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1
Remedios caseros  

para el cabello

Infusión de aceite tibio

Los aceites calientes se pueden masajear en el cuero cabelludo 

para darle brillo al cabello seco. El aceite de oliva es uno de los 

ingredientes más populares para este remedio, pero también 

puedes utilizar aceite de coco, almendras, jojoba o aguacate, y 

obtener buenos resultados.

¿Qué dice la ciencia?

Todos estos aceites son ricos en vitamina E y antioxidantes 

que ayudan a sellar la capa externa del cabello y la cutícula. 

Esto permite que el cabello retenga humedad, mejore su 

textura y aumente su brillo.
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½ taza de aceite de coco, almendras, jojoba o aguacate

10 gotas de aceite esencial de romero, limón, té de árbol o el 

de tu preferencia

1.	 Coloca ambos aceites en un bol y calienta en el mi­

croondas de 10 a 15 segundos.

2.	 Asegúrate de que la temperatura sea agradable para 

evitar quemaduras y aplica en el cabello seco. Masa­

jea el cabello con el aceite suavemente durante unos 

minutos concentrándote en las puntas.

3.	 Cubre el cabello con una gorra de ducha y una toa­

lla húmeda tibia. Puedes lograr este efecto humede­

ciendo ligeramente una toalla mediana y poniéndola 

por un minuto en el microondas. Siempre asegúrate 

de que el vapor de agua haya salido para evitar el 

calor excesivo o quemaduras.

4.	 Espera de 30 a 45 minutos.

5.	 Lava tu cabello con champú y enjuágalo con sufi­

ciente agua.

6.	 Deja que tu cabello se seque al aire; no utilices seca­

dora o algún otro utensilio que irradie calor.
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Mascarilla de huevo, miel y aceite

Esta mascarilla hidratante es ideal para quienes quieren darle bri­

llo y suavidad al cabello sin utilizar ingredientes demasiado graso­

sos. Los ingredientes tienen proteína y propiedades humectantes 

que dejarán tu cabello luciendo fuerte e hidratado.

¿Qué dice la ciencia?

El huevo aporta proteína y lípidos que ayudan a reparar e 

hidratar el cabello; la miel de abeja proporciona humec­

tación. La vitamina E del aceite de oliva ayuda a mejorar la 

textura del cabello.

2-3 huevos, dependiendo del largo del cabello

1 cucharada de aceite de oliva

2 cucharadas de miel

1.	 Mezcla los huevos hasta que queden con una consis­

tencia uniforme.

2.	 Agrega el aceite de oliva y la miel, y mezcla bien.

3.	 Aplica la mezcla sobre el cabello seco y el cuero ca­

belludo, desde la raíz hasta la punta. Masajea con tus 

dedos por unos segundos.

4.	 Cubre tu cabeza con una envoltura de plástico o un 

gorro de ducha y espera 30 minutos.

5.	 Enjuaga con agua fría —el agua caliente puede cocer 

el huevo— y lava bien tu cabello con champú. Deja 

que se seque al aire.
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TIP: ¡Evita el huevo revuelto!

Cuando uses huevo en cualquier remedio para el cabello, 

asegúrate de utilizar agua fría al enjuagar. Si no lo haces, ¡po-

drías terminar con un omelette en la cabeza!
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Mascarilla de mayonesa

La mayonesa es quizá uno de los remedios caseros más co­

nocidos para tratar el cabello seco o dañado. Utiliza mayonesa 

comprada en el supermercado en este remedio que, sin duda, 

mejorará la apariencia y textura de tu cabello.

¿Qué dice la ciencia?

La mayonesa contiene muchos ingredientes saludables 

para el cabello, como el huevo, que es rico en proteína; el 

jugo de limón o el vinagre, que ayudan a neutralizar daños 

químicos y ambientales; y el aceite, que aporta ácidos gra­

sos y vitaminas que aumentan el brillo y sirven para sellar la 

humedad.

OPCIÓN 1

1-2 tazas de mayonesa

1.	 Humedece tu cabello con agua tibia y utiliza tus 

dedos para aplicar una capa espesa de mayonesa.

2.	 Esparce la mayonesa hasta las puntas y masajea tu 

cabello y cuero cabelludo suavemente.

3.	 Cubre tu cabeza con una gorra de plástico durante 

30 minutos o una hora.

4.	 Enjuaga con agua fría y lava con champú.
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OPCIÓN 2

1-2 tazas de mayonesa

8-10 fresas frescas

1.	 En un procesador de alimentos o en una licuadora, 

mezcla la mayonesa con las fresas hasta obtener una 

consistencia uniforme.

2.	 Aplica la mezcla sobre el cabello húmedo asegurán­

dote de cubrir desde la raíz hasta la punta.

3.	 Cubre tu cabeza con un plástico durante 30 minutos.

4.	 Enjuaga con agua fría y lava tu cabello con champú.

OPCIÓN 3

5 cucharadas de mayonesa

2 huevos

1 cucharada de aceite de oliva

1.	 Agrega los huevos en un recipiente hondo y utiliza un 

tenedor para batirlos ligeramente.

2.	 Agrega la mayonesa y el aceite de oliva y continúa 

batiendo hasta obtener una mezcla uniforme.

3.	 Aplica la mezcla sobre el cabello húmedo asegurán­

dote de abarcar desde la raíz hasta la punta.

4.	 Cubre tu cabeza con un plástico durante 30 minutos.

5.	 Enjuaga con agua fría y lava tu cabello con champú.

TIP: ¡Haz tu propia mayonesa casera!

Aunque puedes utilizar mayonesa comprada y obtener bue-

nos resultados, preparar tu propia mayonesa te asegura que 
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los ingredientes de tu mascarilla sean puros y orgánicos. Uti-

liza esta receta para preparar mayonesa casera y úsala en tus 

remedios de belleza y también para darle un buen sabor a tus 

alimentos.

1 ¼ tazas de aceite de oliva

1 huevo a temperatura ambiente

½ cucharadita de semillas de mostaza molidas o mostaza 

Dijon

½ cucharadita de sal

½ cucharadita de vinagre de vino blanco

2 cucharadas de jugo de limón

1.	 En un procesador de alimentos coloca ¼ taza de 

aceite de oliva, el huevo, la mostaza y la sal, y pulsa 

hasta obtener una mezcla uniforme. Debería adquirir 

una coloración amarilla pálida.

2.	 Enciende el procesador y agrega el resto del aceite 

lentamente —deberías tardar entre 60 y 90 segundos 

en agregar todo—. Entre más lento lo hagas, más cre­

mosa quedará la mayonesa.

3.	 Después agrega el jugo de limón y el vinagre de vino 

blanco, y sigue mezclando por 10 segundos.

4.	 ¡Utiliza la mayonesa para tus remedios caseros y tus 

alimentos! Recuerda almacenarla en el refrigerador.
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Yogurt y aceite esencial de lavanda

El yogurt y el aceite juntos hacen un tratamiento casero eficaz 

para el cabello seco. Esta simple mascarilla es una excelente op­

ción para quienes prefieren evitar el olor a huevo o a mayonesa.

¿Qué dice la ciencia?

En combinación con los ácidos grasos del aceite, el ácido 

láctico del yogurt hidrata el cabello y ayuda a eliminar las 

células muertas del cuero cabelludo.

½ taza de yogurt natural

2 cucharadas de aceite de oliva

6 gotas de aceite esencial de lavanda

1.	 En un recipiente, mezcla el yogurt, el aceite de oliva y 

el aceite esencial de lavanda.

2.	 Aplica la mezcla sobre el cabello limpio y masajea 

desde la raíz hasta la punta.

3.	 Cubre tu cabello con plástico o con un gorro de 

ducha y espera de 15 a 20 minutos.

4.	 Enjuaga bien con agua tibia y lava tu cabello con 

champú. Asegúrate de que no queden restos de la 

mascarilla.
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Tratamiento hidratante de yogurt y aguacate

En conjunto, el yogurt y el aguacate aportan una gran cantidad de 

vitaminas y humectantes que hidratan el cabello seco y sellan la 

cutícula para mejorar la apariencia, la textura y el brillo.

¿Qué dice la ciencia?

El aguacate es rico en ácidos grasos que promueven la hidra­

tación profunda del cabello, mientras que la vitamina D y el 

ácido láurico del yogurt limpian y reparan el cuero cabe­

lludo para dejarte con un cabello fuerte y sedoso.

1 aguacate maduro

1 cucharada de aceite de oliva o jojoba

2 cucharadas de yogurt

1.	 Utiliza un tenedor para crear un puré con el aguacate 

en un recipiente.

2.	 Agrega el aceite y el yogurt, y mezcla bien.

3.	 Aplica la mezcla en el cabello de manera uniforme, 

desde la raíz hasta la punta. Cubre tu cabeza con plás­

tico o con un gorro de ducha y espera de 15 a 20 minutos.

4.	 Enjuaga bien con agua tibia y lava el cabello con champú.
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TIP: Identifica el aguacate maduro.

Para estas recetas, es importante que el aguacate esté com-

pletamente maduro, porque la consistencia debe ser lo sufi-

ciente suave para crear un puré. Para saber si tu aguacate está 

maduro, remueve el rabillo en la parte superior del aguacate. 

Si el color al interior está muy verde, estará demasiado duro 

para estas recetas; el tono debe ser amarillento para tener 

mejores resultados. Para madurar un aguacate que aún está 

duro, envuélvelo en papel de aluminio y hornéalo a 100 °C 

(212 °F) por 10 minutos.
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Receta de la abuela dominicana:  
mascarilla de aceite de coco y té negro

Esta receta es especial para cabellos rizados. Para mantener la 

mejor textura, es importante que el cabello y el cuero cabelludo 

estén bien hidratados. Utiliza esta mascarilla de aceite de coco y 

té negro si deseas revitalizar tu cabello y lucir su hermosa forma.

¿Qué dice la ciencia?

El té negro está lleno de antioxidantes que previenen la 

caída del cabello y las puntas bifurcadas, mientras que el 

aceite de coco lo hidrata y mejora su textura.

4 bolsas de té negro o 3 cucharadas de hojas de té negro sueltas

2 cucharadas o más de aceite de coco

1.	 En un recipiente pequeño, agrega 1/3 de taza de agua 

hirviendo y permite que el té se remoje por 5 minutos. 

Retira la bolsa o las hojas del té y deja que la infusión 

se enfríe.

2.	 Añade 2 cucharadas de aceite de coco al té y mezcla 

bien. Puedes aumentar las cantidades dependiendo 

del largo de tu cabello.

3.	 Masajea la mascarilla en tu cabello limpio y seco desde 

la raíz hasta la punta. Espera entre 20 y 60 minutos.

4.	 Enjuaga con agua tibia y lava con champú.

TIP: Evita esta receta si tu cabello es de un tono claro, 

pues el té negro podría mancharlo.
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Enjuague de vinagre de cidra de manzana

El vinagre de cidra de manzana se utiliza para muchos remedios 

de belleza: para adelgazar y deshinchar, como tonificador facial, 

entre otros. Este vinagre también es un excelente ingrediente para 

reducir el exceso de grasa en el cabello.

¿Qué dice la ciencia?

Una de las causas más comunes del cabello graso es la acu­

mulación de bacterias que ocurre de manera natural. El vi­

nagre de cidra de manzana elimina esta bacteria junto con 

cualquier residuo de productos que esté acumulado en el 

cuero cabelludo. Además, el ácido acético del vinagre ba­

lancea el pH del cuero cabelludo.

2-3 cucharadas de vinagre de cidra de manzana

1 taza de agua purificada

1.	 Diluye el vinagre con agua en un recipiente. Lo puedes 

hacer en un vaso o en un bote atomizador para facilitar 

la aplicación.

2.	 Aplica la solución en tu cabello desde la raíz hasta la 

punta y masajea tu cuero cabelludo. Espera de 2 a 3 

minutos.

3.	 Enjuaga y lava el cabello con champú.
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TIP: Siempre compra vinagre de cidra de manzana 

orgánico, crudo y sin filtrar, y dilúyelo antes de cual­

quier aplicación.

El vinagre de cidra de manzana es resultado del proceso de 

fermentación de la manzana, lo que le aporta una gran va-

riedad de nutrientes. Sin embargo, algunos de los produc-

tos en el mercado filtran el vinagre y este proceso le quita 

muchos de esos nutrientes. Para obtener mejores resultados 

de tu remedio casero, asegúrate de comprar un vinagre de 

cidra de manzana orgánico, crudo y sin filtrar. Por su acidez, 

es importante que lo diluyas en agua o cualquier otro ingre-

diente vehículo —como yogurt o aceite— antes de aplicarlo 

en cualquier parte de tu cuerpo.
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Clarificante de aloe vera

Los beneficios del gel de aloe vera, que viene de una planta su­

culenta, son inacabables. Casi todos lo han utilizado en algún 

momento para tratar quemaduras del sol, pero los beneficios 

médicos de esta planta no terminan ahí: se utiliza para proble­

mas digestivos y en humectantes de piel, entre otros usos. El aloe 

también puede ayudar a eliminar la grasa del cabello para que 

luzca limpio y radiante. Si puedes, consigue el gel fresco de una 

planta, pero también puedes utilizar gel comprado; sólo asegú­

rate de que no tenga ingredientes agregados.

¿Qué dice la ciencia?

El aloe vera tiene muchos nutrientes, como aminoácidos, 

vitamina A, vitamina C y ácido fólico. Estos componentes 

ayudan a limpiar el folículo del cabello profundamente sin 

quitarle nutrientes ni causar resequedad como lo pueden 

hacer otros productos químicos.

OPCIÓN 1

1-2 cucharadas de gel de aloe vera

1 taza de agua

5-8 gotas del aceite esencial de tu preferencia

1.	 Diluye el gel de aloe vera en el agua. Puedes agregar 

unas gotas de aceite esencial, por ejemplo, de lavanda.

2.	 Después de lavar el cabello con champú, aplica la so­

lución desde la raíz hasta la punta.

3.	 Espera unos minutos, luego enjuaga con agua fría.
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OPCIÓN 2

1-2 tazas de gel de aloe vera

Jugo de limón

1.	 Mezcla de 1 a 2 tazas de gel de aloe vera, dependiendo 

del largo del cabello, con un poco de jugo de limón.

2.	 Aplica la mezcla en el cabello seco masajeando desde 

la raíz hasta la punta.

3.	 Espera de 10 a 15 minutos.

4.	 Enjuaga bien con champú y agua tibia.

TIP: ¿Cómo extraer el gel de aloe vera de una planta?

Aunque puedes obtener buenos resultados con gel comprado, 

utilizar aloe vera fresco te aportará más nutrientes. Es recomen-

dable extraer sólo la cantidad de gel que utilizarás para cada re-

medio, pues no dura mucho sin preservadores adicionales.

1.	 Utiliza unas tijeras de jardinería para cortar una o dos 

hojas de la base de la planta.

2.	 Enjuaga bien la planta con agua para eliminar cual­

quier rastro de tierra.

3.	 Coloca las hojas en un plato hondo o en un vaso con 

la parte cortada hacia abajo para drenar la resina de 

la planta.

4.	 Vuelve a enjuagar la hoja y utiliza un pelador o un cu­

chillo para remover la piel gruesa exterior.

5.	 Después de pelar la hoja, utiliza una cuchara para ex­

traer el gel de adentro y transfiérelo a una licuadora.

6.	 Licúa el gel por unos segundos hasta que la consis­

tencia sea líquida.

7.	 Guarda el gel en un recipiente cerrado en el refrigerador.
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Limpieza con té verde

El té verde tiene muchos beneficios en la salud y se ha utilizado 

como remedio natural para tratar varias condiciones, especial­

mente en la medicina china y oriental. Las hojas de té verde están 

menos procesadas que otros tipos de té, como el té negro, y 

esto permite que los nutrientes se conserven y podamos sacar 

el mayor provecho de sus componentes. El té verde elimina los 

productos y la suciedad que se acumulan en el cuero cabelludo y 

que causan el exceso de grasa.

¿Qué dice la ciencia?

Los antioxidantes y la cafeína del té verde ayudan a destapar 

totalmente los folículos del cabello para remover la grasa 

por completo.

2 cucharadas de hojas sueltas de té verde o 1 bolsita de té

2 tazas de agua

1.	 Hierve las hojas o la bolsa de té en el agua por 5 mi­

nutos. Espera a que se enfríe por completo. Descarta 

las hojas o la bolsa de té.

2.	 Lava tu cabello con champú y agua tibia. Después, aplica 

la solución en tu cabello mojado. Masajea tu cuero ca­

belludo de 1 a 2 minutos.

3.	 Enjuaga con agua fría.

18



Tratamiento de huevo

El huevo es un excelente remedio para fortalecer y darle brillo al 

cabello. Asegúrate de utilizar agua tibia para enjuagar esta mas­

carilla: ¡el agua caliente podría cocer el huevo y terminarías con 

la cabeza llena de huevo revuelto!

¿Qué dice la ciencia?

El huevo es alto en proteína y lípidos, que son fundamen­

tales para fortalecer el cabello y promover su crecimiento, 

además le dan una textura sedosa.

1 huevo

Agua tibia

1.	 Bate el huevo con 2 cucharadas de agua tibia.

2.	 Aplica la mezcla sobre tu cabello húmedo y sobre el 

cuero cabelludo.

3.	 Masajea con los dedos en movimientos circulares du­

rante 2 a 3 minutos esparciendo el huevo desde la 

raíz hasta las puntas. Cubre con un gorro de ducha y 

espera de 15 a 20 minutos.

4.	 Enjuaga con agua fría y luego lava con champú.
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Mascarilla de aceite de coco y plátano

En los últimos años, el aceite de coco se ha convertido en uno 

de los ingredientes más populares para la salud y la belleza. Los 

componentes hidratantes del aceite de coco ayudan a reparar el 

cabello, fortalecerlo y regresarle el brillo.

¿Qué dice la ciencia?

La estructura del aceite de coco permite que penetre las 

capas de cada cabello individual de manera profunda y 

repare de adentro hacia fuera. Además, contiene ácidos 

grasos de cadena media y ácido láurico, que tienen propie­

dades hidratantes. El potasio y las vitaminas del plátano ayu­

dan a sellar la hidratación en el cabello y el cuero cabelludo.

1 plátano maduro

2 cucharadas de aceite de coco

1.	 Toma el plátano y utiliza un tenedor para crear un 

puré. Agrega el aceite de coco y mezcla bien.

2.	 Aplica la mezcla en el cabello limpio y húmedo, con­

centrándote en las puntas, y cubre con plástico o un 

gorro de ducha. Espera 30 minutos.

3.	 Enjuaga el cabello y lava bien con champú.
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Tratamiento de aguacate con huevo

El aguacate es una gran fuente de grasa saludable y nutrientes 

que ayudan a reparar el cabello dañado y débil. Lo puedes utilizar 

para darle a tu cabello un aspecto fuerte y sano.

¿Qué dice la ciencia?

El aguacate tiene muchos nutrientes que contribuyen a la 

salud del cuero cabelludo: la vitamina E y los aminoácidos 

promueven la hidratación, y la vitamina B estimula el creci­

miento. Además, los ácidos grasos y los minerales del agua­

cate protegen el cabello del daño del sol. La proteína y los 

lípidos del huevo fortalecen y reparan el daño en el cabello.

1 huevo

½ aguacate maduro

1.	 Rompe el huevo y separa la yema de la clara. Guarda 

la clara para otro uso y bate la yema en un recipiente.

2.	 En otro recipiente, crea un puré con el aguacate. 

Agrega la yema del huevo y bate bien hasta obtener 

una mezcla uniforme.

3.	 Masajea la mezcla en el cabello húmedo, desde la raíz 

hasta la punta, por 5 minutos. Cúbrelo con un gorro 

de ducha y espera de 20 a 30 minutos.

4.	 Enjuaga bien con agua fría y lava el cabello con champú.
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Tratamiento de miel

La miel de abeja ayuda a reparar y rehidratar el cabello dañado. 

Aunque este ingrediente hace maravillas, necesita un vehículo 

para aplicarse en el cabello. Asegúrate de utilizar miel de abeja 

natural, sin ningún ingrediente agregado.

¿Qué dice la ciencia?

La miel es un emoliente que sella la humedad en el cabello 

y previene el daño y el quiebre. Además, estimula el folículo 

del cabello para promover su crecimiento.

OPCIÓN 1

1 taza de leche

3 cucharadas de miel de abeja

1.	 Calienta la leche en el microondas. Asegúrate de que 

no esté demasiado caliente, pero que esté a una tem­

peratura adecuada para que la miel se disuelva.

2.	 Agrega la miel y mezcla bien.

3.	 Aplica la mezcla en el cabello seco y masajea desde la 

raíz hasta la punta. Cubre tu cabeza con plástico o un 

gorro de ducha y espera entre 15 y 20 minutos.

4.	 Enjuaga y lava el cabello con champú.

22



OPCIÓN 2

2 cucharadas de miel

2 tazas de agua tibia

1.	 Diluye la miel en el agua tibia.

2.	 Aplica la solución sobre el cabello mojado y masa­

jea por 30 segundos. Deja la mezcla en el cabello por 

20 minutos.

3.	 Enjuaga bien con agua tibia.

TIP: Asegúrate de comprar miel orgánica pura de 

abeja.

