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			PRÓLOGO

			Cuando Teté me pidió que escribiera el prólogo de su libro no se imaginaba la ilusión que me hacía, al igual que no sabía que yo la admiraba mucho antes de que nos hiciéramos amigos. Aunque la conocía por ser una farmacéutica pionera en redes sociales, con blog sobre temas de salud, lo que más me sorprendía era cómo hablaban sus compañeros de ella. Teníamos amigos en común que la valoraban muchísimo profesionalmente y la adoraban personalmente. Sin embargo, se quedaban cortos, por Teté solo puedes sentir devoción, una vez entra en tu vida quedas suscrito a su luz, a su magia y a su cariño para siempre.

			Cuando hablamos de mi amiga María José Cachafeiro, no solo hablamos de una gran profesional de la salud, la dermofarmacia y la nutrición, sino de alguien que sabe comunicar como pocos, que estudia sin descanso y que comparte su conocimiento con una generosidad que la define. Este libro no podía ser menos: información rigurosa, ciencia actualizada y una forma de contar las cosas que hace que lo complejo se vuelva sencillo. 

			Rejuvenece comiendo es mucho más que una guía sobre alimentación y piel. Se trata de una invitación a entender que lo que ponemos en el plato impacta no solo en nuestra salud, sino también en nuestra piel y, por lo tanto, en cómo nos vemos y cómo nos sentimos. Es una hoja de ruta basada en ciencia, evidencia y sentido común. Aquí no se trata de luchar contra el envejecimiento, sino de envejecer bien porque cuando se envejece saludablemente la piel parece rejuvenecer. 

			Además, este libro tiene algo que lo hace especial: no te promete milagros ni soluciones rápidas. No es una lista de órdenes taxativas y de prohibiciones. Por suerte, seguiré disfrutando de una copa de vino y unas moscovitas en una larga sobremesa con Teté. Aunque ahora sé cómo ciertos alimentos afectan a mi salud y a mi piel, cuáles debo disfrutar con moderación y cuáles tengo que potenciar para mejorar mi bienestar.

			Teté tiene el don de explicar procesos complejos como el inflammaging o la glicación de forma clara y sencilla, evitando tecnicismos innecesarios y basándose en ejemplos y comparaciones de sucesos cotidianos. Esto hace que quien oiga estos términos por primera vez no solo los entienda, sino que los incluya en su nueva forma de ver que lo que comes afecta a tu piel. 

			Este libro va más allá de la alimentación, abordando conceptos como el eje intestino-cerebro-piel, la micronutrición o suplementación, rutinas de cuidado dermocosmético o estilo de vida, nos da herramientas prácticas para tomar mejores decisiones en nuestro día a día. Todo ello con su estilo ágil, ameno y divertido que hace que aprender sea un placer. 

			He compartido muchos congresos, charlas, entrevistas, podcast a nivel profesional, y muchos viajes, confesiones, risas y alguna que otra fiesta a nivel personal con la autora de estas páginas. Conozco su empeño, profesionalidad y perseverancia en todo lo que hace, por eso puedo asegurarte que tener este libro entre manos es un lujo. 

			Prepárate para descubrir por qué lo que pones en tu plato puede marcar la diferencia en tu piel. Teté nos lo cuenta como solo ella sabe hacerlo: con rigor, con pasión y con ese don especial que tiene para hacer que la ciencia se entienda y se aplique a la vida real. No podía haber mejor guía para este viaje, en el que no solo vas a aprender, sino que vas a disfrutar.
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			Capítulo 1

			Nutrición y piel: Proaging


			¿Te has preguntado alguna vez, tras mirarte en el espejo, por qué tu piel va perdiendo su vitalidad con el tiempo? ¿Has sufrido problemas como acné, rosácea o dermatitis sin encontrar soluciones tan eficaces como te gustaría? ¿Te has comparado en ocasiones con otras personas de tu misma edad y ves que existen enormes diferencias en su aspecto y en la edad que aparentan? La respuesta, en gran parte, puede estar en lo que pones en tu plato. La relación entre la nutrición y la salud de la piel es innegable y profunda.

			La piel es un marcador visible de tu salud general. Con frecuencia, los signos de envejecimiento prematuro, la inflamación o la glicación que vemos en la superficie son un reflejo de lo que está sucediendo dentro de nuestro cuerpo. En este libro, si me acompañas, te llevaré de viaje a través del emocionante mundo de la nutrición y la piel, desglosando cómo los alimentos que consumimos pueden afectar no solo a la apariencia externa, sino también a nuestro estado general de salud.

			La piel, el órgano más grande del cuerpo humano, es una maravilla de la naturaleza que desempeña un papel esencial en la salud y el bienestar. A menudo, se la describe como un manto protector que nos separa del exterior, pero su importancia va mucho más allá de ser una simple barrera física. Es una estructura compleja compuesta por varias capas, cada una con sus propias células y componentes especializados. Los diversos componentes cutáneos desempeñan un papel único y crucial en las diferentes funciones de la piel y, a su vez, se interrelacionan con los demás, de modo que trabajan en conjunto para actuar como un sistema complejo y eficiente que nos protege y nos permite experimentar el mundo que nos rodea.

			Funciones de la piel

			Una barrera vital

			La piel actúa como una barrera entre nuestro cuerpo y el entorno. Desde el momento en que nacemos, se convierte en nuestro escudo defensivo, protegiéndonos contra amenazas o agresiones externas: mecánicas, físicas, químicas y biológicas. Esta barrera cutánea es esencial para mantener la homeostasis, es decir, el equilibrio interno del cuerpo, y para actuar como un guardián, impidiendo que los invasores penetren en el cuerpo. No obstante, la piel también es permeable y permite que ciertas sustancias la atraviesen. Como si de un funcionario de aduanas se tratase, impide o consiente la entrada de algunas sustancias del exterior al interior o, en sentido inverso, la salida del interior hacia el exterior.

			La piel impide la pérdida de agua y de iones para poder mantener la correcta hidratación y asegurar así que las demás funciones de la barrera cutánea se cumplan de manera adecuada.

			Regulación de la temperatura

			Uno de los roles más críticos de la piel es regular la temperatura del cuerpo. Cuando tenemos calor, los vasos sanguíneos en la piel se dilatan para permitir la liberación de calor y enfriar el cuerpo. Por otro lado, cuando tenemos frío, esos vasos se contraen, conservando el calor y manteniendo una temperatura corporal adecuada. Esta regulación térmica es vital para nuestro funcionamiento interno y nuestra comodidad.

			Alianza con los sentidos

			La piel es un órgano sensorial sorprendentemente versátil. Cada centímetro cuadrado contiene miles de receptores sensoriales que nos informan sobre el calor, el frío, el dolor y el placer, permitiéndonos interactuar con nuestro entorno de manera consciente y segura.

