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Lebensmittel
Kompass




Nahrstoff

Folat (B9)

Protein/
Aminosauren

Omega-3

Vitamin C

Warum er zdhlt

DNA-Synthese in
Haarfollikeln

Baumaterial fur
Keratin

Entzindungs-
hemmung,
Kopfhaut-
gesundheit

Eisenaufnahme,
Kollagensynthese
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Top-Lebensmittel

Grunes
Blattgemuse,
Linsen,
Kichererbsen,
Avocado, Brokkoli

Eier, HOhnchen,
Lachs, Hulsen-
frichte,
griechischer
Joghurt, Tofu

Lachs, Sardinen,
Walnusse, Leindl,
Chiasamen

Paprika, Kiwi,
Zitrusfruchte,
Brokkoli, Hagebutte

Kombinations-Trick

Roh oder kurz

gegart essen — Folat

ist hitzempfindlich

Uber den Tag
verteilen — nicht
alles in einer
Mahlzeit

Algendl als vegane
Alternative mit
direktem DHA/EPA

Immer zu
eisenreichen
Mahlzeiten

Hemmstoffe
vermeiden

Pille erhoht
Folatbedarf
signifikant

Crash-Diaten und zu

wenig Gesamt-
kalorien = Protein-
mangel trotz
ausreichender
Zufuhr

Zu viel Omega-6
(Sonnenblumendél)
verschiebt das
Verhaltnis

Hitze zerstort
Vitamin C — lieber
roh

Tagesbedarf Frau

300 pg

0,8-1,2 g/kg
Kérpergewicht

250-500 mg
EPA/DHA

95 mg



Nahrstoff

Magnesium

Biotin (B7)

Eisen / Ferritin

Warum er zdhlt

Stressachse,
Follikelaktivitat

Keratinsynthese —
nur bei echtem
Mangel

Halt Follikel in der
Wachstumsphase

Top-Lebensmittel

Dunkle Schokolade,
Kirbiskerne,
Mandeln,
Hulsenfrichte,
Vollkorn

Eier (besonders
Eigelb), Leber,
Nusse, Avocado,
SuBkartoffeln

Rinderleber, Linsen,
KUrbiskerne, Spinat,
Haferflocken

Kombinations-Trick

Abends einnehmen
— wirkt
entspannend,
unterstutzt Schlaf

Rohes EiweiB3 bindet
Biotin und
verhindert
Aufnahme

Immer mit Vitamin
C kombinieren
(Zitrone, Paprika) —
verdoppelt die
Aufnahme
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Hemmstoffe
vermeiden

Alkohol und
Koffein erhdhen
Magnesium-
verlust

Hochdosierte
Supplemente ohne
Mangel:
kontraproduktiv

Kaffee/Tee direkt
nach dem Essen
blockiert
Eisenaufnahme

Tagesbedarf Frau

300-350 mg

40 pg

15 mg (bei Mangel
héher)



Nahrstoff

Vitamin D3

Vitamin B12

Zink
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Warum er zdhlt

Follikelentwicklung,
Immunregulation

Zellregeneration,
Energieversorgung
der Follikel

Zellteilung im
Follikel, Keratin-
Synthese

Top-Lebensmittel

Lachs, Hering,
Makrele, Eigelb,
Champignons (UV-
behandelt)

Rinderleber,
Sardinen, Makrele,
Eier, Milchprodukte

Austern,
Rindfleisch,
KUrbiskerne,
Hanfsamen,
Cashews

Kombinations-Trick

Immer mit einer
fetthaltigen
Mahlzeit essen —
fettloslich

Bei veganer
Erndhrung:
zwingend
supplementieren,
keine Lebensmittel-
quelle ausreichend

Nicht gleichzeitig
mit Eisen
supplementieren

Hemmstoffe
vermeiden

Sonnencreme
blockiert
Eigenproduktion
vollstandig

Alkohol und
Saureblocker
hemmen B12-
Aufnahme

Phytate in Getreide
hemmen
Zinkaufnahme —
Einweichen hilft

Tagesbedarf Frau

800-2000 IE

4 g

7-10 mg
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