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			SINOPSIS 




			 




			La forma en la que gestionamos nuestro día a día, cómo nos movemos, nos alimentamos y nos relacionamos se refleja directamente en nuestra fachada exterior: la piel. Por ello es muy importante saber leer las señales que nos envía, no solo para entender sus propias necesidades, sino también todo lo que necesita nuestro cuerpo y nuestra mente. En este libro, Victoria Moradell, profesora de cosmética natural, te mostrará las propiedades de las plantas más comunes y cómo estas pueden ayudarte a potenciar tu belleza. Te enseñará cómo recolectarlas, conservarlas y utilizarlas para que, interpretando las señales que recibes a través de la piel, puedas nutrirla de forma totalmente natural con aquello que verdaderamente necesita. Además, te dará sencillas recetas paso a paso para que aprendas a realizar cosméticos con tus propias manos. 
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			Cuida tu piel y tu cabello  




			con cosmética hecha en casa 
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			A mi familia, por ser mi mayor fuente de inspiración 




			



			


	    


	 	

	    

             




			Qué es la belleza 
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			Todas queremos ser bellas, pero ¿por qué?  




			 




			Las personas más hermosas son siempre las más admiradas, las que se rodean de mejores amistades y las que tienen más éxito. Y no me estoy refiriendo a una belleza estereotipada, el modelo de mujer rubia de ojos azules, con unas medidas de 90-60-90 y 1,80 metros de altura, que también puede ser. Me refiero a esas personas cuya felicidad se respira a través de cada uno de los poros de su piel, de su cutis terso y brillante, y cuya mirada penetrante está llena de historias que transmiten paz y satisfacción sin igual, con una sonrisa verdadera capaz de transportarte al lugar más puro. Pueden tener arrugas, un grano gigante en medio de la cara o simplemente no cumplir en absoluto los cánones de belleza marcados en ese momento, pero seguro que, cuando las miramos de cerca, podemos apreciar su indudable belleza natural. Ese brillo, esa luminosidad propia de las personas rebosantes de bienestar se manifiesta muy por encima de las efímeras modas. 




			 




			•	 Sentirnos bien con nuestra apariencia física mejora nuestra autoestima y nuestro estado de ánimo, pero la belleza va mucho más allá. No es una cuestión de vanidad ni de feminidad, es más bien una cuestión de supervivencia tanto social como biológica. La Real Academia Española define belleza como la «propiedad de las cosas que nos hace amarlas, infundiendo en nosotros deleite espiritual». Sin embargo, aquello que es feo «causa desagrado o aversión». Es decir, alguien feo genera rechazo o repugnancia y, por lo tanto, se le complica la misión de relacionarse socialmente con éxito, de desarrollarse personalmente o de encontrar una buena pareja que le asegure la continuidad de su estirpe.  




			 




			
La piel y el cabello son el reflejo de nuestro estado  de salud general 




			 




			De forma natural y espontánea, solemos apreciar la belleza innata que transmiten los niños. Enseguida percibimos en ellos su inocencia, su entusiasmo, sus ganas de vivir y de aprender. Su profundo amor hacia la vida les traspasa todos los poros de la piel. Sin embargo, conforme van pasando los años, las desgracias, las decepciones y los fracasos también van atravesando nuestros poros, porque absolutamente todas nuestras acciones y sensaciones internas tienen una repercusión directa en nuestra piel y en nuestro cabello. Es decir, la belleza exterior no es más que la expresión del yo interior. Todas nuestras emociones, sentimientos y sensaciones tienen su última expresión en la piel. 




			 




			Pongamos un ejemplo. Cuando estamos estresados se nos seca la boca y la piel pierde luminosidad y brillo, pues el corazón necesita bombear más sangre para hacer frente a las dificultades a las que se está sometiendo el cuerpo en ese momento. Si el estrés permanece en el tiempo, la piel deja de recibir suficientes nutrientes e hidratación, lo que contribuye a que la piel esté cada vez más seca. Más tarde aparecerán arrugas prematuras, flacidez o incluso acné, como una respuesta inflamatoria del propio organismo. En el peor de los casos, puede aparecer eccema, picazón, rosácea o psoriasis, y aunque esto no llegue a ocurrir, en general el estado de la piel irá en declive. Puede también que la transpiración sea excesiva y desprenda un olor amargo. El cabello cada vez estará más debilitado, las puntas se abrirán con mayor facilidad y comenzará a caerse y aparecerán canas prematuras. Pero el verdadero problema no son las arrugas que nos puedan salir, ni la flacidez ni las erupciones que nos puedan avergonzar desde un punto de vista social. Tampoco será el principal inconveniente que nuestro cabello comience a revelar que tenemos más edad que la real. El gran problema intrínseco es que estamos gritándole al mundo constantemente que tenemos miedo, que somos inseguras y estamos en continuo estado de estrés. Todos estos factores son ampliamente rechazados en el mundo social. Y somos seres sociales, criaturas destinadas a vivir en sociedad. Si fracasamos en ella, nuestra vida se convertirá más en un martirio que en un deleite. 




