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ALIMENTOS QUE AYUDAN A PROLONGAR EL
BRONCEADO Y PROTEGER LA PIEL EN VERANO

1 veranoy el bronceado
Esuelen ir de la mano.
Para muchas personas,
alcanzar un tono dorado uni-
forme se convierte en uno de
los principales objetivos de la
temporada estival.

Sin embargo, mis alla de
conseguir el color d do, la
preocupacion también pasa
por mantenerlo durante las
semanas siguientes, sin des-
cuidar la salud de la piel fren-
te alos efectos de la radiacion
ultravioleta.

En ese contexto, la prepara-
cién previa de la piel adquiere
relevancia. No se trata solo de
exponerse al sol, sino de gene-
rar condiciones que permitan
un bronceado mas duraderoy,
al mismo tiempo, reducir el im-
pacto negativo de los rayos UV.
La hidratacién es unode los pi-
lares fundamentales.

Carolina Pye, nutricionista
y académica de la Escuela de
Nutricion y Dietética de la Uni-

versidad de los Andes (Uan-
des), explica que “para mante-
nerla piel saludable, la hidrata-
cion juega unrol fundamental,
por ello es muy importante to-
mar abundante agua, consu-
miendo al menos dos litros de
aguaaldia”.

La especialista subraya que
una adecuada ingesta de liqui-
dos favorece la elasticidad cuta-
nea y contribuye a que la piel
conserve mejor su aspecto, in-
cluso tras la exposicion solar.

A esto se suman otros cui-
dados externos propios de la
temporada, como la exfolia-
cion periodica ~queayudaare-
mover células muertas— y la
aplicacién de crema humectan-
te, medidas que permiten man-
tener la superficie de la piel en
mejores condiciones.No obs-
tante, el cuidado no se limitaa
loque seaplicasobre el cuerpo.

La alimentacién también
cumple un papel relevante. Se-
gun detalla la académica, exis-

tenalimentos que pueden con-
tribuir a mantener el broncea-
doy evitar una pérdida acelera-
dadel color. “Existen alimentos
que debido principalmente a
su alto contenido de antioxi-
dantesayudan a proteger la piel
y mantener el color”, agrega.

Entre ellos, laexpertamen-
ciona en primer lugar los ali-
mentos de tonalidades rojas,
amarillas y anaranjadas. En es-
te grupo se encuentran la za-
nahoria, el zapallo, el tomate, el
piment6n y la sandia. El color
caracteristico de estos produc-
tosse debeala presencia de be-
tacarotenos o provitamina A.

De acuerdo con Pye, estos
compuestos activan lamelani-
na -pigmento responsable del
color de la piel- y contribuyen
a evitar el envejecimiento cu-
taneo asociado a la exposicion
solar.

El consumo regular de este
tipo de alimentos puede trans-
formarse en un apoyo nutricio-
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nal durante el verano, en el mar-
co deuna dieta equilibrada.
Nose tratadesoluciones in-
mediatas, sino de un aporte
sostenido que fortalece las de-
fensas naturales de la piel fren-
te al estrés oxidativo.Otro gru-
podestacado correspondealos
frutos rojos, como moras, fram-
buesas, cerezas y uvas. Estos
aportan flavonoides, compues-
tosantioxidantes queayudana
proteger frente a los radicales li-
bres, moléculas inestables que
se generan, entre otros facto-

res, por la exposicion al soly
que estan asociadas al envejeci-
miento prematuro de la piel.La
nutricionista también mencio-
naalimentos como el tomate, el
bracoli, las frutillas y el kiwi,
quesobresalen por sualto con-
tenido de vitamina C. Este nu-
triente, ademas de su funcion
antioxidante, participa en la
produccion de coldgeno, pro-
teina clave para mantener la fir-
meza y estructura de la piel.
Una adecuada sintesis de
colageno favorece una aparien-

cia mas tersa y puede contri-
buir a que el bronceado se vea
masuniforme.De esta manera,
la combinacién de hidratacion
adecuada, cuidados externos y
unaalimentacién rica en antio-
xidantes configura unaestrate-
gia integral para quienes bus-
can prolongar el bronceado du-
rante el verano. Sin embargo, la
especialista enfatiza que nada
de esto reemplaza las medidas
basicas de proteccion solar.La
exposicion al sol debe realizar-
sesiempre utilizando protector
solar. Este debe aplicarse al me-
nos 30 minutos antes de expo-
nerse y reaplicarse cada dos ho-
ras, especialmente tras bafarse
osudar. La proteccion adecua-
danosoloayudaaconservarla
salud de la piel, sino que redu-
ce el riesgo de danos acumula-
tivos asociados a la radiacién ul-
travioleta.Asi, mas alla del obje-
tivo estético, el enfoque reco-
mendado por los especialistas
combina nutricién, hidratacion
yproteccion, con el fin decom-
patibilizar el disfrute del verano
conel resguardode lasalud cu-
tanea. 3
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