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VII. WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE

Witaminy nalezg do zwigzkdw organicznych. Majg duze znaczenie w odzywieniu wloséw i skory glowy.
Wplywaja na ich kondycje i wyglad. Witaminy biora udziat w czynnoSciach zyciowych organizmu. Nie-
dobory witamin w organizmie powoduja pogorszenie stanu skory, wysuszenie i ostabienie wioséw, kto-
re tracg potysk i moga wypadac. Moga tez pojawiac sie sktonno$ci do tojotoku. Dlatego witaminy doda-
je sie do produktéw fryzjerskich w celu:

* utrzymania rownowagi skory glowy — proste produkty pielegnacyjne,

* poprawy kondycji wloséw — preparaty do wioséw suchych i zniszczonych,

* leczniczym - szampony przeciwtupiezowe.
Witaminy dzielg sie na rozpuszczalne w tluszczach i w wodzie.

Brokut

1. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
Organizm przyswaja te witaminy tylko wtedy, jezeli wystepuja w towarzystwie ttuszczu, np. oleju.

Nazwa Dzialanie/ wlasciwoSci Wystepowanie w poZywieniu

witamina A hamuje zaburzenia wzrostu wlosow i ogranicza tupiez natka pietruszki, pomidor, marchew-
(retinol) ka, szpinak

witamina D reguluje wzrost wtosow oraz prace gruczolow tojowych, ryby, mleko

(kalcyferol) odmtadza

witamina E odmfadza i nadaje wlosom potysk a stosowana z cerami- | oleje roslinne, kietki pszenicy, orzechy,
(tokoferol) dami — wygtadza i nawilza wlosy zielone warzywa, granaty

witamina K usprawnia prace wiosowatych naczyn krwionosnych, ktore | zielony groszek, brokuly, brukselka
(filochinon) odzywiaja brodawke wlosa

2. Witaminy rozpuszczalne w wodzie
Do przyswojenia tych witamin organizm nie potrzebuje ttuszczu.

Nazwa Dzialanie/ wlasciwoSci Wystepowanie w poZywieniu
witamina B, pielegnuje wosy produkty zbozowe, migso, ro§liny
(tiamina) straczkowe

witamina B, wspomaga przemian¢ biatek, m.in. keratyny mleko, masto, jajka

(ryboflawina)

witamina B, wspomaga leczenie tojotoku kietki pszenicy, ryby, migso
(pirydoksyna)

witamina B, bierze udziat w przemianie biatek migso wolowe, drob, grzyby
(cyjanokobalamina)

witamina C dziala odmtadzajaco, wzmacnia i uszczelnia Sciany pomidor, cytryna, czarna porzeczka,

(kwas askorbinowy) naczyf krwiono$nych ziemniaki

witamina H
(biotyna)

minimalizuje tupiez i fojotok, dziala wzmacniajaco
redukuje fysienie meskie, przyczynia si¢ do wytwarza-
nia keratyny

soja, jaja, twardg, banany, orzechy

witamina PP

(niacyna)

wspomaga leczenie chordb skory

chleb razowy, chude migso, pomidor,
orzechy

witamina B,

wygltadza, nawilza, regeneruje, nadaje potysk wiosom,

banany, pomaraficze, brokuly, pieczywo

(kwas pantotenowy) wydluza zycie komoérek wlosow petnoziarniste

kwas foliowy
(folacyna)

wspomaga prace wlosowatych naczyn krwionos$nych zielone warzywa: safata, zielona papryka,

brokut, natka pietruszki, szczypior

Pantenol (prowitamina B,) stosowany miejscowo wnika w skore i przeksztalca si¢ w kwas pantoteno-
wy, czyli witaming B.. Witamina B, jest aktywna biologicznie przy pH lekko kwasowym w zakresie 4-6,
jest nietoksyczna i tagodzi uczulenia oraz podraznienia. Dlatego do celow fryzjerskich stosuje si¢ wias-
nie prowitaming B, ze wzgledu na fatwos¢ jej przenikania przez skorg i wlosy.

Pantenol odgrywa wazna role w procesie namnazania komérek mieszka wlosowego, a kwas pantoteno-
wy (witamina B,) jest jednym z naturalnych skladnikéw wlosa. Wyst¢puje w mikrofibryllach (struktu-
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ra kierunkowa keratyny) i w substancji uszczelniajacej w korze wloséw. Dzigki temu pantenol ma duze STy 2 SR TTN .
powinowactwo do keratyny i moze gieboko wnikaé we wiosy. Ponadto pantenol: ' ]
* poprawia wzrost i pigmentacje wlosow,
* podczas zabiegdw ondulacji wodnej, gtéwnie modelowania — chroni wlosy i skore gtowy przed wysu-

szeniem — wygladza, nawilza, regeneruje, wzmacnia, utatwia rozczesywanie i nadaje potysk,

Chleb petnoziarnisty



