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Liberare la pelle
del viso dalle rughe
pit superficiali,
renderla liscia,
morbida e levigata
con metodi non
violenti? Si puo fare
ricorrendo a creme
e integratori
dall'effetto anti-eta

di Chiara Bettelli
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9 ane e perfette anche

a fior di pelle. Chi non lo
vorrebbe? Ma il passare dei giorni
lascia il suo segno persino sui
volti pits belli. Lapproccio migliore,
secondo natura, consiste nella
prevenzione. Come? Mantenendo
una vita sana, lasciando spazio

al riposo cercando di evitare il piu
possibile gli stati di stress continuo
e owiamente gli eccessi alimentari,
I'abuso di alcool e sigarette.

Morbida come

una piuma

La cute, secondo la dermatologia
pili avanzata, non deve essere
mai aggredita. «|l primo obiettivo
da perseguire & quello

di ridarle turgore migliorandone
I'impalcatura. Questa &
rappresentata dall'intreccio delle
fibre di collagene ed elastina che
con il passare del tempo tende,
appunto, a “sfibrarsi"» spiega
Antonino Di Pietro, dermatologo.
«A questo proposito puo essere
utile stimolare i tessuti con
enzimi, frazioni proteiche e
vitamine introdotte sottocute da
aghi sottilissimi, micropunture
indolori eseguite sulle zone di
distribuzione dei vasi sanguigni:
& il metodo del Bio-lifting.

In questo modo |'epidermide
viene rigenerata con i suoi stessi
mezzi agendo sull'accelerazione
del metabolismo delle cellule
cutanee: collagene e fibre
elastiche si producono in quantita
superiore, |'impalcatura

si rinsalda e rafforza e il risultato
finale & quello di una maggiore
compattezzar. La pelle matura e




cure verdi

LIFTING A TINTE DOLCI

Gli alleati
dell’epidermide

Le vitamine

o vitamina A: indicata per il trat-
tamento della pelle secca, aiuta a
proteggere le membrane cellulari.
Meglio assumerla sotto forma di
betacarotene precursore della vita-
mina stessa che si trova nei vege-
tali e nella frutta gialla e arancio
» - (pesche, albicocche, zucca , melo-
L My ne, pomodori).

e vitamina C: é vitale nella formazione del collagene. Si trova nella
frutta fresca, negli agrumi e in vegetali come i peperoni.

e vitamina E: si comporta come un antiossidante, previene la distru-
zione delle cellule. Si trova soprattutto negli oli vegetali.

e vitamina F: o acido linoleico, estratta dagli acidi grassi insaturi,
serve a rendere la pelle piu forte e previene la disidratazione cuta-
nea.Si trova negli oli vegetali e nella leticina.

e vitamina P: o bioflavonide, fa parte del complesso C. E indicata
per un buon assorbimento della vitamina C e si trova nel grano sara-
ceno, nei limoni, negli acini d’'uva, nelle susine e nelle ciliegie.

stanca non ha bisogno solo di
essere rassodata ma anche di
acquistare una nuova luminosita,
eliminando le piccole imperfezioni
e la parte di cellule morte

che la rendono opaca e spessa.
A questo scopo & ideale un
soft-peeling con I'acido glicolico,
sostanza naturale perché viene
ricavata dalla canna da zucchero.
«l‘applicazione dell'acido glicolico
procura una delicata esfoliazione
dei primi strati superficiali della
pelle, elimina le cellule morte
favorendo la comparsa di uno
strato cutaneo pit uniforme nel
colore e pitl liscio in superficie»
dice Antonino Di Pietro. «Dopo
qualche minuto dall'applicazione
la soluzione di acido glicolico,
solitamente impiegata con una
concentrazione del 70%, viene
eliminata con l'acqua che
interrompe |'azione dell'acido e
rimuove le cellule che si sono
staccate. La seduta dura in tutto
un quarto d'ora circa e non
lascia arrossamenti né alcun tipo
di escoriazione». Ma veniamo
alle rughe, i fatidici solchi pit

o meno profondi che aumentano

Minerali preziosi

e Selenio: contribuisce a
prevenire |'invecchiamento
cutaneo e metabolico. Si
trova nel germe di grano,
nella crusca, nei vegetali
(broccoli, pomodori, cipolle)
e in alcuni tipi di pesce come
il tonno.

e Ferro: & essenziale per
accrescere la resistenza allo
stress e per eventuali pro-
blemi dei tessuti. Si trova
nella carne magra, nelle
uova, nei legumi, nei cerea-
li integrali e nel pesce.

o Mix multiminerale: ogni
organismo pud avere dei pro-
blemi dermatologici per
carenze nutrizionali anche
non evidenti. Talvolta pud
essere utile I'assunzione di
integratori minerali, soprat-
tutto se non consumiamo ali-
menti freschi.

