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			Nota de la editora: Las menciones a productos y marcas que aparecen en el libro deben ser consideradas exclusivamente como ejemplos y ninguna información deberá interpretarse como consejo médico. En este sentido, la autora no asume ninguna responsabilidad y recomienda consultar siempre a profesionales que puedan valorar cada caso concreto.

		

	
		
			Prólogo

			Querida lectora (o lector, ¡este libro es para todo el mundo!):

			Quizá me conozcas desde hace tiempo porque me sigues en las redes o quizá este libro haya llegado a ti por casualidad o por necesidad y no tienes ni idea de quién soy. Bien, pues me presento: soy Helena Rodero. Soy farmacéutica, aunque me considero, y consideran, superespecialista en cabello; soy además divulgadora de salud capilar, piel y cuidado global. Entiendo la belleza como autocuidado. 

			Tras veinticinco años de experiencia —de los cuales pasé catorce al pie del mostrador de la que fue mi farmacia—, he visto a hombres y mujeres de todas las edades preocupados por problemas con su cabello o con su piel: acné, flacidez, rosácea, pérdida de densidad capilar, encrespamiento…, un sinfín de cuestiones que, más allá de lo puramente estético, me di cuenta de que también acarreaban consecuencias emocionales. Entendí que la gente no se siente segura cuando tiene un problema con su piel o su cabello, que esto mina su autoestima.

			No sé si fue porque todas estas conversaciones hicieron mella en mí, pero el caso es que sentí que yo podía y quería ayudar, entender, investigar, divulgar. Desde siempre he sido una apasionada de todo lo que tiene que ver con la piel y el cabello ¡y quería poner mi granito de arena!

			Cuando empecé a formarme más en profundidad sobre el cabello, me topé con que faltaba literatura en español que explicara de verdad cómo tener un pelazo. Era 2018 y, como te digo, la idea de dejar una impronta ya rondaba por mi cabeza desde hacía tiempo. En 2021, saqué mi curso de cuidado capilar para profesionales, al que le siguió otro para particulares. Lo siguiente que se me pasó por la cabeza fue escribir un libro técnico dirigido a profesionales, pero, en realidad, para llegar a todo el mundo, pensé que sería mejor que fuera divulgativo. Y este libro que tienes entre tus manos es el resultado de esa idea. Es verdad que no ha sido un trabajo fácil y que he necesitado más de un empujón de todas las personas que me rodean, pero tras mucho leer, recopilar información y «bajar a tierra», creo que he cumplido con el objetivo que me marqué: compartir todo lo que sé y ayudar a la gente a verse bien por fuera para sentirse mejor por dentro. 

			En las siguientes páginas encontrarás respuesta a las preguntas e inquietudes que más me plantean, tanto en mis asesorías como en mis redes. Enseguida verás que mi idea básica para el cuidado del cabello y la piel es el minimalismo. Conseguir mejores resultados con menos tiempo, esfuerzo y dinero. Así, con esta guía pretendo ayudarte a saber qué necesitas y a descubrir las engañifas del marketing cosmético (que ya te adelanto que son muchas y muy variadas). Podrás analizar qué pequeños gestos de tu rutina están teniendo un impacto positivo en la salud de tu pelo y de tu piel y aprenderás a enmendar aquellos que no te dan los resultados que deseas. Juntas haremos un completo recorrido —desde los básicos absolutos, como qué champú debes comprar, hasta las técnicas de dermocosmética más avanzadas, como la radiofrecuencia— para que puedas conocerte mejor y sacarte todo el partido, siempre partiendo de la ciencia y el conocimiento y evitando los bulos y falsos mitos que circulan por ahí.

			Sé que en los tiempos que corren es difícil huir de los bombardeos de información que nos lanzan en forma de vídeos y publicaciones de dudosa procedencia. Una ya no sabe ni por dónde empezar a comprar ni a quién hacer caso. Créeme, lo sé perfectamente y por eso he escrito este libro, para ofrecerte una guía útil y fiable a la que siempre puedas volver. Todo lo que encontrarás en estas páginas está avalado por la ciencia y por mis muchos años de experiencia como asesora de todo tipo de perfiles. Quiero que entiendas los conceptos más esenciales y que los interiorices. Y nada más. Verás como al conocerte a fondo e invertir lo justo en lo que de verdad necesitas no solo mejoran tu cabello y tu piel, sino también tu vida. No tengo más interés que acompañarte en este camino hacia el bienestar, así que ¡vamos allá!

