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Gesundheit,
die man sieht!

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
fur gesunde Haut, Haare und Nagel

Ratgeber




Einleitung

Der Wunsch nach Schénheit und jugendlichem Aussehen ist
wahrscheinlich so alt wie die Menschheit. Eine glatte, mog-
lichst faltenfreie und reine Haut, gesundes, volles Haar ohne
Schuppen und Spliss, kraftige Nagel und ein strahlendes
Lacheln, das weifle Zdhne und gesundes Zahnfleisch zeigt,
tragen wesentlich dazu bei.

Die jugendliche Schénheit hat aber leider gewichtige Gegen-
spieler. Dazu gehdren natirliche Alterungsprozesse, aber
auch zahlreiche schadigende Umwelteinfliisse wie zu starke
Sonnenbestrahlung, trockene Heizungsluft, Zigarettenrauch,
Chemikalien und Luftschadstoffe. Dariiber hinaus kdnnen sich
Hormonstérungen und zahlreiche Erkrankungen negativ auf
Haut, Haare und Nagel auswirken. Auch ein Mangel an wichti-
gen Nahrstoffen wie Vitaminen und Mineralien kann zu ihrer
Schadigung beitragen.

Zahlreiche kosmetische Produkte sind darauf ausgerichtet,

die Schonheit zu erhalten oder zu verbessern. Dartiber darf
aber nicht der Einfluss der Erndhrung vergessen werden: Eine
ausreichende Versorgung mit Vitaminen, Spurenelementen
und anderen Mikrondhrstoffen ist eine wichtige Voraussetzung
zur Gesunderhaltung von Haut, Haaren und Ndgeln. Von vielen
dieser Nahrstoffe ist bekannt, dass sich ein Mangel unmittelbar
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negativ auf das Hautbild, die Haar- und Nagelstruktur oder die
Gesundheit von Zahnfleisch und Zahnen auswirken kann.

Im hektischen Alltag fallt es oft schwer, auf eine gesunde
ausgewogene Kost mit ausreichend Vitaminen und Mikronahr-
stoffen zu achten. Mit dieser Broschiire haben Sie die Moglich-
keit, mehr tiber den Einfluss von Vitaminen und Mikronahr-
stoffen auf die Gesundheit von Haut, Haaren und Néageln zu
erfahren. Dies kann Ihnen helfen, bei entsprechenden Prob-
lemen - etwa unreiner und trockener Haut, briichigen Haaren
oder Gibermafiigem Haarausfall - gegenzusteuern, indem Sie
mogliche Mangelzustande gezielt durch eine Erndhrungsum-
stellung oder die Einnahme von Vitamin- oder Mineralstoffpra-
paraten ausgleichen.



Ubersichtstabelle: Symptome

und moglicher Mangel

Fettige Haut
Trockene Haut

Blasse, fahle Haut
Schuppige Haut
Mitesser und Pickel
Lippenblaschen (Herpes)

Sprdde, briichige Haare
Haarausfall

Entziindungen der
Mundschleimhaut
Eingerissene Mundwinkel
Rissige Lippen
Seborrhoische Dermatitis
(trockene und schuppige
Haut im Gesicht)
Briichige Fingernagel
Nagelveranderungen mit
weif3en Flecken und Rillen
UV-bedingte, vorzeitige
Hautalterung (Faltenbil-
dung, Altersflecken)
Schlaffes Bindegewebe mit
vermehrter Faltenbildung

Verzogerte Wundheilung

Zahnfleischentziindungen

Vitamin B6, Zink

Vitamin A, Vitamin B2, Kalzium,

Eisen, Magnesium, Zink

Eisen, Selen

Selen, Zink

Zink

Zink

Eisen, Vitamin C, Zink

Biotin, Vitamin A, Vitamin, B2,
Eisen, Selen, Magnesium, Zink

Vitamin B2, Vitamin B6, Eisen
Vitamin B2, Vitamin B6, Eisen
Vitamin B2

Biotin, Vitamin B2

Biotin, Kalzium, Eisen, Zink
Selen, Zink

Vitamin A, Vitamin C,
Betacarotin, Vitamin E,
Magnesium, Zink

Vitamin C, Vitamin E, Magnesium

Vitamin A, Vitamin C,
Pantothensaure, Zink

Vitamin C, Eisen

Biotin

Biotin (auch Vitamin B7 oder Vitamin H genannt) wird auch zu
den Vitaminen gezahlt und fiir zahlreiche Prozesse im Korper
als sogenanntes Coenzym ben6tigt. Dazu gehdren auch die
Gesunderhaltung von Haut, Haaren und Nageln.

