CLASE 3 
NUTRICIÓN, HIDRATACIÓN Y RECONSTRUCCIÓN
El cuidado capilar no se limita al aspecto estético. Un cabello sano necesita equilibrio, y para lograrlo es fundamental entender las necesidades específicas de cada tipo de fibra capilar. En esta clase aprenderemos a diferenciar entre hidratación, nutrición y reconstrucción, los tres pilares esenciales de la cosmética capilar.
¿Qué es la HIDRATACIÓN?
La hidratación capilar repone el agua que el cabello pierde diariamente por exposición al sol, el viento, el calor de herramientas térmicas, y productos químicos.
Signos de un cabello deshidratado:
· Se ve opaco o áspero
· Es difícil de peinar
· Tiene frizz
· No retiene forma ni definición
Productos hidratantes comunes:
· Mascarillas con aloe vera, glicerina, pantenol, ácido hialurónico
· Acondicionadores con extractos vegetales livianos
· Ampollas o serum a base de agua
Objetivo: devolver suavidad, flexibilidad y brillo.
¿Qué es la NUTRICIÓN?
La nutrición aporta lípidos y aceites naturales al cabello. Es especialmente necesaria para cabellos secos, porosos, o con daño leve a moderado.
Signos de un cabello que necesita nutrición:
· Se quiebra con facilidad
· Se enreda mucho
· Tiene aspecto "esponjoso" o pajoso
· Puntas abiertas o resecas
Productos nutritivos comunes:
· Mascarillas con aceites (argán, coco, jojoba, almendra)
· Mantecas vegetales (karité, cacao)
· Sérums o cremas con lípidos esenciales
Objetivo: restaurar la elasticidad, cerrar cutículas, controlar el frizz.
 ¿Qué es la RECONSTRUCCIÓN?
La reconstrucción capilar devuelve proteínas a la fibra capilar. Es clave para cabellos extremadamente dañados por procesos químicos, planchitas, decoloraciones o alisados.
Signos de un cabello que necesita reconstrucción:
· Se parte con solo peinarlo
· Está rígido, áspero y sin vida
· Tiene zonas "chiclosas" o muy porosas
· Perdió grosor y fuerza
Productos reconstructivos comunes:
· Tratamientos con queratina, colágeno, proteínas vegetales o aminoácidos
· Ampollas proteicas
· Baños de proteínas o tratamientos intensivos postcoloración
Objetivo: fortalecer el cabello desde adentro, rellenar la fibra y prevenir cortes o quiebres.
🔹 ¿Cómo saber qué tratamiento aplicar?
Una técnica muy práctica es la evaluación visual y táctil del cabello:
· Si el cabello está opaco y con frizz leve → Hidratación
· Si el cabello está seco y rebelde → Nutrición
· Si el cabello está dañado o quebradizo → Reconstrucción
🔹 Cronograma capilar básico
Una herramienta muy útil para el cuidado continuo es el cronograma capilar, que alterna estos tres tipos de tratamiento a lo largo de las semanas.
Ejemplo básico (para cabello dañado):
· Semana 1: Hidratación – Nutrición – Hidratación
· Semana 2: Nutrición – Hidratación – Reconstrucción
· Semana 3: Hidratación – Nutrición – Hidratación

Aplicación profesional en el salón
· Antes de aplicar cualquier tratamiento, se debe diagnosticar el tipo de daño.
· Siempre es importante lavar bien el cabello antes de aplicar mascarillas o ampollas.
· El tiempo de exposición y la forma de enjuague dependen del producto y el estado del cabello.
· Los resultados son visibles cuando hay constancia y se eligen productos adecuados.

