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Haargesundheit

NÄHRSTOFFE FÜR GESUNDES 
HAARWACHSTUM
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Darmmikrobiom:

ZENTRUM DER KÖRPERLICHEN UND 
NEUROLOGISCHEN GESUNDHEIT

GESUNDES, KRÄFTIGES HAAR DANK AUSGE-
WÄHLTER NÄHRSTOFFE! 

Die Haargesundheit ist von inneren und äußeren Faktoren abhängig: Defi zite in der Nähr-
stoff versorgung, hormonelle Störungen und dauerha� er Stress können zu brüchigem 
Haar, schuppiger Kop� aut und Haarausfall führen. Je besser die Nährstoff versorgung des 
Körpers ist, desto mehr essenzielle Haarbausteine gelangen über das Blut in die Haarpa-
pillen und fördern die Bildung neuer, gesunder Haarzellen. 

Die Pflege des Verdauungstraktes ist für 
einen gesunden Lebensstil von zentraler 
Bedeutung. Der Darm beherbergt rund 80 
Prozent der Immunzellen, schützt den Kör-
per vor Toxinen und ist für die Nährstoff -
aufnahme zuständig. Über die Darm-Hirn-
Achse und durch die Produktion verschie-
dener Hormone sowie Neurotransmitter 
beeinflusst der Darm sogar die Gedanken 
und Emotionen. Besondere Beachtung 
sollte hierbei dem Mikrobiom zuteilwer-
den, denn die verschiedenen Bakterien-
stämme nehmen direkten Einfluss auf 
zahlreiche Körperprozesse. Lange Zeit 
wurde der Darm „nur“ als Verdauungsor-
gan betrachtet und erhielt wenig Aufmerk-
samkeit. Als die Zahl der chronischen Neu-

erkrankungen besorgniserregende Höhen 
erreichte, rückte der Darm bei der Ursa-
chenforschung in den Fokus. Zwar sind 
noch längst nicht alle Faktoren bekannt, 
die zu chronischen, entzündlichen oder 
autoimmunen Krankheiten führen, jedoch 
scheint der Zustand des Darms eine fun-
damentale Rolle zu spielen.

Eine gestörte Darmflora (Dysbiose) und 

eine angegriff ene oder bereits durchläs-

sige Darmschleimhaut (Leaky Gut) wirken 

sich störend auf die Immunfunktionen aus 

und behindern die Nährstoff aufnahme. In 

der Folge kommt es zu einem geschwäch-

ten Immunsystem, wodurch das Risiko für 

Autoimmunerkrankungen steigt. Weiterhin 

können sich Nährstoff mängel einschlei-

chen, wodurch viele Körperprozesse aus 

dem Gleichgewicht geraten. Entzündun-

gen können schlechter reguliert werden 

und breiten sich aus.

Durch eine durchlässige Darmschleimhaut 

können zudem Erreger und Toxine in die 

Blutbahnen übergehen und systemische 

Mehr Schwung und Leistungskra� 

VITAMIN B12 FÜR DEN 
ENERGIESTOFFWECHSEL

Eisen und Vitamin C
Eine unzureichende Eisenversorgung kann 

zu Haarausfall führen. Eisenpräparate 

sollten unbedingt in Kombination mit Vit-

amin C eingenommen werden. Vitamin C 

unterstützt die Bindung von Eisen an die 

roten Blutkörperchen, sodass das Eisen 

bis zu den Haarwurzeln transportiert wer-

den kann. Darüber hinaus regt Vitamin C 

das Haarwachstum an.

Zink
Zink ist an der Bildung des Haarproteins 

Keratin beteiligt ist. Eine gute Zinkversor-

gung kann Haarausfall stoppen und einem 

erneuten Au� reten vorbeugen.

L-Methionin und L-Cystein
Diese schwefelhaltigen Aminosäuren wer-

den für das gesunde Wachstum der Haa-

re und Nägel benötigt. Cystein ist zudem 

ein Bestandteil der Fasern der Haarkerne 

sowie der Hornschicht der Haut. Es kann 

Festigkeit und Dichte der Haare erhöhen.

Sägepalmenextrakt
Bei erblich bedingtem Haarausfall reagie-

ren die Haarwurzeln sensibel auf das Hor-

mon Dihydrotestosteron (DHT), welches 

ein Metabolit des Testosterons ist. Säge-

palmenextrakt kann die Bildung von DHT 

blockieren und dessen schädliche Auswir-

kungen auf die Haarwurzeln mindern.

Silica und MSM
Kieselsäure (Silizium) und Schwefelver-

bindungen (MSM) sind wichtige Bestand-

teile des Keratins, welches eine der wich-

tigsten Eiweißkomponenten beim Haar-

au� au ist. Die Kieselsäure sorgt dafür, 

dass Schwefelverbindungen für den Auf-

bau von Querverbindungen in der Hornma-

trix stärker genutzt werden. Daraus resul-

tiert dickeres Haar.

