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daulich. Uberdies kann es gut selber ge-
ziichtet und einfach angewendet werden.
Versuchen Sie es! Es wird Threm Leben
rasch eine Bereicherung geben, die Sie viel-
leicht bald nicht mehr missen moéchten.

So wird’s gemacht

Schiitten Sie zwei Handvoll Weizenkorner
in ein Einmachglas, fiillen Sie dieses mit
Wasser zu etwa zwel Dritteln auf, schliessen
Sie das Glas mit einem Gazetuch ab und
lassen es iiber Nacht stehen. Am nachsten
Tag spiilen Sie die Korner mit frischem
Wasser durch und lassen das Glas fiir weite-
re zwolf Stunden stehen. Fiillen Sie nun ein
Tablett, das iiber einen 2,5 cm hohen Sei-
tenrand verfiigt, mit guter, feiner und
lockerer Erde. Jetzt werden die gekeimten
Weizenkorner auf die Erde gestreut, so dass
sie einander knapp beriithren. Die Erde gut
feucht halten und dann mit einem zweiten
Tablett vorerst zudecken. Nach drei Tagen
abdecken und offen weiterwachsen lassen,
unter regelmaissig feucht gehaltener Erde.
Nach sechs bis zwolf Tagen, je nach Wér-
me, sind die Graser zehn bis fiinfzehn Zen-
timeter lang und konnen mit einem Messer
oder einer Schere geerntet werden. Wir trei-

ben sie durch eine Fruchtsaftmaschine und
erhalten so den Weizengras-Saft, der wenn
moglich gleich getrunken werden sollte, da-
mit die grosstmogliche Frischkostwirkung
erzielt wird. Um ihn bekommlicher zu ge-
stalten, kann der Weizengras-Saft zum Bei-
spiel mit Ananas-Saft und einigen Bldttern
frischer Pfefferminze oder mit Apfelsaft
gemischt werden. Er kann auch einem
Sellerie- oder Karottensaft beigemischt
werden.

Auch dussere Behandlung wirkt

Der Weizengras-Saft findet auch Verwen-
dung zur Behandlung der Kopfhaut bei
schiitterem Haar. Einige Tropfen wirken
gut gegen eine triefende Nase bei Erkéltun-
gen. Ein halbes Glas in ein warmes Bad ge-
schiittet stimuliert auf angenehme Weise
denKreislauf. Viele Erfahrungenbezeugen,
dass schon nach wenigen Tagen, an denen
morgens Weizengras-Saft getrunken und
«schwere» Nahrung weitgehend vermieden
wurde, Leute, die unter chronischer Schlaf-
losigkeit litten, eines Morgens aufwachten
nach einem kurzen, aber tiefen und unge-
storten Schlaf und sich wieder vollstandig
erfrischt und erneuert fiithlten. BN

Warum die Haare diinner werden?

Einem noch jungen Mann fiel nach der
Haarwasche auf, dass seine bisher dichten
und lockigen Haare etwas diinner geworden
waren. Er trostete sich damit, dass dies nur
ein Eindruck sei, und einmal mehr, einmal
weniger Haare im Kamm haften blieben, es
wiirde sich schon wieder von selbst ein-
renken. Vielleicht wére daran das chlorierte
Wasser im Schwimmbad schuld, das er
regelmassig aufsucht, oder die Sonne in
den Ferien, die ihm ohnehin das Haar
gebleicht und stark strapaziert hatte.

Das Erbgut der Viter

Die Sorge um die einst so dichten Haare
war berechtigt. Schon sein Vater hatte, wie
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das Familienalbum verriet, mit dreissig
Jahren eine stattliche Stirnglatze. Kahl-
kopfigkeit in verschiedenen Abstufungen
und Formen ist zum Leidwesen vieler gene-
tisch bedingt. Eine Disposition dafiir liegt
auf alle Falle vor. Sie kann, muss aber nicht
zwangsldufig zum Haarverlust fiithren.
Solcherlei Haarprobleme und die Vorstel-
lung, spiter eine Glatze zu haben, bedeutet
fiir junge Médnner fast immer eine grosse
psychische Belastung. Ubriggebliebene
Haare versucht man mit teuren Mitteln zu
retten, doch meistens hélt die Werbung
nicht das, was sie iiberschwenglich ver-
spricht. Im giinstigsten Fall kann auf den
kahlen Stellen des durch Erbanlage vor-




programmierten Haarausfalls ein diinner
Haarflaum entstehen, wie wir ithn von
‘Sduglingen kennen und welcher auch unse-
ren ganzen Korper bedeckt. Was aber,
wenn auf dem Erinnerungsfoto Vater und
Grossvater mit dichtem Haarschopf abge-
bildet sind? Wenn also keine erbliche Be-
lastung als Ursache des Haarausfalls anzu-
nehmen ist, dann wird der Arzt an eine
Funktionsstorung der Schilddriise denken.