		

	
		
			Primera parte

			El
cabello 
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¿Qué es el cabello?

			Todo el mundo sabe lo que es el cabello, ¿o quizá no? El cabello es algo mucho más complejo de lo que parece a simple vista y, para que aprendas a cuidarlo y a saber lo que necesita, quiero que lo conozcas en profundidad. Así que vamos a empezar por el principio: por analizarlo al detalle y llamar a cada cosa por su nombre.

			El cabello está formado principalmente por una proteína, nuestra querida queratina. Si hablamos de su anatomía, cada pelo está insertado en un bulbo piloso y tiene tres estructuras, que, de dentro a fuera serían: médula, córtex y cutícula.
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		  Una vez que ha salido del cuero cabelludo, el cabello se comporta como un material, es decir, no tiene la capacidad de regenerarse. Sí, has leído bien: una vez que el pelo pierde sus características, ya no las vuelve a recuperar.



			 

			La médula es la parte más interna del cabello, que no siempre está presente y sobre la que no podemos actuar desde el exterior. Por lo tanto, no volveremos a hablar sobre ella.

			La cutícula es lo que podemos tocar, una serie de capas de tejas que miran hacia las puntas (igual que las de un tejado miran hacia el suelo).

			Su misión es clara: proteger al cabello de cualquier daño, actuando como una verdadera coraza o escudo. En las siguientes imágenes lo verás más claro:
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			Dentro de la cutícula encontramos otra de las estructuras que es importante conocer, el córtex. Para que puedas visualizarlo, es como si fuera una cuerda formada por varios hilos. Ahora imagina que esos hilos no están unidos entre sí, pero que los hemos cubierto de tejas (cutícula), que actúan como funda. 

			 

[image: imagen]

			 

			La cutícula está recubierta por una capa de grasa que hace que nuestro cabello repela el agua de forma natural. Sí, sí, como lo lees: a tu cabello no le gusta el agua. Como veremos más adelante, el agua es uno de los elementos que más lo dañan. ¿Sorprendida? Pues te sorprenderás más cuando sigamos profundizando en el apasionante mundo del cabello a lo largo de las siguientes páginas. De momento, ya hemos dado las primeras pinceladas para que te hagas una idea de cómo es tu cabello. Apasionante, ¿verdad?

			
¿Sirve para algo el cabello?

			Además de cumplir una función estética, el cuero cabelludo y el cabello tienen una importante misión.

			El cuero cabelludo actúa como aislante térmico, mientras que el cabello protege al primero de las quemaduras del sol (aunque no totalmente, y menos si tenemos poca densidad capilar) y del rozamiento mecánico. Asimismo, ambos disponen de receptores sensitivos, lo que potencia su efecto protector.

			
¿Cómo nace el cabello?

			El cabello nace del cuero cabelludo por el folículo piloso. En la parte más interna de dicho folículo las células se multiplican continuamente; de hecho, no paran de hacerlo hasta pasado un tiempo, momento en el que el cabello se desprende y se produce la caída. Así, el cabello tiene un ciclo de vida compuesto por varias fases.

			La primera sería la fase de crecimiento, también llamada fase anágena, que puede durar hasta siete años. Esto quiere decir que el cabello crece sin parar durante siete años seguidos, aunque dependerá de nuestra genética, pues el tiempo y la velocidad de crecimiento vienen determinados por nuestros genes.

		   

			
		  Hay mujeres a las que el cabello les crece hasta el suelo.



			 

			Después comienza la fase de transición llamada fase catágena, que se inicia con el desprendimiento de cada cabello y termina con la fase telógena o de caída.

			La buena noticia es que la mayoría de nuestro cabello se encuentra en fase de crecimiento. Además, cada pelo tiene su propio ciclo de vida, por eso no los perdemos todos a la vez.

  

			
			El cabello crece más rápido en la coronilla que en la sien, y además es más rizado. 

				

		   

			
¿Cabello liso o rizado?

			Quienes tienen el cabello liso lo quieren rizado y los que lo tienen rizado lo quieren liso. Esto es una verdad universal, ¿no es cierto?