			Además, en ella se encuentran los corpúsculos de Pacini, responsables de detectar la presión, y los corpúsculos de Meissner, que responden a estímulos de contacto ligero. Estos y otros receptores táctiles nos permiten experimentar el tacto en todo su esplendor, experimentar el mundo y disfrutar de la caricia de una brisa suave, la calidez de un abrazo o la satisfacción de un apretón de manos.

			Función metabólica

			La función metabólica de la piel es muy importante, ya que en ella se sintetiza la conocidísima vitamina D. Cuando nos exponemos a la radiación solar, nuestra piel es capaz de transformar un metabolito del colesterol en la provitamina D3 que, posteriormente, en el hígado, se transforma en la vitamina D3 activa.

			Carta de presentación

			La piel realiza una función social, estética y psicológica. Su salud y su apariencia pueden determinar, en gran parte, cómo nos relacionamos con los demás e incidir de manera directa sobre nuestra autoestima.

			Estructura de la piel

			Cuando te miras los brazos, las piernas, el tronco o el rostro en el espejo, eso que identificas como piel es, en realidad, solamente su parte más superficial: el llamado estrato córneo. No te preocupes si no te suena, o si te suena pero no tienes del todo claro lo que es, ya que ahora vamos a repasar la estructura y los diversos componentes presentes en la piel. Nuestra piel está compuesta por tres capas fundamentales: epidermis, dermis e hipodermis.

			Epidermis

			Es la capa más superficial y delgada de la piel, la que está en contacto con el exterior. Su grosor depende de la zona, desde los 0,1 mm de grosor en los párpados hasta 1,5 mm en las plantas de los pies o las palmas de las manos. Esta capa no tiene vasos sanguíneos, por lo que el aporte de nutrientes lo recibe por difusión desde la dermis.

			Recubriendo la epidermis se encuentra una emulsión de agua y lípidos (grasas), que se conoce como film hidrolipídico. Esta película no solo mantiene la piel suave y flexible, sino que también actúa como una barrera adicional contra intrusos no deseados, como bacterias y hongos.

			La célula principal y más abundante de esta capa es el queratinocito, que, como su nombre indica, es el encargado de producir la queratina, una proteína muy resistente que refuerza la piel. También en esta capa se encuentran las células de Langerhans, que tienen un importante papel como vigías del sistema inmunitario en la piel, detectan invasores patógenos y alertan al sistema inmune en caso de infección.

			Los melanocitos, las células especializadas en producir melanina, también se encuentran en esta capa. La melanina es el pigmento responsable del color de la piel y el cabello, y nos protege de los daños causados por la radiación ultravioleta (UV) al absorber y dispersar esta radiación. Como curiosidad, te diré que un melanocito protege del daño solar a siete queratinocitos. Por otro lado, las células de Merkel se encuentran en las áreas relacionadas con el tacto y son las responsables de transmitir la información sensorial al sistema nervioso.
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			Estructura de la piel: la epidermis, la dermis y la hipodermis trabajan en conjunto para proteger el cuerpo, regular la temperatura y mantener la hidratación y elasticidad cutánea.

			La epidermis se subdivide en varias subcapas o estratos que, de dentro hacia fuera, se llaman: estrato basal, estrato espinoso, estrato granuloso y estrato córneo. Vamos a imaginarlos como los estratos de una montaña para entender mejor la travesía fascinante que realiza tu piel en su proceso constante de renovación.

			Comenzamos en el estrato basal, también llamado germinativo. Aquí, las células madre trabajan sin descanso, dividiéndose constantemente. Sus hijas, los queratinocitos, comienzan su desarrollo durante el ascenso hacia la superficie. A medida que los queratinocitos suben a través de los estratos, experimentan cambios en su forma y contenido. El estrato espinoso y el estrato granuloso son como estaciones en este viaje, donde los queratinocitos se van transformando de manera gradual a medida que avanzan.

			Finalmente, llegamos a la cima de la montaña cutánea: el estrato córneo. Aquí, los queratinocitos han pasado por una metamorfosis completa. Se han convertido en corneocitos, células muertas, sin núcleo, llenas de queratina y envueltas en una capa protectora de proteínas y lípidos. Son como los guardianes de tu piel, listos para enfrentar el mundo.

			El viaje de una célula madre epidérmica hasta convertirse en un corneocito se conoce como proceso de regeneración o renovación de la piel. Este proceso emocionante dura, en promedio, unos cuarenta y cinco días. En la infancia es más rápido, y se va realizando cada vez más lentamente según vamos cumpliendo años.

			Dermis

			Justo debajo de la epidermis se encuentra la dermis, la capa intermedia de la piel. Es una capa más gruesa (de 1 mm a 4 mm) que contiene una red de vasos sanguíneos y fibras de colágeno y elastina, lo que la hace esencial para la elasticidad y la resistencia de la piel. La célula protagonista indiscutible de la dermis es el fibroblasto. Estas células son las artistas detrás de la creación del colágeno (mayoritariamente de los tipos I y III, aunque también de otros) y de la elastina, dos proteínas que, al organizarse en fibras, son como los bloques de construcción de la firmeza y elasticidad de tu piel. Los fibroblastos son los artífices de la regeneración de tejidos cuando tienes una lesión o una herida. Imagínalos como pequeños héroes celulares trabajando diligentemente para reparar y mantener la estructura de tu piel, asegurándose de que se mantenga fuerte, firme y elástica, lista para enfrentar el mundo día tras día.

			La matriz extracelular es una sustancia acuosa de textura viscosa que envuelve todas las estructuras de la dermis, proporcionando soporte y estructura. En esta matriz, se encuentran entrelazadas las fibras de colágeno y elastina, que son los pilares que mantienen la firmeza y la elasticidad de la piel. También contiene glicoproteínas y glicosaminoglicanos, entre los que se incluye el famoso ácido hialurónico.

			Los vasos sanguíneos que serpentean a través de la dermis son como pequeñas carreteras que transportan nutrientes y oxígeno hacia las células de la piel, tanto en la dermis como en la epidermis. Esta red de vasos no solo nutre a las células, sino que también contribuye al proceso de regulación de la temperatura corporal. Cuando la temperatura corporal se eleva, estos vasos se ensanchan, permitiendo que la sangre fluya hacia la superficie y te ayude a liberar calor.

			En la dermis también se encuentran los folículos pilosos. En estos pequeños sacos es donde se originan los diferentes tipos de vello corporal. A medida que el cabello crece, atraviesa la epidermis y se abre paso hacia el exterior.

