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ENTREVISTA La dermatologa y nutricionista Yael Adler publica ‘Cuestion de Piel’, un libro dirigido a una amplia audiencia, en el

que se explora la relacion entre este organo y la nutricion, la sexualidad y el estado de &nimo, y aclara mitos sobre su cuidado

“La dermatitis se esta empezando a
tratar con cremas que llevan bacterias”

C. PREYSLER
claudia.preysler@unidadeditorial.es

La piel es el 6rgano huma-
no mas extenso y, sin em-
bargo, todavia existe un
gran desconocimiento so-
bre cé6mo funciona y por
qué esta influido. Asi lo
asegura Yael Adler, derma-
tologa y nutricionista ale-
mana, que lleva afos inves-
tigando la relacién entre la
piel, la nutricién y la psi-
que. La editorial Urano aca-
ba de publicar Cuestion de
piel, su primer libro dirigi-
do al gran publico, que ha
generado un gran interés
mediatico. En conversacion
con CF, la autora habla de
algunos de los temas mas
interesantes que recoge su
libro.

PREGUNTA.- ¢El consumo de lac-
teos influye en la piel?

La dermato6loga Yael Adler.

[ Hay que cuidar
el microbioma: una
flora intestinal sana
nos asegura una
piel joven”

RESPUESTA.- Se ha demos-
trado que las personas que
consumen mucha leche o le-
che fresca envejecen antes.
Ademas, aumenta la activi-
dad de las glandulas seba-
ceas. Los resultados de de-
jar de consumirla se apre-
cian en tan solo una sema-
na: el tamafio y la inflama-
cion de los granos se redu-
ce. Los carbohidratos, el
azucary las grasas trans
también influencian la ac-
tividad del acné.

P~ Dice que nos lavamos demasia-
do y usamos productos cosméti-
€0s inecesarios.

R.- Uno de los errores que
mas cometemos en nues-
tra rutina de higiene dia-
ria es usar demasiadas sus-
tancias porque creemos
que tenemos que eliminar
todas las bacterias. Estas
nos protegen de
enfermedades.
Si usamos cre-
mas desinfec-
tantes dia a dia
tenemos mas
riesgo de con-
traer virus, en-
fermedades cu-
taneas y desa-
rrolar un ecce-
ma seco. Siem-
pre digo que me-
nos es mas: sino
tienes proble-
mas en la piel no
necesitas pro-
ductos para tra-
tarla. Hay que
darle tiempo
para que se re-
cupere sola, por-
que muchos
problemas se
producen por el
uso de demasia-
dos cosméticos.
Algunas afeccio-
nes, como la der-
matitis, se estan
empezando a
tratar con cre-
mas que contie-
nen bacterias.
Son tratamien-
tos que estan
estudiandose.
P.- ¢C6mo lograr manteneria sana
entonces?

R.- La piel es un 6rgano co-
municativo que estd in-
fluenciado por lo que esta
dentro de nuestro cuerpo
y fuera de él; esta conecta-

do con todo. Tenemos que
empezar a recobrar funcio-
nes propias y evitar debi-
litarla con influencias ar-
tificiales, como los pestici-
das, las hormonas que pue-
de haber en el agua, las to-
xinas, etc. Hay que lograr
un balance entre el micro-
bioma de la piel y nuestra
alimentacion.

P.- En sulibro apunta que ese es el
secreto de la juventud.

R.- Nunca va a haber una
receta magica para evitar
que envejezcamos. Tenemos
que mantenernos jovenes

de forma holistica. Hay que
preocuparse de tener un
buen microbioma: una piel
sana es el reflejo de una
buena flora intestina. Por
eso es efectivo proteger la
piel de aceleradores del en-
vejecimiento, como el sol,
evitar el estrés, no fumar, no
tomar demasiado alcohol,
evitar el azucar, la leche
fresca y las grasas trans.
Hay que seguir una dieta
sana, rica en fibra, frutas,
verduras y aceites omega 3.
Tomar tomate, en todas sus
formas, y zanahoria tam-

bién ayuda. Los betacarote-
nos contribuyen a mantener
la piel joven y, como la tifien
un poco, la protegen el tri-
ple de tiempo ante la expo-
sicion solar. Ademas, hacer
ejercicio no muy intenso,
pero con regularidad, tam-
bién ayuda a reparar los
sistemas fisiolégicos y re-
duce el estrés, que causa
afecciones dermatolégicas.
P.- Asimismo aborda la piel del
cuero cabelludo. ¢También es malo
lavarse demasiado el pelo?

R.- Se puede lavar todos los
dias con un champu suave
y con un pH neutro. Es me-
jor que sea sin perfume. Si
te lavas mucho el cabello,
las glandulas sebéaceas del
cuero cabelludo no van a
reaccionar sobreproducien-
do mas aceite porque no lo
perciben, no hay un meca-

nismo de respuesta. El pelo
no se vuelve més graso. Un
buen remedio es aplicar
una o dos cucharadas de vi-
nagre en un litro de agua,
sobre el cuero cabelludo y el
pelo: lo robustece y sanea.
P.- ¢C6mo hay que cuidar el cu-
tis? gEs malo usar maquillaje?

R.- Las BB creams combi-
nan varios productos en
uno y suelen contenter pro-
teccion. Silas usamos tene-
mos que fijarnos en que el
factor sea de 30 0 50 y que
contenga proteccion UVA.
Al aplicar maquillaje, la
proteccion solar hay que
ponerla encima o usar una
capa mas gruesa de solar
y luego aplicar polvos mi-
nerales sueltos, que no obs-
truyen los poros y funcio-
nan como una barrera fisi-
ca contra el sol.
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