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Resumen

La revision bibliografica pretende identificar los efectos benéficos de una dieta flexitariana con
propiedades antiinflamatorias sobre el envejecimiento cutaneo prematuro y los rasgos fisicos que
vienen con el mismo, buscando incluir el enfoque en nutrigendémica que aportard el valor
fundamental de esta dieta sobre el envejecimiento. La elaboracion de una guia nutricional sobre
esta dieta es ideal para que la alimentacion flexitariana con propiedades antiinflamatorias,
resaltando los nutrientes clave de este patron alimentario para que pueda ser una base alimenticia
a nivel global con bases cientificas en nutrigendmica, sistema antinflamatorio, retraso del

envejecimiento y alimentos de origen vegetal como prioridad.
Objetivo

Realizar una revision bibliografica sobre los efectos benéficos de una dieta flexitariana
antiinflamatoria con nutrientes clave sobre el envejecimiento cutaneo y el cuidado de la piel con

un enfoque en nutrigenémica.
Metodologia

Revision bibliografica narrativa que se enfoca en el estudio cualitativo y exploratorio, se
analizaron 6 ensayos clinicos aleatorizados en los cuales se pudo extraer evidencia valiosa para la
investigacion. Se utilizd como bases de busqueda a Google scholar/académico donde se prioriz6d
articulos de Scielo, epistemonikos y Pubmed con una busqueda minuciosa de los articulos a y

través de la lectura de titulos, palabras clave y resumen de cada ensayo.
Resultados

Los resultados de la revision evidencian que la dieta flexitariana con enfoque antinflamatorio rico
en antioxidantes, nutrientes clave como polifenoles, omega 3, vitaminas, etc. La modulacién
nutrigendmica permite influir en mecanismos importantes asociados a la velocidad en la que se
produce el envejecimiento, la evidencia sugiere que este patron alimentario no impacta unicamente
en la piel sino también a nivel molecular, epigenético y celular, se resalto el efecto protector de la
alimentacion de origen vegetal sobre arrugas foto envejecimiento y elasticidad, el enfoque de la
revision abre nuevas probabilidades en la prevencion del envejecimiento, enfermedades y

tratamientos desde una nutricion personalizada.
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Palabras clave

Envejecimiento cutaneo, dieta antiinflamatoria, dieta flexitariana, nutrigendmica

12



Abstract

This literature review aims to identify the beneficial effects of a flexitarian diet with anti-
inflammatory properties on premature skin aging and the associated physical features. It seeks to
include a nutrigenomics approach, which will provide the fundamental value of this diet on aging.
The development of a nutritional guide for this diet is ideal for promoting a flexitarian diet with
anti-inflammatory properties, highlighting the key nutrients of this dietary pattern so that it can be
a global dietary foundation based on scientific grounds in nutrigenomics, the anti-inflammatory

system, aging delay, and plant-based foods as a priority.
Objective

To conduct a literature review on the beneficial effects of an anti-inflammatory flexitarian diet

with key nutrients on skin aging and skin care using a nutrigenomic approach.
Methodology

A narrative literature review focused on qualitative and exploratory studies. Six randomized
clinical trials were analyzed, from which valuable evidence could be extracted for research. Google
scholar was used as a search base, prioritizing articles from Scielo, Epistemonikos, and PubMed.
A thorough search of the articles was conducted by reading the titles, keywords, and abstracts of

each essay.
Results

The results of the review show that a flexitarian diet with an anti-inflammatory focus is rich in
antioxidants and key nutrients such as polyphenols, omega-3 fatty acids, vitamins, and other
nutrients. Nutrigenomic modulation allows for the influence of important mechanisms associated
with the rate of aging. Evidence suggests that this dietary pattern impacts not only the skin but also
at the molecular, epigenetic, and cellular levels. The protective effect of plant-based diets on
wrinkles, photoaging, and elasticity was highlighted. The review's approach opens up new

possibilities for the prevention of aging, diseases, and treatments through personalized nutrition.

Keywords

Skin aging, anti-inflammatory diet, flexitarian diet, nutrigenomics
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Introduccion

La OMS ha redefinido al envejecimiento como el resultado de acumulacion de degeneraciones
moleculares y celulares que son consecuencia del tiempo y de varios factores que podrian acelerar
este proceso conduciendo al declive fisico. Asi mismo la OMS ha definido el concepto de
envejecimiento saludable como “El proceso de fomentar y mantener la capacidad funcional que
permite un bienestar en la vejez”. El envejecimiento es un proceso multifactorial, causal, sistémico
y genético. (D.S Lopez Delgado, 2025). El envejecimiento cutdneo ha causado preocupacion y ha
sido un foco de interés reciente debido a la modificacion de caracteristicas morfoldgicas en la piel,
este proceso puede ser tanto extrinseco donde involucra a la radiacion solar, alimentacion y habitos
e intrinseco donde involucra procesos de senescencia celular, acortamiento de telomeros,

inflamacion y estrés oxidativo. (Wiliam, 2024)

Gracias a los avances de la ciencia hoy en dia se conoce que los alimentos ejercen una funcion
antiinflamatoria, restauradora y protectora sobre el envejecimiento y sus procesos. Existen
alimentos, nutrientes y compuestos bioactivos capaces de ejercer funciones como proteccion

telomérica, modulacion genética, foto proteccién y muchos otros procesos benéficos.

Las enfermedades cutaneas afectan a todas las personas de toda raza alrededor del mundo, pero en
paises regiones con bajos recursos el impacto es mucho mas notable debido a la falta de atencion
sanitaria, las enfermedades de la piel constituyen la tercera causa de enfermedades mas prevalente
alrededor del mundo y la séptima causa de discapacidad, se estim6 que en 2019 se presentaron

4.860 nuevos casos de enfermedades cutdneas(Guinebra, 2024).

El envejecimiento cutaneo es un proceso fisiolégico multifactorial que se encuentra influenciado
por factores intrinsecos como genéticos u hormonales y por factores extrinsecos como son la
radiacion, la dieta, el estrés y muchos mas, estos factores puedes modularse a través de una
intervencion nutricional planificada de manera estratégica. Una dieta rica en compuestos
bioactivos, nutrientes clave como es la dieta flexitariana antiinflamatoria con un enfoque en
nutrigendmica tiene un impacto en el deterioro, conservacion del funcionamiento y la estructura

de la piel (R, 2013).

14



Varios estudios han llegado a la conclusion de que los telomeros son los biomarcadores del
envejecimiento celular, una alimentacion equilibrada y rica en componentes antioxidantes y
antinflamatorios como &cidos grasos omega 3, vitaminas, minerales y probidticos pueden
participar en la ralentizacion del acortamiento de los telomeros lo que a su vez aportara en la

conservacion de la piel y ralentizacion del envejecimiento (USDA, 2010), (Carlos, 2021).

La belleza inicia desde el interior, la belleza y salud pueden conseguirse a largo plazo desde la
ingesta constante de nutrientes clave abundantes en patrones dietéticos basados en plantas. El
patron de alimentacion flexitariano permite una excelente adherencia al ser flexible en su consumo
procurando la ingesta de alimentos de origen vegetal sin excluir alimentos fundamentales como el

pescado por sus componentes EPA 'y DHA.

Referencias como (CID, 2025) (Belkis, 2021) respaldan las estrategias alimentarias como medidas

preventivas frente al envejecimiento prematuro y al mantenimiento de la piel.

El enfoque en nutrigendmica nos aporta informacion sobre la influencia de la dieta y sus nutrientes
sobre el genoma de una persona y en base a ello la modulacion de los genes con el fin de modificar
la aceleracion del proceso de envejecimiento en cada persona con base en un patrén alimentario
como es la dieta flexitariana, se destaca la importancia de una dieta estratégica dentro del

envejecimiento cutdneo y su ralentizacion (Robinson, 2010).

La propuesta de una guia nutricional como uno de los principales objetivos especificos de esta
revision basada en los resultados para incentivar al consumo de una dieta flexitariana
antiinflamatoria aporta una base de guia para otros profesionales y de manera individual en

personas que quieren cuidar su salud cutanea.
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Justificacion

Existen pocos estudios que se han dedicado a evaluar y evidenciar la relacion entre la calidad de
la dieta con la integridad de los telomeros, la exposicion a cambios epigenéticos y su relacion con
una alimentacion basada en alimentos vegetales y sus compuestos bioactivos, esta revision
contribuye de manera significativa a la comprensiéon de como una dieta flexitariana con
propiedades antiinflamatorias influyen en la salud cutanea, incluyendo un enfoque nutrigenémico
el mismo que puede impactar dentro de la medicina preventiva, la cosmética y el disefio de
estrategias alimentarias personalizadas que favorezcan el bienestar cutdneo asi como el

envejecimiento saludable (Marti et al., 2017).

Realizar una revision bibliografica dentro de esta area tiene el potencial de proporcionar bases
solidas que puedan ser un aporte valioso para todas las futuras investigaciones y un complemento
a las actuales, ademds de proporcionar nuevas recomendaciones dietéticas para el cuidado de la

piel (Iturrioz, 2016).

La presente revision bibliografica recopilard informacion veridica y permitira identificar nutrientes
clave con evidencia en cada uno de los puntos fundamentales como los beneficios de la
nutrigendmica, la participacion de la dieta flexitariana con propiedades antinflamatorias sobre la

prevencion del envejecimiento prematuro y la sostenibilidad de una piel ideal.

La inclusion de una guia nutricional basada en los resultados obtenidos permitira facilitar el acceso
a la informacion y ser un importante aporte al mundo de la cosmética, la medicina dermatoldgica
y al ambito nutricional, optimizando intervenciones no invasivas y personalizadas enfocandose

principalmente en la prevencion (Ruano Fonseca, 2025).

Los estudios del impacto de la dieta sobre la modulacion genética son escasos debido a la fata de
interés en este ambito y a la poca cantidad de estudios que existian hace poco sobre la
nutrigenémica, por ello este estudio plantea la manera de implementar la nutrigendémica en el
cuidado de la piel y un tipo de dieta especifica que servird para futuras investigaciones enfocadas

abarcar sobre cualquiera de estos temas de manera individual o el tema englobado en la tesis.
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Marco teorico

Capitulo 1: Fundamentos del Envejecimiento Cutaneo y la Salud de la Piel

El envejecimiento corresponde a la capacidad que posee el cuerpo para poder adaptarse psicologica
y fisiologicamente al entorno, estas funciones disminuyen de manera progresiva y conducen de
manera paulatina al descenso de cada funcion del organismo, el envejecimiento tiene como
caracteristica principal el dafo macromolecular, cambios alterados en la renovacion de tejidos y
disminucién de funciones fisiologias corporales. Dentro de los factores causantes del
envejecimiento se encuentran factores internos como son los niveles hormonales, el genotipo
propio del individuo, metabolismo endocrino, etc y factores externos como son la radiacion UBYV,
el fotoenvejecimiento el cual ocurre especificamente en la piel como primer receptor mientras que

el envejecimiento de manera general ocurre cronologicamente en todo el organismo (Cao et al.,

2020).