			Las glándulas sudoríparas entran en acción cuando el calor y el estrés hacen que la temperatura de nuestro cuerpo suba. Estas pequeñas glándulas producen una mezcla mágica llamada «sudor», compuesta principalmente por agua, sal y algunas sustancias químicas adicionales. Cuando el sudor se evapora de la piel, nos proporciona un efecto de enfriamiento instantáneo. Es como si nuestro cuerpo tuviera un sistema propio de aire acondicionado, que resulta especialmente útil en días muy calurosos o cuando enfrentamos situaciones estresantes.

			Las axilas y la región genital tienen unas glándulas sudoríparas especiales llamadas glándulas apocrinas, que producen un tipo diferente de sudor, es más espeso y aceitoso. Cuando este sudor se combina con las bacterias presentes en la piel, se descompone y genera ese característico olor corporal.

			Las glándulas sebáceas son otra parte importante de la dermis. Son como pequeñas fábricas que producen una sustancia llamada «sebo», que es una grasa que actúa como un humectante natural de la piel y como un defensor contra las sustancias extrañas. Imagínalo como una capa invisible que protege nuestra piel de elementos nocivos y que también es esencial para mantener el cabello brillante y saludable.

			Hipodermis

			La hipodermis, o tejido subcutáneo, es la capa más profunda y está formada por grasa y tejido conectivo. Su función principal es proporcionarnos aislamiento térmico, amortiguación y servirnos como una despensa en la que almacenar energía.

			En la hipodermis hay un pequeño y sorprendente mecanismo que despierta en situaciones de frío extremo o miedo intenso: los «músculos erectores del pelo», que están conectados a los folículos pilosos. Cuando estos músculos se contraen, provocan una respuesta que todos conocemos bien: la piel de gallina.

			La importancia del cuidado de la piel

			La piel es un relato constante de historias sorprendentes y respuestas ingeniosas que afectan directamente nuestra vida cotidiana. Imagínala como un lienzo en blanco que llevas contigo a lo largo de la vida. Es mucho más que una envoltura; es un órgano vivo y dinámico cuyo papel es vital, no solo en términos de estética, sino también en la protección y el bienestar de nuestro cuerpo. Por eso es tan importante que la cuidemos y le ayudemos a realizar sus funciones de la mejor manera posible. Los cuidados deben ir desde la limpieza, la hidratación y la protección solar a nivel externo, hasta el aporte de nutrientes adecuados a nivel interno.

			Los nutrientes que proporcionamos a nuestro cuerpo, lo que consumimos, tienen un impacto directo en la salud y la belleza de la piel y marcan la diferencia en cómo te ves y cómo funciona tu piel. Una alimentación antiinflamatoria y equilibrada puede combatir la inflamación y la glicación, dos procesos que aceleran el envejecimiento.

			Tu piel refleja lo que sucede en tu interior. Cuando está bien cuidada, se ve radiante y saludable, transmite bienestar. Pero cuando se descuida, puede mostrar un aspecto poco saludable y signos de envejecimiento prematuro. Al cuidar nuestra piel desde dentro hacia fuera, podremos aprovechar todo el potencial de este órgano único y disfrutar de una piel radiante y saludable a lo largo de toda nuestra vida. Por lo tanto, la relación entre lo que comemos y cómo se ve y siente nuestra piel es más profunda de lo que podríamos imaginar: lo que eliges poner en tu plato tiene un vínculo directo con la salud y el aspecto de tu piel (y de todo tu cuerpo). 
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			Nuestra piel, ese órgano asombroso que nos cubre, no solo refleja lo que comemos, sino que también nos cuenta la historia de nuestra salud en general. Imagínate tu piel como ese espejo que refleja la calidad de tu alimentación.

			En este viaje que emprendemos juntos, descubrirás cómo la nutrición y la piel están entrelazadas de una manera que te sorprenderá. Te proporcionaré las claves y el conocimiento necesarios para aprovechar todo el potencial de una alimentación consciente y antiinflamatoria.

			Pongamos algunos ejemplos muy fáciles de entender:

			
					Piensa en tu piel como en un lienzo, y en los nutrientes que ingieres como en los colores de la paleta. Cuando eliges alimentos ricos en antioxidantes, como frutas y verduras de colores vibrantes, estás agregando tonos vibrantes al cuadro de tu piel. Estos antioxidantes combaten a los radicales libres, los «vándalos» que pueden dañar el cuadro, es decir, tu piel, acelerando su envejecimiento. La vitamina C, presente en alimentos como las naranjas o los pimientos, es uno de esos antioxidantes que ayuda a que tu piel resplandezca con un brillo saludable.

					El agua es como un elixir mágico para tu piel. Mantener una buena hidratación es esencial para tener una piel suave y flexible. Cuando no bebes suficiente agua, tu piel puede volverse áspera y tirante, sobre todo si, además de no beber, tampoco aplicas productos tópicos que ayuden a la hidratación cutánea. Sin duda, el agua es tu aliada para mantener una piel hermosa y saludable.

					Tu piel se mantiene firme y elástica gracias a dos héroes llamados colágeno y elastina, las proteínas que son como los pilares de la juventud de tu piel. Ahora, aquí viene el villano: el exceso de azúcar en tu dieta. Es como un enemigo silencioso que puede dañar estos pilares. Cuando consumes demasiado azúcar, se inicia un proceso que debilita el colágeno y la elastina, dejando tu piel más propensa a las arrugas y al envejecimiento prematuro.
Para comprenderlo mejor, piensa en un par de medias elásticas. Cuando son nuevas y fuertes, pueden estirarse y volver a su forma original. Pero si las estiras una y otra vez, con el tiempo pierden su elasticidad y no pueden volver a su forma original. Eso mismo ocurre con el exceso de azúcar: hace que tu piel pierda su elasticidad y firmeza. Menos azúcar en tu dieta significa una piel más resistente al paso del tiempo y a la formación de arrugas.



						

			La piel, como ya sabes, no es solo una capa superficial; se trata de una barrera protectora que cuida de nuestro cuerpo, cumpliendo muchas funciones esenciales para la salud y el bienestar de tu organismo. Y, al igual que cualquier otro órgano, también necesita cuidados para mantenerse en su mejor forma. La nutrición juega un papel fundamental en este proceso de cuidado.

			En los últimos años, la investigación científica ha iluminado la compleja danza entre nuestra alimentación y la salud cutánea. Ahora sabemos que una dieta equilibrada y rica en nutrientes es vital para la regeneración celular, la producción de colágeno, la hidratación y la protección contra los estragos del sol y los radicales libres. Repito: lo que eliges poner en tu plato tiene un impacto directo en cómo se ve y se comporta tu piel. Tu alimentación es como la fórmula mágica para una piel saludable, bonita y que envejece despacio y «bien», con buen aspecto y manteniendo todas sus funciones. Al elegir sabiamente lo que comes, puedes iluminar tu piel, mantenerla hidratada, flexible y en las mejores condiciones para enfrentar el mundo. ¡Así que ve por ese plato lleno de alimentos nutritivos y disfruta de una piel radiante!