Mangan und PABA
Mangan wirkt am Melaninau� au mit. Me-

lanin ist für die Pigmentierung der Haare 

verantwortlich. PABA kann Alterungspro-

zesse abbremsen und ein vorzeitiges Er-

grauen verhindern. In Kombination tragen 

beide Substanzen zum Erhalt der natürli-

chen Haarfarbe bei.

Kupfer
Kupfer reguliert die Stoff wechselaktivitä-

ten in den Haarzellen. Bei Kupfermangel 

werden die Haare brüchig und dünn.

B-Vitamine: 
Gesundes Haar bis in die Spitzen!
Alle acht B-Vitamine (einschließlich 

Folsäure und Biotin) sind für das 

Haarwachstum, die Gesundheit der 

Kop� aut und die Stoff wechselaktivitä-

ten in den Haarwurzeln unverzichtbar. 

Trockenes und zu Spliss neigendes 

Haar kann beispielsweise sehr gut 

durch eine erhöhte Zufuhr von Panto-

thensäure (B5) behandelt werden.

Chronische Erkrankungen, Antibioti-

ka-Therapien, Mangelernährung und 

Diäten können zu einem Mangel an 

Biotin führen. Biotin (B7) ist jedoch 

für das Haarwachstum unerlässlich. 

Ein Mangel kann Haarausfall auslösen 

und sogar Glatzenbildung hervorrufen. 

Eine gute Versorgung mit Biotin sorgt 

für starkes, glänzendes Haar.

Cholin und Inositol sind ein unschlag-

bares Duo, das zahlreiche gesund-

heitsfördernde und prophylaktische 

Wirkungen besitzt. Cholin und 

Inositol fördern das Haarwachstum 

und können Haarausfall vorbeugen.
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Schäden hervorrufen. Da bei einer Dysbio-

se zu wenige nützliche Bakterien im Darm 

angesiedelt sind, ist auch die Kommunika-

tion über die Darm-Hirn-Achse sowie die 

Synthese von Neurotransmittern beein-

trächtigt, was sich auf das psychische und 

kognitive Wohl negativ auswirkt. 

Diese Zusammenhänge verdeutlichen, 

dass Störungen der Darmgesundheit weit 

über die typischen Darmbeschwerden 

und Erkrankungen des Verdauungstrak-

tes hinausgehen. Viele Wissenscha� ler 

sind sich einig, dass beispielsweise Aller-

gien, erhöhte Infektanfälligkeit, Rheuma, 

Neurodermitis, Schuppenflechte, neuro-

degenerative Erkrankungen (wie Parkin-

son, Alzheimer), psychische Erkrankungen 

(wie Depressionen, ADS/ADHS, Autismus, 

Schizophrenie) und viele andere chroni-

sche sowie autoimmune Erkrankungen auf 

einen beeinträchtigten Darm zurückzufüh-

ren sind.

Das Mikrobiom als 
Trainingspartner für das 
Immunsystem
Das Immunsystem hat die überlebens-

wichtige Aufgabe, pausenlos den Körper 

vor Krankheitserregern, Schadstoff en und 

Krebszellen zu schützen. Dieser komplexe 

Schutzschild setzt sich aus Zelltypen (Leu-

kozyten wie Killerzellen, Lymphozyten, 

Granulozyten, Monozyten), Botenstoff en 

und Organen (wie Lymphknoten, Schleim-

häute, Knochenmark, Milz, Haut, Man-

deln, Thymus) zusammen. Dabei sind 80 

Prozent aller aktiven Immunzellen in der 

Bindegewebsschicht unterhalb der Darm-

schleimhaut lokalisiert! 

Die Immunzellen des Darm-assoziierten 

Immunsystems kommunizieren u. a. durch 

die Produktion spezifi scher Botenstoff e 

miteinander. Da der Darm über die Nah-

rung permanent in Kontakt mit der Außen-

welt kommt, wird das Immunsystem kon-

tinuierlich in seiner Fähigkeit trainiert, 

zwischen „schädlich“ und „nützlich“ zu 

unterscheiden. 

Die Bakterien, die das Mikrobiom bilden, 

sind ein wichtiger Trainingspartner für das 

Immunsystem. Einerseits sorgt eine mit 

hilfreichen Bakterien voll besetzte Darm-

schleimhaut dafür, dass kaum Platz für Pa-

thogene vorhanden ist, sodass diesen ein 

Eindringen in die Blutbahnen erschwert 

wird. Andererseits unterstützt das Mikro-

biom das Immunsystem dabei, zwischen 

„Freund“ und „Feind“ zu unterscheiden, 

sodass Abwehrreaktionen möglichst 

schnell eingeleitet werden und sich nicht 

gegen körpereigene Substanzen richten. 