Ein Biotinmangel kann zu Haarausfall, geréteten und schup-
pigen Hautstellen im Gesicht (seborrhoische Dermatitis) und
briichigen Fingerndgeln fihren. Bei ausgewogener Ernahrung
ist ein schwerer Mangel hierzulande relativ selten - kann aber
in der Schwangerschaft, bei sehr einseitigen Erndhrungsfor-
men oder bei Einnahme bestimmter Medikamente vorkom-
men. In einer aktuellen Studie konnte bei 38% der Frauen

mit Gbermafigem Haarverlust ein Biotinmangel festgestellt
werden. 35% der Frauen mit Biotinmangel hatten auch eine
seborrhoische Dermatitis mit entziindeten und schuppenden
Hautarealen im Gesicht.

Wichtige Nahrstoffquellen:
Leber, Hefe, Eigelb, Nisse, Haferflocken, Sojabohnen, unge-
schalter Reis
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BIOTIN-PRAPARATE:

Biotin ist in vielen Multivitaminpraparaten und kombi-
nierten Vitamin-B-Préparaten enthalten. Vergiftungser-
scheinungen bei zu hoher Aufnahme sind nicht zur erwar-
ten. Bei briichigen, rissigen Fingernédgeln kann sich ein
Behandlungsversuch mit Biotin-Préparaten lohnen.
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Vitamin A

Vitamin Aist unter anderem fiir die Neubildung und Differen-
zierungvon Zellen notwendig. Diese Férderung des Wachs-
tums ist sehr wichtig fur die Zellen der Haut und Schleimhaute,
die ganz besonders auf eine standige Erneuerung angewiesen
sind. Ganz allgemein ist Vitamin A daher fur die Gesunderhal-
tung der Haut und die Aufrechterhaltung ihrer Barrierefunk-
tion wichtig.

Zudem beugt Vitamin A Schadigungen des Erbgutes (DNA)

in Hautzellen vor und tragt zur Reparatur solcher Schaden

bei. Wichtigste Ursache ist hier die Einwirkung von UV-Licht
-z.B. beiausgiebigen Sonnenbadern oder Solariumnutzung.
Dadurch kommt es zu einer Stérung der Kollagensynthese mit
vorzeitiger Hautalterung und vermehrter Faltenbildung.
Auch andere Alterungserscheinungen der Haut wie Altersfle-
cken oder sichtbare Aderchen kénnen auf UV-Licht-Einwir-
kung zuriickgeftihrt werden. Vitamin A tragt zum Schutz der
Haut vor diesen schadlichen Einflissen bei. Bei der Therapie
solcher Alterserscheinungen kénnen duf3erlich Vitamin-A-
haltige Cremes angewandt werden, fiir die in Studien eine
Abmilderung von Faltchen und Altersflecken gezeigt wurde.
Vitamin-A-Sdure - auch Tretinoin bzw. all-trans-Retinsdure ge-
nannt - ist ein Abbauprodukt von Vitamin A und wird duf3erlich
auch bei Akne angewandt.

Ein ausgepragter Mangel an Vitamin A kann zu Trockenheit
von Haut, Ndgeln und Haaren sowie Haarausfall fihren.
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Man beobachtet eine vermehrte Verhornung von Schleimhaut-
zellen, die dann ihre nattirliche Funktion nicht mehr wahrneh-
men kdnnen. Eine verzogerte Wundheilung kann ebenfalls
durch einen Vitamin-A-Mangel bedingt sein. Bei einem sehr
stark ausgepragten Mangel kann es zu einer sogenannten
~Krétenhaut” kommen.

Ein ausgepragter Vitamin-A-Mangel ist in Deutschland eher
selten. Gefahrdet kénnen aber strenge Veganer sein. Auch bei
besonderen Belastungen wie Infektionen, Schwangerschaft
oder schweren Verletzungen kann es zu einer Unterversorgung
kommen - genauso bei Erkrankungen mit einer gestoérten
Fettaufnahme aus dem Darm. Ein Zink-Mangel geht ebenfalls
mit einer gestérten Funktion von Vitamin A einher und kann
entsprechende Mangelerscheinungen auslésen.

