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Hay personas cuyo crecimiento capilar es lento, asi que deprimidos, se sientan a esperar tener una larga y hermosa cabellera por arte de magia. Sin embargo, en vez de hacer esto lo ideal es buscar soluciones naturales a través de la incorporacién nutrientes necesarios, tales como el acido félico, que te ayudan a mejorar la salud tu cabello desde
adentro hacia afuera. Beneficios del acido félico para el cabello Beneficios y propiedades del acido félico para el cabello Numerosos estudios han demostrado que el acido félico facilita el crecimiento del tejido sobre todo cuando se trata de la piel, las ufias y el crecimiento del cabello, tanto en hombres como en mujeres. De igual modo, se le considera
eficaz en el tratamiento de la alopecia y milagrosamente eficaz para prevenir la calvicie de patréon masculino. Asimismo ayuda a mantener los foliculos capilares bien nutridos, afiadiendo brillo, fuerza y volumen a tu cabello. Generalmente, asociamos de &cido félico con mujeres embarazadas, no obstante, este suplemento esencial, conocido también
como vitamina B9, es muy necesario y su déficit se ve evidenciado nada mas y nada menos que en nuestro cabello, quien presentara sintomas como: Lentitud en el crecimiento Caida y pérdida de cabello Adelgazamiento de las fibras capilares Crecimiento atrofiado Cabello blanco a una edad temprana. ;Cémo consumir &cido félico para el cabello?
Acido félico y zinc para detener la caida de cabello: La pérdida de cabello se produce al tener los foliculos capilares debilitados. Insistimos en que es necesario consultar a un experto de salud. Sin embargo, es un camino seguro incorporar alimentos ricos en zinc en tu dieta y combinarlos con alimentos ricos en &cido félico, para eliminar la caida del
cabello. Entre los alimentos ricos en zinc tenemos los siguientes: Los huevos, nueces, ostras, espinacas, garbanzos y batatas Acido félico y biotina para acelerar el crecimiento del cabello: Primero que nada es muy importante que consulte a tu medico antes de comenzar a tomar suplementos vitaminicos. Pero debo destacar que tomar acido félico
combinado con biotina, aumentara la velocidad que crece tu cabello y sera notado visiblemente en un corto periodo de tiempo. Los siguientes alimentos son ricos en biotina y es muy importante que los incluyas dentro de tu dieta: Los huevos, las nueces, los cereales integrales, la carne y las legumbres. Para qué sirve el acido félico en el cabello
Alimentos que contienen acido félico Nuestro cuerpo no produce acido félico, por lo tanto, debemos obtenerlo a través de alimentos que lo contienen, que activan su correcta absorcién y potencian sus propiedades. Estos alimentos son los que se muestran a continuacién: Las verduras de hoja verde: Son la principal fuente de acido félico, tales como la
espinaca, las hierbas, la acelga, el repollo negro ,berro, repollo verde, hojas de nabo, brocoli, coles de Bruselas, esparragos, alcachofas, ensalada de lechuga lo mas frescos posible, crudos o al vapor. Legumbres: Guisantes, frijoles, garbanzos, lentejas. Granos enteros: Pasta integral y arroz. Frutas: Entre las frutas con mds contenido de acido félico
estd el limén, meldn, kiwi, fresa, naranja, aguacate, frutos secos. Proteinas: Las proteinas tienen alto contenido de acido félico y pueden ser encontradas en higados, salmén y huevos. Alimentos fortificados: Estan representados por todos aquellos que agregan acido félico a su composicion. Se encuentran disponibles en el mercado, como cereales para
el desayuno, galletas, bizcochos, aperitivos y barras o zumos de frutas. Datos importantes sobre el acido félico: La dosis recomendada de acido félico para los adultos es de 0,4 mg por dia y hasta 0,6 mg para mujeres embarazadas y en periodo de lactancia materna. Sin embargo, cada persona tiene su propia cantidad personal y correcta de acido félico
que debe tomar diariamente por lo que seria beneficioso consultar con algin experto de la salud si deseas tomarlo como suplemento. Puedes obtener suficiente acido félico cambiando tu dieta consumiendo alimentos con alto contenido de acido folico. Te recomendamos dejar que las verduras se remojen en agua y jugo de limon fresco durante unos
minutos antes de cocinar, de este modo facilitaras la absorcién del acido félico. Articulos relacionados Hola divina, hoy te compartiré todos los beneficios de ...Leer Mas Hoy quiero compartir contigo los beneficios del aceite de ...Leer Mas El cabello, es uno de los aspectos més importantes ...Leer Mds Hay muchas formas de decolorar el cabello, pero
la ...Leer Mas La dermatitis seborreica es una enfermedad causada por trastornos ...Leer Mas La vitamina E es de gran ayuda para mantener ...Leer Mas El acido félico, también conocido como vitamina B9, es un nutriente esencial para el adecuado funcionamiento de cada uno de los érganos del cuerpo. Se trata de una vitamina soluble en agua que
participa en la formacion de glébulos rojos y en las actividades del sistema nervioso central.Una deficiencia de esta puede conducir al desarrollo de varios trastornos en la salud, incluyendo la pérdida anormal de cabello y resequedad. Por otro lado, también puede provocar retraso del crecimiento de la melena y envejecimiento prematuro. Analizamos
7 beneficios del acido félico sobre tu cabello.Los beneficios del acido folico para el cabelloUnos bajos niveles de este nutriente es una de las causas de muchos problemas capilares. Problemas que nos aquejan con regularidad y que a veces tanto nos preocupan.Debido a esto, es primordial conocer cudles son sus atributos y en qué tipo de alimentos se
puede encontrar. A continuacion, queremos destacar 7 beneficios del 4cido félico para el cabello que debes conocer.1. Fortalece el cabelloLos expertos han encontrado que, dentro del grupo de vitaminas B, la deficiencia de riboflavina, biotina, dcido félico y vitamina B12 se asocian con la pérdida de cabello. El consumo regular de acido félico
promueve la reparacién celular, lo que fortalece las raices del pelo y evita su debilitamiento.A menudo, la sequedad y el quiebre pueden tratarse con un incremento en el consumo de alimentos que lo contienen. Combinado con otros nutrientes esenciales como la vitamina C, el magnesio y las vitaminas del grupo B ya mencionadas, crea una capa
protectora contra los agentes externos que lo maltratan.No olvides leer: Como cuidar el cuero cabelludo todos los dias2. Promueve su crecimientoYa hemos establecido que, si el cabello tiene dificultades para crecer, es probable que le falte alguna de las vitaminas del complejo B; incluido el &cido félico. La vitamina B9 estimula los foliculos pilosos,
promueve la regeneracion celular y acelera la accion de los demas nutrientes que participan en la salud capilar.Este también desempena un papel principal en la formacion de células rojas de sangre, responsables de transportar el oxigeno en el cuero cabelludo para un crecimiento saludable. Un trabajo publicado en Clinical, Cosmetic and
Investigational Dermatology en 2018 demostré que los suplementos de &cido félico mejoran la caida del cabello, el volumen del cabello y su densidad.3. Previene la anemiaEl consumo adecuado de acido félico es una de tantas formas de evitar el desarrollo de anemia. Caracterizada por la disminucién de hemoglobina y deficiencia de hierro, la anemia
causa un debilitamiento evidente en la estructura capilar, la piel y las ufias.De hecho, se estima que hasta 1/3 de las mujeres con alopecia padecen de deficiencia de hierro. Un flujo menstrual abundante y las alteraciones hormonales durante el periodo puede poner en riesgo a muchas de ellas de desarrollarla. El deterioro de la salud del cabello podria
estar relacionado entonces con esta condicidn.4. Participa en la absorcién de nutrientesLa vitamina B9 contribuye a metabolizar de manera eficaz las proteinas, grasas e hidratos de carbono. A su vez, participa en la absorcién de varios nutrientes importantes para la salud. De esta forma, los foliculos pilosos reciben la nutriciéon que necesitan para
conservarse fuertes y sin alteraciones.Ten en cuenta que el acido félico no es el tinico agente que contribuye a tu salud capilar. Los expertos han sefialado a otros como el zinc, la niacina, los acidos grasos, el selenio, la vitamina D, la vitamina A, la vitamina E y muchos otros. Este es uno de los beneficios del acido félico sobre tu cabello con mayor
impacto en su salud y apariencia.5. Proporciona brilloUn cabello suave, voluminoso y brillante requiere de buenas cantidades de vitamina B9. Esta acelera la divisidon celular, mejora la capacidad de absorcion del cuero cabelludo y permite que se materialicen mejor las propiedades de los productos estéticos. Ciertamente, el uso de estos ultimos
complementa los efectos de tu dieta y habitos del cuidado del cabello.De esta manera, la ingesta de suplementos y alimentos con alto contenido de acido félico puede ayudar a potenciar los beneficios de los productos para el cabello. En ausencia de los nutrientes esenciales los productos de este tipo manifestaran efectos mucho més modestos.6.