			 




			¿Qué podemos hacer frente a situaciones que elevan nuestra ansiedad? En realidad, la gran mayoría de las circunstancias no son estresantes por sí mismas. El estrés se origina cuando no las sabemos gestionar correctamente. No es más que una sensación que percibimos respecto a una realidad. La misma situación puede suponer o bien mucho estrés, o bien tomarla como un reto que incite incluso a un crecimiento personal o a un aprendizaje acelerado.  




			 




			En realidad, el estrés existe para que reaccionemos ante una amenaza de forma rápida e impulsiva, por lo que, entendido de este modo, no es perjudicial. Eso sí, siempre en bajas dosis y acompañado de un momento de calma y tranquilidad. El problema viene cuando esta condición invade nuestras tareas cotidianas hasta tal punto que llega a convertirse en una forma de vida. Y debemos tener especial precaución porque el estrés genera múltiples enfermedades, además de las dérmicas.  




			 




			Veamos ahora el caso contrario. Cuando estamos enamoradas, se reduce el nivel de estrés, el número de latidos del corazón aumenta, se estimula el riego sanguíneo y mejora el tono de la piel. Y como los nutrientes llegan mejor a la epidermis, el resultado es una piel radiante y más joven. Pero lo más importante no es que nuestra piel esté resplandeciente; lo realmente notable es que estamos contentas, felices y nos sentimos plenas. Estos sentimientos tan potentes son capaces de atravesar todas las capas de la piel. Los que nos rodean simplemente perciben ese bienestar a través de la imagen que transmitimos, y por eso les agrada enormemente nuestra compañía y nuestra presencia. 




			 




			Imaginemos cómo sería nuestra vida si cualquier cosa que aconteciera delante de nosotras supusiera un acto de amor, un acto de crecimiento personal o de aprendizaje, en lugar de miedo, temor, ansiedad o tristeza. La realidad no puede cambiar, pero la manera en la que nos enfrentamos o nos sometemos a ella, sí. A partir de ahora mismo, en nuestra mano está decidir cómo queremos vivir la vida y, en consecuencia, qué imagen queremos transmitir a los demás a través de nuestra piel. Y no hace falta embarcarse en un largo camino para conseguir metas estereotipadas: la belleza verdadera puede renacer en este preciso momento. 




			 




			La medicina ayurvédica de la India nos aporta más información aún sobre el significado de nuestras marcas cutáneas, ya que se rige por elementos que van más allá del plano puramente emocional. 




			 






  

    	Signos físicos en el rostro...  


    	Indican...


  


  

    	arrugas horizontales en la frente 


    	preocupaciones


  


  

    	surco horizontal profundo al comienzo  de la nariz


    	disminución del deseo sexual


  


  

    	patas de gallo 


    	mala vista o hígado débil


  


  

    	bolsas debajo de los ojos 


    	retención de líquidos


  


  

    	ojeras de color púrpura 


    	mala circulación


  


  

    	zona sensible en el centro de las mejillas 


    	problemas digestivos


  


  

    	punta de la nariz roja 


    	trabajo excesivo del corazón


  


  

    	arruga vertical profunda al lado de la boca 


    	debilidad del sistema reproductivo


  


  

    	arrugas verticales sobre el labio superior 


    	tabaquismo o falta de actividad sexual


  


  

    	papada 


    	tiroides lenta y débil


  


  

    	surco vertical profundo en el mentón 


    	frustración o fuerte deseo sexual


  







		   




			Fuente: Pratima Raichur, Ayurveda: las mejores técnicas para conseguir una belleza verdadera,  Barcelona, Amat, 2015, pág. 103. 




			 




			Ser o no ser bellas depende absolutamente de todos los factores que intervienen en nuestro cuerpo. Por eso, una buena crema puede ayudarnos a mejorar la apariencia externa de nuestra piel, pero si en nuestro interior siguen perturbándonos el incesante ritmo de vida, el miedo o la tristeza, o bien reina la enfermedad, el efecto de ese cosmético siempre será temporal y efímero. Si realmente deseamos mejorar nuestra apariencia física, en lo primero que tenemos que centrarnos es en controlar nuestra salud. Y aunque creamos que solo hacemos ese esfuerzo por estar más guapas, sin darnos cuenta conseguiremos una mejora sin igual en todos los ámbitos. 




			 




			
¿La belleza nos aporta felicidad? 




			 




			¿... O es la felicidad la que nos proporciona belleza?  




			 




			Buscar la belleza en un tarro o en un quirófano no va a aportarnos más que una sensación fugaz de hermosura. ¿Por qué? Nuestro encanto emana de nosotras mismas, de lo más profundo de nuestra mente y de nuestro espíritu. Por eso, cuanto más buscamos la belleza en el exterior, más insatisfechas nos sentimos.  




