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			INTRODUCCIÓN

			Toda la vida he tenido claro que mi misión en este mundo es ayudar a todos los que están al otro lado de la pantalla del celular con mi pequeño conocimiento en el sector, pero jamás pensé que la vida me daría la oportunidad de poder ayudarlos a través de un libro. Siempre había soñado con escribir uno, y tenía claro que si algún día lo hacía, sería sobre este tema, por lo que para mí es un sueño hecho realidad que hoy comparto con el mundo.

			Quiero empezar por la parte que más me va a costar escribir, pero a la vez la más necesaria para que puedas entender mi historia y por qué elegí escribir un libro de nutrición y piel. Así que aquí estoy, con las manos en el teclado, lista para contarte la historia de cómo la alimentación me ha cambiado la piel y la vida. Actualmente soy una persona muy profesional e intento separar muy bien la vida personal de la laboral, por lo que esta será la primera vez que rompa esa barrera, para que me entiendas mejor.

			Desde muy pequeña he estado muy unida al mundo de la salud. Era una niña con numerosas alergias, asma y dermatitis atópica, entre otras muchas cosas, por lo que recuerdo que pasé mi infancia visitando con frecuencia los hospitales. De esa época de hospital en hospital solo me viene una imagen a la mente: mi madre. Ella se preocupó por mí desde el día en que yo nací y me acompañaba a cada cita médica. Mi madre no venía del ámbito sanitario, más bien del de las letras y el derecho, y era una madre primeriza con una hija un tanto rebelde.

			Entre otras cosas, nací con alergia a los mariscos, al huevo, a los ácaros, a los animales y al polen, y no fue hasta los 12 años cuando, al desaparecerme la alergia al huevo, pude probar por primera vez mi propio pastel de cumpleaños. A partir de los 14 años, mis alergias cesaron un poco, sobre todo mi asma alérgica, pero empecé a ser consciente de una patología que ya me venía acompañando desde mi nacimiento: la dermatitis atópica. Recuerdo noches y noches sin dormir porque me picaba el cuerpo; recuerdo despertarme con todas las sábanas llenas de sangre por haberme rascado sin querer y también, cómo cada domingo, cuando me levantaba ilusionada por ir a clase de natación con mis amigos, mis padres me decían: «Paula, mejor esperamos una semana más a que te mejores, porque tienes la piel repleta de eczemas», los cuales me escocían al entrar en contacto con el agua.

			Tengo grabada en mi mente la imagen de mi madre acudiendo a todas las farmacias, intentando comprar todos los remedios para mí. Era tal nuestra desesperación que cada semana traía a casa algo nuevo de la farmacia para probar. También recuerdo que empezamos a acudir a las mejores clínicas dermatológicas para poder tener los mejores consejos. Recuerdo a mi madre imprimiendo y subrayando todos los artículos que salían sobre dermatitis atópica.

			Después llegó uno de los momentos más importantes de mi vida: la elección de la carrera que iba a estudiar. Nadie de mi familia había hecho nada relacionado con el ámbito de la salud, pero yo lo tenía claro desde hacía ya muchos años, diría que desde que ponía a todas mis muñecas en fila y les hacía su expediente personalizado con recetas e informes médicos. Sabía que quería hacer algo relacionado con ello, pues necesitaba aprender a cuidarme a mí misma y poder cuidar a los demás, pero ahí venía el problema: ¿qué? Hablé con numerosas personas para que me ayudaran en la elección, incluso recuerdo que pasé varias semanas viendo el trabajo que realizaban los farmacéuticos en una farmacia de Guadalajara, y es entonces cuando me di cuenta de que quería ser farmacéutica. Porque durante esas semanas allí pude ver que no estaba sola, que había mucha gente como yo que buscaba el consejo y la confianza del farmacéutico. De este modo, inauguré uno de los capítulos más bonitos de mi vida, y empecé a estudiar una carrera dura pero increíble: Farmacia. Es una decisión que volvería a tomar una y mil veces, pero no todo fue tan fácil... Porque también rondaba por mi cabeza estudiar Nutrición. En ese momento, ni yo sabía muy bien qué era la nutrición, pero me gustaba la idea de hacer dos carreras... Y mis padres, muy sabios, me dijeron: «Paula, haz primero Farmacia y luego ya ve­remos». Y así fue.