Wichtige Nahrstoffquellen:
Leber (100 g alle 14 Tage reichen aus, um den Bedarf zu de-
cken), Hihnerei, Kase, fetter Fisch

VITAMIN-A-PRAPARATE:

Vitamin-A-Praparate sollten nur bei einem nachgewiesenen
Mangel eingenommen werden. Bei der Einnahme extrem
hoher Dosen kann es zu Vergiftungserscheinungen kommen.



Betacarotin

Betacarotin kann zum einen zu Vitamin A umgewandelt wer-
den und wird daher auch Provitamin A genannt (siehe unter
Vitamin A). Zum anderen ist Betacarotin selbst ein wichtiges
Antioxidans, d.h. es fangt schadliche Molekiile - sogenannte
Jfreie Radikale” ab. Es kann in der Haut gespeichert werden
und wirkt dort als wichtiger Schutz vor UV-Schaden nach
Sonneneinwirkung.

Auch wenn Betacarotin in Vitamin A umgewandelt werden
kann, lasst sich der Bedarf an Vitamin A kaum allein durch
Betacarotin decken. Dazu miissten mindestens 12 mg pro Tag
zugefihrt werden, was auch strengen Veganern mit hohem
Obst- und Gemuseverzehr kaum gelingt.

Wichtige Nahrstoffquellen:

Alle roten/orangefarbenen Obst- und Gemisesorten wie Me-
lonen, Stilkartoffeln, rote Paprika, Karotten (nur gekocht oder
entsaftet)

BETA-CAROTIN PRAPARATE:

Betacarotin ist in zahlreichen Multivitaminpraparaten
enthalten. Starke Raucher sollten keine hochdosierten
Betacarotin-Praparate einnehmen, da sich dadurch ihr
Lungenkrebsrisiko erhdhen kann.

Vitamin B2 (Riboflavin)

Vitamin B2 hat vielfaltige Wirkungen im Energiestoffwechsel
und bei zahlreichen Zellfunktionen. AuBerdem ist es ein wich-
tiger Mitspieler im Netzwerk der zellschiitzenden Antioxidan-
zien. Damitist Vitamin B2 auch wichtig fiir die Gesunderhal-
tung von Haut und Haaren und unterstitzt zusatzlich andere
B-Vitamine und Vitamin A bei deren Aufgaben.

Bereits ein relativ gering ausgepragter Mangel an diesem
Vitamin ldsst sich an Haut und Haaren ablesen: Es kommt zu
schuppiger, trockener Haut und vermehrtem Haarausfall.
Bei einem ausgepragteren Mangel beobachtet man entziindli-
che Hautveranderungen rund um den Mund, Entziindungen
der Mundschleimhaut, rissige Lippen und eingerissene
Mundwinkel (sogenannte Faulecken). Auch die Entstehung
einer seborrhoischen Dermatitis mit fettiger, schuppiger Haut
kann durch einen Vitamin-B2-Mangel begiinstigt werden.

Eine rein vegane Erndhrung enthalt sehr wenig Vitamin B2 -
allenfalls in Pilzen, Mandeln und Quinoa sind nennenswerte
Mengen enthalten. Besonders durch einen Mangel gefahrdet
sind Alkoholkranke, Schwangere sowie Sportler, sofern sie sich
vegan ernahren.

Wichtige Nahrstoffquellen:
Rinderleber, Fleisch, Milch- und Milchprodukte

VITAMIN-B2-PRAPARATE:

Vitamin B2 ist in vielen Multivitaminpraparaten und Vita-
min-B-Komplex-Praparaten enthalten. Gesundheitliche
Schaden bei zu hoher Dosierung sind nicht bekannt.



Vitamin B3 (Niacin)

Vitamin B3 ist wichtig fiir die Energiebereitstellung im Stoff-
wechsel. Auch hier kann sich ein Mangel an der Haut zeigen.
Die klassische Mangelerkrankung wird auch Pellagra genannt
-das bedeutet Uibersetzt ,raue Haut”. Typischerweise finden
sich an den dem Sonnenlicht ausgesetzten Hautarealen (z. B.
Hande, Unterarme, Gesicht und Nacken) dunklere, brennende
und juckende Stellen, die spater auch anschwellen, verharten
und zu schmerzhaften Einrissen fihren kénnen.Als friithes
Symptom kann eine ibermaflige Neigung zu Sonnenbrand
bestehen, der sich dann nicht wie gewohnt zuriickbildet.

