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PER «II
di Giulio Divo

Milano, giugnoa a bella stagione aiuta a
prendersi cura dei propri
capelli perché, per farli
diventare più forti, più
sani e quindi più beili,
.ha<&) _^pdfì.rju -a liwAla f

mangiare gli alimenti giusti. In
questa stagione, infatti, consi-
glio una maggiore varietà di
frutta e verdura da consumare
fresche e, integrando la dieta
con tutte le sostanze benefiche
che si trovano nelle verdure cru-
de, possiamo aiutare i capelli a
stare meglio, visto che sono re-
duci da un lungo inverno, sfibra-
ti e probabilmente sono indebo-
liti da una dieta povera di vita-
mine e sali minerali. Ma se fare
il pieno di primizie crude non
dovesse bastare, suggerisco di
prendere qualche integratore
alimentare per aiutare il cuoio
capelluto a rigenerarsi».

Sono le parole di un esperto
dermatologo, il professor Anto-
nino Di Pietro, presidente del-
l'isplad, la società intemaziona-
le di dermatologia plastica e on-
cologica.

L'alimentazione è davvero
così importante per la salute
dei capelli?

«Certamente. Così come ogni
altra parte del corpo, anche i ca-
pelli e la cute del cuoio capellu-
to risentono positivamente di
una dieta sana, regolare e ben
bilanciata. Quindi una alimenta-
zione equilibrata, che contenga
tutte le sostanze nutrienti più
importanti, è un ottimo sistema
sia per evitare la caduta dei ca-
pelli sia per avere una capiglia-
tura sana in grado di affrontare
il caldo, il sole e il mare della
prossima estate senza danni».

Quali sono le sostanze con-
tenute negli alimenti che sono

rnil Milano. Il professor Antoni-
LtaUINI no Di Pietro, dermatologo, nel

suo studio. «Per avere capelli più sani consiglio di mangiare frutta e verdura
di stagione ma anche i legumi fanno bene perché contengono proteine», dice.

necessarie per avere capelli
sani?

«In primo luogo le proteine
perché la mancanza o l'assenza
di proteine nell'alimentazione
nel giro di pochi giorni riduce il
diametro del bulbo del capello,
favorendo la caduta dei capelli,
la scomparsa del colore e della
lucentezza. Poi, oltre le protei-
ne, sono necessari le vitamine, i
sali minerali e i cosiddetti oli-
goelementi, ovvero quegli ele-
menti, come per esempio il fer-
ro, che sono già presenti in pic-

cole quantità nel nostro corpo
ma la cui assenza provoca pro-
blemi alle cellule e quindi anche
ai capelli».

In quali alimenti possiamo
trovare le sostanze che servo-
no per la salute dei capelli?

«La carne, rossa o bianca, ma
anche il pesce, sono un'ottima
fonte di proteine. Ovviamente
non si può mangiare carne rossa
tutti i giorni, per cui è bene in-
tervallare l'assunzione di carne
rossa con quelle bianche di pol-

10 o coniglio, pesce o anche i le-
gumi. Fave, piselli e lenticchie
infatti sono molto ricchi di pro-
teine vegetali che possono sosti-
tuire la carne e dare comunque
11 giusto apporto di queste so-
stanze al corpo e quindi al ca-
pello. Il pesce, inoltre, è ricco
di acidi grassi, chiamati omes;i
tre, sostanze antiossidanti che
ritardano, cioè, Finvecchiamen-
to delle cellule: i benefici di una
alimentazione ricca di pesce si
vedono quindi anche sulla salu-
te del cuoio capelluto».

Ma la carne e il pesce sì pos-
sono trovare anche in inverno.
Quali sono, invece, gli alimenti
tipici della bella stagione che
fanno bene ai capelli?

«In questa stagione abbiamo a
disposizione frutta e verdure
che non sono presenti durante le
altre stagioni. E tanto la frutta
quanto la verdura, specialmente
se consumate crude come spes-
so capita di fare con l'arrivo del
caldo, sono ricchissime di vita-
mine dei gruppi A, C, D, E e H.
che hanno tutte proprietà rinfo
zanti e antiossidanti per i capel-
li. Queste vitamine si possono
trovare soprattutto nelle albi-
cocche, nelle pesche, nei pepe-
roni, nel melone e anche nei ce-
reali, in special modo nel mi-
glio. Anche la verdura a foglia
larga è ricca di vitamine e sali
minerali, per cui una ricca insa-
lata è un pasto ottimo sia dal
punto di vista nutrizionale sia
per quanto riguarda la bellezza e
la salute dei capelli. In primave-
ra troviamo anche il germe di
grano, che contiene selenio:
questo elemento è ottimo per
bloccare la produzione della
forfora, nemica del cuoio capel-
luto e quindi della salute dei ca-
pelli. Consiglio di inserire nella
propria dieta anche la soia che,
specie se consumala cruda in
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IL VERO E IL FALSO SUI CAPELLI
Le proteine delle uovo aiutano i capelli a tornare in salute • Lavare i capelli
con raceto li rende più lucidi • Tagliare i capelli corti non li rende più forti

VERO
La stipsi può essere la causa
della caduta dei capelli. È im-
portante allora inserire nella
dieta verdura fresca e fibre, per
assicurare un buon transito in-
testuiale.

FALSO
Con una dieta corretta posso-
no ricrescere i capelli caduti.
Spesso la calvizie, specie nel-
l'uomo, è dovuta a motivi gene-
tici che non possono essere
completamente corretti nemme-
no con una sana alimentazione.

