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      Dedicado a ti, que eres increíble.
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      INTRODUCCIÓN




      Toda mi vida he sido sensible. Tengo estómago sensible, piel sensible, y lloro con los comerciales tristes. Cuando era pequeña me agobiaban misteriosos dolores de estómago después de cada comida y dolores de cabeza que no tenían causa aparente. A los 13 años, mis papás se turnaban para recogerme de la escuela y llevarme a diferentes doctores a fin de intentar descubrir lo que estaba mal. Ninguno lo logró, y mis síntomas empeoraban. Me mudé a Nueva York para estudiar en la universidad, y en ese entonces le tenía miedo a toda la comida, me daban migrañas cada semana y toda mi piel estaba irritada y me daba comezón. Como puedes imaginar, era increíble.




      Después de graduarme regresé a la escuela para estudiar salud y nutrición holística. También me interesé por las ciencias del ejercicio y la salud, y encontré trabajo como entrenadora personal en un gimnasio local. Para ese entonces ya había aprendido lo suficiente sobre diferentes teorías nutricionales para calmar mis dolores de estómago y migrañas haciendo pequeños cambios en mi dieta. Me sentí realmente poderosa al ser capaz de curarme mientras los doctores sólo pudieron rascarse la cabeza y recetarme pastillas. Ayudar a otras personas a cuidarse y enseñarles cómo estar saludables por sí solas —sin tener que pagarles a “expertos” costosos— se convirtió en mi pasión.




      En cuanto a mi piel, nada había cambiado.




      Tenía apenas veintitantos años y debía lidiar con una horrible trifecta: constantes brotes de acné, cuero cabelludo irritado y seco, y un sarpullido en todo el cuerpo que no podía diagnosticarse y tampoco desaparecía. Utilizaba dos tratamientos farmacológicos fuertes para el acné y el sarpullido, y mi dermatólogo recientemente me había recetado un nuevo shampoo para el cuero cabelludo. Sin embargo, cuando empecé a usarlo, no tardé en darme cuenta dolorosamente de que el shampoo nuevo volvía loco el sarpullido en mis piernas.




      Entonces hice lo que cualquier persona llevada a la locura haría: me bañaba de cabeza. Casual, ¿no? Hablo en serio. Agachaba la cabeza para lavar y enjuagar muy bien mi cabello y asegurarme de que la espuma no llegara a mis piernas irritadas.




      Afortunadamente no me tomó tantos baños darme cuenta de lo ridícula que se había vuelto mi rutina para el cuidado de la piel. Llevaba años estudiando salud y nutrición holística y había aprendido bastante acerca de mi salud interna, pero de alguna forma había logrado ignorar mi piel por completo. La trataba como si no formara parte de mi bienestar. Por fin había logrado mantenerme lo suficientemente saludable para rara vez necesitar un doctor, pero era adicta a los dermatólogos. Como dije antes, necesitaba medicamentos para mis problemas de la piel. Era como una adicta; pero, en lugar de ser adicta a las pastillas, era adicta a las cremas.
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      Con esas terribles y dolorosas duchas de cabeza toqué fondo. Me sentía fea, irritada y frustrada, y no podía aguantarlo más. No podía seguir utilizando los productos que supuestamente debían ayudarme pero hacían de mi vida una pesadilla. Entonces renuncié. Dejé de utilizar todos y cada uno de los productos para el cuidado de la piel y los medicamentos. De golpe. “Tal vez estaré soltera por siempre y la gente evitará acercarse a mí, pero por lo menos no tendré comezón”, me decía. Fue mi último y desesperado intento por encontrar alivio.




      Y, para mi sorpresa, lo encontré. Fue casi instantáneo. Desde el primer día que no usé ningún producto, mis síntomas mejoraron. Y al día siguiente me sentí incluso mejor. Cada día esperaba descubrir que esto era demasiado bueno para ser verdad. ¿Cómo es que nadie me había hablado de esa cura milagrosa?




      Entonces me dediqué a investigar. Primero, y a regañadientes, fui a mi alacena. Sabía todo sobre salud y nutrición holística, había estudiado todas las cosas maravillosas que la comida sana podía hacer por mi cuerpo, y me pregunté si era posible utilizar en mi piel los mismos ingredientes que comía. Pero si era taaaaan increíble, ¿por qué no todos lo hacían? De cualquier forma, probé mi teoría, y vi cómo mejoraba el sarpullido al usar aceite de oliva —aceite de oliva extra virgen recién salido de la botella, el mismo que se utiliza para las ensaladas—. Me rasuré las piernas con aceite de coco (después de hacer cosas como quitar la tira humectante de mis rastrillos porque empeoraba el sarpullido), y por primera vez en mi vida no tuve irritación después de afeitarme. Me enjuagué el cuero cabelludo con vinagre de sidra de manzana y noté que no sólo tenía menos comezón al día siguiente, sino que mis mejillas estaban más rosadas y tersas. Entonces me apliqué el vinagre directo en la cara, y, voilà!: adiós, acné.




      Si esto te suena como una locura, no estás sola. Pero considera esto: hemos pasado años y años llevando la discusión hacia la comida. En mi trabajo enseño a las personas a comer de forma saludable y a ejercitarse para sentirse mejor. Ellas ya consideran la buena alimentación y el ejercicio como medicina. Aun así, esa idea no ha permeado las discusiones sobre el cuidado de la piel. Ingredientes como los conservadores y las sustancias químicas artificiales han adquirido muy mala fama en la comida, pero no tienen la misma reputación al tratarse de los jabones para la cara. Sobre todo, nadie habla realmente de cómo el aceite de oliva que reduce el colesterol y provee de grasas buenas es el mismo aceite de oliva capaz de curar la psoriasis y combatir las estrías.
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      Entonces, de forma extraña, dolorosa y a veces de cabeza, encontré mi misión: decirte a ti y a todo ser humano en el planeta que una piel saludable debe ser nutrida con los mismos ingredientes y de la misma forma que un cuerpo saludable.




