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I piatti salvacapelli

Per “mettere la testa a posto” si comincia dalla tavola. Con frutta,
verdura, legumi. Ma anche prezzemolo e lievito di birra

Capelll sani, forti, belli. E’ I'aspirazione » fagioli, fave, lenticchie, soia). Fra i

litutte, T'obiettivo da raggiungere, a assi, megho sceghere quelli vegetali

ogni costo Per riuscirei, tra le armi ; ?rho d’ohva di semi). Anche 11 pesce,

piu efficaci c’e 1a.hmenta.mone Anche _ che & una proteina animale, & ricco di

1l cibo, infatti, pud dare una mano, an- = grassi benefici (gli acidi grassi Omeg:

21 rap resenta uno degli elementi che 3) fondamentali per la cura dei cape
uiscono sulla bellezza dei capel-

Una chioma folta e vigorosa dipen- OK AGLI ZUCCHERI COMPLESSI Tra
de, oltre che dalla sua stessa natura gli zuccheri, i piu indicati sono i com-
(fatton genetici ed ereditarieta), plessi: pane, pasta, patate. In-
anche dalla qualita e quantita — =2 SOMMa, per mantenere nel tem-
dei principi nutritivi che ven- = 4" PO una chioma da far invidia,
gono introdotti ogni giorno, e J occhio alla dieta: mangiate tan-
veicolati dal sangue a traverso le ta frutta e verdura, autentiche
minuscole arterie che irrorano i miniere di minerali e vitamine, e
bulbi piliferi. Vediamo. tante proteine, che fanno arte

’ dei principi costituenti del capel-
NO ALLE DIETE DRASTICHE Per lo. Per il resto, la parola d’or e
chi vuole avere capelli forti e robu- | € “variare”.

sti, assolutamente vietata una die-

ta dlmag'rante restrittiva, priva di
tutte quelle sostanze necessa.me
al buon funzionamento dell’or
nismo. Si a un’alimentazione che
pnvﬂe% 1 cibi ricchi di quegli
eleme vitamine, miner
amminoacidi, antiossidanti —
che hanno un ruolo impor-
tante nella cura dei capel-
li, e che apporti proteine,
gra.ssi e zuccheri nelle

giuste dosi.

_ verdi: B1; frutta secca.:
SI' ALLE PROTEINE . Ci : B1; frutta: B2, C; riso
Fra le proteine “vinco- [ grazmalm iutegrale: Bl, E; lievi-
no” quelle ad alto valo- |&] vutamﬁ.mﬁcm to di birra: B6, H, D:
re biologico (uova, latte cereali: B6; funghi: H,
e derivati, carne...) e D; banane: B6, P
dotate di tutti gli am- modori, prezzemolo,
minoacidi essenziali: crescione, cavoli, le-
non devono mancare le gumi verdi: C: olio d’oli-
proteine vegetali (ceci, va: E.

' A CACCIA DI VITAMINE Le ami-
che dei capelli sono quelle del
gn;l%po B. Ma anche le vitamine
,C, D, E e H, esercitano la lo-
ro benefica influenza. Dove
trovarle? In pane integrale:
A, B1, B2; latte e latticini:
A, B12, D; uova: A, B2, H,
B12; carne: B12; grano:
B1, B2, B6, D E miele:
A, H sma A, D, E; ve
tali colorati: ‘A; vege
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