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antioxidantes —sobre todo de vitami-
nas C y E—, dafiar el ADN celular y
reducir el colageno., afirma el exper-
to de la Universidad de Ferrara. Esto
se traduce en que, al cabo de media
decada de exposiciOn continuada, se

sufre inflamacion, sensibilidad, enfer-
medades cutineas, arrugas, manchas,
flacidez, sequedad, rugosidad y tono
griskeo. Sin embargo, se supone que
las personas contamos con un sistema
de reparaciOn natural, algo asi como
el antivirus del ordenador. J\To es su-
ficiente? «Cuan-
do tienes 20 o 30
afios sfi tus enzi-
mas reparadoras
y tus defensas an-
tioxidantes fun-
cionan al den por
cien. Pero, con la edad y la exposiciOn
cronica a la contamination, decaen
y pierden eficacia*, alerta Popescu.

EXISTE UNA SOLUCION

Qt.te alternativa nos queda entonces?
Por suerte, varias. Segun recientes in-
vestigaciones —Ia ultimo, realizada por
Valacchi en 15 voluntarios expuestos
a diferentes concentraciones de ozono
durante cinco dias—, lo más eficaz para
evitar el envejecimiento prematuro es

aplicarse por la mafiana un coctel de

antioxidantes de alta concentration.
«No basta con uno: tienen que ser va-
rios para que su sinergia desencadene
series de antioddacion en el organis-
mo», apunta la doctora Isabel Alda-
nondo, del Grupo de Dermatologia
Pedro Jaen de Madrid. Los activos
ganadores en este jaque mate son las

vitaminas C y E, el kido ferillico, la

phloretina, la idebenona, el to verde,
la thiotaina y la L-carnosina. «Multi-
plican por ocho la capacidad antioxi-
dante de la pick confirma la derma-

tologa. Ademas,
los suplementos
de resveratrol (de-
rivado de la uva)
ayudan a aumen-
tar las defensas an-
tioxidantes desde

dentro. Y no hay que olvidarse de usar
a diario un fotoprotector que pon-
ga freno tanto a los rayos ukravioleta
como a los infrarrojos. Por la noche,
antes de acostarse Popescu recomienda
utilizar productos con kido retinoico
para «activar la producciOn de colige-
no y elastina y engrosar la epidermis..
Tampoco esti de más que pongas tu
granito de arena contra la contami-
nacion: deja el coche en el garaje y
acosttimbrate a moverte en bicicleta.

1Tu piel to lo agradeceril •

EN GUARDIA
POR LA MARANA APLICA

SOBRE LA PIEL UN COCTEL
DE ANTIOXIDANTES

Y UN PROTECTOR SOLAR

•
Através de la dieta tambien
puedes luchar contra los
radicales libres y las particulas
taxicas que debilitan tu siste-
ma inmunitario. Aficianate
a estos grupos de alimentos:
VEGETALES «El 70 por ciento
de lo que comemos deberia
ser crudo, de origen vegetal
y de agricultura ecologica»,
dice Consol Rodriguez, autora
del libro 'Raw Food Anti-Aging'

(Urano). ,Los vegetates más
antioxidantes? Pimiento,
berenjena, zanahoria, toma-
te, ajo, cebolla, puerro, apio,
cebolleta, cebollino, remola-
cha, repollo, rabano y nabo.

LISTA DE LA COMPRA

BROTES Y HELMS TIERNAS

Apuesta por los de color ver-

de intenso, como espinacas,
acelgas, lechuga, coles
de Bruselas, berzas, berros,
brocolVkale, alfalfa, algas
y rOcula. Son ideales por su
cargo de vitaminas antioxi-
dantes, minerales yfibra.
LEGUMBRES El doctor Michael
Greger, experto en nutrition
y autor del libro 'Corner para
no morir'(Paidos), recomien-
da tomara diario soja, miso,
'tempeh', guisantes, alubias,
lentejas, judias o garbanzos.
Todos ellos contribuyen ala
hora de prevenir el desarrollo
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1. DIOR 'One
Essential Ci-
ty Defense'
(53 €), escudo
antitoxinas.
2. YVES SAINT
LAURENT 'Or
Rouge UV Pro-
tection' (98 €),
protector solar
antipolucion.
3. LA PRAIRIE
`Cellular Swiss
Ice Crystal
Serum' (280 €),
fortalece la
barrera cutanea.

de enfermedades como
el cancer, subraya el autor.
PESCADOS «Los grasos y
pequenos, como la sardina,
y el salmon y el otOn aportan
acidos grasos antiinflamato-
rios omega 3», asegura el
doctor Barry Sears, investiga-
dor del InstitutoTecnologico
de Massachusetts y respon-
sable de la 'Dieta de la Zona.
FRUTAS «Las más antioxidan-
tes y con mayor capacidad
de absorcian de radicales
Fibres son los citricos (como
naranjas, mandarinas, po-
mobs, limones, limas ykiwis),
las fresas, las frambuesas,

•
las moras, las ciruelas y las

cerezas», sostiene la espe-
cialista Consol Rodriguez.
FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

«Sobre todo son recomen-
dables las almendras y las
nueces porque son ricas en
granas monoinsaturadasy
minerales», senala el doctor
Sears. Adernas, las semillas
de lino molidas combaten
el cancer, segiin Greger.
BATAS De 'mai', grosellas/goir,
arandanos, frutos rojos, frutos
del bosquey maqui.«Prote-
gen el higado y el cerebra y

refuerzan el sistema inmuni-
tario», dice Michael Greger.
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