1.1 Fisiologia cutanea

e La piel es el organo mas grande del cuerpo, las funciones que cumple son vitales para el
cuerpo, se compone por 3 capas distintas las cuales son epidermis, dermis e hipodermis,
corresponde a la capa de proteccion frente al exterior, también funciona como
termorregulador, conservacion del agua y electrolitos, la piel cumple con muchas funciones
entre ellas estan (De Raul Carrillo Esper, 2021):

e Proteccion contra quimicos y radiacion

e Conservacion de un balance interno

e Fuerzay elasticidad

e Regulador de temperatura

e Aislante

e Lubricante

e Protector

e Sintetizador de Vit D

e Aspecto fisico que influye en el factor psicosocial.
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e La piel es el principal termorregulador corporal, a su vez es la barrera de proteccion que
asegura un mecanismo de defensa frente a amenazas externas, la proteccion se compone
de el microbioma, la quimica, fisica e inmunitaria, todos estos componentes se relacionan
entre si lo que permite crear defensas al cuerpo, el resultado de una buena comunicaciéon
entre estos factores para crear una barrera defensora se basa en el sistema inmune y el

microbiota de la piel (De Raul Carrillo Esper, 2021).

1.2 Procesos fisioldgicos del envejecimiento cutaneo

El envejecimiento produce una detencion en el ciclo de renovacion celular de fibroblastos, por el
acortamiento de telomeros y deterioro mitocondrial lo que causa la acumulacion de fibroblastos
senescentes con patrones de secrecion de interleucinas proinflamatorias y se produce una
destruccion de fibras de colageno, a su vez se detiene la secrecion de IGF 1 por la disminucion de
sefializacion de esta via se produce un descenso en la produccion de colageno, uno de los
principales factores del envejecimiento es la radiacion UVB la cual produce dafio al ADN, esto a
su vez causa la activacion de p53 el cual produce proopiomelacortina que va seguido de la hormona
responsable de estimular melanocitos y por ello se produce la hiperpigmentacion (Ortega Anthony

José Tutora, 2024).

1.3. Factores que aceleran el envejecimiento cutaneo

El envejecimiento se divide en intrinseco y extrinseco, la parte intrinseca consta de un grupo de
caracteres que se manifiestan en la piel como pérdida de elasticidad, este envejecimiento se
produce en todas las capas de la piel, la epidermis pierde su volumen, disminuye la renovacion
celular, disminuye la irrigacion, pérdida de fibras de coldgeno, glicacion de colageno, senescencia
celular, la manifestacion de este tipo de envejecimiento se presenta como arrugas finas,

deshidratacion y palidez (Ortega Anthony José Tutora, 2024).

El envejecimiento extrinseco es la relacion de la piel con todo lo que representa el exposoma ya
que su interaccion con algunos factores como los rayos UV, aparicion de espectros reactivos de
oxigeno conocidos como ROS, el consumo de tabaco también como un factor intrinseco que
aumenta el estrés oxidativo, la produccion de radicales libres que impiden la accion de la
telomerasa lo que contribuye al acortamiento telomérico lo que también es un indicador del

envejecimiento, los factores ambientales como la contaminacion al aire que son los principales
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causantes de lentigos y arrugas, la nutricion ha demostrado se influyente debido a que una dieta

con fuentes vegetales, acidos grasos y nutrientes son factores que afectan de manera positiva. La

manifestacion de este tipo de envejecimiento se presenta como arrugas gruesas, hiperpigmentacion

y disminucion del coldgeno fibroso (Ortega Anthony Jos¢ Tutora, 2024).

1.3.1

1.3.2

Radiacion UVB
Responsable de generar reactivos de oxigeno causantes de peroxidacion de lipidos en la
barrera cutanea, a su vez se produce la desnaturalizacion de proteinas como elastina y

colageno (Ortega Anthony José Tutora, 2024).

Glicacion

Azucares aferrados a las proteinas que generan productos finales de glicacion avanzada
(AGEs), este proceso conlleva a la pérdida de elasticidad y creacion de resistencia del
colageno endureciéndolo lo que causa la apariciéon de arrugas, lineas finas, flacidez y
perdida de resistencia, este proceso ocurre cuando el cuerpo se expone a condiciones como
diabetes, dietas muy elevadas en azucar y alimentos fritos o alimentos expuestos a
temperaturas muy altas en técnicas culinarias como asado, frito y a la parrilla (Gkogkolou
& Bohm, 2012).

La glucosa recubre a proteinas, la glicacion actia como un desgastante de todas las células
de la piel, tejidos y productor de estrés oxidativo lo que conduce a un envejecimiento
acelerada y aumenta en los pacientes diabéticos por el consumo de glucosa y la presencia
de la misma abundante en el organismo, asi mismo la principal manera de conservar las
proteinas corporales y tejidos fibrosos que protegen la piel y previenen las manifestaciones
fisicas del envejecimiento es evitar el consumo de glucosa mas del necesario, incluyendo

la fructosa y favorecer la normo glicemia en todas las etapas de la vida (Rosy Yanez, s. f.).
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Figure 1. Glicacion

1.3.3
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EPIDERMIS

Efecto que produce
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2
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Advanced glycation
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Fuente: Reproducido a partir de (Rosy Yanez, s. f.) sin modificaciones.

Envejecimiento oxidativo-inflamatorio

La inflamacion a nivel corporal causada por diversos factores activa la sefializacion
inflamatoria lo que promueve la degradacién de metaloproteinasas de matriz (MMP) lo
que contribuye a la descomposicion de elastina y coldgeno acelerando el envejecimiento
cutaneo prematuro y se produce una reduccion de la funcion en fibroblastos, los mismos
que son responsables de una adecuada formacion de coldgeno y elastina (Pazmifio Ruiz
et al., 2024).

El envejecimiento ocurre como respuesta a una acumulacion de dafio oxidativo en
moléculas a causa de la actividad excesiva de especies reactivas de oxigeno (ERO) en las
mitocondrias ya que funcionan principalmente con oxigeno y son el mayor productor de
ERO lo que causa el dafio en las células y se produce un circulo vicioso aumentando la
produccion de ERO cada vez mas y el estrés oxidativo causado conduce a una disminucion
en la reparacion de ADN, para crear una barrera contra la toxicidad del oxigeno causada
por los ERO los antioxidantes aportan la neutralizacion, sin embargo si los ERO sobrepasan
la cantidad de antioxidantes defensivos y barreras de proteccion siendo precursores del
estado permanente de estrés oxidativo cronico y formacion de citoquinas pro inflamatorias,
por consecuente el organismo de mantiene un estado inflamatorio cronico de bajo grado

(Julio Romero Cabrera et al., 2016).
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La mayoria de las enfermedades relacionadas al envejecimiento tienen una conexion
directa con la alimentacion y el estilo de vida como:

e Obesidad

e Diabetes mellitus 11

e Sindrome metabdlico

e HTA.
La alimentacién y los malos habitos son esencialmente causantes de la inflamacion, dentro
de ello se considera a las carnes rojas, embutidos, aztcares refinados y productos de
pasteleria ultra procesados como alimentos inflamatorios.
EL envejecimiento y la inflamacion se relacionan directamente formando el concepto de
inflammaging-envejecimiento inflamatorio, donde el cuerpo se mantiene en un estado

inflamatorio de bajo grado provocando la creacion de sustancias inflamatorias (Mariadel

rosario Garrido, 2023).

1.3.4 Tipos de arrugas producidas en el envejecimiento cutdneo

o Estéticas: Estan presentes desde el nacimiento y se contintian marcando con la edad
a causa del movimiento repetitivo muscular permitiendo la visibilidad de las
arrugas al mantener los musculos en su descanso, un claro ejemplo son las arrugas
formadas al doblar las munecas

e De expresion: Inician su aparicion a partir de los 25 afios con las expresiones
faciales

e Qravitatorias: Inician su aparicion alrededor de los 40 afos, aunque en muchas
personas aparecen entre 10 y 5 afios antes, un papel fundamental en ello es el
Foto envejecimiento, la deshidratacion que causa perdida de elasticidad, perdida de

tono y de luminosidad. (Quinapanta, 2023)
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Capitulo 2: Nutrientes clave en la prevencion del envejecimiento prematuro

La introducciéon de alimentos funcionales y nutrientes especificos antienvejecimiento actuan de
manera fundamental con sus efectos antiinflamatorios y antioxidantes en la prevencion y
tratamiento de la degradacion de colageno y siendo precursores de la creacion de procoladgeno,

protectores de foto envejecimiento y multiples beneficios mas (Carlos Zavala, 2020).

Los efectos de los compuestos bioactivos de los alimentos enlentecen el proceso de envejecimiento
a través de su interferencia en el mantenimiento de compuestos y de la matriz dérmica (lvan &

Naranjo, s. f.).

e La OMS define la nutricién como un grupo de procedimientos a través de los cuales los
individuos incorporan, modifican y desechan sustancias que provienen de alimentos, los
objetivos principales de estos alimentos son (Natalia Cordova-Aguilar, 2013):

e Energético: Fuente de energia para realizar todas las funciones.

e Plastica: Poner a disposicion del organismo el material necesario para que pueda cumplir
con todas sus funciones.

e Regulador: Administrar las sustancias que regulan los procesos metabdlicos

2.1 Omega 3

Los 4cidos grasos omega 3 se caracterizan por la reduccion del riesgo de procesos inflamatorios

que repercuten en el envejecimiento cutaneo (Carlos Zavala, 2020).

El uso de Omega 3 en la dieta corresponde a una herramienta fundamental frente al proceso
inflamatorio observado en las distintas etapas del envejecimiento, los Ros y los radicales libres
representan una parte importante en la evaluacion de inflamacion, la participacion del omega 3
como barrera protectora de la piel aporta de manera benéfica al inhibir inflamacién e
hiperpigmentacion causada por los rayos UVB, puede combatir la resequedad y el prurito, un
metaandlisis de recoleccion de estudios demostré que los 4cidos grasos omega 3 participan en el
mantenimiento de los telomeros y su integridad, manteniendo asi un envejecimiento saludable y

evitando su aparicion fisica prematura (Ali et al., 2022).

