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Introduccion

uando hace dos afnos me prejubilé inesperadamente,
rondaba por mi cabeza escribir un libro de belleza
(ya he plantado un arbol y tenido cuatro hijos, solo
me faltaba el libro). Pero al cabo de pocos meses empecé a
comerme el coco: jsi nadie lee ya! Con tanto blog, influen-
cer, Instagram, tutorial, YouTube... ;quién va a querer leer
un libro de belleza? Asi que dejé el proyecto en stand by
hasta mejor ocasion. Pero un sacerdote amigo me conven-
ci0: «Hay pocas personas que tengan tu perfil, no puedes
dejar que un legado asi, tantos conocimientos y experiencia,
se pierdan; tu ponte a escribir un rato cada dia y veras como
va saliendo». A eso quiero afiadir que soy una firme conven-
cida de que el libro en papel no debe morir. ;Qué placer bu-
cear entre manuscritos en las librerias y aspirar el aroma a
tinta y celulosa!
Y asi comencé el libro que tenéis ahora. El resto vino ro-
dado. Y me di cuenta de jcuanto echaba de menos escribir!
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Vaya por delante que pienso que el mundo de la belleza
no es una frivolidad prescindible, como creen muchas perso-
nas. El ser humano necesita rodearse de cosas hermosas pa-
ra ser feliz; por ello los profesionales de la estética de todos
los campos (cosmética, moda, decoracion, arquitectura, pin-
tura...) son esenciales para nuestro equilibrio; para que el
mundo sea un lugar mas bello, mas cémodo y mas feliz, en
definitiva. Ademas, estoy firmemente convencida de lo im-
portante que es para todo y todos tener buen aspecto. Incluso
te atienden mejor en las tiendas, y si vas de viaje y surge
cualquier problema, te prestan mas y mejor atencion.

Pero debido a los valores y principios que desde nina
me inculcaron he intentado siempre, dentro de mis posibili-
dades, ofrecer una belleza honesta y con sentido comun. Una
belleza que ayude sin esclavizar, no sensacionalista, que no
ofrezca falsas promesas; por eso, como periodista, no he per-
seguido Unicamente ser la primera en publicar la noticia de
un nuevo tratamiento, sino que he preferido asegurarme an-
tes de que funcionaba y estaba contrastado para no crearle
falsas expectativas a la lectora. Porque estoy muy de acuerdo
con las palabras del gran escritor Jorge Luis Borges: «Una
buena noticia no es la que se da primero, sino la que se da
mejor.

Durante mi carrera profesional amigos, familiares, co-
nocidos me pedian constantemente asesoramiento sobre no-
vedades, consejos de belleza, productos innovadores, secre-
tos... que yo recibia de primera mano de los mejores expertos
que, a lo largo de treinta y cinco afios, he tenido la suerte de
conocer en mi bonita profesion. De hecho, mi segunda direc-
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tora, Nieves Fontana, me dijo un dia en un consejo de redac-
cion: «Tienes que contar todos esos secretos, €s una pena que
te los quedes solo para ti». Y asi surgié mi seccion «Sin Se-
cretos», durante anos una de las paginas mas codiciadas de
la revista (segiin me contaban los publicitarios de mi empre-
sa), que ahora vuelco en este libro, junto con otras informa-
ciones que he recogido de mis diversas entrevistas y repor-
tajes. Ahi va el legado profesional de mas de treinta afios al
frente de una seccion de belleza, creada por mi cuando préc-
ticamente no existia en la revista.

Este no es un libro mas de belleza al uso, en el que se
habla de los tipos de piel, estrategias antiedad... ya hay mu-
chos y muy buenos. Es una recopilacion de las cosas mas
importantes que he aprendido durante mi actividad profesio-
nal de mano de los mejores gurus de la belleza: cientificos,
maquilladores, dermatologos, peluqueros, modelos, entre-
nadores personales... Son las recetas de belleza que siempre
funcionan sin perjudicar tu salud. Tampoco he intentado ser
exhaustiva, agotar el tema, hacer una enciclopedia de belle-
za... N1 dar a conocer lo ultimo, de rabiosa actualidad. Sino
trasladarte una serie de pistas, recetas, ideas que me han pa-
recido ttiles, interesantes y con sentido comun, con el deseo
de que te ayuden en tu busqueda de la belleza y felicidad.
iPor supuesto, no tienes que seguirlas al dedillo ni aplicarlas
todas! Pero el saber no ocupa lugar. Elige las que mas te gus-

ten y borra el resto de tu disco duro cerebral.
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El espectaculo de lo bello,
en cualquier forma que se presente,

levanta la mente a nobles aspiraciones.