In einigen Landern wie Indien, China und in Teilen Afrikas tritt
ein Niacin-Mangel aufgrund einer haufigen Fehl- und Mange-
lernahrung gehauft auf. In unseren Breiten wird bei Senioren
und Alkoholkranken haufiger ein Mangel festgestellt. Ein Man-
gel an den Vitaminen B2 und B6 kann einen Niacin-Mangel
fordern. Meist fehlen bei einem Niacin-Mangel auch andere
B-Vitamine.

Wichtige Ndhrstoffquellen:
Leber, Fleisch, Fisch, Nlsse

VITAMIN-B3-PRAPARATE:

Reicht eine Erndhrungsumstellung nicht aus, kann ein
Niacin-Mangel auch durch entsprechende Praparate ausge-
glichen werden. Dabei ist darauf zu achten, dass ein haufig
bestehender Mangel an weiteren B-Vitaminen mitbehan-
delt wird, sodass in der Regel Einnahme von Vitamin-B-
Komplexpraparaten sinnvoll ist. Sehr hohe Dosen Niacin

- wie sie z.B. manchmal bei der Behandlung von Fettstoff-
wechselstorungen eingesetzt werden - kénnen zu plotz-
lichen Hautrétungen und Magen-Darm-Stérungen fiihren.
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Vitamin Bs (Pantothensdure)

Pantothensaure spielt eine wichtige Rolle im Kohlenhydrat-,
Fett- und EiweiBstoffwechsel des menschlichen Kérpers. Au-
Berdem fordert Pantothensdure die Wundheilung und starkt
das Abwehrsystem. Ein Mangel an diesem B-Vitamin kann
somit zu einer verzégerten Wundheilung fihren.

Die positive Wirkung der Pantothensaure auf die Regenration
der Haut wird vor allem fiir die duBBerliche Anwendung genutzt
-z.B. als Inhaltsstoff in Hautcremes, Wundsalben, Haarspu-
lungen und Shampoos.

Pantothensaure findet man in fast allen pflanzlichen und tieri-
schen Lebensmitteln, sodass ein Mangel relativ selten auftritt.
Maoglich ist er aber bei ausgepragter Unter- und Mangeler-
ndhrung. Meist besteht dann zusatzlich auch ein Mangel an
anderen B-Vitaminen

Wichtige Nahrstoffquellen:
Leber, Fleisch, Hefe, Eigelb, Vollkornprodukte, Hilsenfrichte,
Avocado, Pilze, Blumenkohl, Broccoli

VITAMIN-B5-PRAPARATE:

Da bei einem Mangel an Pantothensaure auch oft andere
B-Vitamine fehlen, sind hier in der Regel Vitamin-B-Komplex-
Praparate zu empfehlen. Bei Einnahme sehr hoher Dosen tber
eine langere Zeit konnen leichte Darmstorungen auftreten.
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Vitamin B6

Vitamin B6 ist ein Kofaktor fiir mehr als 100 Enzyme im Kérper
und hat so vielfaltige Funktionen im Stoffwechsel und Im-
munsystem. Aber auch fiir die Gesunderhaltung von Haut und
Haaren ist Vitamin B6 von Bedeutung. So reguliert es z.B. den
Fettgehalt der Haut.

Bei einem Mangel treten vermehrt Hautveranderungen wie
fettige Haut (Seborrhoe), Entziindungen im Mund und
eingerissene Mundwinkel auf. Allgemein ist die Entzln-
dungsaktivitatim Kérper erhdht, was sich auch negativ auf die
Haut auswirken kann. Durch einen Mangel gefdhrdet sind sind
hierzulande vor allem Alkoholkranke, nierenkranke Patienten
an der Dialyse und stark Gbergewichtige Menschen. Auch
verschiedene Medikamente kénnen einen Mangel an Vitamin
B6 beglinstigen.

Wichtige Nahrstoffquellen:
Fleisch, Nusse, Hilsenfriichte, Vollkorn

VITAMIN-B6-PRAPARATE:

Vitamin B6 istin vielen Multivitaminpraparaten und Vita-
min-B-Komplex-Praparaten enthalten. Sehr hohe Dosen

- weit iber das libliche Maf hinaus - kdnnen zu Nervenscha-
den und schmerzhaften Hautveranderungen an an Hautstel-
len flihren, die stark dem Sonnenlicht ausgesetzt sind.
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Vitamin C