      Lancé una organización llamada Sprout Wellness dedicada a esa idea, y abrí talleres para enseñar lo que había aprendido. Desarrollé recetas para hacer en casa y di extensas pláticas acerca de los tónicos mágicos y calmantes para la piel que se esconden en tu alacena. A la larga, convertí esas recetas en una línea de productos llamada S. W. Basics (S. W. viene de Sprout Wellness, para que nuestra compañía nunca olvide sus orígenes: la educación y el bienestar). Todavía no logro asimilar el hecho de que los productos de S. W. Basics (los cuales aún se elaboran con mis recetas originales para hacer en casa) se vendan en boutiques y cadenas comerciales de todo el mundo.




      A la fecha, mi actividad preferida es trabajar con los clientes de forma individual y hablarles a las personas de los cambios que hice y que lograron darme una piel limpia. Mediante mi trabajo y gracias a la labor que llevamos a cabo en S. W. Basics, miles de personas han empezado a desechar sus productos nocivos y a limpiar sus hábitos.




      Mi objetivo principal es lograr que todos consideremos los productos para la piel comercializados en masa de la misma forma en la que consideramos los alimentos envasados: artículos llenos de conservadores, ingredientes innecesarios y sustancias artificiales dañinas. Quiero disminuir el número de productos que utilizas en la piel a diario de doce a dos, así como reducir de cientos a sólo un puñado el escalofriante número de ingredientes individuales que la mujer promedio aplica a su piel todos los días. Quiero incitar a la industria de los artículos para el cuidado de la piel a eliminar de sus productos las sustancias que han sido relacionadas con el cáncer, los trastornos reproductivos, el asma y las alergias severas. Quiero hacerte entender que la mayor parte de lo que te han dicho y vendido es mentira, y que la posibilidad de tener una piel saludable y feliz está completa y absolutamente en tus manos.




      Sin embargo, lo haremos paso a paso. No quiero que sientas que debes dejar de hacer las cosas que te gustan, pero quiero ayudarte a que no las necesites. Quiero que te sientas una experta para cuando termines este libro. Una experta en ti, en tu cuerpo y en tu piel. Quiero que sientas que tú eres la jefa y tienes el control y, sobre todo, que sientas que no debes estresarte más por tener una buena piel de una vez y por todas. ¿Qué tan bello sería eso? Lo mejor es que ni siquiera será tan difícil. Este libro es sobre cosas que sabes de forma intuitiva. Lo leerás y pensarás: “¡Ooooh! ¡Claro!” Soy una prueba viviente de que puedes descubrir lo que es mejor para ti con un poco de ayuda; también lo son todas las personas con las que he trabajado, y todas aquellas que no he conocido pero que han descubierto que regresar a lo básico es lo mejor que pueden hacer por sí mismas.




      Lo haré de la siguiente manera: te mostraré por qué tu piel es increíble por sí sola, antes de que le pongas cualquier producto encima. Esto nadie más te lo dice; definitivamente, los comerciales de sueros antienvejecimiento o cremas para el acné no te lo van a decir. Pero es hora de que lo hagan. Tu piel es un órgano increíble y eficiente, y vamos a mostrarle el respeto y el cuidado que se merece. A continuación te enseñaré cómo poner la salud de tu piel y su bienestar general en contexto, para que veas con claridad la cantidad de factores que la afectan. Las clasificaciones de “tipo de piel” que nos asignamos no nos ayudan en realidad a conseguir una piel saludable; sólo nos impulsan a comprar más productos. Por el contrario, te enseñaré que eres mucho más compleja de lo que los mercados quieren hacerte creer. Luego, hablaremos muchísimo de comida, porque una dieta saludable es la vía principal para una excelente vida cutánea. También hablaremos de tus productos y revelaremos el sucio inframundo del complejo industrial cosmético. Después de eso te ofreceré un pequeño reto para regresarte al buen camino; por último, haremos juntas unos preciosos productos en casa.




      ¿Suena bien? ¡Genial! Este libro es el programa que ofrezco a las personas que trabajan conmigo y que se sienten frustradas y hartas y quieren respuestas. ¡Espero que tú también encuentres aquí todas las respuestas que buscas!
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      Tu piel es sorprendente




      Después de haber pasado una vida entera leyendo revistas para mujeres y viendo programas de televisión sobre belleza, probablemente has aprendido lo siguiente. Los barros son lo peor que tu piel puede hacerte y, si te salen, las personas ya no te hablarán a la cara, sino ¡a los granos! Y eso las horrorizará. Para deshacerte de los desagradables barros, hay que frenarlos antes de que aparezcan.® Una vez que te has encargado de ellos, tendrás que empezar a preocuparte por tu producción de colágeno y por la elasticidad de tu piel. Si no lo haces, te saldrán arrugas y marcas de envejecimiento antes de tiempo, lo cual es básicamente en cualquier momento, así tengas 150 años. Por si eso fuera poco, también tienes unas cosas enormes y espantosas que se llaman poros, así que debes hacer todo lo que esté en tus manos para encogerlos y ocultarlos. Debes alejarte del sol a toda costa, untarte varias capas de bloqueador solar en todo momento y usar sombrero y ropa de manga larga hasta en verano. Lo principal es que tu piel es un caso perdido sin ti. La única forma de frenar los barros, detener el envejecimiento, aumentar el colágeno y la elasticidad, prevenir el daño provocado por el sol y reducir esos espantosos poros es usar productos de belleza. Cientos y cientos de ellos.




      Piénsalo. De toda la información que tienes sobre tu piel, ¿cuánta de ella provino de alguien que intentó venderte algo? ¿En qué otro contexto has escuchado los términos colágeno, pigmentación o rejuvenecimiento? Cuando cierras los ojos e imaginas las capas que conforman tu piel, ¿ves una ilustración caricaturesca de franjas curvilíneas y puntos que diferencian las distintas capas? ¿Escuchas una voz en off que describe algún producto de limpieza que “penetrará” en tus poros y te hará una “limpieza profunda”? ¡Qué asco!, ¿no crees?
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      Es probable que ni siquiera sepas qué significan esas palabras en realidad. ¿Qué es exactamente un poro? ¿Cuál es la diferencia entre la dermis y la epidermis? ¿Qué es el colágeno y por qué tenemos tanto miedo de perderlo? La mayoría de las mujeres, incluso las que somos expertas en productos para el cuidado de la piel, conocemos muy poco nuestra propia piel. ¿Por qué? Porque no nos han educado adecuadamente; sólo nos han vendido un montón de eslóganes pegajosos e ilustraciones publicitarias.




