
NUTRICOSMÉTICA
La unión que integra nutrición y cosmética 
orgánica en el cuidado de la piel
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¿De qué estamos hechos? 
Nuestro cuerpo está formado en su forma más elemental por 
partículas subatómicas que se ordenan dentro de la estructura del 
átomo. Átomos de muy diversos elementos, entre los que destaca 
el carbono pero también se encuentran el sodio, potasio, hierro, 
cobre, calcio, magnesio y muchos más, se organizan formando 
moléculas orgánicas, que a su vez se reorganizan en estructuras 
mucho más complejas, dotadas de vida, llamadas células.

Las células en nuestro organismo son las que a su vez componen 
los tejidos, y estos se disponen también de forma más elevada 
originando los órganos, que en su conjunto trabajan de forma 
muy compleja y coordinada, como un reloj suizo, dando lugar a 
nuestro organismo, nuestro cuerpo.
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¿Qué es la piel?
La piel es el tejido externo que recubre todo el cuerpo. A diferencia de 
lo que piensa mucha gente, la piel es un órgano (formado por diferentes 
tejidos) y además es el más grande del cuerpo humano, con cerca de 2 
m2. Cuenta con distintos niveles y en cada nivel hay unas características 
determinadas. Su estructura consta de tres capas bien diferenciadas: la 
hipodermis, la dermis y la epidermis.

Hipodermis

Músculos

Dermis*

Epidermis

Las capas de la piel
Epidermis: la capa externa de la piel
La epidermis es la capa externa de la piel, es decir, la capa que nosotros 
mismos podemos observar y palpar. Brinda protección frente a las 
sustancias tóxicas, las bacterias , la pérdida de líquidos y los rayos solares, 
además de que permite que la piel se mantenga perfectamente hidratada. 
La epidermis consta de 5 subcapas y estas son las que detallamos a 
continuación:

Capa córnea: está compuesta por las células muertas, las cuales se 
van desprendiendo dando lugar al proceso denominado descamación. 
Esta capa también sirve de asiento para los poros y las aberturas de las 
glándulas sudoríparas.

Capa clara: constituida por células que se encuentran muy comprimidas 
entre sí, que son aplanadas y que no 
pueden diferenciarse unas de las otras.

Capa granular: compuesta por aquellas 
células que no se dividen y que intervienen 
en la producción de queratina.

Capa espinosa o capa de Mapighi: 
formadas por diversas filas de células que 
se unen y que junto a las células presentes 
en la capa basal forma una estructura 
bastante sólida.

Capa basal: es la capa más profunda de 
la epidermis y está compuesta por una 
fila de células que constantemente van 
regenerando la epidermis. Estas células 
se denominan melanocitos, los cuales 
se encargan de producir la melanina, el 
pigmento que le otorga color a la piel.
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Además, es importante señalar que la 
epidermis está cubierta por la llamada 
película hidrolipídica, la cual está formada 
por una mezcla de agua y grasas que se 
encarga de mantener la flexibilidad de la 
piel en óptimas condiciones y proporcionar 
protección ante bacterias y hongos.

Dermis: la capa media de la piel
La dermis es la capa media de la piel, la más 
gruesa y está cubierta por la epidermis. Está 
formada por las glándulas sudoríparas, las 
glándulas sebáceas, las células adiposas, 
los folículos pilosos, los vasos sanguíneos, 
las fibras de colágeno y elastina y las fibras 
nerviosas.

Entre sus funciones más importantes, 
encontramos que permite amortiguar 
los golpes debido a su grosor, ayuda a 
cicatrizar y sanar las heridas gracias a los 
tejidos conectivos con los que cuenta, nutre 
la epidermis desde el interior, le aporta 
resistencia y ayuda a proteger al organismo 
de posibles infecciones.

Como hemos apuntado, en la dermis se 
encuentran las fibras de colágeno y elastina, 
las cuales son esenciales para tener una piel 
sana, vital y fuerte. De hecho, estas fibras 
tienen una sustancia que contiene ácido 
hialurónico y, por ello, son claves para evitar 
la pérdida de agua de la piel, mantener el 

volumen de la misma y ralentizar el proceso 
de envejecimiento. Cuando envejecemos, la 
producción natural de colágeno y la elastina 
va disminuyendo, por lo que la piel empieza 
a lucir menor tonificada y sufre la aparición 
de líneas de expresión y arrugas.

Hipodermis: la capa más interna de la piel
Por último, la tercera capa de la piel es la 
hipodermis, también llamada subcutis; es la 
más interna y está formada principalmente 
por células adiposas o grasas, fibras 
colágenas y elásticas y vasos sanguíneos.

Como principales funciones de la 
hipodermis se pueden destacar las 
siguientes: sostener la piel a los músculos, 
facilitar que la piel de deslice con facilidad 
por las estructuras adyacentes, almacenar 
energía en forma de grasa y mantener 
el cuerpo alejado de temperaturas muy 
extremas o de traumatismos.