GUsTAVO ADOLFO BECQUER, poeta

Creo que la belleza es un atributo
esencial de Dios.

Y, por tanto, inscrito en el ADN del hombre. De alguna ma-
nera tenemos predeterminado en nuestros genes lo que es
bonito y lo que no lo es, estas pequenias bellezas que reflejan
la Gran Belleza... Al ser humano le gusta ver belleza, oir be-
lleza, tocar belleza... sentir belleza, en definitiva. Ademas,
existen estudios cientificos que muestran como el hombre
siente una atraccion instintiva hacia lo bello desde que se
asoma a este mundo. Como muestra: a los cinco o seis dias
de nacer los bebés ya se decantan por las caras guapas. Asi
afirma haberlo constatado un grupo de psicélogos de la uni-
versidad britanica de Exeter en un estudio realizado en el afio
2000. A tan corta edad, los pequefios se quedan mirando mas
tiempo las caras bonitas, sintiéndose especialmente atraidos
por los ojos, la nariz y los labios de formas agradables.
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Por otro lado, Olga Chelnokova descubri6, tras inves-
tigar para un trabajo doctoral para el Departamento de Psi-
cologia de la Universidad de Oslo (Noruega), que contem-
plar un rostro agraciado nos produce placer. En este estudio,
los investigadores permitieron a los participantes ver una
serie de imagenes de caras calificadas previamente como
muy atractivas, medianamente atractivas o menos atractivas.
A continuacion, los participantes tuvieron que calificar los
rostros mas atractivos de entre todos los que visionaron. Los
investigadores descubrieron que la observacion de caras
bonitas tiene como resultado cambios en el comportamien-
to del observador, como aumentar las ganas de seguir mi-
randolas.

Estos dos estudios, entre muchos otros, indicarian que
desde que irrumpimos en el mundo nos acompafia un cierto
gusto estético natural.

Creo en la necesidad de cuidar
el aspecto fisico por respeto a ti mismo
y a los demas.

Personalmente, aunque no vaya a salir de casa, yo siempre
me maquillo un poco, porque verme bien me hace sentir mu-
cho mejor, me levanta la moral y la autoestima.

La excelente maquilladora y empresaria Bobbi Brown
me dijo en una entrevista hace dos afios, que «después de ha-
ber maquillado a miles de mujeres, me he dado cuenta de que
la belleza no consiste tanto en tener unas facciones bonitas;
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el principal atractivo de una persona es la seguridad en si
misma, porque se nota inmediatamente que estas a gusto en
tu propia piel». Aunque su madre siempre le decia lo guapa
que era, un dia le aconsejo operarse la nariz para ser ain mas
impresionante... «Y ese fue un momento importante para mi
porque comprendi que las madres no deberian decirles a sus
hijas todo lo que tienen mal, pues pierden la confianza en si
mismas. Por supuesto no me operé, aunque mi madre sigue
pensando que deberia hacerloy.

Creo firmemente que es muy perjudicial
obsesionarte y volverte una esclava de la
belleza.

Intenta mejorarte, pero acéptate tal como eres. Debido a mi
trabajo he tenido que asistir a eventos que frecuentan cele-
bridades de todo el mundo; en ellas he podido ver a jtantas
mujeres clonicas, auténticas Barbies, con los labios inflados
por los rellenos estéticos, los pomulos inflamados por im-
plantes y mesoterapias, frentes y ojos inexpresivos debidos
al botox...! Por ello, en principio no soy muy amiga de los
retoques ni de la cirugia estética. Pero no juzgo, respeto ple-
namente a las mujeres que se someten a estos procedimien-
tos médicos y quirurgicos debido a diversas circunstancias
que solo ellas conocen; porque sus complejos les hacen muy
cuesta arriba la vida y les impiden ser felices; o viven de su
imagen y lo necesitan (actrices, cantantes, modelos, presen-
tadores...), etc. Lo que no significa que todos nos lancemos
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como cohetes a la carrera de las agujas y bisturis, imitando
a las estrellas del papel cuché.

En cualquier caso, he decidido que es mejor no abordar
este tema en este libro porque considero que los tnicos que
tienen la palabra profesional en este terreno son los médicos
(dermatdlogos, cirujanos plasticos...), que son quienes deben
aconsejar personalmente a cada persona (y valga la redun-
dancia) cuando piensa o decide someterse a una de estas téc-
nicas o intervenciones.

Creo en una belleza natural = salud.