			 




			La belleza por sí misma no aporta felicidad. El hecho de ser más o menos guapas no va a promover una vida más plena. Puede que sí de manera temporal, pero no sería más que una ilusión pasajera. Porque es más bien la felicidad la que provoca que la imagen que proyectamos hacia el exterior sea más agradable. Y una vez dentro de ese círculo, una vez que gozamos de muchas más satisfacciones que de lamentos, la belleza que irradiamos crece exponencialmente. Cuanto más felices somos, más nos queremos, más nos valoramos y más cuidamos nuestra apariencia externa en señal de amor y de respeto hacia nosotras mismas. 




			 




			Un estudio publicado en el Journal of Happiness Studies en 2016 señala que el atractivo tiene una relación directa con el bienestar psicológico.1 Por eso, y con más motivo, una persona que no haya nacido especialmente agraciada, pero que cultive su satisfacción interior, puede sentirse más aceptada y admirada socialmente que una persona más agraciada genéticamente, pero visiblemente infeliz. 




			 




			¿Alguna vez te has preguntado por qué las mujeres utilizamos maquillaje o por qué nos ponemos colorete, máscara de pestañas y brillo en los labios? Aparentemente puede parecer que queremos lucir más guapas sin más, pero en realidad, inconscientemente, lo que estamos haciendo es intentar decirle al mundo que gozamos de buena salud, que tenemos mejillas sonrosadas como las de un niño cuando sonríe, que tenemos fuego en la mirada porque sentimos ilusión por la vida y que estamos orgullosas de nuestra sonrisa porque somos plenamente felices.  




			 




			Lo único que pretende hacer la cosmética natural es potenciar nuestra belleza innata; en ningún caso pretende escondernos tras una careta o que seamos lo que no somos. Su mayor propósito es sacar el máximo partido posible del atractivo natural que ya llevamos dentro.  




			 




			Si tenemos en cuenta que el hecho de ser felices nos proporciona belleza, en el sentido de que invertimos más tiempo en cuidarnos, solo la que goce de una vida satisfactoria se detendrá y procurará utilizar lo mejor para su piel y su cabello, aunque ello implique una previa elaboración casera de sus productos. Pararnos a descubrir qué ingredientes y qué mezclas son las óptimas para cuidar nuestra piel y nuestro cabello no nos supondrá ninguna carga, más bien será un tiempo de máximo disfrute, de dedicación personal para cuidar lo más preciado que tenemos: nosotras mismas. 




			 




			A simple vista, puede parecer que fabricarse en casa productos cosméticos es complicarse la vida, pero nada de eso. Para empezar, elaborarlos no te robará mucho tiempo, el mismo o menos que tardas en ir a la tienda, buscar el cosmético y llevarlo a casa. Y para continuar, yo, que hace años que ya no compro nada de cosmética y que todo —absolutamente todo— me lo fabrico en casa, no estoy todo el día encerrada en la cocina haciendo mis cremas, champús, mascarillas y ungüentos. No. Los preparo una vez, hago grandes cantidades para toda la familia y me duran varios meses. Otros productos los dejo semiacabados y cuando quiero utilizarlos solo tengo que darles un toquecito final y listo.  




			 




			Además, muy pronto empezarás a descubrir que no tiene nada que ver ir a la tienda y comprar un producto —por muy bueno que pueda parecer—, con prepararlo en tu cocina, sabiendo que te va a hacer ser más bella, más segura y, por qué no, más exitosa. 




			 




			Aun sin haber comenzado a utilizarlo, sin tan siquiera haber terminado de hacerlo, desde el preciso momento en el que ponemos la intención profunda de querer crear esa crema, esa mascarilla, ese champú o lo que sea que estemos elaborando, ya está provocando una reacción muy positiva en lo más profundo de nuestro ser. Queremos cambiar, queremos sacar la mejor versión de nosotros mismos. Y, definitivamente, ese cosmético impregnado de amor y de buenas intenciones nos aportará mucha más belleza que cualquier otro que venga en un bote hecho por una máquina en cantidades industriales, independientemente de si la elaboración es casera o no muy elaborada, o si hemos seguido la receta más sofisticada del planeta. Lo importante es ser conscientes de que dedicarnos tiempo de calidad a nosotras mismas es el mejor regalo que podemos hacernos. 




			 




			Recuerda por un momento el plato favorito que te hacía nuestra madre o tu abuela. Ahora imagina el mismo plato de comida envasado al vacío o metido en un bote en un supermercado. Nos dejamos llevar por la emoción, lo llevamos a casa y lo comemos. Puede que el sabor sea similar, puede que los ingredientes sean los mismos, incluso el aroma, pero ni lo disfrutas ni te sienta igual de bien. Los dos son comida, pero el plato de tu madre o de tu abuela estaba lleno de amor y de buenas intenciones. Nuestra piel, al igual que nuestro estómago, también come y, por tanto, funciona exactamente igual. ¿Lentejas de bote? Puede, pero solo en circunstancias excepcionales. Yo siempre que pueda intentaré comer las de mi madre, que son las mejores del mundo. Mi estómago y mi alma me lo agradecerán.  




