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PROLEG

Presentar el llibre de Neus Elcacho és per a mi un plaer i una
ocasié per reconeixer la seva trajectoria. Aquella petita llavor
que vam plantar un dia en ella (quan va fer la seva primera forma-
ci6 de nutricié amb nosaltres) va germinar, va créixer, va integrar
multiples coneixements i experiéncies, i va donar els seus fruits.
Un dells és aquest magnific llibre.

A la naturalesa, els animals que millor sobreviuen no sén els més
forts, sind els que millor s'adapten al medi. Nosaltres, els humans,
igual que els animals, formem part d’ecosistemes que ens influ-
eixen i en els quals podem influir. En un entorn sa i seguint els
ritmes naturals ens sentirem millor. Quatre estacions per estar sa
i felic és una guia practica no solament per adaptar-nos al medi,
siné també per contribuir amb petites accions a millorar-lo.

En aquest llibre, la Neus ens explica quins aliments i quines pau-
tes de vida saludable ens convenen en cada estacié, com prevenir
possibles desequilibris en la nostra salut i com afrontar-los si apa-
reixen. Tot aixd amb una visié global en la qual integra alimenta-
cié, exercici, habits, remeis i emocions.

Es percep que l'autora vibra amb la naturalesa i els seus ritmes, i
ens hi acosta amb sensibilitat i subtilesa. El seu llenguatge proper
i directe fa que aquest llibre sigui d'una gran utilitat a qualsevol
persona que vulgui cuidar-se, a ella i el planeta.
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El primer pas per agafar les regnes de la nostra salut és conéixer
les causes que ens la fan perdre. Com deia Socrates: «Si algu
busca salut, pregunta-li si esta disposat a evitar les causes de la
malaltia». Aixd no és tan facil com sembla a primera vista. Cal
partir d'un equilibri emocional i és important informar-se bé i
posar-hi els mitjans necessaris. Les respostes facils i rapides no
serveixen quan es tracta de salut. La naturalesa no té terminis.
Aquest llibre aporta les eines necessaries per aconseguir-ho d'una
manera integrativa, sana i felic.

Olga Cuevas

Olga Cuevas és doctora en Bioquimica,
especialista en Nutricio i Salut, i Dietetica
Oriental. Durant onze anys fou directora i
professora de I'lFPS Roger de Lluria de Barcelona.
Autora d'El equilibrio a través de la alimentacion

i Tratamientos naturales al alcance de todos.
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PER QUE

'QUATRE ESTACIONS PER
ESTAR SA | FELIC e

I a naturalesa, 1 el seu recorregut al llarg de les quatre estaci-
ons, ens dona la vida i, a mi en particular, em fa immensa-
ment felic.

Sempre obtinc pau i aconsegueixo retrobar-me caminant pel
bosc, absorta mirant un ocell en un arbre, mirant les onades del
mar o olorant alguna planta o la flor d'algun jardi. Es una cosa
que em recarrega d'energia i m'omple I'anima. Tots els ele-
ments de la naturalesa m’inspiren: la seva bellesa, el seu ritme,
les seves olors, els seus sorolls... M’ajuden a pensar d'una mane-
ra diferent, a tenir idees, a posar ordre, a escriure i a prioritzar
les coses i a buscar solucions des de la tranquil-litat. La natura-
lesa em fa reconnectar, sentir-me com a casa.

Encara que ens apassioni la feina, com en el meu cas, sempre
costa trobar l'equilibri i posar limits, i no deixar-nos emportar
pel «fer, fer, fer»; és important aturar-se, abaixar el ritme, escol-
tar el nostre cos, anar a un ritme més lent del que va la ment 1
cuidar la resta d’aspectes de la nostra vida (més enlla del fer), en
definitiva: «sentir» i «ser» més.

La naturalesa és una eina per ella mateixa que sempre ens
ajudara a tornar al centre, a 'equilibri, a retrobar el que realment
importa: el present.

Connectar més amb la naturalesa, a través de totes les seves
eines (sol, arbres, rius, mar, fruits, aliments, plantes per infusio-
nar, olis essencials...) ens fara lliures.
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[ aixi va sorgir la idea d’aquest llibre (el meu tercer llibre
ja, després de La dieta de les emocions i Estimar sense sucres
afegits): la capacitat que té la naturalesa d’aportar-nos salut
i felicitat durant tot l'any a través de la seva ciencia i de la
seva magia. Encara que no ho sembli i de vegades es donin
caracteristiques meravelloses que semblen «magiques», la
naturalesa té ben poc de pseudociéncia.

