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Biotin oder Vitamin H:
Das Haar- und Nagelvitamin

Splitternde und briichige Finger-
nédgel, verstirkter Haarausfall und
schiitteres Haar werden oft als
»Schonheitsfehler” abgetan, dabei
stellen sie fiir viele Frauen ein ech-
tes Problem dar, das nicht selten
mit einem Verlust an Lebensquali-
tat einhergeht. Das Haar besteht
aus einem diinnen Hornfaden, der
sehr fest und elastisch ist. Dieser
Faden setzt sich aus Keratinfiaden
und Kittsubstanz zusammen und
baut sich schuppenartig auf. Nagel
bestehen, genau wie die Haare aus
Millionen von Hornzellen, die von
einer Kittsubstanz zusammenge-
halten werden. Auch hier sorgt Ke-
ratin fir die Festigkeit. Ursachen
fiir Haarausfall gibt es viele: Stress,
Hormonveridnderungen, Schild-
driisenerkrankungen, Schwanger-
schaft und Stillzeit, zu harte Biirs-
ten oder scharfkantige Kimme,
aggressive Tonungen oder Haarfar-
ben. Wichtig ist es deshalb auf eine
milde Haarpflege zu achten, die
Haare moglichst nur an der Luft
trocknen lassen, statt sie intensiv
mit dem Handtuch abzurubbeln
und heiff zu fohnen. Auch ein
sprithbarer UV-Schutz und eine
Kopfbedeckung bei starker Son-
neneinstrahlung helfen, dem Haar-
ausfall vorzubeugen, ebenso wie
die Verwendung weicher Haargum-
mis statt fester Haarspangen. Zu-
nichst gilt es also, Ursachenfor-
schung zu Dbetreiben: nach
Hormonumstellungen, wie z.B.
nach einer Schwangerschaft, geht
das Problem des Haarausfalls von
selbst voriiber, eine Schilddriisen-
fehlfunktion muss vom Arzt be-
handelt werden. Ist der Stoffwech-
selwieder eingestellt, verschwinden
auch die Haarprobleme. Ubrigens
ist auch ein gewisser jahreszeitli-
cher Haarausfall normal, vergleich-
bar dem ,Fellwechsel® So lange
nicht mehr als 100 Haare pro Tag
ausfallen (und das ist viel!) bewegt
man sich noch im Rahmen des Nor-
malen. Fiir briichige Fingernigel
koénnen aggressive Reinigungsmit-
tel verantwortlich sein, ungeeigne-
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ter Nagellack, bzw. acetonhaltige
Nagellackentferner sowie eine fal-
sche Manikiire. Schon die Verwen-
dung einer speziellen Glasnagelfei-
le 16st manchmal das Problem. Was
aber kann man tun, wenn all diese
Ursachen ausgeschlossen sind und
Haare und Négel trotzdem unan-
sehnlich sind? Hohe Erfolgsquoten
erzielt man mit der Einnahme von
2,5 bis 5 mg Biotin (Vitamin H) tag-
lich. Es regt die Bildung von Keratin
anund tragtso zu einer Verbesserung
der Haar- und Nagelstruktur bei. Das
Haarwachstum wird gefordert, Dich-
te und Widerstrandsfihigkeit wer-
denverstirkt. Dem nachwachsenden
Nagel verleiht das Vitamin mehr Fes-
tigkeit und eine glattere Oberfléche,
was ein Brechen oder Absplittern
vermindert. Da Biotin nur auf die
nachwachsende Substanz wirkt und
Haare und Nigel nur ca. 1 cm pro Mo-
nat wachsen, sollte Biotin kurméfig
mindestens 3 Monate besser ein hal-
bes Jahrlang eingenommen werden,
um einen sichtbaren Erfolg zu erzie-
len. Fiir die Négel gibt es zusitzlich
Nagelhirter mit Silicium oder auch
eine Nagelbettcreme. Bei Haarprob-
lemen hat sich auch die zusitzliche
Einnahme von 15-25 mg Zink be-
wihrt.
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