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Laproduccion de estaproteina, presente en la PIEL deforma natural DECRECE

apartirde los 25 anos Preservarla y estimularla es una de lasgrandes obsesiones
delmereado de la belleza. ANA MORALES habla de ello con varios dermatologos

L
os procesos naturales de la piel no entienden
de modas, pero las redes sociales y las btis-
quedas de Google si, generando un contex-
to ciclico en el que van oscilando las preo-
cupaciones de belleza. En 2024 una de esas
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tendencias imperantes es conservar y esti-
mular el colageno de la piel. Algo que para
los expertos en estas tides no deberia ser
nuevo ya que, tal y como explica la doctora
Annie Black, directora cientifica de Lan-

come, "el colageno es una de las proteinas
más importantes. Concretamente, las fibras
de colageno tipo I son el componente más
abundante de la piel humana y estan ex-
puestas al estres de los rayos W. La radia-
cion ultravioleta acelera su dano y la foto-
degradacion de esta proteina esti

implicada en la aparidon de arrugas", ex-

plica la experta. Lo que se resume en una
causa-efecto irremediable: menos colageno
(y de peor calidad) es sinonimo de flacidez
y falta de elasticidad. A todo ello hay que
sumar un hecho irrefutable: "Entre los 25
y 30 anos empezamos a perder un 1% de
colageno anualmente. Este proceso se ace-
lera a partir de los 40 aims", destaca el doc-
tor Paolo Facchinei Fleming, del area me-
dica de The Beauty Concept. 0 dicho en
otras palabras, concretamente las pronun-
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ciadas por las doctoras Virtudes Ruiz y
Maria Vicente: "La ralentizacion de la
produccidn de colageno sucede cuando de-
jamos de crecery comienza el envejecimien-
to, a partir de los 24 arios. En esa edad atin
no lo notamos externamente, pero ya co-
mienza el envejecimiento interno". La fun-

don principal de las fibras de colageno,
ariade la doctora Mar Mira, de Clinica Mira
+ Cueto, "es crear los tejidos conectivos,
como los tendones, mtisculos o la piel. Es-
tos se ven afectados a medida que enveje-
demos, ya que el metabolismo celular der-
mico se vuelve cada vez mas lento,
influyendo en su velocidad de sintesis",
sugiere la experta, que destaca tambien que
especialmente durante la menopausia su tasa
de perdida era inevitablemente en descenso.

BUENOS HABITOS
La buena noticia es que no todo hay que
dejarlo en manos de la naturaleza y resig-
narse a los ritmos que esta marca. "Ese
envejecimiento va a depender de nuestra
genetica y de nuestro tipo de piel, pero
tambien de nuestros habitos y cuidados.
Todo ello hard que la produccion de cola-
geno se ralentice más o mens", seriala Mira.
Es más, Ruiz y Vicente explican que si bien
la genetica no podemos cambiarla, solo
actita en un 25% en este proceso de enve-
jecimiento. Y el resto es la epigenetica. "0,
lo que es lo mismo, habitos y habitat. No-
sotros podemos influir en nuestra piel y en
nuestra salud, en general, en un 75%", cuan-
tifican. Puede que por esa posibilidad real
y tangible que tenemos de actuar, se justi-
fica la querencia en busca de alternativas
para preservar el colageno y estimular la
produccion de uno nuevo y de mejor cau-
dad. Aunque la medicina estetica tambien
puede hacerlo —los inductores de colageno
en forma de inyectables y radiofrecuencia
son algunas de las grandes novedades en
este terreno—, es necesario llevar a cabo
ciertas practicas cotidianas para prevenir
esa degradation. Tal y como apunta Fac-
chinei,"los buenos habitos hacen realmen-
te la diferencia, por eso antes de cualquier
tratamiento medico siempre intentamos
reeducar a los pacientes en ese sentido para
obtener resultados optimos", explica. La
primera buena praxis es un vieja conocida:
la fotoproteccion. Pero no vale solo con usar
una crema con SPF. La doctora Black in-
siste en la importancia de ariadir antioxi-
dantes y peptidos a nuestra rutina diaria.
Precisamente, uno de esos antioxidantes
estrella es la vitamina C. "Toda la ciencia
y los estudios que hay detras prueban su
eficacia. Protege de los radicales fibres que
rompen las fibras de colageno y ayuda a
crear uno mas fuerte y de mejor caudad. E
incrementa su volumen. Por eso es reco-
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1. Vitamin C Ceramide en cdpsulas, de
ELIZABETH ARDEN. 2. Intensive
Pro-Collagen+ Serum, de INSTITUT
ESTHEDERM. 3. Lock* tonificante

