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Bajo una cascara rugosa y un color que varia de acuerdo con el grado de maduracion,
se esconde una de las frutas mas fascinantes: el aguacate. Elogiado por su textura, sa-
bor y valiosas propiedades nutricionales, no deja a nadie indiferente. Se le han atribuido
diversos beneficios para la salud, como la reduccion de accidentes cerebrovasculares,
el control de la presion arterial, propiedades antiinflamatorias e incluso se considera un
afrodisiaco. Sin embargo, lo que no todos conocen es que también puede ser un pode-
roso aliado de tu piel. En este articulo, te ayudaremos a descubrir qué hace de esta em-
blematica fruta, originaria de México y Ameérica Central, una excelente alternativa para
mejorar la salud de tu piel. Seguramente encontraras nuevas razones para seguir consi-
derandolo como uno de tus alimentos consentidos.
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| aguacate es una fruta bien conocida

por los mexicanos desde mucho tiem-

po atras. De hecho, se reporta que ya
se consumia en el pais desde los anos 8000-
7000 a. de C. (Barrientos-Priego & Lopez-
Lopez, 2000). La evidencia mas antigua de
SU USO se registra en una cueva en Coxcat-
lan, Tehuacan, Puebla. ;Desde entonces
harian guacamole? Aungque no lo sabemos
con certeza, lo que es indiscutible es que
esta delicia es irresistible para muchos (Fi-
gural).

La distribucion del aguacate a nivel mundial
fue impulsada por los espanoles, quienes lo
introdujeron en Espafa en 1600 y luego se
expandioé por el resto del mundo (Barrien-
tos-Priego & Lopez-Lopez, 2000). México,
por su parte, es uno de los paises con mayor
diversidad de tipos de aguacate, cuenta con
al menos 20 especies diferentes. Mas alla de
SuU exquisito sabor, estos frutos pueden ser
valiosos aliados para tu piel, y en este articu-
lo te ayudaremos a descubirirlo.

CONVIERTE EN UN

BUEN ALIADO DE TU
PIEL?




ayudara en la cicatrizacion de heridas y en
el crecimiento del cabello.

Ademas, el aguacate se destaca como una
fuente rica en aminoacidos, considerados
como unidades estructurales de las pro-
teinas. Una de las proteinas con mayor im-
portancia para la piel es el colageno ya que
mantiene a la piel visiblemente firme y tersa.
En la pulpa del aguacate Hass, se encuen-
tran especialmente los aminoacidos valina
(63 mg/100 g de aguacate), lisina (59 mg/100
g de aguacate), fenilalanina (48 mg/100 g
de aguacate) e isoleucina (47 mg/100 g de
aguacate) (Tovar & Angel, 2003). La lisina
contribuye al aumento de la produccion de
colageno en tu piel, mientras que la fenila-
lanina desempena un papel importante en
la formacion de melanina; un pigmento que
tu piel necesita para protegerse del sol. El
aguacate también contiene acidos grasos
saludables, particularmente acido linolei-
co, que es considerado el acido graso mas
abundante de la piel. Cuando falta el acido
linoleico, la piel tiende a volverse reseca y
escamosa (Tovar & Angel, 2003).

De igual manera, el aguacate se presen-
ta como una fuente natural de minera-
les, destacando su contenido de potasio
(463 mg/100 g de aguacate), magnesio (41
mg/100 g de aguacate), fosforo (40 mg/100
g de aguacate) y calcio (10 mg/100 g de
aguacate) (Tovar & Angel, 2003). El calcio
desempena un papel muy importante en
la regulacion de la funcidn de la barrera cu-
tanea, fortaleciendo la capacidad de la piel
para protegerte de las agresiones del medio
ambiente. El magnesio cumple funciones
similares a las del calcio, ademas, participa
en el metabolismo de las células y su defi-
ciencia se ha asociado con reacciones alér-
gicas en la piel. El fosforo ayuda a las células
de la piel a repararse después de agresiones
externas, mientras que el potasio contribu-
ye a mantener la piel hidratada, protegida y
nutrida.

La pulpa de aguacate contiene también
unas moléculas llamadas polifenoles, parti-

cularmente procianidinas y acidos hidroxi-
benzoicos, considerados excelentes antioxi-
dantes con propiedades antimicrobianas
qgue pueden proteger tu piel contra infec-
ciones.

