
Il medico spiega come curare un disturbo che non è soltanto un inestetismo

UNGHIE FRAGILI: PER RINFORZARLE
MANGIATE CROSTACEI E FRUTTA SECCA 
«Raccomando di non trascurare il problema perché può essere sintomo di altre
patologie o della carenza di alcune vitamine e amminoacidi» • «Gli alimenti che
aiutano a rinforzare le unghie sono quelli ricchi di calcio, come i latticini e i cro-
stacei, di ferro, come la carne rossa, le uova, le vongole, di zinco, contenuto nel
formaggio, nelle uova, nelle carni, nella frutta secca, nei cavoli e nelle bietole»

di Roberta Pasero

Milano, maggio

Il
e unghie sono lo spec-
chio della salute: so-
no le prime a mostra-
re i segni che qualcosa
non va. Devono essere

belle, quindi, non soltanto per
un fatto estetico. Invece mol-
te volte, soprattutto le unghie
delle donne, sono fragili, si
spezzano e si sfaldano con fa-
cilità e. per questo, indipen-
dentemente dalla causa che
le rovina, raccomando di non
trascurare il disturbo perché
può essere sintomo di altre pa-
tologie o della carenza di alcu-
ne vitamine e amminoacidi».
Sono le parole del profes-

sor Antonino Di Pietro, uno
dei massimi esperti dermato-
logi italiani (www.antonino-
dipietro.it). presidente-fonda-
tore dell'Isplad, la Società in-
ternazionale di dermatologia
plastica, rigenerativa e onco-
logica, e direttore dell'Istituto
dermoclinico Vita Cutis a Mi-
lano (www.istitutodermoclini-
co.com).

Perché le unghie di mol-
te persone diventano fragili?
«Questa fragilità può esse-

re il sintomo di alcune malat-
tie, come la psoriasi, il lichen
planus. l'alopecia areata, l'a-
nemia ipocromica e siderope-

continua a pag. 68

«MANGIARSI LE UNGHIE LE INDEBOLISCE00 Mano. Il Pietro, uno rdei smassimi 
esperrsor Antonino 

D!
ti dermatologi italiani (www.antoninodipietro.it), presidente-fondatore dell'Isplad, la Società internaziona-
le di dermatologia plastica, rigenerativa e oncologica. «Mangiarsi le unghie può renderle fragili«, spiega il
professor Di Pietro. «Non soltanto rovina l'estetica ma può determinare anche la loro fragilità indiretta».
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MEDICINA

continua da pag. 67
nica, le alterazioni della circo-
lazione dei sangue periferica
e i problemi legati alle ghian-
dole endocrine. Oppure le un-
ghie fragili possono anche es-
sere la conseguenza di distur-
bi che distruggono la struttura
cheratinica dell'unghia come
le onicomicosi, cioè l'infezio-
ne delle unghie. Ma anche es-
sere la spia di una carenza ali-
mentare».

Quali alimenti aiutano a
rinforzare le unghie?
«In particolare quelli ric-

chi di calcio, come i latticini
e i crostacei, di ferro, come la
carne rossa, le uova, le vongo-
le, di zinco, contenuto nel for-
maggio, nelle uova, nelle car-
ni, nella frutta secca, nei ca-
voli e nelle bietole, di rame,
di cui sono ricchi alimenti co-
me sgombri e sardine. E poi di
vitamine A, B12, C ed E pre-
senti nella frutta e nella ver-
dura. È molto importante an-
che la cístina, un amminoaci-
do contenuto nella carne e nei
vegetali a foglia verde, perché
favorisce la formazione del-
la cheratina, la proteina di cui
sono composte le unghie. Lo
si può reperire, consumando
carne e vegetali a foglia ver-
de tra cui lattuga, coste, radic-
chio e spinaci».

Mangiarsi le unghie può
renderle fragili?

«L'onicofagia, come noi me-
dici chiamiamo l'abitudine di
mangiarsi le unghie, non sol-
tanto rovina l'estetica ma può
determinare anche la fragilità
indiretta delle unghie, cioè se-
condaria, derivante dai conti-
nui microtraumi aí quali esse
sono sottoposte».

Durante la menopausa si
possono spezzare con più fa-
cilità?
«A volte la fragilità è le-

gata ad alcuni fattori ormo-
nali che possono determina-
re una riduzione del contenu-
to di lipidi della lamina un-
gueale, cioè della parte su-
perficiale, rendendo le unghie
più fragili, secche e facili al-
le rotture».
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«LO SMALTO SOLO PER TRE GIORNI» á'o:
Il professor Antonino Di Pietro. «Raccomando di tenere lo smalto
sulle unghie al massimo per tre o quattro giorni consecutivi», dice.

