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NUTRICOSMETICA: BEAUTY FROM WITHIN

Desde hace un tiempo, el mundo de la cosmética ha dado un paso mas alla. Ya

no se trata solo de aplicar sobre nuestra piel productos para mejorar su aspecto,
sino de incidir desde dentro, pues los cambios en la piel y el cabello pueden ser un
reflejo de nuestro estado de salud. La clave ahora es embellecernos desde dentro,
comprendiendo la intima relacion entre lo visible y lo invisible, entre nuestra piel y
los procesos fisioldgicos que subyacen bajo ella.

Joser ALLUE CReUS Y Eva TEJERINA

(Apdena ConsultS.L.)

Los nutricosméticos se han definido
como alimentos o complementos
alimenticios que benefician la salud y
la belleza de la piel, afectando directa-
mente al metabolismo de la misma.

Los mas estudiados son los antioxi-
dantes, como las vitaminas C y E, los
carotenoides, la coenzima QI0, ingre-
dientes vegetales (botanicals) como poli-
fenoles (catequinas del té verde, taninos
y flavonoides de la granada, resveratrol
de la uva, antocianinas de bayas, silibi-
nina del cardo mariano, acidos carndsico
y rosmarinico del romero) y genisteina de
la soja; enzimas antioxidantes y oligoele-
mentos (selenio y zinc).

Algunas de sus acciones son:
B Hidratacion epidérmica

Refuerzo de la funcion barrera y/o de
la matriz extracelular (tejido conjun-
tivo)

Incremento de la sintesis de coldgeno
Prevencion de la degradacion del
colageno por UV y del tejido cartila-
ginoso elastico por las metaloprotei-
nasas de la propia matriz

Incremento de la proliferacion de
fibroblastos

Incremento de la tasa de recambio
celular

Induccion de sefales para la diferen-
Ciacion celular o para apoptosis
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Mas concretamente:

B Los fenoles, entre los que encon-
tramos fenoles simples, fenol-car-
boxilicos, derivados del fenil-propano,
4cidos cindmicos, cumarinas, flavo-

(quercetina,

procianidinas y antocianidinas isofla-

vonas), tienen una accion directa de
captacion de radicales libres e indi-
inhibiendo ciertos  sistemas

noides catequinas,

recta,

enzimaticos.

— Antocianos, que los
tramos en el ardndano (Vaccinium
myrtillum), el grosellero negro
(Ribes nigrum), la vid (Vitis vini-

naranjas

encon-

fera), las
(Citrus sinensis). Tienen una accion
antioxidante por acciéon antira-
dicalar y capacidad de formar

sanguinas

complejos.

— Procianidinas:
capacidad  de
de la peroxidacion lipidica de
membranas y una accion protec-
tora del coldgeno.

Tienen una
neutralizacion

— Acidos fenolcarboxilicos, como
el &cido rosmarinico presente
en muchas plantas, principal-
mente en la familia Lamiaceae
(Rosmarinus, ~ Salvia,  Origanum,
Melissa, Hyssopum, Perilla,
Coleus, etc. También se halla en
Symphytum officinalis y Anchusa
officinalis.

— Resveratrol: £s el denominado
antiaging dérmico. Lo encon-
tramos en las uvas, su piel.el vino,
el zumo de uva; y en las bayas
(en particular  Vaccinium). Su
concentracion varfa con el tipo de
cultivo, su origen geografico y la
exposicion de la planta a hongos.
También se encuentra en la raiz
de Polygonum cuspidatum.

B Vitamina E: Tiene accion antioxi-
dante por lo que, frente al dafo por
exposicion solar, protege frente a la
actividad de la superoxido dismutasa

LA BIODISPONIBILIDAD ES
IMPRESCINDIBLE PARA QUE LOS
NUTRIENTES REALICEN SU ACCION.
AL RESPECTO, ESTOS DEBEN
SUPERAR CONCENTRACIONES
UMBRAL PARA PODER
ACUMULARSE EN LAS CELULAS DE
LA PIEL

y estiumla el sistema glutation peroxi-
dasa/reductsa.

B Vitamina C: Mantiene alto el poten-
cial redox de la epidermis, evita tras-
tornos degenerativos, estimula los
fibroblastos en la neosintesis del
colageno, evita la peroxidacion de
las membranas lipidicas (65 %) y del
coldgeno (99 %), mejora el espesor
cutdneoy la desaparicion de la arruga
fina.

Otro tipo de nutricosméticos serfan los

probidticos, cuyas acciones serfan:

B Regular la composicion y/o el meta-
bolismo de la microbiota del intestino
y la piel

B Modular la funcion inmune y actuar
como profilacticos en la dermatitis
atopica, la sensibilidad de la piel y las
alergias.

En concreto por ejemplo, existe:

W [actobacillus johnsonii que protege las
células de Langerhans de la radiacion
uv.

B [actobacillus pesodoris que inhibe
el olor producido por bacterias del
intestino y las axilas

Hay que decir que la biodisponibilidad
es imprescindible para que los nutrientes
realicen su accién. Al respecto, éstos
deben superar concentraciones umbral
para poderacumularse enlas célulasdela
piel. Es posible encontrarlos en las capas
mas profundas de la dermis, pero falta un
mayor conocimiento sobre el tema para
hacer que lleguen a la epidermis.
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También estda ganando popularidad su
aplicacion combinando la via, oral y
tépica. Es lo que llamamos Inside-out -
Twincosmética. Los estudios cientificos
muestran sinergias en el uso conjunto
de las dos vias.

