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@ Especial piel

Los complementos
alimenticios y la piel

medida que envejecemos, la piel sufre pequefios e inevitables cambios que

provocan falta de flexibilidad, densidad y tono, con una pérdida de elastici-
dad y firmeza natural. Los cambios hormonales, la deshidratacion, la radiacién
solar o el estrés son algunos de los principales factores que aceleran esta degra-
dacion.

Cuando el envejecimiento cutdneo se agudiza, se produce una modificacion
de la matriz extracelular por el efecto de la radiacion ultravioleta, haciendo que
la piel pierda elasticidad, y debido a ello aparecen las conocidas arrugas, man-
chas y sequedad cuténea.

La alimentacién puede ayudar a retrasar los distintos procesos ligados al en-
vejecimiento cutaneo. Cuando con la dieta no es suficiente, los complementos
alimenticios pueden aportar el conjunto de nutrientes necesarios para este fin.

Los componentes de los complementos alimenticios son muy variados, desde
extractos de plantas, legumbres y componentes estructurales, hasta polifenoles,
vitaminas, minerales y &cidos grasos esenciales. A partir de una revision de la li-
teratura cientifica, a continuacién resumiremos la evidencia actual sobre la re-
lacion entre alimentacion y piel.

©Viperfzk/iStock/Thinkstock

15 mayo 2016 e el farmacéutico n.° 536 | 43

©2016 Ediciones Mayo, S.A. Todos los derechos reservados



44

Los complementos alimenticios y la piel

Tabla 1. Alegaciones de |a Autoridad Europea

de Sequridad Alimentaria (EFSA) para los antioxidantes

Antioxidantes Alegacion de la EFSA

o Betacaroteno+
e Licopeno+
e Luteina

Carotenoides

e Son antioxidantes que actian protegiendo las capas lipidicas profundas

e Luteina + zeaxantina

e Debido a sus propiedades antioxidantes, contribuyen a frenar los procesos oxidativos
nocivos en el cuerpo ayudando a la defensa de los tejidos

Polifenoles e Uva (Vitis vinifera) e Contribuye a mejorar la salud en general y la apariencia de la piel
 Resveratrol (extracto de uva) | e Ayuda a luchar contra el envejecimiento cutaneo gracias a su actividad antioxidante
Vitamina C e Protege las células frente al dafio oxidativo
e Contribuye a la formacion de coldgeno para el funcionamiento normal de la piel
Vitamina E e Contribuye a la proteccion de las células frente al dafio oxidativo

Combinacidn de antioxidantes
(betacaroteno, licopeno, vitamina C, vitamina E,
extracto de uva y selenio)

e Protegen la piel del envejecimiento prematuro actuando sinérgicamente como
antioxidantes

normales

Cobre e Contribuye al mantenimiento del tejido conectivo en condiciones normales
e Contribuye a la pigmentacion normal de |a piel y el cabello
e Protege las células frente al dafio oxidativo
Zinc e Contribuye al mantenimiento de las ufias, del cabello y de la piel en condiciones

e Protege las células frente al dafio oxidativo

La alimentacion puede ayudar a
retrasar los distintos procesos ligados
al envejecimiento cutaneo. Cuando con
la dieta no es suficiente, los
complementos alimenticios pueden
aportar el conjunto de nutrientes
necesarios para este fin»

Antioxidantes

Hoy en dia sabemos que es posible luchar contra el enve-
jecimiento celular. La mejor forma de prevenirlo es refor-
zando las defensas naturales del organismo para neutralizar
los radicales libres; por ello, la inclusion de antioxidantes
en la dieta puede ayudar a proteger la piel de los efectos
del envejecimiento (tabla 1).

Carotenoides

Son pigmentos organicos que se encuentran de manera na-
tural en organismos vegetales. Los humanos no pueden sin-
tetizarlos; de ahi que deban obtenerse a través de la alimen-
tacion o de complementos alimenticios.
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Los carotenoides desempefian un importante papel co-
mo antioxidantes, ya que protegen las células y tejidos fren-
te al dafio provocado por los radicales libres y ejercen una
actividad fotoprotectora. Entre los principales carotenoides,
se encuentran el betacaroteno (provitamina A), el licopeno,
la luteina, la zeaxantina y la astaxantina®.

La ingestion de complementos alimenticios que con-
tengan una mezcla de betacaroteno, luteina y licopeno,
y de otros que contengan sélo betacaroteno, se ha aso-
ciado a una reduccion del eritema provocado por la luz
ultravioleta?. Por otro lado, la ingestion oral de luteina y
zeaxantina induce un aumento de lipidos en la superfi-
cie cutanea y ha demostrado que podria mejorar tanto la
hidratacion de la piel como reducir la peroxidacion lipi-
dicad.