¢ Qué puede hacer el aguacate por tu piel?
Como has podido apreciar, son numerosos
los beneficios que ofrece el aguacate; por lo
gue el nombre de “oro verde” le hace honor
a esta extraordinaria fruta. A continuacion,
enumeramos algunas de sus propiedades
mMas importantes para la piel.

HIDRATA TU PIEL

iUna piel hidratada es una piel feliz, joven
y reluciente! Un componente esencial para
mantener la hidratacion en la piel es la pre-
sencia de acido hialuréonico, cuya funcion
consiste en unirse al agua y retenerla en la
superficie de la piel, proporcionandole hi-
dratacion. El aguacate, gracias a su con-
tenido de vitamina A, ayuda a estimular la
produccion de acido hialuroénico, contribu-
yendo asi a mantener la hidratacion.

NUTRE TU PIEL

Como te habiamos explicado anteriormen-
te, el aguacate es una fuente de vitaminas
E vy C, potasio, acido linoleico, lisina y bioti-
na, elementos fundamentales para nutrir y
mantener tu piel en 6ptimas condiciones.
La carencia de biotina, por ejemplo, puede
desencadenar salpullido, uhas quebradizas
y pérdida del cabello, ademas, de que tu
piel puede hacerse mas susceptible a infec-
ciones por hongos, como Candida albicans.
Por consiguiente, integrar el aguacate en
tu dieta o aplicarlo directamente en la piel
puede ayudarte a lucir una piel nutrida con
aspecto saludable.

APORTA ELASTICIDAD



Figura 1. El aguacate: una fruta altamente apreciada por sus propiedades nutricionales y los multiples beneficios que aporta a la piel.

Imagenes tomadas de Pexels.

En estudios recientes, se ha demostrado
gue incorporar aguacate en la dieta diaria
puede tener efectos positivos en la elastici-
dad y firmeza de la piel del rostro (Henning
et al, 2022). La presencia de vitamina A en
el aguacate juega un papel importante al
estimular la produccion de colageno y elas-
tina en la piel, lo que a su vez contribuye sig-
nificativamente a mejorar su flexibilidad y
firmeza.

AYUDA A PREVENIR LA
APARICION DE MAN-
CHAS

Las manchas en la piel pueden originarse
por diversas razones, entre las que se in-
cluyen factores genéticos, hormonales vy
medioambientales; todos vinculados a un
aumento en la produccion de melanina. La
tirosinasa, una enzima clave en este proce-
so, impulsa la generacion de melanina, por

lo que al inhibir su actividad se puede pre-
venir la aparicion de estas molestas man-
chas. El aguacate, al contener inhibidores
de esta enzima, como las procianidinas y la
vitamina C, se presenta como un aliado para
mantener tu piel libre de manchas.

TE AYUDA EN LA
CICATRIZACION DE
HERIDAS

El aceite de aguacate potencia la sintesis de
colageno y disminuye el porcentaje de célu-
las inflamatorias que rodean las heridas cu-
taneas, por consiguiente, acelera el proceso
de cicatrizacion (Poljsak et al., 2020).
Protege la piel contra los efectos negativos
de los rayos UV del sol

Las radiaciones UV del sol a las que se ex-
pone tu piel son las grandes perpetradoras
del envejecimiento prematuro, a través de



la formacion de especies oxidantes que, en
concentraciones elevadas, interfieren con la
sintesis de colageno y elastina. Ademas, la
exposicion a la radiacion UV ocasiona infla-
macion en la piel. El aguacate, rico en com-
puestos antioxidantes y antiinflamatorios
como polifenolesy vitaminas C, Ey A, puede
mitigar la actividad perjudicial de las espe-
cies oxidantes generadas por la radiacion
UV.

Este efecto siempre sera mejor si ademas
utilizas protectores solares, que son produc-
tos que contienen ingredientes activos que
pueden absorber la radiacion UV.

Sin duda, el aguacate sigue destacandose
como una fruta de gran valor, no solo por
sus propiedades nutricionales, sino también
por los numerosos beneficios que puede
aportar a la piel. Muchos cientificos conti-
nuan investigando para aprovechar al maxi-
mo los multiples beneficios que aporta el
aguacate en aras de desarrollar nuevos pro-
ductos nutricionales y cosmeéticos. Mientras
tanto, sigamos degustando de esta fruta
en un rico guacamole y aprovechemos sus
bondades tanto para nuestro paladar como
para el cuidado de nuestra piel.
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