Guia n°6 E.Brard/A.Perez

Latar henmosa al natural

No tengo mi piel como vertedero de
paraben
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Guia n°1: Jfas acciones ecologicas en casa y mas

alla - Participo de la solucién para no contribuir con el

problema

Guia n°2: fa limpiega sin quimicos - Ya no quiero

intoxicarme y contaminar el planeta limpiando mi hogar

Guia n°3: Ser ecologista en la oficina - Mis buenas

practicas no se aplican Unicamente por la noche y el “finde”

Guia n°4: Jfos residucs - Mi responsabilidad de

consumidor se extiende hasta mis desechos

Guia n°s: £l conawmo /zu,aoma,ble - Pienso antes de

comprar

Guia n°6: Latar hernmosa al natural - No tengo mi piel

como vertedero de paraben

Guia n°7: Moverse ain contaminar - Coche, vine para
decirte que me voy

Guia n°8: JLas vacaciones sustentables - Mi
responsabilidad social y ambiental no toma vacaciones

Guia n°9: £l Buenos dires ecologista - Mis buenas
direcciones en la ciudad

Guia n°10: fa ecologia para los chicos - Después

ensefio a mis padres las buenas maneras

"Sé tu el cambio que quieres ver en el mundo”

Mahatma Gandhi
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Para terminar...

Para depilarme, lo que me gusta mas es el aparato eléctrico, por no
generar desechos como la cera y no contaminar el agua como la
crema depilatoria.

Pero cuando tengo que estar hermosisima en la playa, nada mejor
que una sesion de depilacidon con cera en la esteticista. A fin de
reducir los desechos, elijo una que no usa bandas descartables para
quitar la cera.

Nunca utilizo crema depilatoria, porque se debe enjuagar, y ya sabés
que el agua es un recurso que se debe cuidar particularmente...

Existen recetas de cera natural con azucar y limén, pero no me
convencieron porque requieren una técnica de fabricacién bastante
complicada y no parecen muy practicas para utilizar. Hay videos en la
web que muestran la técnica, isi te animas!

iEspero que tengas amigas estadounidense o europeas! Asi podras
pedirles que te lleven una “copa menstrual” de la marca MoonCup,
The Keeper, Divacup o Lunette. La Moocup se encuentra en Chile, por
si acaso...

Mas informacion: www.copamenstrual.com

La copa menstrual te evita utilizar toallas sanitarias o tampones, que
generan muchos desechos (ientre 10.000 y 15.000 toallas por mujer
en su vida!) que no son reciclables y tardan 500 afios en degradarse,
cuyos modos de fabricacién son contaminantes y irritantes (con
productos quimicos para blanquear la toalla, fungicidas vy
bactericidas, fibras sintéticas, perfumes sintéticos...).
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Basicamente, las hierbas tienen las mismas propiedades que su
versidn en aceites esenciales. Por ejemplo, manzanilla en tu champu
te va a aclarar el pelo.

Se consiguen en dietéticas.

Personalmente, no las uso mucho. Prefiero aplicar aceites esenciales.

Algunas hierbas usuales
Piel grasa: lavanda, romero, salvia.
Piel seca: lavanda, manzanilla, pero también albahaca v tilo.

Pelo rubio: manzanilla.
Pelo morocho: salvia, tomillo, romero.

Se llaman también aguas florales. Son los vapores residuales de la
elaboracién de aceites esenciales. Sirven para limpiar y tonificar la
piel.

Los mas usuales son el agua de rosas y el agua de azahar. Se
encuentran en droguerias y supermercados.

Se guardan en un espacio fresco y oscuro, durante 1 afo maximo.

Se utiliza para las pieles grasas. Existen varios colores segun la
concentracion de hierro que tenga. Se encuentran en dietéticas.

Permite que los aceites e hidrolatos (o agua) se mezclan bien (es un
“emulsionante”), y les da una consistencia cremosa. Se encuentran
en droguerias. Compra el amarillo, que no es refinada.
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Son conservantes. En Europa y Estado Unidos, los parabenes se
convirtieron, hace un par de afios, en el simbolo de una industria
cosmética mas preocupada por vender que por cuidar nuestra salud y
la naturaleza.

Fueron acusados de provocar canceres y perturbar la produccion
hormonal. En realidad, los cientificos establecieron que no habia
ningun riesgo de ese tipo. iLos parabenes incluso existen en el
estado natural en algunas frutas y verduras! Sin embargo, los
parabenes siguen en la mirada de las asociaciones de consumidores,
ya que si es admitido que son irritantes para la piel y pueden generar
dermatitis y eczemas.