			Sin embargo, otra vez, la forma del cabello la definen nuestros genes (gracias, papá y mamá), según los cuales el folículo puede estar perpendicular al cuero cabelludo o en oblicuo. Esto es lo que predetermina que salga más estirado, haciendo ondas y rizos más o menos intrincados. Existe una clasificación incluso para definir los tipos de rizo. 
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		  ¿Y sabes qué? El cabello rizado es más frágil que el liso, se daña con más facilidad y normalmente requiere más cuidados. El cabello afro es aún más delicado; se rompe más, se le abren más las puntas y el agua le hace más daño. 

		   

			
			El cabello rizado debe tratarse como un cabello dañado. La cutícula (recuerda, las tejas de protección) está más despegada, lo que la hace más susceptible al daño y al encrespamiento.



			
¿Qué hace que tu cabello sea más o menos graso?

			Dejando a un lado el tema de que todas queremos el pelo que no tenemos, una de las mayores preocupaciones universales es que nuestro cabello no se vea graso. Se nos aplasta en la raíz y parece que nos lo hubiera lamido una vaca.

			Tengo una mala noticia, no vas a conseguir controlar la grasa solo con cosméticos, porque esta depende de tus hormonas. En concreto, la testosterona (una hormona masculina presente también en mujeres) y la dihidrotestosterona (que deriva de la anterior) son las responsables de aumentar la secreción sebácea en el cuero cabelludo. Cuando sus niveles aumentan o estas hormonas están más activas, aumenta a su vez la producción grasa.

			Aparte de por una cuestión estética, tener el cuero cabelludo con un exceso de grasa tampoco es saludable, ya que tapona los folículos, y puede provocar caspa o dermatitis seborreica. La caspa son esas motitas blancas que se nos desprenden de la cabeza para acabar en nuestros hombros y espalda; y, como sabes, si te vistes de oscuro, son totalmente visibles. La dermatitis seborreica también es una caspa, pero está adherida a la grasa, así que no se desprende y va formando costras amarillentas pegadas al cuero cabelludo. Como te decía, tanto la caspa como la dermatitis no solo son problemas estéticos, sino que provocan picazón e irritación en el cuero cabelludo.

		   

			
			Da igual cuánto te laves el cabello, vas a tener la misma secreción de grasa, por lo que debes hacerlo siempre que lo necesites.




			 

			La buena noticia es que no todo está fuera de tu control. Hay tres factores que pueden aumentar la grasa en el cuero cabelludo porque estimulan su producción. Toma nota para intentar evitarlos en tu día a día. Son los siguientes:

			 

			• Agua demasiado caliente. Esto no significa que tengas que usar agua fría, eso no te va a permitir lavarlo bien. ¿Has observado que el agua fría limpia peor la vajilla y retira peor la grasa? Pues lo mismo ocurre con el cuero cabelludo. Se trata de encontrar un equilibrio y que esté lo suficientemente caliente para ayudarte a retirar la grasa, pero sin pasarse, ya que no queremos sufrir el efecto rebote del agua caliente.

			• Frotar o exfoliar en exceso. Esto no es bueno ni para la piel ni para el cuero cabelludo. Hay personas que se dan tal paliza en el cuero cabelludo que, aparte de estimular la producción de grasa, lo irritan y pueden incluso debilitar los folículos. Utiliza las yemas de los dedos y frota siempre en el mismo sentido, insistiendo en la zona superior que es donde siempre hay más grasa.

			• Estrés. Ya sabemos que el estrés no ayuda en ninguna faceta de la vida. Por supuesto, tampoco a nuestra salud, pero es que además aumenta la producción de grasa y empeora la dermatitis seborreica.

			 

			Teniendo estas premisas generales en mente y sabiendo que ni la genética ni las hormonas son algo que puedas modificar, te voy a dar unos trucos para que tu cabello esté lo más sano posible. 

			 

			
			✓ Lávalo siempre que lo necesites. Es más, échate champú dos veces y, una de ellas, déjalo reposar un par de minutos para que sus ingredientes hagan efecto.

			✓ Lava solo el cuero cabelludo. Puede que te suena raro, pero hazme caso; más adelante te aclararé por qué.

			✓ Usa el champú correcto. No debes usar siempre un champú antigrasa, porque limpiar de forma agresiva provoca un efecto rebote. A lo largo del libro profundizaremos en esto, pero de momento quédate con esta idea: no todo vale en lo que a champús se refiere. Hay que saber elegir.

			✓ Lava el cabello por la mañana, pues es cuando más producción de grasa hay.