Existen muchísimos productos de miel en el mercado, ¡pero 

no todos son iguales! Hay muchos tipos de miel y jarabes, y 

distintos procesos que se emplean para su venta comercial. 

Asegúrate de que la miel que compres sea orgánica y pura, 

no un jarabe con azúcar añadida.
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Receta de la abuela argentina:  
aclarador de manzanilla

Este remedio es especial para quienes tienen tonos castaños y 

quieren darle luminosidad y un tono más claro al cabello. Es una 

buena alternativa para quienes quieren evitar tratamientos quími­

cos pero buscan un tono más claro que se vea natural.

¿Qué dice la ciencia?

La manzanilla contiene tres flavonoides que hacen que este 

remedio funcione: la apigenina y el azuleno, que iluminan 

el cabello, y la quercetina, que es el elemento que aclara el 

tono.

2-3 bolsas de té de manzanilla u hojas de manzanilla suelta

Agua

1.	 Hierve la manzanilla en 1 taza de agua hasta crear una 

infusión bien concentrada.

2.	 Deja que se enfríe y luego transfiérela a un atomizador.

3.	 Después de lavar el cabello, aplica la solución desde 

la raíz hasta la punta. No enjuagues.

TIP: Este remedio funciona mejor si pasas algo de 

tiempo en el sol, pues activará los ingredientes 

aclaradores.
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Jugo de cebolla anticaída

Aunque utilizar cebolla en un remedio casero para el cabello 

puede sonar desagradable, varios estudios demuestran que el 

jugo de cebolla es uno de los remedios más efectivos para preve­

nir su caída y promover su crecimiento.

¿Qué dice la ciencia?

La cebolla tiene un contenido alto de azufre, el cual se en­

cuentra naturalmente en los aminoácidos que componen 

la proteína que fortalece el cabello. El azufre también pro­

mueve la producción de colágeno y la circulación de la 

sangre, procesos que ayudan a su crecimiento.

1 cebolla pequeña

1 limón

1/3 taza de agua

1.	 Ralla la cebolla. Con un colador separa el jugo en un 

recipiente.

2.	 Agrega el jugo del limón y el agua al jugo de cebolla.

3.	 Aplica la mezcla sobre el cabello húmedo, concen­

trándote particularmente en la raíz y el cuero cabe­

lludo. Masajea por 10 minutos.

4.	 Espera 20 minutos, luego enjuaga y lava el cabello con 

champú.
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TIP: ¡Evita las lágrimas!

¿Eres de las personas que lloran al cortar una cebolla? Pue-

des evitar esto congelando la cebolla antes de rallarla, re-

mojándola en agua helada o poniendo un pedazo de pan 

en tu boca mientras la rallas. El pan absorbe el componente 

de la cebolla que causa las lágrimas antes de que llegue a 

tus ojos.
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Enjuague de romero para el  
crecimiento del cabello

El romero se ha utilizado en la medicina desde tiempos antiguos. 

Muchos estudios demuestran que promueve el crecimiento del 

cabello, lo engrosa y fortalece; además, tiene propiedades medi­

cinales y reparadoras que ayudan a reconstruirlo.

¿Qué dice la ciencia?

Los nutrientes y componentes del romero tienen el mismo 

efecto que el minoxidil, ingrediente activo de la mayoría de 

los tratamientos químicos para la pérdida del cabello. Ade­

más, el romero contiene ácido ursólico, que promueve la 

circulación de la sangre.

1 manojo de romero

1 taza de agua

1.	 Pica de 2 a 3 cucharadas de romero. Hiérvelo con la 

taza de agua por 5 minutos. Deja que se enfríe.

2.	 Utiliza un colador para separar las hojas del agua.

3.	 Masajea la infusión en tu cuero cabelludo. Espera 15 

minutos.

4.	 Enjuaga bien con agua tibia.
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Mascarilla de betabel

Esta mascarilla es ideal para quienes quieren detener la caída del 

cabello, ya que contiene una variedad de nutrientes que lo benefi­

cian. Utilízala de 2 a 3 veces por semana para ver un gran cambio.

¿Qué dice la ciencia?

El betabel (también conocido como remolacha) obtiene su 

coloración de la betalaína, un pigmento que tiene propie­

dades antioxidantes y antinflamatorias. Además, es rico en 

folato, manganeso y potasio, que estimulan y fortalecen el 

folículo del cabello.

1 betabel pequeño

4-5 hojas de betabel

1 chorrito de aceite de oliva

1.	 Hierve el betabel y las hojas en agua hasta que el be­

tabel esté suave. Separa el betabel y sigue hirviendo 

las hojas hasta que se evapore la mitad del agua. Des­

carta las hojas.

2.	 Corta el betabel en trozos pequeños. Colócalo junto 

con el agua y el aceite de oliva en una licuadora para 

crear la mascarilla.

3.	 Aplica la mascarilla en tu cabello húmedo, desde la 

raíz hasta la punta. Masajea el cuero cabelludo por 

unos minutos.

4.	 Cubre el cabello con un gorro de ducha y espera 30 

minutos antes de enjuagarlo y lavarlo con champú.
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TIP: Elimina las manchas del betabel de tus manos.

El betabel contiene un pigmento fuerte; por lo tanto, es pro-

bable que, después de cortarlo y aplicar la mascarilla en tu 

cabello, tus dedos queden teñidos de un tono morado o rosa. 

Para deshacerte de estas manchas, moja tus manos y luego 

frótalas con unas gotas de limón o una pizca de bicarbonato 

de sodio por unos segundos. Enjuaga con agua y jabón.
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Limpieza anticaspa con bicarbonato de sodio

El bicarbonato de sodio tiene una variedad de usos: desde quitar 

manchas de la ropa hasta blanquear los dientes. Este ingrediente 

puede ayudar a aliviar la caspa y regresar la salud al cuero cabelludo.

¿Qué dice la ciencia?

El bicarbonato de sodio actúa como un exfoliante y anti­

bacteriano que lucha contra la caspa y balancea el pH del 

cuero cabelludo.

1-2 cucharadas de bicarbonato de sodio

Agua

1.	 Humedece tu cabello con agua tibia.

2.	 Mezcla el bicarbonato de sodio con unas gotas de 

agua para hacer una pasta.

3.	 Masajea la mezcla en tu cuero cabelludo de 2 a 3 

minutos.

4.	 Enjuaga bien con agua.

TIP: Sulfatos, silicona, parabenos... ¿Qué son?

Seguramente has escuchado o visto productos para el ca-

bello que se venden como libres de sulfatos, parabenos o 

silicona. ¿Qué son estos ingredientes y por qué hay quienes 

quieren evitarlos? Todos son ingredientes químicos que se 

han utilizado de manera tradicional en productos para el  

cabello, particularmente en el champú, pero que en la actua-
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lidad han adquirido una muy mala reputación y muchos es-

pecialistas en el cuidado del cabello recomiendan evitarlos.

•	 Los sulfatos son agentes limpiadores espumantes que, 

además de ser un ingrediente del champú, se en­

cuentran en detergentes y limpiadores para el hogar. 

El sulfato más común en el champú es el sulfato de 

sodio, que hace que tu champú cree espuma cuando 

lo aplicas en el cabello. Aunque este ingrediente es 

muy efectivo para eliminar grasa y tierra del cuero ca­

belludo, puede ser demasiado agresivo para algunas 

personas e incluso causar caspa o rosácea. Es pre­

ferible que quienes tengan el cabello muy delgado o 

propensión a afecciones del cuero cabelludo eviten 

los sulfatos.

•	 La silicona es un ingrediente derivado del plástico, que 

sirve para darle al cabello un aspecto sedoso y bri­

llante. La silicona cubre tu cabello con una película 

ligera que logra ese aspecto sedoso, pero al mismo 

tiempo detiene la absorción de otros ingredien­

tes hidratantes y puede causar una acumulación de 

producto en el cuero cabelludo. Aunque no es nece­

sariamente mala, quienes quieran agregarle volumen 

al cabello deberían evitar productos con silicona o 

buscar los que contengan silicona soluble.

•	 Los parabenos son un elemento conservante y anti­

bacteriano utilizado en muchos productos de belleza 

para que no pierdan su funcionalidad. Sin embargo, 

pueden causar reacciones alérgicas en el cuero ca­

belludo y debilitar el cabello; por esta razón, es reco­

mendable buscar productos que no los contengan.
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Enjuague de jugo de limón

Los nutrientes y las vitaminas del limón ayudan a mantener el 

cuero cabelludo limpio y a eliminar bacterias que pueden causar 

caspa. Es una manera muy fácil y rápida de tratar los problemas 

del cuero cabelludo.

¿Qué dice la ciencia?

El ácido cítrico del limón reestablece el pH del cabello y 

elimina ciertas bacterias que causan caspa. La vitamina C 

remueve células muertas y renueva la piel de esta zona.

1 limón

1 taza de agua

1.	 Diluye el jugo de limón en agua tibia.

2.	 Humedece el cabello por completo. Aplica la solu­

ción directamente en el cabello, concentrándote en 

la raíz y el cuero cabelludo. Masajea por un minuto.

3.	 Enjuaga bien y lava el cabello con champú.
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Infusión de aloe vera

Esta mascarilla utiliza aloe para aliviar ciertos padecimientos del 

cuero cabelludo, como caspa e irritación, y dejar tu cabello bri­

llante y el cuero cabelludo sano. El gel de aloe vera es un ex­

celente remedio para cualquier tipo de irritación o resequedad; 

razón por la cual, es ideal para tratar estos problemas.

¿Qué dice la ciencia?

El gel de aloe vera contiene enzimas proteolíticas que de­

sechan las células muertas del cuero cabelludo y reducen la 

caspa y la irritación. El gel también promueve la hidratación 

y sella la cutícula para prevenir estos padecimientos.

1-2 tazas de aloe vera

1 limón

1.	 Mezcla el gel de aloe vera con un poco de jugo de 

limón.

2.	 Aplica la mezcla en el cabello seco masajeando desde 

la raíz hasta la punta.

3.	 Espera de 10 a 15 minutos.

4.	 Lava bien con champú y agua tibia.
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Receta de la abuela mexicana:  
tratamiento de saramuyo

El saramuyo, también conocido como anona (Annona squa-

mosa), es una fruta tropical que abunda en la zona yucateca al 

sur de México. Las mujeres mexicanas conocen las propiedades y 

beneficios de esta fruta que puede hacer maravillas para la piel y el 

cabello. Es un conocido remedio para la caspa e infecciones del 

cuero cabelludo.

¿Qué dice la ciencia?

El saramuyo contiene vitamina C y manganeso, además de 

tiamina y enzimas, que ayudan combatir infecciones y pro­

mueven la salud del cuero cabelludo.

1 saramuyo

Aceite de coco

1.	 Remueve la cáscara de la fruta y utiliza un procesador 

de alimentos para crear una pulpa con la cáscara.

2.	 Utiliza un cernidor para separar el aceite y los líquidos 

que soltó la cáscara de la parte sólida.

3.	 En una sartén pequeña, o en el microondas, calienta 

un poco el aceite de coco hasta que se ablande.

4.	 Agrega el aceite obtenido del saramuyo y mezcla bien.

5.	 Aplica la mascarilla en el cabello mojado y masajea 

bien el cuero cabelludo y las raíces del cabello. Espera 

20 minutos. Puedes cubrir el cabello con una gorra 

de ducha.

6.	 Enjuaga bien con agua tibia y lava con champú.
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2
Remedios caseros para  
ojos, cejas y pestañas

Compresa de té verde

Muchos saben que el té verde tiene varios beneficios para la salud, 

pero no sólo cuando lo bebemos: aplicar bolsas de té verde frías 

directamente sobre los ojos es uno de los remedios antiojeras 

más efectivos.

¿Qué dice la ciencia?

El té verde está lleno de antioxidantes que promueven la 

circulación de la sangre. La cafeína y los taninos de este té 

actúan como astringente y mejoran la apariencia de los ojos 

en minutos.

2 bolsas de té verde

Agua

1.	 Humedece dos bolsitas de té verde con agua.

2.	 Coloca las bolsas en el refrigerador para que se en­

fríen, alrededor de 10 minutos.

3.	 Con la cara limpia, acuéstate y coloca las bolsas frías 

directamente sobre tus ojos cerrados. Espera de 15 a 

20 minutos y luego enjuaga con agua tibia.
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Compresa clarificadora de papa

La papa es uno de los alimentos más comunes y un gran remedio 

para las ojeras, ya que sus propiedades ayudan a aclarar el tono 

de la piel y es adecuada para el área sensible alrededor de los 

ojos.

¿Qué dice la ciencia?

La papa es rica en vitaminas A y C, que aclaran el color de 

la piel e hidratan el área del ojo. También tiene almidón y 

enzimas que revitalizan la piel.

1/2 papa mediana

OPCIÓN 1

1.	 Ralla la papa con un rallador fino.

2.	 Con un colador o una tela, separa el jugo de la papa 

rallada en un recipiente y enfríalo en el refrigerador 

por unos minutos.

3.	 Remoja dos bolas de algodón en el jugo hasta que 

se absorba por completo. Debes tener la cara limpia 

antes de colocar las bolas de algodón debajo de cada 

ojo. Acuéstate y espera de 10 a 15 minutos.

4.	 Descarta las bolas de algodón y enjuaga tu cara con 

agua fría.
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OPCIÓN 2

1.	 Corta dos rebanadas gruesas de papa. Si la papa no 

estaba fría, coloca las rebanadas en el refrigerador por 

20 minutos.

2.	 Con la cara limpia, acuéstate y coloca las rebanadas 

de papa encima de tus ojos cerrados.

3.	 Relájate y deja que la papa actúe de 15 a 20 minutos 

antes de removerla.
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Compresa de leche

La leche es un ingrediente que reduce de manera fácil y sencilla 

las ojeras y las bolsas debajo de los ojos, además casi siempre la 

tenemos en el refrigerador.

¿Qué dice la ciencia?

La leche es muy rica en vitamina A, que contiene retinoides 

que ayudan a mantener la apariencia joven de la piel y a 

aclarar la coloración.

1/4 taza de leche entera fría

1.	 Coloca la leche en un recipiente hondo y remoja dos 

bolitas de algodón por unos minutos.

2.	 Aplica la compresa en el área debajo de tus ojos y 

espera unos 10 minutos.

3.	 Deshecha las bolitas de algodón y enjuaga tu cara 

con agua tibia.
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Mascarilla de pepino y limón

Aplica esta mezcla alrededor del ojo para reducir la apariencia de 

bolsas y mejorar el tono de la piel. Toma las precauciones nece­

sarias para que no haga contacto directo con el ojo, ya que podría 

irritarlo.

¿Qué dice la ciencia?

El pepino es un astringente natural que revitaliza la piel. Es 

rico en vitamina C y ácido fólico, que sirven para estimular 

la piel y promover la regeneración de las células. Además, el 

jugo del pepino tiene propiedades hidratantes.

1 pepino sin semillas

1/2 limón

1.	 Utiliza un rallador o una licuadora para crear una 

pulpa o puré con el pepino. Necesitas aproximada­

mente dos cucharadas.

2.	 Agrega el jugo de 1/2 limón al pepino y mezcla bien.

3.	 Lava tu cara con jabón neutro. Acuéstate y aplica la 

mezcla debajo de tus ojos, cubriendo bien el área. 

Asegúrate de que no entre a los ojos.

4.	 Espera 10 minutos, luego enjuaga con agua fría.
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Mascarilla de pulpa de tomate

El tomate contiene muchos nutrientes que son buenos para la 

piel; por esta razón, se utiliza para tratar acné, cicatrices y que­

maduras, entre otros. Sus propiedades lo hacen un excelente re­

medio para las ojeras.

¿Qué dice la ciencia?

Los tomates contienen vitaminas y minerales esenciales, 

como las vitaminas A, B1, B6, K, potasio, licopeno y mag­

nesio, todos los cuales ayudan a mejorar el tono de la piel.

1 tomate mediano

1.	 Quita las semillas del tomate. Aplástalo hasta crear una 

pulpa.

2.	 Aplica la pasta de tomate debajo del ojo. Espera de 5 a 

10 minutos antes de enjuagar.
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Receta de la abuela colombiana:  
remedio de yuca

La yuca es uno de los vegetales más consumidos en Colombia. 

Este tubérculo tiene grandes beneficios para la piel y puede me­

jorar la apariencia de los ojos, además de que funciona para lim­

piar el maquillaje. Utiliza este secreto de belleza colombiano para 

lucir una mirada joven.

¿Qué dice la ciencia?

La yuca tiene saponinas naturales, que sirven para eliminar 

el maquillaje. También aporta vitamina A y antioxidantes, 

que funcionan como regeneradores de la piel sensible al­

rededor del ojo. Agrega aloe vera para crear un tratamiento 

hidratante.

2 cucharaditas de polvo de yuca

2 cucharaditas de gel de aloe vera

1.	 Mezcla los ingredientes en un recipiente pequeño.

2.	 Utiliza tus dedos para aplicar el limpiador con agua en 

el área alrededor del ojo. Cuida que el producto no 

entre en contacto con el ojo.

3.	 Enjuaga bien con agua tibia.
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Compresa de frutas

Seguramente has visto alguna película en la que las protago­

nistas aparecen en un spa con mascarillas en la cara y pepinos 

cubriendo sus ojos. ¡Esto tiene una razón de ser! Muchas frutas 

tienen propiedades que ayudan a aliviar la piel alrededor del ojo y 

a reducir la apariencia de las ojeras.

¿Qué dice la ciencia?

Las enzimas en estos alimentos les dan propiedades astrin­

gentes que ayudan a relajar el área ocular, mientras que la 

temperatura fría reduce la apariencia de las bolsas y la in­

flamación.

Pepino o fresa

1.	 Corta dos rebanadas gruesas de la fruta que hayas 

elegido y colócalas en el refrigerador por 20 minutos.

2.	 Lava bien tu cara con jabón neutro, luego acuéstate y 

coloca las rebanadas de fruta encima de tus ojos ce­

rrados.

3.	 Relájate y espera 10 minutos antes de desechar la com­

presa.
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Mascarilla de proteína

Aunque parezca extraño aplicar huevo en un área como el ojo, 

el huevo tiene propiedades antinflamatorias y es excelente para 

reducir las bolsas debajo de los ojos y las líneas de expresión.

¿Qué dice la ciencia?

Las claras de huevo son un astringente natural que tensa la 

piel alrededor de los ojos para darle un aspecto más joven 

al rostro.

1 clara de huevo

1.	 Bate la clara del huevo hasta que se empiecen a formar 

picos.

2.	 Utiliza tus dedos o una brocha de maquillaje para apli­

car una capa de clara debajo de los ojos. Cuida que no 

entre a tus ojos.

3.	 Espera 15 minutos, luego enjuaga con agua fría.
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Deshincha con café

Me encanta despertar con el café de la mañana, ¿pero sabías que 

aplicar café directamente en los ojos también es un gran reme­

dio antibolsas? El café contiene muchos antioxidantes, por eso se 

puede utilizar en remedios caseros para estimular la circulación 

de la sangre y la producción de colágeno.

¿Qué dice la ciencia?

La cafeína tiene propiedades antinflamatorias que ayudan 

a reducir las bolsas debajo de los ojos. Agregar un poco de 

pimienta promueve aún más la circulación de la sangre para 

evitar que las bolsas vuelvan a aparecer.

OPCIÓN 1

1 cucharada de deshechos de café

1.	 Toma una cucharada de deshechos de café molido y 

aplícalos directamente en el área debajo del ojo.

2.	 Espera de 15 a 20 minutos y luego enjuaga con agua 

fría.
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OPCIÓN 2

1 cucharadita de café molido o desechos de café

1 pizca de pimienta

1 cucharadita de aceite de coco

1.	 Mezcla todos los ingredientes en un recipiente.

2.	 Aplica la mezcla debajo de los ojos. Cuida que no 

entre a los ojos.

3.	 Espera de 10 a 15 minutos, luego limpia bien con un 

pañuelo humedecido con agua fría.

TIP: ¿Qué tipo de café debes utilizar para los reme­

dios de belleza?

Si, como a mí, te gusta disfrutar de tu café todas las maña-

nas, sabes que el café recién molido es el mejor para pre-

parar una taza de café aromático y delicioso. Pero para los 

remedios caseros de belleza, esto no es necesario: puedes 

utilizar café recién molido, café que ya venga molido o, in-

cluso, los deshechos del café que ya preparaste. También 

puedes utilizar café instantáneo, ya que éste retiene los nu-

trientes y antioxidantes que son importantes para los reme-

dios de belleza.
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Mascarilla de fresas

Las fresas tienen propiedades antinflamatorias y antioxidantes 

que reducen las bolsas debajo de los ojos. Puedes utilizar fresas 

frescas o mermelada de fresa; sólo asegúrate de que sea merme­

lada orgánica, sin azúcar u otros ingredientes agregados.

¿Qué dice la ciencia?

Las fresas contienen ácido alfa hidróxido (AHA, por sus si­

glas en inglés), uno de los ingredientes principales en los 

productos comerciales para la piel, que la exfolia y aclara. 

Además, contienen vitamina C y antioxidantes que la revi­

talizan.

