Za co odpowiada? Jak vzupelnié niedobdér?

Witamina A (retinol)

\Witaminy z grupy B

Witaminy

Poprawia ona metabolizm cebulek wlosowych craz
metabolizm komorek rogowych nablonka skory. Dzieki
witaminie A wiosy stang sie silne i geste. Jej niedobor
zas sprawia, Ze wlosy s3 suche i tamliwe oraz
wypadajg. Witamina A pomaga rowniez gruczolom
skory w wytwarzaniu substancji zwanej sebum. Sebum
nawilza skore glowy | pomaga zachowac zdrowe
WIOSY.

Stymulujg procesy rozwoju cebulek | wzrost wiosow
oraz chronig je przed niekorzystnym wphywem
czynnikdw zewnelrznych. Przyspieszajg wzrost wiosow
| sprawiajg, 2e slajg sie one mocniejsze.

Watrébka (drobiowa i wieprzowa),
tluste miesa, jaja, petnottuste
mleko, ser, masto, pomidory,
papryka, marchew, morele,
jarmuz natka pietruszki, botwina,
szpinak

Piers kurczaka, pestki stonecznika,
brokuly, nabiat, orzechy, ziama
zbdz, pieczarki, banany, sardynki,
watrébka, czerwone migso.

Przeciwdzialajg tez lupiezowi,
Witamina B2 Zapobiega nadmiernemu wypadaniu wiosdw, Mieso wieprzowe, ryby, fasola,
(ryboflawina) wzmacnia ich odpomosé na szkodliwe czynniki szpinak, jarmuz
zewnetrzne.
Witamina B12 Zapobiega przetluszczaniu wlosow | hamuje ich Drozdze, z0Hka jaj

Witamina BS (kwas
pantotenowy)

Witamina PP
(niacyna)

 Witamina B9 (kwas
foliowy)

wypadanie. Odpowiada za requlacje cyklu 2yciowego
pasm,

Petni wazna role w podziale komdrek w mieszku
wiosowym. Odpowiada za wiasciwosci mechaniczne
wiosa i utrzymanie ich prawidiowego nawilzenia.
Bierze udzial w produkc)i melaniny.

Pobudza ukrwienie skory i dostarcza wilosom energii
do wzrostu,

Stymuluje odbudowe komorek mieszkow wiosowych,
przyspiesza wzrost, zapobiega utracie koloru (siwieniu)

Watrdbka, ryby, pelnoziarmiste
produkty, migso, mleko, banany

Drozdze, otreby, ryby, orzeszki
Fiemne . EZama II'EEPH

Ciemnozielone warzywa, produkty
zbozowe z pelnego przemialu,
nasiona roslin straczkowych,
OWoCe

Witamina C Tworzy kolagen bedacy podstawowym budulcem Owoce cylrusowe, papryka, cebula,
wlosow, jest antyoksydantem, poprawia wchianialnoéé  kapusta (zwiaszcza kiszona),
2zelaza. Dobra na oslabione wiosy. pomidory, kiwi, czarna porzeczka,

dzika roZa i wiele innych owocow i
WarZyw.

Witamina D Odgrywa role w produkcji nowych mieszkéw Codzienna kilkunastominutowa
wilosowych. Niedobor wigze sie z wypadaniem whosow kapuzycja na slonce, mleko i
| Zwigkszong podatnoécig na lysienie plackowate. etwory mleczne, jaja, ser 20ity,

troba wieprzowa, ryby morskie.

Witamina E Poprawia funkcjonowanie naczyn krwionosnych, dzigki IMigdafy. olej sojowy, ziama zboz,
czemu substancje odiywcze sg efektywnigj awokado
dostarczane do mieszkéw wlosowych co przeklada sig
na pobudzanie ich wazrostu. Jako silny przeciwutleniacz
witamina E chroni mieszki wiosowe | wiosy przed
niekorzystnym dziataniem wolnych rodnikdw.

