Higiene, bellezay
cuidados corporales,
en nuestra mano

Una de las consecuencias menos evidentes, también menos dolo-
rosas, pero no por ello menos peligrosas, de la pandemia

del Covid-19 esta siendo la forma en la que estamos maltratando
nuestra piel: las mascarillas nos resecan la cara, el gel hidroalco-
holico las manos... Las grandes multinacionales hacen el agosto
y nosotras, que no estamos preparadas para entender e interpre-
tar correctamente los ingredientes de lo que se nos vende -como
protector, como limpiador, como hidratante...- picamos en su
anzuelo. Esta guia basica que os presentamos, De la cocina al toca-
dor, pretende iniciarnos en el mundo de la cosmética y la jabone-
ria, entender nuestro cuerpo, adentrarnos en la historia, porque,
asi como con libros cuidamos nuestra mente, también a través de
ellos podemos cuidar nuestro cuerpo, nuestro cabello y nuestro
mayor 6rgano, la piel.
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De la cocina al tocador
Guia definitiva de cosmética
y jaboneria artesanal
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OR ] Hemos vivido rodeadas de productos destinados a embellecer y cuidar el cuerpo desde
TOCAD . el principio de los tiempos. Desde las épocas mas dadas a probar e investigar y a mos-

trar, a épocas en las que la doble moral las condenaba publicamente pero las toleraba
en privado u otras en las que el magquillaje y las cremas Llegaron a estar directamente
prohibidos. En pleno siglo XIX, la pionera Lola Montez, desafiando las convenciones
sociales establecidas, fue la primera en decirle a la sociedad que se lavase, se maqui-

Laura Podadera

! - llase y se exhibiese, recomendando, por cuestiones de seguridad, hacerse sus propios
G U I A productos cosméticos. Casi acabé en la hoguera. Dos siglos después, tras el auge de la
DEFINITIVA cosmeética industrial, basada en la quimica y en el bombardeo publicitario, Laura Po-
COSMET!C A dadera consigue, con esta completa guia, empoderarnos para que, con criterio propio,
J 4 ingredientes caseros y técnicas y recetas sencillisimas, elaboremos los productos para
Jn &wu EIH & nuestro autocuidado, cuidando, al mismo tiempo, nuestro bolsillo y el planeta.
ARTESANAL _ A

TEORIA PRACTICA

Sabras qué ingredientes necesitas en tu Reconoceras, administraras y combinaras
alacena particular, ya sea para iniciarla o los ingredientes de modo seguro y eficaz, te
complementarla, y aprenderas a extraer familiarizaras con la formulacion cosmé-
los principios activos habituales en las tica hasta el punto de crear tus propias
preparaciones con el fin de reducir los férmulas. La dltima parte de este libro,con
costes del producto final. formulaciones y recetas, se convertira en

compafiera inseparable en este viaje.



RECETAS

CERATO DE GALENO

Galeno, considerado el mejor médico de la antigiiedad,
ademds de sus mds de 500 tratados sobre filosofia, me-
dicina y farmacia, dejé determinadas las proporciones
de una crema a base de cera de abejas. Actualmente esta
crema sigue siendo de uso corriente en preparados ma-
gistrales por sus cualidades nutritivas. Se le llama tam-
bién cold cream por el efecto refrescante que produce a
medida que se evapora sobre la piel. Estd indicada para
pieles secas y muy secas.

ADAPTACION DEL CERATO DE GALENO
54% Aceite de oliva
13% Cera de abejas
33% Agua de rosas

ELABORACION

Se elabora como una crema agua en aceite. Afadir el agua muy
despacio sobre el aceite (con la cera), batir e ir emulsionando
muy despacio. Cuando logres realizar la emulsion (es una cre-
ma que cuesta emulsionar), bate hasta que esté fria.

PARA QUE SE USA
= (Como crema hidratante, nutritiva, reparadora y protec-
tora.
Suaviza la piel.

Calma las irritaciones.
Barrera contra inclemencias del tiempo (evita la deshi-
dratacion).

No importa el motivo por el que te has acercado a la cosmética
artesanal: lo realmente importante es lo que te va a aportar este
estilo de vida.

A partir de ahora, los controles de calidad y los limites los marcas
tU: elegiras y comprobaras el origen de las materias primas que
adquieras, y certificaras que son lo mejor para ti.

Hacerte tus propios cosméticos te hace conocerte mejor: a base
de horas de entrega, pero, sobre todo, probando diferentes opcio-
nes y viendo los resultados, te percataras de como es tu piel, de
lo que le gusta y le disgusta, de lo que saca provecho o de lo que
no soporta que le hagas.

La gran ventaja es que podras obtener productos de primerisima
calidad a precios muy asequibles. Nos ahorraremos los gastos de
marketing, embalaje y transporte, entre otros, que asumen las
grandes companiias.A la vez, es una actividad divertida y relajante

BALSAMO DE TIGRE

El bdilsamo de tigre nacid en 1870 en Birmania. Aw Chu Kin,
un herborista que provenia de la corte del emperador chino,
empezo a vender su ungiiento cura-todo en un pequeno esta-
blecimiento. Cuando murid, en 1909, sus hijos Aw Boon Haw
(tigre amable) y Aw Boon Par (leopardo amable) perfecciona-
ron el ungiiento y empezaron a exportarlo a otros paises bajo
el nombre de Tiger Balm, ya que el tigre simboliza la fuerza y
vitalidad en el mundo oriental. Se expandieron rdpidamente
por toda Asia y ahora se distribuye en mds de 100 paises.

ADAPTACION DEL BALSAMO DE TIGRE
41% aceite de coco
26.9% karité

10% cera abejas amarilla
10% cristales mentol
10% cristales alcanfor

0.52% aaee de menta
0.52% aaee de alcanfor
0.84% aaee de cajeput
0.2% Vitamina E

*aaee: aceites esenciales

ELABORACION

Como cualquier balsamo. Derretir los cristales con los aceites,
mantecas y cera de abejas. Remover hasta que esté frio. Ahadir
los aaee y la vitamina E.

PARA QUE SE USA
Dolores musculares
Dolores articulares, reu-

Calentamiento previo a la
practica deportiva

matismos, artritis

Dolor de espalda, dolor
lumbar

Dolor cervical

Dolor de cabeza, migrafias
Activa la circulacion

Dolor de pies
Congestion nasal
Problemas respiratorios,
tos

Picaduras de insectos
Repelente de insectos

sanguinea

Los beneficios de la cosmética artesanal

que nos aporta todos los beneficios de una actividad DIY (do it
yourself, hazlo ti mismo), de lo artesanal, de lo que esta hecho a
mano con dedicacion, paciencia y carifio.

La cosmética artesanal nos relaja, nos divierte, nos estimula, nos
ayuda a mejorar la concentracion y entrena la paciencia. Nos
acerca a la filosofia slow; invitandonos a hacer un alto en el frené-
tico ritmo del dia a dia para permitir la entrada a nuestra mente
de un nuevo mundo de olores y texturas.

Justo al finalizar un producto, e incluso antes de haberlo probado,
te invadira una sensacion de satisfaccion y orgullo inmensa. Pero
también hay grandes recompensas y beneficios durante el pro-
ceso de creacion, desarrollo y elaboracion, puesto que ya habras
activado el pensamiento creativo y meditativo. Es, sin duda, una
actividad muy completa y terapéutica en si misma, en la que hay
recompensas tanto para el cuerpo como para la mente.
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