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Efectiva y sana, ;conoces la dieta del 95%?

Tras los excesos navidenos, te contamos como poner a punto tu piel y como le afectan determinadas
dietas

@ AuDIO

¢Como cuidar tu piel tras los excesos navidefios? Lo cuenta en COPE Cool el doctor

Ramirez Bellver
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Lejos guedan las navidades pero aun tenemos que poner remedio 3 los efectos gue los
EXCES0S han provocado en nuestra piel. Esta prol:uadm que los ahmentea mas

insulina muy altos en sangre’, explica 2 COPE Cool, el doctor José Luis Ramirez

Bellver, dermatdélogo de la clinica dermatolégica internacional.

En estas fechas, mas de uno va a someterse a ‘dietas
extremas, nada recomendables v con consecuencias
bastante antiestéticas a nivel cutaneo”, como las | as dietas
temidas estrias, el descolgamiento o extreamas. nada
la flacidez. "Cuando hay un cambio brusco de peso, recomen:jables
los compartimentos grasos de la cara se van . .
. . flenen consecuenclas
reabsorbiendo, disminuyen y le dan un aspecto ) o
cansado, se marcan mas las ojeras y se hace mas antiesteticas pard
evidente el surco entre las mejillas y del labio |3 DiEl
(nasogeniano), dando un aspecto triste a la piel y de
envejecimiento prematuro”.

Un buen aliado que nos puede ayudar a mejorar su aspecto, son |as vitaminas. Los
dematologos coinciden en que "el dcido retinoico (retinol), -derivado de la vitamina Ay
de la vitamina C- es el gue mas evidencia un efecto positivo en nuestra piel”.

5Sin embargo, advierte el doctor, "la cantidad que nos

llega a |z piel 2 traves de |a dieta es muy pobre’. Por

eso si queremos reducir manchas o arrugas finas, | 3 cantidad de

conseguir un poco mas de luz o estimular la vitaminas que nos

produccion de colageno, ademas de consumir “ega nala D]EI 3

productos ricos en vitaminas, "es necesario - i
traves de la dieta

aplicar una crema’.
es muy pobre
Encuanto 2 los suplementos alimenticios, &l experto

recomienda no tomarlos, ya gue ‘no hay estudios concluyentes que demuestren que
mejoran la piel". "Otra cosa es que exista algun deficit demostrado de falta de vitamina
D. En esos casos no solo es aconsejable, es parte del tratamignto, aungue no de manera
sistematica’ y siempre supervisado por un especialista.



Por otro |ado, |as dietas vegetarianas y veganas, 'son muy ricas en antioxidantes y
vitaminas y vienen muy bien para |a piel, pero deben de estar muy controladas v aun asi
necesitarian un suplemento artificial de vitamina B12".

Eso si, debemos desterrar el alcohol si queremos mejorar el aspecto de nuestra piel.
Froduce deshidratacion, piel seca v rojeces en mejillas, barbilla, nariz, debido a su
efecto vasodilatador”.

Porultimq el doctor Ramirez de Bellver gsegura que la mejor dieta comienza en el
carrito de la compra. El 95% deberia estar compuesto por productos sin ningun
ingrediente adicional como frutas, verduras, proteinas sin procesary el 5%

por productos que nos gusten, como encurtidos, yogures, queso... Eso si, siempre
mirando bien sus etiquetas para comprobar que en su composicién no tienen mas de
cinco ingredientes”.