			Los pilares de la nutrición para la piel

			Imagínate un edificio. Para que se mantenga en pie y estable, necesita tener en sus cimientos unos buenos pilares, ¿verdad? Pues, si hablamos de la piel, para mantenerse bonita, juvenil y saludable, también necesita unos pilares que, en este caso, no son de acero ni de hormigón armado, sino que son algunos nutrientes esenciales que necesitamos ingerir a diario. Vamos a explorarlos detenidamente, y para hacerlo más claro, te daré ejemplos de cómo cada uno afecta a tu piel.

			Vitaminas y minerales

			La piel necesita una variedad de vitaminas y minerales para funcionar correctamente. Por ejemplo, la vitamina C es esencial para la producción de colágeno, que, como recordarás, es una proteína que mantiene la piel firme y elástica. ¿Dónde la encuentras? En alimentos como las naranjas, las zanahorias, las espinacas o las batatas. La deficiencia de vitamina C, cuando no obtienes suficiente, puede dar lugar a una piel seca y áspera, así como a la formación de arrugas prematuras. Algo que no queremos que ocurra, ¿a que no?

			Ácidos grasos esenciales

			Los ácidos grasos omega-3 y omega-6 son cruciales para mantener la barrera cutánea, son como sus guardianes. Una barrera cutánea saludable protege la piel contra la pérdida de humedad y evita la sequedad y la irritación. La falta de ácidos grasos esenciales puede ocasionar una piel seca y propensa a problemas como el eccema. Encuentras estos ácidos en pescados grasos como el salmón, las sardinas, el AOVE (aceite de oliva virgen extra) o en las semillas de chía.

			Proteínas

			Las proteínas proporcionan los aminoácidos necesarios para la producción de colágeno, elastina y queratina, proteínas que ya hemos visto que son fundamentales para una piel saludable. Los aminoácidos son como los ladrillos que construyen esas proteínas esenciales para la piel. Si no consumes suficientes proteínas en tu dieta diaria, tu piel podría volverse flácida y sin tono.
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			Encuentras estos ácidos en pescados grasos como el salmón, las sardinas, el AOVE (aceite de oliva virgen extra) o en las semillas de chía.

			Antioxidantes

			Los antioxidantes, como la vitamina E y el selenio, protegen la piel contra los daños causados por los radicales libres. Piensa en la vitamina E y el selenio como los escudos protectores de tu piel contra esos daños. ¿Cómo se generan los radicales libres? Podría decirte que simplemente por vivir, ya que respirar, comer (sobre todo procesados, fritos y comidas ricas en grasas saturadas), tomar alcohol… producen radicales libres. Sin embargo, las fuentes principales —y más o menos evitables— son la exposición a la radiación solar y la contaminación. Los alimentos ricos en antioxidantes incluyen nueces, semillas, frutos rojos, tomate, algas…

			Hidratación

			Como ya te he contado, el agua es un elixir, un aliado imprescindible para tu piel. Mantener tu piel bien hidratada es esencial para conservar su elasticidad y suavidad. Beber suficiente agua es el primer paso hacia una piel bien hidratada, pero también debes consumir alimentos ricos en agua, como frutas y verduras, que ayudan a mantener una hidratación óptima.

			A continuación, te pongo algunos ejemplos de nutrientes esenciales y cómo influyen en tu piel:

			
					Vitamina A: contribuye a la regeneración celular y a una piel suave. La obtendrás de alimentos como zanahorias, espinacas y batatas.

					Vitamina E: un antioxidante que protege la piel contra los daños. La encuentras en nueces, semillas y aceites vegetales.

					Ácidos grasos omega-3: ayudan a mantener la piel hidratada y reducen la inflamación. Fuentes incluyen pescados grasos como el salmón y las semillas de chía.

					Vitamina C: esencial para la producción de colágeno y la reparación de la piel. Presente en frutas cítricas, fresas y pimientos.

					Zinc: ayuda en la curación de heridas y la reducción del acné. Lo encuentras en carnes magras, nueces y legumbres.

					Selenio: protege contra el daño solar y contribuye a la elasticidad de la piel. Fuentes incluyen nueces de Brasil, pavo y huevos.

			

			Al consumir una dieta rica en nutrientes esenciales, podemos mantener una piel radiante, elástica y saludable, al mismo tiempo que retrasamos el envejecimiento prematuro y reducimos la probabilidad de problemas cutáneos. Y esta es la base para el enfoque proaging que exploraremos a continuación.
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			La naranja, rica en vitamina C, es un potente antioxidante que ayuda a estimular la producción de colágeno, protege la piel del daño oxidativo y favorece una apariencia luminosa y saludable.

			En los próximos capítulos, exploraremos en detalle cómo los procesos de inflamaging (el envejecimiento acelerado debido a la inflamación crónica) y glicación (el proceso por el cual el azúcar daña las proteínas de tu piel) afectan a tu piel y cómo puedes utilizar la nutrición como una herramienta para combatirlos. También veremos consejos prácticos sobre cómo seleccionar y preparar alimentos que promuevan la salud de la piel y el bienestar en general. Aprenderemos a aprovechar el poder de una alimentación antiinflamatoria para contrarrestar el inflamaging y la glicación.

			Prepárate para descubrir cómo rejuvenecer tu piel comiendo sabiamente y adoptando un enfoque proaging de la nutrición.

			Proaging: envejecer de manera saludable

			En primer lugar, comencemos definiendo el concepto de proaging, una idea que se ha convertido en un término fundamental en el ámbito de la nutrición y la salud de la piel. Este enfoque innovador y positivo impulsa a las personas a envejecer de manera saludable y a mantener su vitalidad a medida que pasa el tiempo.

			El término proaging es una combinación de las palabras «pro» (‘a favor de’) y «aging» (‘envejecimiento’). En esencia, se trata de adoptar un enfoque positivo y proactivo hacia el proceso de envejecimiento. A diferencia de la perspectiva tradicional, que a menudo se asocia con la pérdida de vitalidad y la lucha contra los signos del tiempo, el proaging reconoce que el envejecimiento es una parte natural de la vida y se enfoca en cómo hacerlo de manera saludable y satisfactoria.