			Pero ¿por qué tenía yo en la cabeza Nutrición y no Biotecnología u otras carreras compatibles con Farmacia? Dicen que, cuando eres pequeño, tus referentes en la vida y tu mayor ejemplo a seguir son tus padres. En casa siempre hemos cuidado mucho la alimentación, ya que así nos lo había inculcado mi madre desde pequeños. La expresión «Somos lo que comemos», que acuñó el filósofo y antropólogo alemán Ludwig Feuerbach, y de la que mi madre se adueñó, se ha convertido literalmente en un mantra en mi vida. Recuerdo las tres nueces y la fruta todos los días para merendar, que no nos podíamos levantar de la mesa sin antes comer la fruta, o también que todas las mañanas nos hacía un jugo de naranja natural. Y no fue nada fácil para mi madre in­culcárnoslo, le costó sudor y lágrimas. Yo era un poco rebelde y siempre he sido de muy mal comer: escondía las nueces y cuando mi madre me descubría... ¡grandes peleas tuvimos en casa por la comida! Ojalá ahora, con 27 años, me cuidaran como lo hacía ella. ¡Lo que daría yo por volver a mi niñez...!

			Mi madre era muy feliz cocinando, era una de sus grandes pasiones. Tenía muchos libros de recetas y todo el mundo que la conocía siempre me recuerda que la cocina era uno de sus grandes amores. Entre sus libros había uno que me hizo reflexionar con tan solo 18 años. Trataba sobre los cien alimentos más sanos. Ella lo tenía subrayado, requetesubrayado, con anotaciones... De todos sus libros, ese era uno que siempre me llamaba la atención y me gustaba leer y revisar, sobre todo las anotaciones que escribía en él. Creo que este es el motivo por el que la nutrición siempre ha rondado en mi cabeza.

			Una vez que empecé a estudiar Farmacia, me apliqué y me centré al cien por ciento en ella, pero recuerdo a mi madre diciéndome al oído indirecta o directamente: «Yo, si volviera a estudiar, estudiaría nutrición». Yo la animaba mucho a que lo hiciera. Es más, creo que se había planteado seriamente hacerlo cuando mi hermano empezara la universidad y tuviera un poco más de tiempo.

			Cuando estaba terminando el primer año de la carrera, a mi madre la diagnosticaron un adenocarcinoma pulmonar. Yo no era médico, no era investigadora, ni siquiera farmacéutica, pero durante esos meses nunca perdí la esperanza, y busqué y busqué formas de ayudarla. Me centré en buscar aquellos alimentos que le pudieran dar más energía, que no le causaran vómitos con la quimio, que la ayudaran a que el cabello le creciera con más fuerza... Y, sin decírselo a nadie más, empecé a recomendárselos poco a poco. Las vueltas que da la vida: ahora era yo la que le ponía las tres nueces para cenar, la que le hacía el jugo de naranja por la mañana, la que le ponía el aguacate en la ensalada...

			Por desgracia, mi madre falleció en mi segundo año de carrera, en el año 2015. Perderla fue el gran aprendizaje de mi vida: valorar lo que tienes siempre antes de perderlo. El día que falleció, me prometí a mí misma que terminaría Farmacia y, lo más importante, que después haría Nutrición para poder cumplir su sueño y ahora el mío. Ocho años después estoy escribiendo este libro, que se lo debo a ella. Ojalá estuviera aquí para poder leerlo. Estoy segura de que lo subrayaría en amarillo y escribiría miles de anotaciones. Por eso quiero que puedas utilizarlo como lo haría ella, como una guía de consulta continua; ese libro que siempre tienes a la mano para leerlo una y otra vez.

			Durante la carrera, mi alimentación fue horrible. Podría describirse con todos los adjetivos menos «sana»: me centré en estudiar y me abandoné a mí misma. Al llevar una mala alimentación, perdí muchísimo cabello, tenía brotes continuos de dermatitis atópica, mis uñas estaban frágiles y mi piel no tenía luminosidad.

			En los últimos años de la carrera de Farmacia descubrí otra de mis grandes pasiones: la piel, el mundo de la dermocosmética. Y por fin, después de muchos años padeciéndola, entendí qué era la dermatitis atópica (hasta entonces, una desconocida para mí) y qué era una psoriasis, entre otras cosas, y me di cuenta de que no estaba sola. Descubrí que había muchísimos pacientes que necesitaban la misma ayuda que yo. De este modo, antes de acabar la carrera ya sabía que quería especializarme en Dermofarmacia.

