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INTRODUCTION

Qui n’a pas eu mauvaise mine après une période de repas chargés? La peau ressentirait-elle fatigue et surmenage si l’alimentation qu’on lui donne ne lui convient pas?

La peau n’est pas une simple enveloppe, elle est le reflet de la santé intérieure. La fatigue et le stress accélèrent l’usure de la peau, favorisant un teint brouillé et une peau sans tonus.

Le vieillissement de la peau est ralenti par les soins cosmétiques et les techniques médicales (lasers, injections dans les rides, etc.). Le résultat de ces techniques peut être insuffisant et éphémère malgré une thérapeutique adaptée. C’est le cas lorsque la santé intérieure est déréglée. On parle alors de stress de la peau, de terrain inflammatoire. Dans ce cas, le vieillissement cutané est accéléré. Il faut parfois plusieurs mois pour rétablir l’équilibre nutritionnel de la peau avant d’obtenir une réponse normale et durable de la peau aux traitements dermatologiques.

Grâce aux connaissances de la médecine nutritionnelle, il est maintenant possible de mieux nourrir sa peau et de freiner son vieillissement.

Adapter son alimentation pour avoir une plus jolie peau deviendra même un plaisir. Les recettes proposées dans ce livre ont été soigneusement choisies pour leur facilité d’exécution et leur acceptation par toute la famille. Il faudra choisir les ingrédients avec grand soin, leur action sur la santé de la peau étant corrélée à leur fraîcheur et à leur richesse en vitamines.

La diététique anti-rides vous permettra de vous approcher d’un équilibre alimentaire permettant une peau resplendissante sur laquelle le temps n’a pas de prise.


LE VIEILLISSEMENT DE LA PEAU

Le vieillissement de la peau n’est pas une maladie: la peau vieillit en principe au même rythme que le corps. On sait cependant que le vieillissement est accéléré par les agents «stressants» au sens large du terme, c’est-à-dire tout ce qui provoque un état de tension: agressions externes (soleil, pollution), agressions internes toxiques (alcoolisme, tabagisme) ou pathologiques (stress lié à une maladie) ou bien encore psychiques (stress mental). Ce stress utilise nos réserves de vitamines et d’antioxydants, privant ainsi la peau et les cheveux qui ne sont pas des organes prioritaires.

TOUTES LES STRUCTURES DE LA PEAU S’ALTÈRENT AVEC LE TEMPS

La peau est constituée de trois couches (épiderme, derme, hypoderme). L’épiderme est la couche la plus superficielle de la peau. C’est notre frontière avec le monde extérieur; il est constitué de cellules appelées kératinocytes. On y trouve aussi des mélanocytes (les cellules qui, sous l’action des UV, produisent de la mélanine, le pigment à l’origine du bronzage) ainsi que des cellules sentinelles chargées de prévenir le système immunitaire en cas d’agression externe (dans l’allergie, ce fonctionnement est déréglé). Le derme est la charpente de la peau formée de deux types de fibres, le collagène et l’élastine, qui donnent à la peau sa résistance et sa souplesse. Il renferme de nombreuses terminaisons nerveuses permettant la sensibilité. L’hypoderme, très vascularisé, est le siège des cellules graisseuses, véritables réservoirs d’énergie pour l’organisme. En dessous, il y a les muscles. Ceux du visage sont des muscles peauciers, les fibres musculaires sont directement attachées à la profondeur de la peau, et de leur tonus dépendra le tonus de la peau.
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L’âge avançant, le collagène perd en quantité et en qualité. Sa fabrication ralentit, sa destruction est accélérée. Il perd sa souplesse et son élasticité par des modifications appelées glycation (des molécules de sucre se placent entre les fibres de collagène). Autre effet de l’âge: les cellules du derme et de l’épiderme sont vulnérables au stress oxydatif qui gêne leur fonctionnement, favorise leur dégénérescence ou les détruit.

Lors du vieillissement, des phénomènes inflammatoires perturbent aussi les grands équilibres de la peau: la fonction barrière de l’épiderme, le système mélanocytaire, la circulation sanguine dans les capillaires, le système immunitaire cutané, les capacités de rétablissement en cas d’agression cutanée.

Détaillons maintenant plus avant ces phénomènes.

CES ENNEMIS QUI VEULENT NOTRE PEAU

LE SUCRE DONNE DE L’AGE

Des réactions chimiques entre le sucre sanguin et les protéines, appelées réactions de glycation, entraînent la création de «produits de glycation avancés» appelés?AGE (Advanced Glycation End products). Ce sont des «ponts» qui se fixent entre les protéines. Lorsqu’ils s’attaquent au collagène, celui-ci devient plus rigide. La peau perd en élasticité, en souplesse et en fermeté et les rides apparaissent. La glycation est aussi impliquée dans le vieillissement d’autres organes. C’est comme une sorte d’encrassage.