Oli vegetali al 100%

Gli oli vegetali sono molto utili nella cosmesi della pelle sia per la loro
facilita d'uso sia per la loro ricchezza di vitamine.

e Olio di avocado: ricco di vitamine, ha una forte azione
emolliente, nutriente e protettiva.

* Dlio di borragine: & presente 'acido gamma-Linoleico (acido
grasso essenziale polinsaturo) che stimola il rinnovamento cellulare.
e Olio di cocco: nutriente e protettivo, evita la desquamazione
del cuoio capelluto e ammorbidisce i capelli secchi.

e Olio di calendula: é cicatrizzante, idratante e lenitivo.

¢ Olio di germe di grano: ricco di vitamina E naturale che
ha un elevato potere antiossidante e irrobustisce i vasi sanguigni.

¢ Olio di iperico: ad alto contenuto di tannini e di flavonoidi,

& astringente, stimola la circolazione e ha effetti anti arrossamento.
e Olio di jojoba: ostacola la perdita del tasso di
umidita da parte della pelle, & emolliente e rinforzante.
e Olio di lino: composto da grassi insaturi e da
mucillagini dal potere idratante, previene le dermatosi
provocate dagli agenti ingquinanti.

¢ Olio di mallo di noce: ricco di juglone,
sostanza vegetale antisettica e cheratinizzante,
favorisce il rinnovamento cellulare. A base anche di
acidi grassi insaturi e di vitamine, puo essere
utilizzato anche come filtro solare.

¢ Olio di mandorle dolci: costituito
per gran parte da acidi grassi insaturi che
hanno un alto potere idratante ed emolliente.

con il passare degli anni ma
anche con un surplus di stress

e stanchezza. «Anche in questo
caso si possono utilizzare
sostanze presenti nell'epidermide
e che si riducono con l'eta:

il collagene e I'acido ialuronico.
Iniettandoli sottocute si riempiono
i "vuoti” e |'aspetto del viso
appare subito piu giovane. Ma
per rispettare la cute & importante
anche il modo in cui si inietta
una sostanza» puntualizza
Antonino Di Pietro «Per questo
esiste la slow stretching
technique (allungamento lento).
Quando si introduce sotto la pelle
una sostanza, questa occupa
spazio e se |'operazione viene
eseguita troppo velocemente,

il materiale inserito crea degli
"strappi”. Con la slow stretching
technique si agisce con
esasperata lentezza facendo in
modo che le sostanze, come
collagene e acido ialuronico,
inbibiscano il tessuto senza
determinare la benché minima
rottura dei capillari. In questo
modo le terminazioni nervose

si tendono pian piano, non
rimangono segni e non si sente
alcun tipo di dolore. | risultati?
Dipendono dalla risposta
individuale. A volte il riempimento
della ruga con collagene o acido
ialuronico pud durare dawero
pochissimo. La media & tre-
quattro mesi». Quel che si deve
valutare & se ne vale la pena.

Attenzione ai

peeling chimici

Certo, per "stirare” le rughe,
rassodare i contorni del viso e far
sparire macchie e imperfezioni,
esiste anche il peeling chirurgico
owvero un metodo ben pil
invasivo e duraturo. Ma & un vero
e proprio lifting, anche se non
utilizza il bisturi ma la chimica.
La tecnica, sia pure nella sua
semplicita di esecuzione,

& comunque molto seria perché
la pelle viene completamente
esfoliata in modo abrasivo

con sostanze caustiche come,
per esempio, il fenolo. E si

deve aspettare, per il risultato
definitivo, il tempo necessario




SBIANCANTI E AMMORBIDENTI

@ 2 manciate di malva e 4 chiodi di garofano fatti macerare per
un paio di giorni in acqua di rose. Unite le foglie ben schiacciate,
avendo eliminato i chiodi di garofano, a una crema neutra.

@ Fare bollire un quarto d’ora i germogli pii teneri dell’ortica,
lasciare raffreddare e applicare sul viso e sulle mani.

@ 20 gr di succo delle radici del giglio mescolati a uguale
quantita di miele e 10 gr di cera bianca fusa.

LE MISTURE ESFOLIANTI E LEVIGANTI
@ Per una leggera azione esfoliante: miele grezzo molto

granuloso o bicarbonato. Dopo il tempo di posa si massaggia con
movimenti circolari e si sciacqua con acqua tiepida.

@ Per una pelle morbida come il velluto: applicare un frullato di
pomodori maturi e cetrioli; quando le fragole sono di stagione
possono essere lavorate con il bianco dell’uovo montato a neve.

