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Tu piel es sorprendente

Después de haber pasado una vida entera leyendo revistas para muje-
res y viendo programas de television sobre belleza, probablemente has
aprendido lo siguiente. Los barros son lo peor que tu piel puede ha-
certe y, si te salen, las personas ya no te hablaran a la cara, sino ja los
granos! Y eso las horrorizara. Para deshacerte de los desagradables ba-
rros, hay que frenarlos antes de que aparezcan.® Una vez que te has en-
cargado de ellos, tendras que empezar a preocuparte por tu produccion
de colageno y por la elasticidad de tu piel. Si no lo haces, te saldran
arrugas y marcas de envejecimiento antes de tiempo, lo cual es basica-
mente en cualquier momento, asi tengas 150 afos. Por si eso fuera
poco, también tienes unas cosas enormes y espantosas que se llaman
poros, asi que debes hacer todo lo que esté en tus manos para enco-
gerlos y ocultarlos. Debes alejarte del sol a toda costa, untarte varias
capas de bloqueador solar en todo momento y usar sombrero y ropa
de manga larga hasta en verano. Lo principal es que tu piel es un caso
perdido sin ti. La tnica forma de frenar los barros, detener el enveje-
cimiento, aumentar el colageno y la elasticidad, prevenir el dano pro-
vocado por el sol y reducir esos espantosos poros es usar productos de
belleza. Cientos y cientos de ellos.

Piénsalo. De toda la informacion que tienes sobre tu piel, jcuanta de
ella provino de alguien que intenté venderte algo? ;En qué otro contex-
to has escuchado los términos coldgeno, pigmentacion o rejuvenecimiento?
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Cuando cierras los ojos e imaginas las capas que conforman tu piel, ;ves

una ilustracion caricaturesca de franjas curvilineas y puntos que dife-
rencian las distintas capas? ;Escuchas una voz en off que describe algun
producto de limpieza que “penetrara” en tus poros y te hara una “lim-
pieza profunda™ jQué asco!, ;no crees?

Es probable que ni siquiera sepas qué significan esas palabras en
realidad. ;Qué es exactamente un poro? ;Cual es la diferencia entre la
dermis y la epidermis? ;Qué es el colageno y por qué tenemos tanto
miedo de perderlo? La mayoria de las mujeres, incluso las que somos
expertas en productos para el cuidado de la piel, conocemos muy poco
nuestra propia piel. ;Por qué? Porque no nos han educado adecuada-
mente; s6lo nos han vendido un montén de esléganes pegajosos e ilus-
traciones publicitarias.



TU PIEL ES SORPRENDENTE
Lo basico

Pues bien, empecemos por los hechos.

Tu piel es el 6rgano mas grande de tu cuerpo. Bueno, espera; me re-
gresaré un paso. La piel es un organo, igual que el corazon o el higado.
Eso significa que es un conjunto especializado de tejidos que funcionan
juntos para realizar las funciones biologicas necesarias. Tu piel mantie-
ne el agua dentro de tu cuerpo, regula tu temperatura, protege tus or-
ganos internos del mundo exterior, convierte la luz del sol en vitamina
D (un nutriente indispensable para seguir viva) y expulsa las toxinas de
tu cuerpo. Estés hecha de casi cinco kilos, o casi dos metros cuadrados,
de piel.

La piel es parte de un grupo de 6rganos conocidos como sistema in-
tegumentario, el cual también incluye el cabello, las unas y las glandu-
las sudoriparas. La mayoria de las personas creemos que la piel opera
de forma completamente independiente de otros sistemas corporales,
como el digestivo, el enddcrino, el nervioso, etcétera. La tratamos como
si s6lo fuera un escudo que protege nuestras entranas del mundo exte-
rior, y queremos que esté hermosa, radiante y suave; pero no por eso
deja de ser un escudo. La realidad es que tu piel pertenece a la increi-
ble estructura interconectada que es tu cuerpo, y su salud es parte de tu
bienestar general, como la salud de tu cerebro, tu higado o tu corazon.

Tomémonos un momento para entender y valorar esta cobertura ex-
terna que nos rodea.

La epidermis es la capa mads externa de la piel; contiene cuatro tipos
de células cutaneas: los queratinocitos, que producen queratina, una
proteina que protege el cuerpo del calor, las bacterias y las sustancias
quimicas daninas; los melanocitos, que producen melanina, la cual es
responsable del color de tu piel y te protege del sol gracias a que ab-
sorbe los rayos uv; las células de Langerhans, que son como el sistema
inmune de tu piel y ayudan a producir anticuerpos que combaten las
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infecciones, y, por ultimo, las células de Merkel, las cuales se conectan
con las neuronas y te permiten disfrutar la sensacion del tacto. La epi-
dermis tiene un grosor como de una décima de milimetro, excepto en
las palmas y en los pies, donde contamos con dos milimetros extra de
acojinamiento, pues son partes del cuerpo que, como bien sabes, tra-
bajan mucho.