En tener una piel sana y fresca, el pelo brillante y con mo-
vimiento, en un maquillaje suave, los dientes blancos, las
ufias cuidadas, el cuerpo en forma (lo que no quiere decir
escultural). La firma Vichy realiz6 hace pocos afios un am-
plio estudio denominado Tendencias de Belleza entre 3.069
mujeres espafiolas de 16 a 65 afios que habian comprado
algtin tipo de cosmético facial en el ultimo afio. Su objeti-
vo: conocer su opinion sobre el concepto de belleza, sus
gustos, afinidades e identificacion con las tendencias/esti-
los/corrientes de belleza del momento. De los cinco tipos
de belleza definidos por Vichy, sin duda el que triunfa en
Espafia (y en todo el mundo) es la belleza saludable (49 por
ciento). La mayoria de las mujeres encuestadas estan con-
vencidas de que «el estrés, el cansancio, la polucién y el
ritmo de vida que llevamos afectan a la salud de mi piel»
(92 por ciento). El 90 por ciento de ellas piensa, ademas,
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que «para tener una piel bella y sana se tienen que combi-
nar habitos de vida saludables y el uso de cosméticos». Y,
por supuesto, que «la alimentacion y el ejercicio favorecen
una piel sana y bellay.

Estan convencidas de que la belleza no es solo un obje-
tivo en si mismo, sino un medio para llegar a un buen fin: el
64 por ciento declara que «cuidarme me ayuda a verme y
sentirme guapa, a estar a gusto conmigo misma sin necesi-
dad de que los demaés lo perciban o valoreny.

Creo en los cosméticos porque he podido
apreciar sus efectos en mi propia cara.

Y, sobre todo, porque he asistido a lo largo de mi carrera a
numerosas conferencias cientificas y visitado muchos labo-
ratorios de cosméticos, donde he podido comprobar perso-
nalmente la seriedad que envuelve a la ciencia de la Cosme-
tologia.

Como me dijo una vez la doctora en Quimica Organica
Cristina Biurrun, directora de Comunicaciéon Cientifica de
L’Oréal: «A las personas que dudan de la eficacia de los cos-
méticos, les daria cita dentro de veinte afos, y les aconsejaria
mirar a las mujeres de los paises del Este, que no tenian ac-
ceso a productos realmente efectivos antes de la ruptura de
la Unidn Soviética. Parece que tienen veinte afios mas que
las mujeres de Europa del Oeste».
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Creo en el esfuerzo, el trabajo, la
tenacidad... también para estar guapa.

La belleza, aunque venga dada naturalmente (y mas aun si
no has sido bendecida con este don), como todo en esta vida
hay que trabajarla, requiere esfuerzo... Pero merece la pena.
Hay gente que se compra una crema y al cabo de tres o cua-
tro dias la abandona porque «no nota nada». Sin embargo, es
de sentido comun que ninguna crema hace milagros ni es una
varita magica (aunque cada vez tienen mas efectos inmedia-
tos, ciertamente). Y si no sigues con un tratamiento al menos
durante un mes no vas a ver resultados reales.

Y porque creo en el esfuerzo y en el trabajo, también
estoy persuadida de que el ejercicio (sin obsesionarse, por
favor) es un método fundamental para conservar la salud del
cuerpo, de la mente y la belleza facial y corporal.

Creo, sobre todo, en que mas vale
prevenir.

De esta manera, y con un poco de mantenimiento, te conser-
varas bien a lo largo de los afios sin tener que recurrir a tra-
tamientos drasticos. La cosmética es esencialmente preven-
tiva. Sin embargo, normalmente, hasta que no aparecen los
primeros signos de edad, la mayoria de las mujeres no usan
cremas... gran error, porque cuanto mas jovenes empecemos
una rutina simple de tratamiento mas tarde llegaran estas te-
midas sefiales. Mathilde Thomas, creadora de la firma Cau-
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dalie, y una gran experta en belleza, lo corrobora plenamen-
te: «Creo en una rutina de belleza basada en la prevencion,
considerando la belleza como una inversion a largo plazo
para sentirte confortable en tu propia piel, en vez de en so-
luciones drasticas e inmediatas. jHasta los mejores productos
necesitan tiempo para actuar! La palabra clave es manteni-

miento y nunca eres demasiado joven para empezar.

Creo que la perfeccion es aburrida.

