
Con la llegada del buen tiempo, la exposición solar aumenta y con ella, 
el bronceado de la piel. Los productos del mar no solo cuidan de ella, 
sino que también pueden potenciar y mantener el bronceado por 

más tiempo .

¿Bronceado más bonito y duradero? 
El mar también tiene la clave

Lo que comes también se refleja en tu piel. Una alimentación variada 
y equilibrada aporta los nutrientes necesarios para mantenerla 
hidratada , resistente  y con un aspecto saludable *.

En este sentido, los productos del mar son grandes aliados. Gracias a 
su contenido en proteínas de alta calidad, vitaminas y compuestos  
antioxidantes , contribuyen a cuidar la piel desde el interior, 
favoreciendo su elasticidad , ayudando a combatir el envejecimiento 
prematuro  y apoyando el buen estado de la barrera cutánea.

BUSCANDO  FELICIDAD

El secreto para un bronceado más duradero 
y saludable y una piel con glow natural

Este verano, el mejor aliado para cuidar tu piel puede estar mucho más 
cerca de lo que imaginas… ¡en tu plato! Más allá de las cremas y los 
tratamientos cosméticos, desde Pesca España queremos poner en 

valor los productos del mar por sus beneficios para mantener la piel 
hidratada, protegida frente al sol y a lucir un bronceado más uniforme, 

luminoso y duradero.

Nutre tu piel desde el interior

*Fuente: Academia Española de Nutrición y Dietética.

Los productos del mar: clave para el 
antiaging  y skincare  interno

El poder del DHA para 
reforzar tu piel

Además, el DHA, un ácido graso omega-3  
presente en pescados y mariscos, 

contribuye a mantener la piel hidratada al 
reforzar su barrera natural , mejora su 

elasticidad  y ayuda a combatir la 
inflamación  y el estrés oxidativo .

¿El resultado? Una piel más hidratada, 
elástica y resistente frente a las agresiones 

externas, como la exposición al sol, la 
contaminación o las irritaciones.

Se recomienda consumir 
productos del mar  entre 
tres y cuatro veces  por 

semana para obtener 
grasas saludables  y 

vitaminas esenciales .

Priorizar recetas ligeras  
con pescados, mariscos y 

verduras como base de una 
dieta equilibrada y 

saludable .

Acompañar estos alimentos de 
otros ricos en betacarotenos , 

como zanahorias, tomates, 
pepinos o espinacas, para 
estimular la producción 

natural de melanina .

Pescados como las sardinas, los boquerones o el atún “son 
una excelente fuente de vitamina D y vitamina E , 
fundamentales para fortalecer la piel ante la radiación
 UV, estimular la producción de melanina  —el pigmento 
natural responsable del bronceado— y evitar la 
deshidratación, que acelera la descamación y la pérdida 
del color”, afirma la nutricionista y embajadora 
de Pesca España, Sara Hermana @shnutricion

Boquerones en 
vinagre

Sopa de merluza y 
verduras

Ensalada de bonito

https://pescaespana.org/
https://www.instagram.com/shnutricion/