2 fresas o 1 cucharada de mermelada de fresa pura

1.	 Utiliza un procesador de alimentos para crear un puré 

con las fresas.

2.	 Toma un poco del puré o la mermelada con el dedo 

o con un algodón.

3.	 Aplica en la parte superior del ojo cuidando que no 

haga contacto directo con él.

4.	 Espera de 15 a 20 minutos y luego enjuaga con agua 

fría.
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Receta de la abuela venezolana:  
alivio instantáneo para las ojeras

Seguramente has escuchado sobre los rodillos de jade que sirven 

para aliviar las ojeras. ¿Pero sabías que puedes lograr el mismo 

efecto con un artículo común de cocina? Las mujeres alrededor 

del mundo han utilizado este truco por años.

¿Qué dice la ciencia?

Aplicar una temperatura fría en la zona del ojo hace que los 

vasos sanguíneos se encojan y se desinflame instantánea­

mente el área.

1 cuchara

1.	 Mantén una cuchara en el refrigerador o en el con­

gelador. Cuando quieras aliviar la inflamación de los 

ojos, retírala y coloca la parte trasera de la cuchara 

debajo de cada ojo.

TIP: Aunque cualquier objeto frío funciona para este 

remedio, la forma de la cuchara es ideal para el área 

del ojo.
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Compresa de agua de rosas

El agua de rosas tiene muchísimos beneficios para la salud y la 

belleza, tanto para los ojos como para la piel. Sus propiedades 

ayudan reducir la irritación y se puede aplicar directamente den­

tro de los ojos. Puedes comprar agua de rosas en farmacias o 

prepararla en casa.

¿Qué dice la ciencia?

Los flavonoides y la vitamina C de las rosas ayudan a cal­

mar cualquier tipo de irritación y promueven la salud de la 

córnea del ojo.

Agua de rosas

1.	 Remoja dos bolas de algodón en agua de rosas.

2.	 Acuéstate y coloca el algodón encima de tus ojos.

3.	 Espera 10 minutos y luego enjuaga con agua fría.

4.	 Llena un gotero con el agua de rosas sobrante. Aplica 

de 1 a 2 gotas directamente en cada ojo. Repite cada 

vez que sientas irritación.

TIP: Prepara tu propia agua de rosas casera.

Preparar tus ingredientes en casa te asegura que los pro-

ductos que utilizas para los remedios de belleza sean lo más 

puros posible. Utiliza esta receta sencilla para preparar agua 

de rosas en casa y usarla para una gran variedad de remedios.
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Pétalos de 7-8 rosas

Agua purificada

1.	 Toma los pétalos de rosa y ponlos en una olla con 1,5 

litros (6,25 tazas) de agua purificada.

2.	 Calienta el agua y los pétalos a fuego lento hasta que 

los pétalos pierdan el color. Esto tardará entre 20 y 30 

minutos.

3.	 Quita la mezcla del fuego y utiliza un colador para 

separar los pétalos.

4.	 Espera a que se enfríe. Luego guarda tu agua de rosas 

en un bote de vidrio o plástico.
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Tratamiento de aloe vera

El gel de aloe vera se puede utilizar para casi cualquier tipo de 

irritación gracias a sus propiedades calmantes, desde la piel hasta 

los ojos. Como se puede aplicar directamente en el ojo, es un 

gran remedio para la irritación. Puedes comprar gel de aloe vera 

en tiendas u obtener el gel directamente de una planta (ver ins­

trucciones de como hacerlo en la página 20).

¿Qué dice la ciencia?

El gel de aloe vera contiene grandes cantidades de enzimas, 

aminoácidos, vitaminas y minerales. El zinc y el selenio fun­

cionan como antioxidantes que ayudan a reparar el daño 

en las células, mientras la vitamina B-12 y el ácido fólico 

intervienen en la regeneración y reparación de la piel. Sus 

propiedades hidratantes pueden aliviar cualquier irritación 

o problema derivado de la resequedad.

OPCIÓN 1

2 cucharaditas de gel de aloe vera puro

1.	 Con tus dedos, aplica el gel de aloe vera en la zona 

de alrededor de tus ojos con movimientos circulares.

2.	 Espera de 10 a 15 minutos y luego enjuaga con agua 

tibia. Puedes dejar el gel durante la noche y enjuagar 

en la mañana.
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OPCIÓN 2

2 cucharadas de gel de aloe vera

1 taza de agua purificada

1.	 Mezcla el gel de aloe vera en el agua purificada. Vierte 

la solución en un gotero.

2.	 Pon 1 o 2 gotas de la solución de aloe vera en cada 

ojo cuando sientas irritación.
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Remedio de la abuela mexicana:  
agave para reducir la irritación

El agave es conocido mundialmente por ser la planta de la que 

proviene el tequila. Sin embargo, se utiliza también en muchos 

remedios comunes en la cultura mexicana, tanto para la belleza 

como para la sanación.

¿Qué dice la ciencia?

El agave tiene propiedades medicinales que reducen la in­

flamación y promueven la regeneración de la piel gracias 

al contenido de sapogeninas esteroidales y saponinas de 

inulina.

2 cucharadas de miel de agave pura

2 claras de huevo

1.	 En un recipiente pequeño, mezcla bien la miel y las 

claras de huevo. Si es necesario, agrega un poco de 

agua para diluir.

2.	 Aplica la mascarilla en la parte inferior del ojo exten­

diendo hasta el pómulo.

3.	 Deja actuar por 20 minutos. Luego enjuaga con agua 

tibia.
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Serum de aceite de ricino

Aplicar aceite de ricino —también conocido como aceite de cas­

tor— promueve el crecimiento de las pestañas y las cejas. Cuando 

compres aceite de ricino asegúrate de que sea aceite puro, sin 

ingredientes o perfumes agregados.

¿Qué dice la ciencia?

El aceite de ricino está compuesto de ácido ricinoleico, tri­

glicéridos, vitamina E y omega 6, que ayudan a hidratar las 

pestañas y las cejas, prevenir su caída, estimular su creci­

miento y promover la circulación de la sangre; mientras que 

la proteína del huevo las fortalece.

OPCIÓN 1

Aceite de ricino

1.	 Limpia bien tus ojos, asegurándote de que no queden 

rastros de maquillaje en las cejas ni en las pestañas.

2.	 Sumerge un hisopo o Q-tip en aceite de ricino; luego, 

aplícalo directamente sobre las cejas y en la línea de 

las pestañas.

3.	 Haz esto por las noches y deja que el aceite actúe 

hasta el día siguiente. Enjuaga por la mañana.
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OPCIÓN 2

1/3 taza de aceite de ricino

1 huevo

1.	 Llena un recipiente pequeño de aceite de ricino.

2.	 En otro recipiente, rompe un huevo y separa la clara. 

Utiliza un gotero para agregar de 5 a 10 gotas de clara 

de huevo en el recipiente con el aceite de ricino.

3.	 Por las noches, limpia bien tus ojos asegurándote de 

que no queden rastros de maquillaje en las cejas ni en las 

pestañas. Utiliza un hisopo para aplicar la mezcla en la 

ceja y en la línea de la pestaña. Enjuaga al día siguiente.
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Aceite de cáscara de limón

La cáscara de limón promueve la regeneración de las pestañas 

y las cejas. Combínala con aceite de oliva para crear una mezcla 

hidratante que te dará pestañas largas y cejas tupidas.

¿Qué dice la ciencia?

Las vitaminas A y C del limón promueven la regeneración y 

el crecimiento de las pestañas, y la vitamina E del aceite de 

oliva ayuda a mantener el área hidratada y sana.

3 limones

1/2 taza de aceite de oliva

1.	 Pela los limones. En un recipiente, vierte el aceite de 

oliva y agrega la cáscara de limón. Utiliza el resto de la 

fruta para algo más.

2.	 Con una cuchara, aplasta la cáscara contra el reci­

piente.

3.	 Deja la mezcla reposar durante la noche para que 

el aceite de oliva absorba los jugos de la cáscara de 

limón.

4.	 Utiliza un cepillo de pestañas (puede venir de un rímel 

o mascara viejo; sólo asegúrate de lavarlo muy bien 

antes de utilizarlo) o un hisopo para esparcir el aceite 

a lo largo de las pestañas y las cejas.

5.	 Déjalo toda la noche y enjuaga al día siguiente.
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Serum casero de aceites

Los aceites vegetales —de oliva, almendra, coco, argán, aguacate 

o jojoba— son el mejor remedio para promover el crecimiento de 

las pestañas y las cejas. Puedes crear una mezcla a partir de los 

aceites que más te gusten o los que tengas a la mano; el secreto 

es ser constante y aplicar el serum todas las noches en esta área. 

Asegúrate de comprar aceites puros y de buena calidad para ob­

tener mejores resultados.

¿Qué dice la ciencia?

Estos aceites contienen, en cantidades variadas, vitamina E, 

ácidos grasos monoinsaturados (MUFA, por sus siglas en 

inglés) y una variedad de vitaminas y antioxidantes que, al 

combinarse, promueven la regeneración de las pestañas y 

las cejas. Sus propiedades hidratantes tienen un gran efecto 

en el área alrededor del ojo.

Aceite de jojoba, oliva, almendra o aguacate

1.	 En un recipiente pequeño, mezcla 2 cucharadas de 

tres aceites de tu elección; por ejemplo: 2 cuchara­

das de aceite de oliva, 2 de aceite de aguacate y 2 de 

aceite de jojoba.

2.	 Todas las noches, utiliza un hisopo o una brocha para 

aplicar la mezcla de aceites en las pestañas y las cejas.

3.	 Deja actuar por la noche y enjuaga al día siguiente.
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TIP: ¿Cómo guardar tus serums?

Como puedes ver, las recetas para serums rinden para varios 

usos. Es importante que los almacenes de la manera correcta 

para que los puedas seguir utilizando y obtengas buenos re-

sultados. Para esto, es recomendable comprar frascos de vi-

drio pequeños y herméticos, y almacenar en un lugar fresco 

y seco o en el refrigerador.
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3
Remedios caseros  

para el rostro

Jabón refrescante de aloe vera  
y aceite de jojoba

Este jabón hidratante es ideal para pieles secas, ya que sus ingre­

dientes humectan y alivian la irritación que por lo general acom­

paña a la resequedad.

¿Qué dice la ciencia?

El aceite de jojoba es rico en vitamina E y ácidos grasos que 

humectan la piel. Como su composición es similar al sebo 

que la piel produce naturalmente, se absorbe con facilidad. 

El gel de aloe vera contiene aloína, un compuesto que le 

da propiedades calmantes, y vitaminas que ayudan a nutrir 

la piel.
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½ taza de gel de aloe vera (puedes comprarlo o extraerlo de 

una hoja)

2 cucharadas de aceite de jojoba

1 cucharada de miel

1.	 Mezcla todos los ingredientes en un recipiente hasta 

obtener una mezcla uniforme.

2.	 Utiliza los dedos para aplicar el jabón en la cara hú­

meda.

3.	 Masajea por 2 minutos en movimientos circulares; 

luego enjuaga con agua tibia.

59



Hidratación con aguacate y plátano

Estas dos frutas son un excelente remedio para la piel reseca, ya 

que sus ingredientes ayudan a sellar la humectación en la piel. 

Para esta mascarilla, asegúrate de que el aguacate y el plátano 

estén maduros, pues esto facilitará su preparación y aplicación.

¿Qué dice la ciencia?

Tanto el plátano como el aguacate contienen potasio y vi­

tamina E, que les dan propiedades hidratantes y reparado­

ras, mientras que la vitamina A promueve la regeneración. 

Los ácidos grasos y omegas del aguacate ayudan a sellar la 

humectación para aliviar cualquier tipo de resequedad.

1/2 aguacate maduro

1/2 plátano maduro

10 gotas del aceite esencial de tu preferencia

Agua o leche (opcional)

1.	 Mezcla el aguacate y el plátano hasta crear una pasta 

uniforme. Puedes utilizar un tenedor o una licuadora. 

Agrega el aceite esencial y revuelve bien. Si es nece­

sario, añade un poco de agua o leche para obtener la 

consistencia deseada.

2.	 Utiliza tus dedos o una brocha para aplicar la mezcla 

sobre tu rostro de manera uniforme.

3.	 Espera de 15 a 20 minutos y luego enjuaga con agua 

tibia.
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Tratamiento hidratante de yogurt

El yogurt es un gran remedio para la piel seca porque ayuda a 

eliminar células muertas al mismo tiempo que humecta y re­

nueva la piel. Las propiedades del yogurt hacen de él un mag­

nífico ingrediente, incluso aplicado solo. Asegúrate de utilizar 

yogurt natural, sin saborizantes ni azúcar agregada. La papaya es 

un excelente complemento a las propiedades hidratantes del yo­

gurt, pues ayuda a eliminar células muertas y a corregir cualquier 

mancha en la piel.

¿Qué dice la ciencia?

El yogurt es una gran fuente de zinc, que desinflama la piel, 

y ácido láctico, que disuelve las células muertas. El calcio 

promueve la regeneración de las células, y las vitaminas B1, 

B2 y B5 ayudan a hidratar y curar la piel de cualquier tipo de 

resequedad o irritación.

OPCIÓN 1

1/2 taza de yogurt natural

1.	 Utiliza tus dedos para aplicar yogurt directamente en 

tu rostro. Masajea con movimientos circulares de 1 a 

2 minutos.

2.	 Espera de 15 a 20 minutos y luego enjuaga bien con 

agua tibia.
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OPCIÓN 2

Un pedazo de papaya madura

1/3 taza de yogurt

5-6 gotas del aceite esencial de tu preferencia

1.	 Utiliza un tenedor para crear una pasta con la papaya. 

Necesitas de 2 a 3 cucharadas.

2.	 Mezcla la papaya con el yogurt hasta obtener una 

consistencia uniforme. Agrega el aceite esencial.

3.	 Aplica la mezcla sobre el rostro y el cuello. Espera de 

15 a 20 minutos antes de enjuagar con agua tibia.
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Mascarilla de aguacate y miel

En esta receta, la miel funciona para sellar la hidratación que 

aporta el aguacate y mantener la piel hidratada, además previene 

el acné y tonifica la piel.

¿Qué dice la ciencia?

La miel es un hidratante natural que captura la humedad del 

ambiente y la retiene en la piel. Además, tiene propiedades 

antibacterianas que previenen el acné y otros padecimien­

tos. El aguacate aporta elementos hidratantes como la vita­

mina E y los ácidos grasos y oleicos.

1 aguacate maduro

2 cucharadas de miel

10 gotas del aceite esencial de tu preferencia

1.	 Pon la pulpa del aguacate en un recipiente y utiliza un 

tenedor para hacerla puré.

2.	 Agrega la miel y el aceite esencial, y mezcla bien.

3.	 Aplica la mezcla sobre tu piel limpia, asegurándote de 

que no haga contacto con tus ojos. Espera de 15 a 

20 minutos antes de enjuagar con agua tibia.

TIP: ¿Qué es el pH y qué tiene que ver con la belleza?

Si lees cualquier revista o página de internet sobre belleza 

y salud, seguramente habrás escuchado hablar del pH y su 

importancia. ¿Pero sabes realmente qué es y cómo funciona? 
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El pH es una escala que mide la acidez o alcalinidad de una 

solución. La escala va de un rango de 1 —que es el nivel más 

ácido— hasta 14 —que es el nivel más alcalino—; un pH de 7 

es considerado neutro. Todos los productos a nuestro alre-

dedor tienen algún nivel de acidez o alcalinidad. Por ejem-

plo, el destapa caños líquido que utilizamos en casa es muy 

alcalino, con un pH de 14, mientras que el ácido dentro de 

las baterías tiene un pH de 0. La sangre es neutra o muy lige-

ramente alcalina, con un pH promedio de 7,4.

El pH de tu piel —cuando está sana— es ligeramente ácido, 

alrededor de 5,5, gracias a una barrera protectora que está 

compuesta por sebo, sudor y células muertas. Cuando rom-

pemos esta barrera y alteramos el pH de la piel, podemos 

causar infecciones, acné y dermatitis. Por eso, es importante 

evitar la alteración del pH lo más posible cuando utilizamos 

productos y limpiadores en la cara. De igual manera, hay in-

gredientes que ayudan a balancear el pH, aunque la piel está 

diseñada para balancearlo por su propia cuenta. Por eso, ex-

cepto en el caso de los exfoliantes, lo ideal es buscar produc-

tos con un pH neutro o de alrededor de 5.
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Tónico de aloe vera

Utiliza esta solución como un remedio instantáneo para la hu­

mectación de la piel, especialmente durante el invierno o en tem­

poradas frías. Déjalo en tu piel sin enjuagar para obtener mejores 

resultados.

¿Qué dice la ciencia?

La aloína y las vitaminas del aloe vera, como las vitaminas 

A, B y C, ayudan a mantener la piel hidratada y a calmar 

cualquier irritación que pueda surgir a causa de la rese­

quedad.

3 cucharadas de gel de aloe vera

Agua purificada

10 gotas de aceite esencial de lavanda

1.	 Coloca el gel de aloe vera en un atomizador mediano. 

Llénalo con agua y mezcla bien. Agrega las gotas de 

aceite esencial de lavanda.

2.	 Aplica la solución en tu rostro para aliviar la sensación 

de irritación. Para obtener mejores resultados, guarda 

la solución en el refrigerador y agítala bien antes de 

cada uso.
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Exfoliante limpiador de avena

La avena es considerada una superfood porque tiene propieda­

des antioxidantes y antinflamatorias; es también un estupendo 

exfoliante, ya que es lo suficiente suave para no irritar la piel, pero 

aun así elimina cualquier célula muerta y deja la piel tersa e hidra­

tada. En esta receta, puedes utilizar el grano de avena entero para 

crear un exfoliante o molerla para extraer los nutrientes.

¿Qué dice la ciencia?

La avena contiene saponinas, un elemento que se utiliza 

en jabones por sus propiedades limpiadoras y purificantes. 

Además, este grano crea una barrera protectora que sella la 

humedad en la piel.

1/2 taza de avena

3 cucharadas de yogurt

1.	 En un procesador de alimentos, muele 1/2 taza de 

avena hasta que quede en pedazos pequeños. Evita 

procesar demasiado: no dejes que se convierta en 

harina.

2.	 Agrega suficiente yogurt para crear una pasta. Mezcla 

bien.

3.	 Masajea la mezcla en el rostro y el cuello con tus dedos 

en movimientos circulares de 1 a 2 minutos.

4.	 Enjuaga con agua tibia.
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Jabón antiacné de miel, yogurt y limón

Este jabón es ideal para este tipo de piel, pues ayuda a combatir 

el exceso de grasa y prevenir el acné. Utilízalo todos los días para 

controlar la producción de sebo en el rostro.

¿Qué dice la ciencia?

El ácido láctico del yogurt y las propiedades antibacterianas 

de la miel y el limón limpian los poros y previenen la apari­

ción de acné y otras imperfecciones; al mismo tiempo, las 

vitaminas del yogurt y la glucosa de la miel mantienen la 

piel hidratada y controlan la producción de grasa.

1/2 taza de yogurt natural

2 cucharadas de miel

1 limón

1.	 Mezcla todos los ingredientes en un recipiente hasta 

obtener una consistencia uniforme.

2.	 Humedece tu rostro y utiliza tus dedos para aplicar el 

jabón en movimientos circulares.

3.	 Masajea por 2 minutos, luego enjuaga con agua tibia.
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Tratamiento antiacné de tomate

Utilizar mascarillas es una de las maneras más efectivas para eli­

minar el acné y tratar la piel grasa. Esta mascarilla contiene una 

combinación de tomate y miel para regenerar la piel, eliminar ci­

catrices o marcas dejadas por el acné y controlar la producción 

de sebo. Aunque parezca contraintuitivo, aplicar aceite en este 

tipo de piel ayuda a hidratar y a prevenir la sobreproducción de 

grasa. El aceite de árbol de té funciona como un antibacteriano 

que cura el acné.

¿Qué dice la ciencia?

El tomate contiene ácido salicílico, que posee propiedades 

astringentes necesarias para controlar la producción de sebo. 

También es rico en licopeno, un antioxidante que desinflama 

y mejora la apariencia del acné. Las propiedades antibacte­

rianas e hidratantes de la miel mantienen la piel hidratada y 

previenen el acné.

OPCIÓN 1

1/2 tomate mediano

1.	 Corta el tomate a la mitad.

2.	 Aplica una mitad directamente en tu rostro con mo­

vimientos circulares. Tu piel absorberá los jugos al 

mismo tiempo que las semillas funcionarán como un 

exfoliante ligero.

3.	 Deja el jugo en tu rostro por 10 minutos antes de en­

juagar.
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OPCIÓN 2

1/2 tomate mediano

1 cucharada de aceite de jojoba

3-5 gotas de aceite esencial de árbol de té

1.	 Licúa el tomate para hacer una pulpa. Agrega el aceite 

de jojoba y las gotas de aceite esencial de árbol de té.

2.	 Utilizando los dedos o una brocha limpia, aplica una 

capa gruesa de la mezcla en tu rostro.

3.	 Espera de 10 a 15 minutos antes de enjuagar con agua 

tibia.

OPCIÓN 3

1/2 tomate

2 cucharadas de miel

1.	 Utiliza una licuadora para crear una pulpa con el to­

mate.