Previene las canas prematurasInevitablemente, las canas son un signo de la edad que tenemos que aceptar a partir de los 40 o 45 aios de edad. Sin embargo, si estas empiezan a invadir la melena desde edades mas tempranas es probable que se requiera un poco mas de acido félico.Muchos de estos casos, que no todos, se deben a que las personas
desarrollan una condicién conocida como anemia megaloblastica. Siguiendo a los expertos, las mujeres embarazadas, en periodo de lactancia, quienes padecen de enfermedades intestinales y que beben mucho alcohol suelen desarrollarla. Por tanto, la ingesta de folato ayuda a contrarrestarla; y con ello las alteraciones en el tono del cabello.7.
Contrarresta sus cambios durante la menopausiaUn estudio publicado en Przeglad Menopauzalny en 2016 sugirié que la ingesta de acido félico y otros nutrientes puede ayudar a paliar los cambios en el pelo durante la menopausia. Como es bien sabido, estos incluyen pérdida de su densidad, de su volumen y de su fuerza. Aunque hasta cierto punto
no se puede hacer nada al respecto, el folato puede ayudar a mitigar los cambios.¢Cudles son las fuentes naturales de acido folico?Pese a que los complementos de acido félico representan una buena alternativa para absorber las cantidades suficientes, la mejor forma de obtenerlo es consumiendo las fuentes naturales que lo contienen. Te dejamos con
las mas importantes:Vegetales de hojas verdesLos vegetales de hojas verdes, como las espinacas, proporcionan hasta un 63 % de los requerimientos diarios de vitamina B9. LegumbresLas lentejas, los frijoles y otras variedades de legumbres son una de las mayores fuentes de este importante nutriente. Por ejemplo, media taza de lentejas aporta 180
mcg de acido félico, es decir, un 50 % de los valores requeridos.¢;Quieres conocer mas? Lee: (Cudntas veces deberiamos comer legumbres cada semana?EsparragosCada taza de esparragos contiene hasta 262 mcg de acido félico, lo que se traduce en un 62% de la cantidad diaria recomendada.AguacateAdemas de su fibra y dcidos grasos esenciales, el
aguacate es una fuente significativa de esta vitamina. Contiene mas o menos 90 mcg por cada porcion.Frutos citricosLos citricos son las frutas mas ricas en este nutriente. Una naranja contiene cerca de 40 mcg por unidad, mientras que los limones llegan a tener hasta 55 mcg.Como has podido ver los beneficios del dcido félico en tu cabello no son en
absoluto intrascendentes ¢Segura de que lo incluyes en tu dieta? Si tienes problemas con tu cabello, revisa tu régimen alimenticio y asegurate de incorporar este importante nutriente sin exceder los 500 mcg al dia. En caso de dudas sobre la salud de tu cabello no postergues la visita con el dermatélogo. ArticulosTendenciasPopularPreguntado por:
Jan Urbina | Ultima actualizacién: 26 de febrero de 2022Puntuacién: 4.5/5 (1 valoraciones) Un cabello suave, voluminoso y brillante requiere de buenas cantidades de vitamina B9. Esta acelera la divisién celular, mejora la capacidad de absorcién del cuero cabelludo y permite que se absorban mejor las propiedades de los productos estéticos.;Cémo
puedo usar las pastillas de &cido félico para el cabello?El acido félico: ayuda la maduracién de proteinas y hemoglobina, por lo que es fundamental para prevenir la anemia, y, por lo tanto, influir en el fortalecimiento y crecimiento de nuestro cabello. Se puede encontrar en el zumo de naranja, el brécoli y el aguacate.;Qué vitaminas le puedo agregar a
mi shampoo?Una de las ventajas mas evidentes de usar un champu con vitaminas es, precisamente, que la combinacién de éstas favorece el crecimiento del cabello. Las vitaminas E, B3, B5, C, A, F y la biotina (también conocida como vitamina H) ayudaran a que tu cabello crezca méas rapido de forma sana.;Qué efectos tiene tomar acido félico sin
estar embarazada?Otros beneficios del acido félico son que ayuda a la actividad hepatica y a regular los niveles de histamina en el cuerpo. Sostiene la salud mental y emocional, ya que ayuda a regular la serotonina, lo que nos normalizard el apetito, la temperatura corporal, el suefio y el estado de danimo.;Qué hace el shampoo acido?Si tienes un
cabello seco, maltratado, graso, tefiido o con caspa, debes usar un shampoo acido, éste te ayudara a evitar el frizz, compensara las cuticulas elevadas y el dafio del cabello, también ayuda a mantener rulos bien hidratados y evitard que se reseque el cuero cabelludo y forme caspa.41 preguntas relacionadas encontradasY cada tipo de cabello tiene un
pH diferente. Para tener un cabello sano normal tiene que tener un pH acido (5,5), donde la cuticula esta cerrada y lisa, dando un aspecto sano y con brillo. En cabellos danados el pH es mas alcalino (8) haciendo que la cuticula se abra y teniendo el pelo méas encrespado y débil.Cualquier sustancia con un nivel inferior a 7 es acida, y las soluciones con
un pH superior a 7 estan etiquetadas como béasicas.Tomar acido félico por via oral puede causar:Mal sabor en la boca.Nauseas.Pérdida del apetito.Confusion.Irritabilidad.Alteracion de los patrones de suefio.;Qué consecuencias tiene tener el 4cido félico bajo? Esta vitamina juega un papel en la acumulacion de proteinas en el cuerpo, incluyendo las
células sanguineas. La deficiencia de &cido félico puede causar anomalias congénitas graves conocidas como defectos del tubo renal.El consumo excesivo de acido félico no suele producir toxicidad porque, al ser una vitamina hidrosoluble, se elimina por la orina y no se acumula en los tejidos.El principal beneficio de la biotina para el cabello, cuando
estd en un shampoo, es su efecto voluminizador. La biotina puede unirse al tallo del cabello de una manera que lo fortalece y lo aumenta. ... Sin embargo, en general, los shampoos con biotina hacen que el cabello sea méas saludable.Champu casero para estimular el crecimiento del cabello2 ampollas de vitamina B.%2 vaso de pantenol (100 ml).5
cucharadas de aceite de ricino (50 ml).1 taza de infusién de ortiga (250 ml).3 cucharadas de aceite de ortiga (30 ml).3 cucharadas de solucién acuosa de vitamina A (30 ml).- Esta vitamina mejora el flujo sanguineo en el cuero cabelludo, estimulando la mejor absorcién de los nutrientes, esto se traduce en un cabello més sano. - Ayuda a prevenir y a
detener la pérdida de cabello. ... - Combate de manera natural la sequedad, no solo dejando suave el cabello sino también sedoso.Hazlo asi: Tritura las 5 pastillas anticonceptivas, vierte en tu shampoo favorito y agita para que se mezclen. Lava tu cabello como de costumbre con este shampoo con pastillas anticonceptivas y jen un mes notards cémo tu
cabello crece de manera acelerada!Todos los adultos deberian tomar 400 microgramos (mcg) de acido félico todos los dias.¢Para qué sirve la Vitamina D? ... Ademas, esta vitamina también estimula el crecimiento de los foliculos capilares, la parte de la piel que encargada del crecimiento del cabello, por lo que puede hacer que nuestro pelo se vea mas
fuerte y vigoroso.Si usted esta tomando acido félico para tratar una deficiencia, probablemente se sentird mejor rapidamente, a menudo dentro de un plazo de 24 horas. Sin embargo, no deje de tomar este medicamento hasta que su doctor se lo indique.Los mejores suplementos vitaminicos con acido félico del mercado: nuestras
recomendacionesSpring Valley - Acido Félico 400 mcg, 250 Tabletas. ... GNC Acido Folico 400 mcg, 100 tabletas. ... Naturelab Acido Folico - 60 Capsulas de 500 mg c/u.Y es que, hay estudios que sugieren que puede ayudar a reducir la aparicién de manchas de la edad y otras formas de decoloracién de la piel. El 4cido félico también puede mejorar los