			✓ Usa acondicionador. Cuando tenemos el cuero cabelludo graso, tendemos a no usar acondicionador, pero esto es un error, porque las puntas no tienen esa grasa que te sobra en el cuero cabelludo y necesitan el extra de nutrición y protección que les aporta el acondicionador. Mi consejo es que apliques la cantidad necesaria según la cantidad de cabello que tengas, solo desde la mitad hasta las puntas, y que esperes dos minutos antes de aclarar (cuando hablo de cantidad necesaria me refiero a que, por ejemplo, si tienes poca cantidad de cabello y fino, no vas a necesitar más de una avellana). Importante: ¡no dejes residuo! Debes aclarar perfectamente hasta eliminar el producto por completo. A veces, podemos usarlo en el prelavado si pensamos que nos está dando más peso del que nos gusta. Pero de las técnicas de prelavado hablaremos más adelante.

			✓ Seca el cabello con secador a temperatura media. De nuevo, es importante no excederse con el calor, ¡a tu pelo no le gustan las altas temperaturas! Y si secas la raíz poniendo la cabeza hacia abajo será aún mejor.



			
¿Qué hace que tu cabello se caiga más?

			Esta es otra de las grandes preocupaciones, sobre la que me preguntan más frecuentemente tanto en redes sociales como en consulta. Así que lo primero que quiero hacer es tranquilizarte: no estás sola.

			Como ya hemos visto, cada pelo crece y crece durante años hasta que se cae y es reemplazado por uno nuevo.

			Todas (y todos) notamos que nos cae más o que tenemos menos cabello cuando la etapa de crecimiento se acorta o cuando hay más pelos en fase de caída. Esto sucede de manera natural y fisiológica, y no es patológico. Son caídas puntuales que remiten de forma espontánea aunque no hagamos nada.

			Las mujeres con el cabello fino y liso detectan antes la caída porque notan menos densidad en el cuero cabelludo.

		   

			
			En primavera no se cae más el cabello; de hecho, está demostrado que hasta el 90 por ciento de los folículos está en fase de crecimiento. Cuando sí se nos cae más es en otoño (entre agosto y septiembre en el hemisferio norte).




			 

			En primer lugar, es importante aprender a discernir qué es normal y qué no lo es para que no cunda el pánico innecesariamente. Por ejemplo, se nos caen entre cien o ciento cincuenta cabellos al día. Parece muchísimo, pero esto está dentro del ciclo normal del crecimiento del cabello.

			Entonces ¿cuándo nos debemos preocupar? Pues cuando, por ejemplo, notemos una caída que dura más de tres meses, descubramos alguna calva, nos duela el cuero cabelludo o tengamos heridas. 

			En estos casos, lo mejor es acudir a un dermatólogo que además sea tricólogo. Quizá este término no te suene de nada, pero es importante tenerlo en la cabeza, ¡nunca mejor dicho! Los tricólogos son especialistas capilares que revisarán si el problema tiene que ver con una caída más crónica, con déficits nutricionales (como, por ejemplo, de hierro) o con otras enfermedades relacionadas, pues existen diferentes tipos de caída capilar y por diversos motivos. 

			Sin embargo, simplificando, las dos principales causas de caída del cabello son las hormonas o el estrés. Vamos a verlas.

			Caída por estrés

			Es aquella caída que se puede observar después de una situación de tensión, como un disgusto, una enfermedad o cualquier otra circunstancia laboral o personal que nos altere y nos resulte difícil de gestionar. También puede haber una caída de cabello tras el parto.

			El folículo piloso es un órgano muy sensible porque tiene gran actividad celular y, en realidad, no es prioritario. Cuando el cuerpo está centrado en otra cosa como, por ejemplo, un evento estresante o la recuperación de una cirugía, no habrá suficiente disponibilidad de nutrientes para mantener esta actividad tan intensa. 

			Además, cuando estamos estresados, enfermos o disgustados es habitual que no comamos de forma adecuada, lo cual afecta también a la cantidad de nutrientes fundamentales disponibles, necesarios para mantener un cabello sano y bonito. Si lo piensas, ¡tiene mucha lógica!

			¿Cómo identificamos la caída por estrés? Esta es una caída más llamativa, pues de repente se nos caen mechones completos y nos asustamos (y mucho). 

			La buena noticia es que es un proceso reversible. El cabello volverá a su estado anterior una vez que se haya resuelto la situación que ha generado el estrés. En algunos casos podría cronificarse, bien porque no se ha resuelto la causa de la caída, bien porque se complica con otros tipos de alopecia.