2.	 Agrega la miel y mezcla bien.

3.	 Utiliza tus dedos o una brocha para aplicar la mez­

cla sobre tu rostro, concentrándote en cualquier área 

donde haya acné o imperfecciones.

4.	 Espera de 15 a 20 minutos antes de enjuagar.
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Control de grasa con claras de huevo

Las claras de huevo controlan la grasa y el brillo de la piel y hacen 

que luzca revitalizada y sana. Agrega unas gotas de jugo de limón 

para aclarar la piel y reducir el olor a huevo de esta mascarilla.

¿Qué dice la ciencia?

La clara de huevo tiene un contenido alto de proteína, que 

contribuye a reducir el tamaño de los poros y a tonificar la 

piel para controlar la producción de sebo.

1 huevo

1/2 limón

1.	 Separa la clara del huevo en un recipiente. Agrega el 

jugo del limón y bate la mezcla con un tenedor.

2.	 Utiliza tus dedos o una brocha limpia para aplicar la 

mezcla sobre tu rostro.

3.	 Espera de 15 a 20 minutos, luego enjuaga con agua tibia.
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Té verde matcha

El té verde está lleno de propiedades antioxidantes y antinfla­

matorias. Utilizar polvo matcha, a diferencia de té verde suelto 

o en bolsita, te permite aplicar una capa gruesa directamente en 

la piel. Asegúrate de comprar polvo matcha puro, sin azúcar ni 

ingredientes añadidos.

¿Qué dice la ciencia?

La teína del té matcha tiene propiedades antinflamatorias 

y reduce la coloración del acné, mientras que la catequina 

ayuda a combatir la producción excesiva de sebo y a limpiar 

los poros.

OPCIÓN 1

3 cucharadas de polvo de té verde matcha

1-2 cucharadas de agua o yogurt

1.	 Mezcla el polvo de matcha puro con suficiente agua 

para crear una pasta. Puedes sustituir el agua por 1 o 

2 cucharadas de yogurt.

2.	 Utiliza tus dedos o una brocha para aplicar la mezcla 

en tu rostro.

3.	 Espera de 15 a 20 minutos; luego enjuaga con agua tibia.
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OPCIÓN 2

2-3 cucharadas de polvo de té verde matcha

Agua

Aceite esencial de árbol de té

1.	 Agrega el polvo matcha en un atomizador mediano. 

Llénalo con agua; luego, añade 10 gotas de aceite 

esencial de árbol de té. Agita para mezclar bien.

2.	 Aplica el tonificador por las noches después de lavar 

la cara. Enjuaga por la mañana.
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Tónico astringente para el control  
de acné y grasa

Los ingredientes de este tónico tienen propiedades astringentes y 

antibacterianas que son ideales en el tratamiento del acné. Utilí­

zalo todas las noches para reducir la producción de sebo y curar 

el acné.

¿Qué dice la ciencia?

El limón combate las bacterias que causan acné, mientras 

que la vitamina C tanto del limón como del agua de rosas 

ayudan a regenerar la piel y corregir la descoloración.

2 limones

1/2 taza de agua de rosas

10 gotas de aceite esencial de manzanilla o lavanda

1.	 Exprime el jugo de los limones en un frasco pequeño 

y llénalo con el agua de rosas. Agrega el aceite esen­

cial. Mezcla bien y tapa para que no entre aire.

2.	 Por las noches aplica el tónico con una bola de al­

godón, concentrándote en la zona T. No enjuagues.
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Receta de la abuela peruana:  
tratamiento de muña para el acné

La muña es una hierba medicinal que crece en la zona andina. 

Tiene un olor y una apariencia similar a la menta, pero sus pro­

piedades curativas proporcionan grandes beneficios en la repara­

ción de los daños del acné en la piel.

¿Qué dice la ciencia?

La muña contiene retinol, uno de los ingredientes más po­

pulares en el cuidado de la piel y en los tratamientos an­

tiedad por sus características regenerativas que mejoran la 

apariencia del cutis. Además, la muña elimina impurezas 

que pueden causar acné.

1 manojo de hojas de muña

Agua

1.	 Hierve las hojas de muña en una taza de agua para 

hacer una infusión concentrada. Permite que la infu­

sión se enfríe.

2.	 Aplica la infusión con un algodón sobre el rostro lim­

pio y seco. No enjuagues.
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Limpiador calmante de leche y rosas

La leche es un emulsionante que ayuda a limpiar impurezas de 

la piel, mientras que el agua de rosas calma cualquier irritación. 

Este remedio es ideal para piel sensible que presente resequedad.

¿Qué dice la ciencia?

La caseína de la leche funciona como agente emulsionante 

que limpia los poros de la piel sin irritar, mientras el potasio 

alivia la irritación y mantiene la piel hidratada. La vitamina E 

del agua de rosas sella la hidratación de la piel.

1/2 taza de leche entera en polvo

3-6 cucharadas de agua de rosas (revisa la receta en la 

página 55)

1.	 Coloca la leche en polvo en un recipiente y agrega el 

agua de rosas, poco a poco, hasta obtener una con­

sistencia pastosa.

2.	 Humedece tu cara con agua. Luego utiliza tus dedos 

para aplicar la mezcla en tu rostro con movimientos 

circulares.

3.	 Masajea por 2 minutos y luego enjuaga con agua tibia.
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Exfoliante de avena y miel

Aunque algunos exfoliantes pueden ser muy abrasivos para este 

tipo de piel, las personas con piel sensible pueden utilizar avena 

como exfoliante, ya que tiene una textura suave. Agrega un poco 

de miel para dejar la piel tersa e hidratada.

¿Qué dice la ciencia?

La avena contiene avenantramina, un compuesto químico 

que le da propiedades calmantes y desinflamantes. La glu­

cosa de la miel hidrata la piel, mientras que la textura de los 

granos de avena elimina las células muertas.

1/2 taza de avena

Agua

1 cucharada de miel

1.	 Muele la avena en un procesador de alimentos hasta 

que quede en pedazos pequeños. Evita procesar de­

masiado; no se debe convertir en harina.

2.	 Agrega suficiente agua para crear una pasta y añade la 

miel pura de abeja.

3.	 Utiliza tus dedos para masajear la mezcla en movi­

mientos circulares en tu rostro y cuello de 1 a 2 mi­

nutos.

4.	 Enjuaga con agua tibia.
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TIP: ¿Qué es la avena coloidal?

Muchas recetas y expertos recomiendan utilizar «avena co-

loidal» para conseguir mejores resultados en los remedios 

de belleza caseros. ¿Pero qué quiere decir coloidal? La avena 

coloidal es lo que resulta de moler los granos de avena fi-

namente y hervirlos para extraer sus nutrientes. Es preferi-

ble moler el grano de avena entero que comprar harina de 

avena, pues las harinas muchas veces están procesadas y no 

retienen todos los nutrientes que deseamos en los remedios 

de belleza.
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Mascarilla calmante de leche y miel

Esta mascarilla utiliza leche en polvo y es ideal para la piel sensi­

ble, ya que aliviará cualquier irritación. Asegúrate de que la leche 

que utilices no contenga azúcar o saborizantes.

¿Qué dice la ciencia?

El potasio de la leche alivia la irritación, mientras que las 

vitaminas A y D ayudan a regenerar e hidratar la piel. La miel 

sella la hidratación en el cutis y elimina cualquier bacteria 

de la superficie de la piel.

1/4 de taza de leche en polvo

1 cucharada de miel

Agua

1.	 Mezcla la leche en polvo y la miel en un recipiente.

2.	 Agrega suficiente agua para crear una pasta. Evita que 

quede demasiado líquida.

3.	 Utiliza tus dedos o una brocha para aplicar la mezcla 

sobre tu rostro y cuello.

4.	 Espera 10 minutos y luego enjuaga con agua tibia.
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Mascarilla de aloe vera puro

Las propiedades calmantes del aloe vera lo hacen un remedio 

ideal para la piel sensible. Utiliza esta mascarilla para tratar que­

maduras o cualquier irritación, dermatitis o eczema.

¿Qué dice la ciencia?

El gel de aloe vera tiene un compuesto llamado aloína que 

posee propiedades antinflamatorias y calmantes. También 

es rico en polifenoles, una sustancia antioxidante que alivia 

la inflamación derivada de quemaduras u otras lesiones.

1/2 taza de gel de aloe vera

1.	 Utiliza tus dedos o una brocha limpia para aplicar una 

capa gruesa del gel directamente en tu rostro.

2.	 Espera de 15 a 20 minutos y luego enjuaga con agua 

tibia.
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Remedio de manzanilla

Utiliza este tonificador para un alivio fácil y rápido de la piel irri­

tada. Sus propiedades son ideales para la piel sensible y para ali­

viar la dermatitis.

¿Qué dice la ciencia?

La manzanilla contiene bisabolol, un aceite esencial que 

promueve la regeneración y posee propiedades calmantes. 

También es rica en apigenina, un flavonoide que ayuda a 

reparar la piel y a combatir el daño de los radicales libres.

OPCIÓN 1

Manzanilla (puedes utilizar flor suelta o bolsas de té)

Agua purificada

1.	 Coloca 1 cucharada de flor de manzanilla o 2 bolsitas 

de té en una olla con 1 taza de agua purificada.

2.	 Hierve de 20 a 40 minutos hasta que la mitad del agua 

se evapore. Esto hará que la solución esté más con­

centrada.

3.	 Espera a que la solución se enfríe por completo. Trans­

fiere a un atomizador.

4.	 Aplica en el rostro cada vez que sientas irritación.

OPCIÓN 2
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3 cucharadas de flor de manzanilla suelta

Agua

1 cucharada de miel pura de abeja

Aceite esencial de lavanda o almendra (opcional)

1.	 Hierve 2 cucharadas de flor de manzanilla en 1/2 taza 

de agua para hacer un té muy concentrado.

2.	 En un bol mezcla 1 cucharada de flor de manzanilla 

o el contenido de dos bolsas de té con la miel pura. 

Puedes agregar de 3 a 4 gotas de aceite esencial de 

lavanda o almendra.

3.	 Agrega un chorrito del té para suavizar la mascarilla 

hasta que quede con una consistencia untable.

4.	 Aplica en el rostro utilizando tus dedos o una brocha. 

Espera de 15 a 20 minutos. Luego enjuaga bien con 

agua tibia.
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Exfoliante regenerador de café

La textura del café es ideal para exfoliar y eliminar células muertas, 

mientras que el aceite mantiene la piel humectada y promueve la 

regeneración.

¿Qué dice la ciencia?

La piel mixta se debe exfoliar para promover la hidratación 

de las zonas secas y limpiar los poros de la zona grasa. Los 

granos de café son un ingrediente ideal para la exfoliación. 

El aceite de jojoba es un humectante adecuado para la piel 

mixta porque su composición es similar a la de la grasa que 

producimos naturalmente.

1/2 taza de café molido

1/2 taza de aceite de jojoba

10 gotas de aceite esencial de lavanda o manzanilla

1.	 Mezcla todos los ingredientes en un recipiente hasta 

que el café esté bien hidratado. Agrega más aceite si 

es necesario.

2.	 Utiliza tus dedos para aplicar el exfoliante en tu cara 

y cuello. Masajea en movimientos circulares de 1 a 2 

minutos.

3.	 Enjuaga con agua tibia.
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Remedio de limón y plátano para piel mixta

Combinar limón y plátano ayuda a combatir cualquier exceso de 

grasa en la piel mientras se mantiene la humedad para evitar la 

resequedad; por eso, este remedio es ideal para la piel mixta.

¿Qué dice la ciencia?

El potasio del plátano hidrata y promueve la generación de 

colágeno, mientras que el ácido cítrico del limón reduce la 

producción de sebo en la piel.

1 plátano maduro

1 limón

10 gotas del aceite esencial de tu preferencia

1.	 Utiliza un tenedor para crear un puré con el plátano 

en un recipiente. Agrega el jugo del limón y el aceite 

esencial y mezcla bien.

2.	 Usa tus dedos para aplicar la mezcla sobre el rostro 

limpio.

3.	 Espera de 15 a 20 minutos y luego enjuaga bien con 

agua tibia.
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Remedio de la abuela brasileña:  
tratamiento de arcilla

La arcilla es uno de los ingredientes más comunes en los reme­

dios de belleza comerciales. Sin embargo, las mujeres en países 

en contacto con el Amazonas han utilizado desde siempre la ar­

cilla amazónica por sus excelentes propiedades para la piel. Este 

tratamiento es ideal para quienes tienen la piel grasa o con pro­

blemas de acné.

¿Qué dice la ciencia?

La arcilla contiene minerales que sirven para clarificar la 

piel, absorber impurezas y darle luminosidad a tu rostro. 

Mezcla la arcilla con yogurt natural para agregar propieda­

des hidratantes.

1/2 taza de yogurt natural

3-4 cucharadas de arcilla

1.	 Mezcla los ingredientes en un recipiente pequeño.

2.	 Aplica sobre el rostro limpio y seco. Puedes utilizar los 

dedos o una brocha.

3.	 Espera de 20 a 30 minutos hasta que la mascarilla se 

seque. Enjuaga con agua tibia y termina con un hu­

mectante.
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Mascarilla de claras de huevo y limón

Los ingredientes de esta mascarilla reducen el tamaño de los 

poros y mejoran la apariencia de las arrugas. Es ideal para tratar 

las señales de la edad, como las líneas de expresión alrededor de 

los ojos y en la frente.

¿Qué dice la ciencia?

La proteína y los lípidos del huevo estiran la piel y reducen 

la apariencia de las líneas al mismo tiempo que promueven la 

producción de colágeno, mientras que la vitamina C y el 

ácido cítrico del limón ayudan en la regeneración de las 

células.

1 clara de huevo

Jugo de 1/2 limón

1.	 En un recipiente, combina la clara y el jugo de limón y 

bate levemente con un tenedor.

2.	 Utilizando una brocha o tus dedos, aplica una capa 

delgada sobre el rostro.

3.	 Espera de 10 a 15 minutos hasta que la clara se seque 

por completo y sientas algo de tensión en el rostro. 

Enjuaga bien con agua tibia.

TIP: El ácido hialurónico: tu nuevo mejor amigo.

Seguramente has escuchado hablar de este ingrediente que 

es muy popular en los productos comerciales para el cuidado 
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de la piel. El ácido hialurónico es un ácido que se encuentra 

de manera natural en tu cuerpo, sobre todo en la piel, en el 

tejido de las articulaciones y en los ojos. Aunque su nom-

bre puede engañar, este ácido no es exfoliante sino que sirve 

para retener la humedad y mantener los tejidos, la piel y los 

órganos humectados y saludables. Sin embargo, la produc-

ción de ácido hialurónico —al igual que la de colágeno y 

elastina— disminuye en nuestro cuerpo conforme avanzan 

los años. Para estimular la producción de ácido hialurónico, 

incorpora alimentos con este ácido en tu dieta, como pes-

cado, hojas verdes y zanahoria.
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Tratamiento de aceite de oliva

El aceite de oliva se utiliza en muchos remedios de belleza por 

sus propiedades hidratantes. Las vitaminas y los ácidos grasos de 

este aceite lo convierten en un gran remedio para las arrugas, ya 

que mantener la piel hidratada es un factor importante en la re­

ducción de la apariencia de las líneas de expresión.

¿Qué dice la ciencia?

El aceite de oliva es rico en vitamina E, que sirve para hu­

mectar, y vitaminas A y C, antioxidantes que luchan contra 

los radicales libres.

Aceite de oliva extra-virgen

1.	 Coloca 1 o 2 gotas de aceite de oliva en tus dedos.

2.	 Masajea en el rostro, concentrándote en las áreas 

donde tengas arrugas.

3.	 Deja actuar durante la noche y enjuaga por la mañana.

TIP: ¿Cómo seleccionar el aceite de oliva?

Seguramente has escuchado sobre el aceite de oliva «virgen» 

o «extra-virgen». La clasificación de virgen o extra-virgen se 

refiere a la calidad del aceite y al proceso mediante el cual 

se obtiene. El aceite de oliva virgen pasa por una extracción 

simple en frío de las aceitunas, mientras que el extra-virgen 

debe cumplir con estándares adicionales de sabor y niveles 

de acidez. Si no tiene esta calificación, es probable que el 
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aceite se obtuviera mediante procesos químicos que elimi-

nan muchos de los nutrientes esenciales. Por eso, para los 

remedios de belleza es importante buscar aceite de oliva 

extra-virgen, orgánico, extraído en frío y sin refinar. ¡Esto te 

dará mejores resultados!
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Tratamiento de zanahoria y aguacate

Los ingredientes de esta mascarilla tonifican, regeneran y humec­

tan la piel; de ahí que logren reducir la apariencia de las arrugas y 

promuevan tanto la producción de colágeno como la elasticidad. 

Es ideal para todo tipo de piel.

¿Qué dice la ciencia?

La zanahoria es rica en vitamina A, un potente antioxidante, 

y en vitamina C, un nutriente que regenera las células de la 

piel. La vitamina E y los ácidos grasos del aguacate hidratan, 

mientras que la proteína del huevo ayuda en la producción 

de colágeno.

1 zanahoria pequeña

1/2 aguacate maduro

1 yema de huevo

1.	 Pela la zanahoria y hiérvela en agua de 20 a 30 minu­

tos hasta que quede muy suave.

2.	 Aplasta la zanahoria y el aguacate con un tenedor 

para formar un puré. También puedes hacerlo en una 

licuadora o en un procesador de alimentos.

3.	 Agrega la yema del huevo y mezcla hasta que quede 

uniforme.

4.	 Utiliza tus dedos o una brocha para untar la mezcla 

sobre tu rostro y cuello. Espera de 15 a 20 minutos 

antes de enjuagar con agua tibia.
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TIP: Vitamina A, retinoides, retinol... ¿Qué son?

Es probable que hayas escuchado sobre la importancia de 

estos ingredientes en la prevención de arrugas y en la re-

generación de las células, pues son los ingredientes más 

comunes en los productos antiarrugas comerciales. ¿Cómo 

funcionan y cuál es la diferencia entre ellos? Todos los re-

tinoides son derivados de la vitamina A. El retinol es el tipo 

más común de los retinoides y está presente en muchos de 

los productos que puedes comprar en las tiendas, pero otros 

tipos de retinoides, como el Retin-A, por lo general requie-

ren receta médica. Los retinoides pueden causar irritación 

en la piel; por lo tanto, se deben introducir a una rutina de 

belleza con precaución y de manera gradual. Afortunada-

mente, puedes obtener muchos de los beneficios de los 

retinoides utilizando alimentos con alto contenido de vita-

mina A, como, por ejemplo, la zanahoria.
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Receta de la abuela chilena:  
tratamiento de maqui

El aristotelia chilensis, o maqui, es un fruto que abunda en el sur 

de Chile. Por sus magníficas propiedades antioxidantes, es un in­

grediente que las mujeres chilenas han incluido en sus remedios 

caseros por mucho tiempo.

¿Qué dice la ciencia?

El maqui es una de las frutas con más antioxidantes. Tiene 

niveles muy altos de antocianina y polifenoles, que poseen 

propiedades regeneradoras y antinflamatorias ideales para 

la piel.

1/4 de taza de fruto de maqui fresco

2 cucharadas de aceite de oliva o jojoba

1.	 En un procesador de alimentos, muele la fruta hasta 

obtener una pasta uniforme. Agrega el aceite.

2.	 Unta la mascarilla sobre el rostro limpio y seco. Déjala 

actuar por 20 minutos, luego enjuaga y termina con 

un humectante.
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Exfoliante de piña para manchas de la piel

Aunque este exfoliante es ideal para tratar manchas, quienes tie­

nen piel sensible o irritación deben evitarlo, porque la piña empeo­

raría la irritación. Puedes agregar azúcar para crear un exfoliante 

más efectivo o dejar que la piña actúe sola.

¿Qué dice la ciencia?

El contenido alto de vitamina C en la piña ayuda a eliminar 

manchas de la piel, mientras que la bromelina, que es una 

enzima proteolítica, funciona como exfoliador natural. Los 

cristales del azúcar también actúan como elemento exfo­

liante que elimina células muertas.

1/2 taza de piña

1 cucharada de miel

1 cucharada de aceite de oliva

3 cucharadas de azúcar (opcional)

1.	 Utiliza un cuchillo para picar la piña finamente hasta 

que suelte su jugo.

2.	 Coloca la piña y el jugo en un recipiente y agrega la 

miel, el aceite de oliva y el azúcar en caso de utilizarla. 

Mezcla bien.

3.	 Utiliza tus dedos para exfoliar la piel suavemente por 

2 minutos, luego enjuaga bien con agua tibia.

92



TIP: AHA, BHA, PHA: los ácidos en tus  

productos favoritos.

Seguramente has oído hablar sobre estos ingredientes. Todos 

son diferentes ácidos que exfolian la piel y eliminan la capa 

externa para rejuvenecer el cutis, renovarlo y darle un as-

pecto más fresco y joven. Pero cada uno tiene una función 

distinta; por ende, entender las diferencias entre ellos te ayu-

dará en la selección de productos y recetas. Puedes encon-

trar efectos similares en los productos naturales y las recetas 

que se encuentran en este capítulo.

