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Coloridas, saborosas e em formatos
diversos, as gomas que prometem
unhas e fios sauddveis tornaram-se as
queridinhas das influenciadoras. Mas
serd que realmente sdo eficientes?
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entear as madeixas e deparar-se com tufos
de fios na escova pode ser bastante frustrante
para quem deseja deixar os cabelos cresce-
rem ou, ao menos, pretende manté-los sau-
déveis. O mesmo vale para as unhas quebradicas
e danificadas. Sabe-se que no mercado existem
inOmeras opcdes de suplementos que prometem
combater esses problemas e, com frequéncia, #m a
eficécia validada por celebridades e influenciadores.
Mas, afinal, vale a pena investir nesse consumo?
Antes de tudo, é essencial investigar o por-
qué dessas mudancas, G que nem sempre o
enfraquecimento das unhas e do cabelo tem
relacdo com a falta de vitaminas no organismo.
Outras possiveis causas podem envolver condi-
¢oes genéticas, como a alopecia; menopausa e
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andropausa; uso de produtos quimicos nos fios,
como alisantes; problemas na tireoide e anemia.

A médica dermatologista Caroline Anjo, da
Clinica Belabia e Derma Perfecta, lembra, ainda,
que os eflivios — pds-covid, pds-dengue, pds-
cirurgia, pds-estresse, pds-parto — sao fatores
desencadeantes desses problemas e seus efeitos
no cabelo e nas unhas podem durar até um ano
apds o ocorrido. Além disso, hdbitos inadequados
tém peso: dormir com as madeixas molhadas,
aplicar condicionador no couro cabeludo, usar
boné ou chapéu por muito tempo, ndo hidratar
os fios e as unhas e ndo retirar o esmalte.

Em contrapartida, quando a razéo da queda
de cabelo e das unhas danificadas estiver rela-
cionada & caréncia nutricional, os suplementos
em formatos de cdpsulas e gomas poderdo ser
eficientes, com a condicdo de a alimentacdo
ser rotineiramente balanceada, como explica
a nutricionista Cynara Oliveira, supervisora de
Nutricdo do Hospital Santa Licia. Isso porque,
caso o organismo néo tenha a quantidade
necessdria de vitaminas e minerais, as substén-
cias presentes nesses produtos serdo direciona-
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das para deficiéncias mais urgentes do corpo e
ndo cumprirdo com sua finalidade inicial.

As caracteristicas das gomas, muito semelhan-
tes a balas, fambém merecem atencéo, visto que
podem induzir ao consumo desenfreado, trazendo
mais problemas do que solucdes. Ademais, em
algumas composicdes nutricionais, podem cons-
tar elementos pouco sauddveis. “Do que adianta
suplementar minerais, mas ingerir acdcar, xarope e
conservantes? Neste caso, é preferivel optar pelos
formatos em cépsulas”, alerta a nutricionista.

Em concordéncia, Caroline Anjo ressalta
que, em casos de caréncia nutricional, o ideal é
manipular férmulas individuais para os pacien-
tes, a fim de incluir dosagens mais elevadas
de vitaminas e aminodcidos necessdrios. Para
Flavia Ribeiro, farmacéutica e sécia-fundadora
da Quality Farmécia de Manipulacéo, observar
os rétulos dos fédrmacos industrializados é fun-
damental, atentando-se, principalmente, para a
presenca de biotina, vitaminas A, C, D, E e do
complexo B, minerais zinco e silicio.

Resumidamente, as cdpsulas e gomas funcio-
nam? Bem, depende da raiz do problema e dos
habitos alimentares. O mais importante é procu-
rar orienfac@o médica e realizar os exames ade-