			Teniendo en cuenta que el proceso de envejecimiento cronológico, el asociado al hecho de ir cumpliendo años, es totalmente inevitable y no se puede eludir ni detener, luchar contra el paso del tiempo deja de ser el imposible objetivo. En lugar de ello, el proaging promueve estrategias y hábitos que nos permiten vivir una vida plena y saludable a medida que envejecemos. Nos invita a proyectar y tratar de conseguir la mejor versión de nosotros en cada momento y edad. Este enfoque se centra en la prevención de enfermedades relacionadas con la edad, la promoción de la vitalidad, la capacidad funcional y la apariencia saludable de la piel.

			El proaging es una filosofía optimista que nos anima a abrazar el envejecimiento con salud y vitalidad. En este viaje, la nutrición desempeña un papel estelar al mantener la piel saludable y promover un envejecimiento satisfactorio.

			Las claves nutricionales del proaging

			Vamos a explorar cómo la nutrición y la alimentación antiinflamatoria son piezas clave de este rompecabezas:

			
					Protección contra el inflamaging, ese proceso de envejecimiento acelerado debido a la inflamación crónica en el cuerpo. Imagina que la inflamación crónica en tu cuerpo es como un viento que acelera el envejecimiento. Pero aquí tienes el escudo: una dieta rica en alimentos antiinflamatorios. Estos incluyen frutas, verduras, grasas saludables y proteínas magras. Estos alimentos pueden reducir la inflamación y mantener tus células en un estado de salud óptima.

					Imagina, por ejemplo, que los arándanos son como pequeñas bombas antiinflamatorias. Su alto contenido de antioxidantes combate la inflamación y ayuda a mantener tu piel radiante.

					Lucha contra la glicación, ese proceso por el cual el azúcar se «pega» a las proteínas de tu piel, causando arrugas y pérdida de elasticidad. Lo bueno es que tienes un escudo: una dieta baja en azúcares refinados y rica en antioxidantes. Estos alimentos pueden prevenir este proceso y mantener tu piel más joven.

					Suministro de nutrientes esenciales. Imagina que tu piel es una planta, y los nutrientes son como su agua y luz solar. Una dieta bien equilibrada proporciona a la piel los nutrientes esenciales que necesita para mantener su salud y apariencia. Las vitaminas, minerales, antioxidantes y ácidos grasos esenciales son los componentes clave para una piel radiante y elástica. Por ejemplo, el salmón es una fuente increíble de ácidos grasos omega-3, que mantienen tu piel hidratada y radiante.

					Mantenimiento del peso saludable. Controlar tu peso es fundamental en el enfoque proaging. Una dieta adecuada, junto con la actividad física —ejercicios aeróbicos y, sobre todo, de fuerza—, te ayuda a mantener un peso saludable a medida que envejeces.

					Prevención de enfermedades relacionadas con el envejecimiento. Una alimentación rica en nutrientes y antiinflamatoria no solo protege tu piel, sino que también previene enfermedades crónicas relacionadas con la edad, como enfermedades cardíacas, diabetes y deterioro cognitivo. Por ejemplo, los vegetales de hojas verdes, como la espinaca, están llenos de nutrientes que pueden ayudar a prevenir problemas de salud relacionados con la edad, como enfermedades cardiovasculares, diabetes y deterioro cognitivo.

			

			En resumen, el proaging es un enfoque optimista y proactivo que aboga por envejecer de manera saludable y mantener la vitalidad a lo largo de los años. Te empodera para abrazar el envejecimiento con salud y vitalidad. La nutrición desempeña un papel esencial en este proceso, al ayudar a proteger la piel, prevenir problemas de salud relacionados con el envejecimiento y promover un envejecimiento satisfactorio.

			El impacto del envejecimiento en la piel

			El envejecimiento es un proceso natural e inevitable que todos experimentamos a lo largo de la vida. Lo que quizá no sepas es que existen dos tipos principales de envejecimiento que afectan a la piel: el envejecimiento intrínseco y el extrínseco.

			El envejecimiento intrínseco, también conocido como envejecimiento cronológico, es el resultado del paso del tiempo. A medida que envejecemos, nuestra piel pierde colágeno y elastina de forma natural, lo que conduce a la formación de arrugas y a la pérdida de firmeza. Por otro lado, el envejecimiento extrínseco lo causan factores externos, como la exposición al sol, la contaminación, el tabaquismo y una mala alimentación. Estos factores pueden acelerar el proceso de envejecimiento y contribuir a problemas como las manchas solares, la falta de luminosidad y la pérdida de elasticidad.

			[image: ]

			El envejecimiento de la piel es un proceso natural influenciado por factores internos, como la reducción de colágeno y elastina, y externos, como la exposición al sol y la alimentación. Adoptar hábitos saludables puede ayudar a mantener una piel firme y luminosa a lo largo del tiempo.

			Afortunadamente, una alimentación saludable puede ayudarnos a combatir el envejecimiento extrínseco, ya que proporciona a la piel los nutrientes necesarios para mantener su salud y vitalidad.

			Aunque el envejecimiento es como un rompecabezas complejo y fascinante, los científicos han desarrollado diversas teorías para intentar explicarlo. Aquí tienes un vistazo rápido a algunas de las principales teorías del envejecimiento:

			
					Teoría del envejecimiento por daño: imagina a tu cuerpo como una máquina que se desgasta con el tiempo. Esta teoría sostiene que el envejecimiento es resultado del daño acumulado en tus células y tejidos debido a factores como la radiación solar, el estrés o las toxinas.

					Teoría del reloj biológico: esta teoría sugiere que cada uno de nosotros tiene un reloj interno que controla nuestro envejecimiento. Como un reloj de arena, a medida que pasa el tiempo, se agota y envejecemos.

					Teoría de la inflamación crónica: la inflamación es como un fuego en tu cuerpo. La inflamación crónica sostenida a lo largo del tiempo puede dañar tus células y tejidos, acelerando el envejecimiento.

					Teoría de la telomerasa: los telómeros son a los genes lo que los extremos de tus cordones a los propios cordones. Cada vez que tus células se dividen, los telómeros se acortan. Cuando se hacen muy cortos, las células dejan de funcionar correctamente, lo que se relaciona con el envejecimiento.

					Teoría de los radicales libres: los radicales libres son como pequeños saboteadores en tu cuerpo. Estos átomos inestables pueden dañar tus células y acelerar el envejecimiento.

					Teoría genética: en tu ADN llevas información sobre cómo envejecerás. Algunas personas pueden tener genes que les hacen envejecer más lentamente o más rápido que otros.

					Teoría de las calorías restringidas: reducir tu ingesta calórica puede aumentar tu longevidad. Esta teoría sugiere que comer menos, sin sacrificar nutrientes, puede ralentizar el envejecimiento.

