Cuando alguien me dice que desea pasarse a una rutina mas limpia, la primera cosa que pregunto es qué le
mueve. A veces es la piel, cansada de rubicundeces o brotes. Otras, el bolsillo que busca gastar mejor. Cada
motivacion marca el camino. La cosmética consciente no es una etiqueta bonita, es una forma de decidir que lo
que te pones, como se fabrica y a donde van los envases tiene exactamente el mismo peso que el resultado en el
espéculo. Se puede iniciar sin gastarse una fortuna y sin tirar lo que ya tienes. Solo hace falta procedimiento,

criterio y paciencia.

Qué hay en el concepto
Bajo el paraguas de la Cosmética consciente conviven varias ideas que se cruzan:

* Ingredientes que tu piel precisa y tolera, sin rellenos superfluos. No se trata de que todo sea vegetal, sino de

que cada componente tenga una funcién clara y esté en la concentracidén conveniente.

* Ftica en la cadena. Desde la procedencia de los aceites hasta el trato a las personas que los cultivan, pasando

por pruebas no efectuadas en animales y distribuidores que documentan su trabajo.

* |mpacto ambiental. Formulas concentradas que cunden, envases reciclables o retornables, transporte

racional. Un envase bonito que viaja 10.000 kilbmetros vacio no es un logro.

* Transparencia. Etiquetas legibles, INCI completo, datas claras, lotes identificables. Si no te cuentan como se

hace, desconfia.

En la practica, esto encaja muy bien con la cosmética natural artesanal, siempre y en toda circunstancia que no se
idealice por el mero hecho de ser casera. He visto jabones estupendos hechos a mano y he visto balsamos

rancios que jamas debieron salir al mercado. El factor consciente es el criterio, no la moda.

Por donde iniciar sin abrumarte

Si estas arrancando, conviene ordenar las ideas antes de adquirir. He aprendido que unos pocos datos bien

recogidos ahorran devoluciones y piel airada. Usa esta mini lista como guia rapida:
* Define tu objetivo principal: calmar, hidratar, alumbrar, supervisar grasa o maculas. Uno o dos, no cinco a la
vez.

* Toma nota de tu tolerancia: qué te ha irritado ya antes, qué te ha ido bien, cobmo reacciona tu piel a

fragancias.
® Revisa lo que ya tienes y clasificalo en utilizar, regalar o reciclar. Agota lo que marcha, no tires por impulso.

® Fija un presupuesto mensual y un margen por producto. Mejor un buen limpiador y una crema aceptable

que 5 caprichos.

e Decide tu umbral de cambio: qué aceptas sintético si aporta seguridad, y en qué prefieres vegetal por

congruencia.

Con esto claro, elegir en una tienda de cosmética natural o en una farmacia deja de ser una loteria. No adquieras

por lista de prohibidos. Adquiere por necesidades de tu piel, composicion sincera y proceso de fabricacion.

Como leer una etiqueta sin volverse especialista en latin

El INCI es menos criptico cuando sabes en qué fijarte. La situacidn de los ingredientes sefiala su abundancia de

mayor a menor hasta el 1 por ciento, a partir de ahi el orden puede variar. Esto significa que si ves un extracto



botanico al final, quiza estd en menos de 1 por ciento y su funcién sea secundaria, a veces solo aporta color o

marketing.

Los porcentajes importan. Un aceite vegetal de calidad a veinte por ciento en un sérum anhidro puede convertir
una piel reseca en tres a 4 semanas. Exactamente el mismo aceite a cero con cinco por ciento en una emulsion
ligera practicamente no se notara. Busca marcas que declaren rangos de activos o cuando menos expliquen el

porqué de la férmula.

Fragancias y alérgenos son otra clave. Si tu piel reacciona a perfumes, evita “Parfum” en alto en la lista y vigila
alérgenos como limonene o linalool, que deben declararse desde 0,001 por ciento en productos sin aclarado. En
pieles sensibles, un producto sin perfume no significa sin olor: ciertos aceites huelen por si solos. Que no te

confunda.

Conservantes. En productos con agua son imprescindibles. Fenoxietanol hasta 1 por ciento es comun y aceptado
por muchas certificadoras. En cosmética natural y consciente elaborada a mano veras alternativas como sorbato
potasico y benzoato sddico, eficientes en pH convenientes. Sospecha de un tdnico acuoso que afirma “sin

conservantes”, a menos que venga en monodosis estériles.

Fechas y simbolos. El tarrito abierto con 6M o 12M indica meses de vida tras abrir. Si hay data de consumo
preferente y ya paso, olfatea, observa textura y color. Si huele rancio, aparta fases o cambié de color de forma

notable, no expongas.