Los 4cidos grasos omega 3 aportan a las propiedades fisicoquimicas de la membrana celular al

influir en su permeabilidad y por ello aporta en las funciones de transporte. Se ha demostrado que
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los PUFA son capaces de influir en la senalizacion y en la expresion génica, una dieta rica en
omega 3, reduce los marcadores de dafos oxidativos y aporta al mantenimiento del estado

antioxidante (Roberto Garcia Cavero, 2021).

Table 1. Fuentes de Omega 3

Principales fuentes de Omega 3 en cada 100g
Aceite de lino 53mg
Semillas de linaza 22mg
Chia 17,5mg
Nueces 9mg
Aceite de soya 6,8mg
Atun 0,24mg

Fuente: Reproducido a partir de (Alimentos ricos en omega-3. Nutricion y salud. Clinica

Universidad Navarra, s. f.) con modificaciones.

2.2 Vitamina C

Es esencial ya qué el organismo no lo puede producir y al tener un déficit en su concentracion se
produce un debilitamiento en las estructuras de coldgeno siendo causante una inmunidad
deficiente, asi como la cicatrizacion de heridas, el acido ascorbico actia como cofactor de
hidroxilasas que participan en la sintesis de hormonas como catecolamina, enzimas involucradas
en sintetizar neurotransmisores, en la expresion génica y el entrecruzamiento de fibras de
colageno.(Ali et al., 2022). Su poder radica al ser un donante de electrones ya que tiene la
capacidad de acabar con las reacciones de radicales por su transferencia de electrones, también
puede acabar con el Ros, radicales hidroxilos, acido hipocloroso y aniones superoxidos (Ali et al.,

2022).

La disminucion de la actividad enzimatica de la telomerasa y a su vez el acortamiento de los

telomeros puede retenerse con las concentraciones de vitamina C (Marti et al., 2017).
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Table 2. Fuentes de vitamina C

Principales fuentes de vitamina C en cada

100g

Guayaba

273 miligramos

Pimientos de todo color

131 miligrmaos

Kiwi 71 miligramos
Cruciferas 65-67 miligramos
Papaya 80 miligramos

Limon y naranja

50 miligramos

Fuente: Reproducido a partir de (Alimentos ricos en vitamina C. Nutricion y salud. CUN, s. f.)

con modificaciones.

2.3 Vitamina E

El tocoferol o vitamina E es un antioxidante protector de las células del cuerpo especialmente

frente al estrés oxidativo, radicales libres y el ROS.

El antioxidante fundamental es liposoluble y posee la capacidad de liberar su hidrogeno fenolico

y formar radicales tocoferoxilo, los cuales son radicales no reactivos y esto les impiden proceder

con reacciones oxidativas en cadena, su poder antioxidante se basa en la regeneracion que es

promovida de la vitamina C (Roberto Garcia Cavero, 2021).
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Table 3. Fuentes de vitamina E

Principales fuentes de vitamina E en cada 100g

Aceite de girasol 48,70mg
Avellanas 26,20mg
Almendras 20mg
Aceite de maiz y soja 10-11mg
Aceite de oliva Smg
Aguacate 3mg
Esparragos 2,5mg
Espinaca 2mg

Fuente: Reproducido a partir de (Alimentos ricos en vitamina E o tocoferol. Nutricion y salud.

Clinica Universidad Navarra, s. f.) con modificaciones.

2.4 Probioticos y prebidticos

Los probidticos y prebidticos son componentes de los alimentos que no se pueden digerir ni
absorber por el estobmago ¢ intestino y llegan al colon intactos donde pasan a ser energia que aporta
a multiples microorganismos conocidos como probidticos, lactobacillus y bifidobacterias, todos
estos organismos y su energia conforman el microbiota del cuerpo y cumplen con multiples

funciones que regulan el organismo y aportan al correcto funcionamiento de este (Ali et al., 2022).

La microbiota intestinal cumple con multiples funciones entre ellas estan la integridad intestinal
metabolismo del cuerpo, digestion de alimentos, proteccion contra agentes patogenos y desde el
nacimiento el cuerpo es dependiente de la microbiota intestinal para llegar a un correcto desarrollo
de los sistemas nerviosos, endocrinos € inmunitarios que permiten mantener el cuerpo en un estado
de salud 6ptimo durante toda la vida y se nota mas su mantenimiento fisioldgico durante el periodo

de envejecimiento (Requena & Fuente, 2020).

Al igual que todo el organismo la piel esta colonizada por microorganismos que se encuentran en
la superficie cutdnea y tienen muchos roles, entre ellos esta el mantenimiento de homeostasis
cutanea, proteccion contra infecciones bacterianas, participan en la degradacion lipidica de la
superficie de la piel lo que aporta a la funcion de la barrera cutanea y se encargan de la degradacion

de restos del sudor apocrino (Farias & Kolbach, 2011).
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Table 4. Fuentes de probioticos

Principales fuentes de probidticos en cada  100g UFC/100g
Soya Fermentada 100.000.000
Kéfir 75.000.000
Yogur Natural 70.000.000
Queso cottage 3.500.000
Encurtidos Naturales 3.000.000
Cerveza 1.500.000

Fuente: Reproducido a partir de (Alimentos ricos en probidticos. Nutricion y salud. Clinica

Universidad Navarra, s.f) con modificaciones.

Table 5. Fuentes de prebioticos

Principales fuentes de prebioticos en cada  100g

Frejol Blanco 254

Habas Secas 19

Pure de papa

Cruciferas 65-67 miligramos
Papaya 80 miligramos

Limoén y naranja

50 miligramos

Fuente: Reproducido a partir de (Alimentos ricos en fibra. Nutricion y salud. Clinica

Universidad Navarra, s. f.) con modificaciones

2.5 Curcumina

Su fuente alimentaria es la circuma, la curcumina tiene la capacidad de ser un antioxidante con

efecto en la reduccion del estrés oxidativo, incluyendo la capacidad que posee al quelar metales

pesados y en la regulacion de actividad enzimatica, se ha demostrado que la curcumina es capaz

de inhibir la oxidacion lipidica y proteica, a su vez se estimulan enzimas antioxidantes que son

defensa contra radicales libres. La estructura quimica que posee la curcumina y por ello se

convierte en un catalizador de ROS (Izadi et al., 2024).
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La curcumina disminuye de manera eficiente la produccion de citoquinas proinflamatorias, la
curcumina contiene factores fundamentales que reviertes la inflamacion mejorando el sistema

inmunologico (Izadi et al., 2024).

Para destacar su efecto antienvejecimiento se ha demostrado que la curcumina alarga los telomeros
cuando participa en la mejora de la actividad telomerasa y a su vez inhibe la actividad de la misma

enzima en células que podrian ser dafinas.(Izadi et al., 2024)

2.6 Selenio

Participa en conjunto con la vitamina E, de las partes fundamentales del selenio esta su parificacion
en el glutation peroxidasa, la misma que corresponde a una enzima indispensable en funciones

antioxidantes, el selenio se presenta de maneras distintas de acuerdo con su fuente alimentaria:

e Fuentes de origen vegetal: El selenio se encuentra como selenometionina la misma que se
almacena dentro de reservas de metionina que luego sera utilizado en la sintesis de
selenoproteinas o seran catabolizadas liberando el selenio directo al pool metabolico.

e Fuentes de origen animal: Se encuentra el selenio como selenocisteina el cual no se puede
reservar, se cataboliza para ser liberado y usado de manera directa en el uso de sintesis de

glutation peroxidasa.(Nutricion Humana Dietética et al., 2015)
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Table 6. Fuentes de selenio

Principales fuentes de selenio en cada 100g
Nuez de Brasil 90ug
Salvado de trigo 77,6ug
Pipas de girasol 62,2ug
Harina de trigo 53ug
Pan integral 40ug
Huevos de codorniz 32ug
Mostaza 35ug
Soya 17ug

Fuente: Reproducido a partir de (Alimentos ricos en selenio. Nutricion y salud. Clinica

Universidad Navarra, s. f.) con modificaciones.

2.7 Agua y su funcion hidratante en la piel

El consumo de agua contiene multiples beneficios en el cuidado de la piel y su participacion como
componente antienvejecimiento entre estos beneficios encontramos que el consumo suficiente y
adecuado de agua aporta a la flexibilidad y elasticidad, protege la barrera cutdnea lo que ayuda en

la disminucién de lineas delgadas, arrugas e incluso de acné (Maria Paz Vasquez, 2023).

2.8 Polifenoles

Compuesto bioactivo presente de manera abundante en frutas, verduras, te y vino tinto, respecto a
la biodisponibilidad de los polifenoles se encuentra en mutua interaccion con la salud de la
microbiota ya que ahi es donde se metaboliza, se describe a los polifenoles dentro de la capacidad
antioxidante de compuestos diferentes dependiendo de su estructura individual, su capacidad
antioxidante es creadora de funciones bioldgicas antienvejecimiento, anticancerigeno
antiinflamatorio, vasodilatador y en prevencion de multiples enfermedades. Son participes en la
diminucién del estrés oxidativo el cual corresponde a un proceso degenerativo que puede ser

mediado por alimentos y otras sustancias antioxidantes (De Farmacia et al., 2017).
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Table 7. Fuentes de polifenoles

Tipo de polifenol

Fuente dietética

Acidos fenolicos

Vino, sorgo, datiles secos, aceitunas, te negro,

mora y jugo de manzana

Flavonoides Soya, arveja, vino, ciruela, extracto de granada

Estilbenos Uva, vino y arandano rojo

Lignanos Cebada, albaricoque, melocoton, kiwi, cerveza
y semillas de sésamo

Otros Cerveza, vino, aceite de oliva, circumay curry

Fuente: Reproducido a partir de (Luo et al., 2021) con modificaciones.
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Capitulo 3: Nutrigenémica en el envejecimiento cutineo

La nutrigendémica corresponde a la manera en que la nutricion es participe en la modulacion de la
expresion de algunos genes, esta ciencia es fundamental en el estudio de nutricidon personalizada
y la manera de crear estrategias nutricionales que promuevan la salud, la dieta y cada uno de sus
componentes tienen la capacidad de aumentar o disminuir el riesgo existente al desarrollo de
patologias influyendo en la modulacién de multiples procesos que se involucran en el desarrollo
de una enfermedad, la dieta posee la capacidad de compensar o acentuar los resultados de varios

polimorfismos genéticos (Sergio Arturo Godinez Gutiérrez, 3d. C.).