      Lo básico




      Pues bien, empecemos por los hechos.




      Tu piel es el órgano más grande de tu cuerpo. Bueno, espera; me regresaré un paso. La piel es un órgano, igual que el corazón o el hígado. Eso significa que es un conjunto especializado de tejidos que funcionan juntos para realizar las funciones biológicas necesarias. Tu piel mantiene el agua dentro de tu cuerpo, regula tu temperatura, protege tus órganos internos del mundo exterior, convierte la luz del sol en vitamina D (un nutriente indispensable para seguir viva) y expulsa las toxinas de tu cuerpo. Estás hecha de casi cinco kilos, o casi dos metros cuadrados, de piel.




      La piel es parte de un grupo de órganos conocidos como sistema integumentario, el cual también incluye el cabello, las uñas y las glándulas sudoríparas. La mayoría de las personas creemos que la piel opera de forma completamente independiente de otros sistemas corporales, como el digestivo, el endócrino, el nervioso, etcétera. La tratamos como si sólo fuera un escudo que protege nuestras entrañas del mundo exterior, y queremos que esté hermosa, radiante y suave; pero no por eso deja de ser un escudo. La realidad es que tu piel pertenece a la increíble estructura interconectada que es tu cuerpo, y su salud es parte de tu bienestar general, como la salud de tu cerebro, tu hígado o tu corazón.




      • • •




      Tomémonos un momento para entender y valorar esta cobertura externa que nos rodea.




      La epidermis es la capa más externa de la piel; contiene cuatro tipos de células cutáneas: los queratinocitos, que producen queratina, una proteína que protege el cuerpo del calor, las bacterias y las sustancias químicas dañinas; los melanocitos, que producen melanina, la cual es responsable del color de tu piel y te protege del sol gracias a que absorbe los rayos UV; las células de Langerhans, que son como el sistema inmune de tu piel y ayudan a producir anticuerpos que combaten las infecciones, y, por último, las células de Merkel, las cuales se conectan con las neuronas y te permiten disfrutar la sensación del tacto. La epidermis tiene un grosor como de una décima de milímetro, excepto en las palmas y en los pies, donde contamos con dos milímetros extra de acojinamiento, pues son partes del cuerpo que, como bien sabes, trabajan mucho.




      La dermis se encuentra justo debajo de la epidermis; está conformada por un par de proteínas de las que has oído hablar miles de veces: la elastina y el colágeno. Éstas hacen que tu piel sea fuerte, flexible y —como ya te imaginarás— elástica. Cuando te cortas, la dermis produce cantidades adicionales de colágeno para tapar la herida y sanarla. También produce ácido hialurónico, una sustancia química que conserva la piel hidratada y te hace ver jovial. La actividad constante de la dermis es lo que correlacionamos con una piel “sana”, pues ella hace todo el esfuerzo tras bambalinas para que tu piel se vea tersa y brillante.




      Debajo de esas dos capas está la grasa subcutánea, la cual, como su nombre lo dice, es una capa de grasa que conecta los nervios de la dermis y la epidermis con el resto del cuerpo, al tiempo que protege tus entrañas con un cojincito bastante sensual.
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      Probablemente los comerciales de productos para la piel no quieren que lo sepas, pero tu epidermis, dermis y grasa subcutánea trabajan en colaboración para darle a tu piel una serie de superpoderes naturales.




      La piel es capaz de regenerarse a sí misma. Todo el tiempo estás desechando células cutáneas muertas (no es grave: son apenas entre 30 000 y 40 000 por minuto) para reemplazarlas por las nuevas células producidas por la epidermis. Este proceso ocurre con independencia de lo que te apliques a nivel tópico. A medida que envejecemos, este proceso regenerativo se hace más lento, sin importar que tengamos al mejor cirujano plástico del mundo. Con la edad, no sólo el cuerpo produce menos cantidades de esas proteínas, sino que su calidad también disminuye. Por eso la piel cambia. Aparecen manchas de edad (así como canas) porque la melanina se debilita con el paso del tiempo. Las arrugas y la piel flácida son consecuencia de que el colágeno y la elastina se vuelven tiesos y más quebradizos, lo que provoca que la piel se pliegue (o arrugue) y pierda su firmeza (se cuelgue). Todo esto es resultado normal del envejecimiento. Sin embargo, he aquí el secreto: cuanto más sana estés internamente, podrás producir células cutáneas rejuvenecedoras por más tiempo.




      Tu piel es también una barrera poderosa. Gracias a un sellador creado por los queratinocitos, nuestra piel es casi 100% a prueba de agua. Cuando sostienes agua en la mano, no la absorbes. (De hecho, la única parte del cuerpo que no es a prueba de agua es el interior de la boca.) Sin embargo, eso no significa que sea una barrera impenetrable, razón por la cual se arruga, como pasa después de estar largo rato en una alberca. Lo mismo ocurre con otras sustancias químicas que te aplicas sobre la piel. Habrá cierto grado de absorción, y la mayor parte de lo que se absorba llegará al torrente sanguíneo y al sistema circulatorio, a veces en cuestión de segundos. La cantidad de sustancia que absorbas dependerá del nivel de exposición a la misma: cuánta, por cuánto tiempo y con cuánta frecuencia.