		   

			
			Durante el embarazo hay menos caída porque hay más cabellos en fase de crecimiento, pero la velocidad disminuye.




			 

			Si quieres evitar estas situaciones, no tengas duda de que puedes hacer mucho por mejorar. ¿Cómo? Pues así:

		   

			
			✓ Aprende a gestionar el estrés y no te obsesiones si se te cae mucho el pelo, recuerda que es reversible. 

			✓ Asegúrate un descanso nocturno suficiente (mínimo siete horas) y reparador.

			✓ Mejora tu alimentación. La dieta recomendada siempre va a ser la mediterránea, la de verdad, no la que creemos que hacemos.

			✓ Refuerza tu alimentación con ayudas extra en forma de complementos alimenticios, lociones capilares, etc.

			✓ Controla la caspa o dermatitis seborreica. Este tipo de caída se ha relacionado con caspa no controlada. Más adelante hablaremos de cómo hacerlo.



			Caída hormonal

			Las hormonas son la otra gran causa de alopecia sobre todo masculina y en menor medida femenina. Para que te hagas una idea, aproximadamente un 70 por ciento de hombres y un 30 por ciento de mujeres sufren alopecia. La aparición en hombres comienza mucho antes, alrededor de la adolescencia, al contrario que en las mujeres, que se presenta entrada la veintena y tiene su pico después de los cincuenta. 

			La alopecia masculina se relaciona más con la acción de la testosterona y la femenina, aunque hasta hace poco se hablaba que la causa era la disminución de estrógenos, se ha visto que el componente hormonal no es tan importante como en la alopecia masculina. 

			A esta pérdida de cabello se la denomina alopecia androgenética, aunque cuando se refiere a la femenina se la empieza a denominar como «alopecia con patrón femenino», porque su origen es multifactorial. Este tipo de alopecia tiene un componente genético, es decir, que la puedes heredar de tus padres, en el caso de los hombres el 54% de los casos y en mujeres el 21 %. También podrías padecerla aunque tus padres no la tuvieran. 

			Sea como sea, tanto en la alopecia femenina como en la masculina, el pelo va convirtiéndose en vello progresivamente, es decir, se va haciendo cada vez más fino y débil, lo que favorece su caída.

			La alopecia androgenética tiene un componente genético y por mucho que intentes mejorar la salud de tu cabello, y lo hagas bien, es un problema crónico y siempre deberás tratarlo porque, por desgracia, hasta la fecha no hay cura. 

			Sí que existen tratamientos efectivos hoy en día, por eso es importante ponerse en buenas manos y dejarse asesorar por profesionales. 

			La realidad es que la alopecia es bastante frecuente, es genética y puede tratarse. Si crees que puedes sufrirla, cuanto antes te pongas manos a la obra, mejor.

		   

			
			La alopecia en mujeres suele presentarse de forma más difusa, con una pérdida de densidad en el cuero cabelludo. No se pierde la línea de nacimiento del cabello, como les pasa a los hombres, sino que parece como si la raya del pelo se fuera abriendo cada vez más.




		  
Tratamientos para una caída de cabello puntual

			Como te explicaba, el estrés es uno de los mayores enemigos de la salud capilar. Para tratarlo, además de acudir a terapia o a las ayudas externas que necesites, puedes ayudarte de ciertos micronutrientes:

		   

			• Magnesio (siempre mejor sales orgánicas que inorgánicas, como, por ejemplo, los quelados con aminoácidos). Algunos alimentos ricos en magnesio son las nueces de Brasil, el cacao puro o las verduras de hoja verde. Recuerda que este nutriente favorece en general nuestra salud y se cree que un porcentaje muy alto de la población tiene déficit. Ejemplos de magnesios que debes buscar: bisglicinato de magnesio, hidrolizado de proteínas de arroz con óxido de magnesio o magnesio quelado. Estas formas de magnesio, además de absorberse mejor, son más toleradas por el intestino.

			• Plantas adaptógenas. Son plantas medicinales que nos ayudan a afrontar mejor las situaciones de estrés regulando nuestros niveles de cortisol (el cortisol es esa hormona que producimos cuando tenemos estrés y la causante de provocar la caída del cabello). Habitualmente, se venden asociadas a fórmulas contra el estrés, para mejorar la energía o para tratar la caída del cabello, como, por ejemplo, la ashwagandha.

