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Cosa mangiare per avere una

INDICE

La pelle, per essere sana, luminosa ed elastica, deve essere ricca di  collagene.
Il collagene è un’impor t ant e prot eina  che compone l’epidermide (lo strato più esterno della nostra cute) e i  t essut i

connet t ivi  della pelle. È il responsabile di proprietà cutanee come compat t ezza, t urgore, t onicit à, forza ed elast icit à. Ma

non solo: aiuta anche lo sviluppo degli  organi, favorisce la guarigione di  ferit e e t essut i , contribuisce alla riparazione della

cornea, delle gengive e del cuoio capellut o , delle ossa e dei vasi sanguigni .

Una delle cause da attribuire alla comparsa delle prime rughe è proprio la perdit a di  collagene. La fisiologica diminuzione di questa

proteina inizia at t orno ai  t rent ’anni d’et à, dopo i  quarant ’anni i l nost ro corpo inizia a perdere circa l’1% di collagene

all’anno  e, in media, a ot t ant ’anni la sua produzione può diminuire complessivament e del 75% rispetto a quella dei giovani

adulti.

 dell’invecchiamento cutaneo

Oltre all’avanzare dell’età, ci sono altri fattori che contribuiscono alla perdita di collagene – e quindi all’ invecchiament o della pelle -

come:
l’accumulo di radicali  liberi  nell'organismo, che danneggiano le cellule (processo di ossidazione) e favoriscono

l’invecchiamento precoce. Qui  puoi trovare una diet a ant i-aging  grat uit a, con menu stagionali calcolati per le t ue calorie

giornaliere, ricchi di alimenti protettivi che contrastano i radicali liberi e aiutano a rimanere giovane;

un’aliment azione sbilanciat a, soprattutto se ricca di zuccheri  semplici ;
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l’abitudine al fumo di sigaret t a;

l’alcolismo ;

alcune malat t ie, come psoriasi e dermatiti;

l’esposizione alla radiazione luminosa, non solo quella emessa dall’atmosfera (raggi solari  UV), ma anche quella dei disposit ivi

elet t ronici  che emet t ono una luce blu (computer, smartphone, tablet, ecc.). L’esposizione alla luce ha come effetto sia

la disidrat azione della cut e, sia un aument o dello st ress ossidat ivo , che agisce direttamente sulla diminuzione delle fi bre

di collagene;

l’ inquinament o at mosferico , in quanto accelera l’invecchiamento della pelle e amplifi ca il danno dei raggi UV. Per questa

ragione bisognerebbe sempre applicare una crema solare sul viso, sia nelle giornate di sole che in inverno;

lo st ress, che determina un aument o del cor t isolo  (ormone dello stress) e una riduzione delle difese immunit arie.

Alimentazione per una 

Per avere una pelle bella e sana è indispensabile seguire un’aliment azione equilibrat a, che preveda tutti i nutrienti che proteggono

e mantengono elastica la cute.

Abbiamo bisogno, in particolare, di:
Acqua. Ogni giorno bisogna bere almeno 1,5 lit ri  di  liquidi , cercando di prevenire la sensazione di  set e, in quanto questo

è già un segno di disidrat azione e quest’ultima peggiora l’elasticità della pelle. Senza la giusta quantità d'acqua, la pelle può quindi

disidratarsi e apparire secca, t irat a e cadent e. A lungo andare, potrebbero anche comparire precocemente delle rughe. Bere

tanta acqua, inoltre, aiuta ad eliminare le tossine nocive, che provocherebbero danni alla pelle e al benessere generale del nostro

corpo.

Cereali  preferibilment e int egrali . L’avena, nello specifico, è molto ricca di  fi bre solubili  e di carboidrati complessi, contiene

inoltre quantità elevate di ferro veget ale (ferro non eme, cioè meno assorbibile rispetto a quello dei cibi di origine animale), ma

anche fosforo, calcio , vit amine del gruppo B, vit amina E e silicio . Il silicio è fondamentale per la salute della pelle,

poiché regola i  livelli  di  collagene, elast ina e acido ialuronico .

