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			CONHEÇA OS NUTRIENTES IMPORTANTES PARA A SAÚDE DOS CABELOS 
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			Saiba como a alimentação é fundamental para o funcionamento do corpo e para a beleza dos fios

			Por Redação EdiCase  

			Cabelos opacos, fracos e com propensão à queda podem ser um sinal de carência de alguns nutrientes no dia a dia. O dermatologista e tricologista Valcinir Bedin explica que os cabelos são hastes proteicas. Logo, para a boa formação dos fios, é necessário adotar uma alimentação equilibrada com aminoácidos, vitaminas e sais minerais.

			“A carne vermelha, por exemplo, é rica em cisteína, um aminoácido que participa da estrutura dos fios e contribui para a manutenção da pigmentação e do brilho”, afirma Maristela Bassi, nutricionista e especialista em saúde da mulher pela Universidade de São Paulo (USP).

			A seguir, ela relaciona os nutrientes, seus respectivos benefícios para os cabelos e os alimentos que devemos ingerir para obtê-los.

			Ferro

			O ferro é um dos componentes mais importantes para a saúde dos cabelos. A deficiência do nutriente, mesmo na ausência de anemia, está associada à queda difusa de cabelo.

			Fontes: carnes vermelhas, como fígado e vitela, gema de ovo, leguminosas (feijão, ervilha, lentilha, grão-de-bico), vegetais verde-escuros e açaí.

			Dica: associe esses alimentos com fontes de vitamina C (laranja, limão, acerola, entre outros) para uma ação potencializada.

			Betacaroteno

			Age no combate de processos inflamatórios (dermatite seborreica).

			Fontes: é encontrado nos alimentos alaranjados, como cenoura, abóbora e mamão.

			Zinco

			Mineral importante para o crescimento e o desenvolvimento dos cabelos e das unhas.

			Fontes: carnes, ovos, peixes, levedo de cerveja, oleaginosas, cereais integrais.

			Biotina (vitamina B8)

			Fundamental para o desenvolvimento dos cabelos. Sua carência está associada à alopecia difusa (redução parcial ou total de pelos ou cabelos em uma determinada área de pele) e à despigmentação dos fios.

			Fontes: peixes (atum e salmão), gema de ovo, iogurte, abacate, oleaginosas e cogumelo.

			Além de equilibrar o cardápio com as sugestões relacionadas, manter o corpo sempre hidratado é essencial para a saúde como um todo. A água é o combustível necessário ao bom funcionamento do organismo.

		


		
			SAIBA COMO A ALIMENTAÇÃO INFLUENCIA A SAÚDE DOS CABELOS
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			A beleza dos fios é consequência da forma como cuidamos da saúde em geral

			Por Matilde Freitas

			Tratar os cabelos com cremes específicos e hidratações, bem como evitar químicas, é fundamental. Mas, cuidar do corpo também é um passo importante para conquistar fios bonitos e saudáveis. Segundo Renata Ayd, dermatologista e pós-graduada em medicina estética, as dietas influenciam diretamente a saúde dos cabelos. Inclusive, algumas acabam se tornando a causa principal da queda das madeixas.

			Quando o aporte nutricional é diminuído, os cabelos e as unhas que estão sempre em crescimento deixam de receber a mesma quantidade de nutrientes. “Isso provoca a queda, diminuição da hidratação e da velocidade de crescimento”, alerta a profissional. 

			Alimentos que melhoram a saúde capilar

			Alguns alimentos têm poderes incríveis e podem trazer resultados excelentes aos cabelos. “O ômega 3, por exemplo, deixa os cabelos com mais brilho e mais sedosos. Várias vitaminas, como a B5 e a B12, também atuam positivamente nos fios”, cita a dermatologista Michele Haikal.

			Como fortalecer os cabelos?

			Nutrientes como a vitamina C, a biotina e o colágeno também são importantes para cabelos saudáveis. “Além das vitaminas citadas, pode ser necessário tratamento hormonal em alguns casos de queda”, ressalta Renata Ayd. Além disso, também é importante o consumo adequado de água.

