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Maria José Cachafeiro

Rejuvenece comiendo

El poder de la nutricién para mantener tu piel sana y joven

La clave para una piel luminosa y saludable no esta solo
en cremasy tratamientos, sino en lo que comes.

Rejuvenece comiendo explora cémo la alimentacion in-
fluye en el envejecimiento cutaneo y como usar la nutri-
cién para potenciar la belleza desde dentro.

Aprenderas sobre la glicacidn y los productos finales de
glicacién avanzada (AGEs), que aceleran la pérdida de
firmeza y elasticidad. Descubriras cémo la inflamacion
cronica, provocada por el consumo de ultraprocesados
y azucares, dafa la piel y como los alimentos antiinfla-
matorios pueden revertir este proceso.

También exploraremos el papel de la microbiota intes-
tinal en la salud cutdnea, mostrando como un intestino
equilibrado previene afecciones como acné y rosacea.
Ademas, conoceras los beneficios de la restriccion cald-
rica y el ayuno intermitente en la regeneracion celular y
produccion de colageno.

Con evidencia cientifica, consejos practi-
cos y recetas deliciosas, este libro te ayudara
a nutrir tu piel desde dentro, prolongar su ju-
ventud y revelar su maximo esplendor.
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nocida por su labor en la divulgaciéon de temas de
salud y bienestar. Es titular de la Farmacia Cacha-
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de la Comision de Nuevas Tecnologias y del Grupo
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Investigadores de eSalud (AIES).

Cachafeiro es activa en redes sociales bajo el per-
fil @laboticadetete, donde comparte informacién
sobre salud, belleza y nutricién. Ha participado en
diversas entrevistas y podcasts, destacando la im-
portancia de la comunicacion efectiva y la escucha
activa en la atencion farmacéutica.
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