Uno de los fendmenos en los que la
nutricosmética tiene un gran potencial
es en el envejecimiento de la piel.

En el envejecimiento de la piel inter-
vienen
factores exdgenos y enddgenos, de
igual forma que la carga genética. Los
cambios que se producen son prin-
cipalmente: pérdida de la elasticidad,
disminucion de la renovacion celular y

simultdneamente  diversos

actividad de los fibroblastos, adelgaza-
miento de la epidermis, y reduccion de la
produccion de coldgeno y elastina entre
otros. Por otro lado, también se produce
oxidacién en la piel a causa de la forma-
cién de radicales libres -producto del
metabolismo interno de las células-, y
el desequilibrio entre la formacion de
los mismos y los mecanismos biolo-
gicos que los neutralizan; asi como otras
causas externas (radiaciones ionizantes,
agentes oxidantes ambientales, exposi-
cién solar (UVA-UVB), alérgenos, estrés).

También en el cabello, la nutricosmé-
tica ha demostrado aportar beneficios.
Los factores nutricionales afectan rapi-
damente a nuestro cabello, que ante
la carencia de nutrientes, sufre debi-
litamiento, pérdida de luminosidad,
volumen y densidad; y hasta caida.
Puede deberse a falta de proteinas
(en particular el aminoécido cisteina),
carencia de minerales esenciales (zinc,
hierro, cobre) o déficit de vitaminas
(biotina, piridoxina-piridoxal,
4cido pantoténico).

niacina,

En la caida del cabello se puede

observar una disminucion de la
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microcirculacion. Como consecuencia,
el desarrollo y funcionalidad del foliculo
capilar se ve afectado, retrasandose el
crecimiento del cabello y generdandose
un pelo de menor calidad, mas fragil y
menos denso. Entre las posibles causas
tenemos situaciones estresantes de
tipo emocional, el proceso de degene-
racion celular provocado por el enve-
jecimiento, diferentes medicamentos,
enfermedades como el hipertiroidismo,
y el cuidado inadecuado del cabello
empleando  tratamientos  quimicos
como decolorantes o permanentes
inapropiados.

Existen diversos nutrientes cuya defi-

ciencia afecta a la salud y aspecto de

nuestro cabello, algunos de los cuales la

EFSA (Furopean Food Safety Authority) ha

reconocido su efecto sobre la piel y el

cabello:

B Biotina: Segun la EFSA: “contri-
buye al mantenimiento del cabello
normal”

provoca debilidad del pelo. Sin

embargo, Su aportacion restablece

el crecimiento normal al cabo de 1

por lo que su deficiencia

6 2 meses.

B Niacina (Vitamina B3): Segun la
EFSA: “contribuye al mantenimiento
de la piel en condiciones normales”

m Acido Pantoténico (Vitamina B5):
Mejora la alopecia.

B Piridoxina (Vitamina B6); Su falta
es una de las causas de la caida
del cabello. Participa en la correcta
sintesis de la cisteina

B Hierro: Su carencia contribuye a la
caflda del pelo tanto en hombres
COmMo en mujeres.

B Zinc: Asegura una correcta sintesis
de las proteinas que forman parte
de la estructura del pelo, piel y ufas.
Segun la EFSA:"contribuye al mante-
nimiento del cabello normal”

B Cobre: en la pigmentacion del
cabello estd relacionado con la

accion de la tirosinasa (monofenol
monoxidasa) en la sintesis de mela-
nina. Segun la EFSA: “contribuye a la
pigmentacion normal del cabello”.

B Selenio: Muy relacionado con
el sistema glutation peroxidasa/
glutation reductasa. Segun la EFSA:
‘contribuye al mantenimiento del
cabello en condiciones normales”

m L-Cisteina:
(cistina) otorga la estructura y resis-
tencia a las fibras de queratina.

En forma dimérica

Una planta a tener en cuenta también
en este sentido es Serenoa repens
(sabal). El extracto de Serenoa repens ha
probado ser un inhibidor de la enzima
5-a-reductasa, impidiendo la conversion
de testosterona en dihidrotestosterona
(DHT). Asi mismo inhibe la unién de la
DHT a sus receptores nucleares y celu-
lares, aumentando de esta manera la
su degradacion y excreciéon. Su acciéon
es similar al de la Finasterida, un inhi-
bidor de la 5-a- reductasa, y que fue el
segundo tratamiento aprobado por la
FDA para la alopecia en 1997.

Y por ultimo, no podemos olvidarnos
de hablar de las cada vez mas cono-
cidas Beauty Drinks. Se ftrata de
bebidas enriquecidas con macro-an-
tioxidantes extraidos de la piel de las
frutas, que tomados de forma habitual,
se convierten en complemento para
los tratamientos cosméticos de uso
tépico. Las macromoléculas presentes
en los macro-antioxidantes representan
entre el 50-70% de la capacidad total
antioxidante de la fruta. Estasforman
complejos de mayor tamafo que los
antioxidantes convencionales 'y su
efecto en el organismo es de larga
duracion. Como fuentes de macro-an-
tioxidantes tenemos la granada, el té, la
naranja, la espirulina, el extracto feno-
lico de oliva, el guarana, la citrulinay la
uva roja, entre otros 44
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