Fotoprotectores orale
protectores solares tépicos:
dos capas contra los rayos

cuna pildora magica para la
proteccion solar o solo otro producto
de cuidado de la piel sobrevalorado?

La evaluacion de ingredientes cosméticos esta avanzando hacia
modelos capaces de captar no solo resultados visibles, sino también los
procesos biologicos que los sustentan. Las aproximaciones multiomicas
aplicadas al estrato corneo permiten analizar de forma integrada
lipidos, metabolitos y su dinamica tras la aplicacion de formulaciones,
aportando informacion temprana sobre penetracion, actividad y
respuesta cutanea. Este tipo de herramientas abre nuevas vias para
respaldar la eficacia con base mecanistica y datos cuantificables.
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MoLecuLar PHysioLogy ResearcH UNIT, NAMUR RESEARCH INSTITUTE FOR LIFE SCIENCES, FACULTY OF MEDICINE,
UNIVERSITY OF NAMUR, BELGIUM Y Francisco Javier Alvarez-Martinez, INSTITUTO DE INVESTIGACION, DESARROLLO
E INNOVACION EN BioTecNoLosiA SaniTARIA DE ELcHE (IDIBE), UNIVERSIDAD MIGUEL HERNANDEZ DE ELCHE.

DE LA CREMA A LA CAPSULA: gafas de sol y la botella de agua... fuera tan facil como tragar una
¢PUEDES BEBER TU PROTECTOR pero olvidamos el protector solar. capsula?

SOLAR? O quiza lo aplicamos una sola vez Laidea suena méagica, pero
Todos hemos pasado por eso: y simplemente cruzamos los dedos. vayamos directo al punto: los
preparamos la toalla de playa, las Pero ¢y si protege rla piel del sol fotoprotectores orales no pueden
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sustituir por completo al protector
solar tradicional. Sin embargo, estan
ganando terreno como aliados ttiles
en la lucha contra los rayos UV. Y la
clencia que respalda sus efectos es tan
intrigante como prometedora.

¢QUE SON LOS FOTOPROTECTORES
ORALES?
Imaginemos que el cuerpo tiene una
armadura invisible contra el sol. Eso
es lo que prometen los fotoprotectores
orales: no un escudo que se aplica
sobre la piel, sino un sistema de defensa
interno. Son suplementos dietéticos,
amenudo cargados de antioxidantes
de origen vegetal y vitaminas. No
bloquean la luz solar como lo hace
un protector solar topico. En cambio,
fortalecen la resistencia natural de la
piel, ayudandola a afrontar mejor el
dano inducido por la radiacion UV,
Algunos ingredientes clave
incluyen:
1. Polypodium leucotomos
— Un helecho de la familia
Polypodiaceae, originario de Centro
y Sudamérica.
2. Astaxantina — Un carotenoide
potente que se encuentra

Mas que una simple guemadura: como los
rayos UV danan tu piel.
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principalmente en peces y

mariscos.

3. Vitaminas C y E — La vitamina
C es abundante en los citricos,
las bayas y las verduras de hoja
verde, mientras que la vitamina
E se encuentra en frutos secos,
semillas, aceites vegetales y
pescados grasos. Tomar estos
suplementos por separado es
como usar un solo ingrediente
para hornear un pastel: no
crecera adecuadamente.
Juntas, actGan como una receta
completa, trabajando en armonia
para proteger las células de la piel
del dano solar.

4. Licopeno — Un carotenoide
presente en los tomates, otras

Alimentos ricos en antioxidantes clave para
ayudar a proteger tu piel desde el interior
hacia el exterior.

verduras y en la mayoria de las
frutas rojas, excepto en las cerezas
y las fresas.

5. Niacinamida — Una forma
de vitamina B3 que favorece
la produccién de nutrientes
esenciales en el organismo. Sus
principales fuentes dietéticas
incluyen el higado, las carnes, la
levadura, las legumbres, los frutos
secos, las verduras de hoja verde,
los cereales, el té y el café.

Estos suplementos suelen estar
disponibles sin receta médica y se
recomiendan para su uso antes y
durante la exposicion al sol, aunque
las dosis pueden variar. Hablar
siempre con un profesional de la
salud antes de comenzar cualquier
suplemento nuevo, es especialmente
recomendable, sobre todo, si ya se
estan tomando medicamentos.

¢COMO FUNCIONAN LOS
FOTOPROTECTORES ORALES?
En primer lugar, los rayos UV del
sol desencadenan la formaciéon de
moléculas llamadas radicales libres.
Estos radicales libres son inestables
y agresivos; son como pequenos
“vandalos” que deambulan por el
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BENEFITS OF ORAL PHOTOPROTECTORS

REDUCES
FLARE-UPS

KEEPS
SKIN HEALTHIER

Proteccién interna, resultados visibles.

cuerpo v la piel, buscando robar
electrones de las células sanas para
estabilizarse. Cuando lo hacen, danan
esas células, de manera similar a
vandalos que rompen vallas o rayan
vehiculos en un vecindario.

Este ataque provoca lo que se
conoce como estrés oxidativo, que
perjudica la piel de varias formas:
dafia el ADN dentro de las células,
desencadena inflamacion y debilita el
colageno, la proteina que mantiene
la piel firme y elastica. Como
consecuencia, la exposicion a los
rayos UV altera el funcionamiento de
las células cutaneas, lo que provoca
enrojecimiento, irritacién y, con el
tiempo, un envejecimiento acelerado
e incluso el desarrollo de cancer de
piel. En otras palabras, estos vandalos
no sblo causan desorden, sino que
debilitan todo el vecindario, dejando
la piel vulnerable.