IDRATANTI E ANTIRUGHE FATTI IN CASA
@ A base di cera d’api: mix 4i cera d’api, burro di cacao,

lanolina, olio di aloe vera e acqua distillata oppure mix di cera
d’api, burro di cacao e lanolina con olio di germe di grano, jojoba,
avocado sciolti a bagnomaria e raffreddati.

@ Alla portata di tutti: lessate tre carote, schiacciatele e
applicatene la polpa sul viso oppure tagliate una patata a fettine
sottilissime e applicatele sulle zone con pil rughe.

@® Sempre attuale: una ricetta della nonna per rinfrescare e
distendere i tratti del volto. Due albumi d’uovo leggermente
sbattuti con mezzo bicchiere d’olio d’oliva.

all'epidermide per ricostituirsi:
circa tre mesi durante i quali
occorre fare attenzione a
proteggersi dai raggi ultravioletti
Inoltre i risultati, spesso hanno
un effetto poco naturale:

la pelle perde la sua trama e
assume una lucida staticita.

L'efficacia del fai-da-te
Le ricette basate su ingredienti

di facile reperibilita e di veloce
esecuzione sono soprattutto

utili nei casi d'emergenza, quando
malesseri vari, hanno segnato

il viso in modo eccessivo.

Ma assicuratevi che gli ingredienti
siano freschi e, se vi recate

in erboristeria, che si tratti di un
punto di vendita davvero serio,
possibilmente con la consulenza
di un erborista diplomato o

di un laureato in farmacia. Diffidate
delle erboristerie-bazaar che
vendono di tutto ma anche di voi
stesse, se non avete sufficiente
esperienza per riconoscere le

piante giuste. Scelti gli ingredienti,
provate a farvi una maschera

a "effetto lifting’, superidratante o
schiarente. Pulite prima il viso con
|latte e tonico o con un prodotto
da sciacquare con l'acqua.
Preparate la vostra maschera,
stendetela sul viso per una decina
di minuti durante i quali dovete
rilassarvi. Sdraiatevi, tenete gli
occhi chiusi e coperti da una
compressa imbevuta d'acqua di
rose e lasciate vagare i pensieri
senza concentrarvi su nulla.

Dopo questo tempo, eliminate la
maschera con acqua tiepida, fate
una doccia fresca, adottate un
trucco leggero e dai colori naturali
e affrontate il mondo esterno

con grinta (I'entusiasmo

& la migliore cura antifatica e anti
invecchiamento) e sorridete!

Il sorriso, anche se facilita
l'insorgenza delle zampe di gallina
intorno agli occhi, fa risalire tutti i
tratti del viso esercitando una sorta
di ginnastica naturale.

JIMAGE BANK

Il tempo

si ferma a tavola

Gli integratori alimentari

non sono proprio tutti uguali.

A parlarcene & Adriano Andriolli,
endocrinologo sistemico.
«Occorre specificare che esistono
integratori alimentari, ricavati da
superconcentrazioni di alcuni
alimenti (per esempio a base

di carota) e gli integratori

dietetici, che sono costituiti da
micronutrienti (minerali e
vitamine). Infine ci sono le piante
officinali (come I'eleuterococco)
assunte nel loro complesso o in
una parte trasformata in estratto o
tintura madre. Tra gli integratori
quelli pit utili a combattere le
rughe e l'invecchiamento cutaneo
sono il germe di grano, |'estratto
di mirtillo, I'clio di carota o di
borragine, I'estratto di rosa canina,
I'enzima L-cistina. Tra gli
integratori dietetici le vitamine A,
E, C, P e i minerali zinco, ferro,
rame e silicio: tutte sostanze
antiossidanti, capaci di contrastare
I'azione dei radicali liberi,

responsabili
dell'invecchiamento
cutaneon. Per
mantenere elastici i
tessuti del corpo & da
preferire il pesce alla ’
camne: «ll pesce contiene

grassi Omega 3 e

Omega 6 che servono per
mantenere in perfetto equilibrio il
nutrimento della pelle», evidenzia
la nutrizionistaEvelina Flachi,

«per esempio, i frutti di mare
sono ricchi di zinco e rame,

i calamaretti di ferro, il salmone di
calcio. Le alghe hanno un basso
contenuto calorico, e quindi sono
ideali nei regimi per la perdita di
peso, ma sono ricche di iodio e
minerali. In pit esistono molti
integratori a base di sostanze
marine. Ci sono quelli composti
da fucus, un‘alga in cui &
presente lo iodio, e uno nuovo, a
base di cartilagine di squalo, ricco
di calcio, fosforo, acido ialuronico
e mucopolisaccaridi che riducono
l'invecchiamento e contribuiscono
a mantenere elastici i tessuti».
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