AMBITO FARMACEUTICO

Nutricion

Belleza de la piel

El papel de los complementos
nutricionales

El mercado de los complementos nutricionales con una finalidad
cosmética parece aumentar con fuerza a medida que se
incrementa la calidad y la esperanza de vida de la poblacion de
los paises desarrollados. En el presente articulo, la autora repasa
los fundamentos en los que se basa la incorporacién de algunos
componentes de estos productos y la influencia de la ingesta
dietética en la calidad de la piel.

na nutricién adecuada es fundamental para mantener un buen
estado de salud general y, mas especificamente, para la salud de la
piel. De hecho, algunas deficiencias nutricionales producen como
resultado lesiones cutaneas. Cada vez hay mas estudios que intentan
hallar los mecanismos biolégicos de los componentes de la dieta que contribu-
yen a mantener el organismo, en este caso la piel, en condiciones 6ptimas. Con
este punto de partida, la industria de los suplementos alimentarios intenta dar res-
puesta a las demandas de la mujer actual, que cada vez cuenta con una esperanza
de vida mas alta y esta interesada en afrontar la edad madura y la vejez con una
mayor calidad de vida y un aspecto 6ptimo. El mundo cientifico se esmera en en-
contrar sustancias naturales que prevengan o ralenticen el envejecimiento de la piel
sin presentar efectos adversos. Aunque pueda parecer clara la influencia de la dieta
en la salud de la piel, no hay demasiados estudios que estudien su papel en el enve-
jecimiento cutaneo. En 2001, Purba et al estudiaron la dieta de ancianos en distin-
tos continentes, con diferentes grados de insolaciéon. Postulan que el grado de
arrugamiento de la piel en lugares con una fuerte insolacién puede estar condi-
cionado por el tipo de alimentos que se ingieren. Asi, encuentran que las
personas que normalmente consumen dietas con cantidades elevadas
de frutas, vegetales, legumbres y aceite de oliva —mas ricas en
antioxidantes— tienen una piel mas protegida que
aquellas cuya ingesta es elevada en carne,
lacteos y mantequilla. Evidente-
mente, éste es un campo en
el que se necesitan
mas estudios, pero
parece claro que
las dietas con
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mayor proporcién de antioxidantes o suplementadas
con antioxidantes pueden resultar beneficiosas en el
envejecimiento de ciertos sistemas biologicos.

Envejecimiento cutaneo

La apariencia de la piel estd determinada, ante todo,
por la textura de su superficie, su color y propiedades
fisiolégicas como elasticidad, tersura, aroma y produc-
ci6n sebacea. El funcionamiento y estado de la piel esta
afectado por distintos factores endogenos, como la pre-
disposicion genética, el estado hormonal e inmunol6-
gico y el estrés, asi como por factores ambientales o
externos, como la radiacién ultravioleta, radicales li-
bres, compuestos alergénicos y toxicos y dafio mecani-
co. El envejecimiento de la piel se inicia con una dis-
minucidn de las proteinas que forman las fibras de co-
lageno vy elastina de la dermis. Se produce una
disminucién en la capacidad de renovacioén de la piel y
en su microcirculacién. Todo ello se vera acelerado por
la disminucidn en la produccion de estrogenos que se
produce a partir de la menopausia. La piel no logra re-
tener su humedad, pierde firmeza, resistencia y tersura.
Entre los factores externos que afectan al envejeci-
miento cutianeo, quizas el mas importante sea la radia-

ci6én solar y el fotoenvejecimiento que produce. Ac-
tualmente, est surgiendo un nuevo campo de investi-
gacidn cientifica con respecto a sustancias que puedan
inhibir o revertir los efectos del fotoenvejecimiento.
Por otra parte, se esta imponiendo el concepto de fo-
toproteccion sistémica a través de la dieta. Uno de los
efectos observados en la piel durante la exposicion ul-
travioleta es una disminucion clara de los antioxidantes
endbgenos. Por ello, la mayoria de estudios existentes
estd encaminada a demostrar que para proteger la piel
de los efectos nocivos del sol, ademas de una correcta
fotoproteccion topica, que sigue siendo imprescindible,
puede ser muy util una ingesta correcta o una suple-
mentacién con nutrientes antioxidantes. De este mo-
do, se potencian las defensas propias del organismo
frente a la fotooxidacién con la absorcion de las radia-
ciones ultravioleta, incluso en las capas mas profundas
de la dermis, donde se asientan las células de cuya re-
novacién depende la salud del tejido cutineo. Ademas,
la accién de los radicales libres en la piel inducidos por
el tabaco, polucion, dietas desquilibradas o estrés tam-
bién podria contrarrestarse en parte por este aporte de
antioxidantes y asi se podria evitar su participacion en la
degradacién del colageno. Otros componentes de la
dieta, como los 4cidos grasos poliinsaturados de cadena

componentes activos
COMPONENTES

e Vitaminas Cy E

Tabla 1. Estudios clinicos doble ciego de placebo-control con suplementos alimenticios con mezclas de varios

