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Capítulo 1: Comprendiendo las Estrías
1.1 ¿Qué son las estrías?

Las estrías son líneas visibles en la superficie de
la piel, que suelen aparecer en el abdomen, los
muslos, las caderas, los senos, los brazos y las
nalgas. Estas marcas se forman cuando la piel

se estira rápidamente debido a un crecimiento
o aumento de peso repentino. En el embarazo,
el crecimiento del abdomen y el aumento de

peso contribuyen significativamente a la

formación de estrías. Inicialmente, las estrías
pueden ser de color rojizo o púrpura, y con el
tiempo se vuelven más claras, adoptando un

tono blanco o plateado.
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1.2 Causas comunes de las estrías durante el
embarazo

Durante el embarazo, el cuerpo experimenta
muchos cambios rápidos, y la piel no siempre
puede mantener el ritmo de estos cambios.

 Algunas de las causas más comunes de las
estrías durante el embarazo incluyen:

- Aumento rápido de peso**: El aumento de
peso rápido estira la piel más allá de su
capacidad.
- Crecimiento del abdomen y los senos**: A
medida que el bebé crece, el abdomen se
expande, y los senos también pueden
aumentar de tamaño en preparación para la
lactancia.
- Cambios hormonales**: Las hormonas del
embarazo, como el cortisol, pueden debilitar las
fibras elásticas de la piel, haciendo que sea más
propensa a desarrollar estrías.
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1.3 Factores de riesgo y predisposición
genética

No todas las mujeres embarazadas desarrollan
estrías. Algunos factores de riesgo y 
predisposiciones genéticas pueden aumentar la
probabilidad de su aparición:

- Historial familiar: Si tu madre o abuelas
tuvieron estrías durante el embarazo, es más
probable que tú también las desarrolles.
- Tipo de piel: La elasticidad y tipo de piel pueden
influir en la formación de estrías. Las pieles más
secas o menos elásticas son más susceptibles.
- Edad: Las mujeres más jóvenes tienen más
probabilidades de desarrollar estrías que las
mujeres mayores.
- Peso y estatura: Las mujeres que ganan mucho
peso rápidamente o que tienen embarazos
múltiples tienen un mayor riesgo.
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1.4 Mitos y realidades sobre las estrías

Existen muchos mitos sobre las estrías que pueden
causar confusión. A continuación, algunos de los
más comunes:

Mito: Las estrías se pueden evitar por completo:
Aunque puedes tomar medidas para reducir su
aparición, no siempre es posible evitarlas por
completo debido a factores genéticos y
hormonales.
Mito: Sólo las mujeres embarazadas desarrollan
estrías: Las estrías pueden afectar a cualquier
persona que experimente un rápido estiramiento
de la piel, incluyendo adolescentes, culturistas y
personas que ganan o pierden peso rápidamente.
Realidad: La hidratación ayuda: Mantener la piel
hidratada puede mejorar su elasticidad y reducir la
severidad de las estrías, aunque no garantiza su
prevención total.
Mito: Una vez que tienes estrías, no se pueden
tratar: Aunque las estrías nunca desaparecen por
completo, existen tratamientos que pueden reducir
su apariencia y hacerlas menos visibles.
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Capítulo 2: Prevención de las Estrías

2.1 Importancia de la hidratación

La hidratación adecuada es fundamental para
mantener la elasticidad y la salud de la piel.
Cuando la piel está bien hidratada, es más
flexible y menos propensa a romperse bajo
presión, lo que puede ayudar a prevenir las
estrías. Aquí tienes algunas maneras de
mantener una buena hidratación:

Beber suficiente agua: Consumir al menos
ocho vasos de agua al día ayuda a mantener la
piel hidratada desde el interior.
Consumir alimentos ricos en agua: Frutas y
verduras como sandía, pepino y fresas son
excelentes para mantener la piel hidratada.
Evitar el consumo excesivo de cafeína y
alcohol: Estas sustancias pueden deshidratar la
piel y hacerla más susceptible a las estrías.
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2.2 Alimentos que ayudan a la salud de la
piel

Una dieta equilibrada rica en nutrientes
esenciales puede mejorar la salud de la piel y
ayudar a prevenir las estrías. Aquí hay algunos
alimentos clave que debes incluir en tu dieta:

