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Cuatro estaciones para estar sano vy feliz

PROLOGO

INTRODUCCION

¢Por qué ‘4 estaciones para estar sano y feliz'?

Protocolo para cada cambio de estacion

INVIERNO

Aceptémoslo, necesitamos el invierno

Cdmo no congelarse de frio
- ¢Qué no puede faltar en nuestros platos en invierno?

Cdomo mejorar la piel seca de invierno
- ¢,Coémo podemos mejorarla de forma natural?

Ideas para regalar(te) a personas conscientes
- Escoge regalos utiles que ayuden a cuidar el planeta
- No compres objetos, regala experiencias
- No envuelvas los regalos o hazlo con sensatez
- No te olvides de regalarte algo a ti mismo

Propositos de Ao Nuevo
- Celebraciones diferentes

- ¢Por qué el 90 % de las personas no cumple sus deseos
de Afio Nuevo?

- Método Kakeibo, el método japonés para ahorrar

Depurar excesos después de fiestas
- ¢,Como sé que necesito una depuracion?
- Ingredientes de una buena depuracion
- Habitos que ayudan a eliminar toxinas
- ¢Qué hay que tener en cuenta?

Acidez, ardores y reflujo después de (y durante) las fiestas
- ¢Qué es el reflujo?
- ¢Qué es la acidez?
- ¢Qué es el ardor?
- ¢Por qué de repente tengo alguno de estos sintomas?
- ¢,Cuales son estos factores que van acumulandose?
Hacer deporte cuando no apetece

- Excusas y dificultades ante el planteamiento de hacer deporte
- ldeas de invierno
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Salud y bienestar de huesos y articulaciones para jovenes
y no tan jovenes

- ¢Qué debemos hacer, pues, para disminuir los sintomas
o frenar su degeneracion?

- La importancia de la vitamina D

Tus retos para mejorar tu salud y bienestar en invierno
Calendario de fruta y verduras de invierno
Menu semanal de invierno

PRIMAVERA

¢Qué nos querran decir con que ‘la primavera, la sangre altera’?

Alergias y el lado oscuro de la primavera
- Las causas mas alla del alérgeno
- Virus, hongos y parasitos + alergias

Como mejorar las alergias respiratorias de forma natural

- ¢De donde provienen estos toxicos que no vemos pero
si podemos analizar?

- ¢Qué estd en nuestras manos hacer para ayudar al Planeta
y no empeorar la situacion de las personas que sufren
problemas respiratorios?

- ¢Y qué podemos hacer para mejorar la respiracion
a pesar de la contaminacion?

- ¢Coémo podemos ayudar naturalmente en caso de asma?
Prevenir y mejorar la piel sensible, irritada, eczemas,
dermatitis, psoriasis

- Psoriasis

- Vitiligo
Tratar la astenia y el cansancio primaverales
¢Es posible hacer una operacion bikini sana y efectiva?

- Hacer dieta engorda

- El'peso ideal' son los padres

Tus retos para mejorar tu salud y bienestar en primavera
Calendario de fruta y verduras de primavera
Menu semanal de primavera
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Cuatro estaciones para estar sano vy feliz

VERANO

Las claves para perder peso
- Quema mas de lo que comes
- Disminuye tu inflamacion interna
- iCocinal

- Disminuir la celulitis, la mala circulacion, la retencion
de liquidos y las piernas pesadas..., que aumentan
con el calor del verano

- Herramientas para tratar la retencion de liquidos
y la mala circulacion (y, por lo tanto, la celulitis)

- ¢Tiene algo que ver la grasa con el colesterol?

Combatir el exceso de calor en verano

- Trucos para bajar el calor y su consecuente pesadez/
cansancio/apatia

- Trucos para beber mas liquido

- Trucos para recordar beber agua

- |deas para hacer ejercicio aun con calor

- Como combatir la apatia de verano

- Como evitar tener suefio después de comer

- Mareos y bajadas de tension

- Como aumentar la tension sin café ni bebida de cola

Vacaciones: maleta healthy y reducir el jet lag de forma natural
- Botiquin natural

Picaduras de mosquitos: como evitarlas y como bajar el picor

Reducir el jet lag de forma natural

Qué hacer si duermes mal o cdmo tratar el insomnio

Cistitis recurrentes (infecciones de orina)
- ¢Qué hace, pues, que las mujeres seamos
muy susceptibles a sufrir de este problema?
Candidiasis recurrentes (infecciones de orina u hongos)
- Protocolo de defensa natural
para candidiasis genital/vaginal:
Gastroenteritis vacacional
- ¢,Coémo lo podemos prevenir?

- ¢Qué debemos hacer si tenemos gastroenteritis
fuera de casa?
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Estreiimiento estival
- ¢Qué podemos hacer en estos casos?

