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Consigli di BELLEZZA

| cibi che aiutano ad abbronzarsi

Frutta e verdura di stagione

vitamine A ed E e sono ricche

di betacarotene, sostanza che migliora il colorito della pelle e la idrata

di Ida Bini

a pelle, quando & esposta
L ai raggi solari, si difende

in modo naturale, abbron-
zandosi. Questo semplice mec-
canismo di difesa, perd, non &
sufficiente a salvagunardarla: la
pelle, infatti, anche se & colora-
ta, NON riesce a superare senza
danni I’aggressione dei raggi
del sole, composti dagli ultra-
violetti Uva, che arrivano in pro-
fondita e che danneggiano le fi-
bre della pelle invecchiandola, e
dagli Uvb, che restano in super-
ficie, ma che provocano arrossa-
menti ed eritemi.

Carote, pomodonri,
radicchio e ananas
D’altronde, in questo periodo,

anche per chi non ama disten-
dersi al sole, abbronzarsi & quasi

1) Beta Solar di ErbaVita & una crema solare a
base di vitamina A, E, aloe vera, glicerina e
coenzima Q10, antiossidante. 2) E di Roc la h
crema Minesol con un alto fattore di protezio- = =
ne e filtri minerali. 3) Lemulsione Siiver Cross
Extreme di Nuova Signorini  un acceleratore
di abbronzatura, a base di vitamina A, B2,E,F,
acido jaluronico, ofio di carota, estratti vegeta-
[i rassodanti. 4) i latte solare MJP Suncare di
Jeanne Plaubert protegge a pelle e, grazie al-
la caffeina, snellisce il corpo. 5) La crema so-
lare di Natural Honey & un
gel idratante e ammorbi-
dente, a base di tirosina,
attivatore dell’abbronza-
tura. 6) Pupa presenta la
finea Miss Milkie con olio
di cocco: latte solare e alio

mmmnhﬂg: :ﬁ ™ "“A inevitabile: & sufficiente fare una
seido lo spray Suncare Refre- <ol passeggiata, a piedi o in biciclet-
shing: idrata e protegge pelle e - ta, affinché la pelle si colori. Ve-
capeli. 8) Il latte UV Sensitive m:'.. _ . 1o & che il sole non ¢ completa-
Ambre Solaire di Garnier, con mente nocivo: fa bene all’umo-
fattore di protezione 50, & stu- re, perché aumenta la produzio-
diato per chi ha la pelle chiara. ne di serotonina, 1’ormone della
9) E firmata Planter’s la crema felicita, & utile alle ossa, perché

solare fluida all’aloe vera,
estratto di carota e vitamina E, ol
ideate per pelli gia abbronzate.

T NOSTRI CONSIGLI

uando siete al sole pas-
Qsate lo stick di burro
cacao, che general-
mente usate per le labbra, sul-
la pelle intorno agli occhi: cosi
proteggerete una zona delica-

ta e a rischio scottature.

stimola la produzione della vi-

tamina D, e, in alcuni casi, mi-
gliora la qualita della pelle. Ec-
co perché & necessario ricorrere
a prodotti specifici: filtrano i rag-
gi solari ma non impediscono il
processo della pigmentazione
della pelle, come erroncamente
si crede. Anzi, favoriscono I’in-
tensita dell’abbronzatura, pro-
lungandone la durata.

Che cosa si pud fare per ab-
bronzarsi bene, in modo unifor-
me e. soprattutto. in modo sano?
Lo chiedo al dottor Antonino Di
Pietro. dermatologo e presiden-
te dell’Isplad. societa di derma-
tologia plastica e oncologica.

ve avete versato dell’amido (5
cucchiaini per litro d’acqua), e
applicatela sulla pelle. Se, pe-
10, la scottatura fosse pill gra-
ve rivolgetevi al medico o re-
catevi in farmacia.

e Se avete un solare aperto
dall’anno scorso & meglio che
lo buttiate, anche se ben con-
servato. Tutt’al piu potete
usarlo come crema nutriente.

* Per le scottature ¢’é un infal-
libile rimedio naturale: impre-
gnate una garza di lino o di
cotone nell’acqua fredda, do-
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«Oltre a proteggersi con i solari,
¢ bene seguire alcuni accorgi-
menti: innanzitutto prendere il
sole con gradualita, evitare di
esporsi durante le ore pit calde,
dalle 12 alle 16, e idratare la pel-
le il piu possibile per evitarne
I'invecchiamento. Consiglio.
inoltre, di seguire una dieta leg-
gera a base di frutta e di verdura
di stagione, alimenti ricchi di vi-
tamine A ed E che forniscono
alla pelle 1a giusta idratazione.
Una fetta d’anguria, un’insalata
di pomodori, cetrioli e radic-
chio, un centrifugato di carota e
ananas sono gli spuntini vitami-
nici che contribuiscono a reidra-
tare la pelle e a migliorarne 1"ab-
bronzatura».

«Perché proprio questi?».

«Perché sono ricchi anche di
betacarotene, sostanza molto si-
mile alla melanina, che & pro-
dotta dalla nostra pelle. 11 beta-
carotene passa nei tessuti e sidi-
spone sotto 1’epidermide, for-
mando una barriera ai raggi so-
lari e, grazie alla sua colorazio-
ne arancione-brunastro, rende
morbida I"abbronzatura.

| bagni d’ombra,
le docce e I'acqua

«Quando, invece, il sole pud es-
sere dannoso?».

«Pud diventare dannoso sia
per la pelle sia per la circolazio-
ne sanguigna se si resta troppo
tempo al sole senza la giusta
protezione. Consiglio sempre di
prendere bagni d’ombra e di fa-
re spesso docce fresche, per ab-
bassare la temperatura corporea.
1l sole e il calore, infatti, causano
la perdita di liquidi; quindi, ades-
so pil che mai, & importante be-
re molta acqua oligominerale».