La dermis se encuentra justo debajo de la epidermis; esta conforma-
da por un par de proteinas de las que has oido hablar miles de veces: la
elastina y el colageno. Estas hacen que tu piel sea fuerte, flexible y
—como ya te imaginaras— elastica. Cuando te cortas, la dermis produce
cantidades adicionales de coldgeno para tapar la herida y sanarla. Tam-
bién produce acido hialurénico, una sustancia quimica que conserva la
piel hidratada y te hace ver jovial. La actividad constante de la dermis es
lo que correlacionamos con una piel “sana”, pues ella hace todo el esfuer-
zo tras bambalinas para que tu piel se vea tersa y brillante.

Debajo de esas dos capas esta la grasa subcutanea, la cual, como su
nombre lo dice, es una capa de grasa que conecta los nervios de la der-
mis y la epidermis con el resto del cuerpo, al tiempo que protege tus

entranas con un cojincito bastante sensual.
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Probablemente los comerciales de productos para la piel no quie-
ren que lo sepas, pero tu epidermis, dermis y grasa subcutanea traba-
jan en colaboracién para darle a tu piel una serie de superpoderes
naturales.

La piel es capaz de regenerarse a si misma. Todo el tiempo estas dese-
chando células cutaneas muertas (no es grave: son apenas entre 30 000
y 40000 por minuto) para reemplazarlas por las nuevas células produ-
cidas por la epidermis. Este proceso ocurre con independencia de lo
que te apliques a nivel tépico. A medida que envejecemos, este proce-
so regenerativo se hace mas lento, sin importar que tengamos al mejor
cirujano plastico del mundo. Con la edad, no sélo el cuerpo produce
menos cantidades de esas proteinas, sino que su calidad también dis-
minuye. Por eso la piel cambia. Aparecen manchas de edad (asi como
canas) porque la melanina se debilita con el paso del tiempo. Las arru-
gasy la piel flacida son consecuencia de que el colageno y la elastina se
vuelven tiesos y mas quebradizos, lo que provoca que la piel se pliegue
(o arrugue) y pierda su firmeza (se cuelgue). Todo esto es resultado
normal del envejecimiento. Sin embargo, he aqui el secreto: cuanto
mas sana estés internamente, podras producir células cutaneas rejuve-
necedoras por mas tiempo.

Tu piel es también una barrera poderosa. Gracias a un sellador
creado por los queratinocitos, nuestra piel es casi 100% a prueba de
agua. Cuando sostienes agua en la mano, no la absorbes. (De hecho,
la tinica parte del cuerpo que no es a prueba de agua es el interior de la
boca.) Sin embargo, eso no significa que sea una barrera impenetra-
ble, razén por la cual se arruga, como pasa después de estar largo rato
en una alberca. Lo mismo ocurre con otras sustancias quimicas que te
aplicas sobre la piel. Habra cierto grado de absorcion, y la mayor par-
te de lo que se absorba llegara al torrente sanguineo y al sistema cir-
culatorio, a veces en cuestion de segundos. La cantidad de sustancia
que absorbas dependera del nivel de exposicion a la misma: cuanta,
por cuanto tiempo y con cuanta frecuencia.

Otra increible propiedad de la piel es que se protege a si misma de
modo natural. La grasa que produce la piel es benéfica. Se llama seborrea
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y evita que el cabello se seque y que se evapore demasiada agua de tu
piel, mantiene la piel suave y, sobre todo, mata bacterias. Dicho de otro
modo, no es una sustancia malévola diseniada para provocarte erupcio-
nes. La seborrea también genera algo llamado manto 4cido, el cual neu-
traliza los efectos de las sustancias quimicas y de las toxinas ambientales
al mantener un pH ligeramente acido en la piel. Esto es fundamental,
pues el pH de la piel tiene mucho que ver con su salud. La piel dema-
siado alcalina se volvera seca y dara comezén, mientras que la piel
demasiado 4cida te hara susceptible a la inflamacion y a las erupciones
cutaneas. La mayoria de los contaminantes externos alcalinizan la piel,
por lo que el manto acido evita que desequilibren su pH. Te han ense-
nado a creer que la “piel grasa” es lo peor del mundo, pero esa nocién
solo sirve para confundirnos. La grasa de la piel es importante, y debes
dejar de verla como tu enemiga.

