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Estética y Belleza - Alimentos que mantienen fresca la piel . {’-\C
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Comer para embellecer o he
El mejor aliado de un aspecto saludable, joven y lozano, es una CIERUCLA, = La
alimentacion equilibrada, rica en las vitaminas, minerales, nutrientes y PLASTICA Pi
4cidos grasos que ayudan a regenerar los tejidos y a contrarrestar la . N ho
oxidacién y envejecimiento de las células. Lo que se ve fuera del Ac
cuerpo refleja lo que sucede por dentro. de
A
ali
09/12/2005. No al alcohol
# Be
~ 7 z . ~ de
¢Tu pelo y tus ufias estan débiles? Es una sefial de que no consumes abundantes frutas y c
verduras, ricas en numerosos minerales y en vitaminas A, C y E, los cuales son responsables | | .
del buen aspecto del cabello y de las terminaciones cérneas de las manos y pies. *
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¢ Te quema en vez de broncearte? No es s6lo un problema dermatolégico: si fumas, abusas gg
del alcohol y tu dieta es pobre en vitaminas, el color de tu piel te delatara, tu epidermis ;
tenderéa a llenarse de impurezas y al tomar sol te costard mucho mas ponerte morena y, lo |« Ci
que es peor, puedes sufrir quemaduras. rel
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Para saber si comes sano basta con mirarte al espejo o vigilar el comportamiento de tu P

cuerpo: la alimentacién deja huella.

Los alimentos y bebidas que se llevan a la boca se reflejan en la salud y el aspecto de piel, ——
cabellos, dientes, ufas y ojos. Cuanto mas cuides tu forma dietética, mas mejorara su N
estética. o Mi
en
Pocos saben que el mejor amigo de un aspecto saludable, joven y lozano, es una (B
alimentacién que ayude a regenerar los tejidos y a contrarrestar la aparicién de los nocivos |g M
radicales libres, oxidantes que aceleran el envejecimiento de las células. ho
m:
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Los desoérdenes estéticos son sefial de un desequilibrio en la nutricion o un déficit de (
nutrientes, en los cuales no es dificil caer, ya que hasta la dieta mas equilibrada cubre sélo |« M
parte de las vitaminas y minerales que necesita el cuerpo cada dia. res
at
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Segun el doctor Gregorio Mariscal Bueno, experto en nutricion y dietética, el primer paso no (Y
s6lo para mejorar la salud, sino también nuestro aspecto consiste en reducir el consumo de M
alcohol, el "enemigo nimero 1" de la belleza corporal. N hc:
de
Ello se debe a que este toxico consume las vitaminas B, estimula la apariciéon de venas (H
fibrosas casi imposibles de erradicar, contribuye a la obesidad y causan alteraciones y » Mi
deficiencias nutricionales que repercuten en todo el organismo. qu
hij
Si el alcohol esta casi prohibido, hay una serie de nutrientes cuyo consumo es obligado si se en
quiere mejorar la imagen: (Y
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Entre las vitaminas fundamentales para mantener un buen aspecto figuran la A, y su pa
precursor el betacaroteno o provitamina A, asi como las identificadas con las letras C y E: ay'
todos potentes antioxidantes, que frenan el deterioro de las membranas células y el (
envejecimiento precoz de los tejidos, debidos a las reacciones quimicas del oxigeno.

Ademas, son importantes las vitaminas del grupo B, que contribuyen a mantener la dotacion
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: liguida natural, estimulan la actividad de los foliculos y el crecimiento del cabello y combaten
[ Conoce nuestros Aliados... | las dermatitis y los trastornos de caspa y grasa en el pelo, y la D, esencial para la formacion
6sea, y la asimilacion del calcio y el fésforo, y necesaria para la buena salud de los dientes.

Ademas, son importantes las vitaminas del grupo B, que contribuyen a mantener la dotacion
liguida natural, estimulan la actividad de los foliculos y el crecimiento del cabello y combaten
las dermatitis y los trastornos de caspa y grasa en el pelo, y la D, esencial para la formacién
Osea, y la asimilacion del calcio y el fésforo, y necesaria para la buena salud de los dientes.

