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Integratori mirati che aiutano a mantenere una pelle
tonica, luminosa, giovane anche quando si segue una

dieta ipocalorica. E danno un plus di vitamine, minerali e
antiossidanti, tutte sostanze fondamentali per la bellezza

ono il primo strumento per

snellire il corpo, modellare la

figura, dare leggerezza e
armonia alle gambe ma anche per
ritrovare equilibrio e benessere. Le
diete ipocaloriche, da quelle vegeta-
riane a quelle iperproteiche di scuola
americana, usano il cibo come via
per la salute e per la forma fisica.
® Perché la dieta pero sia davvero
uno strumento di bellezza, al di la
della perdita di peso, bisogna salva-
guardare anche il tono e la levigatez-
za della pelle, soprattutto quella del

viso, che possono risentire della limi-
tazione di alcuni nutrienti. :
® Mantenere la pelle compatta, lumi-
nosa e giovane anche seguendo un’a-
limentazione controllata che esclude
o riduce alcuni cibi é possibile, ricor-
rendo a integratori mirati. Minerali,
vitamine e altre sostanze come i bio-
flavonoidi, importantissimi per la
bellezza della pelle e che non a caso
vengono chiamati “nutriceutici”, da
affiancare, quando I’organismo ne ha
bisogno, ai consueti trattamenti di
bellezza con i cosmetici.

Tre tipi di
dieta, tre
esigenze
diverse

| nutriceutici da usare
cambiano a seconda del
tipo di dieta che si segue.
® Ecco i tre schemi
alimentari pil comuni,
quello vegetariano, quello
a basso contenuto di
grassi, quello
iperproteico, con gli
integratori piti adatti per
avere una pelle

“al top”. Si comprano

in farmacia o in
erboristeria sotto forma
di capsule, perle, fiale o

compresse.

Per chi segue una dieta vegetariana

uando si segue una dieta vegeta-

riana o semplicemente ipoprotei-
ca, In cui, ciog, la percentuale di carne,
pesce e uova viene drasticamente ridot-
ta, il rischio é che I'organismo cominci
a consumare le proteine dei suoi tessu-
ti, fra cui la pelle.
* Infatti solo attraverso un corretto
apporto di aminoacidi dall’esterno, e
quindi arttraverso il consumo di cibi
proteici, il corpo riesce a sintetizzare
nuove proteine e quindi a rinnovare i
suoi tessuti. Se diminuisce la percen-
tuale quotidiana di proteine, all’organi-
smo pud mancare la percentuale indi-
spensabile di aminoacidi, elementi fon-
damentali per I'integrita dell’apparato
dei muscoli e della pelle.
* In particolare puo aversi una carenza
di aminoacidi essenziali, che il corpo
non pud produrre da solo: carnitina,
lisina, protina, creatina eccetera
® I legumi e le altre fonti di proteine
vegetali, come la soia, non bastano a

compensare del tutto queste mancanze
perché vengono assimilati con piu dif-
ficolta dall'organismo.

Cosa succede
* La conseguenza piti evidente ¢ che la
pelle appare poco tonica e perde gra-
dualmente densita e compattezza. La
carenza di aminoacidi danneggia,
infatti, 'impalcatura su cui poggia I’e-
pidermide (il derma) e i muscoli faccia-
li. I contorni dell’ovale appaiono poco
netti perché la struttura cutanea si
rilassa, compaiono segni di cedimento
sulla guance, le rughe si accentuano, la
carnagione diventa opaca.

® La mancanza di proteine incide
anche sulla bellezza dei capelli e la salu-
te delle unghie: il fusto dei capelli e la
superficie delle unghie sono costituiti,
infatti, in gran parte da aminoacidi.
Non ¢ difficile quindi che i capelli
diventino piu sottili e che le unghie si
sfaldino e si spezzino facilmente,
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D Cosa fare

In questo caso per ridare tono alla
pelle & utile un'integrazione con ami-
noacidi essenziali: L-lisina, L-proli-
na, L-carnosina, L-cistina, L-taurina,
creatina eccetera tutti con azione
protettiva sulle membrane cellulari.
® Gli aminoacidi liberi, cioe non
ramificati, assunti come integratori
danno il vantaggio di non produrre
scorie azotate nell'organismo, al con-
trario dei cibi proteici, e di avere
pochissime calorie. Gli aminoacidi
vengono anche associati ad altre
sostanze, per esempio minerali, che
agiscono in sinergia.