Preparate para otra impactante revelacion que jamas escucharas en
los comerciales de productos para el cuidado de la piel: tu piel se lim-
pia a si misma... Una de las maneras en las que el sistema integumen-
tario colabora con otros 6rganos del cuerpo es expulsando las toxinas
de desecho a través del sudor. Ademas, la piel contiene todo un eco-
sistema de bacterias saludables que son las responsables de eliminar
dichas toxinas. Este ecosistema se conoce como flora cutanea, y no
solo sirve para deshacerse de los componentes daninos del sudor,
sino que constantemente lucha contra microorganismos externos
para impedirles entrar al cuerpo. La razon por la cual apestas cuando
sudas es porque las bacterias en la piel estan devorando las toxinas
del sudor. Puede sonarte superasqueroso, pero, si lo piensas bien, es
algo bastante increible. Ademas de contar con la piel como barrera
contra los invasores, este ejército de bacterias es nuestro segundo sis-
tema de defensa.

Ninguno de estos superpoderes naturales requiere que uses pro-
ductos artificiales para el cuidado de la piel. Si no te inmiscuyes en los
asuntos de la piel y mantienes una buena alimentacion y un estilo de
vida saludable, ésta puede funcionar como su propio sistema inmune
en miniatura y luchar contra invasores como la suciedad y las bacterias.
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Asi como tiene la capacidad de protegerse de los elementos, también
tiene la capacidad de autorregularse. Sélo deja de funcionar de mane-
ra eficiente cuando su equilibrio natural se ve alterado, ya sea por cam-
bios hormonales que provoquen una produccion excesiva de seborrea,
toxinas que causen la reproduccion descontrolada de la flora cutanea, u
otros problemas.

Por lo tanto, jno te parece que tu piel merece carifio y respeto? Pa-
samos mucho tiempo resintiendo cuanta atenciéon debemos prestarle
y cudnto tiempo y dinero nos cuesta su manutencion. Pero piensa en
lo importante que es para tu cuerpo y en las distintas funciones que
desempena. Ademas de todo, estd expuesta a toda clase de horrores:
quemaduras de sol, pistas de esqui, jacuzzis hirvientes, jacuzzis hir-
vientes en pistas de esqui, una filosa cuchilla que corta los vellos al ras
una y otra vez, el maquillaje que usas a diario y la exposicion a pro-
ductos quimicos que son el equivalente tecnolégico de la gasolina de
tu auto.

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

Asimismo, la piel es también la ventana a lo que ocurre en tu cuer-
po. El hecho de que mitigues los sintomas a nivel tépico no significa
que hayas corregido los problemas que los provocaron en un inicio.
Piénsalo asi: sabemos que comer avena ayuda a disminuir los niveles de
colesterol de forma natural, lo cual, por lo tanto, previene enfermeda-
des cardiacas. Pero untarte avena en la superficie del corazon no tendria
el mismo efecto, ;cierto? Dicho de otro modo, no es el suero de 300 do-
lares el que te “antienvejece”, sino cémo tratas a tu cuerpo desde el in-
terior lo que envejece o rejuvenece tu piel.

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

23



PIEL RADIANTE
Problemas cutaneos

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

El cancer de piel es sumamente curable si se detecta a tiempo, lo
cual deberia ser razon suficiente para visitar al dermatélogo una vez al
ano. Ir a su consultorio es también una forma de corroborar la salud
de tu piel y, por lo tanto, de tu interior, con un especialista. (Eso signi-
fica que ir con tu depiladora de cejas y de la zona del bikini no cuen-
ta.) Por lo menos, tu dermatélogo te recordarda que no estas cuidando
tu piel y que mas te vale que empieces cuanto antes. Esa es mi filoso-
fia de vida.

No obstante, me frustra que mis clientas me digan que siempre sa-
len del consultorio del dermatélogo con una receta. Los medicamen-
tos no son la solucion, o al menos no son la tnica solucion para la
mayoria de la gente que debe lidiar con problemas de la piel. He visto
que mucha gente con los mismos sintomas no obtiene respuestas en
ningun lado, incluyendo el bloc de recetas de su dermatélogo. En mi
escuela de nutricion, los padecimientos de la piel simplemente no for-
maban parte del plan de estudios, y no fue sino hasta que tuve que en-
frentarme a mis propios problemas dermatologicos cronicos cuando
hice la conexion entre mi salud general y mis incurables sarpullidos.
En mi experiencia conversando con personas frustradas que se quejan
de las mismas cosas una y otra vez, los medicamentos jamas han sido
capaces de solucionar todos sus padecimientos, y en algunos casos in-
cluso les han provocado problemas nuevos. Por desgracia, eso se debe
en parte a que la ciencia del cuidado de la piel no estd tan avanzada
Ccomo quisiéramos 0 como Creemaos.

