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Mediante convenio de cooperación exclusivo con La Liga 
Peruana Contra el Cáncer, hemos diseñado en forma 
conjunta el "PROGRAMA EMPRESA SALUDABLE", que 
podrán implementar  con el  ejecutivo de cuentas de 
nuestra organización y que tiene como fin reducir el riesgo 
de padecer de enfermedades no transmisibles  como el 
cáncer, diabetes mellitus, enfermedades cardiovascula-
res, entre otras, a través de la adquisición de "Estilos de 
Vida Saludables". 

El avance de la ciencia ha sido  enorme en los últimos 
años, lo que ha permitido concluir que muchas enfermeda-
des  son prevenibles si es que tomamos el control de los 
factores de riesgo. Un 40% de casos de cáncer se pueden 
prevenir a través de una alimentación adecuada, la prácti-
ca de alguna actividad física de forma regular y el manteni-
miento de un peso saludable. 

Prevención ante todo: Cuidados de la Piel 
Desde hace casi 100 años en que se descubrió accidental-
mente la primera vitamina, el hombre ha demostrado la 
estrecha relación existente entre la alimentación y el 
estado de la piel, la falta de un pequeño nutriente en la 
dieta puede ocasionar una larga lista de síntomas y 
enfermedades. Existen también otros compuestos 
esenciales para la piel que deben incluirse en la dieta si 
queremos prevenir o retardar los daños ocasionados no 
sólo por los años sino por agentes externos como el sol y 
la contaminación ambiental. 
Por mas que cuidemos nuestra piel con costosos produc-
tos  y lociones, está demostrado que si queremos que 
nuestra piel luzca saludable, debemos consumir una dieta 
BALANCEADA. Aquí le brindamos 10 consejos sobre qué 
comer y que evitar para lograr este propósito: 

1. HIDRATACION:
Somos mayormente agua.  Tome entre 8 a 10 vasos de 
agua diariamente esto mantendrá su sistema circulatorio 
trabajando adecuadamente. Evite las bebidas gaseosas y 
jugos procesados pues contienen además de aditivos, 
azúcar en exceso contribuyendo a un exceso en calorías. 
2. CONSUMA VERDURAS Y FRUTAS  DIARIAMENTE:
Al menos dos a tres frutas al día y 2 a 3 tazas de verduras 
serán suficientes.  Las frutas y verduras contienen además 
de vitaminas unos compuestos llamados antioxidantes los 
cuales bloquean a los radicales libres y previenen la oxida-
ción celular. 
3. CONSUMA GRASAS SALUDABLES:
Las dietas muy bajas en grasas pueden hacer que la piel 
se vea seca y escamosa.  Incluya las grasas buenas en su 
alimentación como la grasa presente en los pescados 
como el salmón, atún, caballa, bonito, anchoveta, también 
aceite de oliva,  aceitunas, palta, frutos secos como las 
almendras, pecanas, nueces, castañas. 
4. CONSUMA FUENTES DE BETA-CAROTENOS:
Presente en las frutas y verduras de color naranja oscuro 
como el camote, zapallo, zanahoria; este nutriente mejora 
el sistema inmune y  ha demostrado tener un efecto 

preventor de cáncer de piel. 
5. CONSUMA FUENTES DE SELENIO:
Presente en cereales integrales, castañas, huevos y ajo, 
este mineral ayuda a la piel a combatir la oxidación 
mejorando su elasticidad y protegiéndola mejor contra el 
daño solar.   
6. CONSUMA FUENTES DE VITAMINA C:
Aún cuando esta vitamina actúa tópicamente cuando es 
aplicada sobre la piel, también tiene un efecto interno pues 
nos protege contra el daño producido por el sol y los 
radicales libres.  Las frutas cítricas, los tomates y pimien-
tos son excelentes fuentes de esta vitamina, así también el 
perejil fresco contiene mucha vitamina C, el cual podemos 
añadir picadito a cualquier plato salado. 
7. VITAMINA E:
Hay estudios que demuestran que esta vitamina reduce la 
aparición de arrugas y mejora el acné. Al ser una vitamina 
presente en alimentos de origen graso como los aceites, 
es recomendable  consumirla a través de frutos semillas 
como las de girasol, frutos secos como las nueces y 
almendras o en forma de suplemento no excediendo 400 
mg. al día. 
8. EVITE LA CAFEINA:
La cafeína está presente no solo en el café sino también 
en las gaseosas y bebidas energizantes.  Afecta directa-
mente el estado de la piel pues tiene un  efecto diurético 
cuando es consumida en exceso, haciéndonos perder 
agua, contribuyendo a la deshidratación de la piel y 
haciendo que nuestra piel se vea opaca y pierda elastici-
dad. 
9. EVITE EL ALCOHOL:
Cuando consumimos alcohol inicialmente dilata los vasos 
sanguíneos, enviando mas sangre a la piel.  Esto parece 
beneficioso en un inicio,  pero puede empeorar condicio-
nes  como la rosácea.  Además lo cierto es que el alcohol 
tiene un efecto diurético muy pronunciado, contribuyendo 
a deshidratar nuestra piel haciendo que luzca seca y 
cansada.
10. EVITE EL EXCESO DE CALORIAS:
El  exceso de calorías produce sobrepeso y/o obesidad 
haciendo que cada vez tengamos mas células del tejido 
adiposo.  Si bien es cierto no tienen un efecto directo sobre 
la piel, si interviene pues la sobre estira innecesariamente 
haciendo que se formen estrías cuando la piel se rompe 
internamente.  En relación a la piel se ha encontrado que 
una dieta excesiva en azúcares  hace que la glucosa de la 
sangre se pegue a las proteínas sanguíneas produciendo 
la glicosilación de las mismas, lo cual incrementa el 
envejecimiento de la piel pues altera el colágeno. 

Finalmente, aprovechamos esta edición para informarles 
que La Liga Peruana Contra el Cáncer lanzó a la venta su 
revista “Lazos”,  la cual tiene como misión seguir llevando 
salud y bienestar a más peruanos, sobretodo a los secto-
res menos favorecidos, a través de campañas de despista-
je y talleres preventivos. Si desea ayudar comunicarse al 
204-0438 o ingresar a www.lazos.org.pe
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