			Y por fin, tras muchos años, llegó el día en el que me di cuenta de que antes de cuidar a los demás tenía que empezar a cuidarme a mí misma. Ocurrió en la época en que, al terminar la carrera, empecé a trabajar en una farmacia de mi barrio mientras estudiaba Nutrición. Para mí supuso un punto de inflexión, en el que descubrí que para cuidarme tenía que aprender mucho aún. Así, empecé a investigar la relación de la dermatitis atópica con la alimentación, cómo mejorar la caída capilar, etc. Fui aprendiendo sobre nutrición y sobre dermofarmacia por separado, e iba aplicándome todos los consejos a mí misma como si fuera mi propio paciente. Supuso un cambio radical: vi cómo recuperaba el cabello que había desaparecido desde el primer año de carrera, cómo mis amigos se admiraban («Paula, qué bien tienes la piel»), cómo controlaba mi cuerpo espaciando los brotes de dermatitis atópica... Y, naturalmente, vi que quería ayudar a más personas como yo. Me centré en el asesoramiento dérmico y nutricional en la farmacia, y cada día tenía más feedback.

			«Soy lo que como» es una de las frases que mi madre más repetía. Siempre soñé con tener su cabellera larga y voluminosa. Siempre, cuando tenía brotes de atopia o cuando decía que quería tener las uñas fuertes de mi madre, me respondía que debía comer mejor. Hoy, tras toda mi formación e investigación, sé muy bien cuán cierto es que somos lo que comemos. La frase de Ludwig Feuerbach se ha convertido en el lema de mi vida, y aquí estoy, juntando en estas páginas mis dos pasiones: la piel y la nutrición. Habrá, quizá, quien piense que no tienen ninguna relación, pero por eso estoy aquí: para mostrar lo unidas que están. 

			Antes de entrar ya en materia, me gustaría recalcar otra cita. Se trata de una de las tantas frases memorables del padre de la medicina moderna, Hipócrates: «Que tu medicina sea tu alimento, y el alimento, tu medicina». Eso es lo que pretendo transmitir en cada uno de los capítulos siguientes, en los que veremos cómo la alimentación puede ser nuestra mejor medicina para tener una piel y un cabello sanos. Espero que esta lectura te guste y, sobre todo, que te ayude tanto como a mí.
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			 LA PIEL Y LA IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACIÓN

			La piel es el órgano más grande del cuerpo humano y uno de los más importantes. Es un órgano muy sensible que cubre una superficie equivalente a casi dos metros cuadrados y puede pesar hasta diez kilogramos. 

			Se trata de nuestra principal barrera protectora, aísla el organismo del medio externo que lo rodea (sustancias tóxicas, químicas, radiación ultravioleta y microorganismos patógenos), lo protege y contribuye a mantener íntegras sus estructuras. También actúa como sistema de comunicación entre el entorno que nos rodea y los órganos internos, es el receptor de una gran cantidad de información externa que accede al organismo por el tacto, la presión, la temperatura y los receptores del dolor.

			Además, la piel también es el espejo que muestra cómo nos sentimos, cómo nos encontramos y cómo estamos por dentro. Representa nuestro estado emocional (cuando nos sonrojamos, cuando estamos pálidos o cuando estamos nerviosos) y también es el lugar de expresión de alteraciones internas del organismo. Es un órgano vital que debemos cuidar y mantener en buen estado para que sea capaz de realizar correctamente sus múltiples funciones, las cuales veremos a continua­ción.

			Ya hemos hablado de que su función principal es la de protección frente al medio externo; protege al cuerpo humano de cualquier ataque (golpes, quemaduras, presión, gérmenes, etc.). Por ejemplo, la melanina no solo proporciona pigmento a nuestra piel, sino que también nos protege de los rayos dañinos que provienen del sol (radiación ultravioleta). Es un órgano muy selectivo que reconoce aquello que es dañino para el cuerpo y lo que es beneficioso. Pero también presenta otras múltiples funciones, como regular la temperatura corporal mediante la transpiración, la dilatación y la contracción de los vasos sanguíneos y la adaptación del cabello (con la piel de gallina y el erizado del vello); a través de la sudoración conseguimos enfriar nuestro cuerpo; cuando tenemos frío, los vasos sanguíneos subcutáneos se llenan de sangre para mantener el calor. Estos procesos permiten que nuestro organismo siempre trabaje con la temperatura óptima y que reaccionemos a la temperatura externa.

