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Es werde Licht

in der Coronavirus-Pandemie?
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Haarausfall

Die Bedeutung der Vitalsto

Der Mensch hat - je nach Haarfarbe 90.000 bis 110.000 Haare am
Kopf. Der Verlust von 100 -200 Haaren am Tag ist vollig normal.
Sollten mehr Haare verloren gehen ist eine Abkldrung der mégli-
chen Ursachen zwingend erforderlich. Generell werden drei Arten
von Haarausfall unterschieden: Diffuser Haarausfall oder auch alo-
pecia diffusa (Schilddriisenfehlfunktion, Entziindungen), genetisch
bedingter Haarausfall oder auch alopecia androgenetica und kreis-
runder Haarausfall oder auch alopecia areata (Medikamente etc.).

Eisen

Eisenspiegel alleine sind kein zuverlas-
siger Parameter, um einen Mangel nach-
zuweisen, da nur ein ganz geringer Teil
des Kérpereisens im Blut an Transferrin
gebunden wird und direkt nachweisbar
ist. Der Eisenspiegel kann je nach Tages-
zeitund korperlicher Verfassungum 50%
schwanken. Bei Entziindungen, Haaraus-
fall und chronischen Erkrankungen ist
das Serumeisen oft erniedrigt, weil bak-
terielle Erreger und Autoimmunprozesse
das Eisenfirihren Metabolismus ben6éti-
genund dadurch vermehrt verbrauchen.

Um einem Haarausfall vorzubeugen,
sollte der.Eisenwert hoch normal einge-
stellt werden.

Zink
Ein Zinkmangel ist haufig fir Haaraus-

fall verantwortlich und dahervon beson-
derer Bedeutung.

Neben Eisen gehort es bei den Sauge-
tieren zu den mengenmaBig bedeutsams-
ten Spurenelementenim Organismus und
durch seine allumfassende Beteiligungan
vielen biologischen Reaktionen st es fiir
die Gesundheit entscheidend.

Die Wirkung des Zinks auf die Haare:
Die Umwandlung der tiefen Hautschich-
ten und Haarlamellen (Stratum germi-
nativum) in oberflachliche Schichten
(Stratum corneum) wird unterstiitzt.
Zink beeinflusst die Dehydrierung von
Linolsdure zu Linolenséaure, die fiir eine
regelrechte Verhornung und Haarbildung
essenziell ist. Uber die Beeinflussung
des Cystein-Stoffwechsels fordert
Zink die Festigkeit und Struktur von
Haaren und Négeln.
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Biotin

Biotin ist ein heterozyklisches Harn-
stoffderivat, es besteht aus einem
Imidazolidonring und einem Tetrahydro-
thiopenring, an dem Valeriansaure gekop-
pelt ist. In der Natur tritt Biotin nur als
rechtsdrehendes D-Biotin auf, der einzi-
gen biologisch aktiven Form. Biotin sollte
lichtgeschiitzt aufbewahrt werden. Bio-
tinistfir die Haarbildung ein essenzieller
Cofaktor, da es beiallen entscheidenden
Enzymreaktionen beteiligt ist.

L-Cystein

L-Cysteinisteine semiessenzielle, schwe-
felhaltige Aminoséure. Sie kannim Korper
aus Methionin, ebenfalls eine schwefelhal-
tige Aminosaure, gebildet werden. Cystein
ist die unmittelbare Vorstufe von Glutat-
hion. L-Cysteinist fiir eine schnelle Nach-
bildung der Haare unerlasslich.

Selen

Selen ist Bestandteil der sogenannten
Dejodasen. Diese Dejodasen aktivieren
das Schilddrisenhormon T3 aus dem
Speicherhormon T4. Da Deutschland ein
Selenmangel-Gebiet ist, sollte Selen fir
eine optimale Dejodasen Aktivitat substi-
tuiertwerden. Inder Praxis werden synthe-
tische und organische Selensupplemente
empfohlen. Organische Supplemente (z.B.
Seleno Precise von Pharma Nord) haben
den Vorteil, dass sie wesentlich besser
resorbiert werden und - im Vergleich zu
synthetischen Supplementen - wesent-
lich l&nger gespeichert werden kénnen.

Die zweite Wirkung des Selens gegen
Haarausfall beruht auf seiner antioxida-
tiven Wirkung. Oxidativer Stress ist ein
wesentlicher Faktor fiir Haarausfall. Freie
Radikale beschadigen und behindern die
Zellen, die fir die Haarbildung verant-

wortlich sind und sorgen dafiir, dass die
Lebenszeit der Haare deutlich sinkt. Ver-
kirzte Lebenszeit der gebildeten Haare
und verlangsamte Neubildung fiihren zu
einem massiven Haarverlust.

Selenwirkt nicht selbst antioxidativ son-
dern als Bestandteil der Glutathionpero-
xidase (GPx). Diese GPx oxidiert reduzier-
tes Glutathion zu oxidiertem Glutathion
unter Elimination von freien Radikalen.

Vitamin D

Vitamin D ist eigentlich kein Vitamin
sondern ein Prahormon. Bekanntist, dass
VDR (Vitamin-D-Rezeptor) die Wachs-
tumsphase der Haarfollikel steuert. Ver-
suchsmausen, denen der VDR-Rezeptor
»abgeschaltet“wurde, haben alle Haare
verloren. Mehrere Untersuchungen stiit-
zen das Gesagte. Somitist Vitamin D als
Mittel gegen Haarausfall eine sinnvolle
Therapieoption, auch wenn es bisher
wenig propagiert wird.

Coenzym Q10

Dieses Vitaminoid ist essenziell fiir die
Energiebildunginden Kérperzellen. Nach-
lassende Energiebildung kann einen Haar-
ausfall begiinstigen und/oder verstérken.
Ab dem 40. Lebensjahr lasst die Coen-
zym Q10 Bildung deutlich nach. Insofern
sollte Coenzym Q10 ab dem 40. Lebens-
jahr ergénzt werden. Als Supplemente
werden oxidierte und reduzierte Formen
des Q10 angeboten. Das oxidierte Coen-

- zym Q10 wird wesentlich besser resor-

biert, weshalb es in der Therapie bevor-
zugt werden sollte (z. B. Q10 Bio-Qinon
Gold von Pharma Nord).
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