signos del envejecimiento de la piel, segin un estudio de 2011.El pH de un shampoo depende tanto de los productos sintéticos como de los naturales que se utilizan en su elaboracion; este pH altera el pH natural de la piel y el cabello, los cuales deben oscilar idealmente entre pH 3 y pH5 y entre pH 4 y pH 5 respectivamente, con esto se afecta
también su composicion fisica y ...En resumen, el pH ideal en un champu de uso diario debe estar lo méas préximo al 5'5, el denominado pH de la piel. Todo lo que sea sobrepasar el 7 o no llegar al 4, contribuird a daflar nuestro cabello a largo plazo.El PH del champt es una indicacién de su acidez. El valor 7 corresponde a las sustancias neutras, por
debajo de él estan las acidas y por encima las alcalinas o basicas.El cabello con una estructura porosa, muy alcalina, no retendra el color correctamente. En este caso la cuticula no lograra retener los pigmentos nuevos, que finalmente se eliminaran en forma prematura con los lavados.Un cabello en correcto estado se posicionaria en un valor entre 5y
5,5, lo que se corresponde con un estado levemente &cido. Sin embargo, el cabello cuyo pH superase el 7 en dicha escala se trataria de un cabello alcalino.El pH o potencial hidrégeno es una medida que determina el grado de acidez o alcalinidad de una sustancia. ... Cuando el pH de nuestro cabello se encuentre en esos niveles, la cuticula estara
cerrada, por lo que el pelo brillara mas, estarad sano y tendra elasticidad. La caida de cabello o alopecia es un problema estético que puede ocasionar grandes problemas e inseguridades en quien la padece. Por este motivo, apenas se hace presente, se buscan soluciones que ayuden a mantener el pelo y fomente su crecimiento. Aqui hablaremos sobre
los beneficios del &cido félico para la caida del cabello. Acido félico: beneficios para el cabello Se ha comprobado que el 4cido félico aporta los siguientes beneficios para el cabello: Reduccién de canas prematuras al combinarse con biotina y vitamina B12 Hace crecer el cabello al fomentar nuevas células La combinacién de &cido félico con hierro sirve
para fortalecer el pelo que aun se conserva Ayuda a fortalecer los foliculos del cabello, lo que reduce las posibilidades de pérdida Si la alopecia tiene que ver con problemas de estrés y tricodinia, es importante saber que el acido folico también ayuda a relajarse y combatir estos sintomas Ahora hablemos de las razones de la caida de cabello. Mas
adelante continuaremos con los beneficios del acido félico para el cabello. Las razones de la caida de cabello La pérdida de pelo puede darse por diversos motivos. Algunos son temporales y rapidamente se recupera el ritmo de crecimiento. En otros casos, los tratamientos son mas largos, costosos y complicados. Estas causas son: Estrés al que esta
sometido el cuerpo Enfermedades y deficiencias nutricionales Infeccién fiingica Consumo de ciertos medicamentos y drogas Alopecia areata Alopecia hereditaria Estrés al que estd sometido el cuerpo Al hablar de estrés solemos pensar solo en la condicidn psicosoméatica. Sin embargo, el cuerpo puede estresarse en situaciones como cirugias, cambios
hormonales o infecciones severas. En este caso, el cabello comienza a crecer a los pocos meses. Enfermedades y deficiencias nutricionales Entre las causas mas complejas de la caida de cabello estan los siguientes padecimientos: Lupus Problemas de tiroides Sifilis Anemia Entre los nutrientes cuya falta puede ocasionar la caida de cabello estan: Falta
de proteina Deficiencia de hierro Baja biotina Falta de acido félico Dependiendo del motivo especifico, contrarrestar estos motivos puede no ser tan sencillo. Si solo se trata de falta de nutrientes, se puede probar con suplementos alimenticios. Pero si se trata de un sintoma de las enfermedades mencionadas, se debe evaluar el cambio de
medicamentos de control con ayuda del médico. Infeccién fingica Existen hongos que se desarrollan facilmente en el cuero cabelludo. Como consecuencia en un primer momento aparece caspa que poco a poco se agrava. Si no se trata a tiempo este problema, la pérdida de cabello ocasionara la aparicién de parches de calvicie en distintas zonas de la
cabeza. Consumo de ciertos medicamentos y drogas Cualquier quimico que se introduce al cuerpo ocasiona alteraciones. Tomar medicamentos o pastillas que contienen beta-bloqueadores, litio o anfetaminas comienzan a perder el cabello en poco tiempo. En este caso, la pérdida de cabello es general en toda la cabeza. El cabello también vuelve a
crecer luego de unos meses de detener el consumo de estos quimicos. Alopecia areata La alopecia areata se ha estudiado sin entender por completo sus causas. Lo que si se sabe es que se trata de una enfermedad autoinmune que ocasiona pérdida de cabello formando parches de calvicie. Para solucionar este tipo de alopecia tomar medicamentos
especializados y acido félico puede no ser suficiente. En algunos casos, ciertos tratamientos estéticos pueden ser de ayuda. Alopecia hereditaria Quienes tienen familiares que han perdido el cabello pueden esperar enfrentar este problema en algun momento de su vida. Aunque existen diversas opiniones sobre si se puede evitar o restaurar el cabello,
hasta el momento no hay una respuesta clara. Este problema se da especialmente en hombres. Acido félico para la caida del cabello Algunos tipos de la caida del cabello son resultado de la falta de nutrientes, especialmente: Acido félico Biotiva Riboflavina Vitamina B12 Por este motivo, se recomienda consumir un complejo de vitamina B para obtener
todos estos nutrientes facilmente. Como alternativa, se puede optar solo por una combinacion de acido félico y vitamina B12 para enfocarse en contrarrestar la alopecia. Esta combinacion favorece el engrosamiento del foliculo capilar, logrando que la pérdida de cabello sea mas lenta. Al mismo tiempo, se permite que haya crecimiento de nuevo
cabello. Como resultado, el acido félico sirve para detener y evitar el avance de la alopecia. También se ha demostrado que las personas que tienen parches de calvicie suelen presentar deficiencia de acido fdlico en sangre. Por ello, aunque el dcido félico ayuda a crecer el cabello, se debe vigilar el consumo regular de esta vitamina en las dosis
adecuadas. Si la persona que esta desarrollando alopecia también tiene alguna enfermedad autoinmune, es necesario que evalie con su médico si la falta de acido félico tiene que ver con ello o con los medicamentos asociados. También se ha comprobado que el consumo adecuado de acido félico con vitamina B12 ayuda a prevenir o ralentizar la
aparicién de canas. Por ultimo, quienes sufren de estrés y ansiedad también tienen grandes posibilidades de pérdida de cabello. En estos casos, se ha comprobado que el correcto consumo de &cido félico sirve para combatir ambos problemas. ¢Cuantas pastillas de acido félico debo tomar para el cabello? La cantidad de pastillas de acido félico para el
cabello a tomar depende de la dosis que aporten. Como minimo, un adulto deberia consumir 0.4 mg al dia pero la cantidad ideal son los 0.5 mg. Al momento de adquirir las pastillas, se debe revisar el empaque y ver que contenga la dosis correcta y que la toma sea de maximo dos pastillas al dia, para evitar olvidos y dosis incompletas. En cuanto a