      Otra increíble propiedad de la piel es que se protege a sí misma de modo natural. La grasa que produce la piel es benéfica. Se llama seborrea y evita que el cabello se seque y que se evapore demasiada agua de tu piel, mantiene la piel suave y, sobre todo, mata bacterias. Dicho de otro modo, no es una sustancia malévola diseñada para provocarte erupciones. La seborrea también genera algo llamado manto ácido, el cual neutraliza los efectos de las sustancias químicas y de las toxinas ambientales al mantener un pH ligeramente ácido en la piel. Esto es fundamental, pues el pH de la piel tiene mucho que ver con su salud. La piel demasiado alcalina se volverá seca y dará comezón, mientras que la piel demasiado ácida te hará susceptible a la inflamación y a las erupciones cutáneas. La mayoría de los contaminantes externos alcalinizan la piel, por lo que el manto ácido evita que desequilibren su pH. Te han enseñado a creer que la “piel grasa” es lo peor del mundo, pero esa noción sólo sirve para confundirnos. La grasa de la piel es importante, y debes dejar de verla como tu enemiga.




      Prepárate para otra impactante revelación que jamás escucharás en los comerciales de productos para el cuidado de la piel: tu piel se limpia a sí misma… Una de las maneras en las que el sistema integumentario colabora con otros órganos del cuerpo es expulsando las toxinas de desecho a través del sudor. Además, la piel contiene todo un ecosistema de bacterias saludables que son las responsables de eliminar dichas toxinas. Este ecosistema se conoce como flora cutánea, y no sólo sirve para deshacerse de los componentes dañinos del sudor, sino que constantemente lucha contra microorganismos externos para impedirles entrar al cuerpo. La razón por la cual apestas cuando sudas es porque las bacterias en la piel están devorando las toxinas del sudor. Puede sonarte superasqueroso, pero, si lo piensas bien, es algo bastante increíble. Además de contar con la piel como barrera contra los invasores, este ejército de bacterias es nuestro segundo sistema de defensa.




      Ninguno de estos superpoderes naturales requiere que uses productos artificiales para el cuidado de la piel. Si no te inmiscuyes en los asuntos de la piel y mantienes una buena alimentación y un estilo de vida saludable, ésta puede funcionar como su propio sistema inmune en miniatura y luchar contra invasores como la suciedad y las bacterias. Así como tiene la capacidad de protegerse de los elementos, también tiene la capacidad de autorregularse. Sólo deja de funcionar de manera eficiente cuando su equilibrio natural se ve alterado, ya sea por cambios hormonales que provoquen una producción excesiva de seborrea, toxinas que causen la reproducción descontrolada de la flora cutánea, u otros problemas.




      Por lo tanto, ¿no te parece que tu piel merece cariño y respeto? Pasamos mucho tiempo resintiendo cuánta atención debemos prestarle y cuánto tiempo y dinero nos cuesta su manutención. Pero piensa en lo importante que es para tu cuerpo y en las distintas funciones que desempeña. Además de todo, está expuesta a toda clase de horrores: quemaduras de sol, pistas de esquí, jacuzzis hirvientes, jacuzzis hirvientes en pistas de esquí, una filosa cuchilla que corta los vellos al ras una y otra vez, el maquillaje que usas a diario y la exposición a productos químicos que son el equivalente tecnológico de la gasolina de tu auto.




      Es increíble que nuestra piel nos tolere, pese a lo que le hacemos.




      Asimismo, la piel es también la ventana a lo que ocurre en tu cuerpo. El hecho de que mitigues los síntomas a nivel tópico no significa que hayas corregido los problemas que los provocaron en un inicio. Piénsalo así: sabemos que comer avena ayuda a disminuir los niveles de colesterol de forma natural, lo cual, por lo tanto, previene enfermedades cardiacas. Pero untarte avena en la superficie del corazón no tendría el mismo efecto, ¿cierto? Dicho de otro modo, no es el suero de 300 dólares el que te “antienvejece”, sino cómo tratas a tu cuerpo desde el interior lo que envejece o rejuvenece tu piel.




      Sin embargo, a diferencia de otros órganos, ¡tu piel está totalmente expuesta! No está guarecida a salvo dentro de tu cuerpo. De hecho, la piel es la protectora del cuerpo. Esto le da una importancia gigantesca a la forma como la tratas. Tu piel se nutre o se daña desde el interior, como también se nutre o se daña desde el exterior. Por lo tanto, si la expones a una hiedra venenosa, la dañarás. De igual modo, si comes alimentos a los cuales eres alérgica, puedes desarrollar una erupción que se vea y se sienta como la reacción a la hiedra venenosa.




      Problemas cutáneos




      ¿Cada cuánto visitas al dermatólogo? En mi experiencia, la gente no suele ir con la suficiente frecuencia, si es que acaso ha ido alguna vez. Si te haces estudios de sangre y otros exámenes internos, ¿por qué no examinas tu exterior?




      El cáncer de piel es sumamente curable si se detecta a tiempo, lo cual debería ser razón suficiente para visitar al dermatólogo una vez al año. Ir a su consultorio es también una forma de corroborar la salud de tu piel y, por lo tanto, de tu interior, con un especialista. (Eso significa que ir con tu depiladora de cejas y de la zona del bikini no cuenta.) Por lo menos, tu dermatólogo te recordará que no estás cuidando tu piel y que más te vale que empieces cuanto antes. Ésa es mi filosofía de vida.




      No obstante, me frustra que mis clientas me digan que siempre salen del consultorio del dermatólogo con una receta. Los medicamentos no son la solución, o al menos no son la única solución para la mayoría de la gente que debe lidiar con problemas de la piel. He visto que mucha gente con los mismos síntomas no obtiene respuestas en ningún lado, incluyendo el bloc de recetas de su dermatólogo. En mi escuela de nutrición, los padecimientos de la piel simplemente no formaban parte del plan de estudios, y no fue sino hasta que tuve que enfrentarme a mis propios problemas dermatológicos crónicos cuando hice la conexión entre mi salud general y mis incurables sarpullidos. En mi experiencia conversando con personas frustradas que se quejan de las mismas cosas una y otra vez, los medicamentos jamás han sido capaces de solucionar todos sus padecimientos, y en algunos casos incluso les han provocado problemas nuevos. Por desgracia, eso se debe en parte a que la ciencia del cuidado de la piel no está tan avanzada como quisiéramos o como creemos.




