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FELICIDADES

iEstoy muy contenta por ti!

Después de leer este documento, tendras la posibilidad de tomar cualquier champu,
acondicionador, locidon o crema hidratante y sabras de inmediato si puedes usarlo
con tranquilidad.

Hay muchos ingredientes problematicos en los productos de cuidado personal
comunes, entre parabenos, ftalatos, triclosan, perfumes, formaldehidos... pareceria
gue necesitamos una licenciatura en quimica para saber realmente lo que nos estan
vendiendo.

El método de diagndstico que proponemos aqui es muy sencillo y podras detectar
mas del 90% de los productos potencialmente dahinos, gue pueden causar irritacion,
alergia por contacto, que pueden aumentar el riesgo de cancer o alterar tu sistema
hormonal con su efecto disruptor endocrino.

Pude redactar este documento porgue llevo leyendo etiquetas de productos de
consumo por mas de 20 anos, con un 0jo atento a los quimicos que pueden afectar
nuestra salud y la del planeta. Ademas, utilizo mi experiencia como investigadora
para consultar diferentes fuentes (oficiales, ONGs y cientificas) y poder evaluar la
seguridad de los productos que consumo y uso en casa con mis hijos. En muchas
ocasiones he decidido fabricarlos yo misma y asi tener mas control de la salud de mi
familia.

Siteinteresafabricartuspropios productosdeaseocuidadoy personal,terecomiendo
gue revises de manera regular nuestro blog, que estaré compartiendo recetas que
me han funcionado jdurante anos!

En este documentovamosaenumerar los pasos a seguir para que puedasfacilmente

evitar los quimicos toxicos en el bano. Pero antes veamos mas en detalle las bases
para entender lo danino que puede ser un producto de consumo en el bano.
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1. EL PROBLEMA DE LOS TNGREDTENTES DE
05 PRODUCTOS PARAEL CUIDADO DEL CUERPO

Cuando nos damos un bano en la regadera o nos aplicamos crema en la piel,
pensamos que estamos usando algo saludables para nosotros, o al menos, un
producto seguro. Es muy impresionante cuando nos enteramos que algunos de los
guimicos mas toéxicos en nuestras casas, que contienen carcindgenos conocidos,
estan guardados en las puertitas dentro de nuestros banos. También encontramos
muchosingredientes que sonirritantes para la piel, causando dermatitis de contacto,
otros que desencadenan asma y un cuarto grupo que interfiere con nuestras
funciones metabdlicas: los quimicos disruptores endocrinos (EDC, por sus siglas en
inglés).

Todos queremos tener la piel mas suave y bella, un cabello brillante y manejable
y ufnas realmente bonitas.. pero, ¢vale la pena arriesgar nuestra salud? cuando
podemos obtener resultados comparables usando ingredientes naturales vy
productos auténticamente seguros.

cPor qué hay ingredientes téoxicos en los productos del baino?

Es una ironia que un grupo enorme de productos sea llamado “cuidado personal,
cuando en realidad, por conveniencia, los fabricantes utilizan ingredientes muy
baratos, sin importarles su nivel de seguridad. Y por esta razén, no nos cuidan para
nada, al contrario.

Nos podemos dar cuenta que las regulaciones oficiales mexicanas no nos protegen
de estas sustancias y recae sobre nosotros, los consumidores, tomar control sobre
nuestra salud. No podemos seguir confiando en las empresas transnacionales y sus
campanas publicitarias enganosas, que resaltan el uso de ingredientes naturales
pero en realidad estan llenos de quimicos toxicos.

¢cLa piel puede absorber esas sustancias?

En realidad, la piel es el 6rgano mas grande y absorbe sustancias facilmente. La
calidad de absorcion no es realmente el problema, la permeabilidad si. La piel es
permeable, lo que significa que no solo absorbe las sustancias con las que entra en
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contacto, sino que también las deja pasar a través de la piel y hacia
otros tejidos, como la capa de grasa subcutanea. Debido a que
muchos carcindgenos conocidos son liposolubles, esto representa un
gran problema (1) (2).