Pelle pil
tonica

Adatti a chi segue una
dieta vegetariana.

® MG.K Creatin Vis

di PoolPharma é

un integratore con
magnesio e potassio

e un aminoacido, la
creatina (in farmacia,
10,00 euro).

® Hydraday di
Sant’Angelica favorisce
Pidratazione. Con
aminoacidi e vitamina E
(in farmacia, 25,00 euro)

Per chi segue una

dieta povera di grassi

Ilipidj cioé i grassi di origine animale e
vegetale sono i primi ad essere limita-
ti nella maggior parte delle diete dima-
granti: sono infatti particolarmente
calorici (9 calorie per grammo). E fre-
quente, quindi, che un programma ipo-
calorico bilanciato, che rispetta le giuste
proporzioni tra frutta, verdura, carboi-
drati e proteine, riduca al minimo i gras-
si di condimento (olio e burro) e i for-
maggi.

® La forte riduzione degli acidi grassi
polinsaturi, come quelli contenuti nel-
Polio d’oliva, puo perd portare alla
lunga a delle carenze. Lolio di oliva,
infatti, € ricco di componenti importan-
ti per la bellezza della pelle: vitamine,
fra cui la vitamina A ed la vitamina E,
biofenoli, acidi grassi della serie omega
3, linoleico e linolenico, fitosteroli e
squalano, una sostanza affine ai lipidi
della cute.

* Quando nella dieta sono esclusi anche
alcuni pesci (salmone, sgombro, mer-
luzzo) vengono a mancare altri acidi
grassi essenziali, gli omega 6, che con-
tribuiscono alla protezione delle cellule

della pelle.

Cosa succede

Se I'alimentazione diventa troppo pove-
ra di grassi, il film idrolipidico, fatto di
acqua e sebo, che protegge la pelle, puo
subire delle alterazioni. La cute, special-
mente quella del viso, tende a disidra-
tarsi con pit facilita. Meno difesa dalle
aggressioni esterne, la cute puo diventa-
re irritabile e ipersensibile.

* Secondo molti studi anche la dermati-
te atopica, caratterizzata dalla secchez-
za della pelle, e alcuni tpi di eritema
sono collegati alla mancanza di acidi
grassi polinsaturi della serie omega 6.
Puo esserci un rallentamento nei proces-
si di rigenerazione cellulare della cute.

Cosa fare

Quando si segue una dieta a ridotto
contenuto di lipidi puo essere utile
un’integrazione mirata di acidi grassi
delle serie omega 3, di origine vegetale e
della serie omega 6, ricavati da alcuni
tipi di pesce. Lapporto di acidi grassi
migliora I'idratazione della pelle.

® Aumenta l'elasticita delle membrane
cellulari, con un effetto anti-age. Il film
idrolipidico di difesa torna normale.

Speranza®

Effetto anti-age
Ecco gli integratori pit utili per chi
segue una dieta povera di grassi: quelli
con omega 3 e flavonoidi.

® Marine Formula Fish Cor e Marine
Formula No Eta di Winter, sono due
integratori che sfruttano le proprieta
anti-ossidanti e anti-age dei derivati
marini fra cui i grassi omega 3, derivati
dal pesce. Sono utili per stimolare

il giusto metabolismo lipidico e la
rigenerazione dei tessuti in particolare
quelli della pelle, contrastando
P'invecchiamento precoce (in farmacia
ed erboristeria, 16,00 e 18,00 euro).

¢ Inneov Fermeté dei Laboratoires
Inneov é un integratore che associa
isoflavoni di soia, vitamina C per
contrastare dolcemente la perdita di
densita e la disidratazione della pelle,
possibile in chi segue una dieta a
basso tenore di grassi (in farmacia,
25,00 euro).




Pochissime
calorie

Multe donne hanno paura di
assumere integratori a base
di vitamine e minerali perché
temono che possano farle
ingrassare. Un timore del tutto
ingiustificato: gli integratori
hanno pochissime calorie.

