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Remedios caseros
para el cabello

Infusion 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 mas 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 cuticula.
Esto permite que el cabello retenga humedad, mejore su
textura y aumente su brillo.



/> taza de aceite de coco, almendras, jojoba o aguacate
10 gotas de aceite esencial de romero, limoén, té de arbol o el

de tu preferencia

1. Coloca ambos aceites en un bol y calienta en el mi-
croondas de 10 a 15 segundos.

2. Asegurate 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 concentrandote en las puntas.

3. Cubre el cabello con una gorra de ducha y una toa-
lla humeda tibia. Puedes lograr este efecto humede-
ciendo ligeramente una toalla mediana y poniéndola
por un minuto en el microondas. Siempre asegurate
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 champu y enjuagalo con sufi-
ciente agua.

6. Deja que tu cabello se seque al aire; no utilices seca-
dora o algun otro utensilio que irradie calor.



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 proteina y propiedades humectantes
que dejaran tu cabello luciendo fuerte e hidratado.

ZQué dice la ciencia?
El huevo aporta proteina y lipidos que ayudan a reparar e
hidratar el cabello; la miel de abeja proporciona humec-

tacion. 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 raiz hasta la punta. Masajea con tus
dedos por unos sequndos.

4. Cubre tu cabeza con una envoltura de plastico o un
gorro de ducha y espera 30 minutos.

5. Enjuaga con agua fria —el agua caliente puede cocer
el huevo— y lava bien tu cabello con champu. Deja
que se seque al aire.



TIP: jEvita el huevo revuelto!

Cuando uses huevo en cualquier remedio para el cabello,
asegurate de utilizar agua fria al enjuagar. Si no lo haces, jpo-

drias terminar con un omelette en la cabeza!



Mascarilla de mayonesa

La mayonesa es quizd uno de los remedios caseros mas co-
nocidos para tratar el cabello seco o dafado. Utiliza mayonesa
comprada en el supermercado en este remedio que, sin duda,
mejorara la apariencia y textura de tu cabello.

ZQué dice la ciencia?

La mayonesa contiene muchos ingredientes saludables
para el cabello, como el huevo, que es rico en proteina; el
jugo de limon o el vinagre, que ayudan a neutralizar dafios
quimicos y ambientales; y el aceite, que aporta acidos gra-
sos y vitaminas que aumentan el brillo y sirven para sellar la
humedad.

OPCION 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 plastico durante
30 minutos o una hora.

4. Enjuaga con agua fria y lava con champu.



OPCION 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 humedo aseguran-
dote de cubrir desde la raiz hasta la punta.

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

4. Enjuaga con agua fria y lava tu cabello con champu.

OPCION 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 continua
batiendo hasta obtener una mezcla uniforme.

3. Aplica la mezcla sobre el cabello humedo aseguran-
dote de abarcar desde la raiz hasta la punta.

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

5. Enjuaga con agua fria y lava tu cabello con champu.

TIP: jHaz tu propia mayonesa casera!

Aunque puedes utilizar mayonesa comprada y obtener bue-

nos resultados, preparar tu propia mayonesa te asegura que



los ingredientes de tu mascarilla sean puros y organicos. Uti-
liza esta receta para preparar mayonesa casera y usala en tus
remedios de belleza y también para darle un buen sabor a tus

alimentos.

1 Y4 tazas de aceite de oliva

1 huevo a temperatura ambiente

/> cucharadita de semillas de mostaza molidas o mostaza
Dijon

/> cucharadita de sal

/2 cucharadita de vinagre de vino blanco

2 cucharadas de jugo de limoén

1. En un procesador de alimentos coloca Y4 taza de
aceite de oliva, el huevo, la mostaza y la sal, y pulsa
hasta obtener una mezcla uniforme. Deberia adquirir
una coloracion amarilla palida.

2. Enciende el procesador y agrega el resto del aceite
lentamente —deberias tardar entre 60 y 90 segundos
en agregar todo—. Entre mas lento lo hagas, mas cre-
mosa quedara la mayonesa.

3. Después agrega el jugo de limon y el vinagre de vino
blanco, y sigue mezclando por 10 segundos.

4. jUtiliza la mayonesa para tus remedios caseros y tus

alimentos! Recuerda almacenarla en el refrigerador.



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-

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

;Qué dice la ciencia?

En combinacion con los acidos grasos del aceite, el acido
lactico del yogurt hidrata el cabello y ayuda a eliminar las
células muertas del cuero cabelludo.

1/> taza de yogurt natural
2 cucharadas de aceite de oliva

6 gotas de aceite esencial de lavanda

1. Enun 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 raiz hasta la punta.

3. Cubre tu cabello con plastico o con un gorro de
duchay espera de 15 a 20 minutos.

4. Enjuaga bien con agua tibia y lava tu cabello con
champu. Asegurate de que no queden restos de la

mascarilla.
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Tratamiento hidratante de yogurt y aguacate

En conjunto, el yogurty el aguacate aportan una gran cantidad de
vitaminas y humectantes que hidratan el cabello seco y sellan la

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

;Qué dice la ciencia?

El aguacate es rico en acidos grasos que promueven la hidra-
tacion profunda del cabello, mientras que la vitamina D y el
acido laurico 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 raiz hasta la punta. Cubre tu cabeza con plas-
tico o con un gorro de duchay espera de 15 a 20 minutos.

4. Enjuaga bien con agua tibiay lava el cabello con champu.
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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 esta
maduro, remueve el rabillo en la parte superior del aguacate.
Si el color al interior estd muy verde, estara demasiado duro
para estas recetas; el tono debe ser amarillento para tener
mejores resultados. Para madurar un aguacate que aun esta
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 esta lleno de antioxidantes que previenen la

caida 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 mas de aceite de coco

1. En un recipiente pequefio, agrega ¥z 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 infusion
se enfrie.

2. Afade 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 raiz hasta la punta. Espera entre 20 y 60 minutos.

4. Enjuaga con agua tibia y lava con champu.

TIP: Evita esta receta si tu cabello es de un tono claro,
pues el té negro podria 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.

Z0Qué dice la ciencia?

Una de las causas mas comunes del cabello graso es la acu-
mulacion 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. Ademas, el acido 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 aplicacion.

2. Aplica la solucién en tu cabello desde la raiz hasta la
punta y masajea tu cuero cabelludo. Espera de 2 a 3

minutos.