      ¿No me crees? Pues bien, ni siquiera la dermatología es capaz de dar explicaciones concretas —ni soluciones— para muchos padecimientos de la piel.




      He aquí algunos ejemplos.




      • El acné es consecuencia de que los poros se tapen con células cutáneas muertas y exceso de seborrea, problema que se agrava por culpa de las bacterias. La razón por la cual desarrollas acné en la adolescencia es que tus glándulas sebáceas están creciendo y produciendo más grasa de la que tu piel necesita. Esto también ocurre durante el embarazo. Según la ciencia, el acné también podría estar relacionado con las hormonas, con la flora cutánea y hasta con la inflamación de otras partes del cuerpo. Entre los tratamientos que la Academia Estadounidense de Dermatología (AAD, por sus siglas en inglés) recomienda se encuentran antibióticos, anticonceptivos, tratamientos con láser y exfoliaciones químicas.1




      • La psoriasis sobreviene cuando la epidermis produce demasiadas células, lo cual deriva en porciones de piel que se sienten escamosas pero que en realidad sólo tienen mucha piel. La psoriasis es resultado de un sistema inmune en aprietos, porque quizá tuviste un virus en el pasado y tu sistema inmune no se ha recuperado del todo…, o quizá no. Según la AAD, “los científicos siguen intentando averiguar qué causa la psoriasis”.2




      • La dermatitis es cuando tienes la piel roja y te da comezón, ya sea por algo interno (dermatitis atópica o eccema) o por algo que toca tu piel (dermatitis por contacto). La reacción posterior a estar expuesta a hiedra venenosa es dermatitis por contacto. Hay muchísimas cosas que pueden provocar este tipo de dermatitis, incluso el jabón. Y el agua. La incidencia de ambos tipos de dermatitis va en aumento, pero la ciencia sigue sin encontrar la causa.




      • El eccema, o dermatitis atópica, no significa nada en concreto. Es un término amplio que significa, en pocas palabras, padecimiento de la piel. Hay un millón de síntomas sin explicación que se agrupan bajo la categoría de eccema. Podrías pensarlo como sinónimo de “algo raro está pasando en tu piel y no sabemos bien qué es”. Otra vez, en palabras de la AAD: “Los doctores no saben bien por qué algunos menores de edad y adultos desarrollan eccema, mientras otros no”.3




      • La rosácea es una ruborización rojo brillante de la piel del rostro. Como ya te imaginarás, científicamente no se le ha ligado a una sola causa, fuera de la inflamación y una posible flora dañina en los intestinos. (Enhorabuena por ese descubrimiento… ¡Ya era hora!) La rosácea puede provocar que tu piel se hinche y se vea irregular, además de hacerte extremadamente sensible a diversos ingredientes tópicos.




      • La hiperpigmentación ocurre cuando la piel se pigmenta (o colorea) de un tono más oscuro porque estás produciendo un exceso de melanina. Se ha relacionado con problemas hormonales, virus, exceso de exposición al sol y (ya te imaginarás) inflamación.




      • Quemaduras de sol. Bueno, de éstas sí conocemos la causa. Sin embargo, resulta interesante que, a pesar del odio que hemos desarrollado hacia el sol, una cantidad moderada de él no sólo es significativamente buena para sintetizar vitamina D, sino que también obliga a tu piel a producir más melanina (por eso la piel se oscurece), lo cual a la larga te protege del sol y de quemaduras futuras. Eso significa que la sobreexposición es mala, pero un poco de luz natural sobre la piel en realidad es benéfica. Además, sorprendentemente es el aspecto con el cual la ciencia ha demostrado que se correlaciona la alimentación: cuanto mejor comas, menos probable es que te quemes.4




      Por lo tanto, aunque tu dermatólogo es definitivamente tu amigo y aliado cuando se trata de calmar los síntomas de trastornos de la piel crónicos y complejos, creo que es un error confiar demasiado en un enfoque dedicado a apaciguar los síntomas. Habrás notado que por fortuna hay algunos denominadores comunes entre todas esas definiciones vagas de los distintos padecimientos: desequilibrio hormonal, inflamación y un sistema inmune en aprietos. Cuando lo piensas en esos términos, es fácil creer que la salud de tu piel escapa a tu control y que sólo una crema o un tratamiento tópico pueden ayudarte. Sin embargo, es posible equilibrar o desequilibrar más las hormonas, disminuir o aumentar la inflamación, así como mejorar o debilitar el sistema inmune a través de lo que comemos y de cómo tratamos nuestro cuerpo. La manera de obtener una piel sana es generar un cuerpo sano, y éste se obtiene gracias a elecciones alimenticias inteligentes y cambios positivos en el estilo de vida.




      Simplemente no puedes creer que los productos y medicamentos representan la única forma de cuidar la salud de tu piel. Si tienes problemas dermatológicos recurrentes, lo más probable es que sean consecuencia de algo que está ocurriendo a nivel interno. Si únicamente aplicas un tratamiento tópico, estarás tomando la salida fácil, pero temporal. Hasta que no corrijas lo que sea que esté causando el brote desde adentro, no harás más que enmascarar el síntoma. En cierto sentido, es increíble que un ingrediente aplicado sobre la piel sea capaz de sanar un problema interior. Es maravilloso que un poco de aloe alivie la comezón o las quemaduras, que un chorrito de vinagre empareje tu tono de piel y que una pizca de bicarbonato de sodio reduzca el tamaño de los barros. Sin embargo, ninguno de esos ingredientes aliviará tu sistema digestivo alterado, tus nervios estresados o tus glóbulos agotados.