marcas, se puede elegir cualquiera. Si no se quiere tomar demasiadas pastillas, se puede moler unas cuantas y anadirlas al shampoo para un efecto méas directo. Leer més sobre la dosis ideal: Acido félico: ;cémo tomarlo? Dosis recomendada. Comprar pastillas de acido fdlico para el cabello Al momento de comprar las pastillas de acido félico para el
cabello existen tres opciones: Elegir acido félico inicamente. Es la opcidon maés sencilla y econémica. Se debe elegir solo cuando el resto de nutrientes se estan obteniendo correctamente. Comprar un combinado de hierro y &acido félico. Lo inico a tomar en cuenta es la dosis, siempre se debe optar por las pastillas que contengan la dosificacion
adecuada para la persona que las consumira. Adquirir la combinacién de &cido félico y vitamina B12. Usualmente los complejos de vitamina B son la alternativa ideal. Si se encuentran pastillas que ademas de tener estas dos vitaminas, tengan hierro, seria muy aconsejable adquirirlas. Conclusién: el adcido félico sirve para el cabello Definitivamente,
tomar acido félico para el cabello tiene grandes beneficios: ayuda a tenerlo fuerte, sano y resistente a los factores externos que lo maltratan. También reducird la posibilidad de pérdida y puede ayudar a recuperarlo. Sin embargo, aunque el acido félico es bueno para el cabello, entran en juego otros factores que deben analizarse con el médico. Leer
mas sobre los beneficios del 4cido félico: Acido félico: beneficios, propiedades y usos. Share — copy and redistribute the material in any medium or format for any purpose, even commercially. Adapt — remix, transform, and build upon the material for any purpose, even commercially. The licensor cannot revoke these freedoms as long as you follow
the license terms. Attribution — You must give appropriate credit , provide a link to the license, and indicate if changes were made . You may do so in any reasonable manner, but not in any way that suggests the licensor endorses you or your use. ShareAlike — If you remix, transform, or build upon the material, you must distribute your contributions
under the same license as the original. No additional restrictions — You may not apply legal terms or technological measures that legally restrict others from doing anything the license permits. You do not have to comply with the license for elements of the material in the public domain or where your use is permitted by an applicable exception or
limitation . No warranties are given. The license may not give you all of the permissions necessary for your intended use. For example, other rights such as publicity, privacy, or moral rights may limit how you use the material. Una vitamina contra la pérdida del cabello. El acido félico, también conocido como vitamina B9, es ampliamente reconocido
por su papel crucial en el embarazo, pero su impacto en la salud va mucho mas alld. Para las personas interesadas en mejorar el crecimiento y la salud de su cabello, el 4cido fdlico puede ser un aliado importante, incluso si no estdn embarazadas. Asi que si quieres saber si sirve el acido félico para hacer crecer el cabello aqui te contamos como puede
contribuir a ello. El acido félico es una vitamina esencial que el cuerpo utiliza para producir y reparar ADN, formar glébulos rojos y mantener células saludables. Aunque es indispensable durante el embarazo para prevenir defectos del tubo neural en los bebés, también desempeia un papel clave en procesos metabolicos que benefician la piel, las ufias
y el cabello. Gracias a su papel fundamental en la salud capilar debido a su capacidad para promover la produccién de células sanas, el acido félico para hacer crecer el cabello es posible. El cabello crece a partir de los foliculos, pequefias estructuras situadas en la piel del cuero cabelludo que necesitan un suministro constante de nutrientes para
producir hebras fuertes y saludables. El 4cido félico estimula la formacion de nuevas células, lo que contribuye a un cabello més resistente y con menos tendencia a quebrarse. Otro de los beneficios clave del acido félico es su capacidad para estimular el crecimiento capilar. Esta vitamina mejora la circulacion sanguinea en el cuero cabelludo,
asegurando que los foliculos pilosos reciban una mayor cantidad de oxigeno y nutrientes esenciales. Como resultado, el cabello no solo crece mas rapido, sino que también se vuelve més denso y voluminoso. Esta mejora en la circulacién sanguinea se traduce en una mayor vitalidad capilar. La prevencion de la caida del cabello gracias a esta vitamina
es otro aspecto importante a destacar. Una deficiencia de acido félico en el organismo se ha asociado con problemas de anemia, la cual puede provocar debilitamiento y pérdida del cabello. Al asegurarte de mantener niveles adecuados de esta vitamina, reduces el riesgo de caida excesiva del cabello y fortaleces la raiz capilar, favoreciendo una
melena mas abundante y resistente. El dcido félico también influye positivamente en la textura y el brillo del cabello. Al fortalecer la estructura capilar desde la raiz, el cabello tiende a volverse mas sedoso, suave y brillante. Esto ocurre porque la nutriciéon adecuada de los foliculos se refleja en la apariencia exterior del cabello, dandole un aspecto mas
saludable y vibrante. Por ultimo, el acido félico estad relacionado con la pigmentacién natural del cabello. Esta vitamina contribuye a la produccion de melanina, el pigmento responsable del color de la piel, ojos y cabello. Mantener un consumo adecuado de acido félico puede ayudar a retrasar la apariciéon de canas prematuras, ya que favorece la
preservacion del color natural del cabello durante mas tiempo. Reflejos oscuros: una forma diferente de darle luz al cabello oscuro Te recomendamos Este es el té que te ayudara con el acné hormonal Asi lucirian las Kardashian sin procedimientos estéticos, segun la IA Mujer de 10 Lo probamos por ti! Te damos consejos practicos y faciles para
resolver tus dudas en moda, belleza, bienestar, finanzas, estilo de vida y decoracién. Este video te puede interesar Postal address: Norwegian Institute of Public Health WHO Collaborating Centre for Drug Statistics Methodology Postboks 222 Skayen 0213 Oslo NorwayVisiting/delivery address: Myrens verksted 6H 0473 Oslo Norway Tel: +47 21 07
81 60E-mail: Copyright/Disclaimer New search Hide text from GuidelinesB BLOOD AND BLOOD FORMING ORGANS B03 ANTIANEMIC PREPARATIONS B03B VITAMIN B12 AND FOLIC ACID B03BB Folic acid and derivatives Folic acid and derivatives in combination with other substances are classified in this group at separate 5th levels using
the corresponding 50-series, if folic acid deficiency is the main indication. Folinates, used as antidotes, are classified in VO3A. Combinations with iron, see BO3AD and BO3AE. Folic acid for diagnostic use is classified in VO4CX - Other diagnostic agents.Combinations with vitamin B12 are classified in BO3BA.The DDD for oral folic acid is based on
prophylactic use and the parenteral DDD is based on treatment. ATC code Name DDD U Adm.R Note BO3BB51 folic acid, combinations List of abbreviations Postal address: Norwegian Institute of Public Health WHO Collaborating Centre for Drug Statistics Methodology Postboks 222 Skgyen 0213 Oslo NorwayVisiting/delivery address: Myrens
verksted 6H 0473 Oslo Norway Tel: +47 21 07 81 60E-mail: Copyright/Disclaimer New search Hide text from GuidelinesV VARIOUS This group comprises many different types of drugs, and assigning DDDs are difficult. Very few DDDs are assigned in this group. V04 DIAGNOSTIC AGENTS V04C OTHER DIAGNOSTIC AGENTS V04CX Other
