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N El kiwi, como el pimiento
rojo, tiene el doble de g

vitamina C que la naranja.

La batata aporta betacarotenos
que se convierten en vitamina A.
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Uno de los
alimentos mas SSas

- L biotina (B7) mejora el acné. El
salmén es rico en esta vitamina.

=2 completos es .-

el brocoli,
- fuente de
vitaminas C, E, K
y betacarotenos.
o
\
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% intestino a
sanguineoy

{'} i células para cumplir sus

funciones: la A actua sobre
la pigmentacién mientras
que el acido panto
(B5) aporta hidrz
apunta Paula Rosso
experta en N
del Centro Médico Laijo
Plaza (Madrid). Pero no
todas tienen la misma
efectividad. La vitamir
presente en ci r
pimiento rojo y brocoli, no
se asimila al 100% cuando
se ingiere —al ser hidroso-
luble se expulsa en la
orina-, mientras que por
via topica aumenta su
‘}; potencia hasta 20 veces.
®
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No existe una unica vitamina per
fecta para cuidar la piel. Cada cual
tiene su funcion. <Las mas frecuentes,
en cosmeética son A, C y E», apunta el
doctor Lopez Estebaranz. La primera
(que se usa en forma de su derivado, el
retinol) estimula la produccion de cola-
geno, responsable de la hidratacion, y es
mas recomendable para pieles maduras,
aunque siempre conviene introduciria de
menos a mas e incluso siguiendo las
pautas de un experto ya que puede pro-
vocar irritacion. La E -también conocida
como tocoferol- es un buen antioxidante
de efecto calmante y emoliente, idoneo
para casos de sensibilidad cutanea o
alergia.

El caso de la vitamina C merece
mencion aparte. Se encuentra en
cada sérum, locién, booster e, incluso,
maquillaje que se lanza ultimamente al
mercado. «En realidad no deberia faltar

en ningun tratamiento diario. Tiene fun-
ciones antioxidantes (lucha contra el
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