      Ve la salud de tu piel con nuevos ojos




      El hecho de que sólo le prestemos atención a nuestra piel cuando enloquece es un gran problema. Los dermatólogos, al igual que otros médicos, sólo pueden aliviar un síntoma a la vez, lo que significa que, para verdaderamente cuidar nuestra piel, debemos cuidar todo nuestro cuerpo en serio. ¿A qué me refiero con esto? Permíteme presentarte un concepto al que denomino: tu salud cotidiana ideal. Ésta es la mejor versión de ti misma. No se trata de que intentes parecerte a Megan Fox o a Channing Tatum. De hecho, la salud cotidiana ideal es única para cada persona, y depende de nuestros antecedentes, nuestro estilo de vida y nuestra alimentación. Si eres una coreana de 60 años que ha sido activa toda la vida, tu salud cotidiana ideal será muy distinta de la de una irlandesa treintañera que odia hacer ejercicio, o de la de una adolescente negra que lidia con las dificultades propias de su edad. Cada una de nosotras puede estar más o menos saludable dependiendo de sus circunstancias particulares. Y, para ser franca, no es responsabilidad de nuestro médico garantizar nuestra salud cotidiana ideal. La responsabilidad es nuestra.




      Esto me lleva de vuelta a lo que los comerciales y revistas nos han hecho creer sobre nuestra piel. Yo le llamo vergüenza cutánea. Tu piel te hace sentir paranoica, obsesiva y avergonzada todo el tiempo; ¿me equivoco? ¿Quién podría culparte de ello? Lo peor de todo es que odiarte y estresarte por ello no hace más que perpetuar los problemas, lo que a su vez te lleva a incrementar tu compra de productos costosos y cargados de sustancias químicas artificiales. A las mujeres nos han enseñado a odiar nuestra piel aunque esté perfecta y radiante. Te diré un secreto: ninguna de mis clientas ha tenido la piel que cree ver reflejada en el espejo. Sin embargo, hasta donde recuerdan, les han dicho que sí la tienen. Y lo mismo te ha pasado a ti. A todas. Este libro busca acabar con la vergüenza cutánea.




      No te preocupes; sigue yendo al dermatólogo, hazte faciales, usa productos, lee revistas de belleza y vive la vida que quieras. Pero al terminar este libro quiero que te sientas más cómoda con tu piel y que tomes las riendas de su cuidado. Mi intención es darte la lección sobre el cuidado de la piel que debieron haberte dado hace mucho tiempo. Si nutres tu piel desde el interior con la dieta saludable e individual que te ayudaré a desarrollar, y desde el exterior con los productos sencillos y suaves que te enseñaré a hacer en casa, descubrirás que ya posees la sorprendente piel que siempre soñaste tener.
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      Eres lo que tu bisabuela comió




      Nueve de cada diez veces, cuando llegan clientas nuevas en busca de respuestas para su piel, traen consigo un diagnóstico propio. Algunas están convencidas de que son intolerantes al gluten, a pesar de que su médico diga lo contrario. Otras aseguran que sus hormonas están fuera de control o que todo lo malo que les pasa es resultado del estrés (¿pero qué puede hacer una para combatir el estrés?). Además, ¡uy!, ni menciones su grasosa zona T porque… ése es todo un tema.




      El asunto es éste: la gente cree que todo lo que escucha o lee sobre el cuidado de la piel o la alimentación le queda a su cuerpo como anillo al dedo. Cuando escuchan que el gluten es “malo”, empiezan a observar síntomas de “intolerancia al gluten”. Cuando escuchan que el estrés y las hormonas pueden afectar la piel de forma negativa, hasta el barro más pequeño se vuelve señal de un cuerpo superestresado y con desequilibrio hormonal. Aprecio que las personas hagan el esfuerzo de aprender más sobre su salud, pero la forma en la que lo hacen les provoca hipocondría cutánea. De pronto ven cualquier alimento o proceso fisiológico del cuerpo con suspicacia, y luego levantan las manos en señal de resignación al convencerse de que tener una buena piel no está en sus manos.




      Además, el autodiagnóstico unitalla no sirve de nada porque en realidad no te ayuda a llegar al meollo de lo que pasa con tu piel. Sí, las hormonas influyen, pero sus efectos pueden empeorar o mejorar dependiendo de nuestro estilo de vida. Lo mismo pasa con el estrés: podemos manejarlo bien o no muy bien. Quizá el gluten no sea tu amigo, pero es probable que comer pan no es lo peor que le estás haciendo a tu piel. Las mujeres con piel tersa y saludable no son robots libres de estrés con dietas paleo que jamás tienen su ciclo menstrual. La piel es como cualquier otro órgano del cuerpo: estará tan saludable como el resto de ti.




      El panorama entero




      Para entender bien qué está pasándole a tu piel necesitas tomar distancia y observar el panorama completo de tu ser. Tu salud es su salud. Hasta que no entres en sintonía contigo, con lo que hace tuyo tu propio cuerpo, no puedes atribuir una causa genérica a tus síntomas. Así que deja de consultar Google y al Doctor Online, porque no son tus verdaderos amigos.




      Vamos a examinar los tres principales factores que afectan la piel: antecedentes, estilo de vida y alimentación. Justo a esos tres elementos me refiero cuando hablo del “panorama entero” de tu cuerpo. De dónde vienes, de dónde vienen tus padres, de dónde vinieron sus padres; ésos son tus antecedentes. Dónde vives, a qué te dedicas, cómo pasas tu tiempo libre, cuáles son tu condición física y el estado general de tu salud; eso conforma tu estilo de vida actual. Cómo comes, cómo comías hace cinco años, qué comías en tu infancia; eso representa tu alimentación.




      Cuando entiendes cómo se relacionan entre sí esas tres áreas, puedes mantener una buena piel casi todo el tiempo. Cuando ignoras o provocas un desequilibrio en alguna de las tres, tu piel lo padecerá. Es así de sencillo. (Pero casi nunca es tan simple como afirmar “Estoy estresada” o “Estoy hormonal”. Y tendrán que perdonarme muchas mujeres, pero casi nunca es “sólo el gluten”.)




      Antes de continuar, quiero que te tomes unos cinco o diez minutos para contestar algunas preguntas. Si quieres anótalas, pero piensa que esto no es un examen. No te pediré que exhibas tu esfuerzo; sólo que pongas tus antecedentes particulares sobre la mesa antes de que ahondemos en otros detalles.