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

He aqui algunos ejemplos.
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* El acné es consecuencia de que los poros se tapen con células
cutaneas muertas y exceso de seborrea, problema que se agrava
por culpa de las bacterias. La razén por la cual desarrollas acné
en la adolescencia es que tus glandulas sebaceas estan crecien-
do y produciendo mas grasa de la que tu piel necesita. Esto
también ocurre durante el embarazo. Segtn la ciencia, el acné
también podria estar relacionado con las hormonas, con la flora
cutanea y hasta con la inflamacién de otras partes del cuer-
po. Entre los tratamientos que la Academia Estadounidense de
Dermatologia (aAp, por sus siglas en inglés) recomienda se en-
cuentran antibioticos, anticonceptivos, tratamientos con laser y
exfoliaciones quimicas.'

* La psoriasis sobreviene cuando la epidermis produce demasia-
das células, lo cual deriva en porciones de piel que se sienten
escamosas pero que en realidad sélo tienen mucha piel. La pso-
riasis es resultado de un sistema inmune en aprietos, porque
quiza tuviste un virus en el pasado y tu sistema inmune no se ha
recuperado del todo. .., 0 quiza no. Segun la aap, “los cientificos
siguen intentando averiguar qué causa la psoriasis”.?

* La dermatitis es cuando tienes la piel roja y te da comezon, ya
sea por algo interno (dermatitis atépica o eccema) o por algo
que toca tu piel (dermatitis por contacto). La reaccion posterior a
estar expuesta a hiedra venenosa es dermatitis por contacto. Hay
muchisimas cosas que pueden provocar este tipo de dermatitis,
incluso el jabon. Y el agua. La incidencia de ambos tipos de der-
matitis va en aumento, pero la ciencia sigue sin encontrar la causa.

* El eccema, o dermatitis atopica, no signiﬁca nada en concreto. Es
un término amplio que significa, en pocas palabras, padecimien-
to de la piel. Hay un millon de sintomas sin explicacion que se
agrupan bajo la categoria de eccema. Podrias pensarlo como si-
nonimo de “algo raro esta pasando en tu piel y no sabemos bien
qué es”. Otra vez, en palabras de la aap: “Los doctores no sa-
ben bien por qué algunos menores de edad y adultos desarrollan

eccema, mientras otros no”.?
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+ Larosacea es una ruborizacion rojo brillante de la piel del ros-
tro. Como ya te imaginaras, cientificamente no se le ha ligado a
una sola causa, fuera de la inflamacion y una posible flora da-
fiina en los intestinos. (Enhorabuena por ese descubrimiento. ..
iYa era hora!) La rosdcea puede provocar que tu piel se hinche
y se vea irregular, ademas de hacerte extremadamente sensible
a diversos ingredientes topicos.

* La hiperpigmentacion ocurre cuando la piel se pigmenta (o
colorea) de un tono mas oscuro porque estas produciendo un
exceso de melanina. Se ha relacionado con problemas hormo-
nales, virus, exceso de exposicion al sol y (ya te imaginaras)
inflamacion.

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

Por lo tanto, aunque tu dermatologo es definitivamente tu amigo y
aliado cuando se trata de calmar los sintomas de trastornos de la piel
cronicos y complejos, creo que es un error confiar demasiado en un
enfoque dedicado a apaciguar los sintomas. Habras notado que por
fortuna hay algunos denominadores comunes entre todas esas defini-
ciones vagas de los distintos padecimientos: desequilibrio hormonal,
inflamacion y un sistema inmune en aprietos. Cuando lo piensas en
esos términos, es facil creer que la salud de tu piel escapa a tu control y
que solo una crema o un tratamiento tépico pueden ayudarte. Sin em-
bargo, es posible equilibrar o desequilibrar mas las hormonas, disminuir
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o aumentar la inflamacion, asi como mejorar o debilitar el sistema inmu-
ne a través de lo que comemos y de como tratamos nuestro cuerpo. La
manera de obtener una piel sana es generar un cuerpo sano, y éste se ob-
tiene gracias a elecciones alimenticias inteligentes y cambios positivos en
el estilo de vida.