•	 Los ácidos alfa hidróxidos (AHA, por sus siglas en in­

glés) ayudan a estimular la regeneración de las células, 

eliminar manchas y exceso de pigmentación, hidratar 

y eliminar líneas de expresión. Son ideales para pieles 

más maduras, ya que reducen arrugas y otros indica­

dores de la edad. Puedes encontrar AHA en la leche, 

el azúcar de caña y las frutas cítricas, como el limón, 

la piña y la naranja.

•	 Los ácido beta hidróxidos (BHA, por sus siglas en 

inglés) tienen propiedades antinflamatorias, disuel­

ven el sebo en los poros y ayudan al tratamiento del 

acné. El BHA más común en los productos para el 

cuidado de la piel es al ácido salicílico. Es ideal para 

pieles jóvenes más propensas al acné, aunque tam­

bién es útil para eliminar manchas y arrugas. Puedes 

encontrar BHA en el tomate, el pepino, las zanaho­

rias y el perejil.
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•	 Los polihidroxiácidos (PHA, por sus siglas en inglés) 

tienen un efecto más tenue y gradual; razón por la 

cual, son ideales para pieles sensibles o secas. Los 

PHA promueven la regeneración de las células, man­

tienen los niveles de colágeno, hidratan y funcionan 

como antioxidantes. Puedes encontrar PHA en la miel 

y el vinagre.

94



Mascarilla aclaradora de yogurt y plátano

El plátano es un complemento excelente a las propiedades hidra­

tantes del yogurt, ya que elimina células muertas y corrige cual­

quier mancha en la piel. Es ideal para todo tipo de piel porque es 

muy suave para la piel sensible, ayuda a hidratar la piel reseca y no 

contiene demasiada grasa.

¿Qué dice la ciencia?

La vitamina A del plátano y el ácido láctico del yogurt exfo­

lian y aclaran la piel para eliminar manchas, mientras que el 

potasio y la vitamina E del plátano junto con la riboflavina 

del yogurt hidratan la piel profundamente.

1 plátano maduro

1/2 taza de yogurt

1.	 Utiliza un tenedor para crear puré con el plátano.

2.	 Mezcla el plátano y el yogurt hasta obtener una con­

sistencia uniforme.

3.	 Aplícala sobre rostro y cuello. Espera de 15 a 20 minu­

tos antes de enjuagar con agua tibia.
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Mascarilla de perejil y limón para manchas

Los ingredientes de esta mascarilla son ideales para corregir man­

chas y mejorar la textura de la piel. Puedes aplicarla en todo el 

rostro o solamente en las áreas con manchas.

¿Qué dice la ciencia?

El perejil tiene miristicina, un compuesto orgánico que re­

para la piel y previene el daño provocado por los radica­

les libres. El limón aporta ácido cítrico, que elimina células 

muertas y corrige el tono de la piel.

1 manojo de perejil

1/2 limón

1.	 Lava bien el perejil y utiliza un procesador de alimen­

tos o un cuchillo para picarlo finamente hasta que 

suelte su jugo y se forme una pasta.

2.	 Transfiere el perejil a un recipiente y agrega el jugo del 

limón. También puedes utilizar unas gotas de aceite 

esencial de limón.

3.	 Aplica la mascarilla en tu rostro. Espera de 10 a 20 

minutos y luego enjuaga con agua.
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Tónico de perejil para prevenir manchas

Utiliza este tonificador todas las noches para reducir y prevenir las 

manchas en la piel.

¿Qué dice la ciencia?

La miristicina y la vitamina C del perejil ayudan a eliminar 

manchas y regenerar la piel. Utilízalo todas las noches para 

obtener mejores resultados.

1 manojo de perejil

1 taza de agua purificada

10 gotas de aceite esencial

1.	 Hierve el perejil en el agua por 20 minutos. Deja que 

se enfríe por completo.

2.	 Descarta el perejil y transfiere la infusión a un bote de 

vidrio. Agrega 10 gotas del aceite esencial de tu pre­

ferencia: limón, lavanda, árbol de té u otro. El aceite 

esencial ayudará a mantener tu tonificador fresco.

3.	 Por las noches, aplícalo con una bola de algodón en 

tu rostro y cuello. Guárdalo en el refrigerador para 

obtener mejores resultados.
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Exfoliante dulce para labios

Este exfoliante dejará tus labios suaves, y es comestible, ¡así que 

no te preocupes si un poco entra a tu boca!

¿Qué dice la ciencia?

Los cristales del azúcar funcionan como exfoliante que eli­

mina células muertas, mientras que la glucosa de ésta y la 

miel ayuda a retener la hidratación en tus labios.

1 cucharada de azúcar (puedes utilizar azúcar morena  

o refinada)

1 chorrito de miel

1.	 En un recipiente, coloca el azúcar y agrega suficiente 

miel para crear una consistencia pastosa.

2.	 Con un dedo, aplica el exfoliante directamente en tus 

labios con movimientos circulares.

3.	 Enjuaga con agua.
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Exfoliante salado para labios

La sal es un exfoliante adecuado para los labios, pero no utilices 

este remedio si tienes cortadas, ya que la sal causará irritación.

¿Qué dice la ciencia?

La textura de la sal elimina la piel muerta y exfolia los labios, 

mientras que la vitamina E y los ácidos grasos del aceite de 

oliva humectan y reparan.

1 cucharada de sal de mar

1 cucharada de aceite de oliva (puedes sustituir con aceite de 

jojoba o de coco)

1.	 Coloca la sal en un recipiente y agrega suficiente aceite 

para formar una pasta.

2.	 Con un dedo, aplica el exfoliante en tus labios con mo­

vimientos circulares.

3.	 Enjuaga con agua.
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Desmaquillador a base de aceites

Este desmaquillador sencillo disuelve cualquier rastro de maqui­

llaje en la piel y es adecuado para el área delicada del ojo. Según 

tu tipo de piel, selecciona el aceite que sea mejor para ti. Puedes 

utilizar uno o más tipos de aceite.

¿Qué dice la ciencia?

Los ácidos grasos de estos aceites disuelven los productos 

de maquillaje y permiten que se desprendan de la piel y los 

poros.

Para piel grasa: aceite de ricino, jojoba o girasol.

Para piel mixta: aceite de almendra o coco.

Para piel seca: cualquier tipo de aceite vegetal.

1.	 Mezcla los aceites en un recipiente. Tápalo y guárdalo.

2.	 Aplica directamente en el rostro y el área del ojo y 

masajea para eliminar el maquillaje. También puedes 

utilizar una bola de algodón.

3.	 Enjuaga bien con agua tibia.
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Desmaquillador de gel de  
aloe vera y agua de rosas

Utiliza este desmaquillador para eliminar cualquier rastro de ma­

quillaje de tu cara. Es adecuado para el área del ojo y para la piel 

sensible y grasa.

¿Qué dice la ciencia?

Los ácidos grasos del aloe vera disuelven los componentes 

del maquillaje para eliminarlo del rostro, mientras que las 

vitaminas C y E del agua de rosas revitalizan la piel.

1 taza de gel de aloe vera

1/2 taza de agua de rosas

1.	 Combina los ingredientes en un recipiente y mezcla 

bien.

2.	 Utiliza un algodón o una toalla húmeda para aplicar 

la mezcla directamente en el rostro con movimientos 

circulares para eliminar el maquillaje.

3.	 Enjuaga con agua y lava la cara con un limpiador.
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4
Remedios caseros  

para cuello y pecho

Masaje helado para dar firmeza al pecho

Este masaje promueve la circulación de la sangre, rejuvenece la 

piel y estimula los músculos.

¿Qué dice la ciencia?

Aplicar frío en esta zona hace que los músculos y el tejido 

reaccionen y circule mejor la sangre, algo fundamental para 

la firmeza y para prevenir la flacidez.

Cubos de hielo

1.	 Toma el hielo con tus dedos y deslízalo en movimien­

tos circulares sobre el pecho y el cuello por 20 mi­

nutos. Comienza desde la parte superior del pecho y 

progresa lentamente hasta la barbilla.

2.	 Repite todos los días para obtener mejores resultados.
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Masaje con aceite de oliva

Realizar un masaje en el cuello y el pecho mejora la apariencia 

de la piel flácida, pues promueve la circulación de la sangre y la 

producción de colágeno. Utiliza aceite vegetal para humectar y 

mejorar la apariencia de la piel.

¿Qué dice la ciencia?

Los aceites vegetales tienen un alto contenido de vitamina E, 

que es fundamental para la hidratación y ayuda a que esta 

zona mantenga su elasticidad.

2 cucharadas de aceite de oliva, almendra, jojoba o coco. 

También puedes combinar dos o más tipos de aceites.

1.	 Aplica el aceite en el pecho y el cuello utilizando tus 

dedos. Haz movimientos circulares para darte un ma­

saje, empezando desde la parte inferior del pecho y 

avanzando hacia arriba.

2.	 Puedes enjuagar o dejar el aceite por la noche para 

aumentar la humectación.
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Mascarilla de miel y huevo

Los ingredientes de esta mascarilla promueven la hidratación y 

estimulan la producción de colágeno: el huevo proporciona fir­

meza, mientras que la miel hidrata y mejora la apariencia y la tex­

tura de la piel.

¿Qué dice la ciencia?

La miel es un humectante natural que retiene la humedad 

del medio ambiente; la proteína del huevo ayuda en la pro­

ducción de colágeno y mantiene la firmeza de la piel.

1 cucharada de miel

1 yema de huevo

1 cucharada de aceite de oliva

1.	 En un recipiente, mezcla la miel, la yema y el aceite 

hasta obtener una mezcla uniforme. Guarda la clara 

para utilizarla en otro remedio o para preparar ali­

mentos.

2.	 Con tus dedos, aplica la mezcla sobre el cuello y el 

pecho en movimientos circulares de abajo hacia arriba.

3.	 Masajea el área por 1 minuto.

4.	 Espera 20 minutos y luego enjuaga con agua tibia.
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Mascarilla reafirmante de papaya y plátano

Estas dos frutas son ricas en nutrientes que ayudan a hidratar y 

promover la firmeza del cuello. Asegúrate de que estén madu­

ras para elaborar la receta. Si quieres obtener mejores resultados, 

aplica la mascarilla después de un exfoliante, por ejemplo, de café 

o avena.

¿Qué dice la ciencia?

La papaína de la papaya es rica en vitamina A y antioxidan­

tes que aportan firmeza, además contiene vitamina C, que 

ayuda en la producción de colágeno. El plátano tiene hie­

rro, zinc, magnesio y vitaminas A, B y C, que hidratan y dan 

firmeza al cuello.

1/2 plátano maduro

1 taza de papaya madura

Jugo de 1 limón

1.	 Utiliza un tenedor para crear un puré con la papaya y 

el plátano, y bate hasta obtener una mezcla uniforme. 

También lo puedes hacer en un procesador de ali­

mentos.

2.	 Agrega el jugo de limón y mezcla bien.

3.	 Lava bien el área. Luego utiliza una brocha o tus dedos 

para aplicar una capa de la mezcla en el pecho y el 

cuello.

4.	 Espera 15 minutos y luego enjuaga con agua tibia.
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Masaje con aloe vera

El gel de aloe vera es uno de los humectantes naturales más 

efectivos para la piel. Es el ingrediente ideal para esta zona por­

que, además de hidratar y dar firmeza, previene la aparición de 

arrugas.

¿Qué dice la ciencia?

Los polifenoles en el aloe vera tienen propiedades antioxi­

dantes que reparan el daño causado por los radicales libres 

en la piel, mientras que las vitaminas A, C y D hidratan y 

reafirman.

1/2 taza de gel de aloe vera puro

1.	 Utiliza tus dedos para aplicar el gel de aloe vera en el 

pecho y el cuello.

2.	 Masajea por 10 minutos en movimientos circulares, 

empezando en la parte inferior de tu pecho y progre­

sando hasta debajo de la barbilla.

3.	 Puedes enjuagar o dejar el gel toda la noche.

TIP: Cómo realizar un masaje efectivo en el área  

del cuello y el pecho.

Además de sus efectos relajantes, los masajes tienen enor-

mes beneficios en la belleza. Esto se debe a que promueven 

la circulación de la sangre y estimulan la producción de co-
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lágeno y la renovación de las células. Hay ciertas maneras 

de realizarlos en esta zona para obtener mejores resultados. 

Hoy en día existen varios utensilios para masajear, desde los 

rodillos de jade hasta los aparatos eléctricos que funcionan a 

base de vibración. Sin embargo, dar el masaje con tus dedos 

es suficiente para estimular el área.

1.	 Con tus dedos y utilizando algún ingrediente hidra­

tante, como aceite de oliva o aloe vera, comienza en 

el centro de un pecho, masajea en movimientos cir­

culares de 10 a 15 segundos; luego, en movimientos 

lineales desde la base hacia arriba.

2.	 Repite del otro lado.

3.	 Sigue con la parte alta del pecho, justo debajo de la 

base del cuello. Con las dos manos, masajea empe­

zando en el centro con movimientos circulares que 

progresan hacia fuera y hacia arriba. Continúa con 

estos movimientos por 20 segundos.

4.	 Pasa a la base del cuello y masajea con movimientos 

lineales, siempre desde la base hacia la mandíbula. 

Continúa por 20 segundos.
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Receta de la abuela argentina:  
tratamiento de hierba mate

Puede que hayas escuchado sobre la bebida más popular de Ar­

gentina: el mate. ¿Pero sabías que esta hierba es un magnífico in­

grediente en las recetas de belleza? Utiliza este secreto argentino 

para mejorar la firmeza de la zona del cuello y el pecho.

¿Qué dice la ciencia?

Además de los polifenoles que promueven la firmeza de la 

piel, el mate contiene vitaminas C y B1, y antioxidantes, que 

ayudan en la producción de colágeno.

1 manojo de hojas de mate

Agua

Aceite de oliva, ricino o jojoba

1.	 Remoja las hojas en agua hasta que absorban algo de 

líquido y se suavicen.

2.	 Haz una pasta con las hojas y un poco del agua en un 

molcajete o en un procesador de alimentos. Agrega el 

aceite de tu preferencia y mezcla bien.

3.	 Esparce la mezcla sobre tu cuello y pecho con los 

dedos. Espera de 10 a 15 minutos. Luego enjuaga bien 

con agua tibia.
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Receta de la abuela chilena:  
mascarilla de uvas

Seguramente has oído hablar sobre las propiedades antioxidantes 

del vino, pero ¿has pensado en que las uvas tienen muchas de 

estas propiedades? Las chilenas de las zonas vinícolas han apro­

vechado las propiedades de las uvas para lucir un cutis juvenil por 

muchos años.

¿Qué dice la ciencia?

Las uvas rojas son ricas en minerales como el resveratrol y 

los taninos, que tienen propiedades antioxidantes, así como 

en aminoácidos y ácidos AHA que ayudan en la regenera­

ción celular.

10 uvas rojas

Aceite de oliva o jojoba (opcional)

1.	 Utiliza un procesador de comida para crear una pulpa 

con las uvas. Puedes agregar un chorrito del aceite de 

tu preferencia.

2.	 Aplica la mezcla sobre el cuello y el pecho. Espera de 

15 a 20 minutos; luego enjuaga bien con agua tibia.
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Exfoliante de avena

La avena es lo suficientemente suave para exfoliar la piel del cue­

llo. Mézclala con yogurt y miel para aumentar la hidratación y 

reducir la apariencia de arrugas.

¿Qué dice la ciencia?

La textura de la avena y el ácido láctico del yogurt exfolian 

la piel, mientras que la miel y las vitaminas E y D la hidratan 

a profundidad.

1/2 taza de avena

1/2 taza de yogurt

1 cucharada de miel

1.	 Mezcla bien los ingredientes en un recipiente hasta 

que la avena absorba el yogurt y se suavice.

2.	 Con tus dedos aplica la mezcla en el área realizando 

movimientos circulares. Continúa el masaje por 10 

minutos asegurándote de cubrir bien todo el cuello 

y el pecho.

3.	 Después del masaje deja la mezcla por 10 minutos 

más para hidratar el área.

4.	 Enjuaga bien con agua tibia.
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Exfoliante antioxidante de café

El café es un buen ingrediente para las arrugas, ya que tiene una 

función doble: es un antioxidante natural que ayuda a combatir el 

daño de los radicales libres, mientras que su textura ayuda a des­

hacerse de las células muertas y mejorar la apariencia de la piel. 

Mézclalo con el aceite de tu preferencia para hidratar.

¿Qué dice la ciencia?

La cafeína es un antioxidante natural que regenera la piel, 

promueve la producción de colágeno e hidrata, mientras 

que los ácidos grasos del aceite mantienen la piel humec­

tada y mejoran su textura.

1/2 taza de café molido

1/2 taza de aceite de oliva, coco o jojoba

1.	 Mezcla los ingredientes en un recipiente hasta obte­

ner la consistencia de una pasta. Agrega más aceite si 

es necesario.

2.	 Utiliza tus dedos para exfoliar con movimientos circu­

lares; empieza en la parte inferior del pecho y avanza 

hacia el cuello. Exfolia por 5 minutos.

3.	 Enjuaga con agua tibia.
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Mascarilla de pepino

El pepino promueve la regeneración de la piel y es un humectante 

natural. Mézclalo con aceite de almendra y huevo para crear una 

mascarilla refrescante ideal para el cuello y el pecho.

¿Qué dice la ciencia?

El pepino y el aceite tienen propiedades humectantes, mien­

tras que el ácido láctico del yogurt remueve células muertas 

y permite que la piel absorba la humedad. La proteína del 

huevo ayuda a estimular la producción de colágeno y le da 

más firmeza a la piel.

1/2 pepino mediano

1 yema de huevo

1 cucharada de aceite de almendra

2 cucharadas de yogurt

1.	 Ralla el pepino en un recipiente.

2.	 Separa la yema de un huevo y agrégala al pepino. 

Guarda la clara para otro uso.

3.	 Agrega el aceite de almendra y el yogurt, y mezcla 

bien.

4.	 Utiliza tus dedos para aplicar la mascarilla y masajea 

el área con movimientos circulares; comienza en la 

parte inferior de tu pecho y continúa hacia arriba.

5.	 Espera 20 minutos; luego enjuaga con agua tibia.
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Mascarilla de claras de huevo

Aprovecha las propiedades de la clara de huevo para promover 

la firmeza de la piel y mejorar la apariencia de las arrugas. Los 

efectos de este remedio serán visibles de inmediato, pero es im­

portante aplicarlo con frecuencia para que sean duraderos.

¿Qué dice la ciencia?

La clara de huevo tiene altas cantidades de proteína y lípi­

dos, que son esenciales para la firmeza y elasticidad de la 

piel del cuello.

1 clara de huevo

1.	 En un recipiente, bate ligeramente la clara de huevo 

hasta que comience a formar una espuma.

2.	 Utiliza tus dedos para aplicarla sobre el pecho y el 

cuello masajeando con movimientos circulares.

3.	 Espera 20 minutos. Luego enjuaga con agua.
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Remedio de la abuela peruana:  
tratamiento de maca

La maca es una conocida superfood que abunda en las cordilleras 

de Perú. Además de sus grandes beneficios en la alimentación, su 

aplicación tópica promueve la firmeza y la hidratación de la piel.

¿Qué dice la ciencia?

La maca (también conocida como ginseng peruano) con­

tiene vitaminas C, D y E, que ayudan en la producción de 

colágeno.

2 cucharadas de aceite de coco

2 cucharadas de maca en polvo

2 cucharadas de cacao

1.	 Calienta el aceite de coco por unos segundos en el 

microondas hasta que se suavice.

2.	 Agrega el cacao y la maca, y mezcla bien.

3.	 Masajea la mezcla en el cuello y el pecho con movi­

mientos circulares por 10 minutos.

4.	 Enjuaga con agua tibia.
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5
Remedios caseros para 
manos, uñas y cutículas

Exfoliante hidratante de azúcar y aceite

Combinar azúcar con aceite de oliva te brinda exfoliación e hi­

dratación en una sola receta. La textura del azúcar hace que tus 

manos queden suaves y sin ningún rastro de células muertas. Pue­

des extender este exfoliante hasta los codos para mejorar la apa­

riencia de la piel.

¿Qué dice la ciencia?

La textura de los cristales del azúcar es ideal para las manos, 

mientras que la vitamina E y los ácidos grasos del aceite las 

dejarán suaves e hidratadas.
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1/2 taza de azúcar

1/4 taza de aceite de oliva o coco

10 gotas de aceite esencial de lavanda o limón

1.	 Mezcla todos los ingredientes en un recipiente hasta 

obtener una consistencia uniforme.

2.	 Aplica en las manos secas y frota en movimientos cir­

culares, concentrándote especialmente en el dorso 

de la mano y en la parte inferior de los dedos, donde 

se pueden formar callos.

3.	 Enjuaga con agua y aplica un humectante.
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Exfoliante de almendras y miel

En esta receta, las almendras y la leche funcionan como exfolian­

tes, mientras que la miel hidrata y limpia las manos. Asegúrate de 

utilizar miel pura de abeja para obtener mejores resultados.

¿Qué dice la ciencia?

