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Muchas semillas son superestrellas nutricionales cuando se trata de ayudar a que
tu cabello crezca, incluidas las semillas de linaza, chia y sésamo. Las semillas de
chia son una gran fuente de acidos grasos omega-3, proteinas, calcio y fosforo.

ué debes comer para mantener un cabello sano? Primero, reduce los ingredientes que pueden desencadenar
j,uuna reaccion en cadena y propiciar aun mas la caida del cabello, como el exceso de azicar. Demasiada azicar
puede dificultar la absorcion de proteinas. A su vez, el bajo contenido de proteinas puede provocar el adelgazamiento
del cabello, llevando a su eventual caida y tambien interferir con el crecimiento del cabello largo. Te sugerimos
enriquecer tu dieta con alimentos repletos de los nutrientes necesarios para el crecimiento del cabello:
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Avena

Repleta de nutrientes clave saludables, que incluyen hierro, zinc y acidos grasos
omega-3, la avena contiene silice, que promueve el crecimiento del cabello.

Hongos shiitake

Delicioso en un sofrito, el humilde shiitake esta lleno de zinc, que
promueve una piel y cabellera mas saludable, y selenio, un potente
antioxidante que ayuda al cuerpo a combatir los radicales libres.

Cebada

Una fuente saludable de proteinas y fibra, la cebada es
particularmente rica en vitamina E, hierro y zinc, los cuales ayudan
a reducir 1a caida del cabello y promueven una piel mas saludable.

Lentejas e,

Las lentejas estan llenas de acido folico, que esta relacionado con el desarrollo e
saludable del cabello. También contienen altas cantidades de proteinas y hierro.
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Palta

Las paltas estan cargadas de grasas saludables, incluido un tipo de omega-3. Tambien
son ricos en biotina, lo que los convierte en uno de los mejores alimentos para el
crecimiento del cabello. Ademas, los nutrientes de las paltas incluyen potasio y
magnesio, ambos componentes esenciales de una dieta saludable que pueden prevenir
la rotura del cabello y dar como resultado un cabello mas fuerte y mas largo.
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Huevos

Los huevos, especialmente [as yemas, son una gran fuente de vitamina B. Los hueves
también son una fuente completa de proteinas. Un huevo proporciona un poco mas de
un tercio de tu requerimiento diario de biotina, una vitamina clave para promover un
cabello saludable y evitar su caida.

Brocoli

Como uno de los alimentos mas ricos en nutrientes, el brocoli tiene un alto
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contenido de vitaminas saludables que incluyen vitamina C, vitamina B-9, hierro p pe— -
y zinc. Tambien aporta biotina, un potente preventivo contra la caida del cabello. & - Il f
y N Salmon y otros pescados !

Una rica fuente de acidos grasos omega-3, el salmon es uno de los mejores pescados Aﬁ;ﬁﬂ#ﬂ‘; -
para promover el crecimiento del cabello. EI salmon y otros pescados contienen altas » u -...,...r
cantidades de biotina y proteinas, que ayudan a que tu cabello crezca fuerte y brillante. <% -~

Camotle

El camote o las papas dulces contienen vitamina A en la forma de betacaroteno, que
promueve la salud del cuero cabelludo y el cabello. En particular, el betacaroteno
estimula el cuero cabelludo para que produzca sebo en la base de los foliculos pilosos,
lo que ayuda a que el cabello crezca brillante y suave. Estos sabrosos tubérculos son
también una de las fuentes vegetales mas potentes de biotina, que esta relacionada

con la reduccion de la caida del cabello, y antioxidantes carotenoides, que ayudan a
combatir los radicales libres. Las zanahorias contienen muchos de los mismos beneficios.
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Carne roja

, La carne roja es particularmente rica en proteinas. Ademas, es una buena fuente
; de vitamina B-12, que ayuda a metabolizar los acidos grasos y los aminoacidos.
Los alimentos ricos en vitamina B-12 ayudan a favorecer la regeneracion celular,
mientras que las proteinas ayudan a que tu cuerpo desarrolle un cabello mas fuerte.

Espinaca y otras verduras de hoja verde

jSahbias que las verduras como la espinaca estimulan el crecimiento del cabello?
Entre otros nutrientes esenciales, |a espinaca es rica en hierro, zinc y magnesio
y puede ayudar a promover la produccion de sebo para un cuero cabelludo y
foliculos pilosos mas saludables. Otras verduras de hoja verde como la col rizada
0 kale, el diente de leon y la acelga contienen un aporte nutricional similar.

Yogur griego
El yogur griego es uno de los mejores alimentos para el crecimiento del cabello.
Ademas de proporcionar una fuente vegetariana de proteinas, esta repleto de
vitaminas B saludables, incluida la vitamina B-5, que ayuda a mantener el cabello
y la piel saludables, incluido el cuero cabelludo. También suele ser fortificado con
vitamina D, que esta relacionada con la produccion de nuevos foliculos pilosos.
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