Polifenoles
Los polifenoles vegetales protegen al organismo del dafio
producido por agentes oxidantes, como los rayos ultravio-
leta, la contaminacion ambiental, las sustancias quimicas
presentes en los alimentos, etc. El organismo humano no
puede producir estas sustancias quimicas protectoras, por
lo que deben obtenerse mediante la alimentacion.
Algunos de los mas populares son los flavonoides, las an-
tocianidinas, las catequinas, los taninos y el resveratrol. En-
tre las plantas con compuestos fendlicos mas utilizadas en
los complementos alimenticios podemos destacar el té ver-
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de, la calaguala, la soja, las almendras, el cacao, la vid, el
extracto de pino y el arandano.

VitaminasEy C

La vitamina C participa en la proteccién de las células fren-
te al dafio oxidativo y ayuda a regenerar la forma reducida
de la vitamina E. También actlia como cofactor esencial en
la biosintesis de colageno, un proceso importante para la
prevencion del envejecimiento cutaneo®.

La vitamina E es un antioxidante muy popular, y se cree
que mejora la hidrataciéon de la piel y su textura. Se sabe
que interactla con otros nutrientes implicados en procesos
de oxidacion, como la vitamina C, el selenio y el zinc.

Los extractos de plantas se utilizan en
los complementos alimenticios con la
finalidad de prevenir o mejorar el
estado de la piel, por su aporte en
distintos nutrientes»

Tanto la vitamina E como la C forman parte de las de-
fensas naturales de la piel contra las especies reactivas
de oxigeno; por lo tanto, los complementos que contienen
vitamina E y C® podrian contribuir a la prevencion del fo-
toenvejecimiento y reducir el eritema producido por la ex-
posicion a los rayos ultravioleta®.

Minerales

El zinc constituye un elemento esencial para mas de 200
metaloenzimas, incluyendo la enzima antioxidante supe-
roxido dismutasa. Contribuye al mantenimiento de las ufias,
del cabello y de la piel en condiciones normales, asi como
a la proteccién de las células frente al dafio oxidativo.

El selenio es un mineral antioxidante y su accion se rela-
ciona con la actividad de la vitamina E. Actla como cofac-
tor de la glutation peroxidasa, una enzima implicada en la
proteccion del ADN contra el estrés oxidativo causado por
los rayos ultravioleta’.

El cobre es un oligoelemento que actlia como cofactor de
la enzima tirosinasa, por lo que contribuye a la pigmenta-
cion normal de la piel y el cabello. También contribuye, jun-
to a la vitamina C, al mantenimiento y reparacion del tejido
conectivo.

El magnesio se ha asociado a una reduccién de las man-
chas producidas por el envejecimiento y tiene un efecto an-
tioxidante. El calcio, el manganeso, el hierro, el yodo y el
silicio también se cree que pueden tener efectos antienve-
jecimiento cutaneo; sin embargo, la evidencia aun es limi-
tada.

especial piel

Otros aliados antiedad

e Colageno. Esta proteina es secretada por los fibroblastos
gue se encuentran en la dermis. El colageno posee la ca-
pacidad de retener agua en el interior del organismo, me-
jorando asf la hidratacién de la piel. Tiene como funcién
conferir a los tejidos una resistencia mecanica al estira-
miento, manteniendo asi su elasticidad®®. Ademés de su
funcioén hidratante, su consumo se ha asociado a una re-
duccion de las arrugas alrededor de los ojos'.

e Coenzima Q,,. Tiene una funcion protectora. Ademas de
neutralizar el exceso de radicales libres, también regene-
ra la vitamina E oxidada. Por ello se le atribuyen propie-
dades antienvejecimiento!!12,

e Melatonina. Una de las capacidades mas estudiadas de
la melatonina es su poder antioxidante, que es del doble
que la vitamina E y superior a la vitamina C. Aun asi, la
evidencia esta limitada por estudios in vivo e in vitro®.

e Queratina. Tiene una funcion estructural muy impor-
tante en la piel; hay argumentos a favor de su funcién
en la hidratacion y la firmeza cuténea, y también en la
solidez de las ufias y el cabello. Los complementos ali-
menticios estan ya en el mercado para estas indicacio-
nes; sin embargo, las pruebas cientificas aun son in-
suficientes.

e Acido hialurénico. Se encuentra en la dermis, y tiene
capacidad de absorber grandes cantidades de agua,
almacenandola para hidratar la piel**!®. Ademas, ali-
menta a los fibroblastos, que a su vez aumentan la sin-
tesis de colageno y elastina, conservando la piel joven
y flexible.