			 




			
Alimentación para la belleza de la piel y el cabello 




			 




			«Somos lo que comemos», decía el filósofo alemán Ludwig Feuerbach ya en 1850.  




			 




			Y tenía toda la razón. Lo que comemos y bebemos constituye el material básico de las células que forman nuestra piel, uno de los principales órganos de eliminación. Si los nutrientes que llegan a ella son de calidad, nuestra piel también lo será.  




			 




			Actualmente, vivimos en una sociedad en la que la mayoría de las personas pueden optar por alimentos ricos, variados y abundantes. Pero, paradójicamente, pocas comen lo que su organismo necesita. Nos vemos tan masivamente afectadas por la publicidad, los escaparates o el estrés de la vida cotidiana que muchas veces comemos cualquier cosa y a un ritmo difícilmente asimilable. 




			 




			Más adelante detallaremos los ingredientes fundamentales en una dieta para conseguir una piel y un cabello bonitos. Pero antes de que intentes memorizar y aplicar todas las recomendaciones al pie de la letra —o de que te sientas mal porque no has seguido algunas de ellas—, quiero contarte un secreto: 




			 




			



				Consejos  




				 




				Lo más importante es seguir una dieta variada y escuchar a tu cuerpo: 




				 




				✘ No comas cuando no tengas hambre. 




				 




				✔ Come solo cuando tengas hambre. 




				 




				✘ No comas cuando estés enfadada.  




				 




				✔ Disfruta de la comida.  




				 




				✘ Nunca te culpes por haber comido algo determinado.  




				 




				✔ Agradece los nutrientes que te llegan. 




				 




				✔ Come con todos los sentidos, saborea, respira y vive. 




			




			 




			Y como no solo comemos comida, sino también emociones: 




			 




			Si tienes antojos impulsivos y piensas en comer solo para intentar sentirte mejor, prueba antes a llamar a una buena amiga, a meditar o a escribir en un diario cómo te sientes en ese momento. 




			 




			Si deseas alcanzar la calma y la tranquilidad a través de la comida, prueba antes a dar un paseo por ese lugar que tanto te gusta y te relaja. 




			 




			Si vas a seguir comiendo alimentos que no te favorecen, porque como ya te has comido cinco, qué más da que sean cinco más, para, toma aire y cierra los ojos. Te amarás profundamente y expulsarás el dolor junto con el aire mientras espiras. 




			 




			Si quieres verte radiante, debes escoger una dieta  variada, rica en vitaminas, minerales y grasas  saludables, pero también rica en felicidad,  paz y plenitud. 




			 




			El agua 




			 




			Muchas personas han llegado hasta mí por su persistente deshidratación cutánea. Yo las he ayudado a preparar en casa sus propios cosméticos con ingredientes altamente hidratantes y emolientes cargados de mucílagos y emulsionados con aceites y mantecas que retienen la humedad en la piel durante todo el día. En la mayoría de los casos ha funcionado con éxito y de forma muy satisfactoria. Sus rostros, más hidratados, se volvieron luminosos, suaves y elásticos. Pero otras veces no ha sido así. Una vez aplicado el producto cosmético, algunas pieles se veían reconfortadas momentáneamente, pero el resultado era efímero. Por supuesto que muchísimos factores influyen a la hora de evaluar las causas de una deshidratación cutánea severa, pero mi primera pregunta cuando una crema hidratante no funciona como debería es: ¿bebes suficiente agua? 




			 




			El 30% de nuestra piel es agua. Por eso, si sufrimos deshidratación, enseguida se notará de forma externa. La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda beber entre dos y tres litros al día, aunque es una cantidad meramente orientativa. Depende del clima, de la actividad física que realicemos, de nuestra constitución, del entorno o de nuestra edad. Además, nuestro cuerpo pierde líquidos constantemente a través de la transpiración de la piel, de la orina y del sistema digestivo, por lo que hay que ir renovándolos constantemente. 




			 




			Algunas consecuencias de la deshidratación 




			 




			✘ Boca y lengua secas. 




			 




			✘ Piel áspera. 




			 




			✘ Orina densa y oscura. 




			 




			✘ Estreñimiento. 




			 




			✘ Cansancio injustificado. 




			 




			✘ Fatiga o somnolencia. 




			 




			✘ Dolor de cabeza.  




			 




			✘ Palpitaciones debido al aumento de la frecuencia cardiaca.2 




			 




			



				Consejos  




				 




				✘ No esperes a tener sed para beber agua. 