VERO
II fumo è uno dei grandi ne-
mici della salute dei capelli. Il
fumo invecchia la pelle e impe-
disce l'assorbimento di alcune
sostanze preziose per la salute
del cuoio capellino.

FALSO
Un impacco di olio d'oliva
serve a rinforzare i capelli.
Meglio assumerlo nella dieta: è
un condimento prezioso che fa
bene anche ai capelli, ma solo
se ingerito.

VERO
Dei semplici massaggi, ese-
guiti con le dita frizionando
delicatamente il cuoio capel-
luto, possono aiutare a man-
tenere forti i capelli. I mas-
saggi stimolano la circolazione
sanguigna che mitre i
bulbi da cui nascono i
capelli.

FALSO
Tagliare i capelli cor-
tissimi è molto prati-
co in estate e fa ricre-
scere i capelli più for-
ti. In realtà i capelli
non si rinforzano ta-
gliandoli perché sono
costituiti soprattutto da
cellule mone.

VERO
Anche un eccesso di
bevande alcoliche è
dannoso per i capelli.

Questo perché l'assunzione sì-
stematica di alcolici danneggia i
vasi sanguigni capillari che nu-
trono il bulbo da cui il capello
cresce.

FALSO
1 capelli crescono di più se
vengono tagliati con la luna
crescente. Si tratta di un detto
popolare privo di validità scien-
tifica.

VERO
Lavare i capelli usando l'ace-
to prima dell'ultimo risciac-
quo rende le chiome più luci-
de. L'aceto elimina il calcare
presente nell'acqua.

FALSO
Frizionare il cuoio capelhito
con il peperoncino aiuta a
non perdere i capelli. Il pepe-
roncino ha un'azione irritante
sul cuoio capelluto: si tratta di
un rimedio popolare scorretto.

VERO
Una corretta alimentazione
può ritardare la calvizie .
Senz'altro una corretta alimen-
tazione frena e in parte limita
la caduta che avviene per cause
genetiche.

FALSO
Le uova sono nemiche del ca-
pello. Al contrario !e uova con-
tengono molte proteine indi-

II professor Antonino Di Pietro nel suo studio di Mi-
lano, vicino atte macchine che utilizza durante le visite.

spensabili perché la chioma sia
robusta e lucente non a caso
vengono utilizzate per molte
maschere fatte in casa.

VERO
Tra chi soffre maggiormente
di caduta dei capelli ci sono i
diabetici. Questa malattia è
una delle più frequenti cause di
caduta.

FALSO
Bere troppo latte rende gras-
so il cuoio capelluto e quindi
fa male alla chioma. Il latte
contiene proteine preziose che
non devono mancare in una
dieta corretta per la salute dei
capelli.

VERO
II sudore estivo priva il cuoio
capelluto di preziosi sali mi-
nerali. Per questo è necessario
mangiare frutta e verdura cru-
de: servono anche a reintegrare
i sali perduti.

FALSO
L'estate è il periodo in cui
maggiormente si accentua la
caduta naturale dei capelli. Il
periodo di caduta maggiore è
l'autunno.

VERO
Lavarsi i capelli tutti i giorni
non li danneggia. Anzi, una
buona igiene assicura, specie

. nella stagione calda.
.' salute e lucentezza ai

capelli.

FALSO
Possiamo verificare
la debole/za del ca-
pello con un semplice
metodo: se tirando il
capello sì spezza a
metà della sua lun-
ghezza, significa che
il capello è debole. La
debolezza del bulbo si
nota quando, tirando
un capello, questo si
sfila interamente e sen-
za spezzarsi dal folli-
colo che lo ospita.
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germogli, è ricca di sostanze
quali colina, inositolo, bìotina e
acido pantoteico che servono a
restituire tono e luminosità alla
chioma».

Le diete cui spesso ci si sot-
topone per perdere qualche
chilo in vista delle vacanze
possono mettere in perìcolo i
nostri capelli?

«Solo se si tratta di diete squi-
librate. Quindi le diete "fai da
te", oppure quelle che costrin-
gono a mangiare solo alcuni ali-
menti finiscono inevitabilmente
con l'impoverire il nostro orga-
nismo di alcune sostanze fonda-
mentali per la nostra salute. E i
capelli e la pelle spesso rappre-
sentano la prima spia dì questo
squilibrio alimentare. Così se
siamo a dieta e vediamo che i
capelli iniziano a diventare più
deboli, a farsi più opachi e sfi-
brati, significa che c'è qualcosa
che non va nella nostra alimen-
tazione. Meglio allora sospen-
dere la dieta e rivedere il pro-
prio regime alimentare, con
1* aiuto dì un esperto dietoìogo.
Anche se il mio consiglio è
quello di seguire sempre la clas-
sica dieta mediterranea, la più
completa ed equilibrata perché
comprende frutta, verdura, olio
di oliva, pasta, carne e pesce».

Gli integratori alimentari
possono essere utili per man-
tenere in salute il capello?

«Sicuramente sì. È stato d i -
mostrato scientificamente che
lo zinco e il ferro sono molto
importanti per avere una chio-
ma sana e non sempre la dieta
giusta ne fornisce una quantità
sufficiente. Un integratore a ba-
se di ferro può essere preso sia
in fiale sia in pasticche, dopo
essersi assicurati però che ci sia
una carenza di ferro facendo
un'analisi del sangue. General-
mente ai pazienti che hanno
problemi di salute ai capelli
prescrivo un prelievo sangui-
gno anche per controllare la
presenza di zinco nel sangue,
perché essere carenti di zinco
può provocare la caduta dei ca-
pelli. In questi casi consiglio un
integratore a base dì zinco, che
restituisce alla chioma un aspet-
to sano».

Giulio Divo


