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o] WA
yiglen Menschon guch: Noy.
aniang ur die Hoore,
Hoaraustall kann im Frilh-
ling ouch deshalb vorkommen,
weil mon die Hoare reitver
safzt - zwei bis vier Monate
nach einem hafngten Ikt
im Winter - verkert”, sagt die
Berliner Dermc:tck:-gurh Dr. Ya-
el Adler (47)

doss Hoore furgeii vermehri
ausfallen: Mit zunshmendeam
Tageshchi wird im Krper das
Schiafhormon Melatonin alb-
gebaut.

.Melatonin ist auch ein
Hoarwuchsmittel, das Arzte
den Potienten geme aut die
Kopthaut geben, um Haar-
ausfall zu verhindern®, sogt

roncd: TAKCHCHUK OLENA/ADDEE STOCK, PMAGEESCKER VISUALEYTE!

Dr. Adler.

Sinkt der Malatonin-Spiegel
mit dem Frihlingslicht zuneh-
mend, kdnnen ein paor Hoo-
re dran glouvben.

Dieses junge Gemise
ldsst die Hoare dank der
richtigen Yita-
mine, Minera-
lien und Spu-
renclements
spriefBen.

SPIMAT: Er ent-
hdélt va. Biotin und Vitamin
B4 fur kraftiges Hoar, dazu
Vitamin B12 firs Wachstum.
WEIZEMKEIME: Sie sind
im Frihling ein

“ ' wichtiger Liefe-
« % rant fir Zink,
_ das Energie

* fur die Hoar-
2 wurzelzellen
bringt. Der Kdr-

per braucht Zink fir das Ke-
ratin, ous dem unsere Hoo-
re bestohen.
JUNGE ERE-
SEN: Sie I*.lit@- ﬁ;
cken voller =% *
wertvollem Ei- "2 ‘#
weifl. Ihr Kalzi- %
um und Magne-
sium sind wichtig
fir den Hoarboden, avs dem
die Wurzeln der Hoare wodh-
SEAN.
MEUE KARTOFFELN: Wenn
man =g vor dem
Eszen einmal
erkolten lasst,
helfen sie mit
IG=lichen Bal-
loststoffen der
Darmflora. | De-
ren Gleichgewicht ist
fur die Hoare sehr wichtig.
Stimmt es nicht, fallen sie
leichter aus®, =agt Dr. Adler.

TOPINAMBUR: Die Wur
zel unterstotzt die
Darmfiora Ober
ihre I3slichen
Halkoststothe.

In ihr stecken
ouierdem die
wichtigen Vita-
mine B1 und B2 (fir
gesunde Kopfhout), Kalivm,
alzium sowie Eisen. Fehlt
letrteres, bildet der Korper
weniger Blut und versorgt da-
mit zundchst lebenzwichtige
Zellen, vemurchlussum aber

( r die Haare.
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PASTIMAKE:

In der nussigen
Wurzal stecken

neben Ballost-

stoffen auch
FolsGure, Vita-
min E und C.

SPARGEL: In ihm stecken
B-Vitomine uvnd Folsdure.

Die verbessert die Saver-
stoff¥ersorgung der fellen
und verhindert =0
Haaraustall. Im
Spargel steckt /
auch L-Cysiein,
gine Amino- s ©
siure, die der e
Kdrper reichlich
7um Aufbau von Haut und
Haaren braucht.
APFEL: Vor al-
lem die Scho-
& |= alter Sor-
- ten enthalt viel
Pektin - wert-
volles Futter fir
haarfreundliche
Dormbakierien.
ERDBEEREM:
Sie sind voller
Folsdure, ent-
halten Kalzi-
um, Kalivm,
Eizen, Zink. Ihr
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Vitamin C fordert die Durchblu-
tung der Kopfhaut und macht
das wichtige Esen fir die Hoo-
re verwertbar.

Woeitere Helfer fir die Hoo-
re, die immer Saison haben:
Miisse (voller Hoor-Mahrstoffa),
Eier {Protein ist ein wichtiger
Haar-Boustein, dozu kommen
Biotin und B-Vitamine), Akazi-
enfasern (viele IGsliche Bal-
loststofie fur einen gesunden
Drarm), echier hischer und
bulgarischer Joghurt {fir ge-
sunde Mikroorganismeny, fet-
ter Seafisch (mit Jod fir eine

sunde Schilddrise, Selen, Vi-
mine A, B, C, D sowie Ome-
0a 3- Fettséuren und EiweiB).

Und nicht zuletzt: Wer im
Frihling in die Sonne geht,
tankt Vitamin D. Das spislt
filrs Wachstum der Haare
laut Stedien eine wichtige
Rolle.
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