3. Enjuagay lava el cabello con champu.
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TIP: Siempre compra vinagre de cidra de manzana
organico, crudo y sin filtrar, y dilayelo antes de cual-
quier aplicacion.

El vinagre de cidra de manzana es resultado del proceso de
fermentacion 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, asegurate de comprar un vinagre de
cidra de manzana organico, crudo y sin filtrar. Por su acidez,
es importante que lo diluyas en agua o cualquier otro ingre-
diente vehiculo —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 algun
momento para tratar quemaduras del sol, pero los beneficios
meédicos de esta planta no terminan ahi: 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; solo asegu-
rate de que no tenga ingredientes agregados.

Z0Qué dice la ciencia?

El aloe vera tiene muchos nutrientes, como aminoacidos,
vitamina A, vitamina C y acido folico. Estos componentes
ayudan a limpiar el foliculo del cabello profundamente sin
quitarle nutrientes ni causar resequedad como lo pueden
hacer otros productos quimicos.

OPCION 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 champu, aplica la so-
lucion desde la raiz hasta la punta.

3. Espera unos minutos, luego enjuaga con agua fria.
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OPCION 2

1-2 tazas de gel de aloe vera

Jugo de limon

1. Mezclade la?2tazas de gelde aloe vera, dependiendo
del largo del cabello, con un poco de jugo de limon.

2. Aplica la mezcla en el cabello seco masajeando desde
la raiz hasta la punta.

3. Espera de 10 a 15 minutos.

4. Enjuaga bien con champu y agua tibia.

TIP: ;Como extraer el gel de aloe vera de una planta?

Aunque puedes obtener buenos resultados con gel comprado,
utilizar aloe vera fresco te aportara mas nutrientes. Es recomen-
dable extraer solo la cantidad de gel que utilizaras para cada re-

medio, pues no dura mucho sin preservadores adicionales.

1. Utiliza unas tijeras de jardineria 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. Licua el gel por unos segundos hasta que la consis-
tencia sea liquida.

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 estan
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 cafeina del té verde ayudan a destapar
totalmente los foliculos 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 enfrie por completo. Descarta
las hojas o la bolsa de té.

2. Lava tu cabello con champu y agua tibia. Después, aplica
la solucion en tu cabello mojado. Masajea tu cuero ca-
belludo de 1 a 2 minutos.

3. Enjuaga con agua fria.

18



Tratamiento de huevo

El huevo es un excelente remedio para fortalecer y darle brillo al
cabello. Asegurate de utilizar agua tibia para enjuagar esta mas-
carilla: jel agua caliente podria cocer el huevo y terminarias con
la cabeza llena de huevo revuelto!

;Qué dice la ciencia?

El huevo es alto en proteina y lipidos, que son fundamen-
tales para fortalecer el cabello y promover su crecimiento,
ademas le dan una textura sedosa.

1 huevo

Agua tibia

Bate el huevo con 2 cucharadas de agua tibia.

2. Aplica la mezcla sobre tu cabello humedo y sobre el
cuero cabelludo.

3. Masajea con los dedos en movimientos circulares du-
rante 2 a 3 minutos esparciendo el huevo desde la
raiz hasta las puntas. Cubre con un gorro de ducha y
espera de 15 a 20 minutos.

4. Enjuaga con agua fria y luego lava con champu.
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Mascarilla de aceite de coco y platano

En los ultimos afios, el aceite de coco se ha convertido en uno
de los ingredientes mas populares para la salud y la belleza. Los
componentes hidratantes del aceite de coco ayudan a reparar el
cabello, fortalecerlo y regresarle el brillo.

Z0Qué 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. Ademas, contiene acidos
grasos de cadena media y acido laurico, que tienen propie-
dades hidratantes. El potasio y las vitaminas del platano ayu-
dan a sellar la hidratacion en el cabello y el cuero cabelludo.

1 platano maduro

2 cucharadas de aceite de coco

1. Toma el platano 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 humedo, con-
centrandote en las puntas, y cubre con plastico o un
gorro de ducha. Espera 30 minutos.

3. Enjuaga el cabello y lava bien con champu.
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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 dafiado 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 aminoacidos
promueven la hidratacion, y la vitamina B estimula el creci-
miento. Ademas, los acidos grasos y los minerales del agua-
cate protegen el cabello del dafio del sol. La proteina y los
lipidos del huevo fortalecen y reparan el dafio en el cabello.

1 huevo

1/> 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 humedo, desde la raiz
hasta la punta, por 5 minutos. Cubrelo con un gorro
de duchay espera de 20 a 30 minutos.

4. Enjuaga bien con agua fria y lava el cabello con champu.
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Tratamiento de miel

La miel de abeja ayuda a reparar y rehidratar el cabello dafiado.
Aunque este ingrediente hace maravillas, necesita un vehiculo
para aplicarse en el cabello. Asegurate de utilizar miel de abeja
natural, sin ningun ingrediente agregado.

ZQué dice la ciencia?

La miel es un emoliente que sella la humedad en el cabello
y previene el dafio y el quiebre. Ademas, estimula el foliculo
del cabello para promover su crecimiento.

OPCION 1

1 taza de leche

3 cucharadas de miel de abeja

1. Calienta la leche en el microondas. Asegurate 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
raiz hasta la punta. Cubre tu cabeza con plastico o un
gorro de ducha y espera entre 15y 20 minutos.

4. Enjuagay lava el cabello con champu.
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OPCION 2

2 cucharadas de miel

2 tazas de agua tibia

1. Diluye la miel en el agua tibia.

2. Aplica la solucion 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: Asegurate de comprar miel organica pura de
abeja.

Existen muchisimos productos de miel en el mercado, jpero
no todos son iguales! Hay muchos tipos de miel y jarabes, y
distintos procesos que se emplean para su venta comercial.
Asegurate de que la miel que compres sea organica y pura,

no un jarabe con azucar afadida.
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Receta de la abuela argentina:
aclarador de manzanilla

Este remedio es especial para quienes tienen tonos castafios y
quieren darle luminosidad y un tono mas claro al cabello. Es una
buena alternativa para quienes quieren evitar tratamientos quimi-
cos pero buscan un tono mas 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
infusion bien concentrada.