Es fundamenta comprender que las marcas epigenéticas son parciamente reversibles y por ello el
uso de la nutrigendmica en la creacion de estrategias y tratamientos nutricionales personalizados
o destinados a grupos similares, podrias ser un coadyuvante en el retraso e incluso prevencion de
los cambios epigenéticos generadores de enfermedades, patologias o simplemente en el cuidado

de la salud general como en el retraso del envejecimiento (Noel & Lugo, s. f.).

Los compuestos alimenticios que estan relacionados a las modificaciones epigenéticas son los
grupos capaces de donar metilo, entre ellos se encuentran los acidos grasos de cadena corta omega
3, compuestos de origen vegetal como la curcumina, catequinas dietas hipo e hipercaldricas y

vitaminas C, E y A (Noel & Lugo, s. f.).

3.1 Principios del genoma humano

El genoma del ser humano se compone por cantidades elevadas de ADN la cual corresponda al
almacenamiento de toda informacidon necesaria para el desarrollo general, crecimiento y

metabolismo.

“El gen es la unidad funcional de informacion genética la cual se codifica en el ADN del
genoma, estan organizados en una serie de organulos llamados cromosomas localizados

en el nucleo de cada célula’.

Todo individuo contiene su propio cariotipo el cual identifica la morfologia, cantidad y estado de
los cromosomas (Thompson y Thompson. Genética y genémica en medicina - Google Libros,

s.f.).
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Dentro del genoma humano se encuentran 23 pares de cromosomas de los cuales a partir del 1 al
22 se denominan autosomas y un par x y corresponden a cromosomas sexuales (Cromosoma,

2025).

En total se encuentran 23 pares de cromosomas, por ello son 46 cromosomas totales. El genotipo
humano corresponde a un conjunto tnico de genes en un individuo necesita para la produccion de
proteinas y a su vez para funcionar y construirse. La expresion de los genes es dependiente del

tipo de tejido y la participacion de sefiales quimicas especificas (Quasar S. Padiath, 2023).

3.2 Telomeros y envejecimiento

Los telomeros son los extremos de cromosomas que se encuentran en el nucleo celular, los
telomeros actuan como un reloj temporal de la célula estableciendo la cantidad de divisiones
celulares, el momento de muerte y envejecimiento. Los telomeros aparte de ser preventivos del
deterioro cromosomico evitan la unién de un cromosoma con otro, al perderse la estructura
telomérica de un cromosoma ya no puede replicarse lo que conlleva a un envejecimiento celular y
muerte por apoptosis, este proceso de envejecimiento aumenta su rapidez por la existencia de
radicales libres los cuales a su vez aumentan la presencia y formaciéon de ROS (Adolfo Pérez

Agusti, 2023).

Los telomeros conforman la base fundamental de la vida, ya que permiten que las células puedan
dividirse sin necedad de cambiar o perder genes, esta division es fundamental para el crecimiento

de la piel nueva, sangre, huesos y células nuevas de ser necesario (Adolfo Pérez Agusti, 2023).

Los telomeros se encuentran regulados por una enzima denominada telomerasa la cual acta
activando la base de los extremos de los telomeros y asi otorgandoles inmunidad, la pérdida y

disminucién de longitud en los telomeros dependen de la telomerasa (Adolfo Pérez Agusti, 2023).
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3.3 Genes implicados en el envejecimiento

Table 8. Genes implicados en el envejecimiento

Gen Funcion en el envejecimiento Regulacion en expresion
génica
Supresor de tumor Impide el ciclo celular y se e Metilacion de ADN
(P16INK4a) acumula en el envejecimiento e metilacion de
histonas
Supresor de tumor (p53) Detiene el ciclo celular, apoptosis e Acetilacion de
y senescencia, su aumento histonas
promueve el envejecimiento
Oncogén (H-ras) Acelerador de envejecimiento e Metilacion de ADN
Factor de transcripcion Fundamental en el desarrollo y e Metilacion del
(RUNX3) aumento de la metilacion con ADN
envejecimiento
Factor de transcripcion Controla funciones biologicas e Acetilacion de
(Foxo) involucradas en el histonas
envejecimiento
PGC-lalfa Regulacion de funcion e Acetilacion de
mitocondrial y homeostasis de histonas
glucosa, influye en la regulacion
del metabolismo de glucosa en
una restriccion caldrica
hTERT promotor de tumor Se relaciona con la activacion de e Acetilacion de
telomerasa y  retraso  del histonas

envejecimiento

Fuente: Reproducido a partir de (Baquero Gonzéalez & Huerta, s. f.) con modificaciones.
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3.4 Regulacion epigenética y expresion génica modulada por la alimentacion

Hoy en dia los héabitos de las personas y todos los avances en cada sector social y vital han

acelerado su velocidad tanto que han dejado atras a la evolucion del genoma.

La primera interaccion entre nutriente y gen se produce en el feto dentro de las condiciones
intrauterinas, después de ello los factores metabolicos congénitos producidos en los primeros afios

de vida y enfermedades crdonicas no transmisibles (Baquero Gonzalez & Huerta, s. f.).
La regulacion genética se basa en 3 niveles fundamentales:

1. Secuencia de nucledtido que se codifica y forma parte del ADN.

2. Forma parte de la estructura de cromatina en la cual la regulacion en la expresion genética
depende de la organizacion y regulacion epigenética asociada al ADN y de la informacion
que se ha codificado en la secuencia del ADN.

3. Involucra la organizacion espacial del genoma al interior del nicleo (Martinez-Lopez et al.,

2013).

La caracteristica principal de la epigenética es el cambio en la cromatina que se produce sin generar
alteraciones en la secuencia de ADN, la regulacion en los genes se basa en la compactacion del
genoma de cromatina y el efecto regulador de la misma sobre la expresion genética, los tres
mecanismos principales que participan dentro de la modulacion epigenética dentro del contexto
de la cromatina son acetilacion y desacetilacion donde se transforma el grupo amino terminal
(NH3) de residuos de lisina en aminas terminales de histonas H3 y H4 por un nuevo componente
acetilo COCH3 lo que causa la neutralizacion de cargas positivas de histonas permitiendo que el
ADN se exponga a factores transcripcionales , metilacion del ADN la cual corresponde a la
integracion de un grupo metilo (CH3), este proceso es mediado por una molécula de ADN

metiltransferasa y complejos de remodelacion del ATP (Martinez-Lopez et al., 2013).
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Capitulo 4: Dieta flexitariana antiinflamatoria

También conocida como dieta semi vegetariana o vegetariana flexible, en muchos casos se opta

por mantener una dieta vegetariana durante los cinco dias de la semana y se incluye el consumo

de proteinas animales el fin de semana, este patréon alimentario ha permitido una mayor

aceptabilidad debido a su caracteristica flexible (Skilton, 2018).

4.1 Principios de la dieta flexitariana y beneficios

Proteccion de la salud cardiovascular: Contiene importantes cantidades de fibra, grasas
saludables y antioxidantes que se encuentran en alimentos como frutos secos, cereales
integrales, frutas y vegetales

Disminuye la concentracion de niveles de colesterol LDL ya que disminuye el consumo de
carnes rojas, embutidos y alimentos de origen animal con elevada cantidad de grasa
saturada lo que a su vez mejora la salud cardiovascular.

Aportan al mantenimiento de un peso saludable: La cantidad de fibra presente en el patron
alimentario flexitariano permite obtener saciedad por un mayor tiempo con una menor
cantidad de calorias diarias, la flexibilidad de la dieta evita que existan restricciones lo que
es benéfico al momento de mantener esta alimentacion a largo plazo.

Reduce el riesgo de padecer enfermedades cronicas: La variedad de nutrientes e inclusion
de vitaminas, participan en el control glicémico, reduccion de riesgo de cancer e
inflamacion

Mejora de la salud digestiva: Promueve la salud intestinal y la proteccion del microbiota
por la inclusion de fibra y fermentados constante.

Aumenta la esperanza de vida ya que promueve una alimentacion variada, completa y
saludable.

Es un patron dietético adecuado para todas las edades (Doctor’s Desk, 2025).

4.2 Componentes antiinflamatorios del patron alimentario

Se ha comprobado que una dieta rica en alimentos vegetales, variedades en frutas, vegetales,

cereales integrales, frutos secos y legumbres reducen la inflamacion activa
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Figure 2. Plato saludable

POSTRES Y VINO |
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CEREALES INTEGRALES,
PASTA, FRIJOLES

Fuente: Reproducido a partir de (Sarah Patterson et al., s. f.) sin modificaciones.

e Frutas y verduras sin almidon de varios tipos de colores y texturas, tienen concentraciones
elevadas de antioxidantes, minerales y fibra

e Carbohidratos integrales: Se prefiere los cereales integrales debido a que se es otorga un
indice glicémico bajo ya que esto se diferencia con la rapidez de absorcion del cuerpo y la
velocidad con que lo convierte en glucosa dentro del torrente sanguineo.

e Proteina vegetal como leguminosas, frijoles y otras opciones variadas son caracteristicas
por disminuir la inflamacién y prevenir, tratar enfermedades inflamatorias como la artritis

reumatoide (Sarah Patterson et al., s. f.).
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Grasas saludables son ricas en omega 3 el cual es uno de los componentes antinflamatorios
fundamentales dentro de la dieta flexitariana, se puede encontrar en varios alimentos de
origen vegetal como frutos secos, aguacate, aceite de oliva, linaza y pescados como salmon,
atiin y sardinas (Sarah Patterson et al., s. f.).

La curcuma como condimento, como colorante y saborizante natural es clave dentro de
una dieta flexitariana antiinflamatoria ya que contiene curcumina la cual es un potente
antiinflamatorio (Sarah Patterson et al., s. f.).

La raiz de jengibre es una opcion de condimento caracteristico por la reduccion de la
inflamacion debido a su compuesto 6-ginerol, que es responsable de disminuir sustancias

inflamatorias principalmente de neutréfilos (Sarah Patterson et al., s. f.).

4.3 Nutrientes protectores contra la radiacion UV

Existen varios alimentos capaces de combatir radicales libres causados por multiples factores,

entre ellos la radiacion UV.