Vitaminas C y E: Estas vitaminas son antioxidantes
que ayudan a proteger la piel y a mejorar su
elasticidad. Incluye alimentos como cítricos, fresas,
almendras y espinacas.
Ácidos grasos omega-3: Estos ácidos grasos
ayudan a mantener la piel hidratada y flexible.
Fuentes buenas incluyen pescado graso, nueces
y semillas de lino.
Zinc: Este mineral es esencial para la reparación
y regeneración de la piel. Encuentra zinc en
alimentos como carne, mariscos, legumbres y
semillas.
Proteínas: Las proteínas son fundamentales
para la producción de colágeno, que es crucial
para la elasticidad de la piel. Incluye en tu dieta
carnes magras, huevos, legumbres y productos
lácteos.
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2.3 Ejercicios para mantener la elasticidad
de la piel

El ejercicio regular no solo es beneficioso para
tu salud general, sino que también puede
ayudar a mantener la elasticidad de la piel. Aquí
hay algunos ejercicios recomendados:

Ejercicios cardiovasculares: Actividades como
caminar, nadar o hacer bicicleta mejoran la
circulación y promueven la salud de la piel.
Yoga y pilates: Estas prácticas ayudan a estirar
y tonificar los músculos, lo que puede mejorar
la elasticidad de la piel.
Ejercicios de resistencia: Usar pesas ligeras o
bandas de resistencia puede fortalecer los
músculos y la piel, manteniéndola más firme y
elástica.
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2.4 Uso de cremas y aceites específicos

El uso de productos tópicos puede ser muy efectivo
para prevenir las estrías. Aquí tienes algunos de los
mejores ingredientes y productos a considerar:

Manteca de cacao: Conocida por su capacidad
para hidratar profundamente y mejorar la
elasticidad de la piel.
Aceite de coco: Rico en ácidos grasos, este aceite
es excelente para mantener la piel suave y flexible.
Aceite de rosa mosqueta: Contiene ácidos grasos
esenciales y antioxidantes que ayudan a regenerar
la piel.
Cremas con vitamina E: Ayudan a nutrir y reparar
la piel, manteniéndola hidratada y protegida.
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2.5 Técnicas de masaje para prevenir las estrías

El masaje regular puede mejorar la circulación y la
elasticidad de la piel, ayudando a prevenir las
estrías. Aquí tienes algunas técnicas efectivas:

Masaje circular: Usando cremas o aceites, realiza
movimientos circulares suaves sobre las áreas
propensas a las estrías, como el abdomen, los
muslos y los senos.
Masaje con cepillo seco: Utiliza un cepillo de
cerdas suaves para cepillar la piel seca antes de
bañarte. Esto no solo exfolia la piel, sino que
también mejora la circulación.
Masaje con presión suave: Aplica presión suave
con las yemas de los dedos en movimientos
ascendentes para estimular la circulación y la
elasticidad de la piel.
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Capítulo 3: Tratamientos Naturales y
Caseros

3.1 Remedios caseros efectivos

Los remedios caseros pueden ser una alternativa
natural y accesible para tratar las estrías. Aquí te
presentamos algunos de los más efectivos:

- Aloe vera: Conocido por sus propiedades
regenerativas y curativas, el gel de aloe vera puede
aplicarse directamente sobre las estrías para
ayudar a mejorar su apariencia. Extrae el gel de una
hoja de aloe vera y masajea las áreas afectadas
diariamente.
- Jugo de limón: El jugo de limón es un
blanqueador natural y ayuda a reducir la visibilidad
de las estrías. Aplica jugo de limón fresco sobre las
estrías, deja actuar durante 10-15 minutos y luego
enjuaga con agua tibia.
- Azúcar: El azúcar actúa como un exfoliante
natural. Mezcla una cucharada de azúcar con unas
gotas de aceite de almendra y jugo de limón. Frota
esta mezcla sobre las estrías durante unos minutos
antes de ducharte. Repite este proceso varias veces
a la semana.

ESTRÍAS EN EL EMBARAZO

13



3.2 Aceites esenciales y sus beneficios

Los aceites esenciales son conocidos por sus
beneficios para la piel, incluyendo la mejora de
la apariencia de las estrías. Aquí hay algunos
aceites esenciales que puedes usar:

- Aceite de lavanda: Este aceite es conocido
por sus propiedades calmantes y
regenerativas. Mezcla unas gotas de aceite de
lavanda con aceite de coco y masajea la mezcla
sobre las estrías.
- Aceite de incienso: Ayuda a reducir la
visibilidad de las estrías y a regenerar la piel.
Mezcla unas gotas de aceite de incienso con
aceite de oliva y aplica sobre las estrías.
- Aceite de geranio: Este aceite es excelente
para mejorar la elasticidad de la piel. Mezcla
con un aceite portador, como el aceite de
almendra, y masajea sobre las áreas afectadas.