diagnostic agents Aminolevulinic acid used for photodynamic diagnosis is classified in LO1XD04. ATC code Name DDD U Adm.R Note V04CXO02 folic acid List of abbreviations Aunque quizés hayas oido hablar del &cido félico para las embarazadas, lo cierto es que esta vitamina es iddnea en muchos otros momentos de la vida. Gracias a su variedad
de beneficios, el acido félico se posiciona como un nutriente esencial para la salud en general y, de manera destacada, para el cuidado del cabello. En este articulo, exploraremos coémo este componente puede transformar tu melena, qué lo hace tan especial y como integrarlo en tu rutina diaria. El cabello necesita una atencién integral que incluya
tanto cuidados externos como internos. Incorporar el acido félico en tu alimentacién o rutina no solo promueve un cabello mas fuerte y brillante, sino que también ayuda a frenar problemas como la caida, el envejecimiento prematuro y la pérdida de densidad. Si quieres disfrutar de una melena saludable, sigue leyendo para saber todo lo que el acido
félico puede hacer por ti. El &cido félico potencia el crecimiento del cabello El 4cido félico o vitamina B9 desempefia un papel crucial en la sintesis de ADN y en la formacién de nuevas células, lo que lo convierte en una vitamina esencial para el crecimiento del cabello. Este proceso es vital para la regeneracién de tejidos, incluidos los foliculos
capilares. Cuando los niveles de acido félico en el cuerpo son 6ptimos, los foliculos pilosos reciben un suministro adecuado de nutrientes y oxigeno, favoreciendo un crecimiento capilar mas rapido y saludable. ¢Te preocupa la caida del cabello? Conoce todas las causas de este problema. Si tu melena parece mas fina de lo habitual, puede ser hora de
revisar tu consumo de nutrientes como el dcido félico. Ademas de estimular el crecimiento, esta vitamina mejora la queratinizacion, proceso mediante el cual las proteinas esenciales se estructuran para formar fibras capilares mas fuertes y resilientes. Previene la aparicién prematura de canas El cabello gris o blanco prematuro, a menudo causado por
cambios en la pigmentacidn, puede ser prevenido con niveles adecuados de acido félico. La vitamina B9 contribuye a la produccién de glébulos rojos ricos en oxigeno, esenciales para mantener la salud general del cabello. Sin el suministro adecuado de oxigeno y nutrientes, los foliculos capilares pueden perder pigmentacion antes de tiempo. ¢Sabias
que una deficiencia de acido félico también puede estar relacionada con la anemia? Esta condicion influye en la calidad del cabello y puede acelerar la aparicién de canas. Aprende mas sobre los sintomas y tratamientos de la anemia. Frena la caida del cabello La pérdida de cabello puede deberse a multiples factores, desde estrés hasta deficiencias
nutricionales. Entre estas ultimas, la falta de acido félico es una de las mas comunes. Cuando el cuerpo carece de esta vitamina, prioriza el transporte de nutrientes a érganos vitales, dejando al cabello sin los recursos necesarios para mantenerse fuerte y saludable. Esto puede resultar en foliculos debilitados y una caida del cabello mas notable.
Tomar alimentos ricos en acido félico o suplementos bajo recomendacién médica puede ser clave para combatir este problema. No olvides visitar a un especialista si la caida persiste de manera preocupante. Cabello méas denso y voluminoso El acido félico no solo detiene la caida del cabello, sino que también fomenta un crecimiento nuevo mas
abundante. Si tienes el cabello fino y fragil, esta vitamina puede marcar una gran diferencia al fortalecer los foliculos pilosos desde la raiz. Esto se traduce en una melena mas densa y con mayor volumen. Descubre 5 alimentos clave que pueden complementar tu ingesta de acido félico para potenciar sus efectos. Una dieta equilibrada que incluya esta
vitamina y otros micronutrientes contribuird a mejorar la calidad y apariencia de tu melena. M4és brillo y vitalidad Un cabello saludable refleja una buena nutricién interna. Cuando el cuerpo cuenta con cantidades adecuadas de acido félico, notards un mayor brillo y vitalidad en tu melena. Esto se debe a que la vitamina B9 facilita la absorcién de otros
nutrientes esenciales, como el hierro, el cual es fundamental para una melena fuerte y brillante. Consigue un cabello luminoso con una dieta rica en vegetales de hoja verde, legumbres y citricos. Ademas, consulta nuestras recetas saludables como esta de albéndigas especiadas con brécoli para integrarlas a tu ment diario. Principales fuentes de
acido félico El acido félico se encuentra en una amplia variedad de alimentos. A continuacion, te mostramos las mejores fuentes naturales que puedes incluir en tu dieta: Vegetales de hoja verde: Espinacas, acelgas, brocoli. Legumbres: Lentejas, garbanzos, guisantes. Cereales integrales y fortificados: Ideales para el desayuno. Frutas citricas:
Naranjas, kiwis, fresas. Consulta nuestro articulo sobre los beneficios de las lentejas, uno de los alimentos mas ricos en folato. Si tu dieta no es suficiente para alcanzar la cantidad diaria recomendada (400 mcg para adultos), los suplementos de acido félico pueden ser una buena alternativa. Siempre consulta a tu médico antes de comenzar cualquier
suplementacién. Incluir &cido félico en tu rutina diaria puede transformar la salud de tu cabello en multiples niveles. Desde un crecimiento mas rdapido hasta una melena mas brillante y densa, los beneficios de esta vitamina son indiscutibles. Acompana su ingesta con una dieta equilibrada y hébitos de cuidado capilar adecuados para maximizar sus
efectos y disfrutar de un cabello espectacular. El acido félico, también conocido como vitamina B9, es un nutriente esencial para el adecuado funcionamiento de cada uno de los érganos del cuerpo. Se trata de una vitamina soluble en agua que participa en la formacién de glébulos rojos y en las actividades del sistema nervioso central.Una deficiencia
de esta puede conducir al desarrollo de varios trastornos en la salud, incluyendo la pérdida anormal de cabello y resequedad. Por otro lado, también puede provocar retraso del crecimiento de la melena y envejecimiento prematuro. Analizamos 7 beneficios del acido félico sobre tu cabello.Los beneficios del 4cido félico para el cabelloUnos bajos niveles
de este nutriente es una de las causas de muchos problemas capilares. Problemas que nos aquejan con regularidad y que a veces tanto nos preocupan.Debido a esto, es primordial conocer cuéles son sus atributos y en qué tipo de alimentos se puede encontrar. A continuacion, queremos destacar 7 beneficios del dcido félico para el cabello que debes
conocer.1. Fortalece el cabelloLos expertos han encontrado que, dentro del grupo de vitaminas B, la deficiencia de riboflavina, biotina, 4cido félico y vitamina B12 se asocian con la pérdida de cabello. El consumo regular de acido félico promueve la reparacion celular, lo que fortalece las raices del pelo y evita su debilitamiento.A menudo, la sequedad
y el quiebre pueden tratarse con un incremento en el consumo de alimentos que lo contienen. Combinado con otros nutrientes esenciales como la vitamina C, el magnesio y las vitaminas del grupo B ya mencionadas, crea una capa protectora contra los agentes externos que lo maltratan.No olvides leer: Cémo cuidar el cuero cabelludo todos los dias2.