Los componentes antioxidantes pueden actuar de manera parecida a un protector solar ya que se

ha demostrado que reducen la exposicion a quemaduras y protegen la piel contra la exposicion

solar, sin embargo, para poder ver los resultados se debe consumir de manera constante.

Algunos de estos nutrientes son:

Licopeno que actlia como un poderoso antioxidante que forma parte del tomate (cocido),
la papaya, sandia, pimiento rojo y mango.

Betacarotenos y la luteina los cuales son importantes en la proteccion del sol, se encuentran
en verduras de color naranja, verde y amarilla como zanahorias, melon, batata, espinaca y
col rizada, también se considera como provitamina A especialmente a los carotenoides
derivados de las plantas, aquellos son los que otorgan el pigmento a las frutas y verduras
de colores amarillos o rojos, algunos ejemplos de ellas son el mango, zanahoria, zapallo,
durazno, pimientos, etc. Los carotenos se absorben por el intestino y también son
transformados dentro de los enterocitos de la retina.(Bjorklund et al., 2022)

Punicalaginas presentes en la granada ha demostrado ser protector del coldgeno y los dafios

causados por los rayos UVAy UVB (beauty & 202go, s. f.)
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Planteamiento del problema

El proceso de envejecimiento cutaneo implica multiples factores, entre ellos encontramos factores
genéticos, nutricionales y ambientales, el aumento del interés sobre la esperanza de vida y la
apariencia fisica han incentivado la creacion de estrategias que puedan promover un
envejecimiento cada vez mas lento y saludable principalmente a nivel dermatolégico. La piel del
cuerpo humano es el 6rgano mas grande y extenso, es el responsable de generar un indicador de la
edad cronologica, también es un indicador del estado nutricional y metabolico de la persona, por
ello se aumenta cada vez mas el interés en el abordaje nutricional como una herramienta
terapéutica y preventiva dentro del tratamiento convencional o fuera del mismo (Ruano Fonseca,

2025).

Los antecedentes presentados gracias a multiples estudios recientes resaltan el impacto de la
radiacion UV sobre el envejecimiento prematuro y el foto envejecimiento, en una recoleccion de
datos en la provincia de Pichincha ,Quito-Ecuador durante el transcurso de 1993 hasta 2023 se ha
manifestado la prevalencia de manchas cutaneas a causa de la exposicion solar, poca atencion al
cuidado de la radiacion y la falta de uso de proteccion solar, lo que conllevaria a un envejecimiento

prematuro en la poblacion encuestada en la investigacion (Barreno Segovia et al, NEC n.d.).

En base a las Perspectivas de la poblacion Mundial 2024, 1a poblacién con méas de 65 afios aumenta
de manera acelerada lo que implica el crecimiento del 10% al 16% entre el 2022 y 2050 lo causaria
que se duplique el nimero de personas con mas de 65 afios en comparacion con nifios mejores de

12 afios (Nations, s. f.).

A pesar de la creciente evidencia y el potencial crecimiento dermatologico y cosmético dentro de
la prevencion del envejecimiento prematuro y en la lucha por mantener una piel firme durante la
mayor parte posible de la vida, la alimentaciéon y sus nutrientes han sido subestimados
principalmente en una perspectiva nutrigenémica. Los recientes estudios y los que se han llevado
a cabo durante mucho tiempo se han centrado en suplementos, nutrientes aislados e intervenciones
farmacologicas, dejando de lado el impacto global de un patron alimentario en especifico como es

una dieta flexitariana.
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A medida que la poblacion continiia envejeciendo se continua el proceso de creacion de
tratamientos, farmacos y estrategias para combatir principalmente la parte visible del
envejecimiento que se manifiesta en la piel del rostro como son las arrugas, lineas de expresion y

manchas (Ruano Fonseca, 2025).

Se estima que alrededor del 9% de la poblacion total son adultos mayores en Ecuador. (INEC,
2024) Hoy en dia se reconoce que el 8% de la poblacion latinoamericana tiene mas de 65 afios

¢;Desafios Salud y Envejecimiento de La Poblacion Latinoamericana?, n.d.).

Un estudio realizado en 2020 demostrd que al 3 de cada 4 adultos mayores de 70 afios padecen
enfermedades de la piel relacionados a los cambios intrinsecos y extrinsecos contribuyen a las

manifestaciones fisicas y enfermedades de la piel como rosacea, lentigos y queratosis (Sinikumpu

et al., 2020).

Un estudio realizado en el afio 2023 en Argentina con 1346 participantes demostro que el 28%
tenian una “edad de la piel” superior a la su edad cronolédgica debido a factores externos como la

exposicion solar, agroquimicos y actividad a aire libre (Claros et al., 2023).

Pregunta de investigacion

(Cual es el efecto de una dieta flexitariana-antiinflamatoria rica en nutrientes clave en comparacion

con una dieta convencional sobre el envejecimiento cutaneo y a la salud de la piel en adultos?
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Objetivos

Objetivo General

Realizar una revision bibliografica sobre los efectos benéficos de una dieta flexitariana
antiinflamatoria con nutrientes clave sobre el envejecimiento cutaneo y el cuidado de la piel con

un enfoque nutrigendmico.
Objetivos Especificos

1. Identificar los micronutrientes clave sobre el envejecimiento cutaneo y el cuidado de la
piel

2. Analizar el papel de la nutrigendmica en la modulacion del envejecimiento cutaneo y la
salud de la piel a través de la dieta.

3. Analizar el efecto de la dieta flexitariana en enfermedades relacionadas a la edad, arrugas,
exposicion solar y perdida de elasticidad

4. Realizar una guia nutricional flexitariana antiinflamatoria para la prevencion del

envejecimiento cutdaneo y el cuidado de la piel.
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Metodologia

Revision Bibliografica narrativa con enfoque en las caracteristicas cualitativas, este enfoque

permite interpretar los fendmenos complejos que se relacionan a la fisiologia cutanea, el

envejecimiento, la alimentacion y regulacion epigenética

Se realizo una busqueda estructurada de literatura cientifica como Pubmed, Scielo, Google

académico y epistemonikos. Utilizando criterios de busqueda estratégicos con términos MeSH

“Antiaging;nutrient”, incluyendo Unicamente estudios primarios que se hayan realizado en los

ultimos 5 afios

Criterios de inclusion

Publicaciones actualizadas entre el afio 2021 al 2025 con excepcion en ensayo 1 publicado
en 2014 que contuvo nutrientes indispensables el tratamiento antienvejecimiento
Estudios en inglés y espafiol

Se incluyeron ensayos clinicos, libros y metaanalisis.

Publicaciones que incluyan informacion relevante sobre el envejecimiento, influencia de

nutrientes clave, nutrigendmica y alimentacion flexitariana

Criterios de exclusion

Estudios incompletos o duplicados
Articulos de venta o comerciales

Cartas al editor

Ensayos realizados en animales

Estudios realizados en fechas antes del 2021

Estudios que incluyan uso de nutrientes en forma topica cosmética.

Proceso de seleccion y analisis

Etapa 1: Busqueda de publicaciones con titulos, afio de publicacion, estudios y palabras
clave que incluyan envejecimiento, dieta antiinflamatoria, dieta vegetariana y/o
nutrigendmica

Etapa 2: Lectura del resumen de cada uno de los estudios escogidos por el titulo y palabras
clave para descartarlos si no son realizados en humanos, sino cumplen con criterios
importantes para la revision o incluirlos segtin el contenido.
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Etapa 3: Lectura completa de los articulos seleccionados para ser incluidos por varios
aspectos considerados con puntaje Consort.

Etapa 4: Obtencion de la informacion relevante y sintesis de cada estudio.

Etapa 5: Analisis detallado de la sintesis de informacion en base a los objetivos planteados
en la revision y realizacion del cuadro de resultados basandose en los puntos mas
importantes de cada ensayo como son el nimero de participantes tanto en la intervencion
como en el control, el disefio del estudio, la intervencion donde se detalla como se realizd
el estudio, el proceso que se utilizd para escoger a los participantes asi como para
aleatorizar a cada uno de ellos y el proceso de evaluacion para demostrar el objetivo
planteado de cada estudio, la duracion de la intervencion y por ultimo los resultados

obtenidos en cada ensayo junto con su relevancia en la presente revision bibliografica
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Resultados

Table 9. Resultados 1: Identificar los micronutrientes clave sobre el envejecimiento cutaneo y el

cuidado de la piel
Referencia | Grupo Grupo | Disefio Intervencion Duracion | Resultados
interven | control
cion
(Kuan 20 20 Estudio Se utilizo el Duracion | No se observaron
et al., aleatorizado | espécimen de 4 cambios en
2022) paralelo con | voucher de semanas | poros,
doble ciego y | C.Rabens de la con Sin embargo, se
controlado familia de pruebas observo
con placebo | herbaceas, se antes y notablemente una
utilizé su parte después | reduccion en las
aérea, se limpié | del arrugas del grupo
con agua consumo | de tratamiento,
corriente y de no se observaron
destilada, las tratamien | cambios en las
muestras se to. pigmentaciones
secaron usando cutaneas, se
un deshidratador observo un
de alimentos a aumento
40 grados significativo en la
seguido de una luminosidad

trituracion con
pulverizador, se
extrajo el polvo
y se filtré usando
papel de filtro, el
filtrado se
liofilizo y
almaceno en un
congelador y se
embazd en una
capsula, se
indico a los
participantes que
consumieran una
capsula diaria

cutanea y mejora
de zonas rojas
después del
tratamiento
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(Nobile 32 33 Ensayo Se administro 1 | Entre Los productos
et al., unicentrico capsula por la julio fueron bien
2024) aleatorizado | mafiana con el 2023y tolerados, no se
controlado desayuno que enero notificé efectos
con placebo | contenia 100g de | 2024, con | adversos, se
y de grupos | extracto de controles | demostré mejora
paralelos arandano y 10mg | para cada | en la firmeza de
de estereato de individuo | la piel en el
magnesio (FBE) | cada 28, | grupo que
en el grupo de 56y 84 consumio FBE,
intervencion dias también el
junto con una después | aumento en la
crema base que | del inicio | luminosidad de la
se debia aplicar | del piel y
2 veces al dia tratamien | disminucion el
to enrojecimiento
cutaneo.
(Myung Grupo 51 Ensayo Ingesta oral de | A partir Se evidenci6 una
et al., de clinico hydragenea del 30 de | desaparicion casi
2020) prueba | aleatorizado | serrata en 300g | noviembr | total de patas de
50 doble ciego | un grupo y 600g | e del ano | gallo al extremo
Grupo controlado el otro grupo 2018y de los ojos en el
de con placebo culmino | grupo de
prueba II el 31 de | intervencion, en
50 mayo del | ambos grupos de
afio 2019 | intervencion se

observo
notablemente una
recuperacion en
la elasticidad y el
mantenimiento de
la elasticidad
neta.