			

			Estas teorías se entrelazan en una intrincada danza que aún no se ha desvelado por completo. El envejecimiento es un proceso multifacético, y la interacción de estas teorías nos ofrece una visión más completa del misterio del tiempo y cómo afecta a nuestro cuerpo.
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			Capítulo 2

			Conexión entre inflamación y envejecimiento

			Imagina que tu cuerpo es como una ciudad perfectamente organizada, con todos sus servicios funcionando de manera eficiente. Todo marcha bien hasta que, de pronto, ocurre un incidente: un pequeño incendio. En esta ciudad, los bomberos se movilizan rápidamente para apagar el fuego, evitando que se propague y cause daños mayores. En tu cuerpo, el equivalente a esos bomberos es la inflamación, un proceso fisiológico natural y esencial que te protege y te ayuda a combatir infecciones y lesiones.

			Inflamación aguda

			La inflamación aguda es como esos bomberos que llegan con rapidez para controlar un incendio local y evitar que se extienda. Es una respuesta inmediata del sistema inmunitario ante un daño o una infección. Cuando, por ejemplo, te cortas con un papel, la zona afectada se vuelve roja, caliente, hinchada y dolorosa. Este conjunto de síntomas es señal de que tu cuerpo está enviando células inmunitarias al sitio del «accidente» para comenzar la reparación y evitar posibles infecciones.

			Estas células inmunitarias, como los neutrófilos y los macrófagos, actúan como pequeños «soldados» que acuden al lugar de la herida para eliminar cualquier patógeno y reparar los tejidos dañados. Este tipo de inflamación es temporal y, una vez que el problema está controlado, los «bomberos» se retiran y la ciudad —tu cuerpo— vuelve a la normalidad, permitiendo que la zona afectada se recupere completamente.

			Piensa, por ejemplo, en cuando te golpeas el dedo del pie contra una superficie dura. El dolor es inmediato y, poco después, la zona se inflama, se enrojece y se hincha. Este es un claro ejemplo de la inflamación aguda en acción. A pesar de la incomodidad, este proceso es clave para proteger tu cuerpo y asegurar una correcta reparación de los tejidos mientras el dedo sana. Sin esta inflamación rápida y localizada, el riesgo de infecciones o de un daño mayor sería significativamente más alto.

			Este tipo de inflamación es completamente normal y, de hecho, esencial para la salud. Sin embargo, cuando la inflamación se prolonga más allá del tiempo necesario, o cuando ocurre en ausencia de una lesión o infección, se convierte en inflamación crónica, lo que puede derivar en problemas de salud más serios. En su forma aguda, es un mecanismo de defensa eficiente y bien orquestado que asegura que pequeñas lesiones o infecciones no se conviertan en un problema mayor.

			Inflamación crónica

			Pero ¿qué pasa si esos bomberos nunca se van y siguen echando agua, incluso cuando ya no hay incendio? Esto es lo que ocurre con la inflamación crónica: el cuerpo mantiene una respuesta inflamatoria prolongada sin necesidad, y esto puede generar más daño que beneficio. Los tejidos saludables comienzan a sufrir las consecuencias de esa «tormenta constante» que nunca cesa.

			Eso es lo que ocurre con la inflamación crónica. En lugar de ser una respuesta rápida y efectiva para reparar daños y combatir infecciones, es como un fuego lento que nunca se extingue por completo y puede causar más daño que beneficios. En lugar de atacar una amenaza real, el cuerpo continúa con la respuesta inflamatoria, lo que puede dañar tejidos sanos.

			Imagina que alguien tiene una dieta alta en azúcares y grasas poco saludables, fuma o vive con mucho estrés. Estos factores son desencadenantes comunes que pueden causar una inflamación constante en el cuerpo, un poco como tener una pequeña fogata encendida todo el tiempo. Esta inflamación persistente puede no ser perceptible al principio, pero, a largo plazo, puede conducir a enfermedades importantes como la diabetes tipo 2, problemas cardiovasculares, artritis e incluso al aceleramiento del envejecimiento de la piel. La inflamación no es mala de por sí; de hecho, es vital para nuestra supervivencia. Sin embargo, como muchas cosas en la vida, se trata de mantener un equilibrio. La inflamación aguda es nuestro superhéroe que aparece cuando lo necesitamos, mientras que la inflamación crónica es el villano sigiloso que necesitamos controlar.

			Según me ha contado miles de veces mi madre, una de las lapidarias frases que su padre, mi abuelo Balbino —al que no tuve la suerte de conocer—, solía decir era: «Entre lo alto y lo bajo hay un término medio y en ese término medio está la virtud». La sabiduría de esta frase se aplica perfectamente aquí: necesitamos la inflamación en su justa medida, pero un exceso puede causar problemas serios. Pasa lo mismo que con el chocolate: un poco puede ser delicioso e incluso beneficioso, pero si te comes toda la tableta… ¡problemas a la vista!
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			La inflamación es una herramienta poderosa de nuestro cuerpo para protegernos y ayudarnos a sanar. La próxima vez que te golpees o tengas un resfriado, puedes agradecer a tu sistema inmunitario por activar la inflamación aguda para cuidarte. Sin embargo, cuando esa inflamación no está regulada adecuadamente, puede convertirse en un enemigo silencioso. Cuidar nuestra salud, mantener buenos hábitos y prestar atención a las señales del cuerpo es la mejor manera de asegurar que esos «bomberos» internos estén bajo control, respondiendo solo cuando realmente se les necesita.

			El impacto de la inflamación crónica no solo se refleja en el desarrollo de enfermedades graves a nivel sistémico, sino también en el envejecimiento acelerado del cuerpo. La piel, los órganos internos, e incluso el cerebro pueden sufrir las consecuencias de este «fuego» constante. La inflamación crónica afecta el funcionamiento celular, contribuye al deterioro de tejidos y, con el tiempo, esto afecta tanto a la salud física como a la calidad de vida.

			Mantener un estilo de vida saludable es clave para evitar que esa pequeña fogata de inflamación crónica se convierta en un gran incendio en tu cuerpo. Por eso es tan importante cuidarse y mantener a nuestros «bomberos» internos bajo control.

			Inflamación crónica y su impacto en la salud

			Vamos a hablar ahora un poco más de esa pequeña fogata persistente que mencionamos antes: la inflamación crónica. Imagina que tu cuerpo tiene un sistema de alerta que se dispara cuando hay una emergencia, como un corte o una infección. Pero ¿qué pasa cuando esa alarma no se apaga y sigue sonando? Esa es la inflamación crónica, una respuesta persistente que puede causar problemas en todo el cuerpo.