ESTRÍAS EN EL EMBARAZO

14



3.3 Mascarillas naturales para la piel

Las mascarillas naturales pueden proporcionar
nutrientes adicionales a la piel y ayudar a
mejorar su apariencia. Aquí tienes algunas
recetas de mascarillas efectivas:

- Mascarilla de aguacate y miel: El aguacate
es rico en vitaminas y ácidos grasos, mientras
que la miel es hidratante. Mezcla la pulpa de
medio aguacate con una cucharada de miel.
Aplica la mezcla sobre las estrías y deja actuar
durante 20 minutos antes de enjuagar.
- Mascarilla de plátano y yogur: El plátano es
rico en potasio y vitaminas, y el yogur tiene
propiedades exfoliantes. Tritura un plátano y
mézclalo con dos cucharadas de yogur natural.
Aplica sobre las estrías y deja actuar durante
15-20 minutos.
- Mascarilla de clara de huevo: Las claras de
huevo son ricas en proteínas y pueden ayudar
a tensar la piel. Bate dos claras de huevo hasta
que estén espumosas y aplícalas sobre las
estrías. Deja secar y enjuaga con agua fría.
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3.4 Baños de avena y otros tratamientos
naturales

Los baños de avena y otros tratamientos naturales
pueden ser muy beneficiosos para la piel, ayudando
a calmar y nutrir las áreas afectadas por las estrías:

- Baño de avena: La avena es conocida por sus
propiedades calmantes y antiinflamatorias. Añade
una taza de avena coloidal al agua del baño y
sumérgete durante 20-30 minutos. Este baño
ayudará a suavizar y calmar la piel.
- Baño de leche y miel: La leche contiene ácido
láctico que exfolia suavemente la piel, y la miel es
hidratante. Añade una taza de leche y media taza
de miel al agua del baño y disfruta de un baño
relajante.
- Tratamiento con manteca de karité: La manteca
de karité es extremadamente hidratante y rica en
vitaminas A y E. Aplica manteca de karité pura sobre
las estrías dos veces al día para mejorar su
apariencia.
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Capítulo 4: Tratamientos Médicos y
Cosméticos

 4.1 Cremas y lociones de prescripción

Las cremas y lociones de prescripción médica
pueden ser efectivas para reducir la apariencia de
las estrías. Estos productos suelen contener
ingredientes activos que ayudan a mejorar la
textura y el color de la piel. Algunos de los más
comunes incluyen:

- Tretinoína: Un derivado de la vitamina A que
estimula la producción de colágeno y mejora la
elasticidad de la piel. Se debe usar bajo
supervisión médica, ya que no es adecuado para
su uso durante el embarazo.
- Ácido hialurónico: Ayuda a hidratar
profundamente la piel y mejorar su apariencia. Es
seguro para usar durante el embarazo y la
lactancia.
- Cremas con péptidos: Los péptidos ayudan a
regenerar la piel y pueden reducir la visibilidad de
las estrías.
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4.2 Tratamientos con láser y
microdermoabrasión

Los tratamientos con láser y la microdermoabrasión
son opciones efectivas para tratar las estrías,
especialmente aquellas que son más profundas o
antiguas:

- Tratamiento con láser fraccionado: Este láser
penetra profundamente en la piel para estimular la
producción de colágeno y elastina. Es especialmente
efectivo para estrías más antiguas y más profundas.
- Láser de colorante pulsado: Este tipo de láser es
útil para tratar las estrías rojas o púrpuras al reducir
la inflamación y promover la regeneración de la piel.
- Microdermoabrasión: Un procedimiento que
exfolia la capa externa de la piel, promoviendo la
regeneración de la piel nueva y saludable. Es
efectivo para mejorar la textura y el tono de la piel.
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4.3 Terapia con microagujas (microneedling)

La terapia con microagujas, también conocida como
microneedling, es un tratamiento que utiliza
pequeñas agujas para crear microlesiones en la piel.
Este proceso estimula la producción de colágeno y
elastina, mejorando la apariencia de las estrías:

- Cómo funciona: Durante el procedimiento, se
utilizan dispositivos especiales con agujas finas para
perforar la piel. Estas microlesiones desencadenan
una respuesta de curación natural que ayuda a
regenerar la piel.
- Efectividad: La terapia con microagujas puede ser
muy efectiva para reducir la apariencia de las
estrías, mejorando tanto la textura como el color de
la piel.
- Consideraciones: Es importante realizar este
tratamiento bajo la supervisión de un profesional
calificado para evitar infecciones y asegurar
resultados óptimos.
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4.4 Opiniones y recomendaciones de dermatólogos