				 




				✔ Si te aburre beber agua, puedes consumir también infusiones de hierbas y  de frutas. Algo tan sencillo como añadir unas hojas de hierbabuena con un  chorrito de limón a una jarra con agua hará que disfrutes de una hidratación natural y saludable. 




				 




				✘ Evita el consumo de bebidas alcohólicas. 




				 




				✔ Ingiere alimentos ricos en agua, como frutas y verduras. 




				 




				✔ Cuando salgas de casa, lleva siempre una botella de agua.  




				 




				✔ Si vas a practicar ejercicio físico o hace mucho calor, aumenta la ingesta de  agua. 




			




			 




			El alcohol 




			 




			Ingerir alcohol en grandes cantidades no solo te dejará una buena resaca, sino que, además, sus efectos se trasladarán directamente a la piel.  




			 




			Algunas consecuencias del consumo de alcohol 




			 




			✘ Deshidratación cutánea. 




			✘ Pérdida de vitaminas y minerales que embellecen la piel. 




			✘ Adelgazamiento de la piel y su consecuente aumento de fragilidad. 




			✘ Empeoramiento de la piel sensible, en especial si se padece rosácea. 




			✘ Envejecimiento prematuro. 




			✘ Arrugas más marcadas. 




			✘ Descenso de la producción de colágeno y elastina. 




			✘ Tono apagado, color cetrino, amarillo verdoso. 




			✘ Acné.  




			✘ Prurito. 




			✘ Eccemas. 




			 




			



				Consejo  




				 




				Si decides ingerir alcohol, procura que su consumo sea moderado y decántate preferiblemente por las bebidas con menos graduación, como el vino y la cerveza. 




			




			 




			Los oligoelementos 




			 




			Los oligoelementos son minerales esenciales para nuestro organismo. Los que cumplen una labor más importante para potenciar nuestra belleza natural son los siguientes: 




			 




			– Hierro. Su déficit puede provocar una caída considerable del cabello, acompañado de un aumento de la fragilidad de las uñas. Además, tu piel se verá pálida y sin brillo. El hierro está presente en legumbres, frutos secos, carnes, huevos y pescado.  




			 




			Los alimentos ricos en vitamina C favorecen  la absorción de hierro. 




			 




			– Zinc. Es fundamental para tener una piel bonita y un cabello y unas uñas fuertes. Mejora el acné, retarda la aparición de las arrugas, acelera la curación de las heridas y lucha eficazmente contra el acné y la psoriasis. Está presente en carnes, huevos, nueces, cacahuetes, legumbres, chocolate negro y cereales. 




			 




			– Azufre. Realiza una importante labor en la síntesis de queratina para favorecer el crecimiento de cabello nuevo y lucirlo fuerte, suave al tacto y brillante. Encontrarás azufre en la carne, el huevo, el apio, las espinacas o el ajo. 




			 




			– Magnesio. Ayuda a la piel a depurarse para que permanezca limpia y sana. Tiene propiedades antiinflamatorias y calmantes que previenen la aparición de alergias cutáneas. Además, favorece la hidratación y evita la formación de arrugas prematuras. Las almendras, los cacahuetes, las avellanas, las nueces y las legumbres son ricas en magnesio. 




			 




			Las vitaminas 




			 




			Las vitaminas son muy importantes para lucir una piel bonita. En especial, las vitaminas A, C y E previenen el envejecimiento prematuro de la piel, y las del grupo B fortalecen y dan brillo al cabello y evitan las uñas quebradizas.  




			 




			Vitamina A 




			 




			También conocida como retinol, por ser imprescindible para el correcto funcionamiento de la retina. Puedes encontrar dos tipos de vitamina A en los alimentos: la vitamina A preformada, presente en carnes, pescados, huevos y derivados de la leche, y la provitamina A, que se encuentra en algunas frutas y verduras. Una vez ingeridas, el cuerpo las transforma en vitamina A. 




			 




			La provitamina A o betacaroteno es el precursor de la vitamina A. Está presente principalmente en las frutas y las verduras amarillas, naranjas y rojas, como las zanahorias, la calabaza, el mango o los pimientos. También en las verduras de color verde oscuro, como las espinacas, las acelgas o el brócoli. Una vez ingerido, el betacaroteno se transforma en vitamina A, muy importante para la renovación celular, para frenar el envejecimiento prematuro de la piel y para reducir el acné. Es recomendable consumir estas frutas y verduras antes de exponerse a la luz solar. 




			 




			El licopeno es también un caroteno, y aunque no es un precursor de la vitamina A, es tremendamente beneficioso para el aspecto de la piel. Gracias a su gran acción antioxidante, está catalogado como un potente agente antiedad. Se encuentra sobre todo en el tomate, en frutas y verduras de color rojo, como el pimiento rojo o la sandía, y también en las habas o en el perejil. 




