem ist unsere
Abwehr generell standig damit beschaftigt gegen
eine vorliegende Candida-Infektion anzukampfen,
was den Korper enorme Energie kostet.

Warnzeichen: Starkes Verlangen nach Siissem

Haufig ist das Essverhalten auffallig, wenn ein Can-
dida-Befall vorliegt. Durch das stéandige Abgreifen
von Zucker und Kohlehydraten durch den Candi-
da-Pilzfiihlen sich die meisten Betroffenen standig
unterzuckert — mit allen dazu gehérenden Symp-
tomen wie akuter Schwéche, starker Mudigkeit,
Reizbarkeit und Konzentrationsschwéchen. Ge-

legentlich treten dann auch Sehstérungen, Mus- |

kelzittern und eben - als vom Korper geforderte
Losung — HeiBhunger auf StiRes (Schokolade, Eis)
bzw. leicht verwertbare Kohlehydrate, wie Weif3-
brot oder Nudeln, auf. Durch diese Ernahrungswei-

se kommt es langfristig auch zu einer Gewichtszu- ' =

nahme, die sich jeder Art von Didt widersetzt.
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Caprylsaure schafft Abhilfe

Die Caprylsaure arbeitet effektiv gegen eine Can-
dida-Infektion. Sie ist eine kurzkettige, gesattigte
Fettsdure und normalerweise Bestandteil der na-
turlichen Darmflora. In hoherer Dosierung einge-
setzt, zerstort sie den Hefepilz und sorgt fiir eine
Normalisierung der Darmflora.

Die Caprylsdaure macht es uns einfach, ein
schwerwiegendes gesundheitliches Problem in

den Griff zu bekommen!

. /ry
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