7imeWise, de MARY KAY, con
antioxidantes. 4. Precious La Crime, de
CLARINS,para lucharcontra el esters
oxidativo. 5. CachemirRedensificante
Resveratrol-Lift, de CAUDALIE, con

coldgeno vegetal 6. Le Lift Pro Gommage,
de CHANEL,para estimularla

renovation celular. 7. Serum Orchid&
Imperials GoldNobile, de GUERLAIN,
inspirado en la biologla cucintica. 8. UV
ExpertSupra Screen, deLANCOME,

con niacinamida y vitamina E.

mendable empezar a usarla a partir de los
20 arios", afirma Carrie Gross, cofundado-
ra de Dennis Gross, marca dermocosme-
tica inspirada en procedimientos clinicos y
que acaba de aterrizar en Sephora.

CUESTION DE ESTILO DE VIDA
En esta carrera de buenos practicas los ex-
pertos abogan por cuidar la alimentacion
desde diversos frentes. Evitar el consumo
de azticar y alimentos procesados porque
"afectan a la produccion de colageno y elas-
tina por sus proteinas de baja calidad". Y
aumentar la ingesta de carnes (polo, pavo,
cerdo), pescados como el atun y el salmon,
lacteos, frutos secos y alimentos ricos en
vitamina C (tomates, fresas, naranjas, pi-
mientos, etc.). Ciertas infusiones pueden
favorecer el aumento de kido hialuretnico
nativo de la piel y, por tanto, preservar en
cierta medida el colageno que puede per-
derse por causas ajenas. De hecho, el doc-
tor Facchinei aconseja las infusiones an-
tioxidantes y antiinflamatorias como el to
verde y el jengibre. "Un ejemplo de sus
beneficios son los pacientes asiaticos que
combinan una dieta alta en fitoestrogenos
provenientes de la soja con el use riguroso
de proteccion solary los beneficios de esas
infusiones". Por supuesto, protegerse de la
polucion y evitar el consumo de alcohol y
tabaco es necesario para minimizar, tal y
como apunta la dermatologa Elena Mar-
tinez, de Clinica Pilar de Frutos, que los
radicales libres reduzcan la cantidad de
colageno a una velocidad superior.

MASAJES Y SUPLEMENTOS
Respecto a la posibilidad de que los masa-
jes faciales puedan ayudar a incrementan
esa produccion, todo suma. Desde Clarins,
Maria José Rioja, experta de la firma, con-
firma que su nuevo protocolo Precious en
cabina (disponible en El Corte Ingles de
Serrano y Castellana, en Madrid) con más
de 270 maniobras faciales "activa la circu-
lacion sanguinea y linfatica y ayuda a tra-
bajar a los fibroblastos, las celulas encarga-
das de producir colageno". Respecto a los
beneficios de tomar suplementos de cola-
geno, tampoco hay formulas magicas, pero
son muchos los expertos que no desdenan
sus propiedades. "El colageno hidrolizado
ayuda a mantener la firmeza de la piel, tam-
bien a nivel corporal, sobre todo en casos
de celulitis edematosa en los que se puede
evitar que la piel se vuelva más flacida",
explica la bioquimica Leticia Carrera, di-
rectora del centro Felicidad Carrera. A la
hora de elegir este tipo de complementos
orales, la experta aboga por las formulas que
incluyan tambien antioxidantes para poten-
ciar sus beneficios. Y lo mas importante (y
que nunca falla): llevar una vida saludable.
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