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			PRÓLOGO

			¿Quieren que les cuente un secreto? Con ello me estoy arriesgando a poner en mi contra a una parte de la profesión médica. ¿Me la juego? Venga, ¡un día es un día!

			Muchos de los problemas dermatológicos que vemos en las consultas de atención primaria se resuelven con una crema de corticoides. Que la persona tiene prurito por urticaria, pues le damos antihistamínicos y crema de corticoides (en función de las lesiones cutáneas asociadas).

			Si lo que presenta es un eccema, el mismo tratamiento. En las quemaduras solares, lociones con corticoides… ¿Y en las psoriasis? Pues más de lo mismo; corticoides en pomadas o en cremas.

			¿Siempre corticoides? Es evidente que no. Ni ante lesiones producidas por cualquier virus de la familia de los herpes (el típico racimo vesicular en los labios, un herpes genital, el herpes zóster o la varicela) ni tampoco en aquéllas con un claro origen micótico (hongos). De hecho, en estos casos, lejos de mejorar con la crema de cortisona, la lesión empeoraría considerablemente.

			Tampoco constituyen un tratamiento a considerar cuando la lesión supura o ante una sospecha, más o menos clara, de una sobreinfección por parte de las bacterias a nivel de dermis o tejido celular subcutáneo. Aquí tampoco nos atreveríamos a poner un corticoide; no constituiría una actitud responsable.

			¡Pero en el resto de los casos…! Más de un compañero seguro que lo ha pensado en alguna ocasión (cuando no en muchas). ¡No sabemos qué haríamos los médicos sin los corticoides! Porque, en el ámbito de los problemas cutáneos, seamos sinceros, sirven prácticamente para todo; es una suerte poder contar con ellos.

			Esto, como veremos a continuación, es un arma de doble filo. Y lo más sencillo, lo que marca la propia inercia terapéutica, es hacer siempre lo mismo, siempre que funcione. Es decir, que ante cualquier problema en la piel, si exceptuamos los casos reseñados anteriormente, lo más probable es que los médicos pautemos una crema de corticoides. Total, sirven para todo…

			Pero ¿qué pasa con los efectos secundarios de estos preparados? Porque, pese a tratarse de pomadas o cremas, son productos con evidentes y muy estudiados efectos secundarios: desde sobreinfecciones en el lugar de aplicación, cuando lo hacemos de forma repetida, hasta la tan temida atrofia cutánea, con aparición, por ejemplo, de úlceras o erosiones, entre otras muchas posibles complicaciones.

			Los médicos, aquí, deberíamos entonar un mea culpa, quizá compartida con las administraciones públicas, que no pensaron en su momento, durante nuestra formación académica, en prepararnos en aspectos tan relevantes para nuestra práctica diaria como son la nutrición o la fitoterapia (utilización bien con intención preventiva o curativa, de drogas de origen vegetal). Y esto acaba repercutiendo sobre la manera de curarse o de prevenir enfermedades que adopta nuestra población asignada (nuestros pacientes). Lo más cómodo (que no más inocuo) acaba siendo prescribir un medicamento.

			También es verdad que es responsabilidad nuestra –y con nuestra me refiero tanto a los sanitarios como a la población en general– conocer aquel remedio más saludable, con menos efectos secundarios, más fisiológico y menos invasivo, de entre todos aquellos que son útiles para un problema de salud concreto.

			Y es precisamente en ese momento, cuando uno busca y rebusca entre todos los libros que tratan el tema de la salud y la prevención con remedios naturales, cuando se da cuenta de que no es oro todo lo que reluce. Curaciones casi milagrosas, pociones mágicas dignas de cuentos de brujas… Preparaciones, en muchas ocasiones, inefectivas; cuando no perjudiciales para aquel que las consume.

			La terapia natural, aquélla ancestral, utilizada por generaciones y generaciones, también puede (y debe) ser sometida a estudio. Es cierto que no resulta una actitud inteligente y abierta descartar un remedio, ya de entrada, por el simple hecho de proceder de una fuente natural, no sintética. Pero también lo es que se requiere una regulación, una normativa, que sirva de filtro.