DURACION DEL TRATAMIENTO

12 semanas

MEJORAS OBJETIVAS

Tersura y elasticidad de la piel®

e Carotenoides

¢ Selenio

e Cinc

® Aminoacidos

e Glucosaminoglicanos

e Extracto de arandanos (picnogenol)

e Proteinas de origen marino 6 meses

Mayor densidad y elasticidad de la piel®

e Acido alfalipoico

e Extracto de corteza de pino

e Vitaminas y minerales

¢ Betacaroteno

2 semanas

Disminucion del desarrollo y extension

e Licopeno

del eritema producido por radiacion UV<

¢ Selenio

® Proantocianidinas

¢ Vitaminas Cy E
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larga omega-3, son fundamentales en la integridad de
las células cutaneas y se estudia su participacién en la
proteccion de la piel. En este momento, hay algunos
estudios clinicos realizados con mezclas complejas en
forma de suplementos alimenticios (tabla 1) y se en-
cuentran bastantes estudios in vitro o in vivo de compo-
nentes de la dieta que pueden desempefiar un papel
importante en la apariencia de la piel. Sin embargo,
para la mayoria de ellos suelen ser necesarios mas ensa-
yos clinicos que muestren datos biocinéticos y bioqui-
micos, avalen su efectividad y proporcionen datos de
los efectos directos en las propiedades de la piel, inclui-
das la hidratacidn, elasticidad o produccién sebicea, asi
como estudios que demuestren su eficacia en preven-
ci6n o tratamiento del envejecimiento cutineo a muy
largo plazo.

A continuacién vamos a repasar algunas de las sustan-
cias activas que encontramos en los complementos nu-
tricionales de antienvejecimiento cutineo. Normal-
mente, son extractos que deben estar correctamente

/e
N
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Componentes activos

Carotenoides

Los Car()ten()ides SOon una (‘lase
de pigmentos naturales liposolu-
bles que se encuentran en nume-
rosas frutas y hortalizas. Estos
compuestos participan en el siste-
ma antioxidante del organismo
interfiriendo las reacciones en
cadena de la peroxidacidn lipidica.
Ademas, favorecen la sintesis de
melanina, filtro natural de la radia-
cién ultravioleta.

Todavia se desconocen los meca-
nismos que permiten que se incor-
poren en su lugar de accion. Pode-
mos observar que su concentracion
en distintos lugares de la piel es muy
dispar (p. €j., su concentracion en la
palma de la mano es muy superior a
la de otras areas de la piel (tabla 2).
Actualmente, la investigacion de los
micronutrientes ain debe desarrollar
herramientas que permitan determi-
nar con precisién sus valores optimos
en su lugar de accion.
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Betacaroteno

Los suplementos de betacaroteno se
estan utilizando como fotoprotecto-
res de la piel, solos o acompanados
de vitaminas antioxidantes, aprove-
chando el efecto sinérgico entre
ellos. El betacaroteno abunda en las
frutas y hortalizas de color anaranja-
do, bayas rojas y vegetales de color
verde oscuro. Son suplementos que
deben tomarse durante un periodo
algo largo, puesto que su efectividad
se ha demostrado en estudios de 8-
12 semanas de duracion.

