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Alimentazione

La bellezza

vien mangiando

E non haeta

E la genetica che regola I'invecchiamento
Ma il cibo aiuta pelle, capelli e unghie
e puo portare indietro l'orologio biologico

di Chiara Bettelli

LABELLEZZA, cosi come la osser-
viamo, & il risultato di vari fattori.
Chi non mostra precocemente i
segni dell'invecchiamento deve
innanzi tutto ringraziare la geneti-
ca: la giovinezza é ereditaria.

Gli altri fattori fondamentali -
supportati dagli innegabili be-
nefici della beauty routine e dei
trattamenti - provengono dall’in-
terno. Riuscire ad avere una pelle
luminosa e uniforme, senza difet-
ti, spesso significa non farsi logo-
rare dallo stress e seguire un‘a-
limentazione consapevole degli
effetti che il cibo ha sulla bellez-
za. «Lo stile di vita e in particola-
re il consumo di cibi giusti sono
in grado di influenzare i processi
che ci fanno invecchiare e stare
male o, al contrario, di attivare i
meccanismi rigenerativi. E alcuni
alimenti sono ricchi di supernu-
trienti utili a riportare indietro l'o-
rologio biologico» afferma Maria
Gabiriella Di Russo, medico chirur-
go, specialista in idrologia medi-
ca e medico estetico.

Ecco una mappa della beauty-nu-
trizione, tracciata con la dottores-
sa Magda Belmontesi, dermatolo-
ga e docente alla Scuola superio-
re di medicina ad indirizzo esteti-
co Agora di Milano. «Per |a salute
e la bellezza dei capelli e delle un-
ghie - che hanno la caratteristica
di una cheratina “dura”, mentre la
pelle ha una cheratina “molle”- &
importante l'apporto proteico de-
gli aminoacidi solforati e dei sali

minerali: ferro, rame e zinco. Ser-
vono per la crescita e |a forza del-
la fibra capillare e per combatter-
ne l'indebolimento, anche delle
unghie» sottolinea Belmontesi. Le
fonti principali di queste sostan-
ze sono le verdure a foglie verdi,
la carne rossa e il vino rosso (en-
trambi con moderazione), le uova
e i legumi. E se ne possono sfrut-
tare i benefici anche con l'aiuto
di integratori specifici di cistina,
cisteina e metionina.

«Per la pelle sensibile, con cou-
perose, fragilita capillare e rosa-
cea, cio che serve & proteggere
l'endotelio e combattere la fragi-
lita dei piccoli capillari - prose-
gue la dermatologa -. Sono par-
ticolarmente indicati i frutti rossi
(polifenoli) e i pomodori (licope-
ne) ricchi di vitamina C protettri-
ce del microcircolo, uno dei pit
potenti antiossidanti naturali che
combatte anche le discromie cu-
tanee (macchie). Efficace ancheiil
resveratrolo estratto dagli acini
dell'uva, contenuto anche nel vi-
no rosso. Esistono utili integrato-
ri che sono un mix di queste so-
stanze».

Un altro problema, anche este-
tico, a carico della pelle & quello
della secchezza e della disidrata-
zione cutanee. «Per contrastar-
le e aiutare la cura della derma-
tite atopica & importante rinfor-
zare la componente lipidica della
pelle consumando pesce azzur-
ro, derivati della soia privi di lat-
tosio e olio d'oliva, olio di girasole
e di borragine ricchi di vitamina
E, omega 6 e omega 9 dall’azio-
ne antiossidante - continua Mag-

LA DERMATOLOGA CONSIGLIA
Ferro, rame e zinco
per rendere sana

la cheratina

Frutti e vino rossi
rinforzano i capillari

da Belmontesi -. Come integrato-
ri consiglio i precursori dellacido
ialuronico come la combinazione
di acetilglucosamina con la vita-
mina C, e vitamine B5».
Cosa fare per la pelle impura?
«Cistina e cisteina con azione
seboregolamentatrice e la bioti-
na (vitamina H). Sono utili anche
i fermenti lattici naturali per un
detox intestinale come le galloca-
techine contenute nel té verde».
Questa bevanda e le spremute di
agrumi, i centrifugati di verdura
e l'acqua sono fondamentali per
mantenere sempre idratata e bel-
la la pelle del viso e di tutto il-
corpo.
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MINDFOODNESS

La giovinezza si nutre di Omega 3 e cereali

La dieta anti-aging
€ ipocalorica

Si al pesce azzurro,
no ai grassi animali

L'INVECCHIAMENTO della pelle
& uno specchio di quello dell'or-
ganismo e si puo contrastare con
la dieta. Maria Gabriella Di Russo,
specialista in idrologia medica e
medico estetico, spiega che «il si-
stema dietetico antiaging & ipo-

calorico, migliora il flusso della
cellula, ottimizza il metabolismo,
ritardando |'insorgenza di iperco-
lesterolemia e iperglicemia. Inol-
tre controlla lo stress ossidativo
e I'induzione di potenti antiossi-
danti endogeni come le sirtuine,
protezione a favore della longevi-
ta. L'inserimento di quote di acidi
grassi essenziali polinsaturi, come
gli omega 3, ha azioni antinfiam-
matoria, antidepressiva, citopro-
tettiva, cardio e neuro protettivar.
Largo a pesce azzurro, semi olea-

ginosi e frutta secca, stop a grassi
animali e idrogenati.
«Quanto aglizuccheri - raccoman-
da Di Russo - si a carboidrati com-
plessi a lento assorbimento (pro-
dotti integrali e cereali), no a zuc-
cheri semplici (farine). Indispensa-
bili le proteine settimanali: 1-2 por-
zioni di carne, meglio bianca; 3 di
pesce; 3 di proteine vegetali asso-
ciate a cereali; 1-2 di latticini; 1-2
uova». Frutta e verdure senza limiti.
C.B.
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