® In piu, oltre ad essere
fondamentali in molti processi
metabolici, le vitamine aiutano
I'organismo a trasformare in
energia i nutrienti assunti con
I'alimentazione.

Per chi segue una dieta-iperproteica

Sono i programmi per dimagrire
pitt popolari negli Stati Uniti e nei
paesi anglosassoni: diete “veloci”,
che promettono di perdere molti
chili in poche settimane, in cui & per-
messo il consumo di elevate quantita
di carne, pesce, uova mentre scendo-
no vertiginosamente quelle di pasta
e pane ma anche di frutta e verdura.
*® Quando pero si va al di sotto delle
cinque porzioni di frutta e verdura
consigliate dai nutrizionisti, possono
aversi delle carenze di vitamine e sali
minerali. In particolare, puo venire a
mancare la giusta dose di vitamina
A, indispensabile per 'integrita dei
tessuti e per mantenere morbida la
pelle, di vitamina C, antiossidante ¢
coinvolta nella produzione di colla-
gene, la fibra elastica che mantiene
tonica la cute, ma anche di vitamina
E, dall’azione protettiva e anti-age.

® Inoltre, quando non si consuma
abbastanza frutta e verdura, posso-

no venire a mancare i sali minerali,
dal rame allo zinco, al manganese
che favoriscono il trasporto dei
nutrienti alle cellule della cute.

Cosa succede

Quando nella dieta scarseggiano
alcuni alimenti come frutta e verdu-
ra la pelle puo mostrare segni di
invecchiamento precoce: diventa
segnata, fragile, sensibile all’azione
degli agenti esterni e in particolare al
foto-aging, ovvero all’aggressione
dei raggi solari dannosi e aumenta il
rischio di eritemi solari e di sensibi-
lizzazioni.

¢ 11 film idrolipidico si altera, per cui
si possono avere fenomeni di sec-
chezza della cute oppure, al contra-
rio, di eccessiva untuosita. Una pelle
a cul vengono a mancare alcuni sali
minerali (fra cui rame e zinco in par-
ticolare) pud presentare impurita,
punti neri e piccoli brufoli.

Per idratare e nutrire

Cosa fare

Per integrare un’alimentazione pove-
ra di frutta e verdura ¢ utile I'uso dei
flavonoidi, derivati di origine vegeta-
le ad azione anti-ossidante, che con-
trastano ’azione dei radicali liberi,
sostanze di scarto dei processi meta-
bolici del corpo e principali respon-
sabili dell’invecchiamento.

® | flavonoidi piu utilizzati sono i
PCO (derivati dalla corteccia di pino
marittimo francese e dai vinaccioli), i
bioflavonoidi (estratti dagli agrumi),
i polifenoli (derivati dal te verde).
Indicate anche le associazioni di vita-
mine E e C, carotenoidi come lutei-
na, astaxantina e licopene e minerali.
® Questi mix sono utili anche contro
il foto-invecchiamento tipico di chi
abusa dell’esposizione al sole. Molto
usati anche il coenzima Q10, un
principio attivo con azione stimolan-
te sulle cellule, e I’acido alfa-lipoico,
entrambi con azione anti-age.

Antonetto & un integratore che aiuta
la pelle a ritrovare tonicita grazie al
Q10 e alle vitamine B5,A,Ee C

(in farmacia, 18,50 euro).

® Vitavit Dermol di Specchiasol & un
integratore per la pelle con vitamine
B20, B6 e C, coenzima Q10 (in farmacia
ed erboristeria, 16,00 euro).

Le formule con coenzima Q10 sono
molto indicate per chi segue una dieta
iperproteica.

® Dermoantage Q10 di Marco
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Lalternativa della fitoterapia

’ Anche la fitoterapia puo essere
indicata per dare un aiuto

“verde” alla pelle con tisane, oli ed
estratti a base di erbe. Questi sono
i piu indicati, si trovano in erbori-
steria e nelle farmacie con reparto
erboristico.

