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E
l estrés, la edad, 
los malos hábitos 
alimenticios e in-
cluso los cambios 
de estación son 

dinamita contra nuestra 
salud capilar. 

Nuestro pelo, como 
cualquier otra parte de 
nuestro organismo, tam-
bién pide una alimentación 
equilibrada para lucir sano, 
radiante y fuerte

 Los milagros capilares, 
salvo que vayamos a una 
clínica de implantología, 
no existen, pero sí pode-
mos poner algo de freno a 
la caída del cabello.

 No es fácil y es natu-
ralmente irremediable a 
medida que envejecemos, 
aunque hay factores exter-
nos que hacen que la magia 
de nuestra melena empiece 
a desaparecer casi sin dar-
nos cuentas.

Fumar, consumir al-
cohol, llevar una vida se-
dentaria con poco ejercicio 

físico o el estrés son así 
torpedos que, como a cual-
quier otra parte del cuerpo, 
se dirigen contra nuestro 
pelo y cabello, lastrando 
su volumen, su brillo y su 
densidad.

Se suman así factores fí-
sicos naturales como pue-
den ser una menor cantidad 
de testosterona, que va de-
cayendo con la edad, con 
esas agresiones externas a 
las que sometemos de ma-
nera consciente e incons-
ciente, porque incluso la 
contaminación atmosféri-

ca puede provocar calvicie.
Por fortuna, como en 

tantas otras ocasiones, 
nuestra dieta puede venir 
a un cierto rescate capilar 
-insistimos en el hecho de 
no buscar milagros-, que 
podríamos combinar con 
ciertos tratamientos médi-
cos habituales para comba-
tir la caída del cabello como 
la fi nasterida o el Minoxidil.

Un correcto equilibrio 
de grasas, vitaminas, pro-
teínas y minerales llegan así 
a nuestra vida para refor-
zar desde la raíz a las pun-

tas nuestro preciado pelo, 
el cual además sufre espe-
cialmente en los cambios 
estacionales, debido a esas 
variaciones climáticas.

Así pues, hagamos una 
lista de la compra de la cual 
nuestro pelo se sienta orgu-
lloso y vea que nos preocu-
pamos por él, ya seamos 
hombres o mujeres, para 
intentar alargar su vida lo 
máximo posible.

Los alimentos que 
combaten la caída 
del cabello y 

refuerzan el pelo
Antes de irnos al súper, 

será mejor que sepamos qué 
es el pelo y cómo podemos 
agredirle, aún sin saberlo, 
a diario. 

La caída del cabello está 
supeditada de muchísimas 
variables como la genética, 
la propia edad, la presencia 
de ciertas hormonas y, en 
lo que nos toca hoy, défi cits 
nutricionales que pueden 
acelerar su desaparición.

La salud de tu cabello 
y los alimentos

Combata la calvicie 
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Así, estos pequeños fo-
lículos pilosos formados 
por queratina (una proteí-
na fibrosa) se enraízan en 
nuestra hipodermis, siendo 
elasticidad, porosidad y re-
sistencia las grandes virtu-
des del cabello humano, el 
cual más allá de su función 
estética, también tiene un 
carácter práctico: proteger 
al cuero cabelludo del sol y 
del frío.

Sabiendo ya que habla-
mos de un compuesto or-
gánico fundamentalmente 
proteico, podemos inter-
pretar que las proteínas 
que ingiramos serán clave 
en la salud capilar, del mis-
mo modo que las grasas, las 
cuales también son espe-
cialmente relevantes para 
hidratar el cabello.

Salmón
Bueno, bonito, bara-

to y siempre accesible. El 
salmón, tanto fresco como 
ahumado o marinado, es un 
tesoro nutricional cargado 
de proteínas de alto valor 
biológico y de grasas insa-
turadas, especialmente el 
omega-3, por lo que nues-
tro pelo nos hará la ola si le 
introducimos en nuestra 
dieta.

Este ácido graso último 
tiene propiedades antiin-
flamatorias, ofreciendo 
además vigor y brillo. 

