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Vitalstoffe fiir gesundes und schones Haar!

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

Haare sind anspruchsvoll und wahlerisch! Nur wenn die Kopfhaut mit den richtigen Nahrstoffen versorgt wird, wachsen sie gut.
Wichtig fuir kréftiges Haar ist eine gesunde Haarwurzel. Die Nahrstoffe gelangen mit dem Blut, das iiber kleine Gefafie transportiert
wird, bis in die so genannte Haarpapille. Sie ist fiir die Bildung neuer Haarzellen verantwortlich, die sich besonders aktiv teilen.
Die Haarzellen brauchen daher viele Ndhrstoffe, um standig neues Haar bilden zu kénnen. Neben Mineralstoffen sind auch
Vitamine, Eiweif3e, Spurenelemente und andere Baustoffe notwendig.

Um das Haar von innen iiber die Haarwurzel zu starken, sollte man regelméBig die folgenden Nahrstoffe zu sich nehmen:

e Vitamin C regt das Haarwachstum an.
AuBerdem wird es bendtigt, damit sich
Eisen an die roten Blutkdrperchen bin-
den und mit Hilfe von Vitamin C zu den
Haarwurzeln gelangen kann.

¢ B-Vitamine sind fiir das Haarwachstum
von sehr grofRer Bedeutung. Sie sind un-
verzichtbar fiir die Stoffwechselaktivi-
taten in den Haarwurzeln. Insbesondere
die Vitamine B2 und B3 tragen zu einer
normalen Funktion der Kopfhaut bei.

e Biotin sorgt dafiir, dass die Haare kraf-
tig sind und gldnzen, da der auch als
Schonheitsvitamin benannte Nahrstoff
den engen Zusammenschluss der
Schiippchen am Haarschaft bewirkt.

e Cholin und Inositol gehoren beide zur
Gruppe der B-Vitamine und sind Be-
standteile von Lecithin. Cholin ist gut fur
das Wachstum und die Gesundheit der
Haare und beugt Haarausfall vor.
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e PABA gilt als das Schonheitsvitamin
(B1o) und wenn sich zu frith graues
Haar zeigt, ist oft ein Mangel an PABA
verantwortlich.

e Zink ist an der Bildung des Haarproteins
Keratin beteiligt. Chronischer Zinkmangel
l6st Haarausfall aus.

e Eisenmangel kann ebenfalls schiitteres
Haar verursachen.

e Kupfer erleichtert die Aufnahme von
Eisen aus der Nahrung und ist am Aufbau
von Knochen, Haut und Haar beteiligt.
Ein Kupfermangel fiihrt zu diinnem, bri-
chigen Haar.

e Mangan hat Bedeutung fiir den Melanin-
aufbau (Melanin=Pigment). Vor allem die
Haarpigmente sind manganreich.

e L-Cystein: diese schwefelhaltige Amino-
sdure ist flir das Wachstum von Haaren
unverzichtbar.

e Energie e« Lebensfreude

e L-Methionin ist eine weitere schwefel-
haltige Aminosdure. Haare und Ndgel
bendtigen den Schwefel, um wachsen zu
kdnnen.

e MSM: Unsere Haare und Ndgel bestehen
hauptsdchlich aus dem widerstands-
fahigen Protein Keratin. Um dieses Pro-
tein herstellen zu kénnen, benétigt der
Korper Schwefel.

e Silica: Kieselsdure ist fiir den Aufbau von
Haaren und Négeln unerldsslich und ist
wichtig flir die Elastizitat und Festigkeit
von Haaren.

e Sdgepalmenextrakt blockiert die Bil-
dung von Dihydrotestosteron (DHT),
einem Metaboliten des mannlichen
Geschlechtshormons Testosteron, und
vermindert so seine schddliche Wirkung
auf die Haarwurzeln. Dadurch werden die
Haare wieder mit N&hrstoffen versorgt
und Haarausfall kann gestoppt werden.
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Schiitzt Kdrper, Geist und Seele

Melatonin ist ein Hormon, das im mensch-
lichen Zwischenhirn in der Zirbeldriise aus
Serotonin gebildet und bei Dunkelheit
ausgeschiittet wird. Melatonin steuert die
normale Funktion der ,,inneren Uhr“. Die-
ser natiirliche Wechsel zwischen Wach-
und Schlafphasen ist durch die moderne
Lebensfithrung (Stress, Lichtverschmut-
zung, Schichtarbeit etc.) bei einer Vielzahl
der Menschen gestort — mit fatalen Aus-
wirkungen auf die Gesundheit.