			Nutrientes necesarios para la síntesis de la queratina

			Como ya adelantamos, la proteína fundamental del cabello se llama queratina. Todas las proteínas están formadas por aminoácidos, dispuestos como las cuentas de un collar. La queratina es muy rica en dos fundamentalmente, la metionina y la cisteína, que se caracterizan por tener un alto contenido en azufre, por lo que se denominan aminoácidos azufrados. 

			Las fuentes conocidas más importantes de estos aminoácidos son, de mayor a menor (contenido por cada 100 g):

			 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							ALIMENTO

						
							
							METIONINA

						
							
							CISTEÍNA
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							Pavo

							Pollo

							Clara de huevo

							Salmón

							Carne de res

							Avena

							Queso ricota

							Lentejas

							Almendras

							Espinacas

						
							
							0,66 g

							0,75 g

							0,44 g

							0,5 g

							0,45 g

							0,19 g

							0,15 g

							0,17 g

							0,17 g

							0,14 g

						
							
							0,38 g

							0,36 g
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							0,28 g

							0,29 g

							0,23 g

							0,22 g

							0,17 g

						
							
							1,04 g

							1,11 g

							0,88 g

							0,86 g

							0,77 g

							0,47 g

							0,44 g

							0,4 g

							0,39 g

							0,31 g

						
					

				
			

			 

			Ahora vamos a ver algunas vitaminas y minerales que también son importantes para el crecimiento correcto de tu cabello. Una vez más, déjame insistir en que la idea no es que te obsesiones de repente con este tema, tires todo lo que hay en tu nevera y lo cambies por una docena de suplementos. Lo que quiero es darte información y reiterar el consejo de consultar a un especialista en caso de duda.

		   

			• Vitamina C. Aunque actualmente es raro tener un nivel bajo de esta vitamina, hay determinadas circunstancias, como el consumo de alcohol o el consumo insuficiente de fruta y verdura en ciertos grupos de población (por ejemplo, los adolescentes), que pueden provocar que el cabello no nazca de la manera correcta e incluso se vuelva más rizado. ¿Quién tiene un adolescente en casa que no come fruta? A mi hija mayor hay que perseguirla para que al menos tome una pieza al día. ¡No se te ocurra no tomar vitamina C para tener el cabello rizado! Además de que no funcionaría, el rizo que se forma cuando hay déficit de vitamina C no es bonito ni sano. Como probablemente ya sepas, las fuentes de vitamina C más importantes son las frutas y las verduras.

			• Vitamina D. Una gran parte de la población tiene déficit de esta vitamina, lo que puede producir un aumento de la caída. Las mayores fuentes alimenticias de vitamina D son el pescado azul y los huevos, aunque existen muchas otras, como la carne, las setas y hongos y los lácteos enteros. Sin embargo, la fuente principal es el sol, en concreto la radiación ultravioleta B, que es la misma que produce quemaduras en la piel, así que mucho ojo. Yo no aconsejo tomar el sol de forma directa para sintetizar vitamina D porque también aumenta el riesgo de padecer cáncer de piel y de melanoma; sinceramente, creo que no compensa el riesgo. Aun así, si vas a tomar el sol sin fotoprotección, cubre las zonas que suelen estar expuestas, como son el rostro, el cuello, el escote y las manos. Lo mejor que puedes hacer si crees que puedes tener déficit de vitamina D es consultar a tu médico. Existen muchos suplementos en el mercado con dosis seguras que se pueden tomar de forma diaria sin ningún problema, siempre aconsejado por un profesional, como puede ser un farmacéutico.

			• Ácido fólico. No solo previene el encanecimiento y la caída del cabello, sino que ayuda a regular la producción de grasa. Las principales fuentes naturales de ácido fólico son la col rizada, las coles de Bruselas, los guisantes verdes, las judías blancas, los espárragos y la remolacha, entre otras.

			• Ácido pantoténico (vitamina B5). Como el ácido fólico, previene el encanecimiento prematuro del cabello y puede restaurar su color natural. Los alimentos ricos en esta vitamina son los champiñones, la coliflor, el hígado, la soja, los huevos de gallina, la levadura de panadería, los cereales integrales, los frijoles, la leche y las verduras de hoja verde. 

			• Biotina (vitamina B7, vitamina H). Quizá nunca hayas oído su nombre (o sí, porque es un hype en las redes sociales), pero su déficit puede provocar la pérdida de cabello. No suele ser común que pase, pero este componente se incluye en todos los complementos alimenticios dirigidos a la salud capilar. La biotina se puede encontrar de manera natural en alimentos de origen vegetal (principalmente en gérmenes de cereales) y animal. En forma libre, la mayor cantidad se encuentra en la leche y en las verduras; y en forma vinculada, en la carne, el hígado, la yema de huevo, la levadura y algunas nueces. 