Vitamin C (Ascorbinsdure) ist eines der wichtigsten Antioxidan-
zien und schiitzt somit Hautzellen vor aggressiven chemischen
Verbindungen wie den sogenannten ,freien Radikalen”. Damit
beugt es einer vorzeitigen Hautalterung vor. Vitamin Cist
daher ein hdufiger Zusatz in Kosmetikprodukten zur Haut-
pflege. Esist aber auch an zahlreichen anderen Prozessen im
Korper wie z.B. der Kollagensynthese beteiligt, und sorgt damit
fur ein strafferes Bindegewebe. Eine ausreichende Vitamin C-
Versorgung ist somit wichtig fiir ein kraftiges Bindegewebe mit
verminderter Faltenbildung, die Feuchtigkeitsregulierung der
Haut, das Haarwachstum und eine gute Wundheilung.

Typische Vitamin-C-Mangelerscheinung im Bereich von Haut
und Schleimhauten ist ein entziindetes, leicht blutendes
Zahnfleisch, was auch zu Zahnverlusten beitragen kann.
Diese friiher vor allem bei Seefahrern geflirchtete Mangeler-
krankung - auch bekannt als Skorbut - sieht man aber heute
nur noch sehr selten, z.B. bei Magersucht, Alkoholikern oder
sehr einseitig erndhrten Kindern. Auch eine verzégerte Wund-
heilung und eine vermehrte Faltenbildung wird mit einem
Vitamin-C- Mangel in Zusammenhang gebracht. Auch Veran-
derungen der Haarstruktur, wie briichige, korkenzieherartige
Haare, kénnen auf einen Vitamin-C-Mangel hinweisen.

Wichtige Nahrstoffquellen:
Hagebutten, rote Johannisbeeren, Zitrusfriichte, Broccoli,
Paprika

VITAMIN-C-PRAPARATE:

Es wird eine Vielzahl von Vitamin-C-haltigen Nahrungs-
erganzungsmitteln angeboten. Auch viele Lebensmittel sind
mit Vitamin Cangereichert, da Ascorbinsdure als Konservie-
rungsmittel Nahrungsmittel vor dem Verderben schiitzt. Bei
Zufuhr extrem hoher Dosen wird eine vermehrte Bildung
von Nierensteinen diskutiert.

13



Vitamin E

Vitamin Eist ein Antioxidans und damit als Zellschutzmittel

ein wichtiger Mitstreiter im Kampf gegen aggressive Sauer-
stoffverbindungen. Diese entstehen z.B. bei Sonnenbestrah-
lung, schadlichen Umwelteinfliissen wie Zigarettenrauch

oder im Rahmen von Stoffwechselvorgangen im Kdrper. Damit
schiitzt Vitamin E vor vorzeitiger Hautalterung mit Falten und
Altersflecken. Aufierdem tragt es zur Starkung des Bindege-
webes bei. Da Vitamin E fettloslich ist, kann es bei duf3erlicher
Anwendung gut durch Hornhautzellen dringen und ist daher
ein wichtiger Inhaltsstoff in vielen Hautpflegeprodukten.

Wichtige Ndhrstoffquellen:
Pflanzliche Ole, Niisse, Keimling

VITAMIN-E-PRAPARATE:

Viele Multivitaminprdparate enthalten auch Vitamin E.
Sehr hohe Dosierungen sollten vermieden werden, da sie
die Blutgerinnung negativ beeinflussen kénnen.
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Kalzium

Kalzium ist ein wichtiger Aufbaustoff fiir Knochen und Zdhne
-aberauch Haut, Haare und Nagel kénnen unter einem Kal-
ziummangel leiden. Um den Kalziumspiegel im Blut mdglichst
konstant zu halten, greift der Kérper bei einem Mangel auf die
Kalziumreserven in diesen Geweben zuriick. Als Folge eines
Kalziummangels kennt man vor allem den Knochenschwund
(Osteoporose) —aber auch trockene, schuppige Haut und brii-
chige Nagel kdnnen durch einen Kalziummangel bedingt sein.
AuBlerdem ist Kalzium wichtig fiir einen gesunden Haarwuchs.

Durch einen Kalziummangel sind vor allem Menschen bedroht,
die ganzlich auf Milch und Milchprodukte verzichten. Weitere
wichtige Ursachen sind ein Vitamin-D-Mangel, Nierenfunkti-
onsstorungen oder ein Magnesiummangel.