			¿Por qué se queda la inflamación crónica? Hay muchas razones y factores que pueden contribuir: una dieta poco saludable, la falta de ejercicio, el estrés continuo o incluso la exposición a ciertas toxinas ambientales. Es como tener dentro de ti una chispa que nunca se apaga y está continuamente ardiendo, afectando lentamente a los tejidos sanos.

			Imagina que tienes la oficina llena de papeles (tus tejidos sanos) y alguien fuma constantemente (inflamación crónica). Con el tiempo, el humo (la inflamación) comienza a amarillear y dañar los papeles. Al principio, es probable que nadie se dé cuenta, pero, poco a poco, todos los papeles irán estropeándose.

			La inflamación crónica puede ser el inicio de problemas de salud tan serios como:

			
					Enfermedades cardíacas: pueden dañar las paredes de las arterias, facilitando la acumulación de placas que pueden conducir a ataques cardíacos o accidentes cerebrovasculares.

					Diabetes tipo 2: la inflamación crónica puede interferir con la acción de la insulina, lo que dificulta el control de los niveles de glucosa en sangre.

					Enfermedades neurodegenerativas: condiciones como el Alzheimer están asociadas con inflamación crónica en el cerebro, lo que puede contribuir a la degeneración de neuronas.

					Cáncer: la inflamación persistente puede dañar el ADN y crear un ambiente propicio para el desarrollo de ciertos tipos de cáncer.

			

			Podemos pensar en la inflamación crónica como el óxido en una máquina bien aceitada. Al principio, será solo una pequeña mancha insignificante, pero si no se trata, el óxido puede expandirse y dañar las piezas clave de la máquina, afectando al funcionamiento general e incluso inutilizándola.

			Nos adentraremos más en cómo evitar estos problemas en los capítulos sobre alimentos inflamatorios y estilo de vida antiinflamatorio.

			Inflamaging

			¿Has notado cómo algunas personas parecen envejecer más rápido que otras? Una de las razones podría ser el inflamaging. En este momento, quizá estés pensando: vale, pero ¿qué es eso? Este término combina las palabras «inflamación» y «aging» (envejecimiento), y se refiere al proceso mediante el cual la inflamación crónica acelera el envejecimiento en el cuerpo. Aunque habitualmente asociamos la inflamación con una respuesta del cuerpo a una lesión o infección, el inflamaging describe un estado inflamatorio persistente de bajo grado que se desarrolla con el tiempo, y que afecta no solo a la apariencia externa (la piel), sino también a los órganos internos y a los sistemas corporales, impactando gravemente en la salud general.

			A medida que envejecemos, nuestro sistema inmunitario puede volverse menos eficiente. Este deterioro en el sistema inmunitario puede tener como consecuencia la aparición de una inflamación persistente de bajo grado, que, aunque no siempre se nota, causa daños a largo plazo. Es como si tu sistema de alerta estuviera encendido todo el tiempo, causando desgaste en tu cuerpo.

			Imagina un coche que ha sido utilizado durante muchos años sin recibir un mantenimiento adecuado. Los pequeños problemas derivados del desgaste de las piezas y de la acumulación de suciedad se vuelven más frecuentes con el paso del tiempo, hasta que llega un momento en que el coche ya no funciona de manera adecuada. Algo similar ocurre en tu cuerpo cuando está sometido de manera constante a la inflamación crónica de bajo grado.

			Consecuencias del inflamaging

			El inflamaging puede manifestarse de muchas formas, y los signos visibles en la piel son solo una pequeña parte del problema. Este proceso puede causar la aparición de arrugas, pérdida de firmeza y elasticidad en la piel, pero sus efectos son mucho más profundos. A nivel interno, la inflamación crónica puede afectar a los músculos, los huesos e incluso el cerebro, lo que puede provocar:

			
					Pérdida de fuerza muscular.

					Fragilidad ósea.

					Problemas de memoria.

					Mayor riesgo de enfermedades crónicas, como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares o neurodegenerativas.

			

			Piensa en el inflamaging como en el proceso de oxidación que ocurre cuando cortas una manzana y la dejas al aire. Con el tiempo, la manzana comienza a volverse marrón y a perder su frescura, lo que refleja el deterioro de las células que están expuestas. De manera similar, el cuerpo muestra signos de envejecimiento acelerado cuando la inflamación crónica no se controla adecuadamente, un envejecimiento que irá afectando no solo a la apariencia externa, sino también al funcionamiento interno. No se trata solo de una cuestión estética; es un proceso profundo que acelera el envejecimiento general del cuerpo y contribuye al desarrollo de enfermedades crónicas. Mantener la inflamación bajo control a lo largo de la vida es clave para ralentizar este proceso y mantener una mejor salud y calidad de vida a medida que envejecemos.

			Mecanismos moleculares del inflamaging

			Vamos a sumergirnos un poco más en lo que sucede dentro de nuestro cuerpo a nivel molecular cuando hablamos de inflamaging. Es aquí donde entran en juego elementos como las citocinas proinflamatorias y el daño oxidativo.

			Citocinas proinflamatorias

			Las citocinas son como pequeños mensajeros químicos de tu cuerpo. Algunas de ellas, llamadas citocinas proinflamatorias, se liberan durante la inflamación y pueden aumentar la respuesta inflamatoria. Durante el inflamaging, estos mensajeros permanecen activos de una manera constante, enviando señales de alerta incluso cuando no hay una amenaza real. Imagina que las citocinas proinflamatorias son como un sistema de mensajería instantánea que siempre envía alertas rojas, incluso ante problemas menores. Este comportamiento puede desencadenar una respuesta exagerada que causa más daño del necesario.

			Daño oxidativo

			El daño oxidativo ocurre cuando hay un desequilibrio entre los radicales libres (moléculas inestables que pueden dañar las células) y los antioxidantes (sustancias que estabilizan dichas moléculas inestables). La inflamación crónica puede aumentar la producción de radicales libres, lo que provoca un mayor daño celular. Es como si tu cuerpo tuviera una fábrica de radicales libres que produce más de lo que los «trabajadores del equipo de limpieza» (los antioxidantes) pueden manejar. Esto lleva a que se produzca desorden y daño dentro de la fábrica (tu cuerpo).

			Impacto a nivel molecular

			Este ciclo constante de inflamación y daño oxidativo puede afectar a todo tu organismo, desde tu ADN hasta las proteínas y las membranas celulares. Con el tiempo, se produce una disminución de la función celular y se acelera el envejecimiento. Es como un edificio que, con los años, sufre daños en su estructura interna. Aunque el exterior pueda parecer intacto por un tiempo, los problemas internos comenzarán a mostrarse en la apariencia externa.