			Otra función de este órgano es el mantenimiento de la hidratación de nuestro cuerpo. La piel está formada por un 70% de agua. Una buena hidratación contribuye a mantener su elasticidad, firmeza y flexibilidad, lo que facilita una mejor cicatrización y previene el surgimiento de arrugas. Al ser impermeable, impide que el agua se pierda y, además, nos avisa a través de una apariencia que conocemos como «piel seca» o escamosa cuando dicho porcentaje se ve disminuido. De esta manera podremos actuar en consecuencia. La piel es un gran almacén tanto de agua como de lípidos (grasa).

			Otra de sus principales funciones es la inmunidad, puesto que es la primera barrera natural cuando nuestro cuerpo es atacado por gérmenes y bacterias. Trabaja conjuntamente con el sistema inmunitario para impedir que estos agentes dañinos entren en nuestro organismo. 

			También interviene en la síntesis de vitamina D. Uno de los efectos positivos del sol sobre la piel es la síntesis de esta vitamina, muy necesaria para partes de nuestro cuerpo como los huesos o los dientes. Al igual que produce unas cosas, se deshace de otras: diversas sustancias que son nocivas para la salud se eliminan del cuerpo a través del sudor y la secreción sebácea. Aparte de sus funciones anteriores, se encarga de expulsar las células muertas de nuestro organismo y así mejorar procesos de cicatrización.

			Dado que se trata de un órgano muy sensorial, el organismo capta sensaciones de tacto, calor, frío, presión o dolor, lo que le permite interactuar con el medio ambiente y relacionarlo con el sistema nervioso central.

			El estado de la piel ejerce un impacto significativo sobre nuestra autoestima, y nuestra calidad de vida y nuestro bienestar emocional, por lo que es de gran importancia cuidarla y favorecer su buen funcionamiento.

			 LA ESTRUCTURA DE LA PIEL

			La piel consta de tres capas y cada una cumple con una función específica:

			1. 	Epidermis

			2. 	Dermis

			3. 	Capa de grasa subcutánea o hipodermis

			La epidermis o capa externa

			Es la capa más externa de la piel, es relativamente fina y resistente y nos protege frente a toxinas, bacterias y la pérdida de líquidos.

			La epidermis está compuesta por cinco subcapas o estratos: la capa basal (la más profunda), la capa espinosa, la capa granular, la capa clara y la capa córnea (la más superficial).

			Los queratinocitos son las células más abundantes en esta capa externa y forman la cubierta protectora de la epidermis. Se denominan así porque fabrican una proteína llamada queratina, que es impermeable al agua y protege la piel y los tejidos de las agresiones y abrasiones externas. Los queratinocitos se originan en la capa más profunda de la epidermis, la «capa basal», y lentamente van migrando hacia la superficie de la piel, a la «capa córnea». Es entonces cuando se desprenden las células ancianas de la superficie de la piel de forma gradual y son reemplazados por las células jóvenes, que son empujadas desde abajo, desde la capa más interna de la piel a la superficie. Este proceso, que muchas veces no comprendemos a priori, es lo que comúnmente conocemos como exfoliación o peeling. Los queratinocitos son células que van madurando hasta que se eliminan por un proceso natural de descamación, se van renovando constantemente y cuando nos desprendemos de ellos son lo que conocemos como «piel muerta».

			Asimismo, en la epidermis se encuentran los melanocitos, que son células repartidas por toda la capa basal y producen un pigmento: la melanina, cuya función principal (además de determinar en gran medida el tono de la piel) es la de filtrar los rayos ultravioletas del sol, que dañan el adn y pueden tener numerosos efectos nocivos, incluso el cáncer de piel.

			Y, por último, la epidermis también está compuesta por las llamadas células de Langerhans, que forman parte del sistema inmunitario de la piel y que, a la vez que ayudan a detectar sustancias extrañas, defienden el cuerpo frente a las infecciones.

			La dermis o capa intermedia

			La dermis, también llamada capa intermedia, es una capa delgada de tejido fibroso y elástico, parecida a una esponja fibrosa, que desempeña un doble papel: el de ser una barrera de resistencia y, a la vez, un centro de alimentación de la capa más externa (la epidermis). 