Wichtige Nahrstoffquellen:
Milch, Milchprodukte, Tofu, ausgesuchte Mineralwasser

KALZIUM-PRAPARATE:

Bei liberhéhten Dosierungen iiber lange Zeit drohen Ubel-
keit und Magen-Darm-Stérungen.
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Eisen

Eisen wird fiir die Bildung des roten Blutfarbstoffes und damit
fur den lebensnotwendigen Sauerstofftransport im Kérper
bendétigt. Auch das Aussehen hangt von einer guten Sauer-
stoffversorgung der Zellen ab. Bei einem Eisenmangel kann
es daherzu Symptomen wie sproden, briichigen Haaren
und Ndgeln, trockener Haut, eingerissenen Mundwinkeln,
Schleimhautverdnderungen im Mund und der Speiseréhre
kommen. Die durch den Eisenmangel bedingte Blutarmut
(Anamie) lasst sich an einer blassen Haut und Schleimhaut
ablesen.

Aufgrund des Eisenverlustes durch die Regelblutung sind vor
allem jingere Frauen fir einen Eisenmangel anféallig - insbe-
sondere, wenn sie wenig oder gar kein Fleisch essen. Zwar
enthalten auch einige Gemiisesorten Eisen, das aber deutlich
schlechter vom Kérper aufgenommen wird als Eisen aus tieri-
schen Quellen. Auch kleine Kinder, Jugendliche in der Wachs-
tumsphase, Ubergewichtige, Schwangere und Leistungs-
sportler sind haufiger von einem Eisenmangel betroffen. Auch
Infektionen und chronische Nierenerkrankungen kénnen mit
einem Eisenmangel einhergehen.

Wichtige Nahrstoffquellen:
Leber, Fleisch, Thunfisch, Austern, Shrimps, Kartoffeln (mit
Schale), Kidneybohnen

EISEN-PRAPARATE:

Ein Eisenmangel sollte immer arztlich abgeklart und gezielt
mit entsprechenden Eisenpraparaten behoben werden. Ein
Zuviel an Eisen kann zu einer Eisenliberlastung mit gesund-
heitlichen Schaden fiihren.
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Selen

Selen ist ein Spurenelement, das im menschlichen Kérper als
Baustein fiir zahlreiche Eiweif3e, fir den Zellschutz, die Aktivie-
rung der Schilddriisenhormone, die Starkung des Abwehrsys-
tems und die Fruchtbarkeit von Mannern bendtigt wird. Auch im
Netzwerk der Antioxidanzien spielt es eine wichtige Rolle.

Ein Mangel an Selen kann u.a. typische Nagelveranderungen
mit weifen Flecken hervorrufen. Auch eine diinne, schuppige
und blasse Haut kann Ausdruck eines Selenmangels sein. Eine
Aufhellung der Haare und vermehrter Haarausfall werden
ebenfalls beobachtet.

In einigen Landern sind die Béden sehr arm an Selen, wodurch
auch der natirliche Gehalt an Selen in Getreide und Fleisch gering
ist. Auch Deutschland liegt bei der Versorgung mit Selen eherim
unteren Bereich, sodass es bei Fehl- und Mangelerndhrung oder
Vegetariern relativ leicht zu einem Selenmangel kommen kann.

Wichtige Ndhrstoffquellen:
Fisch, Fleisch, Vollkornprodukte, Paraniisse

SELEN-PRAPARATE:

Selen istin vielen Praparaten in Kombination mit Vitaminen
und anderen Mineralstoffen enthalten. Extrem hohe Dosen
Uber langere Zeit sollten vermieden werden, da eine chronische
Uberdosierung zu Vergiftungserscheinungen fiihren kann.
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Zink

Das Spurenelement Zink ist von ganz besonderer Bedeutung
fur die Gesunderhaltung von Haut, Haaren und Nageln. So ist
Zink neben vielfaltigen anderen Funktionen im Kérper auch an
der Bildung von Keratin und Kollagen beteiligt - den Haupt-
bestandteilen von Haut, Haaren und Nageln. Ein Zinkmangel
kann daher die Ursache von trockener, schuppender Haut,
briichigen Fingerndgeln und kraftlosem, sprédem Haar und
Haarausfall sein. Auch ein insgesamt vermindertes Wachs-
tum von Nageln und Haaren kann Ausdruck eines Zinkman-
gelssein. In einer aktuellen Studie konnte gezeigt werden,
dass die Einnahme von Zink (in Kombination mit anderen
Antioxidanzien) zu einem besonders strahlenden Hautbild mit
weniger UnregelméaBigkeiten in Farbe und Struktur fahrt.