Die Rolle der Androgene

Androgene sind mannliche Sexualhormo-
ne, die die Ausbildung der sekundéiren
maéannlichen Geschlechtsmerkmale bestim-
men. Irrtimlicherweise ist die Meinung
weit verbreitet, dass diese Hormone als
unmittelbare Ursache des Haarschwundes
anzusehen sind. Erst, wenn eine genetische
Veranlagung zur Glatze besteht, konnen
diese Hormone, vor allem das Testosteron,
das Hormon der Keimdriisen, die Haar-
follikel, das heisst die Haarwurzeln starker
ansprechen und dem Haarausfall und der
spateren Glatzenbildung Vorschub leisten.
Es ist nur natiirlich, dass die Androgene
bestimmte Stellen am Kopf starker beein-
flussen als andere Kopfpartien. Deshalb
kommt es zur Ausbildung der typischen
sogenannten Geheimratsecken und der
Kahlheit am Scheitel und Hinterkopf.
Schon ab ungefdhr dem zwanzigsten Le-
bensjahr beginnt sich - sofern eine Veran-
lagung besteht — das Haar an den besagten
Stellen zu lichten. Zunédchst kommt es zum
verstarkten Haarausfall, den man beim
Kdammen der Haare deutlich bemerkt. In
diesem Stadium wird man sich dariiber
Sorgen machen und alles unternehmen, um
den weiteren Haarverlust zu verhindern.
Nach dem Ausfall wiachst aber das Haar
immer diinner nach, bis schliesslich eine
kahle Stelle sichtbar wird.

In diesem Zusammenhang ist etwas Bemer-
kenswertes zu beobachten. Einerseits die
zunehmende Kahlheit am Kopf und ande-
rerseits der dichtere Wuchs der Barthaare
und der Haare auf der Brust des Mannes.
Diebeiden Faktoren, dieunser « Haarkleid»
am Kopf und iibrigens auch am ganzen
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Korper bestimmen, sind primér die Ver-
erbung in Verbindung mit der hormonellen
Steuerung.

Haarausfall und Bartwuchs bei Frauen

Die hormonellen Zusammenhénge sind bei
Frauen transparenter als bei Ménnern.
Deshalb wird man die Haarprobleme bei
Frauen besser in den Griff bekommen und
ist in der Lage, sie durch Hormon-Therapie
zu steuern; dies wird von manchen Arzten
wohl auch empfohlen. Vor den Risiken
einer Hormontherapie muss dringend
gewarnt werden. Die Nachteile sind viel
grosser als die eines Haarausfalls, der ein
rein kosmetisches Problem ist.

Im Klimakterium kommt es zur Verminde-
rung der Ostrogene. Daraus ergibt sich ein
Ungleichgewicht zu den médnnlichen Hor-
monen, die auch jede Frau in sich tragt.
Der Uberschuss an diesen ménnlichen
Hormonenistdaranschuld, dassbeiFrauen
nach den Wechseljahren die Kopfhaare
diinner werden und unter Umstdnden an
der Oberlippe ein zarter Bart zu spriessen
beginnt.

Der dhnliche Vorgang, nur in umgekehrter
Richtung, spielt sich bei jungen Méddchen in
der Pubertit ab: Die Eierstocke sind noch
nicht in der Lage, ausreichend Ostrogen zu
bilden. In Unkenntnis der Sachlage schaut
so manches Mddchen traurig in den Spiegel
und betrachtet voll Kummer seine wenigen
und diinnen Haare. Nachdem die Eier-
stocke ihre volle Produktion des Ostrogens
aufgenommen haben, werden sich Fiille
und Glanz der Haare allméhlich einstellen.

Andere Ursachen des Haarausfalls

Vorhin haben wir die Rolle der genetischen
und hormonellen Zusammenhidnge beim
Haarausfall besprochen. Abgesehen von
krankhaftem Haarverlust, wie er sich bei-
spielsweise bei dem kreisrunden Haaraus-
fall, die Alopezia areata, einstellt, gibt es
noch andere ungiinstige Einfliisse, die zum
Haarverlust fithren konnen. Die Zusam-
menhange zwischen einseitiger Erndhrung
und Haarausfall sind ausreichend bekannt.