Promueve su crecimientoYa hemos establecido que, si el cabello tiene dificultades para crecer, es probable que le falte alguna de las vitaminas del complejo B; incluido el acido félico. La vitamina B9 estimula los foliculos pilosos, promueve la regeneracion celular y acelera la acciéon de los demds nutrientes que participan en la salud capilar.Este
también desemperfia un papel principal en la formacién de células rojas de sangre, responsables de transportar el oxigeno en el cuero cabelludo para un crecimiento saludable. Un trabajo publicado en Clinical, Cosmetic and Investigational Dermatology en 2018 demostré que los suplementos de acido félico mejoran la caida del cabello, el volumen del
cabello y su densidad.3. Previene la anemiaEl consumo adecuado de acido félico es una de tantas formas de evitar el desarrollo de anemia. Caracterizada por la disminucién de hemoglobina y deficiencia de hierro, la anemia causa un debilitamiento evidente en la estructura capilar, la piel y las unas.De hecho, se estima que hasta 1/3 de las mujeres
con alopecia padecen de deficiencia de hierro. Un flujo menstrual abundante y las alteraciones hormonales durante el periodo puede poner en riesgo a muchas de ellas de desarrollarla. El deterioro de la salud del cabello podria estar relacionado entonces con esta condicién.4. Participa en la absorcion de nutrientesLa vitamina B9 contribuye a
metabolizar de manera eficaz las proteinas, grasas e hidratos de carbono. A su vez, participa en la absorciéon de varios nutrientes importantes para la salud. De esta forma, los foliculos pilosos reciben la nutricién que necesitan para conservarse fuertes y sin alteraciones.Ten en cuenta que el acido félico no es el Unico agente que contribuye a tu salud
capilar. Los expertos han sefnalado a otros como el zinc, la niacina, los acidos grasos, el selenio, la vitamina D, la vitamina A, la vitamina E y muchos otros. Este es uno de los beneficios del 4cido félico sobre tu cabello con mayor impacto en su salud y apariencia.5. Proporciona brilloUn cabello suave, voluminoso y brillante requiere de buenas
cantidades de vitamina B9. Esta acelera la division celular, mejora la capacidad de absorcién del cuero cabelludo y permite que se materialicen mejor las propiedades de los productos estéticos. Ciertamente, el uso de estos ultimos complementa los efectos de tu dieta y habitos del cuidado del cabello.De esta manera, la ingesta de suplementos y
alimentos con alto contenido de acido félico puede ayudar a potenciar los beneficios de los productos para el cabello. En ausencia de los nutrientes esenciales los productos de este tipo manifestardan efectos mucho mas modestos.6. Previene las canas prematurasinevitablemente, las canas son un signo de la edad que tenemos que aceptar a partir de
los 40 o 45 afios de edad. Sin embargo, si estas empiezan a invadir la melena desde edades més tempranas es probable que se requiera un poco mas de acido félico.Muchos de estos casos, que no todos, se deben a que las personas desarrollan una condicién conocida como anemia megaloblastica. Siguiendo a los expertos, las mujeres embarazadas, en
periodo de lactancia, quienes padecen de enfermedades intestinales y que beben mucho alcohol suelen desarrollarla. Por tanto, la ingesta de folato ayuda a contrarrestarla; y con ello las alteraciones en el tono del cabello.7. Contrarresta sus cambios durante la menopausiaUn estudio publicado en Przeglad Menopauzalny en 2016 sugirié que la ingesta
de 4acido félico y otros nutrientes puede ayudar a paliar los cambios en el pelo durante la menopausia. Como es bien sabido, estos incluyen pérdida de su densidad, de su volumen y de su fuerza. Aunque hasta cierto punto no se puede hacer nada al respecto, el folato puede ayudar a mitigar los cambios.¢Cudles son las fuentes naturales de acido félico?
Pese a que los complementos de acido félico representan una buena alternativa para absorber las cantidades suficientes, la mejor forma de obtenerlo es consumiendo las fuentes naturales que lo contienen. Te dejamos con las mdas importantes:Vegetales de hojas verdesLos vegetales de hojas verdes, como las espinacas, proporcionan hasta un 63 % de
los requerimientos diarios de vitamina B9. LegumbresLas lentejas, los frijoles y otras variedades de legumbres son una de las mayores fuentes de este importante nutriente. Por ejemplo, media taza de lentejas aporta 180 mcg de acido félico, es decir, un 50 % de los valores requeridos.¢Quieres conocer mas? Lee: ;Cudantas veces deberiamos comer
legumbres cada semana?EsparragosCada taza de esparragos contiene hasta 262 mcg de acido félico, lo que se traduce en un 62% de la cantidad diaria recomendada.AguacateAdemads de su fibra y acidos grasos esenciales, el aguacate es una fuente significativa de esta vitamina. Contiene mas o menos 90 mcg por cada porcién.Frutos citricosLos
citricos son las frutas mas ricas en este nutriente. Una naranja contiene cerca de 40 mcg por unidad, mientras que los limones llegan a tener hasta 55 mcg.Como has podido ver los beneficios del acido félico en tu cabello no son en absoluto intrascendentes ¢Segura de que lo incluyes en tu dieta? Si tienes problemas con tu cabello, revisa tu régimen
alimenticio y asegurate de incorporar este importante nutriente sin exceder los 500 mcg al dia. En caso de dudas sobre la salud de tu cabello no postergues la visita con el dermatélogo. El acido félico, también conocido como vitamina B9, es un nutriente esencial para el adecuado funcionamiento de cada uno de los érganos del cuerpo. Se trata de una
vitamina soluble en agua que participa en la formacion de glébulos rojos y en las actividades del sistema nervioso central.Una deficiencia de esta puede conducir al desarrollo de varios trastornos en la salud, incluyendo la pérdida anormal de cabello y resequedad. Por otro lado, también puede provocar retraso del crecimiento de la melena y
envejecimiento prematuro. Analizamos 7 beneficios del acido folico sobre tu cabello.Los beneficios del dcido félico para el cabelloUnos bajos niveles de este nutriente es una de las causas de muchos problemas capilares. Problemas que nos aquejan con regularidad y que a veces tanto nos preocupan.Debido a esto, es primordial conocer cuales son sus
atributos y en qué tipo de alimentos se puede encontrar. A continuacién, queremos destacar 7 beneficios del &cido félico para el cabello que debes conocer.1. Fortalece el cabellolLos expertos han encontrado que, dentro del grupo de vitaminas B, la deficiencia de riboflavina, biotina, acido félico y vitamina B12 se asocian con la pérdida de cabello. El
consumo regular de acido félico promueve la reparacion celular, lo que fortalece las raices del pelo y evita su debilitamiento.A menudo, la sequedad y el quiebre pueden tratarse con un incremento en el consumo de alimentos que lo contienen. Combinado con otros nutrientes esenciales como la vitamina C, el magnesio y las vitaminas del grupo B ya
mencionadas, crea una capa protectora contra los agentes externos que lo maltratan.No olvides leer: Como cuidar el cuero cabelludo todos los dias2. Promueve su crecimientoYa hemos establecido que, si el cabello tiene dificultades para crecer, es probable que le falte alguna de las vitaminas del complejo B; incluido el &cido félico. La vitamina B9
estimula los foliculos pilosos, promueve la regeneracion celular y acelera la accién de los demds nutrientes que participan en la salud capilar.Este también desempefia un papel principal en la formacion de células rojas de sangre, responsables de transportar el oxigeno en el cuero cabelludo para un crecimiento saludable. Un trabajo publicado en