Zink reguliert auch die Talgproduktion der Haut und beugt
iiber diesen Weg der Entstehung von Mitessern und Akne-
Pickeln vor. Auch bei bestehender Akne kann Zink hilfreich
sein: Es halt die an der Akne-Entstehung beteiligten Bakterien
in Schach und wirkt antientziindlich. In einigen alteren Studi-
en ist gezeigt worden, dass sich die Einnahme von Zink positiv
aufdas Hautbild bei Akne-Patienten auswirken kann.

Dariiber hinaus hdngt die Funktion von Vitamin A von einer
ausreichenden Zinkversorgung ab (siehe Vitamin A). Alle ne-
gativen Auswirkungen eines Vitamin-A-Mangels auf die Haut
kénnen daher auch bei einem Zinkmangel auftreten.

Auch bei der Wundheilung spielt Zink eine wichtige Rolle.
Schlecht heilende Wunden kénnen somit ebenfalls auf einen
Zinkmangel hindeuten.

Wer einer vorzeitigen Hautalterung vorbeugen will, sollte
ebenfalls auf eine ausreichende Zinkversorgung achten. So ist
das Spurenelement an der Reparatur von Hautschaden nach
Ubermafiger Sonneneinwirkung beteiligt. Eine ausreichende
Zinkversorgung beugt somit UV-bedingten Alterungser-
scheinungen wie Faltenbildung und Altersflecken vor. In

einer aktuellen Studie konnte gezeigt werden, dass die Einnah-
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me eines zinkhaltigen Praparates UV-bedingte Hautschaden
deutlich verbessern kann.

Auch wenn man zu hasslichen Lippenbldschen (Herpes labi-
ales) neigt, kann sich ein Versuch mit Zinkpraparaten lohnen.
Zinksalze wie Zink-Histidin kénnen das Eindringen der fir die
lastigen Lippenbldschen verantwortlichen Herpes-Viren in

die Wirtszellen hemmen und férdern zudem die Wundheilung
durch Austrocknen der Bldschen. In einer Studie konnte die
regelmaBige Einnahme von Zinkpraparaten Gber zweimal zwei
Monate pro Jahr die Zahl der Herpes-Episoden deutlich redu-
zieren und die Dauer pro Episode verkirzen.

Besonders durch einen Zinkmangel gefahrdet sind Jugendli-
che, die aufgrund des starken Wachstums mehr Zink benéti-
gen. In Schwangerschaft und Stillzeit ist der Bedarf ebenfalls
erh6ht. Zudem kann bei dlteren Menschen, Patienten mit
Mangelernahrung, Alkoholikern sowie bei zahlreichen chroni-
schen Erkrankungen das Risiko eines Zinkdefizits erhéht sein.

Wichtige Nahrstoffquellen:
Fleisch, Fisch, Meeresfriichte - in geringerem Maf3 auch in
Milchprodukten, Vollkorngetreiden und Blattgemiisen

ZINKPRAPARATE:

Bei Ausgleich eines Zinkmangels* sollte darauf geachtet
werden, dass Zink in einer Form eingenommen wird, die
besonders gut aus dem Darm aufgenommen wird und dem
Korper somit ganzlich zur Verfligung steht. Das ist besonders
bei Zink-Histidin-Komplexen der Fall. Eine zu hohe Dosierung
muss vermieden werden, da sie zu einem Kupfermangel

mit negativen Folgen fiir die Gesundheit fihren kann. In
Curazink®ist Zink-Histidin in einer Dosierung enthalten, die
einen Mangel ausgleicht, ohne dass das Risiko einer zu hohen
Aufnahme besteht.

‘Liegen Symptome fir einen Zinkmangel vor, sollte am besten eine arztliche Untersuchung erfolgen. Ein kli-
nisch gesicherter Zinkmangel kann durch Curazink® behoben werden, sofern er nicht durch eine Erndhrungs-
umstellung behoben werden kann.
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Curazink®

Zinkmangel® ausgleichen!

Bei der gezielten Behandlung von Zinkmangel sind gute
Vertraglichkeit und Verwertbarkeit entscheidend. Curazink®
enthalt den einzigartigen [Zink-Histidin]-Komplex, der eine
schnelle Aufnahme und direkte Verwertung sichert.