			Las principales células que encontramos en la dermis son los fibroblastos, que contribuyen a la formación de tejido conectivo, un material celular fibroso que soporta y conecta otros tejidos u órganos del cuerpo. Los fibroblastos son responsables de la síntesis y degradación de las proteínas dérmicas (el colágeno y la elastina).

			El colágeno es una proteína y la hay de distintos tipos según la parte del cuerpo, incluyendo el cabello, la piel, las uñas, los huesos, los ligamentos, los tendones, el cartílago, los vasos sanguíneos y los intestinos. El colágeno desempeña muchas funciones diferentes en el organismo: ayuda a reforzar los huesos, permite que la piel y los tendones se estiren y facilita la cicatrización después de sufrir una lesión.

			La elastina es una proteína del tejido conjuntivo que proporciona elasticidad a los tejidos (piel, ligamentos, arterias, etc.), ya que sus fibras se encuentran entrelazadas, lo que le confiere al lugar donde se localiza gran capacidad de expansión sin deformarse.

			Otras células halladas en la dermis son los macrófagos y los linfocitos, que forman parte del sistema inmunitario de la piel. Los macrófagos proceden de células precursoras de la médula ósea, que se dividen y dan lugar a monocitos (un tipo de leucocito), que tras atravesar el epitelio de los capilares y penetrar en el tejido conjuntivo, se convierten en macrófagos. Los linfocitos, en cambio, son células inmunitarias elaboradas en la médula ósea que se encuentran en la sangre y el tejido linfático.

			Ambos tipos de linfocitos son los linfocitos B y los linfocitos T; los linfocitos B elaboran anticuerpos, y los linfocitos T ayudan a destruir las células tumorales y a controlar las respuestas inmunitarias. Un linfocito es un tipo de glóbulo blanco.

			Esta capa también contiene terminaciones nerviosas, glándulas sudoríparas y glándulas sebáceas, folículos pilosos y vasos sanguíneos, cuyo número varía según la parte del cuerpo. Por ejemplo, la zona superior de la cabeza tiene gran cantidad de folículos pilosos, mientras que las palmas de las manos y las plantas de los pies carecen de ellos.

			Pero, sin duda alguna, los dos componentes más importantes de esta capa son el colágeno y la elastina, tan importantes en la elasticidad, flexibilidad y regeneración de la piel y en el envejecimiento prematuro.

			Hipodermis, capa de grasa o capa interna 

			Debajo de la dermis se encuentra la hipodermis, la parte más profunda de la piel. Consiste en una capa de grasa que ayuda a aislar el cuerpo del calor y del frío, proporciona un relleno protector y sirve para almacenar energía. La grasa se almacena en células conocidas como adipocitos, que están unidas entre sí por un tejido fibroso. El grosor de la hipodermis puede variar desde una fracción de centímetro en los párpados hasta varios centímetros en el abdomen y en las nalgas.

			Como hemos visto, la piel cumple varias funciones importantes, de manera que cualquier alteración en su funcionamiento o aspecto puede tener consecuencias importantes en la salud física y mental. En los siguientes capítulos veremos los diferentes tipos de piel, según su funcionamiento y características, y también algunas de las patologías más importantes de la piel por un mal funcionamiento de esta, como puede ser el caso de la dermatitis atópica, la psoriasis, la rosácea y el acné.

			La piel es también un reflejo de cómo estamos por dentro, y en muchas situaciones actúa como una señal de alerta de ciertas enfermedades. Este es el motivo por el que es tan importante saber escucharla, saber qué nos pide y cuidarla, mimarla. En el momento que aprendas a detectar qué es lo que tu piel necesita, habrás conseguido un gran logro, y ya te adelanto que no es nada fácil; yo lo he logrado después de muchos años de trabajo. 

			 LOS TIPOS DE PIEL

			Para comprender las necesidades de cada tipo de piel, lo primero es conocerla. A continuación veremos los diferentes tipos de piel, según su funcionamiento y características. Es importante conocer la gran variedad de pieles que hay, ya que cada tipo tendrá unas características propias y requerirá cuidados específicos. Esto viene determinado por la genética, aunque también se verá afectado por otros factores, como la edad, las agresiones externas, la temperatura y la humedad ambiental.

			Según estas características, podemos encontrar cinco tipos de piel sana: normal, seca, grasa, mixta (tiene propiedades de la grasa y de la seca) y sensible.