A veces es justamente ese defecto o imperfeccion que siem-
pre te ha atormentado desde nifia—unos ojos muy separados,
una nariz grande...— el que te confiere cardcter y un atracti-
vo especial. No te tomes demasiado en serio a ti misma, asu-
me tus propias imperfecciones para sentirte bien en tu propia
piel. La artista del maquillaje Lucia Pica sefala: «Acéptate a
ti misma como eres y sacate el maximo partido, pero no pre-
tendas ser otra. Creo definitivamente que muchas veces la be-

lleza esta en la imperfeccion, porque te hace diferente».

Creo (;a lo mejor por la parte que a
mi me toca?) que belleza no es igual a
juventud.

Y, afortunadamente, en el siglo XX1 un grupo importante de

mujeres no deseamos seguir militando en la batalla antie-
dad... Queremos llevar los afios de la forma més natural y
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bella posible y no intentar aparentar la misma edad que nues-
tras hijas porque, ademas de imposible, resulta ridiculo. Te-
nemos claro que hay que cuidarse, pero hacerlo de forma na-
tural sin convertirte en otra persona, fruto del abuso de
tratamientos estéticos. La cultura de revertir el envejecimien-
to deja lugar al concepto de armonizar el envejecimiento.
Estamos cambiando del antiedad al proedad. Como afirma
Mathilde Thomas, «ademas es una batalla que tienes perdida
de antemano, porque el tiempo nunca se cansa de avanzar.
En vez de combatir lo inevitable, vamos a abrazarlo. Vamos
a hacer lo que podamos. Vamos a tratar de tener una vida
equilibrada, que no esté focalizada en nuestras caras, sino en

todas las caras de nuestras vidasy.

Creo en las marcas con una gran
investigacion detras, mas que en aquellas
que se ponen de moda en un momento dado.

Hay algunas firmas (no muchas) que se ponen de moda por-
que a alguna famosa influencer le han caido en gracia. Yo
creo mas bien en aquellas que pasan afios y afios investigan-
do y testando un producto hasta que logran el mejor.

Segin Véronique Delvingne, directora de Comunica-
cion Cientifica de la firma Lancdme, la prueba de que sus
cremas funcionan es que el mundo cientifico las respalda.
«Hemos tenido la oportunidad de publicar nuestras investi-
gaciones en el marco de los mejores congresos internaciona-
les de Europa, Asia y Estados Unidos. Para ser cada vez mas
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eficaces, confiamos en el potencial de nuestra propia inves-
tigacion y también en colaboradores cientificos de primer
orden con el fin de identificar nuevos mecanismos de accion,
y de encontrar los mejores principios activos. Estas investi-
gaciones se comparten periddicamente con la comunidad
cientifica internacionaly.

«Existe una normativa y todas nuestras reivindicaciones
se basan en ensayos probados cientificamente», corrobora
Christian Mahé, bioquimico y director de I+D de Chanel Cos-
méticos. «Para ello, trabajamos con laboratorios independien-

tes que testan y evalian nuestros productos en voluntarios. .. ».

Creo que para cuidarse no es necesario
gastarse mucho dinero.

Hay cosméticos muy buenos que no son caros. Sin embargo,
todavia hoy muchas mujeres piensan que ocuparse de su piel
(el 6rgano que recubre todo el cuerpo humano y el mas gran-
de), es un lujo. No es asi en absoluto... al menos en el mundo
occidental. Es cierto que la cosmética de Iujo es la primera en
incorporar a sus productos los activos mas vanguardistas y los
descubrimientos punteros, ademéas de echar el resto también
en su disefio, mas cuidado y suntuoso. Pero esto no quiere
decir que los productos de gran distribucion o mass market
sean malos... Son simplemente mas sencillos, pero eficaces y
al alcance de mas bolsillos.

Ademas, como una vez me explico Christian Mahé, «a
quienes puedan tener la impresion de que los cosméticos son
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muy caros les convendria conocer todo el trabajo e investi-
gacion que hay detras de los mismos». Doy fe. Como decia
antes, he visitado a lo largo de mi carrera muchos laborato-
rios cosméticos y he podido comprobar la dedicacion y horas
invertidas por bidlogos, quimicos, farmacéuticos, cosmeto-
logos, para crear un producto de belleza. Muchas veces tar-
dan de cinco a diez anos —incluso mas—, en tenerlos listos

para ser usados...

Creo que una sonrisa bonita y franca
puede ser tu mejor activo de belleza.