Pesce. Una dieta per la protezione della pelle dovrebbe prevedere il consumo di pesce per 3-4 volt e a set t imana, includendo

soprattutto salmone e t onno . Entrambi questi pesci sono ricchi di Omega-3, acidi grassi che apportano tanti benefici al nostro

corpo, inclusa la pelle, e che sono inoltre uno dei pochi cibi ricchi di vit amina D. La vitamina D è utilissima per la pelle, aiuta a

mantenerla fresca e le dona un aspetto complessivamente più sano.

Verdure verdi , come asparagi, spinaci e broccoli . Gli asparagi, in particolare, contengono vit amina E, fondament ale per la

salut e della cut e. La vitamina E contribuisce, infatti, allo sviluppo di muscoli e tessuti, rendendo quindi la pelle più t onica ed

evit ando la formazione delle rughe. Questa importante vitamina aiuta anche a riparare le cellule epit eliali

danneggiat e (ad es. pelle screpolata dal freddo) e a prot eggersi dall'esposizione solare. È importante, tuttavia, ricordare che

la principale fonte alimentare di vitamina E, essendo liposolubile, sono i  grassi veget ali : ne è particolarmente ricco l’olio di  oliva,

da usare a crudo  per condire le pietanze, ma anche le olive st esse, l’olio di  girasole, di  mais, di  arachidi , l’avocado ,

la frut t a secca  come noci , mandorle, nocciole, ecc. e i semi oleosi  come quelli di lino, di zucca, di girasole ecc.

Cibi ricchi di  zinco . Lo zinco è un minerale necessario per mantenere la pelle sana e luminosa, in quanto favorisce i l

rinnovament o del t essut o cut aneo  e la cicat rizzazione delle ferit e. È anche utile per il trattamento di acne, psoriasi,

forfora, foruncoli, dermat it i  e pelle secca. Un alimento che apporta buone quantità di zinco è Grana Padano DOP: una

porzione (25 g) di questo formaggio contiene quasi 3 mg di  zinco , apporta meno di 100 calorie, quindi è ideale da

consumare come spunt ino , ed è nat uralment e senza lat t osio . Inoltre, Grana Padano DOP è il formaggio più ricco di

calcio  tra quelli comunemente più consumati, contiene ottime quantità di prot eine ad alt o valore biologico  (inclusi i 9

aminoacidi essenziali ), vitamine importanti per la salute come B2 e B12 e, oltre allo zinco, altri antiossidanti quali selenio e

vit amina A. Si può utilizzare un cucchiaio di grattugiato anche tutti i giorni per condire i primi piatti, le minestre e i passati di

verdure al post o del sale. Leggi quest o ar t icolo  per sapere quali sono i cibi più ricchi di zinco.
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Alcuni cibi stimolano la produzione di collagene nel corpo e ci aiutano a mantenere una pelle tonica ed elastica.

Ecco quali:

MIDOLLO

OSSEO

GRAN PARTE DEL MIDOLLO OSSEO È COSTITUITO PROPRIO DA COLLAGENE

ED È ANCHE MOLTO RICCO DI PROLINA E GLICINA, PROTEINE ESSENZIALI

PER LA SALUTE DELLA PELLE. AD ESEMPIO, PREPARARE IL BRODO CON IL

MIDOLLO AIUTERÀ AD ESTRARRE IL COLLAGENE CHE LO COSTITUISCE E A

FORNIRE AL CORPO I SUOI BENEFICI NATURALI.

LATTICINI

GLI AMINOACIDI PRESENTI NEI PRODOTTI LATTIERO-CASEARI AUMENTANO

LA RIGENERAZIONE DEL COLLAGENE NEL CORPO.

È QUINDI IMPORTANTE PER LA SALUTE DELLA NOSTRA PELLE CONSUMARE

REGOLARMENTE LATTE, YOGURT E FORMAGGI, FRESCHI O STAGIONATI

COME GRANA PADANO DOP, CHE CONTIENE LE PROTEINE CON TUTTI I 9

AMINOACIDI ESSENZIALI, CHE VENGONO POI CONVERTITI NEL CORPO IN

COLLAGENE.