Clinical, Cosmetic and Investigational Dermatology en 2018 demostré que los suplementos de acido félico mejoran la caida del cabello, el volumen del cabello y su densidad.3. Previene la anemiaEl consumo adecuado de acido félico es una de tantas formas de evitar el desarrollo de anemia. Caracterizada por la disminuciéon de hemoglobina y
deficiencia de hierro, la anemia causa un debilitamiento evidente en la estructura capilar, la piel y las ufias.De hecho, se estima que hasta 1/3 de las mujeres con alopecia padecen de deficiencia de hierro. Un flujo menstrual abundante y las alteraciones hormonales durante el periodo puede poner en riesgo a muchas de ellas de desarrollarla. El
deterioro de la salud del cabello podria estar relacionado entonces con esta condicién.4. Participa en la absorciéon de nutrientesLa vitamina B9 contribuye a metabolizar de manera eficaz las proteinas, grasas e hidratos de carbono. A su vez, participa en la absorcion de varios nutrientes importantes para la salud. De esta forma, los foliculos pilosos
reciben la nutricién que necesitan para conservarse fuertes y sin alteraciones.Ten en cuenta que el acido félico no es el tinico agente que contribuye a tu salud capilar. Los expertos han sefialado a otros como el zinc, la niacina, los acidos grasos, el selenio, la vitamina D, la vitamina A, la vitamina E y muchos otros. Este es uno de los beneficios del
acido félico sobre tu cabello con mayor impacto en su salud y apariencia.5. Proporciona brilloUn cabello suave, voluminoso y brillante requiere de buenas cantidades de vitamina B9. Esta acelera la divisidon celular, mejora la capacidad de absorciéon del cuero cabelludo y permite que se materialicen mejor las propiedades de los productos estéticos.
Ciertamente, el uso de estos ultimos complementa los efectos de tu dieta y habitos del cuidado del cabello.De esta manera, la ingesta de suplementos y alimentos con alto contenido de acido félico puede ayudar a potenciar los beneficios de los productos para el cabello. En ausencia de los nutrientes esenciales los productos de este tipo manifestaran
efectos mucho mas modestos.6. Previene las canas prematurasInevitablemente, las canas son un signo de la edad que tenemos que aceptar a partir de los 40 o 45 anos de edad. Sin embargo, si estas empiezan a invadir la melena desde edades mas tempranas es probable que se requiera un poco mas de acido félico.Muchos de estos casos, que no
todos, se deben a que las personas desarrollan una condicién conocida como anemia megaloblastica. Siguiendo a los expertos, las mujeres embarazadas, en periodo de lactancia, quienes padecen de enfermedades intestinales y que beben mucho alcohol suelen desarrollarla. Por tanto, la ingesta de folato ayuda a contrarrestarla; y con ello las
alteraciones en el tono del cabello.7. Contrarresta sus cambios durante la menopausiaUn estudio publicado en Przeglad Menopauzalny en 2016 sugirié que la ingesta de acido félico y otros nutrientes puede ayudar a paliar los cambios en el pelo durante la menopausia. Como es bien sabido, estos incluyen pérdida de su densidad, de su volumen y de su
fuerza. Aunque hasta cierto punto no se puede hacer nada al respecto, el folato puede ayudar a mitigar los cambios.;Cudles son las fuentes naturales de acido félico?Pese a que los complementos de acido félico representan una buena alternativa para absorber las cantidades suficientes, la mejor forma de obtenerlo es consumiendo las fuentes
naturales que lo contienen. Te dejamos con las mas importantes:Vegetales de hojas verdesLos vegetales de hojas verdes, como las espinacas, proporcionan hasta un 63 % de los requerimientos diarios de vitamina B9. LegumbresLas lentejas, los frijoles y otras variedades de legumbres son una de las mayores fuentes de este importante nutriente. Por
ejemplo, media taza de lentejas aporta 180 mcg de &cido fdlico, es decir, un 50 % de los valores requeridos.;Quieres conocer mas? Lee: ;Cuantas veces deberiamos comer legumbres cada semana?EsparragosCada taza de esparragos contiene hasta 262 mcg de acido félico, lo que se traduce en un 62% de la cantidad diaria
recomendada.AguacateAdemas de su fibra y 4cidos grasos esenciales, el aguacate es una fuente significativa de esta vitamina. Contiene méas o menos 90 mcg por cada porcién.Frutos citricosLos citricos son las frutas mas ricas en este nutriente. Una naranja contiene cerca de 40 mcg por unidad, mientras que los limones llegan a tener hasta 55
mcg.Como has podido ver los beneficios del acido félico en tu cabello no son en absoluto intrascendentes ¢Segura de que lo incluyes en tu dieta? Si tienes problemas con tu cabello, revisa tu régimen alimenticio y asegurate de incorporar este importante nutriente sin exceder los 500 mcg al dia. En caso de dudas sobre la salud de tu cabello no
postergues la visita con el dermatélogo. ¢Has notado que en el embarazo el cabello suele verse mas bonito y crecer mas rapido? Por lo general, esto se ha asociado con el nivel alto de estrégenos. Sin embargo, recientemente, los expertos han investigado el efecto que tiene el acido félico para el cabello, un componente principal de las vitaminas
prenatales. El folato o vitamina B9 es una vitamina esencial soluble en agua, principal responsable del crecimiento celular saludable; también trabaja con la vitamina B12 y vitamina C para ayudar al cuerpo a descomponer, utilizar y crear nuevas proteinas. Se encuentra naturalmente en algunos alimentos. El 4cido félico es la forma sintética de la
vitamina B9. Se encuentra en suplementos y se le agrega a los alimentos fortificados. A pesar de los nombres distintos, su funcién es la misma. Antes y durante el embarazo, los médicos recomiendan ingerir acido félico para proteger el desarrollo neuronal del feto. No obstante, se ha observado que el consumo de &cido félico o folato puede tener
consecuencias positivas en el pelo, como el crecimiento, el volumen, el brillo y la prevencion del envejecimiento y adelgazamiento. ¢Quieres saber cémo aprovecharlo para tener una melena espectacular, incluso si no estds embarazada? {Sigue leyendo! ¢Para qué sirve el 4cido félico en el cabello? La deficiencia vitaminica es una causa comun de la
pérdida capilar. Asegurate de que tu ingesta de &cido félico sea adecuada. Crédito: SHVETS production/Pexels. Cuando recibimos la dosis diaria recomendada de 400 microgramos, el folato o acido félico puede tener resultados maravillosos en el cabello. Estos son: Ayuda al crecimiento del cabello. Al generar nuevas células, el acido f6lico contribuye
a la queratinizacion del cabello durante su crecimiento activo. Previene el envejecimiento prematuro. El 4cido félico mantiene normalizados y estabilizados los niveles de produccion de globulos rojos ricos en oxigeno. Sin acido félico, estas células podrian producir en exceso, lo que podria provocar cambios en la pigmentacién del cabello (canas
prematuras). Previene la caida del cabello. Cuando tu cuerpo no obtiene suficiente acido félico, priorizara el envio de esos nutrientes criticos a 6rganos mas vitales, olvidando al cabello. Espesa el cabello. La deficiencia de &cido félico puede estar relacionada con el adelgazamiento capilar. Aporta brillo. Los niveles normalizados de acido félico se
asocian con la correcta distribucion de los nutrientes por todo el cuerpo. Una cabellera sana siempre sera mas brillante y fuerte. Colabora con la creacién de glébulos rojos. Estos son necesarios para transferir nutrientes por todo el cuerpo, asi como para proporcionar oxigeno y minerales a las células que se dividen rapidamente, como el cabello.