			• Niacina (vitamina PP). Es necesaria para mantener el cabello saludable. La principal fuente de niacina en la dieta debería ser: carne, granos enteros de trigo, legumbres, semillas, leche, verduras de hoja verde, pescado, cacahuetes, mariscos y levadura.

			• Cobalamina (vitamina B12). Se cree que la cobalamina puede tener relación con la pérdida excesiva de cabello en mujeres con anemia. Las fuentes de B12 son productos de origen animal: carne y embutidos, pescado, huevos, leche y productos lácteos, y mariscos.

			 

			Además de todas estas vitaminas que acabamos de ver y que son las más importantes para que tu pelo esté sano y bonito, hay muchos otros componentes que contribuyen a una buena salud capilar. 

			A fin de cuentas, lo más importante es que te asegures de estar incluyendo en tu dieta todos los nutrientes, porque ¡todos son necesarios!

			La deficiencia de vitamina A en la dieta, por ejemplo, puede causar una disminución en la velocidad del ciclo de regeneración y es la responsable de la hidratación y protección del cabello. Sin embargo, su exceso, proveniente de productos animales, puede acumularse en el hígado y también ser la causa de la caída del cabello. Por esta razón, y para evitar un exceso de vitamina A, es mejor considerar las fuentes vegetales, en las que la vitamina A esté presente en forma de carotenoides. Estas fuentes son las frutas y verduras. Dato curioso: los carotenoides son los ingredientes que se les añaden a los complementos alimenticios que se venden para ponerse morenos, ya que consiguen darle un tono dorado a tu piel.

			Los minerales son a su vez sumamente importantes. Pero os voy a indicar de cuáles de ellos es más habitual tener déficit: 

		   

			• Zinc. Su deficiencia puede provocar efluvio telógeno. Sería interesante valorarlo en mujeres que están tratando la hipertensión con diuréticos. Fuentes ricas en zinc: ostras, carnes rojas y mariscos. 

			• Hierro. El déficit de hierro es muy típico en las mujeres. Fuentes de hierro hemo (el que mejor se absorbe): carne de res y de cerdo, aves de corral, hígado de cerdo y de cordero, pescado. Hemos oído muchas veces que las lentejas son ricas en hierro, y lo son, pero este no se absorbe tan bien como el de otros alimentos de origen vegetal como la soja, la quinoa o los espárragos. Para que el hierro de estos alimentos se absorba mejor, acompáñalo con una fruta o verdura rica en vitamina C (naranja, kiwi, tomate…).

			• Magnesio. Ya hemos hablado de su importancia para tratar la alopecia por estrés, pero quiero insistir aquí en que es fundamental para que se cree el cabello y, por lo tanto, tiene doble función: controla el estrés y favorece el crecimiento del cabello. El magnesio es uno de los micronutrientes más importantes para el organismo y, como no podía ser de otra manera, para el cabello. Recuerda además que es muy fácil tener déficit de magnesio, por lo que debemos incorporar alimentos que lo contengan a nuestra dieta diaria. Fuentes de magnesio: el cacao, la sémola, el pan de grano entero, las nueces de Brasil, sobre todo, las verduras de hoja verde y las legumbres.

			 

			Otros micronutrientes esenciales serían el cobre, el selenio, el silicio y el calcio. 

			El cabello contiene doscientas veces la concentración de calcio presente en el suero sanguíneo y los glóbulos rojos. El calcio es especialmente importante en el periodo perimenopáusico, cuando las mujeres están expuestas a su deficiencia. 

			Como la absorción de este mineral en este grupo de edad es menor que en la edad adulta joven, la cantidad adicional de ingesta dietética necesaria para compensar la pérdida es de hasta 260 mg. Esto aumentaría la ingesta recomendada de 1000 mg para adultos jóvenes a casi 1300 mg al día. Para aumentar el consumo de calcio a estas necesidades, hay que incorporar varias fuentes que sean ricas en calcio, como los lácteos, que al contener lactosa mejoran la absorción, pero también soja, avellanas, judías blancas, coles, nueces y una de las mejores fuentes, que es la sardina enlatada (con su espina).