Tus retos para mejorar tu salud y bienestar en verano
Calendario de fruta y verduras de verano
Menu semanal de verano

FINALES DE VERANO Y OTONO

Vuelta al ‘cole’ y depresion postvacacional
Propuesta de actividades para empezar el curso con alegria

Ayudas naturales para contrarrestar los efectos del estrés
a principio de curso

Comer fruta de forma regular cuando no apetece
- Coémo comer también mas verdura

Como tener un buen sistema inmune y prevenir infecciones
- Como tratar resfriados y gripes de forma natural
- ¢Hay que bajar la fiebre durante una gripe?

Como tratar el dolor de garganta, la faringitis y las anginas
de forma natural

Remedios para calmar la otitis

Remedios para calmar la bronquitis
- Remedio de la abuela con gargaras

Remedios para tratar el herpes

Prevenir y tratar la caida del cabello
- ¢ No puedes dejar de tocarte el pelo?

Tus retos para mejorar tu salud y bienestar en otofio
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Menu semanal de otofio
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Cuatro estaciones para estar sano vy feliz

PROLOGO

Presentar el libro de Neus Elcacho es para mi un placer y una
ocasién para reconocer su trayectoria. Aquella semillita que
plantamos un dia en ella (cuando hizo su primera formacién de
nutricién con nosotros) germind, crecié, integré multiples cono-
cimientos y experiencias, y dio sus frutos. Uno de ellos es este
magnifico libro.

En la naturaleza, los animales que mejor sobreviven no son los
mas fuertes, sino los que mejor se adaptan al medio. Nosotros, los
humanos, al igual que los animales, formamos parte de ecosiste-
mas que nos influyen y en los que podemos influir. En un entor-
no sano y siguiendo los ritmos naturales nos sentiremos mejor.
Cuatro estaciones para estar sano y feliz es una guia practica no
solo para adaptarnos al medio, sino también para contribuir con
pequefias acciones a mejorarlo.

En este libro, Neus nos explica qué alimentos y qué pautas de
vida saludable nos convienen en cada estacién, cémo prevenir
posibles desequilibrios en nuestra salud y cémo hacerles frente
si aparecen. Todo ello con una visién global en la que integra ali-
mentacién, ejercicio, habitos, remedios y emociones.

Se percibe que la autora vibra con la naturaleza y sus ritmos, y nos
acerca a ellos con sensibilidad y sutileza. Su lenguaje cercano y di-
recto hace que este libro sea de gran utilidad a cualquier persona
que quiera cuidarse, a él y al planeta.
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Lo primero para tomar las riendas de nuestra salud es conocer las
causas que nos hacen perderla. Como decia Socrates: «Si alguien
busca salud, preguntale si esta dispuesto a evitar las causas de la
enfermedad». Esto no es tan facil como parece a primera vista, se
necesita partir de un equilibrio emocional, es importante infor-
marse bien y poner los medios necesarios. Las respuestas faciles y
rapidas no sirven cuando se trata de salud. La naturaleza no tiene
plazos. Este libro aporta las herramientas necesarias para conse-
guirlo de una forma integrativa, sana y feliz.

Olga Cuevas

Olga Cuevas es doctora en Bioquimica,
especialista en Nutricion y Salud, y Dietética
Oriental. Durante once afios fue directora y
profesora del IFPS Roger de Lluria en Barcelona.
Autora de El equilibrio a través de la alimentacion y
Tratamientos naturales al alcance de todos.
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Cuatro estaciones para estar sano vy feliz

POR QUE

'CUATRO ESTACIONES PARA
ESTAR SANO Y FELIZ"e

I a naturaleza, y su recorrido a lo largo de las cuatro estacio-
nes, nos da la vida y, a mi en particular, me hace inmensa-
mente feliz.

Siempre obtengo paz y consigo reencontrarme andando por
el bosque, absorta mirando un pajaro en un arbol, mirando las
olas del mar u oliendo alguna planta o flor de algun jardin. Es
algo que me recarga de energia y me llena el alma. Todos
v cada uno de los elementos de la naturaleza me inspiran: su
belleza, su ritmo, sus olores, sus ruidos.. Me ayudan a pensar
diferente, a tener ideas, a poner orden, a escribir y a priorizar las
cosasy a buscar soluciones desde la tranquilidad. La naturaleza
me hace reconectar, sentirme como en casa.

Aunque nos apasione el trabajo, como en mi caso, siempre
cuesta encontrar el equilibrio y poner limites, y no dejarnos
llevar por el <hacer, hacer, hacer»; es importante parar, bajar el
ritmo, escuchar nuestro cuerpo, ir a un ritmo més lento del que
va la mente y cuidar el resto de aspectos de nuestra vida (més
alla del hacer), en definitiva: «sentir» y «ser» mas.

La naturaleza es una herramienta en si que siempre nos ayu-
dara a volver al centro, al equilibrio, a reencontrar lo que real-
mente importa: el presente.

