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La saluddetucabello

vy losalimentos

SALUD

1 estrés, la edad,

los malos habitos

alimenticios e in-

cluso los cambios

de estacion son
dinamita contra nuestra
salud capilar.

Nuestro pelo, como
cualquier otra parte de
nuestro organismo, tam-
bién pide unaalimentacion
equilibradaparalucirsano,
radiante y fuerte

Los milagros capilares,
salvo que vayamos a una
clinica de implantologia,
no existen, pero si pode-
mos poner algo de freno a
la caida del cabello.

No es facil y es natu-
ralmente irremediable a
medida que envejecemos,
aunque hayfactoresexter-
nos que hacen que lamagia
denuestramelenaempiece
a desaparecer casi sin dar-
nos cuentas.

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

fisico o el estrés son asi
torpedos que,comoacual-
quier otrapartedel cuerpo,
se dirigen contra nuestro
pelo y cabello, lastrando
su volumen, su brillo y su
densidad.
Sesumanasifactoresfi-
sicos naturales como pue-
denserunamenor cantidad
detestosterona,quevade-
cayendo con la edad, con
esas agresiones externas a
las que sometemos de ma-
nera consciente e incons-
ciente, porque incluso la
contaminacion atmosféri-

capuede 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
podriamos combinar con
ciertostratamientos médi-
coshabituales paracomba-
tirlacaidadel cabellocomo
lafinasterida o el Minoxidil.

Un correcto equilibrio
de grasas, vitaminas, pro-
teinasymineraleslleganasi
a nuestra vida para refor-
zar desde laraiz a las pun-

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

Asi pues, hagamos una
listadelacompradelacual
nuestropelosesientaorgu-
llosoy vea que nos preocu-
pamos por él, ya seamos
hombres o mujeres, para
intentar alargar su vida lo
maximo posible.

Los alimentos que
combaten lacaida
delcabelloy

refuerzan el pelo

Antes de irnos al stiper,
seramejor que sepamos qué
es el pelo y como podemos
agredirle, atn sin saberlo,
adiario.

Lacaidadel cabello esta
supeditada de muchisimas
variables comolagenética,
lapropiaedad, lapresencia
de ciertas hormonas y, en
loquenostocahoy, déficits
nutricionales que pueden
acelerar su desaparicion.
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Asi, estos pequeiios fo-
liculos pilosos formados
por queratina (una protei-
na fibrosa) se enraizan en
nuestrahipodermis, siendo
elasticidad, porosidadyre-
sistencialas grandes virtu-
des del cabello humano, el
cual més alla de su funcion
estética, también tiene un
caricter practico: proteger
al cuero cabelludo del sol y
del frio.

Sabiendo ya que habla-
mos de un compuesto or-
ganico fundamentalmente
proteico, podemos inter-
pretar que las proteinas
que ingiramos seran clave
enlasalud capilar, del mis-
momodo quelas grasas, las
cuales también son espe-
cialmente relevantes para
hidratar el cabello.

Salmén

Bueno, bonito, bara-
to y siempre accesible. El
salmon, tanto fresco como
ahumadoomarinado, esun
tesoro nutricional cargado
de proteinas de alto valor
biologico y de grasas insa-
turadas, especialmente el
omega-3, por lo que nues-
tropelonos hardlaolasile
introducimos en nuestra
dieta.

Este acido graso altimo
tiene propiedades antiin-
flamatorias, ofreciendo
ademas vigor y brillo.

En ese mismo caso,
también se debe remarcar
su abundancia en vitamina
D, la cual sintetizamos con
mas facilidad gracias a la
exposicionalaluzsolar.

Como no es siempre
posible, podemos recurrir
ala vitamina D que el sal-
mon posee, estimulando el
crecimiento de los folicu-
los pilosos, del mismo mo-

HOSAKA DENTAL

Del Doctor Erick Hosaka

Le Brinda Garantia y
seguridad en esta
época del COVID-19

Un Denstista que cuenta
con la mas alta tecnologia
para los diagnosticos y
cuidado de sus dientes.

