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Proteccion solar

Senor director:

Durante el verano, el cuidado de la
piel se transforma en una preocu-
pacion cotidiana. El aumento de las
temperaturas y la mayor exposi-
cion solar, hacen necesario refor-
zar estrategias de proteccion de fa-
cil aplicacién diaria, como el uso
correcto del bloqueador, la buisque-
da de lugares con sombra y evitar
los horarios con altos indices de ra-
diacion. Estas medidas son amplia-
mente conocidas y constituyen la
primera linea de cuidado frente al
sol.

La piel humana es un érgano dina-
micoy en constante renovacion,
que cumple un rol fundamental
como barrera de proteccion frente
al entorno. Sin embargo, la exposi-
cién prolongada a la radiacién ul-
travioleta puede generar danos que
no solo afectan la capa mas externa
de la piel, sino que también alcan-
zan estructuras internas de las cé-
lulas. A nivel superficial, estos efec-
tos pueden manifestarse como en-
rojecimiento o quemaduras sola-
res, mientras que a nivel interno se
producen alteraciones menos visi-
bles, pero igualmente relevantes.
La radiacién ultravioleta es capaz
de inducir dano en componentes
celulares esenciales como las mem-
branas y el material genético, ade-
mas de favorecer la formacién de
sustancias que alteran el equilibrio
normal de la piel. Estos procesos
contribuyen al envejecimiento pre-
maturo, a la pérdida de elasticidad
y a una menor capacidad de rege-

neracion cutanea, lo que refuerza
la necesidad de un enfoque de cui-
dado integral.

En este contexto, la alimentacién
adquiere un rol complementario al
cuidado externo. Existen nutrien-
tes que participan activamente en
la proteccion de las estructuras ce-
lulares frente al dano provocado
por laradiacién solar. La vitamina
E cumple una funcion relevante en
este sentido por su potente accién
antioxidante, contribuyendo a pro-
teger las membranas celularesy a
apoyar los procesos de reparacion y
remodelacion de la piel. Contar
con un aporte adecuado de este nu-
triente forma parte de una estrate-
gia de cuidado que comienza desde
el interior del cuerpo.

El aporte de vitamina E debiese
provenir, principalmente, a nivel
dietario, a través de alimentos co-
mo aceites vegetales, por ejemplo:
aceite de maravilla y aceite de oli-
va, frutos secos como nueces y al-
mendras, y la palta, entre otros ali-
mentos de consumo habitual. Es-
tos pueden incorporarse de mane-
ra sencilla en preparaciones coti-
dianas, como ensaladas o colacio-
nes, favoreciendo una alimenta-
cion equilibrada. Asi el cuidado de
la piel durante el verano no se limi-
ta iinicamente a las medidas visi-
bles de proteccién, sino que se con-
solida a través de habitos sosteni-
dos que apoyan su salud y funcio-
nalidad a corto y largo plazo.
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