ALIMENTACION ‘ CUIDADO DE LA PIEL

Agua, vitaminas y minerales:
aliados de la piel

LA PIEL SE RENUEVA CONSTANTEMENTE Y POR ELLO
REQUIERE UN APORTE INCESANTE DE NUTRIENTES

Mantener la piel en buen estado no s6-
lo depende de factores hereditarios o
de no sufrir alteraciones cutaneas co-
mo dermatitis, psoriasis o similares.

Gran parte de su aspecto responde a
los cuidados o maltratos que le dispen-
samos. Entre lo que conviene evitar
destacan la exposicidn al sol sin pro-
teccidn, el aire acondicionado, el taba-
co, la contaminaciéon ambiental y un
estilo de vida poco saludable (mala ali-
mentacion, sedentarismo, estrés emo-
cional...). Por el contrario, una dieta y
un estilo de vida equilibrados seran

grandes aliados para que luzca sana.
Ademas del agua, las vitaminas (como
la A, B, Cy E) no deben faltar en nues-
tra alimentacion y lo mismo puede de-
cirse de minerales como el selenio, el
cinc o el hierro.

Alteraciones en la piel

La piel se renueva constantemente:
mudamos nuestra piel cada 28 dias. Se
calcula que una persona produce unos
cien kilos de células de epidermis a lo
largo de su vida. Esa permanente reno-
vacién requiere un aporte continuado

B ALIMENTOS GRASOS

Suministran nutrientes
imprescindibles para
mantener una piel bien
estructurada y tersa.

= ;Dénde se encuentran?

o I:\BIDOS GRASOS MONOINSATU-
RADOS: en el aceite de oliva 'y
el aguacate.

o AciDoS GRASOS POLIINSATURA-
DOS: en aceites de semillas,

frutos secos oleaginosos y el
pescado (sobre todo el azul).

o ViTaMINA E: en aceites vege-
tales y frutos secos, en el
germen de trigo, en el aceite
de onagra o primula, en el
germen de cereales o cerea-
les integrales y en algunos
vegetales de hoja verde. La
vitamina E, de accion antioxi-
dante, neutraliza la accién

dafina de los radicales libres
que en verano aumentan
debido a los rayos solares y
gue son una de las causas de
las denominadas "manchas
de envejecimiento".

B FRUTAS Y VERDURAS

= ;Qué aportan y dénde se
encuentran?

® PRO-VITAMINA A O BETA-CARO-
TENO: se transforma en vita-
mina A en nuestro organismo
conforme éste lo necesita y
posee, ademas, accién antio-
xidante. Abunda en verduras
de hoja verde y de coloracién
rojo, anaranjado o
amarillento (zana-
horia, calabaza...)
y en ciertas frutas
(albaricoques,
cerezas, meléon, melo-
coton, nectarinas...).

e ViTaMINA A: presente sélo
en los alimentos de origen
animal, como higado, grasas
lacteas (nata y mantequilla),
yema de huevo y lacteos
completos. Ejerce un papel
esencial en la renovacién de
la piel y de las mucosas.

e LICOPENO: es un pigmento
antioxidante que confiere su
color caracteristico al tomate
y que también esta presente
en la pulpa de la manzana,
el albaricoque, la sandia, la
papaya y el pomelo rosado.

o V/itamINA C: de potente
accion antioxidante y rela-
cionada con la produc-
cion de colageno; pro-
o tefna que mantiene la
piel tersa y sin arru-
gas. La mejor forma
de incorporar esta vita-
mina es a través de

;QUE ALIMENTOS Y NUTRIENTES NECESITA LA PIEL?

frutas y verduras frescas,

en ensaladas, por ejemplo.

Abunda en: pimientos, kiwi,

citricos, meldn, fresas,

moras, frutas tropi- ‘ﬁ
cales, col, tomate...

