SALUTE E HUTAIZIGHE

Integratori per capelli, dalla tavola alla
spazzola. Risponde l'esperta

| miglicei integrateri per capelli per rinforzare if husto, simalars ba crescta e ddurre |o cadula consigliaf dalla datoressa

tarvcoio Bucd, dermatologa

& Angela Abomare
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Gl integratord per copelli, quali sono § mighort per faeli cveseere ¢ contro la caduta?
La risposta a questa domanda non & univocs, perché le eauge della perdita del capelll
possona essere malta diverse, <A volts la caduta & legata allo strese della vita
quatidiana, alire volts pui essere un sintoms di earenze nutrizionali o di cambiamenti
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quatidiana, altre valte pub essere un sintoms di ecarenze nutrizionali o di cambiamenti
ormenalis spiega la dottaressa Muarisesia Bucel, specialista in dermatologia
nutridermutologia, <In ogni casa, @ un segnale da non sottevalutare- precisa
Peaperta. Anche le stagiond insieme ai bioritml della natura pessono influire: in
autunno, ad esemplo, § capelli tendone a diventare pid fragili e la caduta pus
aumentare naturalmente. Per ajutare la chloms a rimaners gana e forte, gl
integmatart specifict poesane svilgere un rucls importante, Nen st tratta di soluziont
miraeobuse, ma di prodotti che, se combinati a una dietn equilibrata e s wno stile di
vilm sano, possona supportare il cielo doi capelli @ b loro ereseitn, vinforzare i fosto
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& ridurre la perdita. o
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Come scegliere il migliore integratore per capelli a Porta Parlanza, dove manglare bans
% abdegna
ull prima passo per sceghiere | integrators su misura & eapire la causa della caduta del st oW

capelll. Una valntazione dermatologica, con sventuall sgami del sangue (fero,

1, sioee, funzionalith tivoidea), aluta a seegliere il trattamento pli adatto.
Capelli deball o opachi per seamplo posaons beneficiare di aminoscidi ¢ vitamine del
gruppo B, mentre in caza di caduta cranica o eveditarta possono essere necessart
integraton pin mirati @ terapie locali o sistemiches

Effetti collaterali e precauzioni

«Non esiste un integratore “miglore” per tuttic procisn be darmotologs Manuesta
Faces, «Liefficacin dol supplamento dipenda dalls causa della eaduta, E fondamentale
che gll integratort giane nseritl in una dieta equilibrata e in un emtesto flindeo
adeguatos dice |'esperta. <Gl integratort sone generalmente ben tolleratl, ma non sono
privi di rischi, Ecossei di vitamina A o zineo, ad esempin, possane eausare disturbi
grstrointestingli o interferenze con altri nutrienti, Dost alevate di botina passona
falaare aleuni eaami di laboratorio. O, ancors, dost elevate divselenls posssnn
provoare caduta dei eapelli & distrofia ungueale, £ dsabil rare guesti
nutrienti solo s necessario, slle gluste dogl ¢ preferibilmente sotto controlle medice.

| migliori integratori naturali per la crescita e contro la
caduta dei capelli

1. Vitamine e minerali iali

<Tra i migiior integraton per capelli el sono quelli a base di vitarmine del groppe B
(bioting, niacina, scide i per la produ di che

Minerali come ferro. zines, rame e selenio attive i fotlicolo & protegg
dallo ptress aspsdative. La witaming IV vegola i cielo i ereseitn det capelll e anm san
earenza pun indebalirlis.

2. Biotina per capelli forti

ala bdwting & utile ol 10 case di reale carenza o fabbisogne aumentato. Supporta la
eintesi della cherating e pub atutare in case 41 dermatite sebormeica. Dost alevats
passona perd interferive con alouni esami di laboratorie:

3. Collagene, un aiuto per la chioma

wll collagens non & un integratora specifice per 1 capell, ma il collagene dralizzato pui
supporiare indivettamente b sintesi proteica grazis agli ammoncidi liberati (glicina,
prolina). Pub essere un complemento utile se asoclate ad altrl nutrientls

4, Zinco e ferro per prevenire la perdita

wfineo e farro possono essere utili per la crescita det capelli: lo zinee & fandamentale
per la produzioae di cherating & sebo, mentre i fervo matgena il bulbe pdifero. La lero
carenta pub favorire la caduta, soprattutto nelle donne. Questl Integraton devona
pagere appuhtl solo s per evit: fTitel coll li=,

5. Ammi idi @ proteine per la ita dei capelli

I capelli titmits da ol derivata da i i eome clsting,
metioning e arginina. Integratort & bage di guestl amineacidi, assoclatt a vitamine g
mingrali, favoriscono Ia rig del fusta @ il del frllicola,
soprattutto in pertedi di stress, past-parto o cambi di slagiones.




