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tonno, sardine.
aragosta, cozze
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Fegato, sardine.
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stagionati, noci

Z in
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pesce,
frutta secca,
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cioccolato
fondente

Albicocche,

asparagi, broccoli.
carote, peperoni
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Fegato, anguilla.

albicocche, carote.
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basilico

Lievito di birra.
cereali integrali,
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Legumi, patate.

frutta secca.
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frutta e verdura in
generale

,

o n so lo c rem e e sieri:
p e r a v ere e m a n te n e re
u n a p e lle liu n in o sa e
c a p e U i fo rti se rv e u n a
b e a u ty ­ro u tin e "e d i­

b ile " fa tta d i a lim e n ti c h e h a n n o
d im o stra to sc ie n tific a m en te d i
n u trire , p ro teg g e re e rig e n e ra re la
c u te . A su g g e rirla so n o il n u triz io ­
n ista N ico la S o rre n tin o , d ire tto re
sc ie n tific o d e lla lu lm F o o d A c a ­
d e m y e d o c e n te p re sso le U n iv e r­
sità d e g li stu d i d i M ilan o e P a v ia ,
e la d e rm ato lo g a P u c c i R o m a n o ,
d o c e n te a ll'U n iv e rsità C a tto lica
d e l S a cro C u o re d i R o m a , c h e in ­
sie m e h a n n o sc ritto BeautyFood.
La dieta della bellezza (S p e rlin g &
K u p fer, 1 6 ,9 0 ).
1 1 n e sso tra alim e n tazio n e e

p e lle è p o c o a n aliz za to , m a d i re ­
c e n te u n o stu d io d e d ica to a l c ib o
e a ll'in v e c ch ia m e n to c u tan e o e
p u b b lic a to su lla riv ista sc ien tifi­
c a Nutrients h a d im o stra to c h e i
p ro b le m i c h e c a u sa n o i ra d ic ali
h b e ri a ll'in te rn o d e ll'o rg a n ism o ,
c o m e d a n n i a l D n a e sta ti in fiam ­
m a to ri, so n o una d e lle c a u se
d e ll'in v e c c h ia m e n to d e lla p e lle .
G h an tio ssid a n ti, in v e c e , so n o
c a p a c i d i p ro te g g e re e rip a rare le
c ellu le. M a q u a li so n o g li a n tio s­
sid a n ti d i c u i si n u tre la p e lle ? " 1
p o life n o li c o m e i fla v o n o id i, le
c a te ch ln e e il re sv e ratro lo c o n te­
n u to a n c h e n e l v in o ro sso e c h e si
tro v a n o n e l tè v e rd e , n e ll'u v a , n e l
c a ffè , n e lla so ia , n e ll'o lio d 'o liv a ,
n e l c io cc o lato fo n d en te " , sp ie g a
N ic o la S o rren tin o . " E p o i i c a ro ­
te n o id i, le v ita m in e e i sa li m i­
n e ra li: in so m m a tu tti i n u trie n ti
c h e p u ò g a ra n tirci la n o stra d ie ta
m e d iterra n e a c h e, o ltre a ten ere
a b a d a i liv e lli d i c o le ste ro lo , la
p re ssio n e e la g lic em ia , c i a iu ta
a m a n ten e re g io v a n e la p e lle " .
L a d ie ta m e d iterra n e a si p re n d e
c u ra d e lla p e lle a n c h e p e rc h é è
ric c a d i p e sc e a z z u rro , u n a fo n te
d i o m e g a­3 , a c id i g ra ssi p o lin sa tu ­
ri d a ll'a z io n e a n tio ssid a n te . D a n ­
n o u n c o n trib u to le sp e zie ­ c o m e
p e p e ro n c in o , c u rcu m a e ra fan o ­
c h e in c u c in a c i a iu ta n o a rid u rre
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Carenze o eccessi alimentari possono causare
l'invecchiamento cutaneo. Anche i capelli ne
risentono. Due esperti e la beauty­routine edibile
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IFEDCBA l 'u tU iz zo d i sa le . " A tten z io n e a i