Tenere le mani a lungo a
contatto con l'acqua oppure
utilizzare detergenti aggres-
sivi può peggiorare la salute
delle unghie?

«Sì. Rischia di avere unghie
fragili, per esempio, chi resta
a lungo e regolarmente con le
mani bagnate oppure chi uti-
lizza e tocca molti detersivi
per le faccende domestiche.
Infatti l'acqua e í saponi sono
spesso aggressivi e possono
provocare un assottigliamen-
to delle unghie. Lo stesso ac-
cade se, per motivi professio-
nali, si entra in contatto ogni
giorno con solventi, agenti di-
sidratanti e prodotti chimici.
In questi casi può essere utile
proteggere le mani con guan-
ti di plastica e usare quelli di
cotone appena è possibile e
per tutta la notte, dopo avere
applicato creme idratanti per
compensare la secchezza che
può derivare dal contatto con
solventi e prodotti chimici».

Quindi anche togliere e
mettere lo smalto per le un-

ghie le può danneggiare?
«Può accadere soprattutto

quando si elimina lo smalto
semipermanente, se si utiliz-
zano solventi più o meno ag-
gressivi e lime per grattare via
i residui. Se queste operazio-
ni non sono effettuate da pro-
fessionisti seri oppure se ripe-
tute di frequente durante tut-
to l'anno, possono assottiglia-
re o indebolire la lamina un-
gueale, rompendo anche i pic-
coli capillari che stanno alla
sua base. In questi casi consi-
glio di lasciare le unghie libe-
re per almeno tre mesi e appli-
care smalti indurenti e fortifi-
canti. Ma può accadere che le
unghie si sfaldino e si rompa-
no anche se si utilizzano smal-
ti non di buona qualità oppu-
re se si tiene lo smalto troppo
a lungo».

Per quanto tempo consi-
glia di tenere lo smalto sulle
unghie e con quale prodotto
suggerisce di toglierlo?
«Al massimo per tre o quat-

tro giorni consecutivi, soprat-

tutto quelli semipermanen-
ti perché contengono colle e
altre sostanze come le resine
elasticizzanti, che hanno un
effetto occlusivo, cioè "chiu-
dono" l'unghia e le impedisco-
no di respirare. Ma che si tratti
di smalto normale o semiper-
mancate, raccomando di la-
sciare le unghie libere almeno
per due o tre giorni consecuti-
vi, per permettere una corret-
ta ossigenazione e un migliore
nutrimento sia della matrice,
che è la parte dell'unghia re-
sponsabile della sua crescita,
sia della lamina, per renderle
più forti. Inoltre, quando si ri-
muove lo smalto, consiglio di
evitare quelli troppo aggressi-
vi, come lo sono gli "impac-
chi" di acetone, poiché met-
tono a repentaglio l'integrità
della lamina e la espongono a
un maggiore rischio di fragi-
lità. Meglio utilizzare solven-
ti delicati, a base oleosa, per
esempio di melaleuca e aran-
cio, oppure le salvíettine leva
smalto. In entrambi i casi, co-
munque, consiglio, subito do-
po, di massaggiare le unghie
con qualche goccia di olio di
rosa mandorla o di altra so-
stanza idratante».

Come consiglia di curare le
unghie fragili?
«Prima di tutto quando le

unghie diventano troppo fra-
gili o hanno un colore diffe-
rente dal solito è indispensa-
bile farsi visitare da un me-
dico dermatologo. Per rinfor-
zarle esistono diversi rimedi,
tra cui l'applicazione di aci-
di grassi essenziali o l'utiliz-
zo di integratori a base di bio-
tina, vitamina C, piridiossi-
na, ferro, calcio, amminoaci-
di e sostanze come la L-me-
tionina e il collagene. Ognu-
na di queste cure deve esse-
re seguita per almeno tre me-
si e prescritta da un dermato-
logo. Sempre il dermatologo
può prescrivere integratori a
base di amminoacidi solfo-
rati, biotina, zinco e selenio.
Anche gli integratori devono
essere assunti, senza interru-
zione, per almeno tre mesi».

Roberta Pasero
O RIPRODUZIONE RISERVATA
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