Einige Bakterienstämme produzieren au-

ßerdem kurzkettige Fettsäuren (wie Buty-

rat, Acetat, Propionat), welche den Darm-

zellen dabei helfen, Abwehrreaktionen 

gegen Krankheitserreger zu initiieren. Kurz-

kettige Fettsäuren lindern zudem Entzün-

dungen im Darm, stärken die Darmbarriere 

und verbessern die systemische Immun-

antwort.

Ein artenreiches Mikrobiom kann durch 

die Stärkung des Immunsystems vor All-

ergien, schweren Infektionsverläufen und 

chronischen Erkrankungen schützen.

Gehirn und Psyche: Ein 
gesundes Mikrobiom ver-
bessert die Stimmung!
Im Verdauungstrakt sitzen rund 100 Millio-

nen Nervenzellen und somit bis zu 5-mal 

mehr als im Rückenmark. Über die Darm-

Hirn-Achse fi ndet eine rege Kommunika-

tion statt, wobei mehr Signale vom Darm 

ans Hirn als umgekehrt gesendet werden. 

Über diesen Austausch werden unter an-

derem die Bewegungen der Darmmusku-

latur, der Blutfluss im Verdauungstrakt 

sowie die immunologische Funktion des 

Darms gesteuert.

Forscher fanden heraus, dass viele Pa-

tienten, die am Reizdarmsyndrom leiden, 

gleichzeitig auch psychisch auff ällig sind. 

Weitere Studien konnten nachweisen, 

dass das Mikrobiom sowohl die kognitive 

als auch die psychische Gesundheit stark 

beeinflusst. Ein Mangel an Milchsäure-

bakterien kann beispielsweise Angststö-

rungen und Depressionen auslösen sowie 

die Stressanfälligkeit erhöhen. 

Eine probiotische Kur, bei der ein gesun-

des Mikrobiom wiederhergestellt wird, 

kann sich hingegen positiv auf das Stress-

empfi nden, Angststörungen, Depressio-

nen, Burn-out, Stimmungsschwankungen 

und funktionelle Darmstörungen (wie Reiz-

darmsyndrom) auswirken. Weiterhin kön-

nen Probiotika Stresshormone (wie Corti-

son) senken und die Produktion von GA-

BA-Rezeptoren anregen. Gamma-Amino-

buttersäure (GABA) ist ein Neurotransmit-

ter, der allgemein stimmungsau� ellend, 

angstlösend und schlaff ördernd wirkt.

Mikrobiom in Gefahr: 
Moderne Lebenseinflüsse 
schaden der Bakterien-
vielfalt
Die modernen Lebenseinflüsse schaff en 

eine feindliche Umgebung für das sensi-

ble Mikrobiom. 

Zu den häufi gsten Ursachen einer 
Dysbiose zählen:

•  ungesunder Ernährungsstil (reich 

an tierischen Fetten, Transfetten, 

Eiweiß und Zucker, arm an Nähr- 

und Ballaststoff en)

•  ungesunde Lebensweise (hohes 

Stresslevel, wenig qualitativer 

Schlaf, Bewegungsmangel)

•  Umwelttoxine, Schwermetalle, 

Farb- und Konservierungsstoff e, 

Lösungsmittel, Abgase etc.

•  Medikamente (Antibiotika, 

Schmerzmittel, hormonelle Verhü-

tungsmittel, Glukokortikoide etc.)

•  unzureichende Menge an 

Pankreasenzymen, Gallen- oder 

Magensäure

Die Einnahme probiotischer Nahrungs-

ergänzungsmittel kann dazu beitragen, 

das natürliche Gleichgewicht wiederher-

zustellen. Eine Kombination mit Ballast-

stoff en (Präbiotika) steigert den Therapie-

erfolg und dient als Nahrungsquelle für 

das geschwächte Mikrobiom. 
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Wirkung von Vitamin B12

Fehlt Vitamin B12, sind die roten und wei-

ßen Blutkörperchen geschädigt und die 

Blutplättchen (Thrombozyten, die für die 

Blutgerinnung verantwortlich sind) vermin-

dert. Das Knochenmark, eine der Blutbil-

dungsstellen, kann nicht normal arbeiten, 

und die roten Blutkörperchen lösen sich 

leicht auf (Hämolyse).

Durch Vitamin B12 wird auch das Enzym-

system beeinflusst. Bei einem Mangel kön-

nen verschiedene Enzym-Aufgaben nicht 

durchgeführt werden: Eine unentbehrliche 

Aminosäure, das Methionin (aus der Ad-

renalin entsteht), wird nicht gebildet, und 

Folsäure kann ohne Vitamin B12 seine Wir-

kung nicht entfalten.