			Desconfiad cuando alguien os diga que «aquella planta cura el cáncer, el asma, los infartos y los pólipos de la matriz…». ¡Que os enseñen estudios! ¡Que os demuestren que alguien ha experimentado con esos remedios y ha encontrado, precisamente, la confirmación de esos efectos.

			Josefina Llargués no decepciona. No engaña. No afirma sin confirmar (con estudios) todo aquello que dice y escribe en sus libros. Ya lo hizo en su libro Aceite de coco: Un regalo de la naturaleza. Y vuelve a hacerlo en el libro que tenéis en vuestras manos, estudios y más estudios. Una búsqueda bibliográfica digna de un texto académico. Bueno, y su experiencia, que no es poca.

			Compañeros sanitarios, médicos interesados en la formación en terapias alternativas y todos aquellos que deseéis ayudar a vuestro cuerpo a autocurarse, a acompañarlo sin intoxicarlo químicamente… No os perdáis este libro.

			Pacientes que no deseáis en vuestro organismo más química de la imprescindible (que no es poca). Aquellos que coleccionáis en casa envases de pomadas con corticoides. Personas, en definitiva, preocupadas por su salud y la de su piel (barrera cada vez menos inexpugnable para los gérmenes que nos rodean): hagamos prevención. Mejoremos nuestra nutrición y tratemos las dolencias leves con remedios naturales, sin excipientes, sin química añadida.

			«Es que los productos naturales resultan más caros que los medicamentos…», dirán muchos compañeros sanitarios (médicos, enfermeros, psicólogos, fisioterapeutas…). Y resulta curioso, pues si le preguntamos a un paciente al respecto, en muchas ocasiones nos encontraremos con que no le importa pagar un poco más y ahorrarse tener que tomar o bien aplicar sobre su piel una sustancia medicamentosa.

			Además, hemos de pensar que, en muchas ocasiones, no es necesario comprar nada; es suficiente un cambio nutricional concreto (introducir algún alimento determinado en nuestra dieta, por ejemplo; o entre aquellos que utilizamos para nuestra higiene diaria). Como el aceite de coco, las semillas de lino o el aguacate… Auténticos regalos de la naturaleza, si sabemos sacarles provecho.

			No os asustéis… No es tan complicado. Josefina Llargués nos guía… ¿La acompañamos?

			Francisco Marín

			Médico de Atención Primaria

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			En el mundo actual, todas las ideas de felicidad terminan en una tienda.

			(Zygmunt Bauman 1925-2017)

			La belleza ha sido objeto de culto desde los albores de la humanidad. En la Prehistoria, las diferentes Venus representaban las divinidades de la fertilidad con formas redondeadas, sensuales, voluminosas y adiposas. La Venus de Willendorf (25000 a. C.), la Venus de Grimaldi (22000 a. C.) o la Venus de Dolni Vestonice (20000 a. C.) son claros ejemplos.

			Los cosméticos y productos para el cuidado de la piel han tenido una notable trascendencia a lo largo de la historia de la humanidad en todos los ámbitos: antes de entrar en el campo de batalla, para mejorar el aspecto de los muertos, en festejos y celebraciones religiosas…, la preocupación por la propia imagen y el deseo de agradar o sentirse atractivo no es ninguna novedad. Todas las culturas han mostrado interés por la estética y el aspecto personal: la dermoabrasión para rejuvenecer la piel con piedra pómez, sal marina, granos molidos…, los peelings químicos con ácidos, metales, extractos botánicos o grasas animales; los tatuajes, piercings, masajes, maquillaje, tratamientos de todo tipo para la piel…

			Una de las primeras referencias a la utilización de los cosméticos se sitúa en el antiguo Egipto con el uso de ungüentos, aceites vegetales, aceites esenciales, kohl para pintar los ojos dándoles una forma almendrada y protegerlos del sol o el óxido de hierro para dar color a los labios. Los primeros libros védicos describen ya la utilización en la India del Mehndi (técnica de coloración de la piel con henna). En la antigua China se pintaban las uñas con una mezcla elaborada a partir de huevos, goma arábiga o cera de abeja, entre otros. En Japón, las geishas utilizaban polvo de arroz para empolvarse el cutis y prensaban pétalos de cártamo para pintarse párpados, labios y cejas, haciendo del maquillaje una verdadera arma de seducción. En las antiguas Roma y Grecia, la depilación, los tintes para el pelo o los masajes y los baños eran muy populares. Desde tiempo inmemorial, la manteca de karité o el aceite de argán se han empleado en África para hidratar o tratar problemas dermatológicos. El aceite de coco en Asia es un todoterreno en gastronomía y belleza y el aceite de oliva, el «oro líquido», ha sido y sigue siendo hoy en día en todo el Mediterráneo una materia prima en el elaboración de ungüentos naturales para la piel y el pelo.