			Piel normal

			La piel normal hace referencia a una piel en buen equilibrio; no es demasiado grasa ni demasiado seca. Personalmente no creo mucho en las pieles normales, bajo mi punto de vista no existe la perfección, y es muy poco habitual encontrar a personas con la piel normal. En lo que llevo de carrera no he encontrado muchas de este grupo. 

			Es una piel que presenta una textura regular, firme, con mínimas líneas finas y arrugas, sin imperfecciones y un aspecto suave y limpio. Además, no tiende a reaccionar negativamente a los nuevos productos o a los cambios de clima. También se trata de una piel en la que no sientes constantemente la necesidad de hidratarte o de secarte la grasa de la cara durante el día ni sientes sensación de tirantez.

			Principales características:

			•Textura de piel tersa, suave al tacto

			•Poros pequeños, invisibles y cerrados

			•Aspecto limpio y saludable

			•Buena hidratación

			Piel sensible

			La piel sensible, también conocida como piel irritable, es una piel más propensa a reaccionar a estímulos a los que la piel normal no reacciona. Su fragilidad suele ir acompañada de sensaciones de incomodidad, como calor, tirantez, enrojecimiento o picor. En estas pieles hay una pérdida de la función barrera (o protectora), lo que facilita la entrada de microor­ganismos y sustancias irritantes, y aumenta la posibilidad de sufrir infecciones y reacciones alérgicas. Se trata de pieles delicadas que necesitan mayores cuidados para combatir la sequedad, la aspereza y el aspecto que habitualmente presenta. La piel sensible puede ser causada por la genética, las alergias o los factores ambientales. 

			Principales características:

			•Piel que se ruboriza con facilidad

			•Erupciones

			•Se irrita con facilidad

			•Picazón o ardor después de usar un producto para el cuidado de la piel

			•Sensación de tirantez

			Piel seca

			La piel seca es un tipo de piel que produce menos sebo que la piel normal. Como consecuencia, carece de los lípidos que necesita para retener humedad y formar un escudo protector frente a influencias externas. Los signos y síntomas de la piel seca pueden variar en función de distintos factores, como la edad, el estado de salud o de cuál sea su causa, aunque suele percibirse como una piel tirante y áspera, con aspecto apagado, y puede dar lugar a descamación, picor, enrojecimiento y pequeñas grietas. Es una piel que tiende a la formación de arrugas y al enrojecimiento en las partes más sensibles. En muchos casos, la piel seca suele ser algo temporal causado por factores externos, como el clima, la baja humedad del aire y la inmersión en agua caliente, aunque en algunas personas es un tipo de piel para toda la vida. Si no se cuida correctamente, puede provocar otros problemas cutáneos, como eczemas, o ser más propensa a sufrir infecciones, ya que se puede agrietar y quedar más expuesta a bacterias.

			Principales características:

			•Textura áspera, con descamación

			•Tono apagado

			•Piel muy fina y con poca elasticidad, sensación de tirantez y picor

			•Poros cerrados

			•Mayor tendencia a las irritaciones y el enrojecimiento

			¡Y mucho cuidado: una piel deshidratada no es sinónimo de una piel seca! Muchas veces se confunden, ya que una piel normal, grasa o mixta también pueden sufrir deshidratación.

			La sequedad y la deshidratación son dos características separadas, pero tienen síntomas muy similares. La piel seca es causada por la falta de grasa en la piel, mientras que la deshidratada es el resultado de que la piel no retiene suficiente humedad.

			Piel grasa

			La piel grasa se caracteriza por tener una elevada producción de sebo y es una piel en la que abundan los brillos y los poros visibles. Se produce como resultado de un exceso de producción de grasa por las glándulas sebáceas y suele estar determinada por causas genéticas u hormonales. Es un tipo de piel frecuente en adolescentes y jóvenes menores de 30 años, y suele estar más relacionada con la aparición de acné, pero, una vez más, aclaro la diferencia: una cosa es tener una piel grasa y otra muy distinta tener una piel acneica.

			Principales características:

			•Aspecto brillante

			•Poros muy dilatados y abiertos

			•Tendencia a espinillas y puntos negros

			Piel mixta

			La piel mixta se caracteriza porque en la cara habrá zonas más secas o más grasas. Según la localización, tiene características de la piel seca y grasa, ya que la distribución de las glándulas sebáceas y sudoríparas no es homogénea. La zona más grasa suele corresponder a la zona T (frente, nariz y barbilla), mientras que en las mejillas la piel es normal o seca.