La textura de las almendras pulverizadas es ideal para la piel 

de las manos y lo suficientemente suave para manos dema­

siado resecas. Las almendras también aportan ácidos gra­

sos que humectan, mientras que el ácido láctico de la leche 

ayuda a mejorar la apariencia de las manchas. La glucosa de 

la miel sella la hidratación en tu piel.

10-15 almendras enteras

1 cucharada de miel pura de abeja

Un chorrito de leche

1.	 Utiliza un procesador de alimentos para moler las al­

mendras hasta crear un polvo. No pulses demasiado; 

no debe convertirse ni en harina ni en una pasta, sino 

que deben quedar trozos pequeños de almendra. 

También puedes picarlas finamente con un cuchillo.

2.	 Transfiere el polvo de almendra a un recipiente y 

agrega la miel. Añade suficiente leche para crear una 

pasta y mezcla bien.

3.	 Aplica en las manos secas y frota en movimientos cir­

culares, concentrándote especialmente en el dorso 

de la mano y en la parte inferior de los dedos donde 

se pueden formar callos.

4.	 Enjuaga con agua y aplica un humectante.
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Exfoliante de café

La textura del café es ideal para la piel de las manos, ya que ayuda 

a eliminar las células muertas causadas por la resequedad, que 

resulta en una apariencia desagradable. Combina el café con un 

ingrediente humectante, como el aceite de coco, para conseguir 

unas manos suaves.

¿Qué dice la ciencia?

La textura del café molido ayuda a eliminar cualquier cé­

lula muerta y a promover la regeneración de la piel de las 

manos; además, tiene antioxidantes que mantendrán la 

apariencia joven de esta zona. El aceite de coco hidrata 

profundamente y sella la humectación en la piel.

1/4 de taza de deshechos de café o café molido

1/4 de taza de aceite de coco

5-6 gotas del aceite esencial de tu preferencia

1.	 Mezcla el café, el aceite de coco y el aceite esencial 

en un recipiente hasta obtener una consistencia uni­

forme.

2.	 Aplica la mezcla sobre las manos limpias y masajea en 

movimientos circulares de 20 a 30 segundos.

3.	 Enjuaga con agua tibia, seca bien y sigue con un hu­

mectante.
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Exfoliante de avena

La avena funciona como un elemento exfoliante menos abrasivo 

que los cristales de la sal o del azúcar; razón por la cual, este re­

medio es ideal para manos con piel agrietada o irritada. Puedes 

utilizar un procesador de alimentos para pulverizar la avena o usar 

las hojuelas enteras para un exfoliante más intenso.

¿Qué dice la ciencia?

La avena y la leche exfolian de manera suave gracias a la tex­

tura de la avena y al ácido láctico de la leche, mientras que la 

miel repara cualquier daño en la piel y previene infecciones 

que pueden ser consecuencia de la piel agrietada o dañada.

2 cucharadas de avena

2 cucharadas de miel

3 cucharadas de leche caliente

1.	 Si así lo deseas, utiliza un procesador de alimentos 

para moler la avena hasta crear un polvo fino.

2.	 Coloca la avena en un recipiente y agrega la miel y la 

leche para crear una consistencia pastosa. Si es nece­

sario agrega más leche.

3.	 Aplica en las manos secas y frota en movimientos cir­

culares, concentrándote especialmente en el dorso 

de la mano y en la parte inferior de los dedos donde 

se pueden formar callos.

4.	 Enjuaga con agua y aplica un humectante.
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Mascarilla humectante de aceite

Los aceites vegetales están llenos de elementos humectantes. 

Dejar el tratamiento por un período extendido de tiempo permite 

aprovechar sus propiedades al máximo. Este tratamiento es ideal 

para piel agrietada o demasiado reseca porque es un humectante 

intensivo.

¿Qué dice la ciencia?

Los aceites vegetales contienen mucha vitamina E y ácidos 

grasos que hidratan la piel profundamente y sellan la capa 

exterior para mantener tus manos hidratadas y suaves.

1/4 de taza de aceite de coco, oliva o almendra

1.	 Unta tus manos con el aceite de tu preferencia y cú­

brelas con guantes.

2.	 Espera de 20 a 30 minutos y luego enjuaga con agua. 

Puedes dejar el tratamiento toda la noche.
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Mascarilla de avena y coco

Utiliza esta mascarilla para hidratar la piel de tus manos profunda­

mente y prevenir la resequedad, ya que sus ingredientes ayudan a 

suavizar la piel, proteger su barrera y aliviar la irritación.

¿Qué dice la ciencia?

La avena contiene avenantramida, un compuesto con efec­

tos calmantes y restauradores que la hacen un ingrediente 

ideal para tratar la irritación, mientras que el aceite de coco 

promueve la hidratación y protege la piel delicada de las 

manos.

2 cucharadas de avena

1 cucharada de aceite de coco

1.	 Muele la avena en un procesador de alimentos hasta 

crear un polvo.

2.	 Transfiere el polvo de avena a un recipiente y agrega 

el aceite de coco. Mezcla bien hasta obtener una 

consistencia uniforme.

3.	 Aplica la mezcla en tus manos y cúbrelas con guan­

tes. Espera 15 minutos y luego enjuágalas bien.
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Mascarilla de aguacate y yogurt

Esta mascarilla es ideal para quienes tengan resequedad crónica 

y piel agrietada, ya que sus ingredientes ayudan a sellar la hidrata­

ción y aliviar la irritación en la piel de las manos. Para obtener me­

jores resultados, cubre tus manos con guantes de plástico para 

que la mascarilla se absorba.

¿Qué dice la ciencia?

El aguacate y el aceite de oliva son altos en ácidos grasos y 

omega 3, que penetran la capa exterior de la piel para hidra­

tarla profundamente, mientras que la riboflavina del yogurt 

la humecta y la protege.

1/2 aguacate maduro

1 cucharada de aceite de oliva

2 cucharadas de yogurt natural

10 gotas de aceite esencial de lavanda

1.	 Coloca el aguacate en un recipiente y utiliza un tene­

dor para crear un puré.

2.	 Agrega el yogurt, el aceite de oliva y el aceite esencial. 

Mezcla bien hasta obtener una consistencia uniforme.

3.	 Aplica la mezcla en tus manos y cúbrelas con guantes 

de plástico y una toalla humedecida en agua caliente. 

Espera 20 minutos para que los ingredientes se ab­

sorban bien.

4.	 Enjuaga con agua.
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Receta de la abuela venezolana:  
mascarilla para las manos

Las mujeres venezolanas son conocidas por su belleza y su ex­

tremo cuidado personal. Uno de los factores más importantes 

para tener una apariencia joven son las manos. Utiliza este se­

creto venezolano para mantener tus manos frescas, sin manchas 

y con una textura suave.

¿Qué dice la ciencia?

La maicena o fécula de maíz es un astringente natural que 

contiene vitamina E y antioxidantes. Éstos ayudarán a elimi­

nar las manchas de la piel. Mezcla la maicena con un poco 

de miel para agregarle propiedades hidratantes a tu mas­

carilla.

2 cucharadas de maicena

1 cucharada de miel

Aceite de oliva

1.	 Mezcla la maicena y la miel en un recipiente pequeño. 

Agrega suficiente aceite hasta crear una consistencia 

uniforme y adecuada para cubrir las manos.

2.	 Cubre tus manos con la mascarilla. Puedes envol­

verlas en plástico o con guantes para aumentar sus 

efectos.

3.	 Espera 20 minutos y luego enjuaga bien con agua 

tibia.

123



Remedios para las manchas

Las manchas en las manos son indicadoras de la edad y le pue-

den dar a nuestras manos un aspecto más viejo y desgastado. 

Estas manchas surgen por la sobreproducción de melanina en 

algunas células; el resultado es una pigmentación obscura y sus 

causas principales son:

•	 exposición al sol;

•	 edad;

•	 genética.

Puedes evitar las manchas prematuras si aplicas bloqueador 

a diario y mantienes tus manos hidratadas. Afortunadamente, 

hay muchos remedios caseros que puedes utilizar para reducir-

las si ya aparecieron.
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Exfoliante para las manchas

Los ingredientes de este exfoliante ayudan a eliminar y mejorar 

la apariencia de las manchas en las manos, así como a eliminar 

las células hiperpigmentadas que las componen. Utilízalo diaria­

mente para lucir unas manos perfectas.

¿Qué dice la ciencia?

La sal y el azúcar eliminan las células muertas y ayudan a 

reducir las manchas, mientras que el ácido cítrico del limón 

aclara la piel. Los ácidos grasos y la vitamina E del aceite 

humectan la piel para prevenir el daño a futuro.

1 cucharada de aceite de oliva o coco

1 limón

1/4 taza de azúcar

1/4 taza de sal de mar

1.	 Mezcla todos los ingredientes en un recipiente hasta 

obtener una consistencia uniforme.

2.	 Aplica en las manos secas y frota en movimientos cir­

culares, concentrándote particularmente en el dorso 

de la mano y en donde haya manchas.

3.	 Enjuaga con agua y aplica un humectante.
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Quitamanchas de cebolla

Aunque el olor puede ser desagradable, la cebolla es uno de los 

ingredientes más efectivos para eliminar las manchas de la piel. 

Para contrarrestar el olor, frota tus manos con unas gotas de jugo 

de limón y luego enjuágalas. ¡El limón también ayudará a eliminar 

manchas!

¿Qué dice la ciencia?

El azufre que contiene la cebolla ayuda a eliminar células 

muertas y a regenerar la piel. La naturaleza ácida de la ce­

bolla también le da propiedades exfoliantes.

OPCIÓN 1

Media cebolla pequeña

1.	 Toma la mitad de la cebolla, del lado partido, y frótala 

sobre el área con manchas 3 veces al día hasta que 

comiencen a desaparecer.
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OPCIÓN 2

1/4 de cebolla

2 cucharadas de miel

1.	 Ralla toda la cebolla en un recipiente.

2.	 Extrae el jugo de la cebolla con un colador o una tela.

3.	 Mezcla el jugo con la miel.

4.	 Con las manos limpias, aplica la mezcla en el área con 

manchas. Espera 15 minutos antes de enjuagar bien 

con agua y lavar con jabón neutro.
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Tratamiento de limón y bicarbonato  
para las manchas

Este tratamiento es ideal para quienes tengan manchas en la piel, 

ya que juntos, el limón y el bicarbonato las eliminan y promue­

ven la regeneración celular. Sin embargo, quienes sufran de piel 

agrietada o irritada deben evitarlo para no provocar más irritación.

¿Qué dice la ciencia?

La vitamina C del limón y las propiedades del bicarbonato 

de sodio renuevan la piel y reducen las manchas, mientras 

que el agua de rosas tiene efectos reparadores que ayudan 

a lucir unas manos lisas y con un aspecto joven.

2 limones

1 cucharada de bicarbonato de sodio

1 cucharada de agua de rosas (ver receta en página 55)

1.	 Mezcla todos los ingredientes en un recipiente.

2.	 Aplica directamente en las manos, concentrándote 

en el dorso y donde haya manchas.

3.	 Cubre tus manos con guantes y espera 15 minutos; 

luego enjuaga con agua.
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Blanqueador de uñas

Si utilizas esmaltes oscuros con mucha frecuencia es probable que 

tus uñas tengan descoloración y se vean amarillentas. Esta solución 

mejorará su apariencia y las blanqueará, pero no es recomendable 

si tienes partes cortadas en la cutícula o alrededor de las uñas.

¿Qué dice la ciencia?

El limón y el bicarbonato de sodio funcionan en conjunto 

para remover cualquier mancha o descoloración de la uña 

y darle un tono uniforme y una punta blanca.

1 limón

1 cucharita de bicarbonato de sodio

Agua tibia

1.	 Pon todos los ingredientes en un plato hondo pe­

queño y mezcla bien.

2.	 Sumerge tus uñas por completo en la solución de 10 

a 15 minutos; luego enjuaga con agua.

TIP: ¡Sé paciente!

Aunque casi cualquiera de las afecciones que abordamos 

en este libro requiere de un tratamiento constante por un 

período extendido, quizá las manchas sean el mejor ejem-

plo. Usar estos remedios sólo una vez no te dará resultados 

visibles. Debes preparar las recetas y aplicarlas en el área 

afectada idealmente a diario para eliminar manchas y tener 
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manos que luzcan jóvenes y radiantes. Aunque a todos nos 

gustaría obtener resultados instantáneos, debes practicar la 

paciencia y la constancia para lograr los efectos que quie-

res. También recuerda la importancia del cuidado preventivo 

—que es el mejor en el caso de las manchas—. Siempre aplica 

un bloqueador solar en las manos, ya que es un área que con 

frecuencia pasamos por alto, pero que está expuesta a la ra-

diación del sol constantemente.
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Baño de cerveza para uñas

Aunque parezca extraño, los componentes de la cerveza son 

un remedio excelente para las uñas débiles y resecas. Aún más 

cuando se mezcla con ingredientes hidratantes para crear un re­

medio humectante y fortificante.

¿Qué dice la ciencia?

La cerveza contiene silicio, un elemento químico que ayuda 

a fortalecer el pelo y las uñas. El aceite de oliva hidrata la 

uña y la cutícula, mientras que el vinagre de cidra de man­

zana mejora el color y previene cualquier infección.

2 cucharadas de aceite de oliva

1 taza de cerveza

1 cucharada de vinagre de cidra de manzana

1.	 Calienta el aceite de oliva por 10 segundos en el mi­

croondas. Mezcla el aceite, la cerveza y el vinagre en 

un recipiente pequeño y hondo.

2.	 Sumerge tus uñas en la mezcla de 15 a 20 minutos 

asegurándote de cubrirlas por completo.

3.	 Enjuaga con agua y jabón.
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Infusión de miel y limón para las uñas

Este tratamiento es ideal para las uñas dañadas por el uso de pro­

ductos como esmaltes de gel o shellac, ya que tiene propiedades 

reparadoras y ayuda a corregir la descoloración. Utilízalo con fre­

cuencia para obtener mejores resultados.

¿Qué dice la ciencia?

La glucosa de la miel sella la uña y la cutícula para retener 

la humedad y prevenir el quiebre. El ácido cítrico del limón 

reduce las manchas y mejora la apariencia general de la uña 

y la cutícula.

2 cucharadas de miel

1 limón

1.	 Mezcla la miel y el jugo del limón en un recipiente.

2.	 Aplica la mezcla sobre las uñas y las cutículas. Masajea 

bien para promover la absorción de los ingredientes.

3.	 Deja la mascarilla sobre las uñas de 10 a 15 minutos.

4.	 Lava bien con agua y jabón neutro.
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Mascarilla de huevo y leche

Aplica esta mascarilla en tus uñas cuando presenten quiebres y 

resequedad. El huevo fortalece las uñas, mientras que la leche 

mejora la textura en general.

¿Qué dice la ciencia?

El huevo está lleno de proteínas y lípidos que ayudan a for­

talecer y humectar la uña, mientras que el ácido láctico de 

la leche mejora su apariencia y corrige cualquier descolo­

ración provocada por el maltrato o por el uso de esmaltes.

1 yema de huevo

2 cucharadas de leche

1.	 En un recipiente pequeño y profundo, mezcla bien la 

leche y el huevo.

2.	 Sumerge tus uñas en la mezcla asegurándote de cu­

brirlas por completo.

3.	 Espera de 15 a 20 minutos; luego lava bien con agua 

y jabón.
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TIP: Evita que tu uña se quiebre.

Todos conocemos ese doloroso momento en el que hace-

mos algún movimiento o nuestra uña se atora y terminamos 

con una uña quebrada. Además de ser poco estético, tener 

una uña rota puede ser muy doloroso. Aparte de los reme-

dios y las medidas para fortalecer las uñas, la mejor manera 

de prevenir el quiebre es mantenerlas en un largo adecuado. 

Deben tener un borde blanco delgado, pero no debe sobre-

pasar el dedo por más de unos milímetros.
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Receta de la abuela dominicana:  
tratamiento para fortalecer las uñas

Las uñas largas y sin quiebres hacen que las manos tengan una 

apariencia más elegante. Prueba esta receta de la República Do­

minicana para fortalecer tus uñas.

¿Qué dice la ciencia?

El ajo contiene selenio y otros antioxidantes que fortalecen 

las uñas. Además, sus propiedades antibacterianas previe­

nen cualquier infección.

1 ajo

Esmalte de uñas transparente

1.	 Corta un ajo en pedazos pequeños y sumérgelos en el 

esmalte transparente. Deja reposar por una semana.

2.	 Aplica el esmalte con infusión de ajo en tus uñas una 

vez a la semana.
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Tratamiento para cutículas y para  
fortalecer las uñas

Utiliza aceites vegetales para humectar la cutícula, promover el 

crecimiento de la uña, fortalecerla y lucir las mejores manos.

¿Qué dice la ciencia?

Tus uñas y cutículas absorben los humectantes de la vita­

mina E y los ácidos grasos de los aceites, esto las mantiene 

fuertes e hidratadas.

2 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas aceite de coco

10 gotas de aceite esencial de lavanda

1.	 Mezcla todos los ingredientes en un recipiente pe­

queño y hondo adecuado para el microondas. Ca­

liéntalos por 10 segundos.

2.	 Asegúrate de que la mezcla no esté demasiado ca­

liente; luego, sumerge tus dedos allí por 10 minutos. 

Procura que el aceite cubra toda la uña y la cutícula.

3.	 Después de este tiempo, masajea el aceite remanente 

en tus uñas y cutículas. Para obtener mejores resulta­

dos, no enjuagues y deja el aceite toda la noche.

4.	 Puedes vaciar el resto de la mezcla en un gotero y 

aplicar una gota en cada uña por las noches.
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Hidratación con aceite de coco

La textura y densidad del aceite de coco lo hacen un tratamiento 

fácil e ideal para el área de la cutícula. Aplícalo con un masaje 

todas las noches para obtener mejores resultados.

¿Qué dice la ciencia?

Los ácidos grasos del aceite de coco mantienen la cutícula 

hidratada y la protegen del daño y el quiebre, mientras que el 

ácido láurico ayuda a prevenir cualquier infección que pueda 

surgir por cortadas en esta zona.

1 cucharada de aceite de coco

1.	 Utiliza tus dedos para aplicar el aceite de coco a cada 

cutícula individualmente. Masajea el área para pro­

mover la circulación de la sangre y la absorción de los 

nutrientes del aceite.

2.	 Para obtener mejores resultados, no enjuagues y deja 

que el aceite se absorba por la noche. Repite todas 

las noches.
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Tratamiento de aceite de árbol de té

Mezcla este aceite esencial con aceite de coco para tratar cual­

quier hongo.

¿Qué dice la ciencia?

El aceite de árbol de té es uno de los mejores antisépticos 

naturales: muchos estudios demuestran que es igual de efec­

tivo que los tratamientos farmacéuticos más comunes.

1 cucharadita de aceite de coco

10 gotas de aceite árbol de té

1.	 En un recipiente mezcla los dos aceites.

2.	 Utiliza una bola de algodón o hisopo para aplicar el 

tratamiento en la uña afectada, asegurándote de apli­

car en la parte superior de la uña y cubrir la cutícula 

por completo. Deja que el aceite se absorba.
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Solución antihongos

El vinagre de cidra de manzana es un remedio efectivo para los 

hongos, pero es importante diluirlo en agua antes de aplicarlo en 

el área afectada.

¿Qué dice la ciencia?

El vinagre de cidra de manzana tiene una alta concentra­

ción de ácido acético, un componente con propiedades 

antibacterianas que funciona para tratar cualquier hongo o 

infección.

1/4 de taza de vinagre de cidra de manzana

1 taza de agua

1.	 Coloca los ingredientes en un recipiente pequeño y 

hondo.

2.	 Sumerge la uña o uñas afectadas en la solución por 

20 minutos. Repite todos los días para obtener los re­

sultados deseados.
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Tratamiento con ajo

El ajo es un antibiótico natural que ayuda a fortalecer el sistema 

inmunitario. Cuando lo aplicas tópicamente sirve para tratar cual­

quier infección superficial de la piel.

¿Qué dice la ciencia?

El ajo contiene alicina, que le da sus propiedades antibac­

terianas, y selenio, que fortalece la uña y promueve su cre­

cimiento.

2 dientes de ajo pelados

1.	 Pica el ajo finamente o utiliza un exprimidor de ajos 

para crear una pasta.

2.	 Aplica el ajo directamente en la uña afectada. Espera 

30 minutos y luego enjuaga con agua.

3.	 Úsalo diariamente para obtener mejores resultados.
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Receta de la abuela cubana:  
solución antihongos

Esta receta es tradicional en Cuba y solucionará cualquier pro­

blema de hongos en las uñas. Úsala todos los días para ver bue­

nos resultados.

¿Qué dice la ciencia?

El vinagre contiene ácido acético, que elimina las bacterias 

y funciona como antibiótico, mientras que el bicarbonato 

ayuda a fortalecer y blanquear las uñas.

2 cucharadas de vinagre

2 cucharadas de bicarbonato de sodio

2 tazas de agua

1.	 En dos recipientes hondos separados coloca el vina­

gre y el bicarbonato de sodio. Agrega agua a cada re­

cipiente para crear una solución.

2.	 Remoja la uña afectada en la solución de vinagre por 

5 minutos. Después, remójala en la solución de bicar­

bonato por otros 5 minutos.