2. Deja que se enfriey luego transfiérela a un atomizador.

3. Después de lavar el cabello, aplica la solucion desde
la raiz hasta la punta. No enjuagues.

TIP: Este remedio funciona mejor si pasas algo de
tiempo en el sol, pues activara los ingredientes
aclaradores.
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Jugo de cebolla anticaida

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 mas efectivos para preve-
nir su caida y promover su crecimiento.

Z0Qué dice la ciencia?

La cebolla tiene un contenido alto de azufre, el cual se en-
cuentra naturalmente en los aminoacidos que componen
la proteina que fortalece el cabello. El azufre también pro-
mueve la produccion de colageno y la circulacion de la
sangre, procesos que ayudan a su crecimiento.

1 cebolla pequeia
1limoén

Y3 taza de agua

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

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

3. Aplica la mezcla sobre el cabello humedo, concen-
trandote particularmente en la raiz y el cuero cabe-
lludo. Masajea por 10 minutos.

4. Espera 20 minutos, luego enjuaga y lava el cabello con
champu.
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TIP: jEvita las lagrimas!

;Eres de las personas que lloran al cortar una cebolla? Pue-
des evitar esto congelando la cebolla antes de rallarla, re-
mojandola 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 lagrimas 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; ademas, 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 mayoria de
los tratamientos quimicos para la pérdida del cabello. Ade-
mas, el romero contiene acido ursolico, que promueve la
circulacion 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 enfrie.

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

3. Masajea la infusion 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 caida del
cabello, ya que contiene una variedad de nutrientes que lo benefi-

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

;Qué dice la ciencia?

El betabel (también conocido como remolacha) obtiene su
coloracion de la betalaina, un pigmento que tiene propie-
dades antioxidantes y antinflamatorias. Ademas, es rico en

folato, manganeso y potasio, que estimulan y fortalecen el
foliculo del cabello.

1 betabel pequeiio
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 pequenos. Coldcalo junto
con el agua y el aceite de oliva en una licuadora para
crear la mascarilla.

3. Aplica la mascarilla en tu cabello humedo, desde la
raiz 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 champu.
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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 tefiidos de un tono morado o rosa.
Para deshacerte de estas manchas, moja tus manos y luego
frotalas con unas gotas de limon o una pizca de bicarbonato

de sodio por unos segundos. Enjuaga con aguay jabon.
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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 actua 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

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 quimicos que se
han utilizado de manera tradicional en productos para el

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

pecialistas en el cuidado del cabello recomiendan evitarlos.

Los sulfatos son agentes limpiadores espumantes que,
ademas de ser un ingrediente del champu, se en-
cuentran en detergentes y limpiadores para el hogar.
El sulfato mas comun en el champu es el sulfato de
sodio, que hace que tu champu 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 rosacea. Es pre-
ferible que quienes tengan el cabello muy delgado o
propension a afecciones del cuero cabelludo eviten
los sulfatos.

La silicona es un ingrediente derivado del plastico, que
sirve para darle al cabello un aspecto sedoso y bri-
llante. La silicona cubre tu cabello con una pelicula
ligera que logra ese aspecto sedoso, pero al mismo
tiempo detiene la absorcion de otros ingredien-
tes hidratantes y puede causar una acumulacion de
producto en el cuero cabelludo. Aunque no es nece-
sariamente mala, quienes quieran agregarle volumen
al cabello deberian 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 razon, es reco-
mendable buscar productos que no los contengan.

31



Enjuague de jugo de lim6n

Los nutrientes y las vitaminas del limén ayudan a mantener el
cuero cabelludo limpio y a eliminar bacterias que pueden causar
caspa. Es una manera muy facil y rapida de tratar los problemas
del cuero cabelludo.

ZQué dice la ciencia?

El acido citrico del limon 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.

1limoén

1 taza de agua

Diluye el jugo de limon en agua tibia.

2. Humedece el cabello por completo. Aplica la solu-
cion directamente en el cabello, concentrandote en
la raiz y el cuero cabelludo. Masajea por un minuto.

3. Enjuaga bieny lava el cabello con champu.
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Infusion de aloe vera

Esta mascarilla utiliza aloe para aliviar ciertos padecimientos del
cuero cabelludo, como caspa e irritacion, 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 irritacion o resequedad;
razon por la cual, es ideal para tratar estos problemas.

;Qué dice la ciencia?

El gel de aloe vera contiene enzimas proteoliticas que de-
sechan las células muertas del cuero cabelludo y reducen la
caspa y lairritacion. El gel también promueve la hidratacion
y sella la cuticula para prevenir estos padecimientos.

1-2 tazas de aloe vera

1limoén

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

2. Aplica la mezcla en el cabello seco masajeando desde
la raiz hasta la punta.

3. Espera de 10 a 15 minutos.

4. Lava bien con champu 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, ademas de

tiamina y enzimas, que ayudan combatir infecciones y pro-
mueven la salud del cuero cabelludo.

1 saramuyo

Aceite de coco

1. Remueve la cascara de la fruta y utiliza un procesador
de alimentos para crear una pulpa con la cascara.

2. Utiliza un cernidor para separar el aceite y los liquidos
que solto la cascara de la parte solida.

3. En una sartén pequefia, 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 raices del cabello. Espera
20 minutos. Puedes cubrir el cabello con una gorra
de ducha.

6. Enjuaga bien con agua tibia y lava con champu.
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Remedios caseros para
0j0s, cejas y pestanas

Compresa de té verde

Muchos saben que el té verde tiene varios beneficios para la salud,
pero no solo cuando lo bebemos: aplicar bolsas de té verde frias
directamente sobre los ojos es uno de los remedios antiojeras
mas efectivos.

Z0Qué dice la ciencia?
El té verde esta lleno de antioxidantes que promueven la
circulacion de la sangre. La cafeina y los taninos de este té

actuan 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-
frien, alrededor de 10 minutos.

3. Con la cara limpia, acuéstate y coloca las bolsas frias
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 mas 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 area sensible alrededor de los

0jos.

;Qué dice la ciencia?
La papa es rica en vitaminas Ay C, que aclaran el color de

la piel e hidratan el area del ojo. También tiene almidon y
enzimas que revitalizan la piel.

12 papa mediana

OPCION 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 enfrialo en el refrigerador
por unos minutos.

3. Remoja dos bolas de algoddn en el jugo hasta que
se absorba por completo. Debes tener la cara limpia
antes de colocar las bolas de algoddn debajo de cada
0jo. Acuéstate y espera de 10 a 15 minutos.