			Principales características:

			•Brillo en la nariz, frente y barbilla

			•Mejillas y sien más secas

			•Predominio de poros dilatados




			La deshidratación de la piel

			Mientras que la piel seca sí es un tipo de piel, la piel deshidratada solo es un fenómeno que puede afectar a todos los tipos de piel en un momento u otro de la vida, y es reversible y pasajero. Se caracteriza por sensaciones de tirantez localizada y puntual y se debe a una mala fijación y a la pérdida de agua de forma excesiva. Hay un malestar cutáneo, se perciben asperezas y a veces descamaciones, aparecen las conocidas arrugas de deshidratación en zonas como el pómulo y el contorno de los ojos, y hay una falta de luminosidad y suavidad en la piel, pero es solo porque a la piel le falta agua.

			Las causas de una piel deshidratada pueden ser variadas. Entre ellas tenemos:

			•Factores ambientales, como el frío, el invierno, el viento, la contaminación, los rayos uv, etcétera.

			•Factores externos, como el tabaco o el alcohol.

			•Factores emocionales, como el estrés o el cansancio.

			•Determinados tratamientos con fármacos, como los destinados a combatir el acné o el colesterol.

			•Productos cosméticos demasiado agresivos, detergentes, decapantes y desecantes, etcétera.





			Quiero que te quedes con que la deshidratación de la piel o la piel deshidratada no es un tipo de piel, es un estado de la piel, pasajero, el cual podemos mejorar y modificar. Al ser un estado de la piel, cualquier tipo de piel lo puede sufrir, y es muy habitual encontrarnos con pieles grasas, pieles mixtas y pieles secas deshidratadas.

			 ¿CÓMO INFLUYE LA ALIMENTACIÓN EN LA PIEL?

			Como podrás ir comprobando a lo largo del libro, la nutrición tiene un impacto muy importante en el aspecto y la salud de nuestra piel. Una dieta equilibrada y rica en nutrientes es esencial para mantenerla saludable, radiante y evitar afecciones como la dermatitis atópica, la psoriasis, la rosácea y el acné.

			Hay nutrientes clave para la piel que incluyen vitamina C, E, A y proteínas, y hay otros que debemos evitar, como el consumo excesivo de alcohol, cafeína, alimentos procesados y azúcares, y algunos más que veremos a continuación.

			Antes de continuar, quiero hacer especial hincapié en que, además de llevar una alimentación saludable y equilibrada, es muy importante consumir suficiente agua durante el día, ya que representa aproximadamente el 70% de la composición de la piel. Cuando realizamos un diagnóstico de piel desde la oficina de farmacia, por ejemplo, uno de los factores que más nos ayuda a comprobar qué tipo de piel tiene el paciente y si presentará alguna patología y tuviéramos que derivarlo al dermatólogo es estudiar el estado de hidratación de la piel del paciente, un factor clave en el diagnóstico. Lo vamos a ver en capítulos posteriores, pero ya te adelanto que una piel deshidratada afecta en gran medida la calidad de vida del paciente, y para mantener una piel hidratada va a desempeñar un papel muy importante la alimentación. La deshidratación de la piel se manifiesta con una pérdida de esplendor y de bienestar, con sensación más o menos intensa y persistente de tirantez: la piel está tirante, sobre todo después del aseo, y también pueden aparecer escamas.

			Los principales nutrientes implicados en la salud dérmica

			Antes de empezar a hablar de nutrición debemos tener una idea clara de cómo se clasifican los nutrientes, esas sustancias esenciales para la vida que se encuentran en los alimentos. Podemos clasificar los nutrientes según la cantidad que necesitamos de ellos: los macronutrientes (hidratos de carbono, proteínas y grasas) son necesarios en grandes cantidades y nos aportan energía, y los micronutrientes (vitaminas y minerales) son necesarios en pequeñas cantidades y no nos aportan energía.

			Una dieta equilibrada debe contener todos los grupos de alimentos y las cantidades suficientes de nutrientes para que el organismo pueda realizar todas sus funciones (reguladoras, plásticas y energéticas). Su consumo no debe ser excesivo, pues esto conduce a desequilibrios, como pueden ser niveles altos de colesterol o hipertensión.

			La oms (Organización Mundial de la Salud) ha establecido las siguientes proporciones:

			•Los hidratos de carbono deben proporcionar al menos un 55-60% del aporte calórico total.