			Platón (427-347 a. C.), filósofo griego seguidor de Sócrates y maestro de Aristóteles, hacía referencia a la belleza con relación a la armonía de proporciones. El máximo exponente de los cánones de belleza en la antigua Grecia fue Políceto de Argós, autor del Canon, un tratado sobre escultura en el que describía su teoría sobre el canon de las siete cabezas que, a su juicio, representaba la proporción perfecta del cuerpo humano, siendo la cabeza la séptima parte de la longitud del cuerpo. Políceto llevó su hipótesis en la práctica con el Doríforo, su obra escultórica más conocida.

			En la Edad Media, se fundó en el siglo ix la Scuola Medica Salernitana, ubicada al sur de la ciudad italiana de Salerno. Considerada la primera escuela médica medieval, fue la fuente más importante de conocimientos médicos en Europa durante ese período, alcanzando su máximo esplendor entre los siglos x y xiii. La escuela aceptaba a las mujeres como alumnas y profesoras, entre las que destacó muy especialmente Trótula de Ruggiero, autora, entre otros, de Passionibus Mulierum curandorum, un tratado sobre las enfermedades de la mujer, conocido también como Trotula Major o De Ornatum Mulierum. El libro estaba enfocado a la mujer y daba consejos para tratar problemas dermatológicos, mediante una serie de preceptos, sugerencias y remedios naturales, así como recomendaciones para preservar y aumentar la belleza: cómo maquillarse, prevenir las arrugas, eliminar la hinchazón de la cara y de los ojos o el pelo corporal; iluminar la piel, disimular manchas y pecas, lavarse los dientes, prevenir el mal aliento, curar las encías, teñirse el pelo, etc.

			Durante los siglos XV y XVI con el Renacimiento, la industria del perfume experimentó una gran importancia y se publicó el primer tratado de perfumería, Notandissimi secreti dell’arte profumatoria, escrito por Rossetti en 1555. En aquel momento, el concepto de belleza reflejaba una concepción más naturalista y cercana al de la Grecia clásica, poniendo especial énfasis en las proporciones de un cuerpo humano perfecto, representadas a partir del número áureo del Hombre de Vitrubio de Leonardo da Vinci.

			En el Barroco, siglos XVII-XVIII, los maquillajes eran muy densos y pesados, y tanto los hombres como las mujeres usaban polvo de plomo para cubrir las imperfecciones de la piel. Con la llegada del Romanticismo a finales del siglo XVIII, se impuso el modelo de mujer pálida y frágil y la higiene corporal y los cosméticos menos perjudiciales para la piel entraron en escena. A principios del siglo XIX, la reina Victoria de Inglaterra declaró el maquillaje como «descortés»; los hombres dejaron de maquillarse y las mujeres utilizaban sólo un toque de rubor en las mejillas. En el siglo XX, con el desarrollo de la industria química, se perdió el hábito de preparar los cosméticos en casa.

			La historia evidencia que la belleza ha sido y sigue siendo una de las principales preocupaciones de la humanidad y que lo que es bello y estético varía de una cultura o de una época a otra o, incluso, dentro del mismo período, de una persona a otra; la exhuberancia de las curvas de Las tres Gracias de Rubens (XVII), el aspecto andrógino de Twiggy que causó furor en los años sesenta o el sello inconfundible de las mujeres con sobrepeso de Botero que, en pleno siglo XXI, conviven con un mundo de la moda que fomenta un prototipo de mujer que casi raya la anorexia, son prueba de ello. No hay, pues, un criterio universal y atemporal de belleza. Cada cultura, época, grupo social o raza tiene y ha tenido a lo largo de la historia unos cánones de belleza y una manera diferente y particular de percepción estética que, en ciertas ocasiones, conlleva también un grado de tortura: los pies atrofiados de las mujeres chinas, los platos de arcilla incrustados en los labios y en las orejas de las mujeres de la tribu mursi en Etiopía, la escarificación practicada por pueblos y grupos indígenas de África, América y Oceanía…