Elaborado por Emilia Franco, 2025

1. Ensayo clinico aleatorizado doble ciego controlado con placebo observo y diferencio los

factores antienvejecimiento sobre la piel del extracto de Crassocephalum rabens en un

grupo de 40 adultos sanos en un periodo de 1 mes, los participantes recibieron una capsula
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al dia que contenia 180mg de extracto del tratamiento o podia contener placebo. Se
midieron pardmetros de envejecimiento entre ellos arrugas, hidratacion, luminosidad,
elasticidad y manchas por radiacion UV, el grupo de intervencidon mostro mejoras
sustanciales en la elasticidad (+1,1), incremento de coldgeno (+5,2), disminucién de
arrugas (-3,8) y luminosidad (+1,2), se demostro la presencia compuestos antioxidantes,
antinflamatorios y anti-hialuronidasa. No hubo reporte de sintomas adversos, por ello se
sugiere que el complemento dietético es eficaz para aportar a la salud de la piel.

El estudio aporta la eficacia de nutrientes clave dentro del envejecimiento cutaneo.

El ensayo nos permite destacar la importancia y la capacidad de los compuestos bioactivos
presentes no solo en alimentos sino también en plantas, los cuales pueden introducirse en

el consumo habitual de una dieta flexitariana (Kuan et al., 2022).

Este ensayo clinico aleatorizado doble ciego controlado con placebo se centré en la
evaluacion de los efectos de extracto fermentado de arandano (FBE) en 66 mujeres con
signos marcados del envejecimiento cutdneo en un periodo de 84 dias, el grupo de
intervencion recibid capsulas con 100mg diarios de FBE con importantes cantidades de
polifenoles, mejora en la profundidad de arrugas (-10,6%), firmeza de la piel (+13,3%),
elasticidad (+12,4%) y una capacidad antioxidante de la piel (+2-,8%) y se observo una
mayor luminosidad (+2,2%). Los efectos del complemento dietético en la piel fueron
evaluados por instrumentos dermatoldgicos y de autoevaluacion.

Los compuestos bioactivos de los alimentos presentes en el FBE contienen mecanismos
antioxidantes, antiinflamatorios y moduladores en el intestino-piel, este estudio respalda el
uso de nutracéuticos ricos en antocianinas y proantocianinas. Con este ensayo podemos
destacar la importancia de la manipulacion de los alimentos vegetales para potenciar su uso
como por ejemplo su fermentado, ya que dependiendo de su compuesto bioactivo se puede
dirigir su uso a distintas patologias y administraciones especificas como es el caso de una
alimentacion antiinflamatoria y antioxidante las cuales son caracteristicas indispensables

al momento de intervenir con una dieta antienvejecimiento (Nobile et al., 2024).

Ensayo clinico aleatorizado doble ciego controlado con placebo evalué por 12 semanas los

resultados obtenidos tras efectos orales del extracto acuoso de hojas de Hydrangea serratra
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(WHS), se reclutaron 151 adultos con signos de envejecimiento en la piel y se
administraron dosis diarias de 300 a 600mg de WHS, se observaron mejoras sustanciales
en la disminucion de des hidratacion, arrugas y elasticidad. EI componente bioactivo
principal es el hidragenol que acuta disminuyendo la accion de la MMPs, aumenta la
creacion de coldgeno y modula vias inflamatorias de estrés oxidativo como la MAPK y
AP-1 (Myung et al., 2020).

Gracias a ello el estudio permite respaldar el uso de compuestos vegetales bioactivos como
estrategias nutricionales frente al envejecimiento en conjunto con los tratamientos

dermatologicos y topicos (Myung et al., 2020).
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Table 10. Resultados 2: Analizar el papel de la nutrigenomica en la modulacion del

envejecimiento cutaneo y el cuidado de la piel

Referencia | Grupo Grupo | Disefio Intervencion Duracién Resultados
interven | control
cion
(Balcerczy | 66 0 Ensayo Suplementaci6é | 12 Aumento
k et al., clinico ncon semanas potencial de la
2014) NucleVital Q capacidad
10 complex antioxidante
(omega-3, plasmatica y de
ubiquinona, la SOD
astaxantina, eritrocitaria, se
luteina, incrementa la
zeaxantina. expresion de
Selenio, genes
vitamina Dy E relacionados
con la
longevidad
(SIRT1Y
SIRT?2),
telomerasa y
BDNEF, se

evidencio la
reduccion de la
peroxidacion
lipidica que
mejora los
niveles
plasmatico de
vitmina D sin
efectos adversos
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et al.,
2024)

evaluaron con
extraccion de
sangre

(Dwaraka |21 21 Ensayo Estudio de la Ocho Se observaron
clinico influencia de semanas cambios
aleatorizado | una dieta bastante
inicial totalmente notables en el

vegana frente a uso de relojes
una dieta de edad
omnivora epigenéticos
saludable en la entre los pares
metilacion del de gemelos
ADN en sanos, lo que
gemelos, la nos indica los
evaluacion de beneficios que
longitud existen a corto
telomérica, plazo de una
ADN y edad dieta vegana
bioldgica antes sobre el

y después se envejecimiento

en comparacion
con la
alimentacion
omnivora,

Elaborado por Emilia Franco

4. Ensayo clinico aleatorizado en una intervencion controlada de 12 semanas con un grupo

de 66 mujeres con edades entre 35 a 55 afios, ellas recibieron un suplemento antioxidante
con varios micro y macronutrientes (NucleVitalQ10 Complex) que contenia omega-3,
ubiquinona, carotenoides, selenio, vitamina D y E.

Las participantes fueron monitoreadas antes y después de la suplementacion, se analizaron
parametros de estrés oxidativo, oxidacion lipidica, expresion de genes asociados al
envejecimiento (SIRT1 Y SIRT2), la actividad de telomerasa y longitud de telomeros,
dentro de la metodologia se incluye extracciéon de sangre, separacion de componentes
celulares y uso de ensayos colorimétricos, la suplementacion demostré mejoras en la
capacidad antioxidante y presencia de marcadores antienvejecimiento sin alterar
parametros clinicos, la metodologia es fundamental para poder analizar la manera en que
los componentes dietéticos influyen en rutas nutrigendmicas implicadas en el

envejecimiento cutdneo (Balcerczyk et al., 2014).
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5. Ensayo clinico aleatorizado con una duracion de 8 semanas con 21 pares de gemelos
monocigotos adultos, se asign6 a cada grupo un tipo de dieta vegana u omnivora
saludables, se controlaron variables genéticas como edad, sexo y se tomaron muestras de
sangre que fueron recolectadas al inicio y final del estudio con el fin de analizar la
metilacion del ADN la plataforma EPIC 850k, se aplicaron algoritmos que permitieron
calcular os relojes epigenéticos, la longitud telomérica, niveles de células inmunes en
EpiSDISH y se evaluaron ademds los proxi epigenéticos de biomarcadores clinicos y
metabolicos a través de modelos multivariados. Esta metodologia permite identificar el
impacto de la dieta en la edad bioldgica desde una perspectiva epigenética y nutrigenémica.

(Dwaraka et al., 2024).
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Table 11. Resultados 3: Analizar el efecto de la dieta flexitariana en enfermedades relacionadas
a la edad, arrugas, exposicion solar perdida de elasticidad

Referencia Grupo Grupo | Disefio Intervencion Duracién | Resultados
intervenc | control
ion
(Shin etal., | 5 5 Estudio clinico | Dieta Dos Aumento de
2020) de tradicional semanas | significativo se IL-
intervencion coreana 10 y reduccion de
dietética, antiinflamatori NF-kB en el grupo
aleatorizado y | aricaen con la dieta de
comparativo nutrientes, con tratamiento (dieta
alto contenido K), disminucion de
de fibra, colesterol total,
vegetales, glucosa en ayunas
legumbres, e insulina. DII
fitoquimicos y significativamente
baja en grasa menor (-0,94) con
animal respecto a la dieta
de control (1,04).
(Dwaraka 21 21 Ensayo clinico | Estudio de la Ocho Se observaron
et al., 2024) aleatorizado influencia de semanas | cambios bastante
inicial una dieta notables en el uso
totalmente de relojes de edad
vegana frente a epigenéticos entre
una dieta los pares de
omnivora gemelos sanos, lo

saludable en la
metilacion del
ADN en
gemelos, la
evaluacion de
longitud
telomérica,
ADN y edad
biologica antes
y después se
evaluaron con
extraccion de
sangre

que nos indica los
beneficios que
existen a corto
plazo de una dieta
vegana sobre el
envejecimiento en
comparacion con la
alimentacion
omnivora,

Elaborado por Emilia Franco

50




6. El ensayo clinico consistio en la intervencion dietética de dos semanas en condiciones
controladas tipo unidad metabolico con 10 mujeres obesas con edades entre 20 y 60 afios
que se dividen aleatoriamente en dos grupos donde uno de los grupos correspondia a una
dieta coreana (K-diet) y el otro grupo con la dieta normal, ambas dietas fueron
isocaloricas de 1800kcal/dia y preparadas con métodos tradicionales, pero con diferentes
perfiles nutricionales. Se midieron marcadores inflamatorios en plasma antes y después
de intervencidn, la ingesta de nutrientes fue cuantificada utilizando el programa que
califico el indice dietético IID, se aplicaron pruebas estadisticas para evaluar diferencias
y correlaciones, esta metodologia permite explorar la manera en que la ingesta dietética
impacta en el envejecimiento celular, con el ensayo se puede demostrar la diferencia entre
el consumo de una dieta que prioriza la proteina vegetal, vegetales, frutas con una dieta
que contiene alimentos de origen animal y saturados, principalmente se destaca el
consumo de bebida de soya en el grupo de intervencion frente al consumo de leche de
vaca, café y jugos en el grupo de control. A pesar del corto tiempo de intervencion los
biomarcadores de inflamacion mostraron cambios significativos lo que respalda el

potencial antinflamatorio de la dieta (Shin et al., 2020).