Ingredientes que merece la pena conocer de cerca

No precisas memorizar cien extractos. Con diez o doce familias bien entendidas vas a hacer elecciones atinadas.
Los aceites vegetales son el pilar de muchas férmulas naturales. El de jojoba, técnicamente una cera liquida,
regula y protege sin saturar, va bien en piel mixta. El de rosa mosqueta, rico en acidos linoleico y linolénico,

favorece la reparacién, ideal por la noche en piel con marcas. El de argén, equilibrado, aporta elasticidad.

Mantecas como karité o cacao tienen sentido en climas secos, labios o manos. En verano hiumedo, muchas pieles
urbanas los sienten pesados. Ajusta por estacién. Si tu piel es propensa a comedones, vigila la cantidad y la
combinacion, no el indice comedogénico aislado, que fuera de contexto khalendulacosmetic.com Cosmética

natural artesanal engana.

Activos similares a la piel, como pantenol al 2 a cinco por ciento o alantoina al cero con dos a 0,5, alivian y asisten
a recobrar barrera. La niacinamida, extensamente estudiada, marcha bien entre 2 y 5 por ciento para mejorar
textura y reducir rojeces. No es “quimica mala” por ser un compuesto sintetizado. Es estable, eficaz y se lleva bien

con férmulas naturales bien hechas.

Acidos suaves, como lactico al 5 a ocho por ciento o mandélico al cinco a diez, ayudan a renovar sin irritar. En
piel sensible empieza una o dos noches por semana. Si incorporas vitamina C en forma de acido ascorbico, busca
porcentajes entre ocho y 15, pH acido, envase opaco y pequefio para consumir en un mes. Si prefieres menos
demanda, derivadas como glucdsido de ascorbilo son mas estables, si bien acostumbran a necesitar varias

semanas para apreciar luz.

Conservantes "naturales” como fermentos de rabanos o leuconostoc pueden marchar, mas dependen de pH y
agua libre. En lotes caseros he visto fallas pasadas las 4 semanas. Si realizas en casa, mide, registra y usa lotes

pequenos.

Arcillas, hidrolatos y aceites esenciales merecen respeto. Un hidrolato de manzanilla sin conservante puede

contaminarse en dias si lo tocas con manos o algodones sucios. Aceites esenciales tienen potencia. La lavanda
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ayuda a relajar, mas a mas del cero con cinco por ciento en rostro ha dado dermatitis en gente que jamas

sospechd. En cosmética consciente, menos es mas con aromaticos en la cara.

Haz en casa lo que puedas hacer bien, y adquiere lo que demanda
control

Me encanta educar a hacer unglientos labiales y aceites de cuerpo. Son faciles, no llevan agua vy, si fallan, el
peligro es minimo. Un linimento con cuarenta por ciento de manteca de karité, 40 de aceite de almendras y
veinte de cera de abejas es un buen punto de inicio. Varia 5 puntos arriba o abajo conforme tiempo. Guarda en

envase pequeio, etiqueta con fecha y observa con el tiempo.

En cambio, productos con agua solicitan higiene de laboratorio y conservantes probados. Un ténico con
hidrolato, aloe y extractos suena hermoso, mas si no controlas pH, actividad de agua y polucién cruzada, se
estropeara. Para limpiadores, cremas y geles con fase aguada, mi recomendacion a quien empieza es comprar a
un elaborador serio. La Cosmética natural y consciente elaborada a mano tiene valor cuando detrés hay

formularios, analisis microbiolégicos por lote y trazabilidad de materias primas.

También hay margen para la combinacién. Puedes comprar una crema base sin perfume y enriquecer con 2 a 3

gotas de un aceite por uso en la palma de la mano. Asi modulamos textura y eludes tener tres cremas abiertas.

Como reconocer una buena tienda de cosmeética natural

No todas y cada una de las tiendas son iguales. A una tienda de cosmética natural que aconsejo le pido tres
cosas: conocimiento, transparencia y servicio posventa. Quien atiende debe explicar el porqué de cada opcion, no
empujar el producto de tendencia. Las marcas que ofrecen deben mostrar INCI completo, lotes y datas en ficha, y
admitir preguntas. Y si hay reaccion, que te acompafien a hallar la causa y te ofrezcan alternativa o devolucion

razonable.

Cuando charles con el equipo, estas preguntas destapan la calidad del criterio:

® Como aconsejan introducir un activo nuevo si mi piel es sensible, y qué sefiales me harian parar.
* Qué controles microbiolégicos solicitan a las marcas de cremas y geles que venden.