			 




			Vitamina B 




			 




			Se habla de «vitaminas del grupo B» porque se trata de vitaminas muy similares entre sí. Las más importantes para el cuidado de la piel y el cabello son las siguientes: 




			 




			✔ Vitamina B1 o tiamina. 




			 




			✔ Vitamina B2 o riboflavina. 




			 




			✔ Vitamina B3 o niacina. 




			 




			✔ Vitamina B8 o biotina. 




			 




			✔ Vitamina B9 o ácido fólico. 




			 




			Todas ellas son muy importantes para la síntesis de colágeno y para mantener la piel tersa, hidratada y sin arrugas. Además, son muy importantes para que crezca cabello nuevo y para que las uñas estén sanas y fuertes.  




			 




			Se encuentran principalmente en las legumbres, en la carne, en los huevos, en los cereales o en las verduras de hoja verde. 




			 




			Vitamina C 




			 




			Todos los cítricos son ricos en esta vitamina. El pomelo, el limón, la naranja o la mandarina, pero también las fresas, la papaya, el kiwi, el pimiento y, en general, todas las hojas de color verde oscuro nos ofrecen un gran aporte de vitamina C. Todos ellos son potentes antioxidantes que frenan el envejecimiento prematuro de la piel, mejoran su elasticidad, favorecen la producción de colágeno, mantienen los tejidos sanos y reducen el daño causado por los radicales libres, que aparecen, por ejemplo, por un exceso de exposición solar.  




			 




			Solo una consideración: la vitamina C es sensible al calor, así que para que llegue correctamente a nuestro organismo, todos estos alimentos deben consumirse preferiblemente crudos. 




			 




			Vitamina E 




			 




			Es un antioxidante muy eficaz que evita el envejecimiento prematuro y lucha contra los radicales libres para ayudar a reparar las células dañadas. La vitamina E se encuentra en los frutos secos, en los aceites vegetales y en los vegetales de hoja verde. 




			 




			Además de todas estas vitaminas, fundamentales para tener una piel y un cabello más sanos y bonitos, nuestro organismo necesita la vitamina D y la forma más eficiente de conseguirla es a través del sol. 




			 




			
El sol, siempre con moderación,  es nuestro amigo 




			 




			El sol es maravilloso y necesario para la vida. Gracias a él funcionan a la perfección todos los ciclos que tienen lugar en nuestro planeta. Las plantas realizan la fotosíntesis y liberan oxígeno, vital para todos los seres vivos. Si esos seres comen plantas, se benefician al absorber parte de su energía solar. Además, los fenómenos meteorológicos y el ciclo del agua funcionan en consonancia con el sol.  




			 




			Para nosotros, el sol no es menos importante. Hipócrates (460 a. C.-360 a. C.), una de las figuras más destacadas de la historia de la medicina, fue un gran defensor de sus propiedades curativas.3 Gracias a la energía solar sintetizamos la vitamina D, esencial para que se desarrollen correctamente numerosas funciones fisiológicas.  




			 




			El sol, tomado con moderación, eleva nuestro estado de ánimo y la sensación de bienestar, combate la depresión y la tristeza, y regula los ciclos de sueño.4 A la vez, estimula el funcionamiento del sistema inmunológico y nos protege de diversas enfermedades; previene el cáncer5 y ayuda a combatirlo una vez que se ha manifestado, y favorece la síntesis de vitamina D, necesaria para absorber el calcio correctamente y tener unos huesos y dientes sanos. El déficit de esta vitamina provoca osteoporosis en adultos y raquitismo en niños.6 Las mujeres embarazadas deben prestar atención a los niveles de esta vitamina, porque su déficit puede provocar parto prematuro, asma, preeclampsia y diabetes gestacional.7 Además, las tasas de supervivencia en personas diagnosticadas con cáncer son mayores en aquellas que presentan niveles óptimos de vitamina D, incluidos los pacientes con melanoma.8 Por otro lado, la exposición moderada disminuye el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y fortalece los músculos y las articulaciones, y mejora el estado general de nuestra piel, aminora el acné, la psoriasis9 y, en general, la piel atópica. 




			 




			La vitamina D se puede obtener a partir de ciertos alimentos, como el pescado azul, los huevos y los alimentos enriquecidos,10 pero el mayor aporte proviene —como ya se ha señalado— de la exposición solar.11 




			 




			En España, a pesar de disfrutar de muchas horas de sol, es común padecer insuficiencia de vitamina D. En concreto, el 40% de los jóvenes y el 57% de los ancianos de los países mediterráneos presentan valores inferiores a los que deberían.12 En Valencia, a pesar de ser una región con predominancia de días soleados, un cuarto de los niños menores de dos años tampoco alcanzan los valores óptimos.13 




			 