TIP: Cómo hacerte un manicure en casa.

A todos nos gusta consentirnos de vez en cuando y acudir a 

un spa a que le den un tratamiento especial a nuestras uñas 

y pies. Pero es bueno saber cómo hacerlo nosotros mismos 

para esos días en los que tenemos poco tiempo o queremos 
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ahorrar en este tipo de gastos. Sólo necesitas algunas herra-

mientas básicas y 20 minutos para lucir uñas limpias y cuida-

das. Estas son mis recomendaciones para hacerte tu propio 

manicure. Primero, asegúrate de tener los utensilios necesa-

rios, que puedes conseguir en cualquier farmacia:

Cortaúñas y lija

Un palillo de madera o plástico diseñado para empujar  

la cutícula

Acetona y algodón

Pulidor de uñas

Esmalte (opcional)

1.	 Comienza por cortar o lijar tus uñas, dependiendo 

del largo y tu preferencia. Procura no cortarlas de­

masiado y crea una forma cuadrada con las esquinas 

redondeadas.

2.	 Sumerge tus uñas en una de las soluciones que vie­

nen en este capítulo para suavizar la cutícula. Según 

las necesidades de tus uñas, elige una solución hidra­

tante, fortificante o antimanchas.

3.	 Utiliza el palillo para empujar la cutícula hacia la base 

de la uña.

4.	 Sigue con un exfoliante. Aplícalo en movimientos cir­

culares, concentrándote en el dorso de la mano y en 

la unión entre los dedos y las palmas, en donde sue­

len aparecer callos. Enjuaga con agua y seca bien con 

una toalla limpia.

5.	 Continúa con el humectante o una mascarilla. Puedes 

utilizar guantes por unos 10 minutos para asegurarte 

de que los ingredientes se absorban.
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6.	 Remueve el humectante de las uñas con una bola de 

algodón y un poco de acetona. Alísalas con el puli­

dor en movimientos horizontales cortos y ligeros, sin 

poner demasiada presión.

7.	 Si lo deseas, cubre la uña con un esmalte base antes 

de agregar color.
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6
Remedios caseros  

para el cuerpo

Exfoliante humectante de azúcar

Este exfoliante ayuda a desechar células muertas y permite que tu 

piel absorba la hidratación y se vea humectada y suave.

¿Qué dice la ciencia?

Los cristales del azúcar ayudan a remover la piel muerta; la 

vitamina E y los ácidos grasos del aceite humectan la piel; 

la glucosa en el azúcar sella la hidratación y promueve la 

firmeza.

1 taza de azúcar (puedes utilizar morena, refinada o turbinado)

1 cucharada de vainilla

3-5 cucharadas de aceite de oliva o jojoba

1.	 Coloca el azúcar y la vainilla en un recipiente. Agrega 

el aceite, una cucharada a la vez, mezclando después 

de cada cucharada hasta obtener una consistencia 

arenosa. La mezcla no debe quedar muy líquida.

2.	 Aplica el exfoliante en todo el cuerpo concentrándote 

en los hombros, las rodillas y los codos.

3.	 Enjuaga bien y aplica un humectante.
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Aceite corporal

Combinar aceites vegetales y esenciales es uno de los mejores 

remedios para la piel reseca porque le permite aprovechar su 

gran variedad de vitaminas y nutrientes. Los mejores aceites para 

esta receta son los de oliva, coco, jojoba y aguacate.

¿Qué dice la ciencia?

Todos estos aceites son ricos en vitamina E y antioxidantes, 

que ayudan a sellar la capa externa de la piel y a retener la 

humedad para reparar el daño que puede venir de la rese­

quedad causada por el sol o el medio ambiente.

1/2 taza de aceite de oliva, coco, jojoba o aguacate

15-20 gotas del aceite esencial de tu preferencia

1.	 Combina los aceites en un recipiente.

2.	 Para utilizar tu aceite corporal:

OPCIÓN 1

Aplica en todo el cuerpo después de bañarte y deja que se absorba.

OPCIÓN 2

Aplica unas gotas sobre las áreas resecas, como rodillas y 

codos, para humectarlas.

OPCIÓN 3

Agrega unas gotas a la tina para humectar la piel mientras 

tomas un baño.
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Body wrap humectante

El aguacate y el aceite en este remedio casero te dejarán una piel 

hidratada y luminosa. Aplica una cobertura de plástico para ase­

gurarte de que tu piel se hidrate lo más posible.

¿Qué dice la ciencia?

Los ácidos grasos y la vitamina E del aguacate y el aceite de 

oliva hidratan a profundidad la piel, mientras que el calcio 

del yogurt promueve la regeneración de las células y le da 

firmeza a la piel.

1-2 aguacates maduros

1 taza de yogurt

2 cucharadas de aceite de oliva

1.	 Parte los aguacates, ponlos en un recipiente y haz 

un puré con ellos. Agrega el yogurt y el aceite. Luego 

mezcla bien para integrar todo.

2.	 Cubre el área deseada con una capa gruesa del hu­

mectante y envuelve en plástico.

3.	 Espera de 30 a 40 minutos. Luego enjuaga con agua 

tibia.
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Remedio de la abuela mexicana:  
tratamiento corporal de nopal

El nopal es una planta importante en la cultura mexicana, tanto 

por su uso en la cocina como por sus propiedades medicinales. 

Utiliza este tratamiento cuando necesites revitalizar la piel de tu 

cuerpo. Es un gran remedio para quemaduras y también puede 

ayudar a eliminar estrías.

¿Qué dice la ciencia?

El nopal contiene vitamina C, complejo B, vitamina A y mi­

nerales como calcio y magnesio, además de celulosa y ami­

noácidos que ayudan a reparar cualquier daño en la piel y 

promueven la regeneración celular.

3-4 pencas de nopal

1.	 Abre las pencas de nopal por el centro con un cuchi­

llo. Luego, extrae el gel del interior con una cuchara.

2.	 Con tus dos manos, aplica el gel por todo el cuerpo 

concentrándote en áreas que se resecan con frecuen­

cia, como las rodillas y los codos.

3.	 Puedes colocar la penca partida sobre el cuerpo y 

masajear en círculos si lo prefieres.
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Baño de avena para quemaduras e irritación

La avena es uno de los mejores ingredientes para tratar la irrita­

ción y la picazón ya que tiene propiedades calmantes. Este es un 

gran remedio para afecciones como la varicela, las quemaduras 

o el eczema.

¿Qué dice la ciencia?

El pepino contiene óxido de silicio, que ayuda a reparar los 

tejidos de la piel, mientras que la avenantramida de la avena 

calma cualquier irritación o dolor.

2 tazas de avena

1 pepino

1.	 Muele la avena en un procesador de alimentos hasta 

obtener un polvo fino.

2.	 Pela el pepino y utiliza el procesador o una licuadora 

para hacer un puré. Con un cernedor, separa el jugo 

del pepino en un recipiente.

3.	 Llena la tina con agua a una temperatura caliente 

pero agradable. Disuelve la avena en el agua y agrega 

el jugo del pepino. Puedes añadir unas gotas de aceite 

esencial.

4.	 Sumerge tu cuerpo en el agua de 20 a 30 minutos. 

Luego enjuágate con agua.
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Baño medicinal de hierbas

Desde la medicina antigua, sabemos que las hierbas que encon­

tramos en la naturaleza tienen diferentes beneficios que pode­

mos utilizar para aliviar casi cualquier padecimiento. Selecciona 

las hierbas según tus necesidades.

¿Qué dice la ciencia?

Diversos estudios demuestran que sumergir tu cuerpo en 

agua con hierbas y minerales mejora la circulación de la 

sangre, repara el músculo y promueve la salud del corazón. 

Además, la utilización de las hierbas añade un elemento de 

aromaterapia.

Selecciona las hierbas que se ajusten a tus necesidades. Puedes 

utilizarlas frescas o secas, y combinar las que quieras.

Jengibre: promueve la circulación de la sangre.

Lavanda: ayuda a relajar y aliviar el insomnio.

Jazmín: renueva la piel y puede mejorar el humor.

Manzanilla: sirve para aliviar dolor muscular y tratar mordidas 

y picaduras de insectos.

Eucalipto: alivia la gripa y abre las vías respiratorias.

Flor de tilo: ayuda a prevenir la gripa y relajar los músculos.

Menta y perejil: reparan la piel, especialmente cuando hay 

heridas.

Salvia: previene el dolor muscular, sobre todo después del 

ejercicio intenso.
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1.	 Llena una tina con agua caliente. La temperatura del 

agua debe ser agradable para sumergir el cuerpo, 

pero lo suficientemente caliente como para liberar 

los elementos de las hierbas.

2.	 Agrega las hierbas de tu elección. No se necesita mucho: 

una taza es suficiente.

3.	 Espera unos minutos para conseguir una infusión y 

que las propiedades medicinales de las hierbas co­

miencen a actuar.

4.	 Sumerge tu cuerpo y relájate por 30 minutos.
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Baño calmante de leche

Las propiedades de la leche ayudan a calmar cualquier irritación y 

promueven la hidratación de la piel. Es ideal para la piel sensible.

¿Qué dice la ciencia?

La leche es rica en potasio y vitamina A, que funcionan para 

reparar y regenerar la piel. También contiene ácido láctico, 

que exfolia y desecha las células muertas.

1-2 tazas de leche entera o en polvo

15 gotas de aceite esencial de lavanda

1.	 Llena una tina con agua a una temperatura caliente 

pero agradable para tu cuerpo.

2.	 Agrega la leche y el aceite esencial, y mezcla hasta 

que se disuelvan completamente.

3.	 Sumerge tu cuerpo en el agua de 20 a 30 minutos; 

luego enjuágate.

151



Compresas de té de manzanilla

La irritación y las alergias pueden causar malestar y deseos de 

rascar para calmar la picazón; sin embargo, rascarse empeora el 

problema, a veces gravemente. Utiliza estas compresas de man­

zanilla en las áreas afectadas para aliviar la comezón.

¿Qué dice la ciencia?

El bisabolol de la manzanilla es el elemento calmante que 

ayuda a aliviar la comezón y reparar la piel.

4 bolsas de té de manzanilla o 1/2 taza de flor de manzanilla 

suelta

1.	 Hierve la manzanilla en 4 tazas de agua. Deja que se 

evapore el agua para obtener una solución concen­

trada.

2.	 Transfiere la solución a un recipiente y ponlo en el 

refrigerador o en el congelador para que se enfríe.

3.	 Humedece un pañuelo o toalla con la solución y co­

lócalo sobre el área afectada para aliviar la sensación 

de comezón.

TIP: Hidroterapia en casa.

¿Alguna vez has escuchado sobre o probado la hidroterapia 

a base de temperatura? La hidroterapia es cualquier terapia 

que utiliza el agua con fines medicinales y terapéuticos. El 
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agua es un gran elemento para estimular el cuerpo y aliviar 

muchos padecimientos. En casa, puedes utilizar la estrate-

gia más básica: la temperatura. El agua caliente relaja los 

músculos, mientras que el agua fría estimula el metabolismo 

y contrae el músculo. Muchos estudios demuestran los be-

neficios de la terapia de contraste, que consiste en aplicar 

agua caliente al cuerpo seguida de agua fría. Puedes hacer 

esto en la regadera de tu casa: simplemente empieza con 

unos minutos bajo el agua caliente (pero no demasiado) y 

sigue con unos segundos en agua fría. Otra opción es tomar 

un baño medicinal en agua caliente y justo enseguida tomar 

una ducha fría por unos minutos. Esto ayudará en la recu-

peración muscular y a mejorar la circulación de la sangre de 

manera considerable.
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Remedio de la abuela colombiana:  
tratamiento para la relajación muscular

El ejercicio es parte vital de una rutina de belleza, ya que ayuda a 

tener más energía y mantener la figura. Sin embargo, a veces el 

ejercicio ocasiona dolor y tensión muscular. Para aliviarlos, pre­

para este aceite de masaje con sésamo y pimienta.

¿Qué dice la ciencia?

Tanto el aceite de sésamo como la pimienta tienen propie­

dades que estimulan la circulación de la sangre y ayudan a 

relajar los músculos.

1/2 taza de aceite de sésamo

3 cucharaditas de pimienta bien molida (puedes sustituirla con 

aceite esencial de pimienta)

1.	 Mezcla los ingredientes en un recipiente. Frota el 

aceite entre tus manos y aplica un masaje en el área 

que quieras relajar.

154



Exfoliante y wrap anticelulitis

El café es uno de los ingredientes más comunes en los tratamien­

tos para la celulitis. Aplica este exfoliante con frecuencia en las 

áreas afectadas para obtener una piel suave y lisa.

¿Qué dice la ciencia?

La cafeína y los antioxidantes en el café ayudan a reducir la 

apariencia de la celulitis y promueven la circulación de la san­

gre. La vitamina E y los ácidos grasos de los aceites de coco 

y de oliva hidratan la piel profundamente.

1/2 taza de desechos de café o café molido

2 cucharadas de aceite de coco

1 chorrito de aceite de oliva

OPCIÓN 1

1.	 Pon todos los ingredientes en un recipiente e intégra­

los hasta obtener una mezcla uniforme.

2.	 Aplica el exfoliante sobre el área deseada. Masajea en 

movimientos circulares por, al menos, 20 minutos.

3.	 Enjuaga bien con agua tibia.

OPCIÓN 2

1.	 Combina los ingredientes en un recipiente hasta que 

quede una mezcla uniforme.
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2.	 Aplica una capa delgada de la mezcla en área de­

seada. Este remedio es ideal para el estómago, la es­

palda, los muslos y los glúteos. Envuelve con plástico 

firmemente.

3.	 Espera de 40 minutos a una hora; luego enjuaga bien 

con agua tibia.

TIP: Cepillado en seco.

Muchos estudios demuestran que cepillar el cuerpo en seco 

con un cepillo de fibras tiesas ayuda a estimular la circula-

ción de la sangre, eliminar piel muerta y toxinas, y prevenir 

la celulitis. Puedes comprar un cepillo corporal en muchas 

farmacias o en tiendas de productos de belleza. Comienza 

desde abajo, en tus pies, y masajea en movimientos circula-

res hacia arriba hasta llegar a tus hombros. Asegúrate de no 

cepillar con demasiado vigor, pues podrías lastimar tu piel. 

Incorpora el cepillado en seco a tu rutina diaria y verás gran-

des resultados.
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Masaje con vinagre de cidra de manzana

El vinagre de cidra de manzana tiene una infinidad de usos, tanto 

en la belleza como en la limpieza, la salud metabólica y más. 

Para reducir la apariencia de celulitis, masajea con vinagre el área 

afectada todos los días.

¿Qué dice la ciencia?

El vinagre de cidra de manzana contiene potasio, magne­

sio y calcio. Estos componentes ayudan a eliminar toxinas 

y evitar la retención de líquidos, lo que reduce la celulitis. 

Agrega unas gotas de miel para aprovechar sus propiedades 

humectantes.

1/4 de taza de vinagre de cidra de manzana

1/2 taza de agua

1 cucharadita de miel

5-10 gotas del aceite esencial de tu preferencia

1.	 Mezcla todos los ingredientes en un recipiente.

2.	 Utiliza tus dedos para aplicar la solución en el área y 

masajear por un minuto. Espera 30 minutos y luego 

enjuaga con agua.

3.	 Repite todos los días para obtener los resultados de­

seados.
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Wrap de algas

El alga marina tiene muchísimos beneficios y nutrientes que 

ayudan a eliminar toxinas, algo fundamental para reducir la ce­

lulitis. Puedes encontrar alga seca en el área asiática del super­

mercado.

¿Qué dice la ciencia?

El alga marina es un humectante y contiene proteínas que 

hidratan y le dan firmeza a la piel. Además, sus antioxidantes 

ayudan a eliminar las toxinas de la piel y a reducir la apa­

riencia de la celulitis. Utiliza una envoltura de plástico para 

que tu cuerpo aproveche los beneficios del alga.

1 taza de alga molida (puedes comprarla seca y utilizar un 

procesador de alimentos para pulverizarla)

2 cucharadas de sal de mar

1/4 taza de aceite de oliva

1.	 Combina todos los ingredientes en un recipiente 

hasta obtener una consistencia pastosa. Si es necesa­

rio agrega más aceite de oliva.

2.	 Embarra el área deseada con una capa espesa de la 

mezcla de algas y envuélvela con plástico.

3.	 Relájate y espera 30 minutos. Luego enjuaga con agua.

158



TIP: ¿Cómo funciona un body wrap?

Puede parecer extraño envolver el cuerpo en plástico o tal 

vez te parezca un proceso demasiado complicado como para 

hacerlo en casa. ¡Pero sus beneficios valen la pena! Cuando 

se hace correctamente, una envoltura puede reducir de ma-

nera considerable la celulitis y quitar centímetros del cuerpo 

en sólo unas horas. Claro, estos resultados no siempre son 

permanentes, debemos aplicar el body wrap con cierta fre-

cuencia para que los beneficios sean duraderos, pero con 

suficiente constancia y paciencia notarás esos beneficios en 

tu cuerpo. Además de tratar la celulitis y reducir tallas, los 

wraps pueden ayudar en enfermedades como artritis y algu-

nas afecciones de la piel.

Se dice que esta práctica se originó en el Egipto antiguo, 

cuando las mujeres se hacían envolturas de barro del río 

Nilo. Hoy en día, existen muchos ingredientes y opciones 

a la hora de aplicarse una envoltura en un spa o con algún 

profesional, y puedes replicar muchas de ellas en casa. Los 

wraps ayudan a eliminar el líquido intersticial, un líquido que 

se acumula entre las capas de grasa subcutáneas y le dan un 

aspecto hinchado al cuerpo. Aunque éste está diseñado para 

desintoxicarse de manera automática, una envoltura corpo-

ral con ingredientes antioxidantes —como algas, café o ba-

rro— ayuda a estimular y expulsar ese líquido, lo que resulta 

en centímetros menos en tu cuerpo.

159



Exfoliante desintoxicante para el cuerpo

La exfoliación ayuda a estimular la eliminación de toxinas y la cir­

culación de la sangre. Utiliza ingredientes con textura y propieda­

des minerales combinados con elementos hidratantes para este 

exfoliante.

¿Qué dice la ciencia?

Además de sus propiedades antibacterianas y antivirales, el 

aceite de coco es rico en triglicéridos hidratantes. La miel 

tiene propiedades medicinales y funciona para sellar la 

hidratación en la piel. La sal de mar contiene magnesio y 

potasio, dos minerales esenciales para la salud. En combi­

nación, estos nutrientes ayudan a eliminar las toxinas del 

cuerpo.

3/4 taza de aceite de coco

1 taza de azúcar

1 taza de sal de mar

10 gotas del aceite esencial de tu preferencia

2 cucharadas de miel

1.	 Calienta el aceite de coco en el microondas de 10 a 

15 segundos para que se suavice.

2.	 Agrega el azúcar, la sal, el aceite esencial y la miel. 

Mezcla bien.

3.	 Humedece ligeramente el cuerpo y aplica el exfo­

liante con movimientos circulares. Puedes concen­
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trarte en un área, como piernas o brazos, o aplicarlo 

en el cuerpo entero. Tómate el tiempo necesario para 

exfoliar bien el área y obtener mejores resultados.

4.	 Enjuaga el cuerpo con agua tibia y sigue con un hu­

mectante.
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Remedio de la abuela dominicana:  
eliminación de grasa

Muchas personas desean eliminar grasa de áreas como el abdo­

men y las piernas. Utiliza este secreto dominicano para ayudar en 

la eliminación de grasa abdominal. Pero ojo, ¡recuerda siempre 

acompañarlo con ejercicio y buena alimentación!

¿Qué dice la ciencia?

La alicina del ajo tiene propiedades antinflamatorias y ayuda 

a aliviar la retención de líquidos. Los flavonoides en el jugo 

de limón favorecen la digestión de las grasas.

2 ajos

Jugo de 2 limones

1/2 litro de agua

1.	 Pela los ajos y pícalos finamente. Corta los limones 

en rodajas.

2.	 Hierve el agua con el ajo y el limón por 15 minutos.

3.	 Pasa la infusión por un colador y descarta el ajo y el 

limón.

4.	 Toma 1 taza cada mañana en ayunas. Puedes agre­

gar una pizca de pimienta de cayena para potenciar 

la eliminación de grasa. Almacena la infusión en el 

refrigerador.
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Exfoliante para aclarar rodillas y codos

Como resultado de las características de estas áreas, es común 

que los codos y las rodillas tengan un aspecto más oscuro que el 

resto del cuerpo. Sin embargo, puedes utilizar este exfoliante para 

aclararlos y lograr un tono de piel uniforme.

¿Qué dice la ciencia?

El ácido cítrico del limón, el ácido láctico de la leche y el 

bicarbonato de sodio son exfoliantes naturales que ayudan 

a desechar células muertas y aclarar la hiperpigmentación 

de la piel.

1 cucharada de bicarbonato de sodio

1 cucharada de leche

1 limón

1.	 Mezcla los ingredientes en un recipiente hasta obte­

ner una consistencia uniforme.

2.	 Aplica el exfoliante en movimientos circulares en las 

rodillas y los codos.