® Por qué esta formula lleva este conservante concreto y en qué concentracion.

De ddnde vienen sus aceites vegetales y cdmo aseguran que no estan oxidados al llegar.



* Qué opciones tienen de envase retornable o recarga y de qué forma administran la limpieza.

Si la persona se ilumina al responder y cita practicas especificas, estas en buen lugar. Si solo invoca sellos sin

explicar procesos, quizas toque mirar otra.

Rutinas minimas que marchan conforme tu piel

En piel seca que se descama a mitad de tarde, un limpiador suave en gel crema por la noche, dos o tres bombas,
masaje con paciencia y aclarado tibio, seguido de una esencia humectante con glicerina y pantenol, y una crema
media con ceramidas marca la diferencia en dos semanas. Por la mafana, agua temperada, unas gotas de aceite
de jojoba sobre la piel hUmeda y fotoprotector. Si quieres sumar un plus, un sérum con niacinamida al cuatro por

ciento ayuda a fortalecer barrera.

:
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En piel mixta con poros visibles, evita arrasar con alcoholes. Funciona mejor un limpiador aguado que haga
espuma fina y una hidratante ligera con niacinamida al 4 a 5 por ciento y zinc si hay brillo al mediodia. Si
aparecen comedones, un exfoliante con mandélico al 8 por ciento dos noches por semana mejora textura sin
mondar. Por la mafana, niebla sin perfume y protector solar de textura gel. Si te productos cosméticos

artesanales maquillas, busca bases con silicona volatil que no engrasen y se retiren bien al final del dia.

En piel sensible con rubicundeces, menos botes, mas perseverancia. Un limpiador lechoso por la noche, retirado
con toalla de microfibra humedecida, una crema con pantenol y alantoina, y listo. Introduce cualquier activo
nuevo cada tres noches a lo largo de la primera semana, luego dia si, dia no. Evita aceites esenciales en

semblante durante un mes y observa. Si el picor baja y duermes mejor, vas por buen camino.

Errores comunes que he visto, y de qué manera esquivarlos

Cambiarlo todo de golpe. La piel tiene memoria. Si sustituyes limpiador, crema y protector a la vez, no sabras qué
asistié o irritd. Introduce un cambio, espera diez a catorce dias, anota sensaciones y resultados. Dos cambios por

mes es un ritmo razonable.
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Confundir natural con inocuo. El propdleo y la caléndula son fantasticos, mas he visto dermatitis por los dos. Si
tienes alergias a pdlenes, testa en antebrazo con una gota diluida y observa cuarenta y ocho horas. En rostro,

cualquier reaccién se multiplica.

Saltarse el protector solar por el hecho de que “es mineral y pesa”. Hay filtros fisicos ligeros que, bien elaborados,
no dejan rastro. Solicita muestras. Un mineral con 20 por ciento de dioxido de titanio micronizado puede

proteger bien sin quedar pastoso si el vehiculo es gel crema y lleva emolientes volatiles.

Perseguir la espuma. Un jabon en barra bonito, con etiqueta de cosmética natural artesanal, puede ser perfecto
para cuerpo y fatal para la cara. El pH de la piel ronda 5. Un jabdn saponificado tiene pH 9 o mas. En rostro,
mejor limpiadores con tensioactivos suaves y pH equilibrado. Si te empefas con el jabon, tu barrera solicitara

auxilio.

No mirar datas ni lotes. En preparaciones artesanas, los lotes pequefos son frescos, mas asimismo se agotan ya
antes. Pide siempre y en todo momento el lote y anota en el envase el dia que lo abriste. Si algo va mal, vas a
poder trazarlo y demandar con fundamento.

Dinero bien gastado, piel agradecida y menos residuos

La cosmética consciente no te pide gastar mas, te solicita gastar con punteria. Haz ndmeros faciles. Si un
limpiador de ciento cincuenta ml te dura 3 meses con dos usos al dia y cuesta 18 euros, pagas 0,20 por uso. Un
sérum de 30 ml, una bomba al dia, puede durar 2 meses. Si vale 28 euros, estas en 0,47 por uso. Equipara esto
con el café de la mafnana y verads que el dispendio real suele estar en compras impetuosas que se quedan a

medias.

El envase importa. Prefiere vidrio o PET reciclable. Si tu tienda ofrece envases retornables, aprovéchalo. En mi
estudio, los frascos de aceite con pipeta retornable redujeron un sesenta por ciento el residuo en un afo. Para

viajes, transvasa a envases pequefios reutilizables, asi no abres todo y extiendes la vida de lo que queda en casa.