Wer sich beispielsweise einseitig von Steaks,
Fast-food oder Konserven erndhrt, der
braucht sich nicht zu wundern, wenn ihm
aus Mangel an Nahrstoffen die Haare aus-
fallen. Ebenso werden sich einseitige Ab-
magerungsdidten in dieser Hinsicht als
sehr schadlich erweisen. Andererseits darf
man auch mit der Zufuhr von Vitaminen
nicht iibertreiben. Beim Vitamin A bei-
spielsweise, welches nach drztlicher Verord-
nung eingenommen werden darf, kann es
bei Uberdosierung zum Haarausfall kom-
men.

Das mit dem Zigarettenrauch inhalierte
Nikotin verengt die feinsten Blutgefdsse
auch in der Kopfhaut und vermindert die
Blutzufuhr und somit auch die Sauerstoff-
versorgung der Haarwurzeln.

Bekannt ist auch der schiadigende Einfluss
von chemischen Schlaftabletten und Alko-
hol. Hier konnen sich Vergiftungserschei-
nungen bemerkbar machen.

Ein anderes Problem ist die Uberfunktion
der Talgdriisen, die nicht nur zur Verfettung
der Kopfhaut und der Haare fiihrt, sondern
eine chronische Entziindung verursachen
kann. Auch dieser krankhafte Umstand
hat haufig Haarausfall zur Folge, der sich
tiber die ganze Kopfhaut erstreckt.

Pflege der Haare

Jedes Haar auf unserer Kopfhaut durch-
lauft eine Wachstumsphase, die ungefahr
zwel bis drei Jahre dauert, um nach einer
Ruhepause von etwa drei Monaten auszu-
fallen. Diese Vorbemerkung fithren wir
deshalb an, damit Sie keine Angst bekom-
men, wenn Sie tdglich auf Ihrem Kamm
oder Ihrer Biirste 80 bis 100 ausgefallene
Haare entdecken. Dieser Haarausfall ist
ganz normal.

Die Pflege der Haare beginnt zunichst
einmal von innen. Darunter verstehen wir,
dass Sie durch Nahrung die notwendigen
Mineralstoffe zufithren miissen. Wenn Sie
aber tdglich Weissweggli oder Toastbrot
essen, dann haben Sie schon einen Mangel
an diesen wichtigen Aufbaustoffen. Mine-
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ralien, Vitamin E und etliche Spurenele-
mente sind nur im Getreidekorn zu finden.
Verzichten Siedeshalblieber auf Backwaren
aus Auszugsmehlen und essen Sie dafiir
Vollkornbrot, geschrotete oder gekeimte
Weizenkorner und Hirse. Diese grundle-
gende Versorgung sollten Sie auf keinen
Fall vernachléassigen.

Zuséatzlich konnen Sie ein biologisches
Kalkpriaparat zur Aktivierung des Kalk-
stoffwechsels einnehmen und vielleicht
noch ein Multivitamin-Prédparat.

Ofteres Haarwaschen, auch mit milden
Shampoos, entzieht der Kopfhaut die
Schutzstoffe, dienotwendigsind, um bakte-
rielle Entziindungen der Kopfhaut zu ver-
hindern. Talgdriisen werden zu vermehrter
Talgproduktion angeregt, was wiederum
das Fettwerden der Haare begiinstigt. Das
tagliche Biirsten der Haare in entgegen-
gesetzter Wuchsrichtung ist von grossem
Vorteil, denn sie werden gut durchliiftet
und von Staubpartikeln befreit.

Gonnen Sie IThrem Haar ab und zu ein
Krauterbad, beispielsweise mit Brennessel-
absud, oder massieren Sie in die Kopfhaut
einige Tropfen natiirlichen Haarwassers
aus Brennesseln, die die Haut gut durch-
bluten und somit das Wachstum und die
Starkung der Haare fordern. Zwiebel- und
Birkensaft sind als bewdhrte Kraftigungs-
mittel bekannt.

Wenn Sie einige Wochen vermehrten Haar-
ausfall bemerken, der mehr als hundert
Haare taglich betrdgt, dann sollten Sie
einen Hautarzt aufsuchen, der den Zustand
Ihrer Kopfhaut und der Haarfollikel iiber-
prift.

Mit der sorgfiltigen Pflege Ihrer Haare
konnen Sie moglicherweise weitgehend die
vorzeitige Kahlheit verhindern, denn Sie
haben damit alle zusitzlichen Belastungen
ausgeschaltet. In diesem Sinne haben Sie
fiir die Pflege Ihrer Haare das Bestmogliche
getan. Alles andere miissen wir der Natur
und somit den genetischen Gegebenheiten
iiberlassen, die uns zu einer einmaligen
Personlichkeit formen. W.G.
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