® Nel caso in cui si segua una dieta
vegetariana pill 0 meno rigorosa,
l'integrazione fitoterapica piu effi-
cace e appropriata consiste nell'as-
sunzione di microalghe klamath, in
estratto secco, nella dose di 500-
1.000 mg al giorno. Tra le alghe
verdi-azzurre commestibili, le kla-
math sono quelle che piu conten-
gono nutrienti essenziali, nella
forma maggiormente bio-disponi-
bile, tra cui aminoacidi essenziali,
vitamine B12 e D, minerali, acidi
grassi omega 3 e omega 6.

® Nel caso in cui, invece, pur essen-
do equilibrata dal punto

di vista dell’apporto di proteine
nobili, animali e vegetali e carboi-
drati la dieta preveda un ridotto
apporto di grassi e zuccheri, si pud
assumere I'olio

di semi di borragine, un estratto
vegetale ricco di acidi grassi polin-
saturi. Lolio di borragine ha un’ot-
tima azione ristrutturante e idra-
tante sulla pelle: se ne assumono 2
capsule al giorno dopo i pasti.

® Puo aiutare, anche per la sua
azione riequilibrante generale, il té
verde (camelia sinensis), antiossi-

dante sia sotto forma di compresse
di estratto secco, titolate in polife-
noli (almeno 400 mg di principio
attivo al giorno).

® Nelle diete che }_JI'L'H.'(I!_JIH! un ele-
vato consumo di proteine a svan-
taggio di frutta e verdura, invece, &
utile aiutare I'organismo con un
plus di vitamina C, contenuta nel-
’acerola (malpighia punicifolia),
nella dose di 150-200 mg di princi-
pio attivo al giorno, in estratto
secco.

® Efficace, inoltre, |’integrazione
con estratto secco di gambo di ana-
nas, ricco di bromelina, uno speci-
fico enzima che favorisce la dige-
stione e I’assorbimento delle pro-
teine (100-200 mg di principio atti-
vo al giorno, dopo i pasti principa-
li). Il gambo di ananas e dotato
anche di un buon effetto drenante.
¢ Per ridurre il livello di colestero-
lo nel sangue si pud assumere di
macerato glicerinato di olea euro-
pea, 40 gocce, tre volte al giorno
dopo i pasti. 8

Lucia Fino

Consulenza della dottoressa Mariuccia Bucci,
membro fondatore dell’ ISPLAD (Societa
Internazionale di Dermatologia Plastica),
dermatologo plastico a Sesto San Giovanni (Mi)
e, per la parte fitoterapica, del dottor

Rudy Lanza, presidente della Federazione
italiana naturopati.

Azione disintossicante

ratici per chi vuole Ananas, drenante, di Vite  (in erboristeria e in
integrare la dieta coni  Rossa, antiossidante (in farmacia, 19,00 euro).
rimedi fitoterapici queste  farmacia, confezione da ¢ Transito Frutta &
formule tutte naturali. 50 capsule, 8,50 euro). Fibre di Ortis, in cubetti
* Arkocapsule dei * Per controllare il peso e  stimola i processi
laboratori Arkopharma fornire I'apporto di 27 di digestione, spesso
offrono una vasta gamma  estratti di pianta e del té rallentati durante una
di prodotti fitoterapici fra  verde: & Erba Vita dieta (in erboristeria
cui arkocapsule di LineControl di Erbavita e in farmacia 6,31 euro).
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Speranza®

Per evitare
| sovradosaggi

Se si sospetta una carenza
alimentare seria e in ogni caso
per ottimizzare e rendere piul veloci
i risultati degli integratori
alimentari e dei preparati
fitoterapici & sempre bene farsi
guidare da un esperto.

® || medico dermatologo dopo una
visita accurata puo | suo
parere sulle condizioni della pelle e
consigliare i nutriceutici piu
indicati.

® Nel caso si scelga, poi, di curarsi
con le erbe ci si puo far consigliare
da un fitoterapeuta che suggerisca
una prescrizione personalizzata,
studiata sulle esigenze specifiche
della persona.

® Farsi consigliare e segu
durante il trattamento evi
particolare il rischio di
sovradosaggio possibile se si
assumono due o piu preparati che
contengono le stesse sostanze
(per esempio due tipi di capsule
con selenio che, a dosi troppo alte,

e tossico).
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