Dariiber hinaus ldasst die korpereigene
Melatonin-Produktion mit zunehmendem
Alter nach, wodurch der kostbare Rege-
nerationsschlaf kontinuierlich abnimmt
und Alterungsprozesse beschleunigt wer-
den.

Melatonin fiir einen erhol-
samen Schlaf

Das Hormon Melatonin wird aus Sero-
tonin und verschiedenen Enzymen gebil-
det. Die Ausschiittung des Hormons wird
durch Dunkelheit aktiviert und durch
Licht gehemmt. Dementsprechend ist der
Melatoninspiegel tagsiiber niedrig, wéah-
rend am Abend die Produktion beginnt und
in der Nacht ihren Héhepunkt gegen 3 Uhr
morgens erreicht. Melatonin l6st die Tief-
schlafphasen aus und beeinflusst dadurch
erheblich die Schlafqualitadt. Tiefer, erhol-
samer Schlaf und eine kurze Einschlaf-
zeit sind nur moglich, wenn ausreichend
Melatonin zum richtigen Zeitpunkt ge-
bildet wird.
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Kinder im Alter von 1 bis 6 Jahren weisen
die hochsten Melatoninspiegel auf, denn
mit zunehmendem Alter sinkt die korper-
eigene Produktion. Menschen ab 45 Jahren
verfiigen nur noch (iber die Halfte, ab 8o
Jahren sogar nur noch (ber ein Viertel der
kindlichen Melatoninmenge.
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Melatonin: Wirkungen auf
Gehirn und Psyche

Die Steuerung des Tag-Nacht-Rhythmus ist
die bekannteste Aufgabe des Hormons.
Doch Melatonin ist noch an zahlreichen
weiteren Prozessen beteiligt: Es stimuliert
die Ausschiittung des Wachstumshormons
Somatotropin, wirkt als neuroprotektives
Antioxidans und kann Alterungsprozesse
verlangsamen.

Die Somatotropin-Ausschittung wird wah-
rend der Tiefschlafphase durch das Me-
latonin stimuliert. Ist die Melatonin-Pro-
duktion gestort, kommt es auch zu einem
gestdrten Somatotropin-Spiegel. Zu den
wichtigsten Aufgaben des Somatotropins
zahlen der Aufbau und die Starkung von
Muskeln sowie Bindegeweben. Rutscht
der Kdrper durch einen Melatonin- und
somit auch Somatotropinmangel in eine
vorzeitige Somatopause, kann es zur
Bindegewebsschwdche, zum Fettaufbau
und Muskelabbau kommen. Da auch Stoff-
wechselprozesse langsamer werden, fiihrt
ein Melatoninmangel hiufig zu Uberge-
wicht bis hin zur krankhaften Fettleibigkeit
(Adipositas).

Dariiber hinaus wirkt Melatonin als neuro-
protektives Antioxidans und schiitzt das
Gehirn vor freien Radikalen. Diese hoch-
reaktiven Sauerstoffverbindungen sind
Stoffwechselprodukte, die im Gehirn auf-
grund der permanenten Hochleistung in
groBen Mengen entstehen. Melatonin be-
einflusst die Gehirnleistung aktiv und er-
zielt schiitzende Effekte auf die Nerven-
zellen.

Die Leistungen des Hormons werden be-
sonders deutlich spiirbar, wenn der Mela-
toninspiegel nicht optimal ist: Eine Nacht

mit nicht ausreichend gutem Schlaf
fihrt am ndchsten Tag zu Konzentra-
tionsschwierigkeiten, Stimmungsschwan-
kungen und Gereiztheit. Sind Schlafdauer
und -qualitdt stédandig mangelhaft, kann
die Psyche erheblich darunter leiden. De-
pressionen oder Angststorungen konnen
mitunter auf einen zu niedrigen Melatonin-
spiegel und Schlafstérungen zuriickge-
fihrt werden, weshalb Melatonin auch in
der Behandlung dieser Erkrankungen ein-
gesetzt wird.

Ein angemessener Melatoninspiegel du-
Bert sich tagsiiber durch ein gutes Denk-
vermogen, korperliche sowie geistige
Leistungsfahigkeit und eine ausgeglichene
Stimmung. Diese wertvollen Wirkungen
nutzen Mediziner in den USA unter an-
derem bei der Behandlung von Gehirn-
erkrankungen (z. B. Demenz, Parkinson)
und nach Schlaganféllen. Das Melatonin
schitzt das Gehirn der Patienten, unter-
stiitzt den Heilungsprozess und kann die
Aufmerksamkeit, Konzentration sowie
Wachheit steigern.