La opinión de los dermatólogos es crucial para elegir
el tratamiento adecuado para las estrías. Aquí tienes
algunas recomendaciones basadas en su experiencia:
- Consulta profesional: Siempre es recomendable
consultar a un dermatólogo antes de iniciar cualquier
tratamiento. Un profesional puede evaluar el tipo y la
gravedad de las estrías y recomendar el tratamiento
más adecuado.
- Combinación de tratamientos: Los dermatólogos a
menudo sugieren una combinación de tratamientos
para obtener los mejores resultados. Por ejemplo,
pueden recomendar el uso de cremas de prescripción
junto con tratamientos con láser o microagujas.
- Cuidado continuo: Los dermatólogos enfatizan la
importancia de un cuidado continuo de la piel, incluso
después de que las estrías hayan mejorado. Esto
incluye el uso regular de hidratantes y protectores
solares para mantener la piel saludable.
- Resultados realistas: Es importante tener
expectativas realistas sobre los resultados. Aunque los
tratamientos pueden mejorar significativamente la
apariencia de las estrías, es posible que no las
eliminen por completo.
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Capítulo 5: Cuidados Postparto y
Mantenimiento

5.1 Continuación de la hidratación y nutrición de
la piel

Después del parto, es crucial mantener la
hidratación y nutrición de la piel para ayudar a su
recuperación y prevenir la aparición de nuevas
estrías. Aquí hay algunas recomendaciones:

- Hidratación constante: Sigue bebiendo al menos
ocho vasos de agua al día para mantener la piel
hidratada desde el interior.
- Alimentos ricos en vitaminas y minerales:
Incorpora en tu dieta alimentos ricos en vitaminas A,
C y E, así como zinc y ácidos grasos omega-3. Estos
nutrientes ayudan a la regeneración y
mantenimiento de la piel.
- Suplementos nutricionales: Consulta con tu
médico sobre la posibilidad de tomar suplementos
específicos para mejorar la salud de tu piel.
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5.2 Ejercicios de tonificación postparto

El ejercicio postparto no solo ayuda a recuperar la
figura, sino también a mejorar la elasticidad y
tonicidad de la piel. Aquí hay algunos ejercicios
recomendados:

- Caminatas: Comienza con caminatas ligeras para
mejorar la circulación y promover la salud general.
- Ejercicios de Kegel: Ayudan a fortalecer los
músculos del suelo pélvico, lo cual es importante
para la recuperación postparto.
- Ejercicios abdominales suaves: Después de la
consulta con tu médico, incorpora ejercicios suaves
para fortalecer los músculos abdominales, como los
abdominales hipopresivos.
- Yoga y pilates: Estas prácticas ayudan a mejorar la
flexibilidad, la fuerza y la elasticidad de la piel.
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5.3 Productos recomendados para el cuidado
de la piel después del embarazo

Utilizar productos adecuados para el cuidado de la
piel puede hacer una gran diferencia en la
recuperación postparto. Aquí tienes algunos
productos recomendados:

- Cremas hidratantes ricas en colágeno: Ayudan
a mejorar la elasticidad y firmeza de la piel.
- Aceites naturales: Aceite de almendra, aceite de
coco y aceite de rosa mosqueta son excelentes
opciones para mantener la piel hidratada y
nutrida.
- Sueros con ácido hialurónico: Estos sueros
proporcionan una hidratación profunda y ayudan
a rellenar la piel.
- Exfoliantes suaves: Utiliza exfoliantes suaves
una o dos veces por semana para eliminar las
células muertas y promover la regeneración de la
piel.
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5.4 Consejos para mantener una piel sana y libre
de estrías

Mantener una piel sana y libre de estrías requiere de
un cuidado continuo y algunos hábitos saludables.
Aquí tienes algunos consejos útiles:

- Protección solar: Utiliza protector solar
diariamente para proteger tu piel de los daños del
sol, que pueden empeorar la apariencia de las
estrías.
- Masajes regulares: Realiza masajes suaves en las
áreas propensas a estrías con cremas o aceites
hidratantes para mejorar la circulación y la elasticidad
de la piel.
- Mantén un peso saludable: Evita las fluctuaciones
rápidas de peso, ya que pueden causar estrías.
Intenta mantener un peso saludable a través de una
dieta equilibrada y ejercicio regular.
- Cuida tu salud mental: El estrés puede afectar
negativamente la salud de tu piel. Practica técnicas de
relajación como la meditación, el yoga o la
respiración profunda.
- Visitas regulares al dermatólogo: Consulta a tu
dermatólogo regularmente para monitorear la salud
de tu piel y recibir recomendaciones personalizadas.

ESTRÍAS EN EL EMBARAZO

24



ESTRÍAS EN EL EMBARAZO

25