3.	 Deja la mezcla sobre el área por 15 minutos; luego 

enjuaga con agua tibia.
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Tratamiento de cúrcuma para  
áreas obscuras

La cúrcuma reduce la producción de melanina en el cuerpo. Uti­

liza este exfoliante para tratar la hiperpigmentación de tus codos 

y rodillas.

¿Qué dice la ciencia?

La cúrcuma contiene curcumina, un compuesto orgánico 

que reduce la pigmentación que la melanina ocasiona en la 

piel. El ácido láctico de la leche exfolia y elimina las células 

muertas, mientras que la miel funciona como humectante 

natural.

1 cucharada de cúrcuma

1-2 cucharadas de leche

1 cucharada de miel

1.	 Mezcla la cúrcuma y la miel en un recipiente. Agrega 

la leche poco a poco asegurándote de que la mezcla 

no quede demasiado líquida.

2.	 Aplica el exfoliante en el área con movimientos circu­

lares. Masajea por un mínimo de 5 minutos.

3.	 Deja la mezcla sobre el área por 15 minutos; luego 

enjuaga con agua.
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Cáscara de plátano

La cáscara del plátano es rica en vitamina C; de manera que ayuda 

a revitalizar y humectar la piel así como a protegerla de posibles 

infecciones.

¿Qué dice la ciencia?

La vitamina C regenera la piel, mientras que las propieda­

des antioxidantes y antibacterianas de la cáscara de plátano 

ayudan a prevenir cualquier infección que pueda surgir de­

bido a la resequedad y a la piel agrietada.

1 cáscara de plátano (puedes consumir la fruta o utilizarla para 

otro remedio de este libro)

1.	 Toma la cáscara de plátano y frota la parte interna 

sobre tus codos y rodillas en movimientos circulares 

por unos segundos.

2.	 Repite esto todos los días para aliviar la resequedad 

extrema.
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Desodorante de bicarbonato

El bicarbonato de sodio es un desodorante natural que ayuda a 

eliminar los malos olores del cuerpo. Puedes sustituir tu desodo­

rante diario con este remedio casero.

¿Qué dice la ciencia?

El pH del bicarbonato de sodio neutraliza los olores, mien­

tras que la maicena absorbe la humedad del sudor y de 

otras secreciones que pueden causarlos. El aceite de coco 

tiene propiedades antibacterianas que los previenen.

1/4 taza de bicarbonato de sodio

2 cucharadas de maicena

5 cucharadas aceite de coco

1.	 Mezcla los ingredientes hasta obtener una pasta.

2.	 Aplica una cantidad pequeña en el área deseada para 

combatir los olores.
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Vinagre de cidra de manzana

El vinagre de cidra de manzana ayuda a balancear el pH del 

cuerpo y reduce los olores.

¿Qué dice la ciencia?

Además de balancear el pH, el ácido acético del vinagre de 

cidra de manzana le da propiedades antisépticas que elimi­

nan las bacterias causantes de los olores corporales.

Vinagre de cidra de manzana

1.	 Utiliza una bola de algodón para aplicar un poco de 

vinagre en el área deseada.

2.	 Repite todos los días para obtener mejores resultados.

167



7
Remedios caseros  

para los pies

Baño de leche y lavanda

La leche tiene propiedades hidratantes, mientras que la lavanda 

ayuda a reparar y calmar el dolor de los pies causado por las grie­

tas. Utiliza este baño cuando tengas pies adoloridos, por ejemplo, 

después del deporte o de una noche en tacones.

¿Qué dice la ciencia?

El calcio y la vitamina D de la leche ayudan a regenerar y 

reparar la piel, mientras que los elementos calmantes de la 

lavanda relajan los músculos del pie.

1/2 taza de leche entera o en polvo

2 cucharadas de flor de lavanda suelta (puedes sustituirla con 

aceite esencial)

1.	 Llena una tina o cubeta con agua calientita. Disuelve 

la leche en el agua y mezcla bien. Agrega la lavanda o 

el aceite esencial.

2.	 Sumerge tus pies en la infusión de 15 a 20 minutos.
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Baño hidratante de miel y limón

Los ingredientes de este remedio tienen propiedades medicinales 

y ayudarán a mantener tus pies hidratados además de prevenir las 

infecciones y los hongos.

¿Qué dice la ciencia?

La miel y el limón tienen propiedades antisépticas y anti­

bacterianas, y la glucosa de la miel ayuda a humectar la piel 

y sellar la hidratación para lucir unos pies suaves y lisos.

2 cucharadas de miel

2-3 limones

1.	 Llena una tina o una cubeta con agua caliente a una 

temperatura agradable. Agrega la miel y el jugo de los 

limones, y mezcla bien.

2.	 Remoja tus pies en la mezcla de 15 a 20 minutos.

3.	 Es recomendable seguir con un exfoliante y un hu­

mectante.
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Exfoliante de fresas

Este exfoliante te dejará con los pies suaves y lisos. Es ideal para 

aliviar la piel agrietada y la resequedad extrema, ya que la fresa 

es un exfoliante natural que elimina las células muertas. Utilízalo 

cada dos días para obtener mejores resultados.

¿Qué dice la ciencia?

Los cristales del azúcar y el ácido cítrico de la fresa ayudan 

a exfoliar y desechar células muertas de los pies, mientras 

que los compuestos fenólicos de las fresas promueven la 

regeneración de la piel. El aceite de oliva mantiene la piel 

hidratada y suave.

2 fresas maduras

1/2 taza de azúcar

1 cucharada de aceite de oliva

1.	 Utiliza un cuchillo para picar las fresas finamente. Tam­

bién puedes utilizar un procesador de alimentos para 

crear un puré.

2.	 Combina las fresas, el azúcar y el aceite en un bol 

hasta obtener una mezcla uniforme.

3.	 Aplica la mezcla en los pies con movimientos circu­

lares, concentrándote particularmente en los talones.

4.	 Deja la mezcla por 20 minutos; luego enjuaga con 

agua.
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Mascarilla de papaya y limón

La papaya humecta tus pies y el limón exfolia, regenera y ayuda 

a corregir la decoloración de la piel. No utilices este exfoliante si 

tienes la piel agrietada o cortada porque el limón puede causar 

irritación.

¿Qué dice la ciencia?

La papaya contiene flavonoides y antioxidantes que pro­

tegen la piel y reparan el daño causado por los radicales 

libres. Las vitaminas A y E, junto con la vitamina C del limón, 

ayudan a regenerar y humectar la piel.

1/4 de papaya madura

1-2 limones

1.	 Licúa la papaya hasta obtener un puré. Vacía el puré 

en un recipiente; luego agrega el jugo del limón y 

mezcla bien.

2.	 Aplica la mezcla en tus pies, concentrándote en los 

talones, las plantas y las áreas que estén resecas.

3.	 Espera de 15 a 20 minutos; luego enjuaga con agua 

tibia.
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Tratamiento de aceite de oliva

El aceite de oliva es uno de los ingredientes caseros más efecti­

vos para hidratar cualquier parte del cuerpo. Cubre tus pies con 

calcetas y deja el aceite toda la noche para obtener mejores re­

sultados.

¿Qué dice la ciencia?

La vitamina E y los ácidos grasos y oleicos del aceite de 

oliva promueven la humectación profunda de la piel, y de­

jarán tus pies suaves e hidratados.

1/4 taza de aceite de oliva

1.	 Aplica una capa gruesa de aceite en todo el pie con 

una bola de algodón.

2.	 Cubre con calcetas y espera de 20 a 30 minutos antes 

de enjuagar. También puedes dejar el tratamiento toda 

la noche y enjuagar por la mañana.
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Mascarilla de aguacate y plátano

El aguacate y el plátano están llenos de aceites esenciales que 

promueven la humectación de la piel, por eso son ideales para 

tratar la resequedad, los callos y la piel agrietada.

¿Qué dice la ciencia?

Tanto el plátano como el aguacate son ricos en vitamina E, 

que es esencial para mantener la piel hidratada. El plátano 

también aporta vitaminas A y D, que ayudan a regenerar y 

reparar las células.

1/2 plátano maduro

1/2 aguacate maduro

1.	 Toma un recipiente y haz un puré con el plátano y el 

aguacate.

2.	 Aplica una capa gruesa de ese puré en cada pie.

3.	 Espera de 15 a 20 minutos; luego enjuaga con agua tibia.
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Tratamiento de avena

La avena es ideal para hidratar la piel dañada o irritada, ya que tiene 

propiedades calmantes. Utiliza este remedio para obtener una piel 

suave y lisa, y aliviar el dolor de los pies agrietados y la resequedad 

extrema.

¿Qué dice la ciencia?

La avena contiene avenantramina, que posee propiedades 

calmantes, mientras que el aceite de oliva aporta ácidos gra­

sos, que sellan la humectación en la piel y reducen la rese­

quedad y las grietas.

1/4 taza de avena

2-3 cucharadas de aceite de oliva

1.	 Utiliza una licuadora o un procesador de alimentos 

para pulverizar la avena.

2.	 Agrega el aceite de oliva a la avena, poco a poco, 

hasta obtener una pasta.

3.	 Aplica la mezcla sobre los pies. Espera de 15 a 20 mi­

nutos y luego enjuaga con agua.

TIP: Hidrata tus pies toda la noche.

Una de las maneras más efectivas para lucir unos pies sua-

ves y lisos es utilizar calcetines con un humectante todas las 

noches. Antes de dormir, aplica un humectante en tus pies 
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—puedes utilizar una crema, aceite de coco o Vaselina—. Cú-

brelos con calcetas y vete a dormir. Por la mañana, estarán 

profundamente humectados y suaves. Es preferible utilizar 

un par de calcetas que designes especialmente para este 

tratamiento, ya que los ingredientes humectantes pueden 

dañar o manchar la tela.
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Remedio de la abuela cubana:  
tratamiento de mango

El mango es una de las frutas más consumidas en el trópico, tanto 

por su buen sabor como por sus nutrientes y sus propiedades 

para regenerar la piel y eliminar manchas. Utiliza este secreto para 

lucir unos pies suaves.

¿Qué dice la ciencia?

El mango contiene vitaminas C y A, que revitalizan la piel 

de los pies y remueven cualquier descoloración. Mezcla el 

mango con un poco de azúcar para crear la textura que 

ayudará a retirar la piel muerta.

1 mango maduro

1/2 taza de aceite de oliva o de coco

1/2 taza de azúcar morena

1.	 Utiliza un tenedor para crear un puré con el mango.

2.	 Agrega el aceite y el azúcar; luego mezcla bien.

3.	 Aplica el exfoliante en tus pies con movimientos cir­

culares, concentrándote en el talón y en cualquier 

área con callos.

4.	 Enjuaga bien con agua tibia y sigue con un humectante.
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Receta de la abuela puertorriqueña:  
pedicure de piña colada

Utiliza este tratamiento inspirado en el famoso coctel si quieres 

lucir unos pies hidratados y sin callos, listos para salir a la playa.

¿Qué dice la ciencia?

La piña contiene enzimas que funcionan como un exfo­

liante natural para eliminar las células muertas de la piel, 

mientras que el coco aporta hidratación.

3 tazas de jugo de piña sin añadidos

2 tazas de leche de coco

1 piedra pómez

1 cucharada de aceite de coco

1.	 Mezcla el jugo de piña y la leche de coco en un reci­

piente grande.

2.	 Sumerge tus pies en la solución de 15 a 20 minutos.

3.	 Utiliza la piedra para exfoliar los pies suavemente.

4.	 Unta el aceite de coco para humectar los pies.
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Baño de ajo para tratar hongos

Utiliza este baño medicinal para eliminar los hongos de la piel. Es 

efectivo sobre todo para infecciones por cándida y pie de atleta.

¿Qué dice la ciencia?

El ajo contiene alicina, un componente orgánico que le da 

propiedades antisépticas y antibacterianas; es el ingrediente 

ideal para tratar hongos e infecciones.

3-4 dientes de ajo

1.	 Llena una tina o cubeta con agua caliente. Exprime 

los dientes de ajo directamente en el agua y espera 

unos minutos para crear una infusión. Puedes agregar 

unas gotas de aceite esencial.

2.	 Sumerge tus pies en la solución de 20 a 30 minutos. 

Repite cada dos días para obtener mejores resultados.
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Tratamiento de aceite de árbol  
de té para los hongos

El aceite de árbol de té se utiliza en muchos remedios para com­

batir infecciones. Aplica un poco en la piel para tratar cualquier 

hongo y eliminar bacterias.

¿Qué dice la ciencia?

El aceite de árbol de té es un antibacteriano natural que 

ayuda a combatir y eliminar infecciones causadas por hon­

gos, como el pie de atleta y el ojo de pescado, así como a 

eliminar cualquier mal olor que se produzca a causa de una 

infección.

6-10 gotas de aceite de árbol de té

1/2 taza de aceite de coco u oliva

1.	 Mezcla los dos aceites completamente.

2.	 Aplica la mezcla de aceites en el área afectada y en 

áreas circundantes. Permite que se absorba y no en­

juagues.
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Baño de bicarbonato de sodio

Este exfoliante ayudará a deshacerte de las células muertas de 

los pies para reducir la apariencia de los callos y dejarlos lisos y 

suaves. Utiliza agua calientita para obtener mejores resultados.

¿Qué dice la ciencia?

El bicarbonato de sodio es un exfoliante natural que ayuda 

a eliminar células muertas y reduce los callos y la reseque­

dad de los pies.

2-3 cucharadas de bicarbonato de sodio

1.	 Llena una tina o una cubeta con agua caliente a una 

temperatura agradable. Agrega el bicarbonato de sodio 

y mezcla hasta que esté completamente disuelto. Pue­

des añadir unas gotas del aceite esencial de tu prefe­

rencia.

2.	 Sumerge tus pies en la infusión por 20 o 30 minutos.
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Baño de vinagre de cidra de manzana

El vinagre de cidra de manzana ayuda a remover la piel muerta 

además de prevenir infecciones y hongos.

¿Qué dice la ciencia?

El vinagre de cidra de manzana tiene ácido alfa hidróxido, 

que exfolia la piel y remueve las células muertas dejando tus 

pies suaves y lisos.

2-3 cucharadas de vinagre de cidra de manzana

1.	 Llena una tina o una cubeta con agua caliente a una 

temperatura agradable. Disuelve el vinagre en el agua.

2.	 Sumerge tus pies en la solución de 20 a 30 minutos.
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Exfoliante de azúcar

Gracias a sus cristales gruesos, el azúcar es uno de los ingredien­

tes más efectivos para reducir los callos y eliminar la textura ru­

gosa de los pies. Combínala con un humectante para realizar una 

exfoliación que dejará tus pies lisos.

¿Qué dice la ciencia?

Los callos, los pies agrietados, la coloración amarillenta y 

la piel dura son el resultado de la acumulación de la piel 

muerta que el cuerpo retiene para proteger las áreas del pie 

expuestas a la fricción con el suelo o con los zapatos, como 

la planta y los lados de los dedos. Un exfoliante de azúcar 

ayuda a eliminar el exceso de estas células.

1/2 taza de azúcar morena

1/2 taza de aceite de oliva

1 cucharada de jugo de limón

10 gotas de aceite esencial de lavanda

1.	 Combina todos los ingredientes en un recipiente y 

mezcla bien.

2.	 Humedece tus pies ligeramente y aplica el exfoliante 

con los dedos. Masajea el área en movimientos circu­

lares, concentrándote donde existan callos o mucha 

piel dura.

3.	 Enjuaga con agua tibia y sigue con un humectante.
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Exfoliante de arroz

La combinación de ingredientes en este exfoliante es ideal para  

la despigmentación, los callos y la humectación de la piel.

¿Qué dice la ciencia?

El arroz contiene alantoína, un compuesto que promueve 

la regeneración de las células y ayuda a calmar la irri­

tación que puede presentar la piel agrietada. El ácido 

acético del vinagre de cidra de manzana ayuda a prevenir 

infecciones. El aceite y el azúcar hidratan y eliminan las cé­

lulas muertas.

3 cucharadas de arroz (puedes utilizar harina de arroz)

2 cucharadas de vinagre de cidra de manzana

1 cucharada de azúcar

1 cucharada de aceite de oliva

2-3 cucharadas de agua

1.	 Si estás utilizando arroz entero, muélelo en un pro­

cesador de alimentos hasta obtener una harina fina.

2.	 Mezcla la harina de arroz, el vinagre, el azúcar y el 

aceite en un recipiente. Agrega el agua poco a poco 

hasta obtener una consistencia pastosa.

3.	 Aplica la mezcla en los pies con movimientos circula­

res. Masajea por 10 minutos; luego enjuaga con agua.
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Exfoliante de sales

La textura de la sal es ideal para remover las células muertas, re­

generar la piel de los pies y reducir los callos. Para obtener mejo­

res resultados aplica este remedio cada dos o tres días.

¿Qué dice la ciencia?

La textura de la sal ayuda a exfoliar y a reducir la apariencia 

de los callos, mientras que el aceite mantiene la piel humec­

tada y suave.

1 taza de sal (puedes utilizar sal de mar o sales de Epsom)

1/4 taza de aceite de coco

5-6 gotas de aceite esencial de lavanda, menta o del aceite de 

tu preferencia

1.	 Mezcla todos los ingredientes en un recipiente.

2.	 Aplica la mezcla en tus pies masajeando en forma cir­

cular por 10 minutos.

3.	 Enjuaga con agua.
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Exfoliante de romero y rosas

Este exfoliante a base de plantas ayuda a reducir la apariencia de 

los callos y los pies agrietados, así como a prevenir infecciones 

por hongos.

¿Qué dice la ciencia?

El romero contiene alcanfor, que le da propiedades anti­

sépticas y humectantes. Las rosas contienen vitaminas A, 

C y E, que promueven la regeneración y la hidratación de 

la piel.

Pétalos de una rosa

2 palillos de romero

3 cucharadas de aceite de oliva

5-10 gotas de aceite esencial de árbol de té

1.	 Utiliza un mortero para pulverizar los pétalos y el ro­

mero. También puedes usar un cuchillo para picarlos 

finamente.

2.	 Agrega el aceite de oliva y el aceite esencial a la mez­

cla de romero y rosas, e incorpora bien.

3.	 Aplica la mezcla en los pies, masajeando en mo­

vimientos circulares por 10 minutos. Déjala actuar 

sobre los pies de 15 a 20 minutos antes de enjuagar.
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Remedio de la abuela dominicana:  
baño relajante

Muchas mujeres pasan gran parte del día paradas y moviéndose 

en sus diversas labores. Si a menudo terminas el día cansada y 

con dolor en los pies, prueba este baño relajante que aliviará 

cualquier dolor y eliminará el estrés y la ansiedad.

¿Qué dice la ciencia?

La absorción del magnesio a través de los pies puede ali­

viar la inflamación e incluso eliminar toxinas del cuerpo. 

Además, el magnesio funciona como un exfoliante ligero. 

Agrega aceite esencial de lavanda para tener una experien­

cia relajante.

1/2 taza de magnesio en polvo

Agua calientita

10 gotas de aceite esencial de lavanda

1.	 Llena un recipiente profundo, en el que quepan tus 

pies, con agua caliente. La temperatura debe ser agra­

dable.

2.	 Disuelve el magnesio en el agua y agrega el aceite 

esencial de lavanda.

3.	 Sumerge tus pies en la solución de 20 a 30 minutos.
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TIP: Aprovecha este momento para relajarte: pon 

música, deja tu teléfono móvil en otra parte y tómate 

un tiempo para ti.

TIP: Hazte un pedicure en casa.

Hay ocasiones en las que no podemos acudir a un spa o salón 

para realizarnos un pedicure profesional. Tener las uñas y los 

pies cuidados no es sólo una cuestión de estética, sino que 

darle la atención adecuada con suficiente frecuencia ayuda 

a prevenir la mayoría de las afecciones presentadas en este 

capítulo. Estas son mis recomendaciones para realizarte un 

pedicure de nivel profesional en tu propia casa. Primero, ase-

gúrate de tener las herramientas necesarias:

Cortaúñas especial para los pies y lija de uñas

Palillo de madera o plástico para cutículas

Pulidor o piedra de pómez

Esmalte transparente o de color (opcional)

Acetona y bolas de algodón

Pulidor de uñas

1.	 Comienza sumergiendo tus pies en agua calientita; 

puedes utilizar alguna receta de baño medicinal de 

este capítulo. Esto ayudará a suavizar las uñas, la cutí­

cula y la piel de los pies.

2.	 Corta tus uñas con cuidado, en forma cuadrada, ase­

gurándote de no cortar demasiado. Termina de darle 

forma a la uña con la lija.
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3.	 Utiliza el palillo para empujar la cutícula hacia la base 

de la uña. No la cortes.

4.	 Utiliza el pulidor o la piedra de pómez para eliminar la 

piel muerta de la planta del pie concentrándote en los 

talones y la parte superior.

5.	 Exfolia los pies con uno de los exfoliantes descritos 

en este capítulo.

6.	 Enjuaga con agua tibia y sigue con un humectante.

7.	 Limpia tus uñas con una bola de algodón con poquita 

acetona. Utiliza el pulidor de uñas para alisarlas lige­

ramente.

8.	 Si lo deseas, aplica el esmalte de tu preferencia. Siem­

pre utiliza un esmalte de base si vas a aplicar color.
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