Cabe decir que el número de células 
adiposas (adipocitos) que presenta la 
hipodermis puede variar en función de la 
parte del cuerpo y también entre hombres  
y mujeres. Por ejemplo, en el sexo masculino 
los adipocitos abundan en la zona 
abdominal, mientras que en las mujeres, son 
predominantes en zonas como los glúteos  
y los muslos. 
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Protección
actúa como barrera de protección natural 
protegiendo al cuerpo de todos los 
posibles agentes externos que puedan 
entrar en contacto con él y dañarlo. Nos 
protege frente a la acción de sustancias 
químicas dañinas, pero también del frío, 
el calor, la pérdida de agua y la presión. 
Así mismo, también brinda protección 
frente a los golpes, pues cuenta con un 
almohadillado que absorbe los choques 
y protege tanto al tejido muscular como 
al tejido fibroso de estos, minimizando 
por consiguiente los posibles daños.

1

Depósito nutricional 
las células adiposas presentes en el 
subcutis actúan como una especie de 
reserva de nutrientes esenciales, como 
minerales, vitaminas, sustancias grasas, 
etc., los cuales se trasladan a los vasos 
sanguíneos una vez que el organismo 
los necesita.

3

Regulación de temperatura
la temperatura corporal se regula 
mediante las glándulas sudoríparas y los 
capilares presentes en la piel. Si hace frío, 
los capilares se contraen y al llegar una 
menor cantidad de sangre a la piel, no 
se pierde tanto calor. Por el contrario, si 
hace calor, se dilatan los capilares y se 
produce una mayor cantidad de sudor, 
el cual se va evaporando con el calor, 
consiguiendo así que el cuerpo se enfríe.

2

Regeneración
actúa como la primera gran defensa del 
organismo y cuenta con la capacidad de 
reparar las heridas que se hayan sufrido.

4

Funciones de la piel
La piel desempeña funciones muy importantes para el organismo, y entre estas 
destacan las siguientes:

Control de sensibilidad
la piel es considerada como el 
órgano de la sensibilidad, y es que las 
terminaciones nerviosas que dispone 
nos permiten ser sensibles al tacto, los 
dolores, la temperatura, la presión, las 
vibraciones, etc.

5
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¿Qué son los nutrientes?
Todo el mundo habla de nutrientes pero nadie ha visto nunca uno.  
¿Qué es un nutriente?  
¿Qué es estar nutrido?  
¿Se puede estar desnutrido y sobrealimentado?  
¿Se puede estar nutrido y en infrapeso?  
¿O desnutrido y en sobrepeso?  
¿Por qué es tan importante elegir alimentos saludables?  
¿Es por los nutrientes que contienen?  
¿O por los que no contienen?  
¿Un alimento ultraprocesado del supermercado enriquecido en nutrientes ya es saludable? 
¿Debemos elegir los alimentos únicamente por sus nutrientes?

La realidad es que nosotros no comemos nutrientes. Comemos alimentos que contienen 
nutrientes. Alimentos que nutren, alimentan, sacian y provocan reacciones en nosotros. 
Con un sabor, un aroma, un color, una textura, una procedencia, un proceso, una vida útil, 
un embalaje y un destino. Simplificar la alimentación a la simple combinación de nutrientes 
es un error, puesto que comemos, a lo largo del día, distintas combinaciones de alimentos: 
sistemas complejos de nutrientes que se encuentran incluidos en una matriz, que contiene, 
además de los nutrientes, otros elementos no nutritivos, e incluso antinutrientes. 

No obstante, aunque los nutrientes no sean el todo, los nutrientes son importantes.  
Tan importantes como que los necesitamos para vivir. 

Vamos a hacer un breve repaso a algunos términos para comprender mejor qué son los 
nutrientes y cuál es su papel en nuestra piel.

Nutriente: Todo aquel compuesto 
orgánico (que contiene carbono) o 
inorgánico, presente en los alimentos, y 
que necesitamos para mantener la salud, 
ya sea ingiriéndolo a través la dieta o por 
producción endógena a partir de otros 
nutrientes, para mantener la vida. 

Nutriente esencial: Nutriente que 
necesariamente debe ingerirse a través 
de los alimentos por la incapacidad del 
organismo para sintetizarlo. 

Macronutrientes: Nutrientes que el 
organismo necesita en mayor cantidad 
(gramos). Son igual de importantes y 
necesarios que los micronutrientes, pero 
ocupan el volumen mayoritario de los 
alimentos que ingerimos. Son el agua, las 

proteínas, los hidratos de carbono y la grasa. 
Todos ellos, excepto el agua, nos aportan 
energía (kcal). 

Micronutrientes: Nutrientes que el 
organismo necesita en menor cantidad 
(proporción) que los macronutrientes, pero 
que no por ello son menos importantes. Son 
las vitaminas y los minerales. 

Antinutrientes: Componentes presentes en 
los alimentos que pueden interferir en la 
digestión, absorción y/o actividad de uno 
o más nutrientes; porque una cosa es la 
cantidad de nutrientes que ingerimos, y otra 
la cantidad que se digiere y absorbe, y de la 
que se absorbe, la que realiza realmente su 
actividad. 