Doch das empfindliche Gehirn kann noch
durch eine Reihe weiterer Ereignisse ge-
schadigt werden, zum Beispiel durch
Entziindungen, Infektionen,  Schwer-
metallbelastung oder alterungsbedingte
Abbauprozesse. Sinkt der Melatonin-
spiegel, kann das Hormon das Gehirn
nicht mehr ausreichend schiitzen und
die Schaden konnen sich ausbreiten.
Neben anfanglichen Beschwerden wie
Stimmungsschwankungen, Schlaf- und
Konzentrationsstérungen kann im weiteren
Verlauf das Hirnvolumen abnehmen. Die-
ser Prozess geht auch mit einem erhdhten
Risiko fiir die Entstehung einer Demenz
einher. Die zusdtzliche Einnahme von Me-
latonin kann diesen Prozess verlangsamen
oder - bei frilhzeitiger Behandlung - stop-
pen bzw. umkehren.

Weitere Aufgaben des
Hormons

Die Mitochondrien sitzen im Inneren einer
jeden Zelle und werden nicht ohne Grund
als ,,Zellkraftwerke“ bezeichnet: Rund um
die Uhr verwandeln sie die {iber die Nah-
rung zugefilhrte Energie in den Energie-
trager ATP, der fiir alle Lebensfunktionen
notwendig ist. Melatonin stimuliert in den
Mitochondrien die Bildung von Glutathion
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und die Antioxidation, welche die Zellen vor
Schdden bewahrt. Ohne ausreichend Me-
latonin kdonnen die {iberlebenswichtigen
Zellkraftwerke nicht optimal arbeiten, wo-
durch es dem Kérper an Energie mangelt.
Die Leistungsfahigkeit nimmt spiirbar ab,
Betroffene fiihlen sich antriebslos, de-
pressiv und erschopft. Da ohne geniigend
Melatonin zu wenig Glutathion produziert
wird, ist auch die Entgiftungsleistung des
Korpers eingeschrankt.

Melatonin ist fiir die Entgiftung des Korpers
jedoch auch auf andere Weise unerldss-
lich: Das Hormon verringert die Toxizitat
(Giftigkeit) von Medikamenten und re-
duziert deren Nebenwirkungen. Dies gilt
insbesondere fiir Cholesterinsenker. Des
Weiteren eliminiert Melatonin anfallende
Zellgifte, welche wahrend Stoffwechsel-
prozessen entstehen, und fungiert als star-
kes Antioxidans.

In der Bauchspeicheldriise (Pankreas) sit-
zen ebenfalls Melatonin-Rezeptoren (MT1-
und MT2-Rezeptoren), welche den gesam-
ten Stoffwechsel, aber insbesondere den
Blutzucker beeinflussen. Ein Melatonin-
mangel kann aus diesem Grund zu Diabe-
tes, Verdauungsstorungen und Fettleibig-
keit fiihren.

Melatoninmangel:
Ein weltweites Problem

Ein Grofteil der Weltbevolkerung
lebt unter einem lichtverschmutzten
Himmel. Sowohl im Freien (Schein-
werfer, beleuchtete Objekte und
Werbetafeln, Straenlaternen etc.)
als auch in den eigenen vier Wanden
(Fernseher, Handy, Lampen etc.)
sind wir abends kiinstlichem Licht
ausgesetzt.

Dadurch versaumt das Gehirn den Be-
ginn der Melatonin-Produktion. Ins-
besondere mit zunehmendem Alter
wird es immer schwerer, einen gesun-
den Melatoninspiegel zu erreichen.
Die Folgen des Melatoninmangels
kdnnen fatal sein: Depressionen, vor-
zeitige Alterungserscheinungen, Dia-
betes, Adipositas, Schlaf-, Geddcht-
nis- und Konzentrationsstorungen.
Hochwertige Melatonin-Praparate
kdonnen dieses Defizit ausgleichen.

Rosenwurz:

Wohltuend bei Stress und
nervlicher Belastung

Die Einnahme des Wurzelextrakts Rosenwurz (Rhodiola rosea) hat sich bei leichten
Depressionen, Miidigkeit, Erschdpfung sowie zur Steigerung der kdrperlichen und
geistigen Leistungsfahigkeit als duBerst segensreich erwiesen. Hohe Anforderungen
im Alltag und daraus resultierender Stress sind zwar unvermeidbare Bestandteile
unseres Lebens, aber bei dauerhafter Uberlastung schaden sie der Gesundheit. An-
dauernde Ermiidungszustdnde, Angst, Unruhe und wechselnde Launen konnen erste
Anzeichen permanenter Anspannung sein. Mit diesen Stress bedingten Symptomen
wird die urspriingliche Anspannung aber noch schlechter verarbeitet, was zu weiterem
Stressaufbau fiihrt. Es werden immer mehr Stresshormone ausgeschiittet, der Korper
kommt nicht mehr zur Ruhe, eine Abwartsspirale des Befindens und der Gesundheit

nimmt seinen Lauf.