El poder transdérmico del contacto directo con sustancias

Cada vez hay mas conciencia que la piel es una tela viva, con su propio microbioma.
Los médico recetan parches transdérmicos para administrar medicamentos para
evitar malestar estomacal o para asegurar una dosiscontinua alolargodeltiempo, ya
gue la piel del paciente absorbera lentamente el medicamento a través de todas sus
capasy en el tejido que se encuentra debajo. Desafortunadamente, los ingredientes
en cualquier producto que toguemos pueden viajar hacia adentro del cuerpo con la
misma facilidad.

La absorcion de sustancias a travez de la inhalacion

La absorcion de quimicos atravezde la piel noes el Unico camino para que sustancias
entre a nuestro organismo, también el olfato es una via muy eficaz de acceso. La
mayoria de los productos contienen fragancias,y necesitan fijadoresy solventes para
gue duren mastiempoy se transmitan por el aire para ser inhaladas mas facilmente.
Estas sustancias fijadoras, como los ftalatos y el formaldehido son altamente tdxicas,
como lo veremos mas adelante. Ademas, irritan a los pulmones. El delicioso aroma
“floral’ de un champu que inhalas puede entrar a través de los pulmones al torrente
sanguineo y de paso causar inflamacion en todo el cuerpo.

La prueba del ajo o el aceite esencial de menta

Para tener una prueba rapiday sencilla de la capacidad de la piel para introducir una
sustancia en el cuerpo, puedes frotar la planta de tu pie con un trozo de ajo durante
unos minutos, o aplicar 3 gotas de aceite esencial de menta. Veras que la cabo de
unos Mminutos, podras saborear ya sea el ajo o la menta en la boca. Esto demuestra
la capacidad que tiene el cuerpo de absorber y distribuir sustancias.
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¢Qué cantidad es necesaria para que una sustancia
tenga efecto en el cuerpo humano?

La dosis no hace el veneno

Cuando se trata de productos quimicos y toxicologia, parece |6gico pensar que dosis
mMas altas de alguna sustancia seria mas peligrosas porque los impactos en la salud
son Mas inmediatos y obvios. Por ejemplo, lo que sucede cuando alguien se expone
a altos niveles de pesticidas: el envenenamiento inmediato te lleva de emergencia
a un hospital, que es un concepto tradicional de toxicologia. Pero cuando hablamos
de disruptores endocrinos, la situacion es diferente. Incluso dosis muy pequenas
pueden tener efectos devastadores para la salud. Pero a veces estos impactos en la
salud no se manifiestan durante anos o incluso décadas después de la exposicion.
Y, a diferencia de las intoxicaciones por dosis altas, no es tan facil establecer una
conexion de causa y efecto (3).

Nuestros sistemas hormonales son tan delicados que incluso una pequeha
exposicion a sustancias quimicas que alteran el sistema endocrino en puntos clave
del desarrollo podria prepararnos para una enfermedad en el futuro. Estamos
tomando exposiciones medidas en partes por mil millones. Para poner la cantidad
necesaria para que haya algun tipo de afectacion podemos hacer la comparacion
siguiente: una gota (.5ml) frente a 20 piscinas olimpicas.

Los cientificos miembros de la Sociedad Endocrina (Endocrine Society) emitieron
un informe en donde presentan la evidencia clara de que los disruptores endocrinos
tienen efectos sobre la reproduccion masculina y femenina, el desarrolloy el cancer
de mama, el cancer de prostata, la neuroendocrinologia, la tiroides, el metabolismo
y la obesidad y la endocrinologia cardiovascular (4).

Por principio de precaucion es mejor evitar este tipo de sustancias.
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). METODO DE DTAGNOSTICO PARA
IDENTIFICAR UN PRODUCTO DE
CUIDADO PERSONAL TOXICO

Ahora que tienes conocimientos basicos sobre los problemas de los quimicos en
los productos de cuidado del cuerpo, estamos listos para presentar el método de
inspeccion en la lista de ingredientes. jEs muy sencillo! y consta de 2 pasos:

Paso 1
Busca la lista de ingredientes del producto.