7. Ensayo clinico aleatorizado con una duracion de 8 semanas con 21 pares de gemelos mono
cigotos adultos, se asignd a cada grupo un tipo de dieta vegana u omnivora saludables,
especificando la eficacia de una dieta basada en alimentos vegetales totalmente sobre el
envejecimiento cutaneo frente a una dieta omnivora tradicional saludable, lo que aporta a
la investigacion dentro de dietas antienvejecimiento basadas en el consumo de alimentos

de origen vegetal (Dwaraka et al., 2024).
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Discusion
La presente revision bibliografica ha permitido recopilar informacién y datos basados en
evidencia cientifica sobre la influencia de una dieta flexitariana-antinflamatoria con nutrientes
clave en la salud cutdnea y el envejecimiento de la piel incluyendo una perspectiva
nutrigendmica, la evidencia nos sugiere el impacto en la modulacién de los procesos de
envejecimiento, en la longitud telomérica como marcador de envejecimiento, dentro de la
evidencia recopilada se encontré que multiples nutrientes y compuestos bioactivos presentes en
los alimentos son participes de la salud de la piel asi como la belleza de la misma, entre ellos se
demostro la eficacia del hydragenol presente en la planta Hydragenea serratra que entre sus
beneficios principales logré un aumento considerable en la regulacion de vias inflamatorias en el
estrés oxidativo, ademas de ser un potencial bioactivo contra el foto envejecimiento
(Myunget al.,2020).
Asi mismo una revision bibliografica centrada en patrones dietéticos antinflamatorios sugiere
que de los principales compuestos alimenticios con esta capacidad son los EPA y DHA con una
cantidad especifica de 2g por dia han logrado efectos potencialmente antiinflamatorios en
humanos basandose en estudios realizados en humanos sanos, se demostr6 también que 150g del

pescado caballa cumplian con el requerimiento necesario de acidos omega 3 (Stromsnes et al.,

2021).

Podemos con ello demostrar la importancia de una dieta flexitariana en el envejecimiento
cutaneo ya que a pesar de excluir sustancialmente alimentos de origen animal no deja de lado el
consumo de algunos de ellos que son fundamentales para los procesos antiinflamatorios como es

el ejemplo del pescado y su alto contenido en 4cidos grasos omega 3.

Adicionalmente es fundamental recalcar la influencia de la nutrigenémica, como se mencion6 en
el estudio realizado en gemelos que consumieron una dieta vegana vs una dieta omnivora buscando
los resultados del impacto sobre la salud, se pudo observar el enlentecimiento de la edad
epigenética influenciada por factores epigenéticos, los mismos que fueron calificados con
puntuaciones fenotipicas y clinicas, asi mismo los métodos que predicen el envejecimiento en
especificos sistemas demostraron que la funcion de varios 6rganos mejoraron con la edad al

mantener una dieta vegana(Dwaraka et al., 2024)
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Basandose en los relojes de envejecimiento e influencia de la longitud telomérica como marcador
de envejecimiento por factores epigenéticos se evaluo a través de una revision sistematica y
metaanalisis que la influencia de la adherencia a una dieta mediterranea sobre los mencionados
marcadores de envejecimiento, principalmente se destacan alimentos como los frutos secos ricos
en acidos grasos y fibra, frutas y vegetales, aceite de oliva y granos enteros con su efecto
antiflamatorio y antioxidante asociado a la longitud telomérica y su influencia positiva en el
desgaste telomérico al reducir el estrés oxidativo e inflamacioén (Canudas et al., 2020), asi mismo
el estudio se dedico al andlisis los efectos del patron alimentario sobre la activacion de la
telomerasa, enzima responsable de la ampliacion y mantenimiento en la longitud de los telomeros

(Boccardi et al., 2013).

La manera comun de ver a la alimentacion ha ido evolucionando paulatinamente desde el concepto
primitivo de ‘“comer para vivir’ hacia la prevencion de casi todas las enfermedades y
mantenimiento de salud. La alimentacion se ha convertido en uno de los principales factores al
momento de prevenir y tratar enfermedades, mejorar el estado fisico y combatir el envejecimiento
prematuro, otro ejemplo claro nos arroja la evidencia identificada en una revision bibliografica
sobre el poder antioxidante de los polifenoles, el cual contintia recalcando la eficacia de una
alimentacion basada en alimentos vegetales, como se menciona en la revision los polifenoles se
encuentran en alimentos como el té verde o negro , café, uvas, vino, ardndanos rojos, fermentados,
circuma, cacao, aceite de oliva, cebada y soya cada uno de ellos con diferentes tipos de polifenoles
los cuales tienen un impacto en la salud y la longevidad como por ejemplo un estudio demostrd
que la ingesta de chocolate con su principal ingrediente el cacao pudo aumentar la esperanza de
vida aproximadamente 4 afios en humanos (Kirschbaum, 1998), una de las caracteristicas
principales es la presencia de grupos hidroxilo fendlicos en sus moléculas los cudles pueden

eliminar directamente las ROS (Luo et al., 2021).

La revision previa nos permite identificar un punto de comparacion fundamental con el estudio
mencionado sobre la intervencion de una dieta coreana con alimentos inflamatorios y otra con bajo
indice inflamatorio (dieta K), se demostr6 que el grupo de mencionado estudio que consumi6 una
dieta saludable basada en proteinas vegetales y alimentos de origen vegetal mostrd una reduccion
en las principales citoquinas proinflamatorias a diferencia de una dieta tradicional occidental que

incluia alimentos como carnes rojas, café, jugos y alimentos de origen animal (Shin et al., 2020).
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Un metaanalisis de estudios controlados aleatorios nos aporta informacion fundamental para
resaltar la exclusion de carne roja de la ingesta alimentaria diaria, en este metaanalisis se analizo
varios estudios que evidenciaban la presencia de biomarcadores de inflamacion relacionados a la
ingesta de carne roja, tras el analisis de 19 ensayos clinicos se comprobd que la ingesta de carne
roja genero un aumento significativo de los niveles sanguineos de PCR, esta conclusion contribuye
a la presente revision debido a que con ello podemos resaltar la importancia de una la ingesta de
una dieta escasa en carne roja como es la dieta flexitariana en la prevencidn, reduccion y
tratamiento de la inflamacién y por consecuencia del envejecimiento cutdneo prematuro

(O’connor et al., 2020).

Adicional se identificd una guia nutricional antienvejecimiento y envejecimiento saludable donde
se destaca a la dieta mediterrdnea como principal patron alimentario antienvejecimiento por sus
componentes bioactivos presentes en alimentos principales dentro de esta dieta, algunos de ellos
como el vino, aceite de oliva, uvas, pescados, etc., esta guia nos permite formar un punto de
comparacion con la guia presentada en esta revision donde se explican los compuestos bioactivos
fundamentales y adicional a ello las recomendaciones principales, los mecanismos de accidon y una
guia visual e informética con alimentos ecuatorianos principalmente para el uso general, asi mismo
se cred un menu ejemplo y una guia basica para mantener una alimentacion flexitariana, y

comprender los principios de la misma para poder incorporarla a la vida cotidiana (Alicia, 2024)
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Figure 4. Guia Nutricional
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Conclusion

La revision permitid alcanzar exitosamente el cumplimiento de los objetivos detallados al
inicio de la recopilacion de datos, se logro identificar y describir detalladamente la extensa
variedad de nutrientes esenciales que cumplen un papel fundamental en la prevencion y
modulacion del envejecimiento prematuro, asi como sus manifestaciones fisicas y clinicas.
Entre los nutrientes que mas destacan se encuentran los polifenoles, las vitaminas A, C, E,
selenio, zinc, la curcumina, prebidticos y probidticos.

Los estudios revisados mostraron la participacion fundamental de los polifenoles,
curcumina, omega 3 en el proceso antiinflamatorio y antioxidante, asi como en la
disminucién de ROS vy radicales libres, que forman parte de la proteccion telomérica al
disminuir el estrés oxidativo y la inflamacién lo que aporta al enlentecer el envejecimiento
y llevarlo a un proceso saludable, debido a esto una de las conclusiones principales son la
importancia de la inclusion de estos compuestos bioactivos fundamentales en la salud
cutanea y prevencion del envejecimiento prematuro principalmente en etapas de la vida
donde los procesos oxidativos se intensifican como por ejemplo en la adultez por la
intensifican por factores intrinsecos como la disminucién de protectores antioxidantes que
disminuyen con la edad y factores extrinsecos como el estrés, la falta de actividad fisica
por la ocupacion laborar y estudiantil, la mayor exposicion a enfermedades cronicas por
varios factores asociados a la edad.

Se logro identificar la interaccidon entre los nutrientes y los procesos de envejecimiento
relacionados al ADN, cromosomas, teldmeros, la influencia epigenética asociada a la dieta
y exposicion solar sobre el envejecimiento, se pudo identificar vias moleculares como la
via factor nuclear Nrf2 que es responsable de la regulacion de genes antioxidantes y la via
NF-kB que estd asociada a la inflamacion cronica, se demostré que una alimentacion
enriquecida en especificos nutrientes es moduladora de estas vias, ya que disminuyen la
desintegracion de coldgeno y retrasan la senescencia celular ,la dieta no solo actiia como
una funcidén nutricional basica, es capaz también de convertirse en un modulador
epigenético, asi se confirma que la participacion de la nutrigendmica nos ofrece de manera
innovadora un tratamiento personalizado adecuado al fenotipo y caracteristicas de cada
individuo siendo asi una herramienta eficaz y ampliando el estudio y creacion de

tratamientos asi como métodos preventivos en salud.
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La dieta flexitariana demostr6 ser efectiva como patrén alimentario antienvejecimiento
debido a que los estudios revisados evidenciaron que una dieta basada en vegetales tiene
efecto directo en la proteccion contra la radiacion UV y UVB, en la aparicién y
desaparicion de arrugas, desaparicion de manchas, aumento de la produccién de
telomerasa.

Se comprobd que una dieta flexitariana que esta basada en el consumo de vegetales, frutas,
legumbres, granos enteros, y una ingesta reducida de productos animales tiene un efecto
protector en el cuidado de la piel y la prevencion del envejecimiento, también se fortalece
la evidencia de los componentes dietéticos como protectores de la radiacion UV, su
contenido de acidos grasos y polifenoles favorece los mecanismos antioxidantes y
antinflamatorios.

De manera general se puede llegar a la conclusion de que un patron alimentario flexitariano
antinflamatorio promueve la salud de la piel y conlleva a un envejecimiento saludable no
prematuro y por consecuencia contribuye a las enfermedades que vienen con el
envejecimiento corporal.