			Pese a las favorables condiciones climatológicas, los niveles de vitamina D de los españoles son parecidos o incluso inferiores a los habitantes de Europa central o Escandinavia. Uno de los motivos fundamentales es que en la mayor parte de España se reduce la posibilidad de sintetizar esta vitamina durante los meses de invierno y primavera. Otro es que la mayoría tenemos una piel más oscura, por lo que se precisa una mayor exposición para obtener un aporte suficiente. Lo más habitual es que los niveles de esta vitamina aumenten con la llegada del verano, excepto en los ancianos que, debido al excesivo calor en esas fechas, prefieren refugiarse en sus hogares.14 




			 




			La escasez de vitamina D no solo afecta a los  españoles. Su insuficiencia ha llegado a ser  calificada como una «pandemia» que afecta a más  de la mitad de la población mundial.15 




			 




			En otros países donde también abunda el sol también es frecuente que la población presente carencias. Por ejemplo, en países del norte de África, donde las mujeres utilizan velo o purdah (tela que cubre todo el cuerpo), tienen un estado de vitamina D más bajo que las mujeres de ese mismo país que visten ropas occidentales. Los niveles más bajos se registraron en mujeres que utilizan el nicab,16 un velo adicional que cubre toda la cara excepto los ojos. 




			 




			La asimilación de esta vitamina no solo depende del lugar de residencia, sino también del fototipo de cada piel. Las personas con piel más oscura necesitan una mayor exposición solar que las de tez clara para sintetizar la misma cantidad de vitamina. En un estudio realizado en Estados Unidos a mujeres embarazadas de diferentes grupos étnicos, se observó que las mujeres afroamericanas y las hispanas tenían más riesgo de tener insuficiencia de vitamina D que las mujeres caucásicas.17 




			 




			Un estudio estadounidense del Centro de Investigación de la Luz del Sol, Nutrición y Salud, señala que la forma más rentable de reducir las tasas de mortalidad global es mediante el aumento de los niveles de vitamina D, ya sea por vía oral o bien por la exposición solar. Esta exposición debe ser moderada, pero frecuente, y la superficie corporal expuesta debe ser suficiente.18 




			 




			El doctor Mercola añade que el momento óptimo para obtener una mayor cantidad de vitamina D es al mediodía, es decir, durante el horario de verano, alrededor de la una de la tarde.19 La exposición siempre debe ser breve: en las personas de piel clara, de entre diez y veinte minutos, y con la máxima superficie de piel expuesta posible, a excepción de los ojos y su contorno, pues esta zona es muy pequeña como para contribuir de forma notable a la producción de vitamina D. Además, es muy fina y especialmente sensible al envejecimiento prematuro, por lo que conviene que esté siempre protegida durante la exposición al sol con gafas, gorra o sombrero.  




			 




			El doctor Hollick, en la misma línea que Mercola, indica que durante el tiempo de producción de vitamina D no debemos utilizar protector solar. Eso sí, el tiempo siempre debe ser muy limitado, alrededor de diez o quince minutos, y debemos prestar mucha atención a que nuestra piel nunca llegue a quemarse.20 Si vamos a permanecer expuestos más tiempo del que nuestro organismo tardaría en generar un eritema solar, debemos aplicar protección solar, que para eso está: para poder alargar el tiempo máximo de exposición natural de nuestra piel. 




			 




			Lograr un estilo de vida saludable requiere exposición solar, ejercicio y unos niveles óptimos de vitamina D.21 Y una persona sana y feliz es una persona plena y hermosa, pero, por desgracia, en la actualidad no hay un consenso absoluto para saber cómo exponerse correctamente al sol. Existe mucha controversia en torno a cuánto sol es necesario para poder obtener la dosis necesaria de vitamina D sin que llegue a dañar ni nuestra piel ni nuestro organismo.  




			 




			El Grupo de Investigación en Radiación Solar de la Universidad Politécnica de Valencia realizó un estudio durante siete años en el que se expuso al sol del mediodía (entre las 12:30 y las 13:30 horas) a personas con fototipo III, el más usual de la población española. Se llegó a la conclusión de que para obtener una buena dosis de vitamina D, en enero se necesitan alrededor de ciento treinta minutos, mientras que en los meses de abril a julio bastarían diez.22 Hay que tener en cuenta que la reducción del tiempo de exposición requerida en meses de pleno sol coincide con una mayor superficie de piel expuesta, ya que en las épocas de calor las prendas se reducen. 




			 




			El problema es que el sol, a pesar de ser el responsable de la síntesis de vitamina D, también está relacionado con el aumento de la tasa de cáncer de piel,23 razón por la cual la mayoría de las recomendaciones dermatológicas están orientadas a evitar tomar el sol durante las horas centrales del día.24 Por ejemplo, la doctora Odile Fernández, autora de Mis recetas anticáncer, señala que para obtener un buen aporte de vitamina D hay que exponerse sin protección solar al menos veinte minutos al día durante las horas no centrales del día.25 




			 




			Por eso, aunque el sol es una necesidad primaria para la vida de todos los seres, puede provocarnos problemas de salud cuando nos exponemos a él más de lo que deberíamos.  