La puedes encontrar en el sitio web de la empresa, en la etiqueta o empaque del
producto. Encontrar la lista de ingredientes es probablemente la parte mas dificil.
En la mayoria de los casos, los fabricantes no quieren que sepas qué ingredientes
tienen,ya que suelen escogerlos por conveniencia: por baratos, facilmente accesibles
y efectivos, y no por su nivel de seguridad.

Si los ingredientes no aparecen en el sitio web, no dudes en en llamar a la empresa
o enviarles un correo electronico. En mi experiencia, si no ves la lista de ingredientes
en la pagina web, es un foco rojo: tienen secretos sucios que No quieren compartir
contigo. También he notado que los fabricantes que estan orgullosos de sus
ingredientes los enumeran claramente en el sitio web de su proyecto.

Si no encuentras los ingredientes, te sugiero que no uses ese producto.

Paso 2
Identifica qué conservador usan

Unavezquehayasencontradolalistadeingredientes,buscaalfinaldelalistayobserva
qué ingrediente usan como conservador. Siidentificas uno de los conservadores con
algunodelos que vamos aenumerar claramente en el capitulo 4 (p.7), te recomiendo
Nno usarlo. Es importante saber que todos los productos liquidos (formulados con
agua) tienen que tener un conservador, para prevenir el crecimiento de bacteriasy
moho.

Derechos reservados / Flor de Coco /septiembre 2020/ p. 6



Paso 3
Usa el conservador identificado como diagndstico de seguridad.

Fijate en primer lugar en el conservador que usa un producto,
es una manera facil de conocer a una empresa y sus intenciones.

Siun producto contiene un conservador que no es seguro desde le punto de vista de
la salud humana, por lo general tampoco cuidan los demas ingredientes y aplican
la misma practica: los mas baratos y efectivos, sin importar las consecuencias en la
salud de los humanos o del medio ambiente.

Las empresas que tienen la intencion de ofrecer productos auténticamente
saludables, por lo general utilizan un conservador mas seguro y de major calidad
(mas caro).

Entonces, para obtener un vistazo inmediato sobre el nivel de seguridad de algun
producto, jsolo identifica conservador que decidieron utilizar!

Esto nos evita tener que revisar la lista completa de ingredientes e investigar una
gran cantidad de compuestos con nombres complicadisimos.

3. FUENTES DE INFORMACTON SOBRE LA
SEGURIDAD DE LOS PRODUCTOS DE USO EN
FL BANO

Una de las fuentes de informacion mas claras y completas para identificar el nivel
de toxicidad de algun ingrediente o producto terminado de cuidado y aseo personal
es la base de datos de Skin Deep, del Grupo de Estudios sobre el Medio Ambiente
(EWG, por sus siglas en inglés).

www.ewg.org[skindeep[

En el sitiodel EWG podemos ver la calificacion que obtiene un ingrediente particular
o producto terminado en una escala del T al 10, en donde 10 es el mas toxico. En su
base de datos han analizado mas de 80,000 productos y 2,300 marcas.
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Otra fuente muy util es Campaign for Safe Cosmetics (Campana por
Cosmeéticos Seguros), que son aliados de la iniciativa Breast Cancer
Prevention Partners (Aliados por la prevencion del cancer de mama).

www.safecosmetics.o rg

https://www.bcpp.or

Otra fuente que me ha resultado muy util y que, ademas, tiene versiones de sus
campanas en espanol es Woman's Voices of the World (WVW).

htt ps:[[www.womensvoices.o ra/

Y finalmente, la asociacion Toxic Free Future, que trabaja para un futuro libre de
toxicos, lucha por el uso de productos, sustancias quimicas y practicas mas seguras
a través de investigaciones cientificas, promociones, eventos y participacion del
consumidor para garantizar un manana mas saludable.

https://toxicfreefuture.org

k. LTSTA DE CONSERVADORES Y OTROS
INGREDIENTES PROBLEMATICOS

Aqui presentamos los ingredientes, un breve resumen de su afectacion a nivel
de nuestra salud y las referencias. Si te parece tedioso este capitulo, puedes ir
directamenteal capitulo5(p.14) endonde mostramosunresumendelosingredientes
a evitar.