c a rb o id ra ti" , a v v e rte S o rre n tin o :
" U n c o n su m o e cc essiv o p u ò in ­
n e sca re m e ccan ism i d i g lica z io n e
c h e a c c ele ra n o l 'in v e c c h ia m e n to
c u ta n eo " . L 'o lio d 'o liv a n o n p u ò
m a n c are : im a ric e rc a p u b b lic a­
ta sv l WInternational Journal of
Cosmetic Science g h h a a ttrib u to
la c a p ac ità d i a tte n u a re i se g n i
d e U 'ln v e c c h iam e n to c a u sa ti d a llo
stre ss. A lim e n ta rsi in m o d o sa n o
è im p o rta n te p e r m a n te n e re in
e q u ilib rio il m ic ro b io ta c u ta n e o .
" U n m ic ro b io ta c u ta n e o in sa lu ­
te ­ sp ieg a la d e rm a to lo g a P u c c i
R o m a n o ­ sig n ific a u n a b a rrie ra
c u ta n e a e ffic ien te e d è fo n d a m e n ­
ta le p e r il b e n e sse re d e lla p e U e e
n o n so lo . L 'e q u ih b rio a ltera to d e l
m ic ro b io ta la re n d e p iù se n sib ile
a lle a g g re ssio n i e stern e : in q u in a ­
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m e n to , ra g g i U v , a tta c ch i d i v iru s
e b a tteri. L a c o n se g u en z a è u n ra l­
le n ta m e n to d e i ric a m b i c e llu lari" .
C o m e si fa a m a n te n e re in b u o n a
sa lu te il m ic ro b io ta c u tan e o ? " 1
sa p o n i e i d e terg e n ti a g g ressiv i
p o sso n o a lte rarlo e u n a d e te rsio ­
n e e c c e ssiv a im p o v e risc e o a z z era
il film id ro lip id ic o " .

1 1 lib ro p ro p o n e u n ric e tta rio
c o m b in an d o la sc ie n za d e U 'a li­
m e n tazio n e e la c u c in a . S i sc o p re
c h e p re p a rare il salm o n e a l p e sto
d i n o c cio le è u n m o d o p e r fa re il
p ie n o d i o m e g a 3 e d i g ra ssi p o ­
iin satu ri fo n d a m e n ta li p e r m a n ­
te n ere la p e lle e lastica, m e n tre g h
in v o ltin i d i b re sa o la c o n fio c c h i d i
la tte so n o l 'id e a le p e r i c a p elli e
c o n u n p ia tto d i sp a g h e tti d i g ra­
n o sa ra ce n o c o n a c ciu g h e e p o ­
m o d o ro si c o m b a tte la fra g ilità

c a p illa re . B iso g n a te n e r p re se n ­
te , p e rò , c h e l'a lim e n taz io n e in ­
flu isc e su llo sta to d e lla p e lle, n o n
in m o d o ista n tan e o . L e re az io n i
c u tan e e a i c am b ia m en ti d e ll'a li­
m e n taz io n e p o sso n o im p ie g a re
a n c h e tre m e si a m a n ifesta rsi.
P e r q u e sto è d iffic ile in d iv id u a re
q u a le sia l'in te ra zio n e fra c ib o e
d istu rb i d e U a p e U e . F a cile c re d e re
a lle fa lse n o tiz ie c o m e l'id e a c h e
e lim in a re il g lu tin e fa c cia b e n e
a lla p e lle . " S e n o n si è a ffe tti d a
c e h a c h ia , rim u o v ere d a ll'a lim en ­
ta z io n e i c e re a li c o n te n en ti g lu ti­
n e , sig n ific a p riv a rsi d i m in e ra h ,
v ita m in e, p ro te in e e fib re " , c o n ­
c lu d e P u c c i R o m an o . " È v e ro c h e
la g h c a z io n e fa v o risc e l'tn v e c c h ia ­
m e n to c u tan e o , m a si tra tta, c o m e
se m p re , d i e c c e ssi a lim e n ta ri" .
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