Lo que es también preocupante, es que los parabenes son utilizados
en casi todos los cosméticos (y numerosos alimentos industrializados
o medicamentos) por ser unos de los conservantes mas eficaces. La
reglamentacion europea, por ejemplo, limita la concentracién de
paraben al 0.4% del producto (y 0.8% si el producto combina varios
parabenes). Pero el 0.4% en el champl, mas el 0.4% en el gel de
ducha, mas el 0.4% en la crema de dia... ya es demasiado paraben.
Para minimizar los riesgos de sobredosis, yo trato de evitar los
parabenes lo que mas pueda. También, prefiero el methylparaben y
el ethylparaben. Los 4 demas son mas irritantes, en particular para
los bebés y las mujeres embarazadas.

(Que contienen mis cosmeticos?
Basicamente, los cosméticos contienen 3 tipos de sustancias:
x Un excipiente

Es la sustancia de base del producto que recibe y transporta
los “principios activos”. Representa al menos un 80% del
producto. Suelen ser aceites. La cosmética industrial utiliza
aceites derivados del petrdleo (aceites minerales, de silicon,
vaselina, glicerina quimica) o aceites animales. Mientras la
cosmética natural utiliza aceites o mantecas vegetales (de
coco, de karité, glicerina vegetal...).

x  Principios activos
Son las sustancias antiarrugas, anti-celulitis, las vitaminas,
los filtros solares, etc. Representan una parte infinitesimal del
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(Cuales son los aceites esenciales para mi piel?

Piel grasa

ciprés, lavanda, palmarosa, enebro, romero, cedro,
limoén, bergamota, geranio, mandarina, tea tree, naranja
dulce, pachuli, niauli, sandalo, ylang ylang, mirto,
verbena, pomelo, salvia, petit grain, zanahoria, vetiver.

Acné

eucalipto, palmarosa, pachuli, tea-tree, enebro, lavanda,
sandalo, cayeputi, manzanilla, limén, romero, niauli,
bergamota, mirto, salvia, petit grain, zanahoria, vetiver,
palo de rosa.

Piel mixta

geranio, ylang ylang, bergamota, romero, lavanda.

Piel seca

lavanda, ylang ylang, geranio, rosa, jazmin, sandalo,
neroli, manzanilla alemana, manzanilla romana, melisa,
pachuli, palo de rosa.

Arrugas

rosa, palmarosa, rosa mosqueta, rosa de Damasco (o
damascena), palo de rosa, sandalo, pachuli, romero,
mandarina, geranio, neroli, lavandin, lavanda aspic,
menta salpimentada, vetiver, jara, inmortal, niauli,
incienso, manzanilla romana o alemana, zanahoria.

(Cuales son los aceites esenciales para mi pelo?

Pelo graso ciprés, lavanda, palmarosa, enebro, romero, cedro,
limoén, bergamota, pomelo, salvia, petit grain, citronela,
albahaca.

Pelo mixto ylang ylang, lavanda, tomillo, cedro, romero.

Pelo seco ylang ylang, lavanda, sandalo, geranio, salvia, petit grain.

Pelo rubio manzanilla, limén.

Pelo morocho

salvia, tomillo, romero.

Caspa menta, palo de rosa, cedro, tea-tree, romero, enebro,
sandalo, pachuli, bergamota, lavanda, petit grain.

Caida ylang ylang, lavanda, romero, pomelo, salvia, bay Saint
Thomas.

24

Lista de sustancias téxicas.
Es una lista de 4 paginas... ipero no tenés que aprenderla de
memoria! Empeza con los primeros, y anda uniendo mas...

Los primeros a evitar:

x

Paraffinum liguidum o "“mineral oil” (aceite mineral en
castellano)

Es un aceite derivado del petréleo, muy barato. Deja sobre la
piel una pelicula grasa que da un efecto de hidratacion, pero
al contrario, tapa los poros. Puede interferir con el
mecanismo de hidratacidn propio del cuerpo y resecar la piel.
La OMS mostré que los aceites minerales pueden ser
almacenados en el organismo y dafiar el higado, o generar
inflamacion de las valvulas del corazén.

Petrolatum (petrolato en castellano)

Es una jalea a base de petrdleo. Presenta propiedades
agresivas como las del paraffinum liquidum.

Ozokerite
Cera microcristallina

Hydrogenated polyisobutene (Poliisobuteno hidrogenado)

Algunas sustancias comunes a evitar:

x

x

Los parabenes

Dimethicone (Dimeticona) y otros que se terminan con -
thicone

Son aceites y ceras de silicon. Menos agresivos que los
aceites minerales, pero poco biodegradables y muy nocivas
para el medio ambiente.