No persigas el zero waste absoluto a costa de tu piel. Un envase de aluminio sin liner que acaba oxidando la

crema no es un triunfo. Mejor un tarro de vidrio con tapdn plastico seguro y un sistema de recarga que si se usa.

Un par de historias que ensefian mas que un manual

Maria llegd con la cara a parches. Empleaba un jabdn artesano de lignito para todo y una crema muy densa de

karité mafiana y noche. Tenia treinta y dos afios, piel mixta y vivia en una ciudad humeda. Cambiamos el jabén



por un gel suave con cocoil isetionato, afadimos una bruma humectante y pasamos a una crema ligera con 3 por
ciento de niacinamida y escualano. Preservo su ungliento de karité para labios y codos. Dos semanas después, la
descamacién habia bajado tanto que no recordaba la Ultima vez que su base se asentd bien. No tiramos nada,

solo recolocamos cada producto en su papel.

Jorge, corredor de montafa, venia con rojeces crénicas y picor tras el afeitado. Se habia enamorado de un aceite

|II

esencial de romero “puro y natural” que aplicaba directo ya antes de salir. Le basto un patch test para ver que su
piel no lo queria asi. Cambiamos a un aceite facial con jojoba y un pellizco de bisabolol, y dejamos el romero
diluido al cero con tres por ciento para masajes en piernas, no en cara. Agregd protector mineral ligero con 6xido

de zinc. Al mes, las rubicundeces eran historia y seguia fiel a su esencia, pero donde tocaba.

Qué puedes aguardar en los primeros 30 dias

La piel responde en tiempos distintos. La hidratacion superficial mejora en 48 a 72 horas cuando introduces
humectantes y sellas con emolientes adecuados. La textura y el brillo sano se notan entre la sequnda y la tercera
semana si dejaste de agredir con tensioactivos fuertes. Las manchas y marcas precisan de 6 a doce semanas de
constancia con activos y fotoproteccién. Si a los diez dias empeoras de forma notable con un producto nuevo,
para, descansa tres dias y reintroduce con menos frecuencia. Si vuelve a pasar, no es para ti, si bien a tu amiga le

vaya de cine.

Registra lo esencial. Dos lineas en una libreta con fecha, productos utilizados y cémo se sintio tu piel bastan.

Cuando algo falla, tu yo del futuro te agradecera esos datos. Y cuando algo va bien, vas a saber repetirlo.

Donde comprar con cabeza y como apoyar a quien lo hace bien

La cercania suma. Visitar una tienda de cosmética natural donde puedas tocar texturas, olisquear sin
sobresaturarte y charlar con quien elabora o escoge, acelera el aprendizaje. Muchas de estas tiendas trabajan con
marcas pequefias que priorizan lotes cortos y materias primas de comercio justo. No idealices por tamafo, mas

valora la trazabilidad que ofrecen.

Cuando compres on-line, busca fotografias claras del INCI, informacion de porcentajes de activos, politica de
devoluciones sincera y sellos que suman mas no reemplazan al criterio: Cosmos, Ecocert, Natrue. Esos sellos no
son garantia absoluta, mas si un punto de inicio. Si una marca de cosmética natural artesanal publica analisis de

estabilidad, microbiologia y fichas técnicas de sus aceites, hace mas que muchas grandes.

Y si hallas un elaborador que te escucha y amolda, apdyalo con resefias Utiles. Contar tu experiencia con detalle
ayuda a otros y a la marca a prosperar. La Cosmética natural y consciente elaborada a mano necesita clientes que

exijan calidad y la reconozcan cuando la reciben.

Cierre practico: tu brajula personal

No hay dos pieles iguales ni dos vidas con exactamente las mismas condiciones. Lo consciente es ajustar la teoria
a tu realidad. Empieza con tres piezas solidas que cubran limpieza, hidratacion y proteccion solar. Introduce un
activo a la vez, revisa a los catorce dias y ajusta. Pregunta mucho, sobre todo si compras a pequefia escala.

Premia la transparencia con tu fidelidad y usa el presupuesto como herramienta, no como culpa.

He visto decenas y decenas de principios torpes que se enderezan con un par de decisiones practicas. También
he visto pieles castigadas por la prisa y los absolutos. La cosmética consciente invita a mirar el frasco, pero mas
aun a escuchar la piel. Cuando eso cuadra, el resto se acomoda: los envases se dismuyen, la rutina se simplifica y

el bafo deja de ser un museo de botes a medias. Esa es la meta. Y se llega paso a paso, con criterio y sin prisa.
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