En las siguientes
especialidades

* Examenesy
Limpiezas Dentales
* Curaciones
* Invisalign
(ortodoncia invisible)
* Coronas y puentes
* Emergencias dentales
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Pida su cita llamando al

301 657 2225

do que podriamos acudir a
otrospescadosazulescomo
lassardinas, loschicharros,
los boquerones o el bonito
delnorte.

Los milagros capilares,
salvo que vayamos a una
clinica de implantologia,
no existen, pero si pode-
mos poner algo de freno a
la caida del cabello.

No es facil y es natu-
ralmente irremediable a
medida que envejecemos,
aunque hay factoresexter-
nos que hacen que lamagia
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denuestramelenaempiece
a desaparecer casi sin dar-
nos cuentas.

Fumar, consumir al-
cohol, llevar una vida se-
dentariaconpoco ejercicio
fisico o el estrés son asi
torpedos que, comoacual-
quier otrapartedel cuerpo,
se dirigen contra nuestro
pelo y cabello, lastrando
su volumen, su brillo y su
densidad.

Sesumanasifactoresfi-
sicos naturales como pue-
denserunamenor cantidad

detestosterona, quevade-
cayendo con la edad, con
esas agresiones externas a
las que sometemos de ma-
nera consciente e incons-
ciente, porque incluso la
contaminacion atmosféri-
capuede provocar calvicie.

Huevos

Otro de los mejores te-
sorosnutricionales que po-
demos echarnos a la boca,
ademas deno suponer nin-
glnagravioalbolsilloniala
economia familiar. Protei-
nas de alto valor biologico
enlaclara, grasassaturadas
e insaturadas en la yema y
muchaversatilidad culina-
ria,todoelloaderezadocon
unaimportante cantidadde
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 BS),
que ayuda a un correcto
fortalecimiento del pelo
y de las ufias, y que en el
huevo se encuentra en una
relacion deiomicrogramos
por unidad.

En el mismo caso debe-
mosreivindicar alavitami-
na D, donde un solo huevo

TOTAL DENTAL CARE

Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S,, P.C.

ORTODONCIA:
FRENILLOS PARA NINOS Y ADULTOS

SERVICIO DE EMERGENCIAS
Aceptamos la mayoria de seguros

¥ Medicaid. Financiamiento a 12 meses
sin intereses con crédito aprobado.

703-256-1183
5017-B Backlick Rd.
Annandale,VA 22003

Un proyecto de Fiesta DC, Inc. | www.fiestade.org | info@fiestadc.org | 202-390-2335
Mascarillas elaboradas a mano por la colectiva de mujeres de DC, Rayo de Esperanza. https://www.rayodeesperanzadc.com/ L =
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Abrimos hasta tarde
los sabados y domingos.

PACIENTES NUEVOS

Limpieza

60

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Sélo pago en efectivo.
No valido con seguro para terceros.

aportael119% dela cantidad
diaria recomendada, y que
contribuye a crear nuevos
foliculos y a favorecer la
resistencia, grosor y dura-
bilidad del cabello.

Por dltimo, hemos de
hablar de laluteina, 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,
piely cabello.

En el mismo caso debe-
mosreivindicaralavitami-
na D, donde un solo huevo
aportael119% dela cantidad
diaria recomendada, y que
contribuye a crear nuevos
foliculos y a favorecer la
resistencia, grosor y dura-
bilidad del cabello.

Por dltimo, hemos de
hablar de laluteina, 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,
piely cabello.

Mas alla de su glamour
y precio, las ostras tam-
bién son unas magnificas
aliadas para que nuestra
salud capilar no se resien-
ta. Es cierto que no son un
elemento que forme parte
habitual del dia a dia, pero
sies conveniente remarcar
que no solo es un capricho
gourmet, sino un alimento
mas que completo.

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

jUse la mascarilla!

Utilice la mascarilla al salir de su casa.
Mantenga el distanciamiento social.
Lavese las manos con frecuencia.

No salga de su casa si esta enfermo/a.
Si lo necesita, hagase la prueba del COVID-19 y quédese en cuarentena.

El uso correcto de la mascarilla incluye:

« Tape la boca y la nariz completas, todo el tiempo.
Lave la mascarilla con frecuencia (o reemplace si es desechable).
No baje la mascarilla a la barbilla.

Lavese las manos luego de tocar la mascarilla.

Mas informacion en: https://coronavirus.de.gov/
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