Conectar més con la naturaleza, a través de todas sus herra-
mientas (sol, &rboles, rios, mar, frutos, alimentos, plantas para
infusionar, aceites esenciales...) nos haré libres.
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Y asi surgi6 la idea de este libro (mi tercer libro ya, después
de La dieta de las emociones y Amor sin azicares afadidos):
la capacidad que tiene la naturaleza de aportarnos salud y
felicidad durante todo el afio a través de su ciencia y de su
magia. Aunque no lo parezca y a veces ocurran caracteristicas
maravillosas que parecen «mégicass, la naturaleza tiene bien
poco de pseudociencia.

Dejadme que comparta con vosotros todo lo que he vivido y
aprendido de ella a lo largo de mi vida como professional de la
salud y amante de la naturaleza.

LAS ESTACIONES SON UN REFLEJO
DEL PODER DE LA NATURALEZA

Las zonas del planeta donde cambia el tiempo con cada es-
taciéon son un privilegio que nos permite ir parando, reco-
nectar con nosotros mismos y recuperar nuestra paz mental
y emocional y nuestra salud: desde los alimentos que nos nu-
tren diferentemente segun la época del afio, hasta las pequefias
maravillas de bienestar como las que nos generan los primeros
rayos de sol calentitos en primavera, o los colores y aceites esen-
ciales que desprenden los arboles y sus hojas durante el otofio.

Eltiempo es el alma de este mundo.

La naturaleza aprovecha todas las épocas del afio,
y todas son vitales y necesarias para la continua
evolucién. No hay calor sin frio, ni frio sin calor.

La naturaleza es un «ser» cambiante.
Como nosotros.

Y es un espejo de cémo funciona el cuerpo humano.
Observarla y entenderla nos ayuda
a comprender nuestra verdadera esencia.
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Cuatro estaciones para estar sano vy feliz

(RE)APRENDER A CUIDARSE
Y DISFRUTAR TODO EL ANO

¢Cada vez que hay un cambio de tiempo te sientes débil,
resfriado o te duele algo?

éEres de los que estdn todo el afio deseando que llegue
el verano y, cuando llega, hace tanto calor que no te
apetece hacer nada?

éEres de los que se plantean cuidarse varias veces al
afio pero siempre hay épocas en las que te descontrolas y
no lo estéds haciendo lo bien que te gustaria?

éTe sientes encerrado en las dimensiones de tu casa,
alejado de la naturaleza pero te encanta la alimentacién
natural, las infusiones, los aceites o las plantas?

Este libro estd hecho desde la naturaleza (escribiendo en
mis escapadas al bosque o al mar), sobre la naturaleza (trucos
y remedios a través de alimentos y plantas, y acciones que po-
demos hacer en ella), y para ayudarla (necesitamos cuidarla
porque «lo que estd dentro esta fuera y lo que esté fuera esta
dentro» y, gracias a ella, tenemos un sitio donde vivir, respirar y
comer; le debemos la vida).

{Me ayudas a hacer un mundo mejor lleno de gente que se
cuida, se escucha y cuida el planeta? Haz una foto de la portada
o del fragmento que mas te guste y compartelo en tus redes
sociales mencionéndolo o etiquetdndome @neuselcacho )

Y si no tienes redes sociales, isdcalo a pasear para que lo
vean! Llévatelo contigo en el metro, en el tren, en el bus, al tra-
bajo, a una cena de amigos..

Gracias, pues, a ti, lector. Por tu conflanza en mi y en este li-
bro. Por hacer posible que pueda seguir escribiendo libros y por
querer cuidar tu salud y bienestar y el de los tuyos, asi como del
planeta. Estas haciendo muy buen karma, iquerido/al
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R, gCOMO PUEDES = coeeeoeeeeeieeeen, :

USAR/LEER ESTE LIBRO?
a

Como agenda-recordatorio para con la naturaleza:
asi aprenderas (o recordaras) como puedes, poco a poco,
sumergirte mas en los beneficios de la naturaleza y como

ella te necesita a ti para dartelos.

o

Como manual de salud para revisar cuando lo necesites,
alo largo del afio, segun los diferentes sintomas o
dolencias que vayas encontrando en ti o en los tuyos.

o )

Como guia de bienestar para utilizar con cada
cambio de estacion, para volver a escucharte, sentir los
cambios dentro y fuera de ti, y redirigir tu camino hacia
tu bienestar. Utiliza cada cambio para acordarte de tener
ese momento para revisar tu vida.

L

Sea como fuere, seguro que hay mil cosas que
quieres apuntar, coge una libreta o «<notas» del movil
(porque los posits nunca los repasamos, ja, ja, ja)

y organizalo por: recetas, habitos...

Puedes revisar las referencias cientificas de los estudios y comprobaciones
de lo que explico en www.neuselcacho.com/4estacionesparaestarsanoyfeliz
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