Deixeu-me que comparteixi amb vosaltres tot el que he vis-
cut i apres d’ella al llarg de la meva vida com a professional de
la salut i amant de la naturalesa.

LES ESTACIONS SON UN REFLEX
DEL PODER DE LA NATURALESA

Les zones del planeta on canvia el temps amb cada estacié
sén un privilegi que ens permet anar parant, reconnectar
amb nosaltres mateixos i recuperar la nostra pau mental i
emocional i la nostra salut: des dels aliments que ens nodrei-
xen d'una manera diferent segons '2poca de 'any, fins a les peti-
tes meravelles de benestar, com les que ens generen els primers
raigs de sol calentets a la primavera, o els colors i olis essencials
que desprenen els arbres i les seves fulles durant la tardor.

Eltemps és 'anima d’aquest mon.

La naturalesa aprofita totes les époques de l'any,
[ totes sén vitals i necessaries per a la continua
evolucié. No hi ha calor sense fred, ni fred sense calor.

La naturalesa és un «ésser» canviant.
Com nosaltres.

Iés un mirall de com funciona el cos huma.
Observar-la i entendre-la ens ajuda
a comprendre la nostra vertadera esséncia.
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(RE)APRENDRE A CUIDAR-SE
I GAUDIR TOT ANY

Cada cop que hi ha un canvi de temps et sents débil,
refredat o et fa mal alguna cosa?

Ets dels que estan tot I’any desitjant que arribi ’estiu
i, quan arriba, fa tanta calor que no et ve de gust fer res?

Ets dels que es plantegen cuidar-se diverses vegades
I’any perd sempre hi ha époques en qué et descontroles i
no fas les coses tan bé com t'agradaria?

Et sents tancat en les dimensions de casa teva, allunyat
de la naturalesa pero t'encanten l'alimentacié natural, les
infusions, els olis o les plantes?

Aquest llibre esta fet des de la naturalesa (escrivint en les
meves escapades al bosc o al mar), sobre la naturalesa (trucs i
remeis a través d’aliments i plantes, i accions que podem dur-hi
aterme), i per ajudar-la (necessitem cuidar-la perque «el que és
adins és aforaiel que és afora ésa dins» i, gracies a ella, tenim
un lloc on viure, respirar i menjar; li devem la vida).

M’ajudes a fer un mén millor ple de gent que es cuida,
s'escolta i cuida el planeta? Fes una foto de la portada o del
fragment que més t'agradi i comparteix-lo en les teves xarxes
socials esmentant-lo o etiquetant-me @neuselcacho :)

I sino tens xarxes socials, treu-lo a passejar perque el vegin!
Emporta-te’l al metro, al tren, al bus, a la feina, a un sopar
d’amics...

Gracies, doncs, a tu, lector. Per la teva conflanca en mi i en
aquest llibre. Per fer possible que pugui continuar escrivint
llibres i per voler cuidar la teva salut 1 benestar i el dels teus,
com també el planeta. Estas fent molt bon karma, estimat/dal
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R——— COM POTS FER SERVIR/ vevrvevrieeriinnn. 5

LLEGIR AQUEST LLIBRE?
a

Com a agenda-recordatori envers la naturalesa:
aixi aprendras (o recordaras) com pots, a poc a poc,
submergir-te més en els beneficis de la naturalesa i com
ella et necessita a tu per donar-te'ls.

o

Com a manual de salut per revisar quan ho necessitis,
al llarg de 'any, segons els diferents simptomes o
malalties que vagis trobant en tu o en els teus.

o )

Com a guia de benestar per utilitzar-laamb cada
canvi d'estacio, per tornar a escoltar-te, a sentir
els canvis dins i fora teu, i redirigir el teu cami cap al
teu benestar. Utilitza cada canvi per recordar-te de tenir
aquest moment per revisar la teva vida.

L

Sigui com sigui, segur que hi ha mil coses que
vols apuntar, agafa una llibreta o les «notes» del mobil
(perqué els post-its mai els repassem, hal hal hal)

i organitza'l per: receptes, habits...

Pots revisar les referencies cientifiques dels estudis i comprovacions
del que explico a www.neuselcacho.com/4estacionesparaestarsanoyfeliz
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