Niedobor sprawia, Ze wilosy slaja sie matowe.
Witamina H Wspiera proces powstawania keratyny. Wzmacnia Orzechy, sardynki, Z6ltka jaj
(biotyna) wiosy od srodka, hamuje ich wypadanie, stymuluje
porost. Przeciwdziata fojotokowi i tupiezowi. Chroni
wlosy przed dziataniem szkodliwych czynnikdw
zewnetrznych. Zapobiega lysieniu i siwieniu
Mineraty

Cynk Cynk jest aktywatorem enzymu, ktéry stymuluje Watrdbka, otreby pszenne, fasola,
przemiane biatek, tworzacych niezbedne dla struktury L?ﬂﬂﬁh!f. nasiona
wlosa wigzania. Wplywa na gospodarke witaminy A,
ktora ma istotny wplyw na keratynizacje wiosow.

Niedobor oznacza wypadanie.

Selen Whphywa na wzrost wlosow. Wychwytuje metale ciezkie  Orzechy brazylijskie, tunczyk,
typu oldw, kadm, arsen czy rteé i laczy sie z nimi, tosos, drob, pszenica, grzyby, jaja
blokujge ich dzialanie i tworzac bezpieczne,
nietoksyczne zwiazki. Przyspiesza wydalanie ich z
organizmu. Nie pozwala, aby czastki toksyn wnikaly do
wnetrza wilosow, unieszkodliwvia szkodzace wiosom
dzialanie dymu tytoniowego, oraz wszelkich
nadtlenkow lipidowych, ktore przyczyniajg sie do
niszczenia blon komérkowych w organizmie. Selen jest
rowniez silnym antyoksydantem, wiec dba o miodosé i
witalnosc wlosow. Co wiecej - jest niezbedny dla
poprawnego dzialania innego roéwnie cennego
pierwiastka, czyh siarki,

Zelazo Zelazo, jako skiadnik hemoglobiny, dostarcza energie  Czerwone migso, zielone warzywa
komérkom podczas ich podziatu, napedzajac w ten liéciaste, rosliny straczkowe, jaja
sposob synteze wiosa. Wiele badan wskazuje na
zwigzek migdzy niedoborem Zelaza a wypadaniem
wlosow, szczegdlnie w odniesieniu do naglego lub
przewleklego tysienia telogenowego i lysienia
androgenowego.

Jod Stosowany na skore glowy przyspiesza wzrost wlosow,  Dorsz, mintaj, makrela, fladra,
nadaje im polyska, odzywia mieszki wlosowe i reguluje  OWOCE morza, algi
dzialanie gruczotow lojowych;

Krzem Dba o to, by w komorkach skory nie zalegaly trujace Skrzyp polny®, pokrzywa’®, podbial*,
substancie (m.in. metale ciezkie i wszelkie toksyny,  Owies, jeczmien, migdaly, orzeszki
ktére wehianiane sa przez skore i wiosy). Jego emne, marchew, burak, rzodkiew,
niedobér powoduje znaczne ostabienie tkanki taczne; ﬂ:ﬁ?ﬁﬁiﬁgﬁ:ﬁh
we wiosach (wigzania siarczkowe). Niska ilosC krzemu : P
w organizmie powoduje réwniez spadek ilosci
kolagenu — przez co skora (w tym takie skora glowy)
traci elastycznosc i jedmost, a cebulki wlosowe 53
coraz stabiej osadzone w pochewce, az w koricu wlosy
zaczynaja wypadaé w nadmiarze.

Siarka Wehodzi w skiad biatka budujgcego strukture wiosa, Indyk, sgja, wolowina, wieprzowina,
bierze udzial w syntezie keratyny, reguluje prace tusty twarog, ciecierzyca, sandacz,
gruczotow lojowych. jaa

Miedz Wpiywa na elastycznos< wiosdw, polysk i utrzymanie Watrébka cieleca, drozdze, ostrygi,
pigmentu, niedobor prowadzi do matowienia. ezam, grzyby, platki owsiane
Odpowiada za pigmentacje, czyli za nasycenie i
intensywnos¢ koloru pasm. Miedz wplywa réwnieZ na
budowe mostkow dwusiarczkowych wewnatrz wilosa.