De nifia, yo era muy timida, y cuando salia de casa con mi
madre y nos encontrabamos a algin amigo o conocido tendia
a quedarme callada mientras ella llevaba la batuta de la con-
versacion. Siempre me decia: «Si no quieres, no hables, pero
al menos sonrie». Es una leccion que aprendi y, aunque no
sea especialmente locuaz, procuro sonreir, aunque confieso
que no siempre lo consigo... Pero estoy persuadida de que la
sonrisa es muchas veces el regalo de felicidad que le das a
aquel que, quiza abrumado, pasa a tu lado. Una sonrisa atrac-
tiva es capaz de desarmar al jefe mas duro y romper el hielo
en situaciones limite. Como cuando tu bebé te ha dado una
noche tremenda y estas a punto de «regalarlos», pero de re-
pente te obsequia con su sonrisa desdentada... «Cuando todo
falla, siempre nos queda la sonrisa...», afirma la modelo Cin-
dy Crawford. No es un anuncio de dentifricos, sino la pura
realidad. Segun un estudio efectuado por Jordan, firma mul-

26



tinacional preocupada por mantener y fomentar la higiene
bucal en nuestra vida cotidiana, «una sonrisa agradable es lo
primero que nos atrae de los demas por delante de unos ojos

bonitos, un cuerpo atractivo o un vestido elegante».

Creo que la mejor cura de belleza es
el suefio... no hace falta ser un as para
comprobarlo.

(Te has fijado en la buena cara que tienes un sabado o un
domingo después de haber dormido nueve horas? Y es que
dormir equivale a presionar el boton de reset de tu organis-
mo... y de tu piel. Est4 cientificamente demostrado: dormir
bien influye en el humor y en la salud, y es también sindni-
mo de belleza. Es la clave de nuestro equilibrio.

Asi pues, la calidad de tu dia est4 en proporcion directa
con la calidad de tu sueno. El doctor Eduard Estivill, médico
experto en el suefo, autor del libro Duérmete nirio, explica
que «los ultimos avances cientificos indican que la regene-
racion de nuestros tejidos se produce durante el suefio y, con-
cretamente, durante la fase profunda... Esta fase tiene lugar,
sobre todo, a las pocas horas de conciliarlo: entre las 0 y las
4 horas de la madrugada es cuando el cerebro duerme mas
profundamente y es precisamente en este periodo cuando
nuestros tejidos se reproducen y regeneran con mayor inten-
sidad, debido a la influencia de la hormona del crecimientoy.

Pero hay mas: un trabajo de Nature Medicine publicado
en 2017 es el primero en revelar como la falta de suefio in-
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terrumpe la capacidad de las células cerebrales para comu-
nicarse entre si, lo que lleva a lapsus mentales temporales
que afectan a la memoria y la percepcion visual después de
una «mala nochey.

Creo que el magquillaje es el auténtico
cosmético milagro y me fascinan sus
productos.

Ademas, he podido comprobar a lo largo de los afos su ca-
pacidad extraordinaria de transformar a las personas. Es casi
una varita magica. Al hacer producciones de belleza, me ha
ocurrido en numerosas ocasiones que cuando llegaba la mo-
delo al estudio del fotdgrafo, sin maquillar y con cara de dor-
mida, me he preguntado a mi misma, ;pero de verdad es la
supermodelo fulanita de tal? Sin embargo, al cabo de una
hora, durante la cual el maquillador se esmeraba a fondo, el
patito feo se transformaba en un soberbio cisne...

Eso si, un buen consejo: en maquillaje, como en la mo-
da, menos es mas. Siempre.

Sin olvidar nunca, aunque sea un
topicazo (pero es cierto), que la belleza
brota del interior y se irradia al exterior.

Si eres capaz de salvar unas apariencias mas o menos bue-
nas. De nada sirve tener frente a ti una cara tipo Carlota Casi-
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raghi con un cuerpo Victoria’s Secret, si su conversacion es
aburrida, sus ojos no irradian inteligencia y bondad; si la son-
risa y el humor brillan por su ausencia.

En la Campariia para la Belleza Real realizada por la fir-
ma Dove a lo largo de varios afios, se comprob6 que la ma-
yoria de las espafiolas considera que la felicidad, la confian-
za en ti misma, el humor y la dignidad son mas importantes
que la apariencia fisica y el peso para que una mujer resulte
guapa.

«Nos encanta el maquillaje, los perfumes y las hidratan-
tes —afirmaba la fallecida Annita Rodick, creadora de The
Body Shop—, pero los vemos como una forma de celebrar
nuestros rasgos, personalidad e individualidad... La belleza
es la alegria, la energia, la fuerza y el quererse a si mismo y
no unos rasgos o medidas ideales... Por tanto, respeta tu cuer-
po y tu alma, cuidalos y siéntete orgullosa de quién y de co-
mo eres. Cada uno somos unico y hay que celebrar esta in-
dividualidad».
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