Sodium Lauryl Sulfate (Lauril sulfato de sodio)

Es un tensioactivo (utilizado por su poder detergente y
espumante) irritante para la piel, los o0jos y las mucosas. Se
encuentra incluso en las pastas de dientes. La “Cosmetic
ingredients review” la clasificé de aceptable en productos de
uso poco frecuente inferiores al 1%.
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Este capitulo detalla los ingredientes para las recetas mas arriba.

Ojo que existen muchos productos de belleza que vienen de paises
lejanos. No los compro para evitar el recurso a transportes
contaminantes. iAcorralo la mencién “Industria argentina”!

Como lo vimos, se puede hacer jabdn natural a partir del aceite de
cocina usado. Si no usas muchos aceites para cocinar, te recomiendo
comprar jabdén artesanal, en barras econémicas de 1kg.
Los 3 jabones que utilizo son:
x  El jabon de “Marsella”
Se hacia tradicionalmente en Francia a partir de aceite de
oliva. Puede contener varios aceites hoy en dia.
x  El jabon de glicerina
La glicerina vegetal es un residuo que se forma durante la
realizacion de jabones con propiedades hidratantes vy
suavizantes.
x  El jabon de coco
Se hace a partir de... aceite de coco.
Son los tres que encontré acd en Buenos Aires y que no utilizan
aceite de palma. Este mismo esta en el centro de varios escandalos
ambientales en torno a la deforestacién de selvas primarias. Un
consumidor responsable debe evitarlo.

{Donde compro jabones en barras?

La drogueria “Van Rossum” en Colegiales y Palermo vende por
aproximadamente 20 pesos el kilo (ver capitulo “Fuentes vy
direcciones utiles”). En su jabon de Marsella, utilizan sélo aceite de
oliva.
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Otros (no exhaustivo):

x

x

Paraffinu liquidum

Etitronic Acid (Acido editrénico)
Glicereth

Laureth
2-bromo-2-nitropropane-1,3-diol
5-bromo-5-nitro-1,3-dioxane

De manera general, las moléculas con cloro, bromo o iodo
son conservantes artificiales que tienen un potencial alérgeno
y pueden fijarse en los tejidos y dafiarlos. Ademas, generan
grave contaminacion del medio ambiente. No confundirlos
con chlorid, bromid e iodid, que suelen ser componentes
inocuos de sales.

Benzalkomium Chloride (Cloruro de benzalconio)
Benzethonium Chloride (Cloruro de bencetonio)
Formaldehyd (Formaldehidos)

Es una familia de conservantes que fueron reemplazados
poco a poco por los parabenes, por resultar cancerigenos,
acumularse en las células y dafiar las membranas, causar
malformaciones en fetos, irritar y envejecer la piel. Sin
embargo, siguen autorizados en cosmeéticos con ciertas dosis.
Se encuentran también en la fabricaciéon de materiales de
construccion y de muebles.

Liberadores de Formaldehyd

Son sustancias que no son considerados formaldehyd pero
gue lo liberan. Se reconocen por llevar las letras "DM” (DM y
DMDM Hydantoin, DMHF) o las silabas “Urea” (Diazolidinyl
Urea, Imidazolidinyl Urea, Polyoxymethylene Urea). Ojo que
la palabra “Urea” sola designa un derivado del acido Urico,
bueno para la piel. El Dimethyl Oxazolidine es otro liberador
de formaldehyd.

Phenol y Phenyl

mn
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Las medidas exactas de soda y agua, segun el % de sobre-engrasado
deseado (entre un 5% y un 10%) y el aceite utilizado, se calculan en
el siguiente sitio:

% http://calc.mendrulandia.es

Utensilios
x  Balanza con +/- gramo de precision
% Recipiente grande para medir el aceite y que puede contener
toda la preparacién (cuadrado si no utilizds moldes, para
poder cortar los jabones en rectangulos)
Recipiente para medir el agua
Recipiente para medir la soda
Espatula de plastico (o de madera)
Moldes para jabones (no obligatorios)
Termdmetro de cocina (no obligatorio)
Guantes
Anteojos de proteccion
Pafiuelo para proteger la boca y la nariz
iVinagre en caso de salpicaduras!

X X X X X X X %X X%

Preparacion

Preparar los utensilios y ponerse las protecciones

Pesar el agua

Pesar la soda

Verter lentamente la soda en el agua mientras mezclas

iSiempre verter la soda en el agua, y nunca el contrario para

evitar salpicaduras de soda!

