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  Introducción




  Me topé con los aceites esenciales hace más de una década mientras lidiaba con el sufrimiento asociado a unas pérdidas muy dolorosas: en primer lugar, una pequeña vida que nunca tendría la oportunidad de amar y a la que nunca podría cuidar, y luego, mi padre, unos años más tarde.




  Me sumergí en cursos de formación sobre medicina complementaria y alternativa y comencé a darme cuenta de que los aceites esenciales son mucho más que unos aromas deliciosos: son catalizadores de la recuperación. Ahora, como estudiante de por vida y aromaterapeuta entusiasta, busco maneras de crecer a partir de mi pasado y de ayudar a otras personas, como tú, a sanar.




  La sanación emocional no es un proceso lineal, y tenemos que ser compasivos con nosotros mismos mientras aprendemos y maduramos. De niños, modelamos nuestras creencias y expectativas sobre la base de las reacciones que tenían los adultos que formaban parte de nuestra vida. Como adultos, estas creencias y expectativas condicionadas constituyen filtros por los que hacemos pasar las percepciones que tenemos de los sucesos de nuestra vida, y ello nos genera angustia. A menudo perdemos de vista el hecho de que no solo somos los creadores de nuestra adversidad, sino también de nuestra liberación. Tenemos este poder.




  Cada vez más personas buscan los procedimientos de sanación naturales que ofrecen los aceites esenciales y la aromaterapia.Hace siglos que se emplean los aceites esenciales, en varias formas. Se han extraído para hacer preparados a base de hierbas y para hacer resinas, chicles, ungüentos y pomadas con el fin de tratar dolencias emocionales y físicas.1




  La mayoría de las personas a las que les entusiasman los aceites esenciales saben que pueden estimular el sistema inmunitario, acelerar la recuperación en procesos víricos e incluso limpiar la casa. Pero pocos saben que los aceites esenciales pueden ayudar a sanar el ámbito emocional. Utilizados de manera adecuada y responsable, constituyen un complemento potente dentro de lo que hacemos, rutinariamente, en favor de nuestro bienestar.




  Mi objetivo con este libro es guiarte en tu camino hacia la sanación. Permanece abierto* al potencial que tienen los aceites esenciales de aumentar tu resiliencia frente a los factores estresantes de la vida. Estas esencias te ayudan a tomar conciencia de que la existencia está sucediendo para ti; no te está ocurriendo a ti. Crear una base sólida para el bienestar significa centrarse en el cuidado personal y el amor a uno mismo, y los aceites esenciales son herramientas fundamentales de las que servirnos en el camino.


  




  

    * N. del T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. Dada la cantidad de información y datos que contiene, la prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector la reciban de la manera mas clara y directa posible.
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  La vida a veces puede ser dura; nos trae dolor, pérdidas, cambios y agitaciones, lo cual nos genera una cantidad de estrés increíble. Se ha constatado que los aceites esenciales son un medio importante para mejorar la salud mental;1 muchos estudios han mostrado su eficacia. Combinados con un cuidado personal constante, pueden enriquecer nuestra vida e incrementar nuestro bienestar general.2




  En los próximos capítulos hablaré de la amplitud de nuestro paisaje emocional y de lo que podemos hacer para entrar más en contacto con nuestros sentimientos. También presentaré los que, según mi criterio, son los cincuenta mejores aceites esenciales en lo que respecta al bienestar emocional. Finalmente, proporcionaré cien fórmulas de mezclas en las que se emplean estos aceites. Cada fórmula está vinculada a una necesidad emocional específica y a un determinado resultado.
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  Reprimir o ignorar las emociones no es nunca un comportamiento saludable. Comprenderlas y aprender a trabajar con ellas son medidas esenciales para nuestro crecimiento personal y que aumentan nuestra capacidad de sanar.




  Este capítulo presenta maneras de identificar y aceptar las emociones, así como maneras saludables de expresarlas. De este modo, podrás decidir qué aplicaciones de aceites esenciales son las mejores para ti. Este conocimiento te ayudará a encontrar la paz contigo mismo y con tu vida.




