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on solo creme e sieri:
N per avere e mantenere
una pelle luminosa e
capelli forti serve una
heauty-routine “edi-
bile” fatta di alimenti che hanno
dimostrato scientificamente di
nutrire, proteggere e rigenerare la
cute. A suggerirla sone il nutrizio-
nista Nicola Sorrentino, direttore
scientifico della Iulm Food Aca-
demy e docente presso le Univer-
sita degli studi di Milano e Pavia,
e la dermatologa Pucci Romano,
docente all'Universita Cattolica
del Sacro Cuore di Roma, che in-
sieme hanno scritto BeautyFood.
La dieta deila bellezza (Sperling &
Kupfer, 16,90).

1l nesso tra alimentazione e
pelle & poco analizzato, ma di re-
cente uno studio dedicato al cibo
e all'invecchiamento cutaneo e
pubblicato sulla rivista scientifi-
ca Nutrients ha dimostrato che |
problemi che causano i radicali
liberi all'interno dell’'organismo,
come danni al Dna e stati infiam-
matori, sono una delle cause
dell'invecchiamento della pelle.
Gli antiossidanti, invece, sono
capaci di proteggere e riparare le
cellule. Ma quali sono gli antios-
sidanti di cui si nutre la pelle? «1

lifenoli come i fl idi, le
catechine e [l resveratrolo conte-
nuto anche nel vino rosso e che si
trovano nel té verde, nell'uva, nel
caffé, nella soia, nell'olio d'oliva,
nel cioccolato fondentes, spiega
Nicola Sorrentino. «F poi i caro-
tenoidi, le vitamine e i sali mi-
nerali: insomma tutti i nutrienti
che pud garantirci la nostra dieta
mediterranea che, oltre a tenere
a bada i Jivelll di colesterolo, la

‘ pressione e la glicemia, cf aiuta
a mantenere giovane la pelles.
La dieta mediterranea si prende
cura della pelle anche perché &
ricca di pesce azzurro, una fonte
| di omega-3, acidi grassi polinsatu-
ri dall'azione antiossidante. Dan-
' noun contributo le spezie - come
‘ peperoncine, curcuma e rafano -

che in cucina ci aintano a ridurre
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Carenze o eccessi alimentari possono causare
l'invecchiamento cutaneo. Anche i capelli ne
risentono. Due esperti e la beauty-routine edibile

l'utilizzo di sale. «Attenzione ai |
carboidratis, avverte Sorrentino:
«Un consumo emesslvn pud in- |
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idiglicazione |
che accelerano l'invecchiamento |
cutaneos, L'olio d'oliva non pud |
mancare: una ricerca pubblica- |
ta sull'fternational Journal of |
Cosmetic Science gli ha attributo |
la capacita di attenuare i segni |
dell'invecchiamento causati dallo |
stress. Alimentarsi in modo sano ]_
& importante per mantenere in
equilibrio il microbiota cutaneo.
«Un microbiota cutaneo in salu- |
te - spiega la dermatologa Pucci
Romano - significa una barriera |
cutanea efficiente ed & fondamen-
tale per il benessere della pelle e
non solo. Lequilibrio alterato del
microbiota la rende pin sensibile
alle agg‘ressmnl esterne: inguina-

|l

| mento, raggl Uy, attacchi di virus

| ebatteri. La conseguenza & un ral-
lentamento dei ricambl cellularis.
Come si fa a mantenere in buona

| salute il microbiota cutaneo? «1

| saponi e i detergenti aggressivi
| possono alterarlo e una detersio-

I ne eccessiva mpovensce oazzera
il film idrolipidi
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| 1l libro propone un ricettario |
| combinando la scienza dell'ali-
mentazione ¢ la cucina. 8i scopre |
che preparare il salmone al pesto
di nocciole & un modo per fare il
pieno di omega 3 e di grassi po-
linsaturi fondamentali per man- |
| tenere la pelle elastica, mentre gli |
involtini di bresaola con fiocchi di |
latte sono Iideale per i capelli e |
con un piatto di spaghetti di gra-

no saraceno con acciughe e po- |

maodoro si combatte la fragilita

capillare. Bisogna tener presen-
te, perd, che l'alimentazione in-
fluisce sullo stato della pelle, non
in modo istantaneo, Le reazioni
cutanee ai cambiamenti dell'ali-
| mentazgione possono impiegare
anche tre mesi a manifestarsi.
Per questo & difficile individuare
| quale sia I'interazione fra cibo e
disturbi della pelle. Facile credere
alle false notizie come I'idea che
eliminare il glutine faccia bene
| alla pelle. «Se non si & affetti da
celiachia, rimuovere dallalimen-
| tazione | cereall contenenti gluti-
ne, significa privarsi di minerali,
| vitamine, proteine e fibres, con:
clude Pucci Romano. «E vero che
la glicazione favorisce I'invecchia-
| mento cutaneo, ma si tratta, come
sempre, di eccessi alimentaris.
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