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Mister du mye har? Det kan ha mange arsaker. Ofte skyldes det
ernaeringsmangler i kroppen - og som du selv kan b0te pa!

LANGVARIG PSYKISK STRESS,
kraftig slanking, h0yt eller lavt
stoffskifte, hormonelle forstyrrel-
ser, arv: Det kan vasre mange
arsaker til at man begynner
a miste haret. Generelt, diffust
hartap (Alopecia diffusa) er noe
ganske mange, bade kvinner og
menn, opplever. Men ofte blir det
ikke pavist noen sikker arsak. Da
ma man tenke pa kroppens og
harets ernaeringsstatus.

Haret trenger nasringsstoffer,
som alt annet vev i kroppen, for
a vokse normalt og holde seg fast
i harrattene. Forskningen har
kartlagt n0yaktig hvilke nasrings-
stoffer som er viktigst for haret.
Studier har bl.a. pavist en klar
sammenheng mellom lave jern-
verdier i blodet over lang tid
(flere ar) og 0kt haravfall hos

kvinner. Dette viser at kroppens
ernaeringsstatus kan vaere avgj0-
rende for harets styrke og kvali-
tet. Her kan du lese mer hva
forskningen har pavist er viktig:
Svovel - h0y konsentrasjon fin-
nes i haret, der det inngar i pro-
teiner som er viktige for vekst og
styrke.
Sink - h0y konsentrasjon
i haret, og er viktig for harvekst
og styrke samt for kroppens
hormonbalanse, som ogsa kan
pavirke haret. Dette er bekreftet
av studier.
Silisium - ogsa kalt kisel og
finnes rikelig i har, hud og binde-
vev. Har stor betydning for
hudkvaliteten og sannsynligvis
for harrattenes tilstand. Friske
harretter gir god harvekst.
Jod - svasrt viktig for dannel-

sen av tyroksinet i stoffskifte-
kjertlene og omdannelsen av
karoten til aktivt A-vitamin
i huden. Det kan derfor indirekte
ha betydning for harets vekst og
kvalitet.
Selen - en viktig antioksidant
i kroppen, og har stor betydning
for bl.a. frisk hud og harretter.
For mye eller for lite selen kan
medfbre hartap.
Jern - betydningen for haret
kan vaere via dels samvirkning
med opptak og nyttiggjorelse
av andre nasringsstoffer, som
enkelte B-vitaminer, sink, kobber
og mangan, som igjen pavirker
harrettene og harveksten.

Rolf Luneng er utdannet allmenn-
lege, men har ogsa allsidig bakgrunn
i naturmedisin. Mange helseplager
kan kureres ved kostomlegging og
naturlig behandling.

Skriv til
dr. Luneng!
Send gjerne sp0rsmal til meg
via helsepanelet@allers.no

Pr0v dette
mot

• Bland 2 ts Molkosan i et
glass vann, og masser dette
godt inn i hodebunnen hver
kveld.

• Ta 3-6 sterke, luktfrie
hvit!0kkapsler daglig der-
som du har hodebunns-
betennelse.

• Ta tilskudd av silica/silisi-
um, selen, sink og E-vita-
min i minst tredobbel dose,
altsa 1 tablett/kapsel 3-4
ganger daglig til mat i minst
3-4 maneder.
Dersom du mister ganske
mye har, men har normal
hodebunn, kan du la vasre
a ta hvit!0kkapslene. Blir du
ikke mye bedre eller helt
bra etter noen maneder,
kan det skyldes mangel pa
andre nasringsstoffer enn
de j'eg har nevnt her. Det ma
da undersokes nsermere.
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