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‘ a piel no miente. ;Has notado c6-
mo se ve tu piel después que te des-
velaste, te enfermaste o pasaste u-

na época de estrés? Lo que vemos es el re-

sultado de una inflamacién a nivel celular
que digiere el colageno de tu piel y te roba
otro grado de tu juvenil apariencia.

;Y eso qué efecto tiene? La inflamacion,
dice el Dermatélogo Nicholas Perricone,
es la razon por la que te arrugas, se te olvi-
da todo, desde donde dejé mis llaves hasta el
nombre del vecino, del por qué estds irritable
2y deprimida, y por qué pierdes la lozania

de tu juventud. Nada més y nada menos...

iImaginate! La inflamacién es, sin duda,
uno de los principales factores del enveje-
cimiento, concluye Perricone después de
afios de investigacion.

¢POR QUE LA INFLAMACION?

Te platico para que los mortales entenda-
mos: Cuando las células se someten al estrés
oxidativo (un ataque de radicales libres, de-
bido al estrés, contaminantes, exceso de sol,
alcohol), unas sustancias conocidas como
Jactores de transcripcion se activan, dice el
Doctor Perricone. Estas sustancias migran
al niicleo de la célula y atacan al ADN, lo
que causa que la célula produzca sustancias
inflamatorias conocidas como cytokinas, los
quimicos asesinos de nuestras células. Como

resultado, se producen otros quimicos que di-
gieren el coldgeno.

Interesante, ;no? Porque sabemos que
una piel lozana y joven se compone pri-
mordialmente de coldgeno. Pero cuando
llegan estos quimicos que lo digieren, no
hay manera de que las células se defien-
dan (a menos de que los antioxidantes in-
tercepten a los radicales libres). Cuando el
colageno es digerido, se forma una micro-
cicatriz, que es lo que causa las arrugas.

Ahora que, con la edad, los niveles de
sustancias que causan la inflamacién ge-
neralmente aumentan. Cuando el tejido
se rompe por los ataques de radicales li-
bres, las células blancas se apuran a lim-
piar los desperdicios que quedan, y es lo
que provoca una respuesta inflamatoria.

¢QUE CONTRIBUYE A LA INFLAMACION?
Mala alimentaci6n, pocas horas de descan-
so, comida procesada, quimicos en nues-
tros alimentos, contaminacién ambiental,
los rayos UVA y UVB, alergias alimenti-
cias, infecciones constantes como resfria-
dos, gripas, cremas para la piel llenas de
quimicos, y estrés emocional o mental...
siNada mas!?

Lo bueno es que si reducimos los fac-
tores que causan la inflamacién, y prote-
gemos las células con alimentos ricos en

antioxidantes, podemos controlar o retar-
dar las sefiales de envejecimiento.

En un estudio cientifico publicado en
el Journal of the American College of Nutri-
tion (2001), que se titula Arrugas en la piel:
clos alimentos bacen la diferencia?, se afirma
que si hablamos de antienvejecimiento, lo
que ingerimos tiene un gran impacto en la
piel. Este estudio evalué la dieta y el dafio
solar en 177 personas (griegos, australia-
nos y suecos). Los resultados indicaron
que el dafio en la piel era mucho menor en
personas que consumian abundantes ve-
getales, aceite de oliva, pescado y legum-
bres y poco o nada de carne roja, leche en-
tera, papas, refrescos, pasteles y galletas.

A continuacién, comparto contigo el

‘jugo verde maravilla’, del doctor Mehmet
C. Oz, lleno de antioxidantes:

O2tazas de espinaca

o2 tazas de pepino

01 cabeza de apio

o1 cucharita de raiz de jengibre

01 puifio de perejil

02 manzanas

o Eljugo de unalima

o Eljugode1/2limén

Se mezcla todo en la licuadora, y al-
canza para tres o cuatro dias. Témalo dia-
riamente. Como la piel no miente, en po-
co tiempo notaras la diferencia. §
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