Se crean vapores que no hay que inhalar. La temperatura

aumenta naturalmente.

x  Dejar enfriar hasta temperatura ambiente, durante 20-30
minutos aproximadamente
Si utilizaste aceite duro como manteca de cacao por ejemplo,
que hiciste fundir previamente, esperd a que las dos
preparaciones bajen hasta la misma temperatura. O la
temperatura ambiente, o una alrededor de los 35-40 grados
que medis con un termometro.
Pesar el aceite
Verter lentamente la soda + agua en el aceite mientras
mezclas

x

x

x
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Para no recurrir a los cosméticos industriales y su sucesion de
sustancias tdxicas, tenés dos soluciones: hacer tu propios productos
a partir de ingredientes naturales, o comprar marcas del comercio
que respetan un poco mas la naturaleza (ver capitulo 4).

El detalle de los ingredientes para elaborar productos caseros se
encuentra en el capitulo 3.

Los productos se deben preparar en pequefias cantidades vy
almacenar en la heladera.
C = cucharada, Cd = cucharadita.

Para tu informacién:
x 1 Cd = 5ml = 30-40 gotas de aceite
x 1C=3Cd=15ml

La utilizo como crema de noche.

Ingredientes
x  Aceite esencial a eleccidn, segun tu tipo de piel
x  Aceite a eleccidon, segun tu tipo de piel
x  Aceite de germen de trigo o vitamina E liquida

Preparacion
x  Mezclar 2 Cd de aceite con 3 gotas maximo de aceite esencial
x  Si querés almacenar el producto, agrega un poco de aceite de
germen de trigo o de vitamina E liquida
iNunca uses aceites esenciales directamente sobre tu piel! Siempre
diluilos en aceite.

13
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Traté de hacer champu a partir de jabon... pero sin éxito. El jabéon no
se enjuaga bien y deja el pelo pegado, incluso con enjuague de
vinagre de manzana.

Ingredientes
x  Champu neutral para bebés
x  Aceite esencial a eleccidn, segun tu tipo de pelo
x  Aceite a eleccidn, segun tu tipo de pelo

Preparacion para 125ml
x  Mezclar %2 vaso con 2 C de aceite y 20 gotas de aceite
esencial
% Mezclar bien

Yo utilizo una piedra de alumbre que compré en Francia, pero no la
encontré aca en Buenos Aires.
Une receta simple:
x  Mezclar 10cl de alcohol a 90% con 10cl de agua y 15 gotas
de aceite esencial de limoén o salvia
x  Poner en un vaporizador (uno manual, como aquellos
desodorantes de Weleda)
En realidad, es la receta del desodorante de Weleda. iMenos caro!

Las materias primas para hacer jabén son soda caustica
(eventualmente potasa) y grasa, tal como aceite vegetal. Ya que se
manipula soda caustica, se recomienda utilizar anteojos de
proteccion, guantes, mangas largas y un pafiuelo para no inhalar los
vapores de la soda (ademas, abrir las ventanas o colocarse en el
balcén). Si recibis salpicaduras de soda en tu piel, verté vinagre.
También, aleja los chicos y las mascotas, protegé la mesada con
papel de diario y empeza a hacer jabdén si tenés 2 horas libres
adelante.
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Para demaquillarme, no utilizo los algodones que son contaminantes
(estan blanqueados con productos quimicos, como el cloro),
consumen mucha agua al ser producidos y generan desechos. En
lugar, compro esponja natural que pongo a hervir 15 minutos en
vinagre de alcohol, antes de cortarla en pedacitos. La lavo en el
lavarropas (en una media cerrada). iA veces, utilizo simplemente
hojas de papel higiénico!

SLocion a base de hierbas

Hacer hervir 1 Cd de hierba a eleccion en 250ml de agua
Dejar en infusidén durante 15 minutos fuera del fuego
Verter en un recipiente

Guardar una semana maximo en la heladera

X X X X

Si no tenés tanto tiempo, mezcld > vaso de agua con 1 C de
hidrolato. Uso esta preparacion para limpiarme la cara. En verano,
agrego 1 gota de aceite esencial en 1 Cd de aceite, y me las arreglo
sin crema de dia.

Mascara para pieles grasas
x  Mezcla polvo de arcilla con un poquito de agua y dejarlo 15-

20 minutos en la piel
x iYa esta!

Utilizo la misma receta que para la cara: la idea es mezclar aceites
con aceites esenciales segun tu tipo de piel, con la proporcion de 2
Cd de aceite para 3 gotas de aceite esencial.

Por ejemplo, una receta simple para luchar contra la celulitis:
x  Mezclar 3 gotas de aceite esencial de limén y 3 de ciprés con
4 Cd de aceite de almendra
Podés también simplemente utilizar aceite de oliva en lugar del aceite
de almendra.

5
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