4. Descarta las bolas de algoddn y enjuaga tu cara con
agua fria.
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OPCION 2

1. Corta dos rebanadas gruesas de papa. Si la papa no
estaba fria, 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. Relajate y deja que la papa actue de 15 a 20 minutos

antes de removerla.
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Compresa de leche

La leche es un ingrediente que reduce de manera facil y sencilla
las ojeras y las bolsas debajo de los ojos, ademas 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 coloracion.

Y4 taza de leche entera fria

1. Coloca la leche en un recipiente hondo y remoja dos
bolitas de algoddn por unos minutos.

2. Aplica la compresa en el area debajo de tus ojos y
espera unos 10 minutos.

3. Deshecha las bolitas de algodon y enjuaga tu cara

con agua tibia.
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Mascarilla de pepino y limén

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 0jo, ya que podria
irritarlo.

Z0Qué dice la ciencia?
El pepino es un astringente natural que revitaliza la piel. Es
rico en vitamina C y acido foélico, que sirven para estimular

la piel y promover la regeneracion de las células. Ademas, el
jugo del pepino tiene propiedades hidratantes.

1 pepino sin semillas

12 limoén

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 Y2 limoén al pepino y mezcla bien.

3. Lava tu cara con jabon neutro. Acuéstate y aplica la
mezcla debajo de tus ojos, cubriendo bien el area.
Asegurate de que no entre a los ojos.

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

El tomate contiene muchos nutrientes que son buenos para la
piel; por esta razon, se utiliza para tratar acné, cicatrices y que-
maduras, entre otros. Sus propiedades lo hacen un excelente re-
medio para las ojeras.

Z0Qué 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. Aplastalo hasta crear una
pulpa.

2. Aplica la pasta de tomate debajo del ojo. Esperade 5 a
10 minutos antes de enjuagar.

40



Receta de la abuela colombiana:
remedio de yuca

La yuca es uno de los vegetales mas consumidos en Colombia.
Este tubérculo tiene grandes beneficios para la piel y puede me-
jorar la apariencia de los ojos, ademas de que funciona para lim-
piar el maquillaje. Utiliza este secreto de belleza colombiano para
lucir una mirada joven.

Z0Qué 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 pequefio.

2. Utiliza tus dedos para aplicar el limpiador con agua en
el area 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 pelicula en la que las protago-
nistas aparecen en un spa con mascarillas en la cara y pepinos
cubriendo sus ojos. jEsto tiene una razén 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 area ocular, mientras que la
temperatura fria reduce la apariencia de las bolsas y la in-
flamacion.

Pepino o fresa

1. Corta dos rebanadas gruesas de la fruta que hayas
elegido y coldcalas en el refrigerador por 20 minutos.

2. Lava bien tu cara con jabon neutro, luego acuéstate y
coloca las rebanadas de fruta encima de tus ojos ce-
rrados.

3. Relajate y espera 10 minutos antes de desechar la com-

presa.
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Mascarilla de proteina

Aunque parezca extrafio aplicar huevo en un area como el ojo,
el huevo tiene propiedades antinflamatorias y es excelente para
reducir las bolsas debajo de los 0jos y las lineas de expresion.

Z0Qué dice la ciencia?

Las claras de huevo son un astringente natural que tensa la

piel alrededor de los ojos para darle un aspecto mas 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 0jos.

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

Me encanta despertar con el café de la mafiana, ;pero sabias 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 circulacion
de la sangre y la produccion de colageno.

;Qué dice la ciencia?

La cafeina tiene propiedades antinflamatorias que ayudan
a reducir las bolsas debajo de los ojos. Agregar un poco de
pimienta promueve aun mas la circulacion de la sangre para
evitar que las bolsas vuelvan a aparecer.

OPCION 1

1 cucharada de deshechos de café

1. Toma una cucharada de deshechos de café molido y
aplicalos directamente en el area debajo del ojo.

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

1 cucharadita de café molido o desechos de café
1 pizca de pimienta

1 cucharadita de aceite de coco

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
pafiuelo humedecido con agua fria.

TIP: ;Qué tipo de café debes utilizar para los reme-
dios de belleza?

Si, como a mi, te gusta disfrutar de tu café todas las mafia-
nas, sabes que el café recién molido es el mejor para pre-
parar una taza de café aromatico 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 instantaneo, 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; solo asegurate de que sea merme-
lada organica, sin azucar u otros ingredientes agregados.

Z0Qué dice la ciencia?

Las fresas contienen acido alfa hidroxido (AHA, por sus si-
glas en inglés), uno de los ingredientes principales en los
productos comerciales para la piel, que la exfolia y aclara.

Ademas, 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 algodon.

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
fria.
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Receta de la abuela venezolana:
alivio instantaneo para las ojeras

Seguramente has escuchado sobre los rodillos de jade que sirven
para aliviar las ojeras. ;Pero sabias que puedes lograr el mismo
efecto con un articulo comun de cocina? Las mujeres alrededor
del mundo han utilizado este truco por afios.

;Qué dice la ciencia?

Aplicar una temperatura fria en la zona del ojo hace que los
vasos sanguineos se encojan y se desinflame instantanea-
mente el area.

1 cuchara

1. Mantén una cuchara en el refrigerador o en el con-
gelador. Cuando quieras aliviar la inflamacién de los
0jos, retirala y coloca la parte trasera de la cuchara
debajo de cada ojo.

TIP: Aunque cualquier objeto frio funciona para este
remedio, la forma de la cuchara es ideal para el area
del ojo.
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Compresa de agua de rosas

El agua de rosas tiene muchisimos beneficios para la salud y la
belleza, tanto para los ojos como para la piel. Sus propiedades
ayudan reducir la irritacion y se puede aplicar directamente den-
tro de los ojos. Puedes comprar agua de rosas en farmacias o
prepararla en casa.

Z0Qué dice la ciencia?

Los flavonoides y la vitamina C de las rosas ayudan a cal-
mar cualquier tipo de irritacion y promueven la salud de la
cornea del ojo.

Agua de rosas

Remoja dos bolas de algoddn en agua de rosas.
Acuéstate y coloca el algoddén encima de tus ojos.
Espera 10 minutos y luego enjuaga con agua fria.

W=

Llena un gotero con el agua de rosas sobrante. Aplica
de 1 a 2 gotas directamente en cada ojo. Repite cada
vez que sientas irritacion.