Schnelle
Aufnahme

Direkte
Verwertung

Zudem unterstiitzt die einfache Einnahme von Curazink® den
Therapieerfolg. Bereits eine Kapsel taglich ist ausreichend,
wahrend andere Praparate mehrmals taglich eingenommen
werden mussen. Curazink®-Kapseln kdnnen zu den Mahlzeiten
eingenommen werden und schonen Menschen mit empfindli-
chem Magen. Zudem ist Curazink® gluten- und lactosefrei.

Unser Tipp:
Patienten, die Probleme beim Schlucken der Kapsel haben,
konnen den Inhalt auch in Flissigkeit einriihren.
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Curazink® erhalten Sie rezeptfrei in lhrer Apotheke

Curazink®

Curazink® 15 mg Hartkapseln 20 Kapseln 00679380
Curazink® 15 mg Hartkapseln 50 Kapseln 00679405
Curazink® 15 mg Hartkapseln 100 Kapseln 00679411

Gute Griinde fiir Curazink®:

« Einzigartiger (Zink-Histidin)-Komplex, der eine schnelle
Aufnahme und direkte Verwertbarkeit sichert.

« Nurixtaglich. Die einfache Einnahme-Empfehlung
unterstiltzt den Therapieerfolg und sichert niedrige
Tagestherapiekosten.

- Bedarfsgerechte Dosierung, die einen Mangel ausgleicht,
ohne dass das Risiko einer zu hohen Zinkaufnahme besteht.

'IMS Pharmatrend, Zink-Mono-Markt nach Absatz und Umsatz, 02/2017

?Liegen Symptome fiir einen Zinkmangel vor, sollte am besten eine drztliche Untersuchung erfolgen. Ein kli-
nisch gesicherter Zinkmangel kann durch Curazink® behoben werden, sofern er nicht durch eine Ernéhrungs-
umstellung behoben werden kann.
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Magnesium

Magnesium ist an zahlreichen Prozessen im Korper beteiligt
und ist daher einer der wichtigsten Mikronahrstoffe. Dement-
sprechend kann ein Magnesiummangel zu vielfaltigen Sympto-
me in verschiedenen Organsystemen fihren.

Auch Haut, Haare und Nagel kdnnen davon betroffen sein.
Sosind auch die Reparaturmechanismen bei Schadigung der
Hautzellen durch UV-Licht auf Magnesium angewiesen. Bei
einem Magnesiummangel kann daher der Alterungsprozess
der Haut beschleunigt werden - es kommt zu vermehrter
Faltenbildung und verstarkten Entziindungsprozessen. Die
unteren Hautschichten verlieren bei Magnesiummangel an
Elastizitat und Feuchtigkeit, wodurch die Haut trockener und
leicht empfanglich fur Entzindungen wird. Auch fiir ein gesun-
des Haarwachstum ist Magnesium erforderlich.

Wer sich gesund und ausgewogen erndhrt und viel Gemse,
Vollkorngetreide und Niisse zu sich nimmt, kann seinen Magne-
siumbedarf in der Regel Giber seine Nahrung decken. Trotzdem
ist ein Magnesiummangel relativ haufig - insbesondere wenn
erh6hter Bedarf besteht (z.B. bei Diabetikern, Schwangeren
oder bei hoher kérperlicher Aktivitat und Leistungssportlern).
Auch anhaltender Stress, Uber- und Untergewicht, Alkoholis-
mus und die Einnahme von Abfiihrmitteln und anderen Medi-
kamenten kénnen einen Magnesiummangel begiinstigen.

Wichtige Nahrstoffquellen:
Nisse, Samen, dunkle Schokolade, Vollkornprodukte, unge-
schalter Reis

MAGNESIUM-PRAPARATE:

Bei Verdacht auf einen Mangel kann die Einnahme in Form
von entsprechenden Praparaten sinnvoll sein. Eine Supple-
mentierung ist meist unbedenklich, jedoch kénnen sehr
hohe Dosierungen eine leicht abfiihrende Wirkung haben.
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Curazink® 15 mg Hartkapseln. Zur Anwendung bei Kindern ab 12 Jahren, Jugendlichen und Erwachsenen.
Wirkstoff: Zink-Histidin. Zur Behandlung von klinisch gesicherten Zinkmangelzusténden, sofern sie nicht durch
Erndhrungsumstellung behoben werden kénnen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Zulassungsinhaber: STADA GmbH, StadastraBe 2-18, 61118 Bad Vilbel.
Vertrieb: STADAvita GmbH, Konigsteiner Str. 2, 61350 Bad Homburg v.d.H. Stand: November 2016
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