			 




			¿Por qué nos empeñamos en broncearnos tanto? 




			 




			A veces, nos quemamos o nos bronceamos en exceso como consecuencia de una exposición fortuita, ya sea por puro disfrute de actividades al aire libre o por exigencias laborales. Pero otras, simplemente es cuestión de modas. 




			 




			Hace siglos, lucir una piel blanca y de porcelana era símbolo de estatus social. Las mujeres paseaban con guantes, sombreros y sombrillas, e incluso se aplicaban polvos blancos sobre el rostro para potenciar aún más su palidez. Los únicos que tenían la piel bronceada eran los trabajadores del campo y porque no les quedaba otro remedio después de pasar horas y horas bajo el sol. 




			 




			A principios del siglo XX, algunos médicos empezaron a divulgar los beneficios de tomar baños de sol, entre otras cosas, por el aumento de casos de raquitismo en niños. Pero el cambio de tendencia radical comenzó cuando a principios de los años veinte, Coco Chanel volvió bronceada tras unas vacaciones en un crucero por el Mediterráneo. En ese momento era una de las mujeres más influyentes y todo lo que ella hacía, irremediablemente, se ponía de moda. 




			 




			Y como pasamos del blanco al negro, comenzaron a proliferar problemas a causa de la exposición solar desmesurada: eritemas, quemaduras, cáncer, trastornos cutáneos, envejecimiento prematuro de la piel, problemas de visión y otros tantos relacionados con el debilitamiento del sistema inmunitario. 




			 




			Por qué nos ponemos morenos 




			 




			Nuestro cuerpo genera un mecanismo de defensa, la melanina, que se encarga de oscurecer la piel. Cuanto más sol tomamos, más melanina produce nuestro sistema, pero hasta un cierto límite: llega un momento en el que deja de hacerlo y entonces nuestra protección natural desaparece, lo que da lugar a quemaduras solares.  




			 




			La clave está en nuestro fototipo de piel. Las pieles más claras tienen menos capacidad de generar melanina y se quemarán antes. Las más oscuras, en cambio, tienen la melanina bien entrenada y son capaces de permanecer expuestas al sol durante largos periodos sin correr riesgos de eritema. 




			 




			Cómo saber cuánto sol debo tomar 




			 




			Es muy importante que tengamos bien presente que nuestra piel nunca debe llegar a enrojecerse. Cuando esto ocurre, ya es demasiado tarde, nos hemos sobreexpuesto más de la cuenta al sol y estamos poniendo en riesgo nuestra salud. 




			 




			La mayoría de las recomendaciones consisten en dividir a la población por fototipos y establecer una serie de minutos de exposición solar recomendable. El tono de la tez depende de la cantidad de melanina que contenga la piel. Y cuanta más melanina, más minutos de exposición solar necesita. Es decir, para segregar su dosis diaria necesaria de vitamina D, una persona de tez clara necesita menos tiempo de exposición que una de tez oscura. 




			 






  

    	Fototipo I  


    	Fototipo II 


    	Fototipo III


  


  

    	

		• Tez muy clara 


        • Cabello rubio o pelirrojo 


        • Ojos claros 


        • No suelen ponerse  morenas, sino que les  salen pecas y se queman  con facilidad 


        • Tiempo máximo de  exposición solar diaria: de  cinco a diez minutos 


    

    	

        • Tez clara 


        • Cabello rubio o  castaño 


        • Tardan mucho en  ponerse morenas y se  queman con facilidad 


        • Tiempo máximo de  exposición solar  diaria: de diez a veinte  minutos 


    

    	

        • Tez ligeramente oscura 


        • Cabello rubio oscuro o  castaño 


        • Consiguen ponerse  ligeramente morenas,  pero son susceptibles de  quemaduras solares 


        • Tiempo máximo de exposición solar diaria: de veinte a treinta minutos 


    

  







			 






  

    	Fototipo IV  


    	Fototipo V 


    	Fototipo VI


  


  

    	

        • Tez ligeramente oscura 


        • Ojos oscuros 


        • Cabello castaño o moreno 


        • Se broncean con facilidad y  no suelen quemarse 


        • Tiempo máximo de  exposición solar diaria: de  treinta a cuarenta minutos 


    

    	

        • Tez oscura 


        • No suelen quemarse 


        • Tiempo máximo de  exposición solar  diaria: sesenta  minutos 


    

    	

        • Tez muy oscura 


        • No suelen quemarse 


        • Tiempo máximo de  exposición solar diaria:  sesenta minutos o más 


    

  









			 




			Para tomar el sol de forma saludable no solo hay que tener en cuenta el fototipo. Influyen además otros factores como la edad, el grosor de la piel, la intensidad del sol, la hora, la época del año, la localización geográfica o, incluso, si se está tomando o aplicando algún medicamento que pueda causar hipersensibilidad solar. 
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