Extracto de tomate o licopeno

El extracto de tomate es rico en
carotenoides, especialmente en
licopeno, pero también presenta
cierto contenido de otras sustancias
con accidén antioxidante, como los
antocianos y la vitamina E que
potencian y refuerzan su accion.
Diversos estudios clinicos indican
que la suplementacién de la dieta
con pasta de tomate, productos

Tabla 2. Nivel de micronutrientes
en la piel humana

MICRONUTRIENTE NIVEL
(CAPA DE PIEL) (PMOL/MG)
Alfatocoferol
Epidermis 24,8 +9,6
Epidermis y dermis 25,4+0,2
Dermis 16,2+ 1,1
Epidermis 31,0+ 3,8
Estrato corneo 33,0 £ 4,0

Carotenoides (epidermis y dermis)

Betacaroteno 0,05 + 0,04
Alfacaroteno 0,02 + 0,01
Licopeno 0,13+0,10
Fitoeno 0,12 + 0,04
Fitoflueno 0,03 +0,02
Betacaroteno 0,11 £ 0,01
Alfacaroteno 0,01 £ 0,01
Licopeno 0,22 £ 0,01
Luteina 0,03 +0,01

Fuente: Sies H, Stahl W. Nutritional
protection against skin damage from
sunlight. Annu Rev Nutr. 2004;24:173-200.
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basados en extracto natural de
tomate o licopeno disminuyen los
danos producidos en el ADN celu-
lar de las células expuestas a la
radiacién ultravioleta del sol y, por
tanto, aumentan la proteccion
antioxidante en las células cutaneas.

Compuestos polifendlicos

Los compuestos polifenolicos tie-
nen propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias que les convier-
ten en unos candidatos excelentes
para que se ensaye con 611()S como
agentes capaces de ralentizar los
procesos de envejecimiento.

Hay una enorme variedad de
polifenoles y no todos son biodis-
ponibles y seguros para el ser hu-
mano. En su biodisponibilidad in-
fluye enormemente el tratamiento
culinario, manipulacién y grado de
madurez del sustrato. Normalmen-
te, en los suplementos alimentarios
para la prevencién y tratamiento
del envejecimiento cutaneo no en-
contramos polifenoles aislados, si-
no extractos naturales con conte-
nidos elevados de polifenoles.

Extracto de isoflavonas de soja

En un amplio estudio realizado en
Estados Unidos en 2001 se sugirid
que la ingesta habitual de isoflavo-
nas de soja podia prevenir la
sequedad de la piel y la aparicion
de arrugas. La genisteina es un
fitoestrogeno que frenaria el enve-
jecimiento de la piel en la mujer al
intervenir en la natural disminu-
ci6n de estrogenos de la menopau-
sia, con lo que mejoraria la micro-
circulacion y sequedad cutaneas.
Pero ademais, al ser un potente
antioxidante, podria frenar el efec-
to nocivo de la radiacion solar.

Extracto de té verde

Estudios con extracto de té verde,
rico en catecinas monoméricas,
muestran como modula los caminos
bioquimicos involucrados en la res-
puesta inflamatoria y la proliferacién
celular, asi como la respuesta a pro-
motores tumorales como la inflama-
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ci6n inducida por la luz ultravioleta.
De este modo, podria colaborar a
evitar el dafio celular producido en
la piel humana por los rayos ultra-
violeta, pero atin no se han deter-
minado las dosis adecuadas para
observar mejoras en el fotoenvejeci-
miento clinicamente cuantificables.
A pesar de ello, se ha comprobado
que el extracto de té verde por via
oral mejora la elasticidad de los teji-
dos cutaneos en mujeres con foto-
envejecimiento moderado.

Extractos ricos en proantocianidinas
Se ha comprobado que unas cate-
cinas oligoméricas, las proantocia-
nidinas (OPC), tienen efectos
beneficiosos en la circulaciéon
venosa y efectos antioxidantes. Las
bayas silvestres suelen ser ricas en
estos compuestos, asi como el vino
negro, el cacao, las uvas, las man-
zanas y el picnogenol, que es un
extracto de corteza de pino mariti-
mo francés. Estudios con OPC
extraidas de las semillas de uva o
de la grosella negra —o directa-
mente el picnogenol— muestran
que pueden proteger in vivo a las
células humanas de la peroxidacién
lipidica, por lo que reducirian en
el ADN el dafio oxidativo. La
ingesta de picnogenol reduce el
eritema de la piel tras la exposi-
ci6n solar. En animales, las OPC
de la pepita de uva pueden preve-
nir la formacién de manchas indu-
cidas por la radiacién ultravioleta y
actuar como antioxidantes al rege-
nerar la vitamina E.

Extracto de espinacas

Tiene las mismas propiedades que
el té verde, pero parece superar la
potencia de éste y de la vitamina E
tanto in vitro como in vivo. Los
estudios que se han realizado hasta
la fecha no encuentran efectos
secundarios ni toxicos en el
extracto de espinacas.

