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Nutricion y salud del cabello

La alimentacion influye en la salud del cabello, aunque la caida tiene muchas causas posibles. Antes de recurrir a suplementos, conviene entender qué hay

detras.
QUE INFLUYE
Muchas causas Hierro Proteina
Genética, hormonas, estrés, salud general... Su déficit puede relacionarse con la caida. El cabello necesita un aporte adecuado.
Dieta variada No solo dieta Sin milagros
Aporta los nutrientes implicados. La alimentacidon es un factor entre varios. Los suplementos no siempre son la solucién.

La caida del cabello puede tener muchas causas (hormonales, genéticas, déficits, estrés, enfermedades) que deben valorarse por un profesional. La nutricion es un
factor entre varios; los suplementos "para el pelo" solo ayudan si existe un déficit real.

AMatarial ediicativa | ac fiiontec alimanfariac con nrianfativac: [a ciinlamantacion raciilicra valoracion nrofoecional v cr11andon proceda analifica
Material educativo. Las fuentes alimentarias son orientati vas, Ia supliementacion reguiere valoracion proresional y, cuanao proceaa, analiltica
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Cuidar el cabello desde la dieta

Estas orientaciones generales acompanan la salud capilar, dentro de una valoracién profesional.

ORIENTACIONES GENERALES

Proteina suficiente Hierro Dieta variada

Base estructural del cabello. Cuidar su aporte, especialmente en mujeres. Aporta vitaminas y minerales implicados.
Descarta causas Sin automedicarte Paciencia

Ante caida importante, consultar. No tomar suplementos a ciegas. El cabello responde lentamente a los cambios.

Esta ficha es divulgativa. La caida del cabello importante o persistente debe valorarse por un profesional (médico, dermatélogo), que puede identificar su causa. La
suplementacion solo tiene sentido ante un déficit confirmado.

) suplementacion requiere valoracion profesional y, cuando proceda, analitica.

info@sebastianlongevity.com 623 921626 www.sebastianlongevity.com @sebastianlongevity