FRUTTI ROSSI
I FRUTTI ROSSI SONO UN CONCENTRATO DI  ANTIOSSIDANTI. VIA LIBERA

QUINDI A FRAGOLE, LAMPONI, MIRTILLI, MORE E RIBES.

KIWI

IL KIWI È UN FRUTTO MOLTO RICCO DI VITAMINA C, UN POTENTE

ANTIOSSIDANTE. PUÒ QUINDI AUMENTARE NOTEVOLMENTE LA

PRODUZIONE DELLA PROTEINA COLLAGENE. INOLTRE, CONTIENE

VITAMINE E, IMPORTANTE PER MANTENERE LA PELLE GIOVANE E SODA.

AVOCADO
L'AVOCADO POSSIEDE PROPRIETÀ ANTIOSSIDANTI ED È RICCO DI VITAMINA

E, CHE PREVIENE EFFICACEMENTE LA PERDITA DI COLLAGENE CHE SI

MANIFESTA DOPO UNA CERTA ETÀ.

SALMONE

AFFINCHÉ IL COLLAGENE SIA SINTETIZZATO DAL NOSTRO ORGANISMO,

ALCUNE PROTEINE DEVONO ESSERE ATTIVATE. LO ZINCO, PRESENTE IN

ABBONDANZA NEL SALMONE, SVOLGE EGREGIAMENTE QUESTA AZIONE.

INOLTRE, GLI ACIDI GRASSI CONTENUTI IN QUESTO PESCE NUTRONO LA

PELLE E LA PRESERVANO NEL TEMPO.

AGLIO

L'AGLIO È RICCO DI ZOLFO, UN MINERALE CHE FAVORISCE NOTEVOLMENTE

LA PRODUZIONE DI COLLAGENE E AIUTA A PROTEGGERE LA PELLE

DALL'INVECCHIAMENTO PRECOCE.

UOVA

LE UOVA SONO MOLTO NUTRIENTI, SOPRATTUTTO PER IL LORO ELEVATO

CONTENUTO DI PROTEINE NOBILI. INOLTRE, GLI AMINOACIDI CHE SI

TROVANO NELLE UOVA VENGONO CONVERTITI NEL CORPO IN COLLAGENE.

FRUTTA SECCA

E

SEMI OLEOSI

NOCCIOLE, MANDORLE, NOCI, SEMI DI GIRASOLE, DI ZUCCA, DI CHIA, SEMI

DI LINO, ECC. CONTENGONO GRASSI COSIDDETTI "BUONI", NECESSARI PER

COMBATTERE I RADICALI LIBERI AL FINE DI PRESERVARE LE CELLULE DELLA

PELLE.
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Gli  funzionano davvero?
La maggior parte degli int egrat ori  a base di collagene subisce l’idrolisi (cioè l’interazione tra sali e molecole di acqua) per

formare collagene idrolizzat o , che ne facilita l'assorbimento. Alcuni integratori di collagene sono in forma di compresse, capsule o

polveri, altri sono infusi in bevande o inseriti in cibi specifici in maniera addizionale. I dati di letteratura scientifica sull’utilizzo di

integratori di collagene per la pelle sono contrastanti: alcuni studi riferiscono benefici, mentre altri hanno dimostrato che l'ingestione di

più di 20 grammi al giorno di collagene idrolizzato può essere dannoso . Pertanto, è sempre utile leggere bene le et ichet t e degli

alimenti arricchiti in collagene prima di acquistarli e, prima di utilizzare un integratore specifico, bisogna consult are i l proprio

medico .

Infine, è importante ricordare che la bellezza della pelle è determinata, oltre che da un’alimentazione sana e variata, anche dalla

predisposizione genetica, dalla regolare cura ed igiene, dal buon riposo e da uno stile di vita attivo.

COLLABORAZIONE SCIENT IFICA

Dott.ssa Raffaella Cancello
Nutrizionista Ricercatrice, Dipartimento di Scienze mediche e Riabilitative a indirizzo endocrino-metabolico, Laboratorio di Ricerche in

Nutrizione e Obesità, IRCCS-Istituto Auxologico Italiano Milano
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AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo

individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,

raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.
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