			Cabelos são reflexo da saúde 

			Cabelos bonitos são cabelos saudáveis. Por isso, é preciso cuidar da saúde como um todo. Se falta algum nutriente para o corpo, por exemplo, os fios podem ser prejudicados. Conforme explica a dermatologista Michele Haikal, para o organismo, o cabelo não é tão importante quanto a parte vital.

			“Então, se todos se mantiverem saudáveis, com alimentação adequada, mantendo seus níveis de cortisol (hormônio do estresse) adequados, com um bom estilo de vida, os cabelos bonitos serão consequência”, analisa a profissional.

			Alimentos que não fazem bem para os fios

			Existem alimentos que não fazem bem para a saúde de um modo geral, e, consequentemente, não fazem bem para a saúde capilar. São eles: agrotóxicos, gordura trans, glúten, lácteos, conservantes e refrigerantes.

			Mudanças nos fios

			Não existe uma idade para começar a se preocupar com os fios, mas cada fase exige sua atenção. “Na adolescência, há uma mudança grande no padrão dos fios, que costumam afinar quando os hormônios afloram. Aqueles cabelos mais hidratados e fáceis de pentear da infância tendem a ficar mais ressecados”, explica Renata Ayd.

			Outra fase que exige um pouco mais de atenção é entre os 25 e 30 anos. “Costuma começar uma baixa hormonal em função do organismo priorizar o cortisol por conta do estresse, e aí a necessidade de prevenção da queda e/ou fraqueza dos fios com suplementação adequada, de acordo com os exames e história de cada paciente”, completa Michele Haikal. Por isso, além de investir em bons produtos para os cabelos, é necessário cuidar da alimentação, praticar atividade física e procurar formas de reduzir o estresse.

		


		
			IDENTIFIQUE QUAL TIPO DE TRATAMENTO O SEU CABELO NECESSITA
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			Especialistas dão dicas para você cuidar dos seus fios corretamente

			Por Redação EdiCase 

			Antes de comprar qualquer produto para o cabelo, é preciso entender que os fios têm diferentes necessidades, como hidratação, reconstrução ou nutrição. Assim, ao utilizar o cosmético certo, você garante um cabelo brilhante, forte e cheio de vida.

			Tratamentos 

			Segundo a dermatologista Renata Ayd, especialista pela Sociedade Brasileira de Dermatologia, a hidratação traz moléculas de água para os fios, fazendo com que fiquem mais maleáveis.

			“A reconstrução se baseia no processo de abrir as escamas para que os nutrientes consigam penetrar. Já a nutrição traz principalmente aminoácidos e vitaminas, que são importantes para a estrutura interna do fio”, explica.

			Minimizando os danos

			A dermatologista explica que os cabelos que sofrem mais agressões químicas, como aplicação de tintura ou alisamento, precisam minimizar os danos sofridos e manter os fios saudáveis. A descoloração, por exemplo, abre as cutículas para conseguir clarear. Nesse caso, a hidratação e a reconstrução frequentes são muito importantes. Para cabelos fracos, o recomendado é o mínimo de escovação, assim como hidratação frequente.

			Nutrição e reconstrução

			Vários são os tratamentos químicos que modificam a estrutura dos fios e podem provocar danos, deixando-os elásticos até que se rompam. Nesse caso, a indicação é priorizar muita reconstrução e nutrição dos fios.

			Cronograma capilar

			O cronograma capilar tem a função de hidratar, nutrir e reconstruir os cabelos. De acordo com João Casatti, personal hair stylist, é indicado para os cabelos danificados, independentemente do procedimento que foi feito.

			“O cronograma é uma ‘agenda’ de cuidados com o objetivo de repor os nutrientes e a massa perdidos pelo fio”, afirma João Casatti. Esses nutrientes são perdidos naturalmente, pela exposição ao sol, pelo uso de água muito quente, pelas químicas e pelo excesso de chapinha.

			Com os cuidados diários e os tratamentos do cronograma, é possível melhorar o aspecto do fio, devolvendo a saúde do cabelo. Hoje, o mercado da beleza já oferece produtos prontos com essa proposta, um cronograma capilar completo em um único produto.

			Porosidade

			A porosidade deixa o cabelo sem vida e com aspecto rebelde. “Aparece quando os fios estão muito danificados. É possível observar vários pontos brancos no comprimento do fio”, explica a dermatologista Renata Ayd.