Vitamin B12 ist für das gesamte Nerven-

gewebe von maßgeblicher Bedeutung. 

Wenn es fehlt, treten bei perniziöser Anä-

mie Rückenmarksschädigung, Taubheits-

gefühl und Bewegungsstörungen auf. Vit-

amin B12 kann aber auch bei Nervenent-

zündungen allgemeiner Art, außerdem bei 

der schmerzha� en Trigeminusneuralgie 

(im Gesicht) und bei Rheumaerkrankungen 

schmerzstillend wirken. Für den Gehirn-

stoff wechsel ist ebenfalls die Mitwirkung

von Vitamin B12 nötig. Bei einem Mangel

ist das psychische Befi nden irritiert und es 

kommt zu Depressionen, da bestimmte 

Neurotransmitter nicht gebildet werden 

können.

Stoff wechsel von Vitamin B12

Bei der Aufnahme des Vitamin B12 in unse-

rem Organismus spielen sowohl Magen als 

auch Bauchspeicheldrüse und Dünndarm 

eine wichtige Rolle.

Folgende Schritte sind dafür 
nötig:

•   Vitamin B12 wird im Magen durch 

die Magensäure aus der Nahrung 

freigesetzt und an ein Transport-

Eiweiß gebunden;

•   Im oberen Dünndarm spalten Enzy-

me der Bauchspeicheldrüse diese 

Verbindung auf;

•   Dort bindet Vitamin B12 an den so 

genannten ‚Intrinsic Factor ‘(IF);

•   Der IF wird von Magenzellen gebildet 

und er schützt das Vitamin vor Ver-

dauungsenzymen;

•   Zellen in der Wand des unteren 

Dünndarms nehmen den Komplex 

aus IF und Vitamin B12 auf;

•   Der Körper kann Vitamin B12 nur 

dann vom Darm ins Blut aufnehmen, 

wenn es an den ‚Intrinsic Factor ‘ 

gebunden vorliegt.

Funktioniert dieser Ablauf nur an einer 

Stelle nicht richtig, dann ist die Aufnahme 

von Vitamin B12 gestört, was weitreichen-

de gesundheitliche Probleme zur Folge 

hat.

Ein Vitamin-B12-Mangel ist weit 
verbreitet

Nicht nur eine nicht reibungslos arbeiten-

de Verstoff wechselung von Vitamin B12 

kann zu einem Mangel führen, auch viele 

Medikamente verhindern die Aufnahme 

von Vitamin B12. Nexium, Losec, Ome-

prazol, Pariet und Rifun sind sogenannte 

„Proton-Pump-Inhibitoren“, die die Säure-

produktion blockieren. Cimitidin, Zantac 

und Tagamet, sogenannte „Histamin-Re-

zeptoren-Blocker“ wirken ähnlich. Wenn 

die Produktion der Magensäure durch die-

se Medikamente blockiert wird, kann der 

Körper kein Vitamin B12, Mineralien oder 

Eiweiss aufnehmen. Antibiotika, die Pille, 

bestimmte Diabetes-Medikamente und 

Cortison reduzieren ebenfalls die Aufnah-

me von Vitamin B12.

Vorsorge treff en

Von einem subklinischen Vitamin-B12-

Mangel sind viele Menschen betroff en. 

Antriebslosigkeit, Depression, Müdigkeit 

und Schlafstörungen sind die ersten, un-

spezifi schen Anzeichen eines Vitamin-

B12-Mangels. Eine gute Versorgung mit 

Vitamin B12 steigert nicht nur unser allge-

meines Wohlbefi nden, sondern kann auch 

spätere neurologische Erkrankungen ver-

hindern.

Ein Mangel an Vitamin B12 ist verbreiteter als man denkt. Nicht nur Schwangere und 

Vegetarier können davon betroff en sein, gerade ältere Menschen leiden häufi g unter 

einem B12-Mangel. Auch die Einnahme von Medikamenten, regelmäßiger Alkoholkonsum, 

Rauchen und Diäten sind regelrechte Vitamin-B12-Vernichter und lassen schnell ein 

Defi zit entstehen. Zudem ist bei vielen Personen mit gastrointestinalen Erkrankungen wie 

Magenresektion, Morbus Crohn, Helicobacter-pylori-Infektion, Stomatitis, Anorexie und 

Diarrhö die Aufnahme von Vitamin B12 gestört. Auch Patienten mit ungeklärten neuro-

psychiatrischen Symptomen haben o�  einen erhöhten Bedarf an Vitamin B12.

Vitamin B12:

Ein Mangel hat fatale Folgen für 
unsere Gesundheit


