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SINOPSIS

Un libro revelador que te ensefia como cuidar tus mitocondrias, las fabricas de
energia del cuerpo, para potenciar tu vitalidad, mantener la salud y prevenir las
enfermedades desde su origen.¢Por qué enfermamos tanto? ¢Por qué cada vez
hay més fatiga, ansiedad, intolerancias alimentarias o0 enfermedades
autoinmunes? La ciencia apunta a una misma causa: el deterioro de tus
mitocondrias, las pequefias fabricas de energia que mantienen en marcha cada
una de tus células. Cuando ellas se debilitan por la mala alimentacion, el estrés, la
falta de suefio o el exceso de toxicos, tu organismo entero empieza a fallar.

En este libro descubriras de forma clara y cercana como funcionan las
mitocondrias, por qué son la clave de tu salud y, sobre todo, qué puedes hacer
para mantenerlas fuertes. Aqui no encontrards promesas milagrosas ni dietas
imposibles, sino herramientas practicas y realistas pensadas para actuar con
eficacia. Descubriras cémo pequefios cambios en tu dia a dia pueden transformar
tu salud celular: desde ajustar tu alimentacién y dormir mejor hasta incorporar
suplementos clave como el magnesio, practicar ejercicio de fuerza o probar
estimulos como el ayuno, el frio o el calor. Cada gesto suma y puede marcar la
diferencia entre envejecer rapido o disfrutar de una vida mas larga, llena de
energia y vitalidad.

No se trata de luchar contra el tiempo, sino de lograr que tus células envejezcan
més despacio...
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