Simplemente no puedes creer que los productos y medicamentos
representan la tinica forma de cuidar la salud de tu piel. Si tienes pro-
blemas dermatolégicos recurrentes, lo mas probable es que sean con-
secuencia de algo que estd ocurriendo a nivel interno. Si inicamente
aplicas un tratamiento topico, estaras tomando la salida facil, pero
temporal. Hasta que no corrijas lo que sea que esté causando el brote
desde adentro, no haras mas que enmascarar el sintoma. En cierto sen-
tido, es increible que un ingrediente aplicado sobre la piel sea capaz de
sanar un problema interior. Es maravilloso que un poco de aloe alivie
la comezon o las quemaduras, que un chorrito de vinagre empareje tu
tono de piel y que una pizca de bicarbonato de sodio reduzca el tamano
de los barros. Sin embargo, ninguno de esos ingredientes aliviara tu sis-
tema digestivo alterado, tus nervios estresados o tus glébulos agotados.

Ve la salud de tu piel con nuevos o0jos

El hecho de que sélo le prestemos atencion a nuestra piel cuando en-
loquece es un gran problema. Los dermatélogos, al igual que otros mé-
dicos, s6lo pueden aliviar un sintoma a la vez, lo que significa que, para
verdaderamente cuidar nuestra piel, debemos cuidar todo nuestro cuer-
po en serio. ;A qué me refiero con esto? Permiteme presentarte un con-
cepto al que denomino: tu salud cotidiana ideal. Esta es la mejor version
de ti misma. No se trata de que intentes parecerte a Megan Fox o a
Channing Tatum. De hecho, la salud cotidiana ideal es tnica para cada
persona, y depende de nuestros antecedentes, nuestro estilo de vida y
nuestra alimentacion. Si eres una coreana de 60 afios que ha sido activa
toda la vida, tu salud cotidiana ideal sera muy distinta de la de una ir-
landesa treintaniera que odia hacer ejercicio, o de la de una adolescente
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negra que lidia con las dificultades propias de su edad. Cada una de
nosotras puede estar mas o menos saludable dependiendo de sus cir-
cunstancias particulares. Y, para ser franca, no es responsabilidad de
nuestro médico garantizar nuestra salud cotidiana ideal. La responsa-
bilidad es nuestra.

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

No te preocupes; sigue yendo al dermatologo, hazte faciales, usa
productos, lee revistas de belleza y vive la vida que quieras. Pero al ter-
minar este libro quiero que te sientas mas coémoda con tu piel y que to-
mes las riendas de su cuidado. Mi intencion es darte la leccion sobre
el cuidado de la piel que debieron haberte dado hace mucho tiempo.
Si nutres tu piel desde el interior con la dieta saludable e individual
que te ayudaré a desarrollar, y desde el exterior con los productos sen-
cillos y suaves que te ensenaré a hacer en casa, descubriras que ya po-
sees la sorprendente piel que siempre sonaste tener.
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¢{No logras conseguir una crema que te hidrate todo el dia?
:Un shampoo que no deje grasoso tu cabello? ;Un exfoliante
que no reseque tu cutis? jDeja de buscar y encuentra todo lo

que necesitas en tu propia cocina!

Recientemente, todas nos hemos convertido en consumidoras
conscientes y procuramos comprar alimentos libres de conser-
vadores, organicos y elaborados con ingredientes naturales. Pero

lamentablemente no somos tan cuidadosas con lo que ponemos

en nuestra piel, pues a diario utilizamos docenas de productoslle-
nos de quimicos que dafian la salud de este 6rgano, el mas grande
de nuestro cuerpo.

En este libro, Adina Grigore te mostrara que el secreto para
tener una piel radiante es desintoxicarte de todos los productos
de belleza que han deteriorado tu piel durante afios y sanarla
desde adentro. Aqui aprenderas que tu dieta y tu estilo de vida
determinan la calidad y apariencia de tu piel, y no los productos
que utilizas. Asi, descubriras la importancia de comer alimentos
frescos e integrales, tomar muchisima agua, hacer ejercicio y, lo
mas importante, dar un descanso a la piel para regenerarse y re-
pararse.

Con un plan de desintoxicacion de tres niveles y una seccion
de recetas para elaborar tus propios productos de belleza 100%
naturales —desde mascarillas y acondicionadores hasta labiales
y perfumes— este libro es el secreto de belleza que tanto habias

esperado.

«Piel radiante retrata justamente lo que yo ensefio: que la piel
saludable viene de adentro hacia afuera. Adina Grigore acaba
de una buena vez por todas con los mitos acerca de

los cosméticos y nos ofrece las herramientas para tener

una piel espectacular desde nuestra propia cocina»

Dr. Alejandro Junger, autor de Clean
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