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DIBUJADO CON MUCHO AMOR V PASION.
POR FAVOR, iUSA ESTE LIBRO CON ALEGRIA!

Soy ilustradora y diseriadora. Tambisn he dido florista.
Tuve una tienda. de flores y plantas como una necedidad vital in daber axactamaente
por que.. Ebad codas Ae entienden con &l tiemypo.

Llevo afioh aprendiendo y practicando con aceited, infubioned y mascarillas de frutas,
algo que me fascina. y que me hace feliz por un monton de razoned. En eate libro
intento mezclar todad mis pasioned: 2l dibujo, 21 amor por la naturaleza y 2l
entubiasmo de elaborar mid propios codmiticod. Doy graciah a mib 2ditorad por
darme la. oportunidad de ehcribir y dibujar 21 libro que Aiempre. quise

Recuerdo que de prquesia. iba con mi madre a. comprar lob preparados para

las infubiones ‘a. la. de. las hierba . Era una. tienda pequesia y angobta, llena de
racimob Aecod de plantas colgando del techo. La mujer mezclaba de memoria

lod preparadod para la. digestion, &1 indomnio o cualquier otra dolencia &n un papel
de 2htraza dobre una bdscula romana. Para mi 2ra. una bruja buena,

olia. a regaliz y gucalipto. Me encantaba. ir alli y verla. 2n accion.

En cara, wsar ingredientes de la cocina para mejorar 2l abpecto fidico 2ra. una. practica
habitual: limoén para. las manod o lo granod, vinagre. para. suavizar 21 pelo, bicarbonato
para bafiod de pieh.. Somod muchad lad que hemod recidido

2htod conocimientod de otrad mu jered, de nuestras

abuelay y madres, de las vecinap, tenderas

y amigah, que. por nuehtra naturaleza femenina,

lo han ido transmitiendo de forma. instintiva.



Exte libro habla de Aentir. Sentir aromas y texturad, mezclar ingrediented y hacernod dussiah
de lo que realmente ponemod an nuestra piel. Quiero despertar tu interdh por elaborar
tud propiod codmiticod y aprander codad bonitas.

Me gustaria transmitir a traves de mis dibujod y Aencillay recetad una nueva. forma

de sntender 2l cuidado perdonal, consciente y dobtenible, a travih de pequesios ritualed de
autoehtima que te acercardn a la naturaleza ehtés donde ehted. Solo te pido que Aeas libre
para. 2legir como quiered widarte y feliz al divfrutarlo. Tamdbisn te pido que nunca. olvides

que §33'9Y pru‘w)aa.

Excribir y dibujar ate libro 2 un Auefio hecho realidad que justo ahora ehtoy cumpliendo.
Graciah por tenerlo entre. tus manob.

Maru



LA BELLEZA VA
DE DENTRO AFUERA

La belleza va de dentro hacia afuera, asi es la naturaleza.

Todas sabemos que “el espejo del alma” refleja lo que ocurre en
nuestro interior. Nos miramos al espejo y buscamos rapidamente
un magquillaje o colorete que ayude a disimular ese aspecto
cansado y triste, pero no reflexionamos sobre lo que pensamos
ni lo que sentimos.

Emociones como el enfado o la tristeza se reflejan directamente
en nuestro rostro a través de arrugas de expresioén, bolsas u
ojeras. Nuestra piel “siente” y se manifiesta con la ayuda de miles
de terminaciones nerviosas, respondiendo en algunas ocasiones
con enfermedades asociadas al estrés como la psoriasis, el eccema
0 algunas dermatitis. En cambio, cuando nuestra piel es
acariciada, abrazada y besada, estamos radiantes y nos brilla

la mirada.

Ademas de la mala alimentacién, la vida sedentaria y la falta de
sueno, las emociones negativas amanecen en nuestro rostro por
encima del maquillaje. Ante esto, mi propuesta es empezar por
dentro: revisar nuestra belleza emocional, nuestra dieta y nuestro
descanso como factores decisivos para sentirnos guapas.

Una rutina diaria de yoga o estiramientos, una ducha energizante,
un paseo por el parque, un litro de agua, un buen libro, una
comida sana en buena compania, reir con amigos..., todo eso

nos embellece y se refleja en nuestro rostro como un sérum

de felicidad.

Antes de empezar con las recetas y trucos de belleza quiero
dedicar este espacio para pedirte que respetes el orden de los
factores y que no sacrifiques tu cuidado emocional por otros
que, aunque necesarios, no son los fundamentales.

Estar bien por dentro es lo primero.
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AMANDO A
NUESTRO CUERPO

Todas nos queremos sentir bellas.

Ese concepto poético ha sido y sigue siendo una esclavitud
para muchas de nosotras. Parece que interesa que las mujeres
nos mantengamos bajo la presién de unos canones imposibles
de alcanzar y neguemos nuestro cuerpo.

A diario estamos expuestas a un bombardeo de mensajes

para que consumamos productos de belleza. Sabemos que
existen empresas cuyos Gnicos objetivos son econémicos y
que no siempre respetan los limites éticos, ni tienen en cuenta
los efectos secundarios de sus productos en nuestra salud

y en nuestro entorno. Te pido una reflexién sobre eso.

Cuidar nuestro aspecto y nuestro cuerpo deberia ser un
acto de amor hacia nosotras reivindicado desde la identidad
femenina: grandes, bajas, escualidas, con o sin pecho...

Sea cual sea nuestra edad, color de piel, estilo de vida u
orientacién sexual, todas somos hermosas si nos sentimos
libres y felices.