Extracto de hojas de caqui
Asimismo, el extracto de hojas de
caqui (Diospyros kaki) es rico en
taninos y hay algunos estudios que

muestran un efecto inhibidor de
las reacciones de oxidacién de la
piel y potenciador de las reaccio-
nes de biosintesis del colageno
cutaneo. Ello lo convierte también
en un material susceptible de utili-
zarse como ingrediente de suple-
mentos alimentarios destinados a
prevenir y combatir las arrugas.

Aloe vera

El dloe vera contiene varios poli-
meros de hidratos de carbono, glu-
comananos, polifenoles, minerales,
vitaminas del grupo B y C, betaca-
roteno y numerosos componentes
organicos e inorganicos. Hay
varios estudios sobre la funcionali-
dad del aloe vera por via oral en
animales de experimentacion, pero
aun deben esclarecerse todas sus
actividades biologicas y funciona-
les en humanos.

Vitaminas Cy E

La vitamina C es esencial para la
biosintesis del colageno, ademas
de tener propiedades antioxidan-
tes. La suplementacién con dosis
moderadamente altas de vitaminas
C y E ejerce un papel fotoprotec-
tor de la piel. Los citricos, las frutas
y bayas rojas y algunas especies tro-
picales, como caqui, kiwi o mango
son ricas en vitamina C. Por otro
lado, los aceites vegetales, frutos
secos, germen de trigo y verduras
de hoja verde lo son en vitamina E.
Este tipo de sustancias antioxidan-
tes parece ser que actla una vez
que la radiacién ultravioleta ha
penetrado en la piel y ya ha reac-
cionado con los croméforos resi-
dentes en ella para generar radicales
libres de oxigeno. De este modo
luchan contra el dafio producido
por la radiacidn solar en el colage-
no vy la elastina. Actualmente, se ha
demostrado la biodisponibilidad de
la vitamina E en la piel después de
su ingesta. La suplementaciéon con-
junta de las vitaminas Cy E o
junto al betacaroteno es mas eficaz
que el uso de una de ellas solamen-
te por el efecto sinérgico entre ellas
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y el reciclaje que vitamina C y betacaroteno ejercen
sobre la vitamina E.

Vitaminas del grupo B

La dermatitis suele ser uno de los sintomas en las
deficiencias graves de vitaminas del grupo B, por
lo que es importante realizar un aporte dietético

adecuado.

Acidos grasos esenciales

Los acidos grasos esenciales son una parte inte-
gral de las membranas celulares de la epidermis y
son ﬁlndznnentales para su correcto fl]ll(‘i()n’d—
miento. Su deficiencia puede reducir la efectividad
de la barrera cutinea y aumentar la pérdida de agua
en detrimento de la apariencia de la piel. Ademas,
estan involucrados en la produccién de prostaglandi-
nas, que ayudan a modular el balance hormonal, el
tono vascular y la inflamacién. La composicién de la
grasa de la piel estd influenciada por el tipo de grasas
que se ingieren. En un estudio reciente se muestran
datos que explican que puede haber una relacién
inversamente proporcional entre la ingesta de grasa y
el fotoenvejecimiento, asi como entre la grasa
monoinsaturada y el fotoenvejecimiento.

Es importante la utilizacién de los aceites de bo-
rraja u onagra, ricos en acido linolénico y gammali-
nolénico y el aceite de pepita de uva, rico en lino-
lénico.

Acidos grasos poliinsaturados omega-3

Los acidos poliinsaturados de cadena larga
omega-3 de los aceites de pescado azul, como el
acido eicosapentaenoico, protegen frente al erite-
ma solar, ya que disminuyen la produccion de
prostaglandina E2.

Minerales

Selenio
El selenio acttia sinérgicamente junto a la vitamina
E en los sistemas bioldgicos antioxidantes.

Cinc

El cinc es un elemento esencial de la enzima antio-
xidante superdxido dismutasa y participa en los pro-
cesos de renovacion celular. El cinc se encuentra
involucrado en la funcionalidad de las glandulas
sebiceas, la activacidon hormonal, la formacion de las
proteinas portadoras de vitamina A, la regeneracion
tisular y el control de los procesos inflamatorios.
Parece evidente que para conseguir una piel saluda-
ble la ingesta de cinc debe ser correcta. B
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