      1) Piensa en tu bagaje genético. ¿A qué grupo étnico perteneces? ¿Está relacionado con el lugar en el que vives actualmente? (Por ejemplo, si tu familia es de Puerto Rico, ¿vives en un lugar con clima parecido al de Puerto Rico o en un lugar con clima completamente diferente?)




      2) ¿Cómo cuidaban su salud tus padres cuando eran jóvenes? ¿Vivían ejercitándose o echados en el sofá? Piensa en las cosas que comías en tu infancia. ¿En tu casa prohibían el consumo de azúcar o daban rienda suelta a tus antojos de comida chatarra?




      3) ¿Tienes antecedentes familiares de enfermedades como diabetes, cardiopatías u obesidad? ¿E historial familiar de alergias?




      4) Describe el lugar en el que vives en la actualidad. ¿Cómo es el clima? ¿Vives en una zona urbana o rural? ¿Cómo es la calidad del aire?




      5) Piensa en un día cualquiera. ¿Cómo es tu trabajo? ¿Cómo es tu vida familiar? ¿Tienes días estresantes pero formas sanas de relajarte y liberarte, o sientes como si nunca pudieras bajarte de la montaña rusa del estrés?




      6) ¿Cómo es la piel de tu madre? ¿Y la de tu abuela? ¿Qué sabes sobre sus rutinas de cuidado de la piel?




      7) Piensa en tu cuerpo intentando ser honesta y poco juzgona. (Sé que es más difícil de lo que parece, pero haz tu mejor esfuerzo.) Si no tuvieras la presión de verte de cierta forma, si no existieran los videos de Beyoncé ni las ediciones de traje de baño de la revista Sports Illustrated, ¿te sentirías feliz y cómoda con el cuerpo que tienes? Me refiero a tu peso, tu fuerza, tu energía y tu flexibilidad. ¿Están en buenos niveles, o algo no te convence del todo? (Tómate tu tiempo con esta pregunta, pues sé que no es sencilla.)




      Tus antecedentes




      El primer paso para planear cómo tener una mejor salud y una mejor piel es entender de dónde vienes, es decir, tus antecedentes. Tu origen étnico y geográfico, así como tu infancia, son determinantes de la salud que gozas hoy en día. Reflexiona si tu pasado genético y tu presente encajan o no. ¿Tu árbol genealógico tiene raíces estrechas, o se expanden por doquier? ¿Tus padres anduvieron por todo el planeta y tú tuviste que mudarte varias veces durante tu infancia?




      Cualquier sesión con una clienta nueva comienza con estas preguntas. Cuando vas al médico, éste te pregunta extensamente sobre tu historial clínico, ¿cierto? Lo mismo hago yo. Lo hago porque tu historial y tus antecedentes afectan todos los aspectos de tu salud. No es necesario ser genetista; basta con indagar un poco y hacer unas cuantas preguntas. ¿Tu mamá también tenía erupciones enloquecedoras a tu edad? ¿Tus ancestros nacieron en el trópico, pero ahora tú vives en la tundra? ¿Todas las mujeres de tu familia son curvilíneas como tú? He aquí algunos principios que puedes esperar que sean verídicos con base en tus antecedentes personales.




      Tienes cierto tipo de cuerpo…




      Y probablemente se parece mucho al de otros miembros de tu familia. Es posible modificarlo un poco, pero no cambiarás su estructura. Cuando piensas en tu cuerpo, ¿se parece al que sueles ver en tu familia, o eres un caso atípico? ¿Qué hábitos alimenticios y de ejercicio tiene tu familia hoy? ¿Se parecen a los tuyos o son distintos? ¿Qué tanta actividad física hacías en la infancia y la adolescencia? Reflexionar sobre este tipo de preguntas probablemente te dará algunos destellos de por qué te es tan fácil —o tan difícil— mantener el cuerpo que quieres tener.




      Mi hermana es una mujer diminuta, y lo ha sido toda su vida. Fue talla cero casi hasta los 30 años. Yo fui como ella hasta… los 10. Cuando me llegó la pubertad, me puse muy curvilínea. Entonces me volví muy cruel con ella y le decía cosas como “Cuando tengas mi edad, te pasará lo mismo”. Pero me equivoqué. Eso nunca pasó. Tenemos cuerpos completamente distintos. Yo soy corpulenta y tengo tendencia a ensancharme si hago pesas. Ella puede comer y hacer lo que se le antoje, y sigue pareciendo una bailarina diminuta. Si vieras fotos de mi mamá a su edad, creerías que son gemelas. Si vieras fotos de mi padre a mi edad, te pasaría lo mismo. Mi hermana y yo jamás intercambiaremos lugares, sin importar cuánto lo haya deseado mi yo de 13 años. Y lo mismo debe pasarte a ti.




      La gente puede cambiar ligeramente la forma de su cuerpo si entrena muchísimo durante años y es sumamente diligente con su alimentación. Por tanto, lo mejor que puedes hacer es aceptar la forma que tienes. Eso no significa que debas ceder a tus antojos, sino que busques una versión de la salud que sea apropiada para tu tipo de cuerpo. Si no, gastarás mucho tiempo ansiando algo que simplemente no va a ocurrir. Sé la versión de ti misma más saludable posible; pero, si tienes curvas como las hermanas Kardashian, no ganarás nada aspirando a verte como Kate Moss. Terminarás teniendo hábitos muy poco saludables y una vida miserable. Y lo mismo ocurre a la inversa. Francamente creo que para una persona que es muy delgada por naturaleza es incluso más difícil entender este punto, pues la sociedad ha logrado que equiparemos la delgadez con la salud. Y es un gran error. El peso corporal no suele ser indicativo del estado de salud del cuerpo, y las personas sanas y enfermas vienen en todos tamaños y formas.




