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Per mantenere chiome lucide e folte
servono le proteine. Da evitare invece
(sorpresa) I'eccesso di vitamina A.

E l'overdose di ormoni maschili

fibrati dal sole, inariditl e
privi di lucenterza a cau-
sa dell'acqua di mare e
del cloro delle piscine. Du-
rante le vacanze i capell
sono SOUopostl a stress continut che
peotrebbero favorirne la caduta in au-
tunno. Come evitario da subita? Co-
minciando prima di tutto da una die-
ta mirata, che dia largo spazio alle
proteine. [deali per la salute del capello
sono, infatti, i cibi a elevate contenu-
10 proteico come cereali, carne, pesce
¢ soprattuttolatucmi. Lo conferma uno
studio condotto dalltstituto di Scien-
za dell’Alimentazione dell'universita
La Sapienza di Roma. «l capelli sono
costituiti per '82 per cento da pro-
teine - chiamate cheratine - che, per
crescere, hanno bisogno dell’apporto
di tuttr gl amincacidi, i composti chi-
mici che costituisconoe | mattoni del-
le proteine» conferma Carlo Cannella,
direttore dell'lstituto. «Tra loro, | pil im-
portanti sono quelli, considerati es-
senziall, che abbondano nelle carni,
nell’'uovo e soprattutto nellatte e nei
suoi derivati. Allri,
invece, come la t-
rosma - si trova nel
latte e anche nei ce-
reali - song respon-
sahili, oltre che del-
la consistenza del ca-
petlo, anche della
sua colorazione. Ec-
co perchéin pre-
senza di abitudini ali-
mentari monotone,
come quelle impo-

Sono circa
100 mila
ifollicoli del
cuoio capelluto.
E 100 i capelli

che cadono
ogni giorno in
condizioni
normali.

ste da regoie ve-
getarane troppo
restrittive, oppu-

re di gravi caren-
ze nutrizional do-
vute a disturbi co-
me I'ancressia nar-
vosa, la pelle diven-
ta pallida eicapelli si di-
radano, perdendo tucen-
tezza e colores. Anche chiec-
cede nelt'uso diintegratori
vitaminici mette a dura pro-
va la salute dei capelli. «So-
prattutto in estate, & facile abu-
sare di vitamina A (betacaro-
tene) per abbronzarsi pit velo-
cemente» spiega Antonella Tosti,
della Clinica dermatologica dell’uni-
versita di Bologna. «La vitaming A &
pero fiposolubile e si depasita sul
bulbo pilifero: se presente in grandi
guantitd, tende a soffocarlo. if risulta-
to st vedra a setternbre, quando I'im-
poverimento della capigliatura sara
piu evidente» Un‘altra abitudine
dannosa per i capelli & 'uso sconsi-
derato, soprattut-
10 nei giovani, di
sostanze a base di
ormont maschili
che potenziano la
massa muscolare.
«| follicoli pitiferi
sono molto sen-
sibili all’ormone
maschile testo-
sterone chesitra-
sforma in un or-
Mone ancora pi

potente-didrotestosterone - in grado
di soffocare if butbo, provocando la
caduta del capelli{alopecia andro-
genetica)» spiega Tost. «Attenzione
quindi a tuth gliintegratori ormonali e,
per le dorne, ad alcune pillole cop-
traccettive che contengono proge-
stinic con effetto androgenicos
Ultimo consiglio: evitare gli sport che
richiedono sforzo muscolare intenso e
repentino, come il body-building,
perché stimolanoia produzione di or-
moni maschili. E preferire attivita a
ritmo centinuo, it nuoto o la biciclet-
ta, che contribuiscono a mantenere co-
stante la produzione ormaonale Inogrni
caso, at primi segni di debolezza o
caduta é opportuna rivolgersia un der-
matologo {per informazioni sui der-
matologi specializzat nella cura dei ca-
pelli v grtriit) B
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