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Sabemos que el verano y
el bronceado van siempre
de la mano y, para muchas
personas, lograr el bron-
ceado ideal es el gran reto
de la temporada. Pero eso
no es lo Unico importante,
ya que se debe lograr man-
tener el color durante la
temporada, siempre prote-
giendo la piel de los dafios
que provocan los rayos ul-
travioletas.

Para lograr esto, es nece-
sario prepara la piel pre-
viamente, pero  ;coémo
podemos lograr esto? Ca-
rolina Pye, nutricionista
y académica de la Escuela
de Nutricion y Dietética
de la Universidad de los
Andes (Uandes), explica

que “para mantener la piel
saludable, la hidratacion
juega un rol fundamental,
por ello es muy importan-
te tomar abundante agua,
consumiendo al menos dos
litros de agua al dia”.

Asi mismo, la exfoliacién y
la aplicacion de crema hu-
mectante son otros puntos
que se deben tener en con-
sideracion para la tempo-
rada de verano.

Pero eso no es todo, ya que
existen algunos alimentos
que pueden ayudar a man-
tener el bronceado y evitar
la pérdida de color. “Exis-
ten alimentos que debido
principalmente a su alto
contenido de antioxidantes
ayudan a proteger la piel y

mantener el color”. agrega
la experta.

;Cuales son estos alimen-
tos? Carolina Pye sefala
que estos alimentos pue-
den potenciar el broncea-
do.

. “Alimentos  rojos,
amarillos y anaranjados:
Como la zanahoria, zapa-
llo, tomate, pimentén y
sandia. El color se debe
a la presencia de Betaca-
rotenos o provitamina A,
la cual activa la melanina
y evita el envejecimiento
de la piel generado por la
exposicion al sol.
. Frutos rojos,
como moras, frambue-
sas, cerezas, uvas: Que
aportan flavonoides,

antioxidantes que pro-
tegen de los radicales li-
bres y el envejecimiento de
la piel.

. Tomate,  brocoli,
frutillas y kiwi: Destacan
por su aporte de alto conte-
nido de vitamina C, que
ademds de ser antioxi-
dante, mejora la produc-

ciéon de colageno, favore-
ciendo una piel mas firme”.

Es importante recordar
que la exposicion al sol se
debe realizar siempre con
protector solar, el que debe
aplicarse al menos 30 mi-
nutos antes de exponerse al
sol y volver a aplicar cada
dos horas.



