
 

 

Leseprobe 

Haarausfall oder Fellwechsel? 

Ein E-Book über Haarwachstum, Mikronährstoffe, Stress, Hormone und 
Körpersignale. 

von Katrin Müller 

Warum dieses Buch wichtig ist 

Haare sind für viele Menschen mehr als nur Haare. Sie gehören zum eigenen Bild, zum 
Auftreten und oft auch zum Gefühl von Gesundheit und Sicherheit. Umso beunruhigender 
ist es, wenn plötzlich mehr Haare in der Bürste hängen, das Waschbecken schneller voll 
wirkt oder der Scheitel irgendwie breiter aussieht als sonst. 

Die erste Reaktion ist oft Unsicherheit. Ist das noch normal? Ist es Stress? Fehlt mir etwas? 
Oder beginnt jetzt wirklich Haarausfall? Genau an diesem Punkt entsteht schnell Druck - 
und nicht selten auch eine kleine Panikspirale zwischen Internetrecherche, 
Vitaminpräparaten und kritischem Blick in den Spiegel. 

Dieses Buch hilft dabei, Haarausfall ruhiger und besser einzuordnen. Denn Haare fallen 
nicht einfach grundlos aus. Sie sind Teil eines biologischen Systems, das eng mit 
Stoffwechsel, Ernährung, Hormonen, Stress und der allgemeinen Versorgung des Körpers 
verbunden ist. Manchmal ist es tatsächlich nur ein natürlicher Wechsel. Manchmal ist es 
aber auch ein Hinweis, den man ernst nehmen darf. 

Was dich in diesem Buch erwartet 

Das E-Book erklärt verständlich, wie Haarwachstum funktioniert, warum täglicher 
Haarverlust normal ist und ab wann es sinnvoll ist, genauer hinzuschauen. Es geht nicht um 
Panik, Schönheitsdruck oder schnelle Wunderversprechen. Es geht um Orientierung: Was 
kann dahinterstecken, welche Faktoren spielen eine Rolle und warum die Haare häufig nur 
zeigen, was im Körper schon länger Thema ist. 

Dabei bleibt das Buch bewusst alltagsnah. Statt komplizierter Fachsprache bekommst du 
Zusammenhänge, die du einordnen kannst: Haarzyklus, Spurenelemente, Stress, 
Hormone, Diäten, Ernährung und die Frage, wann aus einem normalen „Fellwechsel“ ein 
Signal wird, das ärztlich oder fachlich abgeklärt werden sollte. 

 

Typische Fragen, die im Buch aufgegriffen werden 

• Wie viele Haare am Tag sind eigentlich noch normal? 

• Warum wachsen Haare in Phasen - und warum fallen sie überhaupt aus? 

• Welche Rolle spielen Stoffwechsel, Ernährung und Mikronährstoffe? 



 

 

• Warum können Stress, Hormone oder Diäten das Haarwachstum beeinflussen? 

• Welche Spurenelemente wie Zink, Selen oder Kupfer können wichtig sein? 

• Wann ist Haarausfall eher ein kosmetisches Thema - und wann ein Körpersignal? 

Ein Blick in den Aufbau 

Das vollständige Buch führt Schritt für Schritt durch die wichtigsten Grundlagen rund um 
Haarwachstum und Haarausfall. Dazu gehören unter anderem: 

• der natürliche Lebenszyklus der Haare 

• typische Unterschiede zwischen normalem Haarverlust und auffälligem Haarausfall 

• der Zusammenhang zwischen Ernährung, Mikronährstoffen und Haarwurzel 

• Stress, Hormone und Stoffwechsel als mögliche Einflussfaktoren 

• warum Mangel, Diäten oder starke Belastungsphasen sichtbar werden können 

• wann es sinnvoll ist, Laborwerte oder medizinische Ursachen abklären zu lassen 

Auszug aus dem Buch 

Einleitung - Warum dieses Buch entstanden ist 

Haare sind für viele Menschen mehr als nur ein Teil des Körpers. Sie stehen für Gesundheit, 
Jugend und Selbstbewusstsein. Umso beunruhigender ist es, wenn plötzlich mehr Haare in 
der Bürste hängen als sonst, sich das Waschbecken schneller füllt oder das Kopfkissen 
morgens mehr Haare zeigt als gewohnt. 

Die erste Reaktion ist oft Unsicherheit: Ist das noch normal? Liegt es am Stress? Fehlen mir 
Vitamine? Oder beginnt jetzt wirklich Haarausfall? 

Dabei wird eine wichtige Sache oft vergessen: Haare fallen nicht einfach grundlos aus. 

Sie sind Teil eines komplexen biologischen Systems, das eng mit unserem Stoffwechsel, 
unserer Ernährung, unseren Hormonen und sogar unserem Stressniveau verbunden ist. 
Haare reagieren häufig wie ein Frühwarnsystem des Körpers. 

Dieses Buch hilft dir zu verstehen, warum Haare überhaupt ausfallen können, welche Rolle 
Ernährung und Mikronährstoffe spielen, warum Stress und Hormone Einfluss haben und 
wann Haarausfall noch normal ist - oder genauer angeschaut werden sollte. 

Denn manchmal ist es tatsächlich nur ein natürlicher „Fellwechsel“ des Körpers. 
Manchmal steckt aber auch ein Hinweis dahinter, den es sich lohnt zu verstehen. 

Warum sich Weiterlesen lohnt 

Das vollständige E-Book zeigt, warum Haarausfall nicht vorschnell als reines 
Schönheitsproblem abgetan werden sollte. Wer versteht, wie Haarwachstum funktioniert 
und welche Signale der Körper senden kann, kann ruhiger reagieren und gezielter 
hinschauen. 



 

 

Gerade weil das Thema so emotional ist, braucht es keine Panik und keine schnellen 
Versprechen, sondern Verständnis. Dieses Buch hilft dabei, die eigenen Beobachtungen 
besser einzuordnen und sinnvolle nächste Schritte zu erkennen. 

Wenn du beim Lesen merkst: „Genau das kenne ich“, dann ist dieses Buch dafür gemacht, 
aus Unsicherheit mehr Klarheit zu machen. 

Du kannst das vollständige E-Book über das Kontaktformular auf meiner Webseite 
bestellen. 

Katrin Müller 
Gesunderfolgreich 


