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10 alimenti per rinforzare unghie e capelli

Capelli che si spezzano e unghie fragili? All'origine di queste problematiche potrebbe esserci un’alimentazione poco equilibrata
Le sue proprietà permettono di dissolvere le tossine del fegato e dell’intestino. Ricca di vitamine del gruppo B, C, K e J, contiene betacarotene e molti minerali, senza
dimenticare aminoacidi e oli essenziali. Da qui la sua fama di avere proprietà curative tra cui antibatterica, disinfettante, diuretiche e depurative.

Caduta dei capelli Un alimentazione specifica pu - aiutare a contrastarla

Se hai problemi di caduta di capelli, segui i consigli su dieta e alimentazione della dott.ssa Annamaria Acquaviva, esperta dietista e nutrizionista.

• Alimenti fonti di vitamina C, che protegge dallo stress ossidativo e favorisce l’assorbimento del ferro assunto dagli altri alimenti. E’ presente ad esempio nel kiwi, nell’avocado,
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negli agrumi e nei peperoni;

Cosa mangiare per evitare la caduta dei capelli

Una cattiva alimentazione a causa dello stress o di diete troppo rigide indebolisce i capelli e ne provoca anche la caduta.
Sicuramente lo stress fa parte della vita quotidiana e provoca una maggiore attrazione verso gli alimenti ricchi di zucchero con un alto indice glicemico. La crisi porta molti a mangiare
male e a ingerire alimenti che costano di meno di carne, verdura e frutta. Premesso che non si può generalizzare, è evidente che una buona alimentazione deve prevedere molta frutta e
verdura e una quantità adeguate di proteine magre e di olio di oliva, mentre il consumo di carboidrati dovrebbe essere limitato e, in molti altri casi, limitato. Nel caso di latte e formaggi
il consumo può essere positivo per alcuni e meno per altri a seconda della presenza nell'organismo degli enzimi per digerirli.

Caduta dei capelli? Occhio all’alimentazione

Caduta dei capelli? Occhio all’alimentazione I capelli possono cadere per un naturale ricambio stagionale o a causa di fattori legati ad alcune malattie, allo stile di vita,
all’alimentazione.

Vitamina A circa il 12%
Vitamina B12 oltre il 30%
Selenio 7%
Zinco 30%
Rame 20%
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Acqua
Lipidi
Sali minerali in particolare Magnesio, Zinco, Ferro
Pigmenti (eumelanina nei capelli scuri, feomelanina nei chiari)
Vitamine
Proteine (soprattutto nella corteccia dei capelli e rappresentate principalmente dalla cheratina).
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Praticare un’attività fisica moderata sia per migliorare le prestazioni fisiche sia per scaricare le tensioni muscolari e nervose.
Integrare l’alimentazione con vitamina D . Uno dei sintomi della carenza di vitamina D è proprio la perdita di capelli . Per aumentare l’assunzione di questa vitamina, è
essenziale l’esposizione al sole. Tuttavia, chi vive in luoghi piovosi e freddi, o nei lunghi periodi invernali, può integrare la vitamina D con dei supplementi magari a cicli o come vi
suggerirà il vostro medico.
Evitare uno stile di vita stressante.
Non fumare.
Evitare trattamenti a base di prodotti chimici aggressivi, come tinture, decolorazioni e permanenti, per lavare o tingere i capelli è meglio scegliere prodotti naturali. Le sostanze



chimiche possono danneggiare la cute, i follicoli e di conseguenza ostacolare la crescita del capello. Inoltre, alcuni prodotti possono scatenare reazioni allergiche e peggiorare la
situazione.
Tenere la cute della testa pulita in modo che i follicoli possano essere ben ossigenati. La frequenza del lavaggio che può essere anche molto frequente (3-4 volte a settimana)
dipende dalla cute e in particolare da quanto grasso secerne, in ogni caso è sempre bene utilizzare poco detergente e sciacquare velocemente. Massaggiare la cute aiuta a
detergere il follicolo e a portare sangue (nutrimento, ossigeno) alla radice. Non asciugare con phon o piastre ad alte temperature che possono interferire con la robustezza del
capello.
Evitare pettinature che strappano o tirano i capelli oppure spazzolature eccessive. Le code di cavallo possono essere comode nella gestione dei capelli, ma possono anche
stressarli eccessivamente, causandone una perdita eccessiva o aumentando le probabilità che si spezzino.

Caduta dei capelli in autunno? Ecco cosa mangiare per prevenirla

In autunno cadono le foglie e... anche i capelli! In parte è un processo fisiologico di ricambio, ma talvolta può essere favorito da un'alimentazione...
Però puoi stimolare la ricrescita e accelerare i tempi di rigenerazione anche solo attraverso un'alimentazione mirata. Ci sono cibi "amici" dei capelli, perché contengono proprio
quelle sostanze di cui sono fatti, e cibi che invece contrastano la crescita andando a favorire le infiammazioni del bulbo. Perciò, visto che siamo in periodo, vediamo una bella lista degli
alimenti su cui puntare per una chioma al top.

5 alimenti contro la caduta dei capelli

Una corretta alimentazione può prevenire o rallentare la caduta dei capelli: ecco 5 alimenti da non far mancare nella dieta
Le uova sono una fonte importante di una fonte di proteine e biotina (Vitamina H o B7, molecola essenziale per la formazione del capello), facilitano la produzione di cheratina e di
zolfo (che migliora la irrorazione del cuoio capelluto).

Caduta dei capelli: cosa fare per frenarla

Alcune abitudini alimentari e fattori psicosomatici di stress possono indebolire i capelli: i giusti rimedi omeopatici e fitoterapici ti vengono in soccorso
La prima cosa da fare, se la caduta dei capelli supera il limite fisiologico di circa 100 capelli al giorno che costituisce il ricambio naturale, è disintossicare gli organi emuntori, incaricati



di sbarazzare l'organismo dalle scorie che avvelenano il sangue e soffocano i bulbi. Blandamente diuretico, il Tarassaco è un ottimo depuratore epatico e renale, capace di ripulire
questi importanti organi senza stressarli o impoverire l'organismo. Ricco di sali minerali - potassio, sodio, manganese, calcio, fosforo, ferro, magnesio - steroli, colina e vitamine A, B,
C, e favorisce la peristalsi intestinale, liberando l'intestino dalle scorie e aumentandone l'espulsione attraverso le urine. Si assume in tintura Madre, nella dose di 40 gocce diluite in
mezzo bicchiere d'acqua due volte al giorno, per cicli di 15 giorno ogni due mesi.

Caduta capelli: alimentazione e nutritivi

Caduta capelli e alimentazione. Scopri quali sono i cibi che fanno bene ai tuoi capelli e che non devono mai mancare sulla tua tavola.
Cereali e riso integrali 
Uova e legumi 
Tutta la frutta e verdura di stagione 
Arance, pompelmi, limoni 
Peperoni 
Cavoletti di Bruxelles 
Pesce
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