Afortunadamente, el cuerpo tiene
su propio escuadron de defensa: los
antioxidantes. Y ahi es donde entran
en juego los fotoprotectores orales.
Actian como agentes de patrulla
expertos o equipos de reparacion,
localizando los radicales libres y
neutralizandolos antes de que causen
mas dano. Al fortalecer el sistema
antioxidante natural del organismo,
los fotoprotectores orales ayudan a

COMBATS
PHOTOAGING

BOOSTS SUN
PROTECTION

mantener la piel fuerte, equilibrada
y mejor preparada para enfrentarse
al sol.

ASIi ES COMO ACTUAN ENTRE
BASTIDORES:
1. Neutralizacion de radicales
libres: Al igual que el jugo de
limén sobre una manzana

cortada, los antioxidantes de
estos suplementos previenen el
pardeamiento oxidativo o, en el
caso de la piel, el dafio inducido
por la radiaciéon UV. El licopeno
y la astaxantina destacan como
defensores clave.

2, Reduccion de la inflamacion:
¢Demasiado sol? La piel activa la
alarma en forma de inflamacién.
El Polypodium leucotomos ayuda a
silenciar esa senal al bloquear
mensajeros inflamatorios,
llamados citocinas, y reducir el
estrés oxidativo en las células
cutaneas. De manera similar, la
astaxantina cumple una doble
funcién: no solo combate las
moléculas daninas, los radicales
libres, sino que también
disminuye la actividad de ciertos
“Iniciadores del fuego” en la piel,
como NF-kB y COX-2, que son
grandes desencadenantes de la
inflamacién. Es como enfriar un

vecindario quemado por el sol
antes de que se convierta en un
incendio fuera de control.

3. Apovyo a la reparacion de la
piel: Algunos compuestos,
como la niacinamida, refuerzan
los mecanismos naturales de

reparacion cutanea al favorecer
la reparacion del ADN'y
aumentar la produccién de
ceramidas. Es un factor clave
para fortalecer las células de la
piel y mantener una hidratacion
adecuada.

4. Estimulacién de la produccion
de melanina: L.a melanina, el
pigmento natural de la piel,
ayuda a absorber y bloquear
los rayos UV daiiinos del sol.
Actia como un escudo natural,
reduciendo la cantidad de
radiacion que llega y dafia las
capas mas profundas de la piel.
Ciertos carotenoides, como el
betacaroteno, pueden mejorar
la capacidad de autoproteccion
de la piel al promover una
distribuciéon mas uniforme y
equilibrada de la melanina, lo
que con el tiempo puede dar
lugar a un tono ligeramente mas
calido u oscuro. Sin embargo,
esto no es lo mismo que el
autobronceado o bronceado
tradicional, que suele ser el
resultado de una produccién
excesiva de melanina tras una
exposicion solar prolongada.

¢PUEDEN LOS FOTOPROTECTORES
ORALES SUSTITUIR AL
PROTECTOR SOLAR?

Respuesta corta: no.

Los fotoprotectores orales no
pueden — ni deben — reemplazar al
protector solar topico.

¢Por qué? El protector solar crea
una barrera fisica inmediata que
refleja o absorbe los rayos dafiinos
antes de que puedan afectar la piel.
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Los fotoprotectores orales acttian
desde el interior, por lo que sus
efectos no son inmediatos: se necesita
tiempo y un uso constante para ver
resultados reales. Ademas, al tratarse
de un campo relativamente nuevo,
todavia se requiere mas investigacion
para comprender plenamente su
potencial.

Sin embargo, pueden ser una capa
adicional valiosa, especialmente para:

* Personas preocupadas por el
fotoenvejecimiento y la salud de la
piel a largo plazo.

 Personas con piel sensible al sol,
como quienes padecen melasma,
rosacea o alergias solares.

* Quienes pasan muchas horas
al aire libre y pueden olvidar
reaplicar el protector solar.

PERO... ;:DEBERIAMOS GASTAR
DINERO EN FOTOPROTECTORES
ORALES?
Buena pregunta. La verdad es que no
son pildoras milagrosas, pero pueden
formar parte de una rutina de cuidado
de la piel inteligente. Especialmente si
se vive en un clima soleado, se tienen
afecciones cutaneas desencadenadas
por la radiaciéon UV ose desea apoyar
el antienvejecimiento desde el interior.
¢El verdadero secreto? La defensa
en capas.
Para proteger la piel hoy y en el
futuro, lo mejor es combinar:
1. Protector solar tpico (minimo
FPS 30).
2. Ropa y accesorios de proteccién
(sombreros, gafas de sol).
3. Sombra y buen manejo del
horario (evitar el sol directo entre
las 10 a.m. y las 4 p.m.).
4. Reaplicar el protector solar.
5. Y si, fotoprotectores orales, como
un equipo de apoyo interno.
Como un equipo que trabaja en
conjunto, cada elemento cumple
una funcion. El protector solar es
la primera linea de defensa. Los
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Wear hats, sunglasses,
and UPF-labeled clothing.
Tip: Dark, synthetic, and

loose fabrics \

-«

Use minimum SPF 30
and at least 15 minutes
before sun exposure

Oral Photoprotectors
gw’ g”"f{/ P
o\,yvot QQMW A complementary tool to help prevent and reduce

sunburn, photoaging, hyperpigmentation, skin
cancers, and flare-ups of photodermatoses and

SMART photoaggravated skin conditions
STRATEGIES FOR
Consult your doctor for
SKIN PROTECTION 3. personalized guidance
4. S
Seek shade during peak Sunscreen every two hours,
sun hours, usually or every six hours if you
between 10 AM and 4 PM have not been exposed to
water or sweat

Protege tu piel como un experto: desde el interior hacia el exterior.

suplementos orales son los aliados a ¢Y nosotros? La mente maestra tras de
largo plazo. La ropa es la armadura. toda la estrategia
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