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Vitamine per capelli più belli di Redazione MyPersonalTrainer

Il ruolo delle vitamine nella salute dei capelli: verità o propaganda mediatica? Importanza degli integratori vitaminici per capelli più sani e più forti
Al giorno d'oggi, a causa degli stressanti ritmi di lavoro e di un'alimentazione sregolata, molte persone non introducono un'adeguata quantità di
vitamine, perché magari costrette a consumare dei pasti veloci e non del tutto corretti dal punto di vista nutrizionale; un primo campanello d'allarme,
specchio di questa carenza vitaminica tendenzialmente lieve ma cronica, si nota nei capelli. 
Anche uno scorretto stile di vita si ripercuote sulla salute dei capelli: infatti, l'abitudine di fumare, bere caffè e consumare alcolici ostacola
l'assorbimento delle vitamine. Dopo una cura con gli antibiotici, i capelli appaiono più deboli, più fragili e più spenti: questo succede perché i
farmaci "inibiscono" l'azione delle vitamine e ancora una volta i capelli ne risentono. 
Ci sono poi altri fattori che influiscono sulla bellezza dei capelli: situazioni di stress, gravidanza, allattamento, cottura sbagliata dei cibi ed
inquinamento sono tutti fattori in grado di peggiorare la salute del capello. 
Nonostante le vitamine coinvolte nei svariati meccanismi metabolici del capello siano moltissime, è improbabile che piccole carenze vitaminiche
provochino consistenti alterazioni dei capelli. Solo nel caso in cui si presentino situazioni gravi di ipervitaminosi/ipovitaminosi, si possono
manifestare evidenti alterazioni del capello; oggigiorno, però, la dieta offre un'enorme quantità di alimenti ricchi di vitamine e proprio per questo è
difficile che si verifichino condizioni di carenza vitaminica grave.

Vitamine per capelli: quali usare ed efficacia

Quali vitamine si rivelano preziose per la salute e la bellezza dei capelli in ogni stagione: ecco tutti i consigli, nonché eventuali integrazioni.
Quali vitamine si rivelano preziose per la salute e la bellezza dei capelli in ogni stagione: ecco tutti i consigli, nonché eventuali integrazioni.

Vitamina D bassa e caduta dei capelli: rimedi

La vitamina D bassa può influire sulla forza dei capelli, accelerandone i processi di caduta: ecco gli effetti, le fonti e i possibili rimedi.
Questo gruppo di vitamine concorre a numerose funzioni dell’organismo, in particolare nell’assicurare il corretto sviluppo scheletrico e
muscolare, nel contrastare la debolezza ossea, l’osteoporosi e molto altro ancora. Per quanto riguarda i capelli, è di recente emerso come il
recettore di vitamina D (VDR) presente sulla pelle, e quindi attivato con la luce solare, sia disponibile anche all’interno dei follicoli. A quanto pare,



la vitamina D3 stimolerebbe quindi la fase di crescita e sviluppo del capello, nota come anagen. 

Vitamina D bassa e caduta dei capelli: rimedi

La vitamina D bassa può influire sulla forza dei capelli, accelerandone i processi di caduta: ecco gli effetti, le fonti e i possibili rimedi.
Così come facile comprendere, il primo passo per rafforzare i capelli e scongiurarne la caduta, qualora si sia evidenziata una carenza di vitamina D,
è ripristinarne il corretto apporto alimentare. Dal punto di vista alimentare, il micronutriente è abbondante in alcuni cibi di origine animale, come
olio di fegato di merluzzo, uova, fegato, salmone, aringhe e carni rosse. Per le fonti vegetali, invece, tutti gli ortaggi a foglia verde, i cereali e i
funghi di stagione. 
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Vitamina D bassa e caduta dei capelli: rimedi

La vitamina D bassa può influire sulla forza dei capelli, accelerandone i processi di caduta: ecco gli effetti, le fonti e i possibili rimedi.
Per quanto riguarda i rimedi erboristici, infine, gli impacchi e i decotti di ortica pare possano avere un effetto rinforzante e energizzante per i
follicoli, mentre gli oli ricchi di vitamina E, come quello di jojoba o di cocco, possono contrastare la debolezza del bulbo rallentando i processi
d’invecchiamento e limitando l’azione dei radicali liberi.

Quali integratori contro la caduta dei capelli

Tra le armi a disposizione per ritrovare una chioma folta ci sono integratori a base di vitamine, aminoacidi e sali minerali: scopri quali sono!
Per i capelli l'autunno è la stagione della caduta. Il motivo è strettamente fisiologico: le variazioni del clima e la diminuzione delle ore di luce
inducono cambiamenti ormonali, responsabili a loro volta della caduta dei capelli. Inoltre, da metà settembre in poi la chioma mostra tutti i segni
dello stress che ha subito in estate: raggi solare, sudore e sale aggrediscono i bulbi piliferi e li indeboliscono, assottigliando i fusti.

Capelli che cadono o caduta dei capelli: potrebbe essere la vitamina D

Capelli che cadono o caduta dei capelli: potrebbe essere la vitamina D In autunno si sa, i nostri capelli tendono a cadere di più o a essere più
deboli rispetto ad altre stagioni. Tuttavia, se il
Tra gli alimenti più ricchi di vitamina D rischiamo il salmone, lo sgombro, i pesci grassi, oli di fegato di pesce e grassi animali. Essa, infatti, è
liposolubile e c’è bisogno di consumare grassi affinché possa essere resa biodisponibile. Ricordiamo che un solo cucchiaio di olio di fegato di
merluzzo fornisce il 340 per cento del valore giornaliero di vitamina D. Altri alimenti utili per migliorare i livelli di vitamina D sono l’avocado, le
uova, il formaggio e la frutta secca. Se segui una dieta vegana potresti avere carenza di vitamina D, quindi, se non ci si espone abbastanza tempo al
sole, potrebbe essere necessario utilizzare degli integratori.

Tutte le vitamine che aiutano i capelli a splendere

Le carenze si ripercuotono sulla salute dei capelli: ecco come rimediare, con una corretta alimentazione e negli integratori di vitamine più efficaci.
Fra le verdure, puntate sulle carote, ricche di vitamina A, antiossidanti e betacarotene, sui cetrioli, che invece contengono zolfo, gli spinaci che,
come tutte le verdure di verde scuro, sono un’ottima fonte di calcio, zinco e ferro, e le cipolle, ricche di vitamine del gruppo B.



Le vitamine sono davvero utili per i capelli

Le vitamine per i capelli, servono a qualcosa? È vero che un buon integratore vitaminico può restituirmi i capelli? Nel post di oggi, risponderemo
alle domande
Se mangiamo correttamente, le nostre condizioni fisiche generali saranno migliori e anche la nostra pelle e i nostri capelli saranno belli e sani. Al
contrario, se non mangiamo correttamente e non ingeriamo i nutrienti di cui il nostro corpo ha bisogno, ne risentirà il nostro intero aspetto. 
Vitamine, minerali, amminoacidi e altri elementi possono influenzare l’aspetto dei nostri capelli. Quindi, una dieta equilibrata che ci fornisce la
sufficiente quantità di nutrienti essenziali, ci aiuterà a mantenere una pelle dall’aspetto migliore e dei capelli più belli.
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