  Saber lo que estás sintiendo




  Hay muchas cosas que pueden alterar nuestra capacidad de lidiar bien con la adversidad: la muerte de un ser querido, la inestabilidad económica, la pérdida del empleo, un divorcio, el traslado a un nuevo hogar, una enfermedad, un accidente… Incluso cambios que creemos que son positivos o deseados pueden verse como ­estresantes y afectar negativamente a nuestra salud. Sucesos difíciles pueden ocasionar un trauma emocional y fisiológico que dure años. Cuanto antes abordemos ese trauma, antes podremos empezar a sanar y a manejarnos bien de nuevo.




  Podemos empezar a comprender nuestros sentimientos escribiendo en un diario, pidiendo ayuda, aquietando la mente y ejerciendo la atención plena.




  Escribir un diario




  Llevar un diario suele ser increíblemente terapéutico. Poner el bolígrafo sobre el papel y dejar que los pensamientos fluyan puede ayudarnos a soltar emociones fuertes y contribuir a que estas tengan menos poder sobre nosotros. También puede ayudarnos a encontrar una solución o a adoptar otra perspectiva sobre una situación.




  

    Prácticas complementarias




    Todos sabemos que el cuidado personal es determinante para nuestro bienestar físico, emocional y espiritual. En el nivel elemental, una nutrición adecuada, la hidratación y mucho descanso son los tres elementos fundamentales con los que debemos contar cada día, en mi opinión. Sin esta base no floreceremos, como las semillas que, encontrándose en una tierra baldía, no reciben alimento, agua ni luz solar.




    El ejercicio no es esencial para nuestra salud física general solamente; mover el cuerpo también es fundamental para que la energía se mantenga clara y en movimiento, lo cual es determinante para nuestra salud espiritual y emocional. Unas cuantas opciones de terapia de movimiento son la meditación caminando, el yoga, el chi kung y el baile rítmico lento e intencionado. Realizar estos ejercicios con intención y atención plena constituye un camino de autodescubrimiento significativo y efectivo.




    La fitoterapia también es muy beneficiosa como medida complementaria. A diferencia de los aceites esenciales, que no contienen nutrientes, las hierbas son ricas en nutrientes y pueden favorecer la salud del cuerpo físico y a nuestra alma. La manzanilla, por ejemplo, propicia la calma, como el aceite esencial extraído de esta hierba, pero además contiene una gran cantidad de nutrientes que también pueden ser beneficiosos para el sistema digestivo. Tomar una infusión de manzanilla o añadir esta hierba a las comidas recién cortada es claramente positivo. (N. del T.: Las partes de la manzanilla que se pueden comer son las hojas y las flores. Hay que ir con precaución si se es alérgico a la ambrosía, pues podrían presentarse reacciones alérgicas.)




    La acupresión y la acupuntura son terapias chinas antiguas muy valoradas. Según la medicina china, más de trescientos sesenta y cinco puntos del cuerpo humano están conectados a través de unos «senderos» llamados meridianos. La medicina china llama qi o chi a lo que nosotros denominamos energía. Las molestias o enfermedades corporales dan lugar a un desequilibrio en la energía o qi, y tanto la acupresión como la acupuntura restablecen el equilibrio y la fluencia. Enfoques como la Aroma Acupoint Therapy (‘terapia de acupuntura aromática’), desarrollada por el aromaterapeuta Peter Holmes a principios de la década de 1990, combinan los aceites esenciales puros y los puntos de acupuntura para conseguir un mejor tratamiento.1




    La reflexología es similar porque se centra en puntos del cuerpo, especialmente en los pies, las manos y las orejas, pero estos puntos corresponden a órganos más que a meridianos energéticos.




    Una de mis técnicas complementarias favoritas para ­niños y adultos por igual es la técnica de liberación emocional o ­tapping.2 Se la aplica uno mismo en puntos de los meridianos mientras menciona un recuerdo traumático o un factor estresante para mitigar su poder.


  




  Pedir ayuda




  Cultivar una red de apoyo emocional fuerte también puede hacer que resulte más fácil lidiar con sucesos y situaciones difíciles. Hablar con un amigo o un familiar es un magnífico comienzo. Pero ten en cuenta que aunque esta persona solo quiera lo mejor para ti, es posible que no sea capaz de ayudarte a trabajar con tus sentimientos de la manera más apropiada o efectiva, sobre todo si estás lidiando con temas graves, como la depresión. No temas acudir a un profesional cualificado. Muchas organizaciones tienen líneas directas gratuitas que ofrecen servicios anónimos a quienes los necesitan.




