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Аннотация
В книге рассказывается о том, какие витамины употреблять

при чувствительной коже, ломких ногтях, тонких и сухих
волосах. Описываются витамины: 1. Витамины группы В (биотин,
витамин В5, витамин B», витамин В12). 2. Жирорастворимые
витамины (витамин А, витамин D, витамин Е, витамин С) 3.
Жирные кислоты, аминокислоты, минералы, лечебные растения
и травы.По поводу питания – консультируйтесь с врачом.Для
обложки книги использована иллюстрация с фотостока Pxhere по
лицензии CC0.
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Люди ежедневно подвергаются воздействию много-

численных факторов, которые наносят вред здоровью,
и  в  первую очередь из-за загрязненного воздуха, яркого
солнца, холодного ветра повреждаются волосы, кожа и ног-
ти.

Кроме атак окружающей среды, волосы, кожа и ногти ча-
сто оказываются под «обстрелом» из-за неправильного ухо-
да, и во многих случаях это основная причина их поврежде-
ния. Использование слишком большого количества косме-
тики, некачественных продуктов, частая термическая обра-
ботка волос (фен, выпрямители, щипцы), агрессивная обра-
ботка ногтей (долгостойкий лак, искусственные ногти), ча-
сто в комбинации с нездоровой диетой, богатой быстрыми
углеводами, жирами, консервантами.



 
 
 

Вскоре можно заметить, что поддержание здорового
внешнего вида становится более сложной задачей и требует
все больше химических средств. Выпадение волос, спутыва-
ние и отсутствие блеска, сухость кожи, пигментация, темные
круги под глазами, ломкие ногти – все это сигналы трево-
ги, свидетельствующие о том, что настало время для серьез-
ных мер.

Косметические (локальные) средства действуют быстро,
мгновенно улучшая внешний вид кожи, ногтей или волос,
но для долгосрочных эффектов желательно принимать соот-
ветствующие пищевые добавки, содержащие лучшие вита-
мины для волос, кожи и ногтей.
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