Benzisotiazolinona

Tiene una clasificacion de 6-7 en la base de datos Skin Deep. El Comité Cientifico
de Seguridad del Consumidor de la Unién Europea (SCCS, por sus siglas en inglés)
considera que la benzisotiazolinona es seguro para su Uso como conservador
en productos cosmeéticos hasta un 0,01% con respecto a la toxicidad sistémica.
Sin embargo, el SCCS establece que es sabido que la benzisotiazolinona es un
sensibilizador (lo que significa que puedes desarrollar una reaccion alérgica después
de haber usado el producto, sin reaccion la primera vez que lo usa). No hay
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informacion sobre cuales pueden ser niveles seguros de exposicion
a la benzisotiazolinona en productos cosméticos desde el punto de
vista de la sensibilizacion a sustancias. Hasta que se hayan establecido
niveles seguros de exposicion, el uso de benzisotiazolinona en
productos cosméticos como conservador o para otras funciones no
puede considerarse seguro en relacion con la sensibilizacion (5).

BHA (hidroxianisol butilado)

Es un conservador comun y se utiliza también como antioxidante en productos
cosmeéticos, especialmente en lapiz labial y sombra de ojos. El Programa Nacional de
Toxicologia de los EE. UU. ha clasificado al BHA como “razonablemente anticipado
como carcinégeno humano” (6). BHA se ha agregado como carcindégeno a la lista
de sustancias quimicas de la Propuesta 65 del estado de California que el estado
sabe que causan cancer o toxicidad reproductiva (7). Ademas, los estudios muestran
gue BHA exhibe algunos efectos de alteracion endocrina, y la Union Europea lo ha
catalogado como un disruptor endocrino (8).

Butilcarbamato de yodopropinilo (IPBC)

Tiene una clasificacion de 4-6 segun el uso en la base de datos Skin Deep (9). Puede
causar irritacion dérmica o alergia por contacto. La Sociedad Estadounidense de
Dermatitis de Contacto (10) lo enumera como uno de los alergenos principales,
incluso en concentraciones tan bajas como 0,1%. Cuando se inhala, es toxico para los
pulmones.

Metilcloroisotiazolinona / Metilisotiazolinona (MCI / MI)

Este ingrediente tiene una calificacion de 7 sobre 10 en |la base de datos Skin Deep.
Tanto MCI como MI han sido asociados con dermatitis de contacto (11) . El Ml fue
nombrado alergeno de contacto del afo por la Sociedad Americana de Dermatitis
de Contacto (12) en 2013. Los estudios de laboratorio en las células cerebrales de
mamiferos también sugieren que el Ml puede ser neurotoxico y la Agencia de
Proteccion Ambiental (EPA, por sus siglas en ingles) advierte contra su uso en
envases que tocan alimentos (13).

Triclosan

Ademas de causar inflamacion de la piel y dermatitis de contacto, el triclosan
también es un disruptor endocrino conocido, dirigido a la hormona tiroidea y las
hormonas reproductivas. Los estudios sugieren que puede contribuir a los canceres
reproductivos, en gran parte a través de su actividad estrogénica. Los agentes
antibacterianos, incluido el triclosan, contribuyen a la resistencia; es decir, cuando
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matamos al 99,9% de los malos, el 0,1% mas fuerte y resistente sigue
vivo y se reproduce, lo que da como resultado una descendencia con
superresistencia a nuestros productos quimicos antibacterianos.

Por otro lado, ningun estudio ha demostrado algun beneficio al usar jabones
antibacteriales frente al uso de jabdon comun y agua. De hecho, la OMS recomienda
lavarse las manos con aguay jabon normal como la mejor medida preventiva contra
enfermedades transmisibles y patdgenos. La FDA ha decidido prohibir el triclosan
en el jabéon de manos; sin embargo, algunos todavia lo contienen, y muchos otros
productostambién, asique asegUrate de que tu pasta de dientes, jabdn, desodorante
e incluso la ropa de deporte no contenga triclosan o sus parientes. (14) (15) (16).