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 mas
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 tardara entre 20 y 30
minutos.

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

4. Espera a que se enfrie. Luego guarda tu agua de rosas
en un bote de vidrio o plastico.
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Tratamiento de aloe vera

El gel de aloe vera se puede utilizar para casi cualquier tipo de
irritacion gracias a sus propiedades calmantes, desde la piel hasta
los ojos. Como se puede aplicar directamente en el 0jo, es un
gran remedio para la irritacion. Puedes comprar gel de aloe vera
en tiendas u obtener el gel directamente de una planta (ver ins-
trucciones de como hacerlo en la pagina 20).

Z0Qué dice la ciencia?

El gel de aloe vera contiene grandes cantidades de enzimas,
aminoacidos, vitaminas y minerales. El zinc y el selenio fun-
cionan como antioxidantes que ayudan a reparar el dafio
en las células, mientras la vitamina B-12 y el acido folico
intervienen en la regeneracion y reparacion de la piel. Sus
propiedades hidratantes pueden aliviar cualquier irritacion
o problema derivado de la resequedad.

OPCION 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 mafiana.
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OPCION 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 solucion en un gotero.
2. Pon 1 o 2 gotas de la solucion de aloe vera en cada

0jo cuando sientas irritacion.
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Remedio de la abuela mexicana:
agave para reducir la irritacion

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 sanacion.

;Qué dice la ciencia?
El agave tiene propiedades medicinales que reducen la in-
flamacion y promueven la regeneracion 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 pequefio, 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 pomulo.

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 pestafias y las cejas. Cuando
compres aceite de ricino asegurate de que sea aceite puro, sin
ingredientes o perfumes agregados.

;Qué dice la ciencia?

El aceite de ricino esta compuesto de acido ricinoleico, tri-
glicéridos, vitamina E y omega 6, que ayudan a hidratar las
pestafias y las cejas, prevenir su caida, estimular su creci-
miento y promover la circulacion de la sangre; mientras que
la proteina del huevo las fortalece.

OPCION 1

Aceite de ricino

1. Limpia bien tus ojos, asegurandote de que no queden
rastros de maquillaje en las cejas ni en las pestafas.

2. Sumerge un hisopo o Q-tip en aceite de ricino; luego,
aplicalo directamente sobre las cejas y en la linea de
las pestafias.

3. Haz esto por las noches y deja que el aceite actue
hasta el dia siguiente. Enjuaga por la mafiana.
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OPCION 2

/3 taza de aceite de ricino

1 huevo

1. Llena un recipiente pequefio 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 asegurandote de
que no queden rastros de maquillaje en las cejas ni en las
pestafias. Utiliza un hisopo para aplicar la mezcla en la
cejay en la linea de la pestafia. Enjuaga al dia siguiente.
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Aceite de cascara de limon

La cascara de limon promueve la regeneracion de las pestafias
y las cejas. Combinala con aceite de oliva para crear una mezcla
hidratante que te dara pestafias largas y cejas tupidas.

Z0Qué dice la ciencia?
Las vitaminas Ay C del limon promueven la regeneracion y

el crecimiento de las pestafias, y la vitamina E del aceite de
oliva ayuda a mantener el area hidratada y sana.

3 limones

1/> taza de aceite de oliva

1. Pela los limones. En un recipiente, vierte el aceite de
oliva y agrega la cascara de limon. Utiliza el resto de la
fruta para algo mas.

2. Con una cuchara, aplasta la cascara contra el reci-
piente.

3. Deja la mezcla reposar durante la noche para que
el aceite de oliva absorba los jugos de la cascara de
limon.

4. Utiliza un cepillo de pestafias (puede venir de un rimel
0 mascara viejo; solo asegurate de lavarlo muy bien
antes de utilizarlo) o un hisopo para esparcir el aceite
a lo largo de las pestafias y las cejas.

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

Los aceites vegetales —de oliva, almendra, coco, argan, aguacate
0 jojoba— son el mejor remedio para promover el crecimiento de
las pestafias y las cejas. Puedes crear una mezcla a partir de los
aceites que mas te gusten o los que tengas a la mano; el secreto
es ser constante y aplicar el serum todas las noches en esta area.
Asegurate 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,
acidos grasos monoinsaturados (MUFA, por sus siglas en
inglés) y una variedad de vitaminas y antioxidantes que, al
combinarse, promueven la regeneracion de las pestafias y
las cejas. Sus propiedades hidratantes tienen un gran efecto
en el area alrededor del ojo.

Aceite de jojoba, oliva, almendra o aguacate

1. En un recipiente pequeno, mezcla 2 cucharadas de
tres aceites de tu eleccion; 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 pestafias y las cejas.

3. Deja actuar por la noche y enjuaga al dia siguiente.
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TIP: ;Coémo 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 pequefnos y herméticos, y almacenar en un lugar fresco

y seco o en el refrigerador.
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Remedios caseros
para el rostro

Jabon refrescante de aloe vera
y aceite de jojoba

Este jabon hidratante es ideal para pieles secas, ya que sus ingre-
dientes humectan y alivian la irritacion que por lo general acom-
pafa a la resequedad.

;0Qué dice la ciencia?

El aceite de jojoba es rico en vitamina E y acidos grasos que
humectan la piel. Como su composicion es similar al sebo
que la piel produce naturalmente, se absorbe con facilidad.
El gel de aloe vera contiene aloina, un compuesto que le
da propiedades calmantes, y vitaminas que ayudan a nutrir
la piel.
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/> 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 jabon en la cara hu-
meda.

3. Masajea por 2 minutos en movimientos circulares;
luego enjuaga con agua tibia.
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Hidratacion con aguacate y platano

Estas dos frutas son un excelente remedio para la piel reseca, ya
que sus ingredientes ayudan a sellar la humectacion en la piel.
Para esta mascarilla, asegurate de que el aguacate y el platano
estén maduros, pues esto facilitara su preparacion y aplicacion.

ZQué dice la ciencia?

Tanto el platano como el aguacate contienen potasio y vi-
tamina E, que les dan propiedades hidratantes y reparado-
ras, mientras que la vitamina A promueve la regeneracion.
Los acidos grasos y omegas del aguacate ayudan a sellar la
humectacion para aliviar cualquier tipo de resequedad.