			A fim de combater esse problema, a indicação de tratamento é uma boa reconstrução seguida da nutrição. Em alguns casos, de cabelos muito danificados, pode ser necessário cortar as pontas.

			Teste de porosidade

			Veja o teste concedido pelo hair stylist João Casatti:

			1º passo: retire um fio de seu cabelo após lavado. O fio deve estar sem qualquer tipo de produto ou creme de pentear. Não é necessário arrancar um fio. Faça o teste com algum fio que caiu ou quebrou.

			2º passo: encha um recipiente com água e jogue o fio dentro. Quanto mais poroso, mais água será absorvida, e o fio irá afundar.

			Se o cabelo ficar por cima ou quase não afundar, o fio tem um baixo grau de porosidade.

			Se ele descer até a metade do copo, ainda é considerado normal, pois ele tem um médio grau de porosidade.

			Se ele descer até o fundo, é necessário procurar um profissional, que poderá fazer uma avaliação mais detalhada e indicar a melhor solução para o problema.

		


		
			APRENDA A CUIDAR DOS CABELOS ANTES E DEPOIS DOS EXERCÍCIOS FÍSICOS
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			Especialista ensina como garantir a saúde dos seus fios todos os dias

			Por Redação EdiCase 

			Hoje uma corrida, amanhã presença confirmada na aula de natação e, então, o corpo tem a atenção que merece. Mas será que os cabelos estão recebendo o devido tratamento depois do estica, lava e puxa de todo dia na academia?

			De acordo com Patrícia Maciel, tricologista e terapeuta capilar, lavar os cabelos todos os dias após a prática de atividade física não danifica nem apodrece os fios. “Não somente a prática de esportes frequente, como também a poluição a que estamos expostos, suja os fios, forma toxinas e resíduos que diminuem a circulação e oxigenação do couro cabeludo, prejudicando a célula viva dos fios”, explica.

			Escolhendo o produto ideal

			O principal problema não está em lavar e, sim, em como fazê-lo. Patrícia Maciel sugere utilizar produtos leves, xampus sem peso, sem cor, livre de parabenos (conservantes) e sem sal (ele é um espessante, mas deixa resíduos na raiz e desidrata os fios).

			“Atualmente, existem produtos que chamamos de less free (livre de parabenos) ou aqueles sem propriedades específicas, que chamamos de neutro (com pH levemente ácido). Estes são indicados para uso diário”, complementa. Além de escolher o cosmético mais adequado, é fundamental que a temperatura da água não ultrapasse os 27 °C.

			Cuidados com os fios ao praticar natação

			Para as praticantes de natação, o tormento está em livrar-se dos efeitos do cloro. “O produto é usado na água para desinfecção e eliminação de microrganismos patogênicos. Para completar, a limpeza da piscina está associada ao cobre e ao alumínio, que causam ainda mais danos aos cabelos”, argumenta a tricologista Patrícia Maciel.

			Os fios ficam ressecados, principalmente se estiverem sob efeitos químicos como tinturas, luzes ou alisamentos. Por isso, antes de mergulhar, a especialista sugere umidificar os fios com borrifadas de água termal. “Assim, os componentes tóxicos irão aderir menos, uma vez que os fios inflam e retêm os metais e químicos presentes na piscina”, detalha. Outra dica é impermeabilizar os fios com óleo de argan, por exemplo.

			Produtos para usar após as aulas

			Visando extrair essa química toda, Patrícia Maciel indica os xampus mentolados ou à base de extratos vegetais. “Os produtos à base de fitoterápicos como aloe vera (babosa), camomila, maracujá e lavanda também são recomendados, pois refrescam e acalmam.”

			No último enxágue, use um litro de água mineral com uma colher de vinagre de maçã. Assim, você acidifica os fios e equilibra a distorção ocorrida com o pH dos cabelos e couro cabeludo. Em seguida, os fios devem ser muito bem hidratados e selados com fórmulas lipossolúveis (solúveis em gorduras). 

			Utilize protetor solar nos cabelos

			O uso de protetor solar também nos cabelos protege os fios da exposição solar, auxilia a manter a cor natural ou da química (sem desbotá-la) e protege as cutículas, camada superficial
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