Conservadores que liberan formaldehido

Liberan una pequena cantidad de formaldehido en un producto con el tiempo. La
Agencia Internacional para la Investigacion del Cancer ha definido al formaldehido
como “cancerigeno para los seres humanos” (17). El Grupo de Trabajo sobre el Medio
Ambiente (EWGQG) (18) le ha otorgado la puntuacion mas alta (es decir, la peor) por
su impacto negativo en la salud. El formaldehido y los conservadores que liberan
formaldehido estan asociados con la dermatitis alérgica de contacto generalizada.
La Sociedad Estadounidense de Dermatitis de Contacto lo enumera como uno de
los alergenos principales, incluso en concentraciones tan bajas como 0,1%. Cuando
se inhala, es toxico para los pulmones.

Es importante saber que no veremos el formaldehido en la lista como ingrediente;
en lugar puedes buscar estos conservadores que liberan formaldehido. Un estudio
del 2015 determind que un tiempo de almacenamiento mas prolongado y una
temperatura mas alta aumentan la cantidad de formaldehido liberado de este tipo
de quimicos, y podrian generar problemas de salud mas graves (19).

Quaternium-15

Es el mas sensibilizante de estos conservadores que liberan formaldehido y se
encuentraen rubor, rimel, lociony champu, toallas desinfectantes, limpiadores
de inodoro (20) (21).

DMDM Hydantoin

Se encuentra en lociones, protectores solares y desmaquilladores y es uno de
los productos que liberan formaldehido mas sensibilizantes (22).
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Imidazolidinil urea, diazolidinil urea y polioximetilen urea

Lo encontramos en champus, acondicionadores, rubores,
sombrasde ojosy lociones,y son alergenos humanos conocidos
(23).Elimidazolidinil ureaesunodelosagentesantimicrobianos
mas comunes que se utilizan en productos de cuidado personal
Yy, @a menudo, se combina con parabenos para proporcionar un sistema
para la conservacion de amplio espectro (24). El diazolidinil urea libera la
mayor cantidad de formaldehido de todos los conservadores que liberan
formaldehido (25) (

Hidroximetilglicinato de sodio

Presente en champus, humectantes, acondicionadores y lociones. Los
estudios en animales han demostrado que el hidroximetilglicinato de sodio
tiene el potencial de sensibilizacion y dermatitis (27).

Bromopol

Ampliamente usado en esmaltes de uhas, desmaquillantes, humectantes y
gel de bano. El bromopol se considera seguro en concentraciones inferiores
al 0,1%, pero no se puede encontrar en formulaciones con la amina que
también produce formadehido. La mezcla de bromopol y aminas produce
nitrosaminas (relacionadas a la misma sustancia quimica en las nitrosaminas)
gue se ha descubierto que penetran en la piel y pueden causan cancer (28).

Glioxal

Se encuentra en acondicionadores, lociones, esmaltes de uhasy tratamientos
de unas. El panel de expertos del CIR ha declarado que el compuesto glioxal
es un alergeno cutaneo (29).

Parabenos

Son conservadores utilizados desde 1920, lo encontramos actualmente en miles
de productos de uso personal (20). Estan asociados con la interrupcion del sistema
hormonal (endocrino) y tienen la calificacion entre 4y 7 en la base de datos de Skin
Deep (31). Existe evidencia de que los parabenos pueden acumularse en el tejido
mamario humano (32). Los conservadores de parabenos son |los siguientes:

Bencilparabeno Butilparabeno
Metilparabeno Isobutilparabeno
Propilparabeno Isopropilparabeno

Etilparabeno
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Extracto de semilla de toronja (Citrus paradisi)

Tiene una calificacion de 6 en la base de datos de Skin Deep (33)
porgue muy seguido esta contaminado con cloruro de benzalconio,
triclosan o metilparabeno, que actiuan como conservadores (34) (35).
Sibienlatoronjaensimisma tiene algunas propiedades conservantes,
Nno es lo suficientemente potente como para actuar como conservante sin la ayuda
de otros conservadores en la formulacion (36). Si ves extracto de toronja organico
certificado, probablemente sea seguro, pero tampoco es un conservador autdbnomo,
pues debe de iracompanado de otros conservadores en el producto que pueden no
estar declarados en la lista de ingredientes.