  Aquietar la mente




  Cuando soy capaz de pensar mejor es cuando soy capaz de aquietar la mente. Cuando puedo calmar mis pensamientos, estoy más en sintonía con mis emociones. Entonces puedo empezar a ver las cosas con mayor claridad.




  Me gusta especialmente la meditación, que empecé a practicar después de que falleciera mi padre. Para muchas personas, entre las que me incluyo, es difícil silenciar la mente por completo. ­Créeme si te digo que incluso los yoguis de toda la vida tienen pensamientos cuando meditan. Pero con el tiempo y la práctica, la meditación se me ha ido dando mejor.




  Empieza por sentarte en una postura cómoda y cierra los ojos. Céntrate en la estabilidad de la respiración mientras inhalas y exhalas uniformemente, despacio y con tranquilidad, sin hacer pausas. Reconoce cualquier pensamiento que aparezca en tu mente y déjalo ir en lugar de abordarlo. Al principio, haz este ejercicio durante un par de minutos al día; a medida que te sientas más capaz, le puedes ir dedicando más tiempo.




  A algunas personas les gusta escuchar audios de visualizaciones guiadas o meditaciones en estado de relajación. Salir al aire libre es otra forma magnífica de despejar la cabeza y aquietar la mente; sal a dar un paseo y observa la naturaleza y la vida salvaje. Podrías descubrir que eres capaz de comprender tus emociones con mayor profundidad.




  

    La salud emocional y física




    Existe una conexión significativa entre la salud física y la salud mental. La Organización Mundial de la Salud define la salud como «un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades».4 Conseguir este estado requiere enfocarse en todos los aspectos de la vida: el físico, el mental, el social y el espiritual. Si no se presta atención a cualquiera de estos aspectos, los demás ámbitos se resentirán, sin ninguna duda.




    Una salud mental deficiente puede afectar, y afecta, a nuestra capacidad de tomar las mejores decisiones para nuestra salud física general. También hace más probable que el sistema inmunitario esté debilitado, lo cual abre la puerta a las afecciones y enfermedades.5




    Todos nosotros tenemos que dedicar tiempo al cuidado personal. El aceite corporal para ablandar el corazón (ver →) te ayudará a prepararte para recibir este regalo. Si permanecemos fieles a nosotros mismos y hacemos caso a lo que sentimos en el corazón, nos será más fácil derramar nuestra luz en el mundo.




    Los aceites esenciales y la aromaterapia relajan la mente, levantan el ánimo y nos recuerdan que seamos amables con nosotros mismos. La sabiduría de la naturaleza nos ayuda a comprendernos mejor.


  




  Ejercer la atención plena




  La atención plena o mindfulness es una manera muy efectiva de entrenar la mente para que permanezca presente y en calma, según el prestigioso maestro zen Thich Nhat Hanh.3 Su libro Hacia la paz interior me cambió la vida cuando lo leí hace más de una década y volví a acudir a él recientemente, cuando vi que estaba recayendo en viejos patrones de pensamiento excesivo.




  La atención plena implica entrenar la mente y el cuerpo a permanecer en el momento presente a través de la respiración y la práctica. Es diferente de la meditación sentada y te permitirá cultivar la felicidad y un sentimiento de gratitud, que son estados mentales en los que podemos empezar a comprender las emociones y comunicarlas.




  La tabla que incluyo más adelante proporciona una manera visual de comprender los sentimientos y las emociones y cómo se relacionan entre sí. Te recomiendo que la consultes y la tengas como herramienta de referencia cuando llegues a la tercera parte de este libro.




  





  Tabla de sentimientos y emociones
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  El papel de los aceites esenciales




  Los aceites esenciales se obtienen de muchas partes de las plantas (hojas, tallos, flores, corteza y raíces), habitualmente a través de la destilación al vapor.