12 aguacate maduro
/2 platano maduro
10 gotas del aceite esencial de tu preferencia

Agua o leche (opcional)

1. Mezcla el aguacate y el platano hasta crear una pasta
uniforme. Puedes utilizar un tenedor o una licuadora.
Agrega el aceite esencial y revuelve bien. Si es nece-
sario, afiade 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 €l un mag-
nifico ingrediente, incluso aplicado solo. Asegurate de utilizar
yogurt natural, sin saborizantes ni azucar 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.

ZQué dice la ciencia?

El yogurt es una gran fuente de zinc, que desinflama la piel,
y acido lactico, que disuelve las células muertas. El calcio
promueve la regeneracion de las células, y las vitaminas B1,
B2 y B5 ayudan a hidratar y curar la piel de cualquier tipo de
resequedad o irritacion.

OPCION 1

1/> 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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OPCION 2

Un pedazo de papaya madura
Y3 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 hidratacion que
aporta el aguacate y mantener la piel hidratada, ademas 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. Ademas, tiene propiedades
antibacterianas que previenen el acné y otros padecimien-
tos. El aguacate aporta elementos hidratantes como la vita-
mina E y los acidos 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, asegurandote 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 pagina de internet sobre belleza
y salud, seguramente habras escuchado hablar del pH y su

importancia. ;Pero sabes realmente qué es y cdmo funciona?
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El pH es una escala que mide la acidez o alcalinidad de una
solucion. La escala va de un rango de 1 —que es el nivel mas
acido— hasta 14 —que es el nivel mas alcalino—; un pH de 7
es considerado neutro. Todos los productos a nuestro alre-
dedor tienen algun nivel de acidez o alcalinidad. Por ejem-
plo, el destapa cafios liquido que utilizamos en casa es muy
alcalino, con un pH de 14, mientras que el acido dentro de
las baterias 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 esta sana— es ligeramente acido,
alrededor de 5,5, gracias a una barrera protectora que esta
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 alteracion del pH lo mas posible cuando utilizamos
productos y limpiadores en la cara. De igual manera, hay in-
gredientes que ayudan a balancear el pH, aunque la piel esta
disefiada 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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Tonico de aloe vera

Utiliza esta solucion como un remedio instantaneo para la hu-
mectacion de la piel, especialmente durante el invierno o en tem-

poradas frias. Déjalo en tu piel sin enjuagar para obtener mejores
resultados.

ZQué dice la ciencia?
La aloina y las vitaminas del aloe vera, como las vitaminas
A, By C, ayudan a mantener la piel hidratada y a calmar

cualquier irritacion 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 solucion en tu rostro para aliviar la sensacion
de irritacion. Para obtener mejores resultados, guarda
la solucion en el refrigerador y agitala 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 asi 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.

Z0Qué dice la ciencia?
La avena contiene saponinas, un elemento que se utiliza
en jabones por sus propiedades limpiadoras y purificantes.

Ademas, este grano crea una barrera protectora que sella la
humedad en la piel.

1> taza de avena

3 cucharadas de yogurt

1. En un procesador de alimentos, muele Y2 taza de
avena hasta que quede en pedazos pequenos. 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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Jabon antiacné de miel, yogurt y limon

Este jabon es ideal para este tipo de piel, pues ayuda a combatir
el exceso de grasa y prevenir el acné. Utilizalo todos los dias para
controlar la produccion de sebo en el rostro.

;Qué dice la ciencia?

El acido lactico del yogurt y las propiedades antibacterianas
de la miel y el imon limpian los poros y previenen la apari-
cion 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 produccion de grasa.

12 taza de yogurt natural
2 cucharadas de miel

1limoén

1. Mezcla todos los ingredientes en un recipiente hasta
obtener una consistencia uniforme.

2. Humedece tu rostro y utiliza tus dedos para aplicar el
jabon 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 mas efectivas para eli-
minar el acné y tratar la piel grasa. Esta mascarilla contiene una
combinacion de tomate y miel para regenerar la piel, eliminar ci-
catrices o marcas dejadas por el acné y controlar la produccion
de sebo. Aunque parezca contraintuitivo, aplicar aceite en este
tipo de piel ayuda a hidratar y a prevenir la sobreproduccion de
grasa. El aceite de arbol de té funciona como un antibacteriano
que cura el acné.

Z0Qué dice la ciencia?

El tomate contiene acido salicilico, que posee propiedades
astringentes necesarias para controlar la produccion 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.

OPCION 1

12 tomate mediano

1. Corta el tomate a la mitad.

2. Aplica una mitad directamente en tu rostro con mo-
vimientos circulares. Tu piel absorbera los jugos al
mismo tiempo que las semillas funcionaran como un
exfoliante ligero.

3. Deja el jugo en tu rostro por 10 minutos antes de en-
juagar.
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OPCION 2

12> tomate mediano
1 cucharada de aceite de jojoba

3-5 gotas de aceite esencial de arbol de té

1. Licua eltomate para hacer una pulpa. Agrega el aceite
de jojobay las gotas de aceite esencial de arbol de té.

2. Utilizando los dedos o una brocha limpia, aplica una
capa gruesa de la mezcla en tu rostro.

3. Esperade 10 a 15 minutos antes de enjuagar con agua
tibia.

OPCION 3

12 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, concentrandote en cualquier area
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 limon
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 proteina, que
contribuye a reducir el tamafio de los poros y a tonificar la
piel para controlar la produccion de sebo.

1 huevo

2 limon

1. Separa la clara del huevo en un recipiente. Agrega el
jugo del limon y bate la mezcla con un tenedor.
2. Utiliza tus dedos o una brocha limpia para aplicar la

mezcla sobre tu rostro.

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

El té verde esta lleno de propiedades antioxidantes y antinfla-
matorias. Utilizar polvo matcha, a diferencia de té verde suelto
0 en bolsita, te permite aplicar una capa gruesa directamente en
la piel. Asegurate de comprar polvo matcha puro, sin azucar ni
ingredientes afladidos.

;Qué dice la ciencia?
La teina del té matcha tiene propiedades antinflamatorias
y reduce la coloracion del acné, mientras que la catequina

ayuda a combatir la produccion excesiva de sebo y a limpiar
los poros.

OPCION 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. Esperade 15 a 20 minutos; luego enjuaga con agua tibia.
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OPCION 2

2-3 cucharadas de polvo de té verde matcha
Agua

Aceite esencial de arbol de té

1. Agrega el polvo matcha en un atomizador mediano.
Llénalo con agua; luego, afiade 10 gotas de aceite
esencial de arbol de té. Agita para mezclar bien.