Dos minerales decisivos para la belleza son el zinc, que asegura la elasticidad de la piel y
estimula el crecimiento y la regeneracién de los tejidos, y el selenio, que tiene un efecto
antioxidante y ayuda a mantener la elasticidad de la piel y la belleza del cabello y protege el
organismo de la accion téxica de ciertas sustancias como el plomo y el arsénico.

Por su parte, la carencia de hierro, ademdas de debilitar la sangre ocasionando anemia,
acentla la palidez de la piel, aumenta la pérdida del cabello y produce alteraciones en las
ufias, que adquieren una forma céncava, con aspecto de "cuchara".

Otro nutriente clave para la belleza son los acidos grasos esenciales poliinsaturados, grandes
regeneradores celulares, que ademas de protegernos de las dolencias cardiovasculares,
actlan sobre las células dérmicas, bloqueando la deshidratacion de la piel, uno de los
factores causantes del envejecimiento.

Brillo exterior

Segun el doctor Mariscal Bueno, "para mantener saludables los ojos, hay que ingerir mas
alimentos abundantes en vitaminas A, B2, cuya carencia favorece los ojos inyectados en
sangre, asi como Cy D, todas las cuales ayudan a mantener unos ojos claros y centelleantes,
una parte esencial de las belleza".

Para mejorar las unas, conviene aumentar el consumo de carnes rojas y aves, ricas en hierro,
asi como mariscos, pescados, legumbres, frutos secos y visceras, buenas fuentes de zinc y
selenio, ademas de citricos que contienen vitamina C. En cambio hay que evitar las bebidas
que contienen taninos, en especial el t¢ muy concentrado, que inhibe la absorcién del hierro.

Los dientes y encias mejoran su aspecto y salud, si se agregan a la dieta mas comidas ricas
en calcio, como leche desnatada, yogur y queso, asi como frutas y verduras ricas en vitamina
C. Pero conviene evitar las bebidas dulces, los alimentos pegajosos que se fijan en la
dentadura y las bebidas acidas como los zumos concentrados de frutas, asi como el exceso
de café y té, los cuales decoloran y amarillean la dentadura.

De acuerdo a los expertos para cada problema estético existe una ayuda dietética, que
consiste en reequilibrar la alimentacion: .

En casos de acné, conviene aumentar la ingestion de mariscos, aves y carne magra de
ternera o cordero, frutas y verduras y lecitina de soja, y reducir el consumo de chocolates y
dulces, alimentos muy salados, azlcar y grasas, comidas con féculas, fritas o refinadas, café,
bebidas carbonatadas y alcohol.

Para aliviar las varices -un problema de salud mas que estético- los expertos sugieren tomar
mas comidas ricas en fibra vegetal, como las frutas y verduras, legumbres, hortalizas y
cereales integrales, asi como abundante agua y alimentos ricos en vitaminas C y E, que
ayudan a prevenir el estrefiimiento y mejorar la circulacion sanguinea. En cambio, hay que
comer menos carbohidratos refinados, como pasteles y galletas.

Para mejorar la celulitis se recomienda tomar mas frutas y verduras, y los alimentos que
contienen vitaminas A, B y E, asi como los minerales potasio, zinc y magnesio. Pero hay que
reducir el consumo de alimentos grasos, como la carne, productos lacteos, el helado, las
patatas fritas, las galletas y los pasteles.

Méas informacién en www.cirugiaplastica.com.ve
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Algo que acotar.... Puntaje: 20000
Jackeline Avellaneda de Venezuela

04/02/2006. Es muy interesante y saludable este articulo, pero se podria sugerir que
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mencionasen las frutas, granos, carnes, vegetales, etc. que abarcan las vitaminas y minerales
que recomiendan consumir para que la informacion sea un poco mas completa y asi poder
aplicarla de forma eficaz en nuestra vida diaria. Gracias...

EXCELENTE CONSEJOS!!! Puntaje: 20020
Maria de Venezuela

20/01/2006.Muchas Gracias por compartir tan importante informacién. Me gustaria saber si
tienen conocimientos a cerca de nutrientes o vitaminas que pueden mejor el control de los
nervios, asi cono inflamacion de los mismos y dolores musculares. Soy estudiante de
arquitectura y me gustaria saber como puedo combatir esos malestares después de pasar
muchas horas sentada o sometida a mucho estres. Nuevamente, Gracias
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