  La destilación al vapor consiste en hacer pasar vapor a través de la materia vegetal, lo que provoca que los sacos de aceite se abran y liberen su contenido, en forma de vapor (una mezcla de aceite y vapor). Cuando este vapor se enfría, los aceites se separan del agua. Los aceites esenciales son la verdadera esencia de la planta y son extractos muy concentrados, lo cual hace que sean poderosos y efectivos, y que merezcan nuestro respeto. En lo que se refiere a los aceites esenciales, menos es más, definitivamente.




  El aroma de los aceites esenciales puede traer recuerdos vívidos del pasado y suscitar respuestas viscerales en el cuerpo que estimulen la sanación. Numerosos estudios científicos respaldan la eficacia de los aceites esenciales en el sistema límbico del cerebro para reducir el estrés y contribuir a combatir la ansiedad, la depresión, el insomnio, la aflicción, el trastorno afectivo estacional (TAE), el trastorno de estrés postraumático (TEPT) y mucho más.6




  ¿Te has preguntado alguna vez por qué ciertos olores tienen la capacidad de suscitar recuerdos y sensaciones físicas de una manera tan clara? Estos vínculos entre olores y recuerdos son conocidos como el fenómeno de Proust, en honor al escritor francés Marcel Proust, quien idealizó los recuerdos que le evocaba el olor de su magdalena empapada en té en su novela En busca del tiempo perdido.7




  En un estudio de la Universidad de Utrecht publicado en 2011 quedó patente que cuando las personas eran expuestas a un olor y al recuerdo de un suceso importante en su vida al mismo tiempo, el recuerdo pasaba a ser más vívido.8 Esta investigación nos muestra que los aceites esenciales pueden tener, y tienen, un efecto intenso y global en nuestro cuerpo y nuestra mente. Nos ayudan a hacernos conscientes de viejos recuerdos para que podamos abordarlos y crear otros nuevos que nos aporten serenidad espiritual. Hacen que anhelemos su energía reparadora una y otra vez y que conectemos más profundamente con nosotros mismos.




  Tenemos la capacidad de oler gracias a cien millones de neuronas receptoras olfativas ubicadas en dos pequeñas placas de tejido que se encuentran en la parte superior de las fosas nasales.9 Estas placas se llaman cilios olfatorios y envían mensajes a lo largo de estas neuronas hasta los bulbos olfatorios del cerebro y después, directamente, al sistema límbico. El sistema límbico también se conoce como el centro emocional* e incluye partes del cerebro que están vinculadas a la memoria, la concentración, el miedo, la ansiedad, el dolor, el placer, etc.10 Si las señales olfativas procedentes de los aceites esenciales van directamente al sistema límbico, por lógica inhalarlos ha de tener un impacto en nuestras emociones.




  Cuando comenzamos a usar los aceites después de mezclarlos hábilmente para obtener los componentes químicos deseados, no tardamos en advertir que pueden deshacer la melancolía, calmar los miedos, centrarnos, mejorar nuestro estado de ánimo y generar una sensación general de calma. En pocas palabras: los aceites esenciales favorecen y potencian nuestro bienestar.




  Los aceites esenciales tienen la capacidad elemental y natural de ayudar al cuerpo a hacer algo que es capaz de hacer muy bien: sanar. Cuando trabajamos para abordar la causa fundamental de lo que nos aqueja a la vez que utilizamos los aceites esenciales, los beneficios son poco menos que milagrosos.




  Trabajar desde la prevención siempre es deseable, pero es mejor que trabajes con un profesional de la salud si tienes, o sospechas que tienes, un problema mental o físico de cierta importancia. Dile todo lo que haces para cuidar de tu salud, incluido tu uso de los aceites esenciales, para que pueda ocuparse de tu caso de la mejor manera.




  El número de personas a las que se les recetan medicamentos para la ansiedad y la depresión ha llegado a ser asombroso, por lo que es más importante que nunca saber que los aceites esenciales pueden constituir un recurso complementario de cuidado de la salud muy significativo y eficaz. Las medicinas oriental y occidental no tienen por qué excluirse entre sí, sino que pueden entrelazarse y trabajar juntas por el bien común.




  El uso de aceites esenciales para la salud emocional




  Sabemos que el sistema límbico del cerebro es nuestro centro emocional, y que los aceites esenciales son efectivos para apoyar y promover el bienestar emocional. Veamos ahora algunas formas en que se recomienda utilizar los aceites esenciales.