			Si extrapolamos el concepto de modernidad líquida propuesto por Zygmunt Bauman, nos enfrentamos al carácter volátil e individualista de la sociedad actual –carente de valores suficientemente sólidos y víctima de cambios trepidantes que debilitan las relaciones humanas–, que nos convierte en ciudadanos excesivamente consumistas y hedonistas, a menudo aferrados al culto desmedido al cuerpo y a las efímeras tendencias del momento, ahora en manos de los intereses de los visionarios de la moda y del glamour.

			En opinión de Yves Michaud, el siglo XXI ha llegado a una total estetización de la vida, y aunque quizá no sabríamos cómo definir exactamente qué es la belleza, somos conscientes de que es un valor superior que conlleva la belleza del cuerpo, de la vestimenta, de la apariencia, de los sentimientos, de las emociones… A diferencia de otros momentos de la historia, la estética del siglo XXI se basa, esencialmente, en la imagen exterior; en un arquetipo artificial de belleza que intenta esconder los efectos de la gravedad en el cuerpo o las arrugas propias de las experiencias vividas. Un modelo en el que no tienen cabida ni la singularidad ni la individualidad y que se olvida de abonar y regar la belleza interior que debería acompañarnos a lo largo de nuestro paso por esta vida.

			Ante el crecimiento exponencial del mercado de la belleza, me pregunto si la desmesura cosmética que nos seduce nos hace sentir realmente más cómodos con nuestra apariencia o, en realidad, somos víctimas de las estrategias de una industria que se está enriqueciendo gracias a generar en el consumidor unos hábitos y una dependencia que lo convierten en esclavo de una hipotética belleza y de un modelo de sociedad que valora más el aspecto físico que las cualidades intelectuales o personales. Añadir que el mismo sector que, hasta hace pocos años, ejercía una presión claramente superior sobre la mujer, actualmente ha encontrado otro filón en los hombres que, como el sexo femenino, están también sometidos a una constante presión y, a menudo, a un sentimiento de frustración ante la imposibilidad de mantenerse eternamente jóvenes o presumir de un cuerpo helénico como el que lucen los modelos publicitarios.

			Es importante que nos cuidemos para prevenir el envejecimiento prematuro y potenciar nuestro atractivo personal, pero es del todo vital tomar conciencia del peligro inherente a los tóxicos presentes en los cosméticos convencionales. Felizmente, en los últimos años se está instalando en la mente del consumidor un retorno progresivo a las fórmulas naturales, esenciales, frescas y ecológicas y a la elaboración casera de cosméticos inteligentes con ingredientes que no contaminen ni nuestra salud ni la del planeta.

			El principal objetivo de Naturalmente atractivos es que la cosmética natural, junto con la alimentación saludable, forme parte de un estilo de vida más consciente, que te permita disfrutar de la belleza que te es propia y de una piel sana y libre de tóxicos. Con este propósito, el libro se divide en cuatro capítulos. El primero realiza un recorrido sobre los peligros de los cosméticos convencionales para nuestra salud y su impacto medioambiental, para pasar a un segundo capítulo en el que se describe la estructura de la piel y se aconsejan pautas genéricas para cuidarla a nivel diario, semanal y mensual y prevenir, así, su envejecimiento prematuro. En el tercer capítulo encontrarás una explicación detallada de las principales propiedades de los ingredientes empleados en la elaboración de las fórmulas cosméticas y de higiene personal, ecológicas, veggies y sostenibles, que te propongo en la última sección, exentas de sofisticación y de sencilla elaboración, que podrás preparar en tan sólo unos minutos, sin necesidad de ningún material específico o ingredientes difíciles de encontrar.

			Espero y deseo que disfrutes de la agradable experiencia de alimentar tu piel con el maravilloso abanico de ingredientes naturales que nos ofrece el reino vegetal.