Editor’s tip: ¢Quieres una melena mas larga? El shampoo y acondicionador TRESemmé Crecimiento Maximo estdn adicionados con vitamina B y cafeina, un poderoso estimulante. Su tecnologia cuida de la fibra capilar purificandola y acondicionandola, logrando que crezca mas fuerte y alcance su longitud maxima. ¢Como se usa el acido félico en el
cabello? El aguacate es el fruto con méas contenido de acido félico: tiene 110 mcg por taza. Crédito: cottonbro/Pexels. El &cido félico, también conocido como folato o vitamina B9, es beneficioso para la salud del cabello principalmente cuando se consume como parte de una dieta equilibrada. Si estds buscando formas especificas de utilizar el 4cido
folico para mejorar la salud de tu cabello, aqui tienes algunas sugerencias: Alimentos ricos en acido folico. Asegurate de incluir en tu dieta alimentos ricos en acido félico. Entre ellos estan las hortalizas de hojas verdes y oscuras, como las espinacas y acelgas; frutas como el aguacate y los citricos; frutos secos como los cacahuates y las avellanas;
legumbres como las lentejas y los garbanzos; vegetales como el brécoli y los esparragos; y carnes como el higado de ternera. Suplementos. Puedes tomar suplementos de acido félico si tu dieta no proporciona suficiente cantidad de esta vitamina. Quienes presentan adelgazamiento del cabello o deficiencia de acido félico son los mejores candidatos
para tomar &cido félico. Considera que no es para todos, ya que ingerirlo de mas o de menos puede causar efectos indeseables. Salvo que presentes una deficiencia de folato identificada por tu médico, no es necesario incrementar tu consumo de acido félico. Ingerir mas de la dosis diaria recomendada de 400 microgramos no hara que tu cabello
crezca mas rapido. Tratamientos capilares. Algunos productos capilares contienen &cido félico en su formulaciéon. Puedes buscar shampoos, acondicionadores o tratamientos capilares que contengan esta vitamina para ayudar a fortalecer y revitalizar tu cabello. Recuerda que, si estds experimentando problemas graves de pérdida de cabello u otras
afecciones relacionadas con el cuero cabelludo, es importante buscar la orientacién de un profesional de la salud o un dermatdlogo para recibir un diagndstico y un plan de tratamiento adecuados. ¢Qué pasa si le pongo acido félico a mi shampoo? No hay pruebas de que la aplicacién tépica del acido félico para el cabello surta algtn efecto. De hecho,
agregar hacerlo podria incluso ser contraproducente por varias razones: Estabilidad del dcido félico. El acido félico puede ser sensible a ciertos factores como la luz, el calor y el pH. La adicién de acido félico al shampoo podria hacer que la vitamina se degrade rapidamente, lo que reduciria su efectividad. Interaccion con otros ingredientes del
shampoo. Los componentes del producto podrian interactuar con el acido félico de maneras impredecibles. Esto podria resultar en la descomposicion del acido félico o en la formacién de compuestos no deseados que podrian ser perjudiciales para el cabello o el cuero cabelludo. Absorcién cutéanea limitada. Aunque el cuero cabelludo puede absorber
ciertas sustancias, la absorcién de acido félico a través de la piel podria ser limitada. Esto significa que incluso si se agregara acido félico al shampoo, es posible que no se absorba lo suficiente para proporcionar beneficios significativos para la salud capilar. Dosificacién imprecisa. Es dificil controlar la dosificacién precisa del acido félico cuando se
agrega al shampoo en comparacion con tomar suplementos orales o consumir alimentos ricos en esta vitamina. Demasiado acido folico puede no ser beneficioso y podria ser potencialmente perjudicial en algunas circunstancias. ;Qué es mejor para el cabello: biotina o acido folico? Tanto la biotina como el acido félico son importantes para la salud del
cabello, pero funcionan de manera ligeramente diferente y pueden tener diferentes efectos. Aqui hay una comparacién para ayudarte a entender cual podria ser mas adecuado para ti: Biotina Beneficios para el cabello: La biotina, también conocida como vitamina B7 o vitamina H, es conocida por promover el crecimiento del cabello y fortalecerlo.
Ayuda a mantener la salud de los foliculos capilares y puede mejorar la textura y la apariencia general del cabello. Efectos secundarios: La biotina se considera generalmente segura cuando se toma en dosis normales, pero en dosis muy altas pueden ocurrir efectos secundarios como brotes de acné o malestar estomacal en algunas personas. Fuentes
alimenticias: La biotina se encuentra en una variedad de alimentos, incluyendo higado, yema de huevo, nueces, semillas, pescado y vegetales de hojas verdes. Acido félico Beneficios para el cabello: El &cido félico desempefia un papel en la regeneracién celular y la produccién de ADN y ARN, lo que puede contribuir al crecimiento y la salud del
cabello. Efectos secundarios: El acido félico es generalmente seguro cuando se consume en dosis normales, pero en dosis muy altas puede enmascarar deficiencias de vitamina B12 y, en algunas personas, puede causar malestar estomacal. Fuentes alimenticias: El dcido félico se encuentra en alimentos como verduras de hojas verdes, legumbres,
higado, aguacates y frutos secos. Entonces, ¢cudl es mejor? La respuesta a esta pregunta depende de las necesidades individuales y de la causa subyacente de cualquier problema capilar. Algunas personas pueden beneficiarse méas de la biotina, mientras que otras pueden notar una mejoria con el acido folico. En general, es importante mantener una
dieta equilibrada que incluya una variedad de nutrientes, incluyendo tanto biotina como acido félico, para promover la salud general del cabello y del cuerpo. Si tienes preocupaciones especificas sobre la salud de tu cabello, es recomendable consultar a un profesional de la salud para obtener orientacién personalizada. ¢Qué hace el acido félico en la
piel? El acido félico ayuda a mantener la funcién de barrera de la piel, lo cual mejora la retencién de humedad y alivia la sequedad. Se sabe que reduce significativamente los signos del envejecimiento prematuro, al mantener una producciéon adecuada de colageno. En combinacién con otros antioxidantes importantes, el folato también mitiga el acné,
ya que trabaja para eliminar las toxinas del cuerpo. En algunos casos, la suplementacion con acido félico puede revertir el dano causado por el sol. Es un antioxidante, lo que significa que reduce los niveles de estrés oxidativo en la piel y neutraliza los radicales libres daiiinos que estan presentes en el medio ambiente. Esto, a su vez, mejora el
desarrollo de nuevas células sanas.