			Recuerda que todos los micronutrientes (minerales) que tomes de fuentes vegetales deben acompañarse de alimentos ricos en vitamina C para favorecer su absorción.

			Un ejemplo son las lentejas, que, aunque son muy ricas en hierro, si no las acompañas de vitamina C, este no se podrá absorber; para que nos entendamos, es como si la vitamina C lograse soltar el hierro para que tu intestino lo pueda absorber. 

			Los antioxidantes también serán tus aliados, ya que protegen al bulbo piloso de la acción negativa de la oxidación que lo daña. En este grupo estarían los extractos ricos en catequinas, como la EGCG (extraída del té verde) y los antocianos como el resveratrol (extraído de la piel de la uva). 

			No hay que olvidar que nuestra fuente principal de antioxidantes procede de la dieta mediterránea. Es interesante valorar su suplementación en situaciones puntuales: cuando hay una alimentación insuficiente, cuando estemos en una situación de estrés o en verano, cuando la radiación solar consume más antioxidantes. 

		   

			
			La melatonina es antioxidante y alarga la fase de crecimiento del cabello (fase anágena).




			 

			Cuando te hablo de los nutrientes necesarios para tener un cabello bonito, no es con la intención de que vayas corriendo a comprar veinticinco complementos alimenticios a la farmacia, sino para que te alimentes mejor. Es importante que te quedes con este mensaje: no hay mejor medicina que una alimentación correcta.

			Ahora que ya sabes cuáles son las principales fuentes de cada micronutriente, puedes valorar si las consumes de manera habitual. Si no es así, lo primero que deberías hacer es incorporar esos alimentos que no suelen estar en tu dieta.

			Los complementos alimenticios pueden ser interesantes en ciertas situaciones, como ayuda, pero no son la panacea. 

			Si, de todas maneras, decides tomar alguno, fíjate en que tenga los minerales y vitaminas imprescindibles de las que hemos hablado, sobre todo vitamina D, hierro, magnesio y zinc. Si en su composición aparece además algún antioxidante como el resveratrol, los betacarotenos, la astaxantina o la melatonina, mucho mejor.

			
Tratamientos para la caída hormonal en hombre o mujer

			Dado que los problemas de alopecia son en muchos casos multifactoriales y que, como ya dijimos, un tipo de alopecia puede estar agravado por otro, los consejos para el tratamiento de caída por estrés podemos aplicarlos también en este caso. 

			Pero ¿qué nos puede indicar el médico? Habitualmente, prescribe medicamentos y los suplementa con otras terapias como el láser o las inyecciones ricas en plaquetas. 

			La efectividad de estos tratamientos depende del paciente (hay personas que responden mejor que otras) y de la intensidad de la alopecia.

			Existen además lociones cosméticas para aplicar directamente en el cuero cabelludo, con extractos vegetales, cafeína, antioxidantes y moléculas que han demostrado ser eficaces, como el Pyrrolidinyl Diaminopyrimidine Oxide, Diaminopyridimine Oxide y/o cafeína. Su uso puede ser interesante en ciertos momentos o en personas que no quieren usar medicamentos, pero nunca serán igual de efectivas que los tratamientos médicos específicos para alopecia androgenética. 

			También hay extractos vegetales que suelen formar parte de complementos alimenticios que actúan sobre la causa de la alopecia androgenética (aunque mucho más discretamente que los medicamentos) y que, al igual que en el caso anterior, pueden resultar útiles en determinadas circunstancias. Es el caso del saw palmetto o Serenoa repens. Los complementos alimenticios de los que hemos hablado pueden llevar uno de estos dos extractos vegetales y servir como tratamiento complementario para la caída hormonal.

		   

			
			El minoxidil en loción es un medicamento que no precisa de prescripción médica para el tratamiento de la alopecia. Mejora la microcirculación, es decir, el flujo de sangre al bulbo capilar, a donde llegan más nutrientes, lo que ayuda a combatir la alopecia. Se habla mucho del efecto rebote de este medicamento, de que cuando lo dejas de aplicar, se cae todo el cabello que no se había caído hasta entonces. En realidad, no es culpa del minoxidil, sino que si tienes un problema de alopecia androgenética, un problema crónico, como ya he indicado, necesitas un tratamiento crónico; sin tratamiento, se vuelve a caer el cabello. Es como cuando alguien se toma las pastillas del colesterol, piensa que ya se ha curado y las deja de tomar, adivina qué pasa...
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