			Josefina Llargués
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			COSMÉTICOS CONVENCIONALES

			La edad no es un tema particularmente interesante. Cualquiera puede envejecer. Sólo hay que vivir el tiempo suficiente.

			(Groucho Marx 1890-1977)

			El poder de la industria cosmética es inmenso. En las sociedades modernas, todos, sin excepción, consumimos algún tipo de cosmético a lo largo de la vida. Las falsas promesas de juventud eterna, maquilladas de innovación y pseudociencia, nos hacen creer a ojos cerrados en sus beneficios. Sin embargo, ningún fabricante de cosméticos convencionales habla de los efectos nocivos para nuestra salud y la del medio ambiente de los tóxicos presentes en sus formulaciones, repletas de sustancias que la evidencia científica señala como susceptibles de provocar irritaciones, alergias, actuar como disruptores en­docrinos o ser potencialmente cancerígenas, especialmente cuando forman parte de un cóctel de ingredientes utilizado de forma habitual durante largos períodos.

		

	
		
			Definiciones

			Según el Reglamento (CE) 1223 / 2009 del Parlamento Europeo y del Consejo del 30 de noviembre 2009, sobre productos cosméticos, (en el anexo II de dicho reglamento puedes consultar la lista de sustancias prohibidas):

			Producto cosmético. «Toda sustancia o mezcla destinada a entrar en contacto con las partes superficiales del cuerpo humano (epidermis, sistema piloso y capilar, uñas, labios y órganos genitales externos) o con los dientes y la mucosa bucal, con la única o principal finalidad de limpiar, perfumar, modificar su aspecto, protegerlos, mantenerlos en buen estado o corregir los olores corporales».

			Sustancia. «Elemento químico y sus componentes naturales o los obtenidos mediante algún proceso industrial, incluidos los aditivos necesarios para conservar su estabilidad y eliminar las impurezas que inevitablemente se produzcan durante el proceso, con exclusión de todos los disolventes que puedan separarse sin afectar la estabilidad de la sustancia ni modificar su composición».

			Mezcla. «Solución o mezcla compuesta por dos o más sustancias».

		

	
		
			Etiquetado

			La reglamentación en cosmética y en los ingredientes permitidos está regulada de manera diferente según el país; así, lo que está permitido en un país no lo está en otro. Sin embargo, con independencia del país donde haya sido fabricado el producto, para evitar errores e informar adecuadamente al consumidor, todos tienen en común la nomenclatura INCI que corresponde a las siglas de International Nomenclature Cosmetic Ingredient, utilizada a nivel internacional para enumerar todas las sustancias que han intervenido en la formulación de un determinado cosmético. En este listado obligatorio de nomenclatura internacional, encontrarás el nombre de los ingredientes en latín. Caso de emplearse el nombre común, suele mencionarse entre paréntesis.

			Hay que tener en cuenta, sin embargo, que los ingredientes que forman parte de cualquier cosmético se ordenan en la etiqueta en función de su mayor o menor presencia en la fórmula. Por tanto, los primeros de la lista serán los que el producto contiene en mayor cantidad, y los últimos, los que están presentes en proporciones más pequeñas. Esto significa que si, por ejemplo, un fabricante utiliza como sinónimo de calidad de un producto que comercializa la presencia de rosa mosqueta y este aceite vegetal ocupa las últimas posiciones de la lista, su presencia será mínima con relación al resto de los ingredientes y, en consecuencia, los pretendidos efectos beneficiosos para piel, muy poco significativos.

		

	
		
			Experimentación con animales

			La grandeza de una nación y su progreso moral pueden ser juzgados por la forma en que trata a sus animales.

			(Mahatma Gandhi, 1869-1948)

			Según el Informe de la Comisión al Consejo y al Parlamento Europeo (Bruselas, 2007), en 2002 se utilizaron en los quince antiguos Estados miembros de la Unión Europea (UE) casi 11 millones de animales con fines cosméticos, experimentales y científicos.

			En cuanto al marco legal de experimentación animal con fines cosméticos en la UE, la Directiva 2003 / 15 / CE del Parlamento Europeo y del Consejo del 27 de febrero de 2003, que modificaba la Directiva 76 / 768 / CEE del Consejo, relativa a la aproximación de las legislaciones de los Estados miembros en materia de productos cosméticos, marcó las siguientes prohibiciones con el objetivo de establecer las oportunas regulaciones para la eliminación gradual de este tipo de experimentación:

			• Desde septiembre de 2004, prohibición de testar productos cosméticos acabados e ingredientes cosméticos en animales («prohibición de experimentación»).