Ingredientes etoxilados y fragancias

Siviste uno de estos conservadores en la lista de ingredientes, existe una muy buena
posibilidad de que vea ingredientes etoxilados y fragancias sintéticas en estos
productos, los cuales deben evitarse. Ya sea que hayas detectado los conservadores
O No, es una buena idea evitar los productos con los ingredientes que veremos a
continuacion.

Etoxilados

Son un grupo de ingredientes elaborados mediante el proceso llamado etoxilacion
en el que el éxido de etileno, un conocido causante de cancer de mama, reacciona
conotrosingredientes para hacerlos menosirritantes parala piel (37). Como resultado
del proceso de etoxilacion, se crea 1,4-dioxano cancerigeno (38) y puede quedar en
el producto. El 1,4-dioxano se puede reducir o eliminar de un producto mediante
el proceso de extraccion al vacio. Pero las pruebas independientes muestran que
muchos fabricantes no lo hacen (39). La Agencia de Proteccion Ambiental de EE.
UU. (EPA) ha clasificado el 1,4-dioxano como “probablemente cancerigeno para los
seres humanos”. Los estudios de la Administracion de Drogas y Alimentos de los
Estados Unidos (FDA) mostraron que el 1,4-dioxano puede penetrar la piel humana

(40).
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¢Como podemos detectar los ingredientes etoxilados? Podemos
observar las palabras que comienzan con

PEG-
polisorbato-

y palabras terminadas en

-eth

Esta lista de ingredientes pueden estar contaminados con 6xido de etileno (41).

Polisorbato-202 Aceite de ricino hidrogenado 8
Laureth Sulfato de sodio Esteareth-219.

Estearato de PEG-100 Polisorbato-8010
Ceteareth-205. Cetyl PEG

Polisorbato-606 PPG-10

Laureth-77 1 Dimeticona

PEG-40

Fragancias

También noté que los productos que contienen los conservadores que hemos visto,
muy probablemente contienen fragancias sintéticas, que son mezclas de muchas
sustancias quimicas diferentes.

En México, Cofepris no exige la divulgacion de losingredientes individuales utilizados
para crear fragancias, y son protegidas. Los consumidores no tenemos acceso a €sas
composiciones, por lo tanto, no tenemos manera de medir el nivel de toxicidad. Las
mezclas de fragancias tienen una calificacion de 8 en |la base de datos Skin Deep, y
son considerados altamente toxicas.

Muchos ingredientes estan asociados con alergia por contacto (42). La fragancia
puede contener ftalato de dietilo, asociado con la interferencia con la funcion normal
del sistema endocrino y en estudios con animales se ha encontrado que aumenta
los defectos de nacimiento (43). También estan relacionados con ataques de asma.
En una etiqueta la palabra“fragancia o perfume’ indica estas posibles mezclas de
un gran numero de ingredientes.
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iEspero que hayas encontrado esto utill Ahora es el momento de
guardar, imprimir o copiar la guia de referencia rapida que veremos
a continuacion para tenerla a la mano cuando quieras realizar una

compra.

Y. GUTA DE REFERENCTA RAPTDA
DE CONSERVADORES Y OTROS
INGREDIENTES PROBLEMATICOS

Conservadores

Benzisotiazolinona

BHA (Hidroxianisol butilado)

Bromopol

Butilcarbamato

Extracto de semilla de toronja (Citrus paradisi)
Diazolidinil urea

DMDM hidantoina

Glioxal

Hidroximetilglicinato de sodio

Imidazolidinil urea

Metenamina

Metilcloroisotiazolinona / Metilisotiazolinona
Polioximetilen urea

Quaternium-15

Yodopropinil

Parabenos

Palabras con la terminacion:

-parabeno

Etoxilados
Palabras que comienzan o
terminen con:

PEG-
Polisorbato-
-eth

Fragancias sintéticas

Fragancia
Perfume
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