
I segreti di una PELLE: da star
di Antonino Di Pietro

Il dermatologo delle "stelle"
svela i segreti per avere

una pelle fresca
come quella delle celebrità

I benefici dello sport sulla pelle • Le vitamine
per la bellezza • Creme con fospidina per le mani

M
i sono appena iscrit-
ta in palestra. Se-
condo lei, pratica-

re sport fa bene anche al-
la pelle?

Viviana

Certamente. L'attività fisica,
anche se moderata, produce
molti effetti positivi sulla no-
stra pelle. Fare sport permet-
te di riattivare la circolazio-
ne sanguigna, aiutando co-
sì a trasportare ossigeno alla
pelle e a mantenerla elastica
e idratata. Mettere in movi-
mento l'organismo aiuta an-
che a regolarizzare la produ-
zione ormonale. Infatti, se es-
sa è alterata, la pelle ne risen-
te pesantemente. Non a caso,
l'attività sportiva è conside-
rata anche un toccasana na-
turale per la prevenzione di
diversi disturbi che possono
interessare la pelle, tra cui ad
esempio l'acne.

Q
vali vitamine sono
consigliate per man-
tenere la pelle elasti-

ca e luminosa con il cam-
bio di stagione?

Desirée

In autunno la pelle richiede
soprattutto le vitamine A, B,
C ed E. Per integrarle è suf-
ficiente selezionare frutta e
verdura di stagione ricche di.
queste preziose sostanze: le
consiglio di consumarle cru-
de o al massimo cotte al va-
pore o bollite, in modo che
conservino percentuali più
alte di vitamine e di sali mi-
nerali. La vitamina C si tro-

va negli agrumi e anche nei
frutti rossi. Non dimentichi
di consumare noci e nocciole,
ricche di vitamina E, che aiu-
ta la pelle a mantenersi idra-
tata. Per la pelle delle don-
ne in menopausa raccoman-
do in particolare la vitamina
A, contenuta in verdure come
zucca, spinaci e verze.

H
o trentotto anni e ho
cominciato a notare le
prime rughe e i primi

segni del tempo sulle ma-
ni. Quali creme mi sugge-
risce per trattarle in modo
efficace?

Erika

La pelle delle mani tende
a manifestare i primi segni
del tempo che passa già po-
co dopo i trent'anni, perché è
molto sottile e costantemen-
te esposta all'azione di fatto-
ri aggressivi esterni. Per ral-
lentare l'invecchiamento in
quest'area della pelle, consi-
glio di usare creme a base di
fospidina, un complesso na-
turale che unisce in manie-
ra sinergica le proprietà dei
fosfolipidi e della glucosa-
mina. I fosfolipidi sono so-
stanze ricche di acido lino-
leico e linolenico, utili per
mantenere l'integrità della
barriera idrolipidica superfi-
ciale, favorendo nel contem-
po la naturale rigenerazione
delle cellule della pelle. La
glucosarnina è un precurso-
re dell'acido ialuronico, ca-
pace di conferire alla pelle
le classiche caratteristiche
di elasticità e di morbidezza.
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