			• Desde marzo de 2009, prohibición de comercialización de productos cosméticos que contengan ingredientes experimentados en animales («prohibición de comercialización»). En cuanto a las consecuencias para la salud humana (toxicidad por administración repetida, incluidas la sensibilización cutánea y la carcinogenicidad, así como la toxicidad en la función reproductora y toxicocinética), la fecha de la prohibición de comercialización se amplió al 11 de marzo de 2013, momento en que se aplicó, con independencia de la disponibilidad o no de métodos de experimentación alternativos sin animales.

			• En la Comunicación adoptada por la Comisión Europea el 11 de marzo de 2013, (COM / 2013 / 0135 final*/), la Comunidad Europea se comprometió a continuar apoyando el desarrollo de métodos de ensayo alternativos y a trabajar con otros países que se sumaran al enfoque europeo. Entró en vigor la prohibición total de experimentación de productos cosméticos en animales y, consecuentemente, la de comercializar en la UE cualquier cosmético testado en animales; normativa aplicable tanto a los cosméticos fabricados en la UE como a los importados de otros países.

			La prohibición del 2013 es, sin duda, indicativo de un mayor respeto y concienciación hacia el bienestar de los animales, pero hay que tener presente que los ingredientes utilizados en los cosméticos también están generalmente sometidos a los requisitos de la legislación REACH (registro, evaluación, autorización y restricción de químicos) y que la experimentación con animales está actualmente permitida en determinadas circunstancias como, por ejemplo, evaluar el riesgo derivado de la exposición de los trabajadores a ciertos ingredientes. Añadir que la mayoría de las sustancias empleadas en la fabricación de cosméticos se utilizan también en gran variedad de artículos industriales y de consumo; situaciones en las que aún se autorizan los ensayos con seres vivos, para garantizar el cumplimiento de los marcos jurídicos aplicables a estos productos.

			Aunque en la UE la legislación con relación a la experimentación animal en cosmética ha mejorado de forma sustancial, desgraciadamente, el panorama sigue siendo muy diferente en la mayoría de los países del resto del mundo donde, en pleno siglo XXI, a pesar de disponer de alternativas, grandes corporaciones ancladas en la inercia continúan envenenando, quemando o dejando ciegos a animales de laboratorio, para medir, por ejemplo, cuánto tiempo tarda un producto químico en quemar la córnea del ojo de un conejo.

			¿A alguien se le ocurriría testar los efectos negativos para la piel del aceite de oliva virgen; el cosmético natural por excelencia de nuestras madres, abuelas o bisabuelas? Así pues, la necesidad y exigencia de fabricantes y gobiernos de experimentar con seres vivos las posibles repercusiones en la salud de la población y del medio ambiente de los químicos utilizados en cosmética y productos de higiene diaria convencionales, ¿no debería hacernos reflexionar seriamente sobre el elevado grado de toxicidad y los riesgos inherentes a su utilización?

			Personalmente, no tengo ninguna duda de que la mejor elección son los cosméticos caseros ecológicos, veggies y sostenibles como los que encontrarás en la última parte del libro o los comerciales fabricados según la normativa de cosmética ecológica.

			Sin embargo, si optas por un cosmético convencional:

			• Consulta siempre el apartado de la etiqueta donde figura el INCI, para saber exactamente qué pondrás en tu piel y en qué proporción.

			• A pesar de que en la UE existe la normativa sobre experimentación con animales en cosmética, en un 80 por 100 de los países fuera de la UE, según la organización People for the Ethical Treatment of Animals (PETA), no existe, en este momento, ningún tipo de legislación. Si viajas o vives fuera de la UE y eres vegetariano, vegano o una persona concienciada por el bienestar de los animales, elige las marcas comerciales que lleven el logotipo PETA o el conejito, para garantizar que no se han utilizado ingredientes de origen animal en su elaboración y que el producto no ha sido testado en ningún ser vivo.
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