  

    Herramientas y recipientes




    Si estás familiarizado en alguna medida con los aceites esenciales y la aromaterapia, es posible que ya tengas un armario con herramientas y utensilios para hacer las mezclas que recomiendo. De lo contrario, los elementos siguientes pueden ayudarte a comenzar:




    Difusores




    Tener al menos un buen difusor es obligatorio en aromaterapia. Por motivos de seguridad, recomiendo comprar un difusor ultrasónico con un temporizador de apagado automático para evitar la sobreexposición. Asegúrate de leer las instrucciones antes de utilizarlo por primera vez.




    Inhaladores de aromaterapia




    Los inhaladores de aromaterapia son muy económicos y discretos, y se pueden llevar encima. Pon uno en tu bolsillo, bolso, mochila o maletín para usarlo cuando lo necesites.




    Recipientes de almacenamiento




    Los aceites esenciales pueden degradarse con la luz, el aire y las temperaturas cálidas. Para evitar esta degradación, compra botellas de vidrio, no de plástico, y de color oscuro (ámbar, azul cobalto o verde oscuro, por ejemplo) en lugar de botellas transparentes o traslúcidas.




    Las botellas de 60 y 120 mililitros con un tapón simple y una parte superior con rociador son geniales para tener a mano para las creaciones de mayor volumen. Reutiliza los frascos siempre que sea posible. Lávalos con agua caliente y jabón y después en el lavavajillas (si tienes) poniéndolos en la cesta superior.




    Deberás tener a mano botellas de vidrio oscuro de 5 mililitros y botellas roll-on** de vidrio ámbar o de cobalto de 10 mililitros para las mezclas que recomiendo en el libro. Si hay alguna que te encante, puedes hacer una mayor cantidad para guardarla y usarla más adelante.




    Las botellas roll-on son ideales para aplicaciones rápidas y sobre la marcha. Prefiero las bolas aplicadoras de acero inoxidable a las de plástico (N. del T.: En las botellas roll-on, la aplicación se realiza por medio de una bola giratoria presente en la parte superior que se empapa del producto.).




    Tazas medidoras y cuencos para mezclar




    Los aceites esenciales degradan el plástico. Cuando compres cuencos para mezclar y tazas medidoras, procura que sean de vidrio o acero inoxidable. Para mezclar fácilmente volúmenes más grandes, asegúrate de tener al menos un par de cilindros graduados de vidrio o vasos de precipitado de vidrio para medir en mililitros.




    Pipetas




    Las pipetas se utilizan en laboratorios científicos para medir líquidos. Las pipetas de plástico económicas y de un solo uso son indispensables en tu kit de mezclas. Si alguna vez has inclinado suavemente tu botella para que cayesen una gota o dos y salieron varias gotas, apreciarás estas herramientas tan prácticas.


    




    Compra también guantes de nitrilo para evitar la exposición a aceites esenciales no diluidos.


  




  Difusores




  El difusor tradicional es uno de los recursos más populares empleados en el campo de la aromaterapia. Se considera que el hecho de pulverizar los aceites esenciales desde estos aparatos da lugar a una inhalación pasiva y puede beneficiar el bienestar emocional al reducir el estrés, mejorar el estado de ánimo o ayudar a tener una noche de sueño reparador.




  Están a la venta difusores de muchos tipos, con muchas formas y de muchos tamaños. Yo prefiero los difusores que tienen un temporizador, por razones de seguridad. Pon agua destilada y tu aceite o mezcla de aceites en el difusor, según las instrucciones del fabricante. El número de gotas dependerá del tamaño del espacio. Debido a la fuerza de los aceites esenciales y a la velocidad a la que operan, es preferible la difusión por períodos breves a las difusiones de horas de duración. Según Robert Tisserand, investigador de los aceites esenciales, entre treinta y sesenta minutos de difusión es una cantidad de tiempo ideal para un adulto saludable.11 Para los niños recomiendo exposiciones más cortas, de entre diez y quince minutos. Deja pasar un tiempo después de que el temporizador apague la unidad antes de volver a encenderla, para evitar la sobreexposición. Limpia bien la unidad entre usos para evitar que se esparza aceite viejo y oxidado.