			Signos de inflamaging en la piel

			La piel suele ser la primera en mostrar los efectos del inflamaging, reflejando los procesos inflamatorios crónicos que ocurren en el interior del cuerpo. Estas manifestaciones cutáneas son indicadores visibles del deterioro que la inflamación crónica puede causar. A continuación, exploramos algunas de las señales más comunes que aparecen en la piel debido a este fenómeno.

			Arrugas y pérdida de elasticidad

			Uno de los signos más notorios del inflamaging es la aparición de arrugas y la pérdida de elasticidad en la piel. Este fenómeno ocurre debido al daño que la inflamación crónica causa en las fibras de colágeno y elastina. El colágeno proporciona estructura y firmeza a la piel, mientras que la elastina permite que la piel recupere su forma después de ser estirada. La degradación de estas proteínas estructurales provoca una piel más flácida y en la formación de arrugas.
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			El envejecimiento de la piel es un proceso natural que implica pérdida de colágeno, arrugas y menor elasticidad. Factores como el sol, la contaminación y el estilo de vida aceleran estos cambios. La hidratación, una dieta equilibrada y la protección solar ayudan a mantener la piel saludable por más tiempo.

			Imagina el colágeno y la elastina como los muelles o resortes de un colchón. Con el tiempo, si se desgastan o se rompen, el colchón pierde su forma y firmeza, volviéndose más hundido y menos flexible. De manera similar, la piel pierde su tono y aparecen arrugas cuando estas fibras estructurales se deterioran.

			Manchas y pigmentación irregular

			El inflamaging también puede llevar de manera común a la aparición de manchas oscuras y pigmentación irregular en la piel. La inflamación crónica puede alterar la producción de melanina, el pigmento responsable de dar el color a la piel. Este desajuste en la producción de melanina puede causar hiperpigmentación en ciertas zonas, es decir, la aparición de manchas oscuras. Es como una prenda de ropa que comienza a mancharse de manera desigual con el tiempo debido al desgaste y la exposición a diferentes sustancias. Del mismo modo, la piel puede desarrollar manchas de pigmentación irregular como resultado de la inflamación continua y el daño asociado.

			Piel seca y sensible

			La inflamación crónica puede comprometer la integridad de la barrera cutánea, que es esencial para retener la humedad y proteger la piel de irritantes externos. Una barrera cutánea debilitada permite que el agua se escape más fácilmente, lo que provoca sequedad en la piel. Además, esta condición hace que la piel sea más vulnerable a irritantes y alérgenos, aumentando la sensibilidad y causando síntomas como enrojecimiento, picazón e irritación.

			Piensa en tu piel como una pared construida con ladrillos y mortero. Si el mortero que une los ladrillos se va deteriorando, la pared se vuelve menos efectiva para mantener el interior protegido y permite que factores externos la atraviesen. Del mismo modo, una barrera cutánea dañada no puede retener la humedad adecuada ni proteger contra irritantes, lo que da lugar a piel seca y sensible.

			Pérdida de volumen facial

			La inflamación crónica también puede contribuir a la pérdida de volumen facial, especialmente en las áreas donde la grasa subcutánea proporciona contorno y suavidad. Con el tiempo, esta pérdida de volumen puede hacer que las líneas de expresión se vuelvan más pronunciadas y que el rostro adquiera una apariencia más envejecida y cansada. Es como un globo que pierde lentamente su aire: la pérdida de volumen en la piel hace que la estructura facial se desinfle, lo que contribuye a una apariencia menos juvenil.

			Acné

			El exceso de inflamación también puede contribuir a la aparición de acné. La inflamación crónica puede aumentar la producción de sebo, una sustancia grasa que lubrica la piel. Este exceso de sebo puede obstruir los poros, creando un ambiente propicio para la proliferación de bacterias que causan el acné. Además, la inflamación puede exacerbar la respuesta inmunitaria local, empeorando los brotes. Es como un jardín que no se cuida adecuadamente y se llena de malezas. La inflamación crónica puede «plantar» brotes no deseados en la piel, de la misma manera que las malezas crecen y se esparcen si no se controlan.

			Como puedes ver, las señales del inflamaging en la piel son un reflejo visible de los procesos inflamatorios crónicos que afectan no solo la apariencia externa, sino también la salud interna del cuerpo. Entender estos signos puede ser clave para tomar medidas preventivas y mantener una piel saludable y radiante a lo largo del tiempo. Más adelante, mencionaremos medidas y estrategias prácticas para mitigar los efectos del inflamaging en la piel.

			Estrategias para combatir el inflamaging

			Afortunadamente, podemos combatir el inflamaging adoptando una dieta rica en alimentos antiinflamatorios. Aunque este tema se abordará con mayor profundidad en capítulos posteriores, te adelanto algunas estrategias nutricionales clave y cómo pueden ayudarte a mantener una piel y un cuerpo saludables.

			
					Incluir alimentos ricos en antioxidantes: los antioxidantes son como los héroes que combaten los radicales libres en nuestro cuerpo. Consumir alimentos ricos en antioxidantes, como bayas, nueces y vegetales de hoja verde, puede ayudar a reducir el daño oxidativo y la inflamación.
Por ejemplo, los arándanos, con su intenso color azul, están llenos de antioxidantes que pueden ayudar a mantener tu piel joven y radiante.
	





OEBPS/image/FOTO_3-legumes-fruit-salmon-pieces-wooden-plate.jpg





OEBPS/image/FRUTOS.jpg





OEBPS/image/FOTO_1-Labeled_layers_of_the_skin.jpg
:| Epidermis

Capa
papilar
Glandula sebacea Dermis
Vaso sanguineo Capa
reticular
Foliculo piloso e
S
Glandula =7 ) Tejido
sudoripara [ subcutaneo

i‘\

ASC





OEBPS/image/FOTO_2-portrait-cheerful-young-woman-uses-natural-cosmetic-beauty-products-holds-green-fresh-cabbage-put-skin-moisturising-applies-hydrogel-patches.jpg





OEBPS/image/FOTO_6-portrait-young-stressed-woman-sitting-home-office-desk-front-laptop-touching-aching-back-with-pained-expression-suffering-from-backache-afte.jpg





OEBPS/image/FOTO_7-before-after-portrait-mature-woman-retouched.jpg





OEBPS/image/FOTO_5-close-up-mother-daughter-s-face.jpg





OEBPS/image/1.png
Hestia





OEBPS/image/Rejuvenece_portada.jpg
EL PODER DE LA NUTRICION PARA
MANTENER TU PIEL SANA Y JOVEN

De la nutricionista y experta en salud femenina

MARIA JOSE CACHAFEIRO
Hestia





OEBPS/image/FOTO_4-side-view-smiley-woman-posing-with-orange.jpg