      Tu genealogía importa




      Se han escrito mil y una teorías alimenticias en torno a este concepto. La dieta paleo fomenta que comas como tus ancestros prehistóricos. Según la dieta del tipo sanguíneo, tu tipo de sangre influye en la forma en la que tu cuerpo procesa los alimentos. El ayurveda es un sistema de medicina holística que sugiere que hasta tu estado de ánimo y tu disposición ante las cosas están influidos por tu genealogía. Aunque el jurado sigue determinando cuánto repercute la genealogía en nuestra salud actual, sin duda es un factor.
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      De acuerdo con Rob Dunn, autor de The Wild Life of Our Bodies, “si quieres comer lo que tu cuerpo ‘evolucionó para comer’, necesitas comer algo diferente dependiendo de quiénes fueron tus ancestros recientes”.1 Tiene sentido: distintas personas se adaptaron a comer los alimentos que estaban disponibles, y heredaron esas adaptaciones a las siguientes generaciones.




      Por ejemplo, si tus ancestros son asiáticos, africanos, indios o hispanos, es más probable que seas intolerante a la lactosa que si son europeos. No importa dónde vivas ahora o si tienes síntomas o no; lo más probable es que no estés procesando los lácteos con la misma facilidad que alguien de ascendencia caucásica. De igual modo, la sangre de algunos inmigrantes japoneses que viven en Estados Unidos exhibe niveles exageradamente altos de colesterol en comparación con otros grupos de migrantes, lo cual indica que los japoneses tienen más dificultades para procesar la comida estadounidense que otros grupos étnicos (y que tu origen afecta la forma en la que digieres los alimentos en lugares distintos).2 Los distintos grupos étnicos tienen cantidades diferentes de la enzima necesaria para procesar el alcohol, por lo que experimentan sus efectos en formas muy distintas. Hay todo un mundo en tu genealogía, así que es sumamente útil que aprendas algo sobre ella. Con frecuencia, esta información te aportará un par de trucos que te ayudarán a sentirte mejor más rápido.




      Los cambios toman tiempo




      Muchas de mis clientas tienen estilos de vida muy distintos ahora que son adultas que cuando eran niñas. Quizá se debe a que se mudaron lejos de casa de sus padres o a que ya no practican deporte, o quizá crecieron en un hogar donde se comía carne con papas y ahora son veganas. Todos esos cambios son parte de nuestros antecedentes e influyen en el panorama completo de nuestro bienestar actual.




      Es importante que seas paciente con tu cuerpo y que entiendas que requiere muchísimo tiempo ajustarse a los cambios drásticos. ¿Recuerdas los tazones de Froot Loops que desayunabas cada mañana hasta que te graduaste de la universidad? Por desgracia, en cierto sentido siguen dentro de ti. No puedes comerte una ensalada y luego indignarte porque tu piel no mejora inmediatamente.




      La actividad física es otro aspecto importante por considerar. Muchas personas practicábamos deportes o tomábamos clases deportivas cuando éramos jóvenes y hacíamos actividad física regular todo el tiempo. Yo, por ejemplo, bailaba. Bailaba a diario después de la escuela y durante horas los fines de semana. En el verano, a veces debíamos ensayar durante ocho horas. Pero ahora, cuando estoy ocupada o tengo pereza, me frustra no poder sentirme igual de bien si sólo corro 20 minutos al día. Pero es evidente por qué. Con base en mi historia personal, mi cuerpo no lo considera suficiente.




      Reentrenar tu cuerpo para conseguir algo nuevo toma tiempo. Si te mudas de una zona cálida a una fría, es probable que quieras usar cinco suéteres en invierno durante los primeros cinco años. Mientras tanto, tus amigos canadienses irán a visitarte en camiseta. El mismo concepto es aplicable al metabolismo y a la piel. Cada vez que te mudes a un lugar con clima distinto (o que viajes mucho), o cambies tu alimentación o tu rutina, recuerda que la adaptación toma tiempo. Tenles paciencia a tu piel y a tu cuerpo mientras se acostumbran a su nuevo entorno.




      Tienes un tipo de piel, pero no es el que te imaginas




      A diario recibo correos electrónicos de clientas preocupadas por sus problemas de piel. Y casi todos empiezan de la misma forma: “Tengo piel mixta. Mi zona T es muy grasosa, pero el resto de mi piel está muy seca, y tengo erupciones en la barbilla y la frente. Sin embargo, si uso algún producto, me reseco y se me escama la piel como un zombi”. Lo que estas personas creen que hacen es describir su tipo de piel. Dicho de otro modo, creen que ésa es la tendencia de su piel, sin importar lo que hagan.




      Sin embargo, términos como piel mixta y zona T son mero argot comercial. La piel de porcelana es un tipo de piel. También lo es la piel muy oscura, la piel que parece mimada por el sol, la piel con pecas, la piel de las personas pelirrojas, la piel de la gente albina. Todos éstos son tipos de piel. La piel grasa, seca o con imperfecciones es un reflejo sintomático. Pueden ser temporales o a largo plazo, pero son síntomas que tienen solución.




      Para ser franca, el tipo de piel —el tipo de piel auténtico— no supone mucho en términos del uso de productos. Sin embargo, sí influye en la forma en que te afecta la exposición al sol. También influye en si eres propensa a que te salgan arrugas desde joven. Ahora bien, no son los productos en sí mismos los que importan, sino cómo los usas. La piel africana es menos propensa a las quemaduras de sol, pero requiere más hidratación. La piel clara se quema con mucha facilidad y por lo regular es más sensible a la limpieza excesiva. La piel mediterránea está en un punto medio y es aquella a la que en realidad deberíamos llamar “mixta”, pues requiere hidratación regular y limpieza frecuente. En general, muchas de nosotras tenemos cierta mezcla de algunos de los anteriores tipos de piel, por lo que debemos diseñarnos rutinas personalizadas.Al igual que el tipo de cuerpo, es imposible cambiar la apariencia natural de tu piel con un producto o con cualquier otra cosa…, y ni siquiera deberías intentarlo. Basta con que tengas una rutina ligeramente distinta que sirva para controlar los síntomas que surjan como consecuencia de tus antecedentes, estilo de vida y alimentación.
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