Rozluznienie ich wigzan lub zbyt mala ilos¢ owych
mostkow znacznie nadwatla cala jego lodyge, aw
efekcie pasma stajg sie cienkie i stabe.

Bor Pomaga przy wszelkich chorobowych zmianach Daktyle, warzywa straczkowe, jaja
zachodzgcych na powierzchni skéry glowy (lupiez,
luszczyca, egzema). Bor dziala antyseptycznie i
przeciwzapalnie na skore. Posiada tez wlasciwosci
przeciwgrzybiczne. Chroni skére przed niekorzystnymi
zmianami na jej powierzchni i sprawia, ze wiosy maja
dobry grunt® pod zdrowy wzrost.

Magnez Odgrywa kluczowa role w produkcji biatek, w tym ;Kas;za gryczana, ryz, platki
gidwnie keratyny, ktdra buduje wlosy. Co wiece;: ]owsiane, ciemne pieczywo,
niedobér magnezu powoduje wzmozZzone rozdwajanie szpinak, biala fasola, natka
sie wiosdw i nadmiema kruchos¢ pasm. ietruszki, banany, ryby, owoce

rza, mleko, jaja, sery Zoite

Mangan Niedobér manganu przyczynia sie do utraty witalnoéci  Owoce morza, kasza gryczana,
wlosOw, ktore zaczynajg niszczed i kruszyé sie w trybie  orzechy, tofu, pietruszka, jarmuz,
przyspieszonym. Zatrzymuje sig wowczas ich wzrost, a  kalafior, buraki, szpinak, ziama
pasma nie tyle wypadajg, co urywaja sie, poniewaz slonecznika, *skrzyp polny
staja sie wyjatkowo przesuszone.

Potas Pomaga na wypadajace, stabe wiosy. Jego niedobdr ]Pmdn.: kty mleczna, fasola, groch,
znacznie ostabia cebulki wlosdw, ktore nie sg juz w soja, soczewica, szpinak, brokuly,
stanie utrzymacd sie w pochewce wiosowe] i wyslizgujg rchew, ziemniaki, buraki,
sig Z nigj. Potas odpowiada réwnieZ za nawilzenie idory, owoce suszone
wewnatrzkomorkowe, poniewaz dba o odpowiednig
gospodarke wodna. Innymi stowy, potas przyczynia sie
do odpowiedniego nawilzenia i elastycznosci wiosdw.

Sid Nie pozwala na przesuszanie sig wlosdw. Jony sodu, 56l kuchenna, migso i wedliny,
czyli tzw. elektrolity stabilizujg poziom wody w potrawy konserwowe, kiszone
komérkach | zapobiegaja je) wysychaniu, warzywa, sery, oliwki, pieczywo,

tluste wedzone ryby

Wapn Ukorzenia cebulki w mieszkach wlosowych. Wzmacnia  Ser, twardg, migdaly, jogurt, thuste
wilosy na calej lodydze i bierze udziat we wzroscie lmla'i':ﬂ. kefir, maslanka
pasm. Regeneruje lodyge wiosa.

Inne

MNKT - Nienasycone kwasy ttuszczowe, a przede wszystkim 0s0$, siemie Iniane, orzechy

ienasycone kwasy kwasy omega-3, wplywaja na odpowiednie nawilzenie skie, nasiona chia

SZCZOWE cebulek, a takZe pojawianie sie nowych wiosow. Bez
nich wlosy zaczynaja nadmiemie wypadac, a skédra
glowy staje sie przesuszona

*OZINACZOND ZIOLA