			•Las grasas no deben superar el 30% de las calorías totales ingeridas.

			•Las proteínas deben suponer el 15% restante en la dieta.

			Aunque parece fácil de seguir, la dieta de las sociedades más desarrolladas no cumple estas proporciones y el aporte de grasas y proteínas es mucho mayor de lo que debiera. Se recomienda reducir la ingesta de grasas saturadas por las poliinsaturadas y las monoinsaturadas, que están presentes en el pes­cado y en los vegetales.

			Y ahora, ya sabiendo esto, podemos ir viendo más a fondo la importancia de cada uno de ellos en la alimentación y sobre todo en la piel.

			Los hidratos de carbono

			Los hidratos de carbono, carbohidratos o glúcidos son compuestos orgánicos cuya función primordial es aportar energía al cerebro, pero no todos los carbohidratos son iguales, y no todos son beneficiosos, por lo que es muy importante fijarnos en la calidad de los hidratos de carbono. Existen dos tipos de carbohidratos:

			•Hidratos de carbono simples: alto nivel energético de corta duración. Los azúcares simples se digieren rápidamente y tienen muy poco valor nutritivo, porque no contienen suficientes nutrientes esenciales. Son los que debemos evitar todo lo posible, aportan mucho azúcar en muy poco tiempo, y este azúcar queda almacenado, lo que favorece enfermedades como la diabetes y el sobrepeso. Los refrescos, el azúcar blanco normal, los jugos procesados o el pan blanco son algunos ejemplos de azúcares simples.

			•Hidratos de carbono complejos: alto nivel nutricional y energía duradera. Los carbohidratos o azúcares complejos son en su mayoría ricos en fibra, vitaminas y minerales. Tardan más tiempo en ser digeridos, por lo que no aumen­tan los niveles de azúcar en la sangre tan deprisa como los azúcares simples, aportan energía de forma más prolongada y son muy saciantes. Son los que debemos consumir para llevar una alimentación variada y equilibrada y se encuentran en el pan integral, la pasta, el arroz y los cereales integrales y sus derivados en general.

			Los hidratos de carbono complejos deben dominar siempre sobre lo simples, puesto que los niveles alterados de glu­cosa en la piel pueden causar cambios estructurales y en las funciones de barrera, perjudicando los procesos de reparación y cicatrización. Un exceso de azúcar en el torrente sanguíneo puede causar glicación, una reacción química natural que se da cuando los niveles de esta sustancia en la sangre rebasan lo que nuestra insulina puede procesar. La glicación perjudica los elementos de la piel que la mantienen «elástica»: el colágeno y la elastina, proteínas que dan sostén y firmeza a nuestra piel. Por otro lado, al consumir azúcares simples hay un aumento de la insulina, lo que favorece la producción de sebo y el aumento de hormonas andrógenas, que facilitan la obstrucción de los poros y el empeoramiento de enfermedades como la rosácea o el acné.

			Las proteínas

			Las proteínas son grandes moléculas formadas por aminoácidos. Los aminoácidos, a su vez, son moléculas que se combinan para formar proteínas. Los aminoácidos y las proteínas son los pilares fundamentales de la vida; cuando las proteínas se digieren o se descomponen, los aminoácidos se acaban. El cuerpo humano utiliza aminoácidos para producir proteínas con el fin de ayudar al cuerpo a descomponer los alimentos, crecer o reparar tejidos corporales, entre otras funciones.

			Los aminoácidos se clasifican en tres grupos: aminoácidos esenciales, no esenciales y condicionales.

			•Los aminoácidos esenciales son los que no puede producir el cuerpo y es muy importante que se ingieran a través de la alimentación. Son la histidina, la isoleucina, la leucina, la lisina, la metionina, la fenilalanina, la treonina, el triptófano y la valina. 

			•Los aminoácidos no esenciales son los que nuestro cuerpo puede producir, aunque no los consumamos a través de los alimentos. Son los siguientes: la alanina, la arginina, la asparagina, el ácido aspártico, la cisteína, el ácido glutámico, la glutamina, la glicina, la prolina, la serina y la tirosina.

			•Los aminoácidos condicionales son los que no son esenciales excepto en momentos de enfermedad y estrés. Son la arginina, la cisteína, la glutamina, la tirosina, la glicina, la ornitina, la prolina y la serina.
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