La guia presentada en base a la revision permite a los lectores comprender, acceder y poner

en practica el patron dietético antienvejecimiento.
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Guia Nutricional

Se concreté mediante una elaboracion de una guia nutricional practica y grafica basada en la
evidencia recopilada en el articulo durante su desarrollo, la guia propone un plan alimentario
flexitariana con caracteres antinflamatorios que esta dirigido especificamente al cuidado de la piel
y prevencion de envejecimiento prematuro, con ello se propone una contribucién importante para
el campo de la alimentacion consciente, preventiva y educacion alimentaria enfocada a la salud y
bienestar, también se presenta una herramienta 1til para el uso de profesionales en salud, pacientes
y la poblacién de manera generalizada que estan en busca de una mejora de su salud, su piel e
interesados en prevenir un envejecimiento prematuro asi como todas sus manifestaciones fisicas,

con una alimentacion cientificamente respaldada.
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Recomendaciones

La implementacion basada en alimentos de origen animal con una distribucion estratégica de
macro y micronutrientes aparte de ser benéfica para el cuidado de la piel también es una
herramienta muy ttil en salud publica para la prevencion de multiples enfermedades relacionadas

a la inflamacion, enfermedades cardiovasculares, sobre peso y obesidad.

A pesar de ser una dieta completa y saludable siempre es recomendable consultar a un médico para
obtener un tratamiento personalizado, la dieta flexitariana al no excluir ningiin grupo alimenticio

resulta més aceptada y a la vez aumenta la practica de esta.

Se recomienda ademas continuar con la realizacion de ensayos, analisis y estudios que contintien
con la evolucién de la conocida “nutricosmética” e incluyendo a este patron alimentario en otros
tratamientos, indagando sus efectos en multiples enfermedades asociadas a la inflamacion,
metabolismo, etc. Al impulsar la investigacion en salud estamos cada vez mas cerca de llegar a
prevenir la mayoria de las enfermedades mortales y también de proporcionar un estilo de vida

adecuado para cada individuo segun sus caracteristicas independientes.

Se aconseja profundizar en los biomarcadores nutrigenémicas para obtener cada vez una vision

mas precisa.

Limitaciones

La revision resulto exitosa en la adquisicion de evidencia cientifica para comprobar la hipotesis,
sin embargo tuvo limitaciones importantes lo que impidié obtener mas informacion de la relacién
causal directa entre la dieta y el envejecimiento cutaneo, si bien hay un interés que ha ido
evolucionando por la nutrigenémica también se puede identificar la escasez de estudios que pueden
especificar la relacion entre la modificacion del genoma y los proceso de envejecimiento, sin
embargo si se logro identificar la influencia de la dieta sobre los telomeros y algunos factores de

envejecimiento.

Asimismo la dieta flexitariana es nueva para la sociedad por lo que se esta incorporando de manera
paulatina y ha tenido una aceptacion n cada vez mayor al ser flexible, sin embargo, aun se continua

con estudios para continuar descubriendo mas beneficios de este patron alimentario en especifico.
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Elobjetivo dela presente es guiar alos
lectores hacia una alimentacion Saludable
enfocada en el consumo de alimentos
vegetales, mantener una piel sanay
prevenir el envejecimiento prematuro, ast

como las manifestaciones fisicas quelo
acompaian como manchas, arrugas y
perdida de luminosidad.

adicional a ello la guia pretende educar a
los lectores con el fin de aprovechar todo
alimento vegetaly cada uno delos
componentes beneficos que poseen.
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Envejecimiento cutaneo y funcion protectora de la
alimentacion

El envejecimiento de la piel no
es dependiente unicamente del
tiempo, también es el reflejo de
lo que comemos.

La piel es la principal barrera
de defensa y para su funcion
adecuada requiere nutrientes
que la protejan del dafio
generado por la exposicion a
factores externos e internos.

La eleccion de alimentos,
actividades, horas de descanso
y los habitos diarios impactan
en la salud presente pero mds
en la salud futura e incluso en
la salud de la descendencia.
Los alimentos que
consumimos tienen la
capacidad de modular la
expresion de nuestros genes,
asi como activar o desactivar
el gen de una enfermedad

#

Tus hdbitos y lo que eliges
comer puede ayudarte a
mantener una piel joven,

protegida y firme por mas
tiempo
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Principios de una dieta flexitariana para un

5
OTHeR psspnmi®

*Omega 3s

& Vitamin B,,

l () 0 Vitamin D
lodine

NUTS AND SEEDS

Adminaleanutri (2022)

Carnes blancas o pescado: 2- 3veces por semana
Huevos 2-4 veces por semana

Carne Roma/embutidos: 1 vez por semana
Lacteos 3-5 veces por semana

Legumbres: minimo 6 veces por semana
Cereles: todos los dias
Frutas y verduras: minimo 4 portioned al dia

Fuentes de alimentos
o Cereles/carbohidrtos: Quinoa, arroz, cuscus, maiz, papd, verde, yuca y fideo

o Prote(nas: Lehumbres, tofu, yogurt girego, queso, pescado, pollo y huevo
e Grasas: Aguacate, Fritos decos, aceite de Oliva,chia y linaza
o frutas u vegetales: Incluir toda variedad.
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Polifenoles

Neutralizadores de radicales libres, modulacién de
epigenética, inhibicién de sustancias degradantes de la
piel y estimulacion de la regeneracion celular

Omega-3

Participan en la reduccion de inflamacion, proteccion
frente al dafio solar, mantenimiento de la barrera
cutanea y modulacion a nivel celular

Vitamina C
Estimulante de coldgeno, con efecto antioxidante,
combateradicales libres causados por los rayos UV

Vitamina E
Protege del estrés oxidativo y reduce arrugas

Ctrcuma-Curcumina
Antoxidante , antiinflamatorio, favorece la produccion
de coldgeno, mejora la cicatrizacion y la capacidad de

respuesta frente al dafio ambiental, participa en la

modulacion epigenetica protectora a nivel molecular (Zanin & Zanin, 2025)
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Menu

(Erin, 2023)

Desayuno

Avena cocida con leche vegetal
Frutos rojos (ardandanos, frutilla)
Semillas de chia (omega-3 ALA)
Infusion de té verde (polifenoles)

Media mafiana

Yogur natural con una cucharada de nueces
1 kiwi 0 mandarina

Almuerzo

Ensalada de hojas verdes, zanahoria, pepino y tomate cherry
Lentejas guisadas con cuircuma, jengibre y ctircuma

1 huevo cocido o pochado

1rodaja de aguacate

Merienda

Leche dorada (leche vegetal + circuma + pimienta + canela +
jengibre)
2 galletas de avena con semillas

Cena

Sopa de calabaza con circuma
Tortilla de espinaca

Pan integral con aceite de oliva virgen extra (oleuropefna)
Infusion de rooibos 0 manzanilla

Desayuno *

o Smoothie de mango, espinaca, linaza y ciircuma
o Tostada integral con aceite de oliva y tomate

Media manana

« Punado de frutos secos (almendras + nueces)
« Ténegrosinaziicar

Almuerzo

o Quinoa salteada con verduras y circuma

o Filete de salmon al horno con limon (EPAy DHA)
« Brocolial vapor

o lmanzana con piel (quercetina)

Merienda

« Yogurvegetal con canela
o Mixdesemillas (girasol, calabaza, chia)

Cena
« Cremadezanahoriay circuma
o Ensalada de hojas verdes con palmito y vinagreta de aceite de
oliva
« Panintegral con hummus
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Recetas antiinflamatorias-protectoras de
envejecimiento prematueo

Alimentarse es un arte, no se trata de comer solo vegetales, se trata de

aprender a combinar los alimentos exactos en las preparaciones para

obtener una alimentacién balanceada, visualmente atractiva y deliciosa.

. Quinoa salteada con circuma, vegetales y huevo pochado

Ingredientes:
¢ Y% taza de quinoa cocida
e % taza de brécoli
¢ Y% de taza de zanahoria rallada
¢ Y de taza de pimiento

e Thuevo

e % cdita de clircuma

¢ Aceite de oliva y ajo picad

Smoothie Rojo con Polifenoles

Propiedades: Rejuvenecedor, rico en vitamina C y
antocianinas
Ingredientes:

» Y% taza de frutillas (fresas)

e % taza de arandanos o moras

« 1taza de agua o leche vegetal
¢ 1cda de semillas de lino molidas
e % cdita de clircuma

e 1cda de yogur natural vegetal o griego

RECETAS

80



~

Recetas antinflamatorias-protectoras de
envejecimiento prematueo

Alimentarse es un arte, no se trata de comer solo vegetales, se trata de

aprender a combinar los alimentos exactos en las preparaciones para

obtener una alimentacién balanceada, visualmente atractiva y deliciosa.

Ingredientes para 8 brochetas pequeiias:
¢ 8 tomates cherry (rojos)

m e 1 pimiento amarillo cortado en cubos

BROCHETAS ARCOIRIS o ealabaet hini o

ANT"NFLAMATORIAS calabacin o zucchini en rodajas gruesas

¢ % taza de champifiones pequefios o en mitades

e % palta en cubos grandes (agregar al final para que no se oxide)
8 cubos de tofu firme o queso fresco bajo en grasa (opcional)

® Palitos de brocheta de madera

Aderezo antiinflamatorio:
2 cdas de aceite de oliva virgen extra
¢ % cdita de circuma

¢ Jugo de 1limén

ADEREZO
ANTIINFLAMATORIO

¢ Pizca de sal y pimienta negra

* % cdita de jengibre rallado (opcional)

Barras de yogur con frutas y semillas

Ingredientes:

 1taza de yogur natural o vegetal sin azicar (de coco,
soya o almendra)

* 1cda de miel o sirope natural (opcional)
» % taza de frutos rojos (fresas, ardndanos, frambuesas)
e 2 cdas de semillas de chia o linaza molida (omega-3)
» 2 cdas de nueces troceadas o almendras
» 1cda de coco rallado (opcional)

* 1pizca de clrcuma en polvo (opcional, para potenciar

efecto antiinflamatorio)

RECETAS
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A  Recomendaciones

Tomarsoles fundamental,
la exposicion solar moderada es
necesaria parala produccion de
vitamina D, esencial parala salud
osea, inmunitaria y cutanea.
La exposicion al sol puede ser entre 7h
Yy IOh am o despues de las 165 pm.

3

~ Laactividad fisica debe ser partedela
rutina diaria, buscar una actividad a

qusto como bailar, caminar, iren
bicicleta, nadar y realizarla al menos
30 minutos al dia
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