2. Aplica el tonificador por las noches después de lavar

la cara. Enjuaga por la mafiana.
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Toénico astringente para el control
de acné y grasa

Los ingredientes de este tonico tienen propiedades astringentes y
antibacterianas que son ideales en el tratamiento del acné. Utili-
zalo todas las noches para reducir la produccion de sebo y curar
el acné.

;Qué dice la ciencia?

El limon combate las bacterias que causan acné, mientras
que la vitamina C tanto del limén como del agua de rosas
ayudan a regenerar la piel y corregir la descoloracion.

2 limones
12 taza de agua de rosas

10 gotas de aceite esencial de manzanilla o lavanda

1. Exprime el jugo de los limones en un frasco pequefio
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 ténico con una bola de al-

godon, concentrandote en la zona T. No enjuagues.
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Receta de la abuela peruana:
tratamiento de mufia para el acné

La mufa 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-
cion de los dafios del acné en la piel.

;Qué dice la ciencia?

La mufia contiene retinol, uno de los ingredientes mas po-
pulares en el cuidado de la piel y en los tratamientos an-
tiedad por sus caracteristicas regenerativas que mejoran la
apariencia del cutis. Ademas, la mufia elimina impurezas
que pueden causar acné.

1 manojo de hojas de mufa

Agua

1. Hierve las hojas de mufa en una taza de agua para
hacer una infusion concentrada. Permite que la infu-
sion se enfrie.

2. Aplica la infusion con un algoddn 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 irritacion.
Este remedio es ideal para piel sensible que presente resequedad.

;Qué dice la ciencia?

La caseina de la leche funciona como agente emulsionante
que limpia los poros de la piel sin irritar, mientras el potasio
alivia la irritacion y mantiene la piel hidratada. La vitamina E
del agua de rosas sella la hidratacion de la piel.

12 taza de leche entera en polvo
3-6 cucharadas de agua de rosas (revisa la receta en la
pagina 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.

ZQué dice la ciencia?
La avena contiene avenantramina, un compuesto quimico
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> taza de avena
Agua

1 cucharada de miel

1. Muele la avena en un procesador de alimentos hasta
que quede en pedazos pequefios. Evita procesar de-
masiado; no se debe convertir en harina.

2. Agrega suficiente agua para crear una pasta y afiade 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.

76



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 estan 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 aliviara cualquier irritacion. Asegurate de que la leche
que utilices no contenga azucar o saborizantes.

;Qué dice la ciencia?
El potasio de la leche alivia la irritacion, mientras que las
vitaminas Ay D ayudan a regenerar e hidratar la piel. La miel

sella la hidratacion en el cutis y elimina cualquier bacteria
de la superficie de la piel.

Y4 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 liquida.

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 irritacion, dermatitis o eczema.

;Qué dice la ciencia?

El gel de aloe vera tiene un compuesto llamado aloina que
posee propiedades antinflamatorias y calmantes. También
es rico en polifenoles, una sustancia antioxidante que alivia
la inflamacion derivada de quemaduras u otras lesiones.

12 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 facil y rapido 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 regeneracion y posee propiedades calmantes.
También es rica en apigenina, un flavonoide que ayuda a
reparar la piel y a combatir el dafio de los radicales libres.

OPCION 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 hara que la solucion esté mas con-
centrada.

3. Esperaaque la solucion se enfrie por completo. Trans-
fiere a un atomizador.

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

OPCION 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 Y2 taza
de agua para hacer un té muy concentrado.

2. En un bol mezcla 1 cucharada de flor de manzanilla
0 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
regeneracion.

;Qué dice la ciencia?

La piel mixta se debe exfoliar para promover la hidratacion
de las zonas secas y limpiar los poros de la zona grasa. Los
granos de café son un ingrediente ideal para la exfoliacion.
El aceite de jojoba es un humectante adecuado para la piel

mixta porque su composicion es similar a la de la grasa que
producimos naturalmente.

/> taza de café molido
12 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 mas 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 limé6n y platano para piel mixta

Combinar limoén y platano 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 platano hidrata y promueve la generacion de
colageno, mientras que el acido citrico del limon reduce la
produccion de sebo en la piel.

1 platano maduro
1limén

10 gotas del aceite esencial de tu preferencia

1. Utiliza un tenedor para crear un puré con el platano
en un recipiente. Agrega el jugo del limon 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 brasilena:
tratamiento de arcilla

La arcilla es uno de los ingredientes mas comunes en los reme-
dios de belleza comerciales. Sin embargo, las mujeres en paises
en contacto con el Amazonas han utilizado desde siempre la ar-
cilla amazonica 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.

12 taza de yogurt natural

3-4 cucharadas de arcilla

1. Mezcla los ingredientes en un recipiente pequefio.

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 lim6n

Los ingredientes de esta mascarilla reducen el tamano de los
poros y mejoran la apariencia de las arrugas. Es ideal para tratar
las sefales de la edad, como las lineas de expresion alrededor de
los ojos y en la frente.

ZQué dice la ciencia?

La proteina y los lipidos del huevo estiran la piel y reducen
la apariencia de las lineas al mismo tiempo que promueven la
produccion de colageno, mientras que la vitamina C y el
acido citrico del limon ayudan en la regeneracion de las
células.

1 clara de huevo

Jugo de Y2 limoén

1. Enunrecipiente, combina la claray el jugo de limony
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 tension en el rostro.
Enjuaga bien con agua tibia.

TIP: El acido hialurénico: 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 acido hialurénico es un acido 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 engaiiar, este acido no es exfoliante sino que sirve
para retener la humedad y mantener los tejidos, la piel y los
organos humectados y saludables. Sin embargo, la produc-
cion de acido hialurénico —al igual que la de colageno y
elastina— disminuye en nuestro cuerpo conforme avanzan
los afios. Para estimular la produccién de acido hialuronico,
incorpora alimentos con este acido 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 acidos 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-
duccion de la apariencia de las lineas de expresion.

;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

Coloca 1 o 2 gotas de aceite de oliva en tus dedos.
2. Masajea en el rostro, concentrandote en las areas
donde tengas arrugas.

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

TIP: ;Como seleccionar el aceite de oliva?