En ese mismo caso, 
también se debe remarcar 
su abundancia en vitamina 
D, la cual sintetizamos con 
más facilidad gracias a la 
exposición a la luz solar.

Como no es siempre 
posible, podemos recurrir 
a la vitamina D que el sal-
món posee, estimulando el 
crecimiento de los folícu-
los pilosos, del mismo mo-

do que podríamos acudir a 
otros pescados azules como 
las sardinas, los chicharros, 
los boquerones o el bonito 
del norte.

Los milagros capilares, 
salvo que vayamos a una 
clínica de implantología, 
no existen, pero sí pode-
mos poner algo de freno a 
la caída del cabello. 

No es fácil y es natu-
ralmente irremediable a 
medida que envejecemos, 
aunque hay factores exter-
nos que hacen que la magia 

de nuestra melena empiece 
a desaparecer casi sin dar-
nos cuentas.

Fumar, consumir al-
cohol, llevar una vida se-
dentaria con poco ejercicio 
físico o el estrés son así 
torpedos que, como a cual-
quier otra parte del cuerpo, 
se dirigen contra nuestro 
pelo y cabello, lastrando 
su volumen, su brillo y su 
densidad.

Se suman así factores fí-
sicos naturales como pue-
den ser una menor cantidad 

de testosterona, que va de-
cayendo con la edad, con 
esas agresiones externas a 
las que sometemos de ma-
nera consciente e incons-
ciente, porque incluso la 
contaminación atmosféri-
ca puede provocar calvicie.

Huevos
Otro de los mejores te-

soros nutricionales que po-
demos echarnos a la boca, 
además de no suponer nin-
gún agravio al bolsillo ni a la 
economía familiar. Proteí-
nas de alto valor biológico 
en la clara, grasas saturadas 
e insaturadas en la yema y 
mucha versatilidad culina-
ria, todo ello aderezado con 
una importante cantidad de 
vitaminas.

En este caso, vamos a 
poner en valor a un tipo de 
vitamina llamada biotina 
(la encontraremos bauti-
zada como vitamina H, vi-
tamina B7 o vitamina B8), 
que ayuda a un correcto 
fortalecimiento del pelo 
y de las uñas, y que en el 
huevo se encuentra en una 
relación de 10 microgramos 
por unidad.

En el mismo caso debe-
mos reivindicar a la vitami-
na D, donde un solo huevo 

aporta el 11% de la cantidad 
diaria recomendada, y que 
contribuye a crear nuevos 
folículos y a favorecer la 
resistencia, grosor y dura-
bilidad del cabello.

Por último, hemos de 
hablar de la luteína, un ca-
rotenoide relacionado con 
el beta-caroteno y la vita-
mina A, que juega un im-
portante papel en el man-
tenimiento celular de ojos, 
piel y cabello.

En el mismo caso debe-
mos reivindicar a la vitami-
na D, donde un solo huevo 
aporta el 11% de la cantidad 
diaria recomendada, y que 
contribuye a crear nuevos 
folículos y a favorecer la 
resistencia, grosor y dura-
bilidad del cabello.

Por último, hemos de 
hablar de la luteína, un ca-
rotenoide relacionado con 
el beta-caroteno y la vita-
mina A, que juega un im-
portante papel en el man-
tenimiento celular de ojos, 
piel y cabello.

Más allá de su glamour 
y precio, las ostras tam-
bién son unas magníficas 
aliadas para que nuestra 
salud capilar no se resien-
ta. Es cierto que no son un 
elemento que forme parte 
habitual del día a día, pero 
sí es conveniente remarcar 
que no solo es un capricho 
gourmet, sino un alimento 
más que completo.

En lo que a pelo se re-
fiere, el consumo de ostras 
vendrá bien para llevarnos 
un aporte extra de zinc, del 
cual solo necesitamos 11 
microgramos al día como 
valor recomendado, por 
lo que con apenas media 
docena de ostras llegaría-
mos a él. Por fortuna, si el 
bolsillo o las ganas os im-
piden comer ostras a diario 
(lo cual entendemos), otros 
productos más accesibles 
como las almejas, el híga-
do de cerdo o de ternera o 
la carne roja también son 
ricos en este mineral.
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