Por suerte, parece que vamos ganando la batalla a los
estereotipos empoderandonos y reivindicando la “belleza
imperfecta” y aquellas caracteristicas que sabemos que
nos hacen tnicas.

Mi propuesta es que te cuides y te mimes desde el placer,
que disfrutes con tus pequenos rituales, que los compartas
con la gente que quieres y que uses productos limpios de
quimicos innecesarios.

Un primer paso para amar a nuestro cuerpo es cuidarlo
desde lo mas cercano a nuestra esencia, la naturaleza.

1
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Porque queremos cuidarnos de otra manera,
eligiendo libremente otro tipo de cosmética
que promueva una actitud responsable
hacia nosotras y hacia el planeta.

Porque nos interesa tener informacién sobre
los ingredientes y productos naturales que
benefician a nuestra piel, y son libres de
téxicos, conservantes y derivados del petroleo.

Porque es un acto de amor hacia nosotras,
y nos gusta cocinar para nuestra piel,
disfrutamos haciéndolo y eso también

se transmite en el producto.

Porque queremos conocer mejor nuestro
cuerpo y nuestra piel, y elaborar cosméticos
en funcién de nuestros gustos o necesidades.

Porque entendemos una cosmética mas
transversal, donde no son necesarios productos
para tratamientos especificos, sino materias
primas de alta calidad mucho mas versatiles,
como los aceites esenciales, las plantas
medicinales o las grasas vegetales.

Porque son econdmicos, teniendo en cuenta
la calidad de sus materias primas.

Porque nos apetece otro tipo de texturas
y aromas mas auténticos y naturales.

Porque no queremos pagar por embalajes
innecesarios, que encarecen el producto
y enbrutecen el planeta.

Porque muchas mujeres sufren intolerancias
o alergias derivadas de compuestos quimicos
sintéticos.

Porque no queremos que se experimente
con animales.

Porque nos gusta compartir 1o que hacemos
con nuestros amigos y familiares y les hacemos
regalos maravillosos.

{POR QUE COSMETICA NATURAL?

LA COSMETICA NATURAL NO IMPLICA NI
RADICALIZARSE NI TENER QUE ADQUIRIR
MUCHOS PRODUCTOS. S1 TE INTERESA LA
CALIDAD V EL ORIGEN DE L0 QUE TE
APLICAS EN LA PIEL, VA ES UN PASO:
PUEDES EMPEZAR CON MASCARILLAS
DE FRUTAS 0 ARCILLAS, EYFOLIANTES
CON MIEL, ACEITES VEGETALES
COMBINADOS CON ALGUN
ACEITE ESENCIAL... POCO A POCO.



{QUE LLEVA MI CREMA?

Mi propuesta es que optes por marcas que respeten
los ingredientes y los procesos de fabricaciéon

de sus productos. A continuacién te doy algunas
orientaciones para que puedas reconocerlas.

INCI (International Nomenclature of Cosmetic
Ingredients) es la nomenclatura internacional
por la que se debe definir la composicién de los
productos en su etiquetado. Te resumo los puntos
basicos para que puedas interpretar las etiquetas
y verificar que el producto o marca sigue la
legislacién:

* Los ingredientes cosméticos deben figurar
ordenados de mayor a menor en funcién de
la cantidad. Los que aparecen en primer lugar
son los ingredientes predominantes en el
producto.

* Los ingredientes con una concentraciéon
inferior al 1 % podran mencionarse sin orden
después de los predominantes. Algunas marcas
“desordenan” a propoésito para no dejar en
ultimo lugar ingredientes preciados.

* Deben ir escritos en latin aquellos ingredientes
procedentes de plantas que no han sufrido
ninguna alteracion quimica. El resto de
compuestos se nombran con su apelativo
cientifico. Cuidado, no todos los compuestos
quimicos son toxicos.

Por otro lado, existen sellos de garantia para

la cosmética natural y ecolégica, que avalan la
calidad y procedencia de los productos. Estos
distintivos aparecen impresos en el envase de
forma visible con su logotipo. Algunos de ellos son:

COSMOS, Natrue, Ecocert, Cosmebio, Demeter,
IMO, Soil Association, USDA Organic y Natural
Products Association. Son distintos en cuanto a
la cantidad de materias primas de origen natural
y ecolégico.

Finalmente, el distintivo Leaping Bunny o “conejo
saltarin” (gestionado por Coalition for Consumer
Information on Cosmetics) certifica que no se han
realizado pruebas con animales en ninguna fase
de la fabricacién del producto.

LISTA THE DIRTY DOZEN

L0S DOCE INGREDIENTES
A CVITAR EN COSMETICA

1 BUTILRIDROYIANISOL (BBA)
Y BUTILRIDROXITOLUENO (BAT)

2 LAURIL SULFATO DE SODI10
3 TRICLOSAN
4 FORMALDERIDOS
5 PARABENOS

6 COMPUESTOS DE
POLIETILENGLICOL (PEG)

7 P-FENILENDIAMINA

8 MEA (MONOETANOLAMINA)
DEA (DIETANOLAMINA)
Y TEA (TRIETANOLAMINA)

9 FTALATO DE DIBUTILO

10 SILOYANO, DIMNETICONA
V CICLOMETICONA

11 PERFUMES (FRAGANCE)

12 DERIVADOS DEL PETROLEO
(PARAFINA, VASELINA
SINTETICA
0 PETROLATUM)

(FUENTE: DAVID SUZUK1 FOUNDATION)