Diesen negativen Zyklus kann Rosenwurz
beenden und regulieren! Die Einnahme
des Wurzelextrakts sorgt dafiir, dass ein
korperliches und geistiges Gleichgewicht
wieder hergestellt wird. Dadurch hebt
Rosenwurz das Lebensgefiihl und ver-
bessert unser Allgemeinbefinden, sodass
wir den Herausforderungen des Alltags mit
neuer Kraft und neuer Gelassenheit be-
gegnen kénnen.

Die auBergewdhnliche Wirkung von Rosen-
wurz ist besonders niitzlich

1. Zur Steigerung der koérper-
lichen und geistigen Leistungs-
fahigkeit bei Stress

2. Bei Angstzustdanden und
depressiven Verstimmungen

3. Als Stimulans fiir den Hormon-
haushalt von Mann und Frau

Zu 1: Rosenwurz wird bei nachlassender
Konzentration und Ermiidungserschei-
nungen in Stresszustdnden sehr erfolg-
reich eingesetzt. Es steigert die geistige
Leistungsfahigkeit in Situationen, die die
volle Geistesgegenwart erfordern, enorm.
Denn Rosenwurz hemmt die Ausschiittung
der Stresshormone Cortisol und Adrenalin
und lindert damit Anzeichen von mentaler
Uberlastung. Gleichzeitig wird der Energie-
stoffwechsel der Zellen angeregt, was zu
einer besseren Leistungsfahigkeit fiihrt.

Auch starker korperlicher Stress, wie er bei
Infekten, in der Rekonvaleszenz und bei
Leistungssportlern entsteht, wird durch
die Einnahme von Rosenwurz gemildert.
Geringeres Muskelzittern, Zielgenauigkeit,
mehr Ausdauer und schnellere Erholung
nach starker Anstrengung sind nur einige
der positiven Ergebnisse der Einnahme.

Zu 2: Rosenwurz ist auch ein starkes, natiir-
liches Antidepressivum. Studien belegen,
dass Rosenwurz den Gehalt an Serotonin,
Dopamin und anderen Neurotransmittern
im Gehirn um durchschnittlich 30 % an-
hebt und gleichzeitig den Gehalt an COMT
(Catexhol-O-Methyltransferase-Enzym zum
Abbau von Neurotransmittern) um 60 %
senkt. Einfach ausgedriickt bedeutet das:
Durch die Einnahme von Rosenwurz blei-
ben unsere ,,Gliickshormone“ ldanger im
Kdrper aktiv, mehr Serotonin wird produ-
ziert und gleichzeitig werden wichtige,
stimmungsaufhellende Neurotransmitter
langsamer abgebaut, was wiederum auch
Antrieb und Leistungsfahigkeit steigert.
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Zu 3: In Sibirien ist es (blich, Paaren zur
Hochzeit einen Strauf Rosenwurz zu
schenken und den Wurzelextrakt am Tag
der Hochzeit einzunehmen. Dies soll,
so der Volksmund, die Nacht fiir frisch
Vermdhlte positiv beeinflussen und die
Gemabhlin ,begliicken und entziicken®.
Tatsdchlich hat Rosenwurz (neben dem
Abbau von Stress und der Stimmungsauf-
hellung) auch eine Wirkung auf die sexuel-
le Leistungsfahigkeit, vor allem des Man-
nes. Bei 70% der Mdnner wirkt es gegen
Erektionsprobleme und vorzeitige Ejakula-
tion. Bei einer Studie verbesserte sich bei
26 von 35 Madnnern mit Erektionsstorung
und vorzeitiger Ejakulation die sexuelle
Leistungsfahigkeit und die allgemeine
Zufriedenheit nach Einnahme von Rosen-
wurz (150 — 200 mg pro Tag liber 3 Monate).
Auf Frauen hat Rosenwurz eine dhnliche
positive Wirkung. Sexuelle Lustlosigkeit
wird gemildert und die Frauen geben an,
sich mehr entspannen zu kénnen.

Fazit: Rosenwurz hilft dem Korper,
Belastungen — ob geistig oder
korperlich — positiv zu verarbeiten.
Es hebt die Stimmung, da es den
Serotoninspiegel erhoht und dadurch
Gliicks- und Wohlgefiihle fordert. Es
verbessert die Stressresistenz des

Korpers, da weniger von den Stress-
hormonen Cortisol und Adrenalin aus-
geschittet wird. So kénnen wir einen
anstrengenden Alltag oder besonders
herausfordernde Lebenssituationen
leichter bewaltigen!
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