B VEGETALES Y ;
ALIMENTOS DE ORIGEN

ANIMAL

Contienen vitaminas, minera-

les y proteinas, entre otros

nutrientes, necesarios para

mantener la salud de la piel.
VITAMINAS DEL GRUPO B

Ayudan a mantener un buen

estado de la piel e intervie-

nen en procesos de renova-

cion celular. Aparecen en la

mayoria de alimentos de ori-

gen vegetal: verduras, fruta
fresca, frutos secos, cerea-
les, legumbres, levadura de
cerveza, y en los de origen



de nutrientes, pues son esenciales para
la piel y su déficit en la dieta ocasiona
alteraciones en su crecimiento y apa-
riencia. Una alimentacion que asegure
el aporte de todos ellos contribuye a
mantenerla en buen estado de salud, a
prevenir o disminuir las arrugasy a
mantener la frescura del cutis.

El agua, fundamental

La hidratacién, tan necesaria para
la piel, se consigue mediante los ali-
mentos y el agua. En la mayoria de
verduras y frutas mas de 90 gramos
por cada 100 gramos del producto son
agua, por lo que es interesante incluir
estos alimentos en la dieta, ya que asi
ingerimos, casi sin percatarnos, gran
parte del agua que necesitamos.

Conviene tomar diariamente al me-
nos 1,3 litros de agua y otros liquidos
para equilibrar las pérdidas y mante-
ner el nivel adecuado de hidratacion.
De este modo, la piel se mantiene per-
fectamente hidratada y se eliminan
mas facilmente las toxinas que la per-
judican. ¢

animal: carne 'y
visceras, pescado y
marisco, huevos y
lacteos.

= ;Dénde encontrarlas?

e Acipo FOLICO 0 VITAMINA B9:
esta relacionada con la reno-
vacion celular y se encuentra
mayoritariamente en la verdu-
ra de hoja verde, las legum-
bres verdes, diversidad de
frutas, los cereales de des-
ayuno enriquecidos, el higado
y la levadura de cerveza.

® VITAMINA B2 0 RIBOFLAVINA:
actlia contra la seborrea.
Presente en la leche y sus
derivados (yogur, queso...),
huevos, carnes, pescados,
higado, legumbres y frutos
secos (almendras, nueces...).

o V/ITAMINA B3 0 NIACINA: par-
ticipa en la sintesis de la

queratina. Se
encuentra en: carnes,
pescados, visceras y
cereales integrales y
frutas desecadas
(melocotén, orejones,
higos, datiles, etc).

¢ VITAMINA B5 0 ACIDO PANTO-
TENICO: desempefia un papel
destacado en la salud de la
piel. Estd ampliamente
distribuido en la naturaleza y
s muy raro que surja una
carencia a esta vitamina.

® VITAMINA B6 0 PIRIDOXINA:
esta relacionada con el
metabolismo correcto del
cinc, mineral que forma
parte de la epidermis.
Abunda en: pescados
azules, carnes, huevos,
frutos secos, cereales
integrales, platano,
espinacas, levadura

de cerveza y germen de
trigo.

Bl MINERALES

= ;Cuales son los mas
destacables?

e SELENIO: mineral con accion
antioxidante, relacionado con
un menor riesgo de aparicion
de ciertos tumores, entre
ellos el de piel 0 melanoma.
Se encuentra en la
carne, pescado,
marisco, cereales,
huevos, frutas y

-
verduras.

e CInc: forma parte

de nuestra epidermis y esta
presente en los siguientes
alimentos: carnes, visceras,
pescado, huevos, cereales

_ . integrales y legumbres.

e HIERRO: su déficit es

causa de que la piel esté
palida por la disminucién de
la hemoglobina circulante.

Lo contienen las visceras, car-
nes, pescados y huevos, leva-
dura de cerveza, frutos secos
y desecados, cereales de des-
ayuno, legumbres y verduras
de hoja verde. En el huevo y
en los alimentos de origen
vegetal se encuentra en

su forma quimica no hemo,
cuyo aprovechamiento por el
organismo es méas bajo,
si bien los alimentos
ricos en vitamina C aumen-

: . tan su grado de absorcion.

e Azurre: mineral indispensa-
ble en la sintesis de querati-
nay también ejerce una
accion anti-seborreica.
Abunda en: huevos, leche y
derivados, cereales integra-
les, levadura de cerveza.
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