Seguramente has escuchado sobre el aceite de oliva «virgen»
o «extra-virgen». La clasificacion 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 extraccion
simple en frio de las aceitunas, mientras que el extra-virgen
debe cumplir con estandares adicionales de sabor y niveles

de acidez. Si no tiene esta calificacion, es probable que el
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aceite se obtuviera mediante procesos quimicos que elimi-
nan muchos de los nutrientes esenciales. Por eso, para los
remedios de belleza es importante buscar aceite de oliva
extra-virgen, organico, extraido en frio y sin refinar. jEsto te

dara mejores resultados!
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Tratamiento de zanahoria y aguacate

Los ingredientes de esta mascarilla tonifican, regeneran y humec-
tan la piel; de ahi que logren reducir la apariencia de las arrugas y
promuevan tanto la produccion de coldageno 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 acidos grasos del aguacate hidratan,
mientras que la proteina del huevo ayuda en la produccion
de colageno.

1 zanahoria pequena
12 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 prevencion de arrugas y en la re-
generacion de las células, pues son los ingredientes mas
comunes en los productos antiarrugas comerciales. ;Coémo
funcionan y cual es la diferencia entre ellos? Todos los re-
tinoides son derivados de la vitamina A. El retinol es el tipo
mas comun de los retinoides y esta 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 irritacion
en la piel; por lo tanto, se deben introducir a una rutina de
belleza con precaucion 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 magnificas propiedades antioxidantes, es un in-
grediente que las mujeres chilenas han incluido en sus remedios
caseros por mucho tiempo.

Z0Qué dice la ciencia?

El maqui es una de las frutas con mas antioxidantes. Tiene
niveles muy altos de antocianina y polifenoles, que poseen
propiedades regeneradoras y antinflamatorias ideales para
la piel.

Y4 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 pifia para manchas de la piel

Aunque este exfoliante es ideal para tratar manchas, quienes tie-
nen piel sensible o irritacion deben evitarlo, porque la pifia empeo-
raria la irritacion. Puedes agregar azucar para crear un exfoliante
mas efectivo o dejar que la pifia actue sola.

ZQué dice la ciencia?

El contenido alto de vitamina C en la pifia ayuda a eliminar
manchas de la piel, mientras que la bromelina, que es una
enzima proteolitica, funciona como exfoliador natural. Los

cristales del azucar también actian como elemento exfo-
liante que elimina células muertas.

12 taza de pifia
1 cucharada de miel
1 cucharada de aceite de oliva

3 cucharadas de azucar (opcional)

1. Utiliza un cuchillo para picar la pifia finamente hasta
que suelte su jugo.

2. Coloca la pifia y el jugo en un recipiente y agrega la
miel, el aceite de oliva y el azucar en caso de utilizarla.
Mezcla bien.

3. Utiliza tus dedos para exfoliar la piel suavemente por
2 minutos, luego enjuaga bien con agua tibia.
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TIP: AHA, BHA, PHA: los acidos en tus

productos favoritos.

Seguramente has oido hablar sobre estos ingredientes. Todos

son diferentes acidos que exfolian la piel y eliminan la capa

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

pecto mas fresco y joven. Pero cada uno tiene una funcién

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

dard en la seleccion de productos y recetas. Puedes encon-

trar efectos similares en los productos naturales y las recetas

que se encuentran en este capitulo.

Los acidos alfa hidroxidos (AHA, por sus siglas en in-
glés) ayudan a estimular la regeneracion de las células,
eliminar manchas y exceso de pigmentacion, hidratar
y eliminar lineas de expresion. Son ideales para pieles
mas maduras, ya que reducen arrugas y otros indica-
dores de la edad. Puedes encontrar AHA en la leche,
el azucar de cafla y las frutas citricas, como el limon,
la pifia y la naranja.

Los acido beta hidroxidos (BHA, por sus siglas en
inglés) tienen propiedades antinflamatorias, disuel-
ven el sebo en los poros y ayudan al tratamiento del
acné. El BHA mas comun en los productos para el
cuidado de la piel es al acido salicilico. Es ideal para
pieles jovenes mas propensas al acné, aunque tam-
bién es util para eliminar manchas y arrugas. Puedes
encontrar BHA en el tomate, el pepino, las zanaho-

rias y el perejil.
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Los polihidroxidcidos (PHA, por sus siglas en inglés)
tienen un efecto mas tenue y gradual; razon por la
cual, son ideales para pieles sensibles o secas. Los
PHA promueven la regeneracion de las células, man-
tienen los niveles de colageno, hidratan y funcionan
como antioxidantes. Puedes encontrar PHA en la miel

y el vinagre.

94



Mascarilla aclaradora de yogurt y platano

El platano 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 resecay no
contiene demasiada grasa.

;Qué dice la ciencia?

La vitamina A del platano y el acido lactico del yogurt exfo-
lian y aclaran la piel para eliminar manchas, mientras que el
potasio y la vitamina E del platano junto con la riboflavina
del yogurt hidratan la piel profundamente.

1 platano maduro

1> taza de yogurt

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

2. Mezcla el platano y el yogurt hasta obtener una con-
sistencia uniforme.

3. Aplicala sobrerostroy cuello. Espera de 15 a 20 minu-
tos antes de enjuagar con agua tibia.
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Mascarilla de perejil y limon 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 areas con manchas.

Z0Qué dice la ciencia?
El perejil tiene miristicina, un compuesto organico que re-
para la piel y previene el dafio provocado por los radica-

les libres. El limon aporta acido citrico, que elimina células
muertas y corrige el tono de la piel.

1 manojo de perejil

2 limon

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
limdén. También puedes utilizar unas gotas de aceite
esencial de limon.

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

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

Utiliza este tonificador todas las noches para reducir y prevenir las
manchas en la piel.

ZQué dice la ciencia?

La miristicina y la vitamina C del perejil ayudan a eliminar
manchas y regenerar la piel. Utilizalo 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 enfrie por completo.

2. Descarta el perejil y transfiere la infusion a un bote de
vidrio. Agrega 10 gotas del aceite esencial de tu pre-
ferencia: limon, lavanda, arbol de té u otro. El aceite
esencial ayudara a mantener tu tonificador fresco.

3. Por las noches, aplicalo con una bola de algoddn en
tu rostro y cuello. Guardalo en el refrigerador para
obtener mejores resultados.
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Exfoliante dulce para labios

Este exfoliante dejara tus labios suaves,