  Inhaladores de aromaterapia




  Hay inhaladores de aromaterapia de plástico y otros que combinan vidrio y metal. Presentan muchos beneficios sobre los difusores. Son solo para quien los utiliza, mientras que el difusor expone al aroma a todos los que están en el lugar. Además, los inhaladores son discretos y se pueden llevar encima, por lo que podemos llevarlos con nosotros dondequiera que vayamos. Si te abruman los espacios públicos, los inhaladores te serán muy útiles.




  Como instrucción de uso, pon los aceites esenciales en la mecha de algodón que hay dentro de la unidad. El inhalador de aromaterapia durará tres meses o más. Tápalo muy bien cuando no lo utilices.




  Joyería de aromaterapia




  La joyería de aromaterapia está ganando popularidad como forma de difusión pasiva. Se pueden encontrar collares con colgantes y pulseras de cuentas de lava de muchos estilos y tamaños. Aplica el aceite esencial a tus joyas con una toalla de papel y deja que se empapen bien antes de ponértelas, para evitar que caiga aceite esencial sin diluir sobre tu piel.




  Masajes con aromaterapia




  No desestimes los beneficios de los masajes con aromaterapia para el bienestar emocional. Según Tiffany Field, directora del Touch Research Institute (‘instituto de investigación del tacto’) de la Facultad de Medicina Miller de la Universidad de Miami, «el masaje terapéutico puede mejorar la salud emocional de una persona al reducir el estrés y las [hormonas] del estrés, al aumentar la serotonina y, por lo tanto, reducir la depresión y el dolor».12 Cuando un masoterapeuta usa aceites esenciales diluidos en el aceite de masaje, el cliente también inhala el aroma, por lo que el aceite esencial ­cumple por partida doble la función de relajar y restablecer el cuerpo, la mente y el alma.




  Baños con aromaterapia




  Los baños con aromaterapia son una de mis maneras favoritas de relajarme al final de un día ajetreado. Para tu seguridad, es importante que añadas el aceite esencial a una pequeña cantidad de aceite portador o a una pequeña cantidad de champú o de jabón líquido para hacer burbujas inodoros antes de incorporarlo al agua del baño. No seguir las precauciones en cuanto a la seguridad podría causar fácilmente irritación y quemaduras en la piel.




  

    Aceites portadores




    Es importante que cuentes con una pequeña selección de aceites portadores de alta calidad en el lugar en el que vayas a hacer las mezclas. Los aceites portadores son aceites vegetales extraídos por prensado de los frutos y semillas de las plantas, y son necesarios para diluir los aceites esenciales antes de aplicarlos en la piel; de hecho, la denominación aceite portador deriva de su capacidad de portar (llevar) aceites a la piel.13 Los aceites portadores de origen vegetal también son muy nutritivos para la piel.




    Al igual que las hierbas, son ricos en nutrientes y beneficiosos para el bienestar emocional. A la hora de comprarlos, busca las variedades prensadas en frío cuando sea posible.




    Mis tres recomendaciones principales son las siguientes:




    Aceite de semilla de uva (Vitis vinifera). Entre verde pálido e incoloro, el aceite de semilla de uva es una de las opciones más populares porque se absorbe fácilmente en la piel sin obstruir los poros. Este aceite es casi inodoro, por lo que no se impondrá a tus sentidos ni a tus mezclas. Es un tensor y tónico excelente para el cuidado de la piel.




    Aceite de onagra (Oenothera biennis). Según la experta en cuidado de la piel y aceites esenciales Susan M. Parker, el aceite de onagra es lo suficientemente rico en ácido gammalinolénico como para contrarrestar las carencias hormonales y contribuir al equilibrio hormonal.14 Este aceite se absorbe fácilmente cuando se usa en pequeñas cantidades y se mezcla con otros aceites portadores. Es el ejemplo perfecto de un aceite portador que es beneficioso tanto para la salud física como para la salud emocional.




    Aceite de jojoba (Simmondsia chinensis). La jojoba, que técnicamente es una cera, es emoliente y, por lo tanto, excelente para la piel. Este aceite proporciona una película ligera que retiene la humedad, sin ser graso. También protege el manto ácido de la piel, con lo que contribuye a evitar que esta sufra desequilibrios.
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