LE STRESS OXYDATIF

Pour vivre, l’organisme transforme en permanence de la matière et de l’énergie en chaleur et en eau. Au cours de ces transformations apparaissent inévitablement des molécules très réactives et instables: les radicaux libres. Comme la nature est bien faite, l’organisme dispose aussi des moyens pour neutraliser ces molécules avant qu’elles ne fassent des dégâts: ce sont des substances dites antioxydantes (coenzyme Q10, mélatonine, enzymes, etc.). Des antioxydants sont également apportés par l’alimentation (vitamines C et E, caroténoïdes, etc.).

Lorsque le corps n’a pas suffisamment d’antioxydants pour neutraliser les radicaux libres, ces derniers commencent à abîmer ce qu’ils rencontrent et peuvent entraver le fonctionnement des cellules. On parle alors de stress oxydatif (ou oxydant).

Le tabac, la pollution, les pesticides, les métaux lourds, le rayonnement solaire en excès sont des pourvoyeurs de radicaux libres et accentuent le stress oxydatif. Le stress oxydatif est à l’origine des rides, bien sûr, mais aussi des infarctus, de certains cancers, de la maladie d’Alzheimer… la liste est longue.

Outre l’apport de radicaux libres, le tabac freine aussi la circulation sanguine de la peau lui conférant un teint terreux, jaunâtre.

L’alcool consommé en excès accélère le vieillissement cutané et dilate les fins vaisseaux responsables des rougeurs du visage. Le vieillissement cutané dépend également d’un facteur que l’on ne maîtrise pas du tout: l’hérédité. Selon les gènes, les rides apparaissent plus tôt et marquent plus certaines personnes. Des différences génétiques dans la résistance au stress oxydatif expliquent des écarts dans la vulnérabilité face au soleil et au tabac.

MIROIR, MIROIR, DIS-MOI SI J’AI VIEILLI

Quand la peau vieillit, des signes cutanés spécifiques apparaissent: les rides, le relâchement de la peau, les taches brunes, les verrues séborrhéiques, les points rubis et aussi certains cancers cutanés. La peau s’amincit: son épaisseur perd 6% toutes les décennies à partir de l’âge de 30 ans.

Le vieillissement s’observe également au niveau des muscles du visage: déformation du sourire (plis d’amertume), crispation musculaire (ride du lion), relâchement musculaire (joues, ovale du visage, cou). Un bon état musculaire facial freine le vieillissement du visage.

LA NUTRITION INFLUENCE LE VIEILLISSEMENT

Une étude récente a montré que l’aspect vieilli de la peau est modifié par l’ingestion de certains aliments naturels tels que les légumes, l’huile d’olive et le poisson alors qu’il est facilité par la consommation d’autres aliments (sucreries, chips…).

Cependant, il ne suffit pas d’ajouter ou d’enlever tel ou tel aliment, pour changer la peau. C’est l’équilibre nutritionnel global qui influence la vitesse du vieillissement du corps.

Une nourriture inadaptée peut accélérer le vieillissement cutané:

•  en accumulant des substances chimiques que la peau ne sait pas gérer;

LES TRAITEMENTS TRADITIONNELS DU VIEILLISSEMENT CUTANÉ


•  L’acide rétinoïque (ou «vitamine A acide»), dérivé du rétinol, freine la plupart des mécanismes en cause dans le vieillissement de la peau, relance la fabrication de collagène, améliore la qualité de l’épiderme. Il est délivré sur ordonnance.

•  L’acide hyaluronique, en cosmétique, a un pouvoir cicatrisant et régénérant. En injectable, c’est le traitement des rides.

•  L’acide glycolique procure un peeling superficiel.

•  La vitamine C est efficace sur le collagène et prévient les taches solaires. Elle agit par un mécanisme antioxydant.

•  La peau apprécie aussi la vitamine E, les oméga-3, le silicium, le nicotinamide (vitamine B3) qui, avec le rétinol et la vitamine C sont les principaux composants nutritifs des cosmétiques. Ces ingrédients réduisent le déséquilibre nutritionnel subi par la peau.

•  La protection solaire: à la fois préventive et curative. Les rayons solaires abîment les fibres de collagène qui résistent un certain temps. A partir du moment où la destruction devient la plus forte, la peau se flétrit brutalement: c’est l’héliodermie. La protection solaire efficace au sens large d’éviction solaire par l’ombre et les vêtements (les crèmes solaires sont nécessaires mais pas suffisantes) bloque les effets nocifs du soleil permettant de conserver ce qui reste de collagène jeune. Cette protection est aussi un traitement capable de réparer certains dégâts. La peau étant à l’abri, elle se recharge en antioxydants et vitamines, s’adoucit, rajeunit et se tonifie.

•  Les exercices de gymnastique faciale aident à conserver le capital musculaire du visage et du cou. La beauté et le tonus de la peau dépendent de la qualité de ces muscles peauciers.

•  Le lifting chirurgical remet en tension la peau du visage.



•  en encombrant la fabrication du collagène avec du sucre en excès (glycation);

•  en privant la peau des vitamines et minéraux manquant dans ce genre d’alimentation.

Lorsque l’alimentation ne convient pas à la peau, celle-ci est entravée dans son fonctionnement.
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