Vitaminas del grupo B

La vitamina B, contribuye al mantenimiento de la piel en
condiciones normales y a la proteccion de las células fren-
te al dafio oxidativo. La vitamina B, (o niacina) y la vitami-
na B, (o biotina) contribuyen a mantener la piel en condi-
ciones normales?®.

Acidos grasos esenciales

e Omega 6. El consumo de complementos alimenticios con
acido gamma-linolénico podria contribuir a mejorar la fun-
cién barrera de la piel mediante una disminucion de la
pérdida de agua transepidérmical’.

e Omega 3. La ingesta de complementos alimenticios que
contengan &cido docosahexanoico y eicosapentanoico
puede ayudar a proteger la piel de las agresiones provo-
cadas por los radicales libres, asi como a prevenir los eri-
temas causados por los rayos ultravioleta'®1°,

e Omega 7. El acido palmitoleico es un acido graso mo-
noinsaturado que constituye la capa cornea de la piel.
Esta presente en altas concentraciones en el aceite de
espino amarillo. El aporte de omega 7, junto con otras
sustancias antioxidantes, podria tener un efecto antien-
vejecimiento®.
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Tabla 2. Plantas

Ingredientes de plantas

Alfalfa (Medicago sativalL.) Zanahoria (Daucus carota L.) Cola de caballo (Equisetum arvense L.)

Acerola (Malpighia glabraL.) Camu Camu (Myrciaria dubia) Cebada (Hordeum vulgare)

Trigo (Triticum aestivum L.) Levadura de cerveza (Saccharomyces cerevisiae) | Tomate (Lycopersicum esculentum)

Papaya (Carica papaya) Aguacate (Persea americana) Guarana (Paullinia cupana)

Acai (Euterpe oleracea) Escaramujo (Rosa canina) Aloe vera gel

Achicoria (Cichorium intybus)

Menta

Fibra vegetal soluble Lignanos

Melisa (Melissa officinalis) Té rojo (Camellia sinensis)

Caléndula (Calendula officinalis) Hesperidina (de citrus) Fitoenos/fitofluenos

Diente de ledn (Taraxacum dens-leonis) | Lipowheat (fitoceramidas) Joyoba (Simmondsia chinensis)

Ingredientes estructurales

Colina Glucosamina/condroitina

Prebidticos y probidticos L-metionina

L-cisteina/L-cistina

Termogénicos

Cafeina
Miscelaneas

Caolin

Taurina

Legumbres

Muchos productos naturales son usados como agentes antienvejecimiento cutaneo; sin embargo, muy pocos tienen evidencia fiable de que funcionen.
Su inclusion en esta lista no implica que estos productos sean eficaces para prevenir los procesos del envejecimiento.

Extractos de plantas (tabla 2)

Los extractos de plantas se utilizan en los complementos

alimenticios con la finalidad de prevenir o mejorar el esta-

do de la piel, por su aporte en distintos nutrientes.

e Los extractos de alfalfa, zanahoria, acerola y tomate apor-
tan vitaminas, carotenoides y minerales.

e Los conocidos aceites de semillas oleaginosas (borraja,
onagra, grosellero negro, uva...) o el aceite de oliva apor-
tan acidos grasos.

e Las isoflavonas de la soja tienen propiedades antioxidan-
tes y fitoestrogénicas, que parecen beneficiar a las pieles
maduras.

e Los polifenoles de la vid, el arandano o el grosellero ne-
gro incrementan la resistencia y disminuyen la fragilidad
de los capilares, y su accién antioxidante protege al teji-
do conectivo de la degradacion, particularmente el cola-
geno y la elastina.

e Los polifenoles de los extractos de té y los extractos de
calaguala (por la sinergia de sus componentes) han mos-
trado una accién protectora frente a las radicaciones so-
lares.
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Conclusién

Gracias a la extensa busqueda bibliogréfica llevada a cabo,
hemos podido constatar la eficacia de distintos ingredien-
tes para mantener la piel en buen estado. Destacan princi-
palmente sus propiedades de hidratacién y proteccién fren-
te a la radiacion ultravioleta.

Los nutrientes con propiedades antioxidantes son las sus-
tancias de mas relevancia y con mas literatura cientifica. El
dictamen cientifico de la EFSA confiere a las vitaminas C, E'y
B, y al manganeso, cobre, selenio y zinc la propiedad salu-
dable de «proteccion de las células frente al dafio oxidativo».

Otros antioxidantes alimentarios no estan considerados
como nutrientes esenciales, pero tienen actividad antioxi-
dante, como los carotenoides y los polifenoles. @
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