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Consigli di BELLEZZA

Per capeli il forti manyiate gl spinaci

Per avere una chioma sana e per frenare la caduta dei capelli inserite nell’alimentazione
spinaci, fagioli, pesce e nocciole * Massaggiate regolarmente il cuoio capelluto

n questo periodo dell’anno &
I normale perdere dai cinquan-

ta ai cento capelli al giorno.
Non bisogna preoccuparsi, quin-
di, ma per rinforzare la chioma,
mantenerla sana e frenare la ca-
duta dei capelli consiglio di se-
guire alcuni semplici accorgi-
menti quali: inserire nell’alimen-
tazione spinaci, noci, nocciole,
pesce ma anche albicocche, ce-
reali, pesche. Inoltre, durante il
lavaggio, suggerisco di fare sem-
pre un massaggio al cuoio capel-
luto, usare uno shampoo delica-
to. non frizionare i capelli con
I’asciugamano ma tamponarli ed
evitare il phon troppo caldo».

Questi sono i consigli di un
grande medico, il professor An-
tonino Di Pietro, dermatologo di
fama internazionale, presidente
dell’Isplad, la societa di derma-
tologia plastica e oncologica e
autore del libro Per la tua pelle,
edito da Sperling & Kupfer. Ci
siamo rivolti a lui per sapere co-
me si fa ad avere capelli sani e
pit forti proprio ora che ne cado-
no di pitt e gli chiediamo: «Pro-
fessore, che cosa consiglia di fa-
re per rinforzare i capelli proprio
adesso che ne perdiamo di
pia?».

«Prima di tutto consiglio di
curare molto 1’alimentazione»,
risponde Di Pietro. «Infatti ades-
so & normale che cadano capelli
perché durante 1’estate, sudando,
si & persa una grande J
quantita di sali minera-
li, le sostanze come fer-
10, ZINCO € rame con Cui
il bulbo pilifero costrui-
sce il capello e quindi
sono nati capelli pitt de-
boli. Per rinforzare i ca-
pelli e fare in modo che
anche quelli “nuovi”
che nascono siano sani

Il professor
Antonino Di Pietro JslNilsJeSR

bisogna quindi reintegrare le so-
stanze perse, mangiando spinaci,
noci, nocciole e cereali che con-
tengono ferro, zinco e rame. Ol-
tretutto proprio il rame ¢ la so-
stanza che evita che i capelli di-
ventino bianchi. Inoltre suggeri-
sco anche di inserire nella dieta
pesce, fagioli, carne, che conten-
gono proteine che rinforzano il
bulbo, e albicocche, pe-
sche, peperoni, soia e |
miele, che contengonole |
vitamine dei gruppi A, |
C, D, E, H che hanno
proprieta rinforzanti. Se
questi alimenti non dovessero
essere di vostro gradimento, sug-
gerisco di assumere queste So-
stanze attraverso gli integratori.
Infine, per avere capelli sani e
pit forti consiglio di seguire al-
cune regole durante il lavag-
g10».

«Evitate il phon

troppo caldo»

«Quali?», gli chiediamo.
«Suggerisco di usare uno
shampoo non aggressivo oppure
suggerisco di diluirlo con I’ac-
qua. Poi consiglio, durante il la-
vaggio, di fare sempre un mas-
saggio di cinque minuti al cuoio
capelluto facendo leggeri movi-
menti circolari con i polpastrelli;
questo riattiva la circolazione e
rinforza la chioma. Poi, racco-
mando di non frizionare
i capelli con 1'asciuga-
mano perché si spezza-
no, meglio tamponarli.
Infine, evitate il phon
troppo caldo, meglio
scegliere una tempera-
tura tiepida perché il
sl caldo secca il fusto del
capello e indebolisce il
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1) Lo shampoo antiforfora e anticaduta di Glear Men rinforza i capelli dalla
radice alle punte ed & indicato per 'uso quotidiano perché ha il pH neutro. 2)
Dercos Aminexil Energy Uomo di Vichy, il rattamento spray anticaduta, con-
tiene ginseng, che ha una azione tonificante e antinvecchiamento, e Ami-
nexil, una sostanza che rinforza 'ancoraggio ?
alla radice del capello. 3) Il trattamento anti-
caduta in fiale donna e lo shampoo fortifican-
te Fructis di Gamier fortificano la radice e aiu-
tano a ridurre la perdita quotidiana dovuta al-
la rottura. 4) La linea anticaduta speciale don-
na di Collistar si compone di shampoo e fiale
rivitalizzanti studiati appositamente per capelli deboli e soggetti a caduta. 5)
Le fiale MiglioCres forte sono a base di estratti di miglio e di erbe naturali ci-
nesi che rinforzano i capelli rendendoli sani. 6) Trico-Stim di Innéov Homme
¢ lintegratore alimentare che agisce sul bulbo pilifero stimolandone la fun-
zionalita. 7) Perfectil fripla azione pelle, capelli e unghie di Vitabiotics con-
tiene anche estratto di semi di uva che ha una potente azione antiossidante
e aiuta la circolazione sanguigna. 8) La maschera rigenerante difesa antica-
duta di Sunsilk contiene anche le vitamine A ed E che rinforzano i capelli. 9)
Bioscalin Giuliani & P'integratore alimentare che contiene anche biogenina,
un complesso di origine naturale che nutre e rivitalizza i bulbi.

} NOSTRI CONSIGLI

vitate di pettinare o
Espazzolare i capelli

quando sono bagnati
perché sono meno resistenti
e si spezzano facilmente; per
lo stesso motivo non tirate
quando, pettinandovi, incon-
trate un nodo.

ga, posizione dei fermagli e
delle forcine: evita la cosid-
detta calvizie da trazione.

* Se avete i capelli aridi e sec-
chi miscelate una tazza di yo-
gurt bianco, un cucchiaio di
zucchero, due di olio di oliva
e un albume di uovo. Applica-
te il composto sui capelli ba-
gnati e lasciate in posa per
venti minuti. Poi sciacquate.

* E bene prediligere sempre
acconciature morbide, cam-
biare spesso pettinatura, ri-
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