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			Referencias

			Sobre los autores

			Joan Majó Merino es diplomado en Dietética y Nutrición para la Universidad de Barcelona y postgraduado en Alimentación Hospitalaria para la Universidad de Navarra. Desde hace más de 10 años se ha dedicado a enseñar a la gente a saber cómo controlar y conocer su cuerpo para tener unos hábitos y un peso estético y saludable.

			Más información sobre el autor

			Sobre el libro

			¿Qué puedes hacer para cuidar tu salud día a día?

			Tener una buena salud es un proceso de cuidado diario, un conjunto de hábitos saludables que te garantizan un bienestar duradero.

			Conocer el propio cuerpo y sus necesidades, saber alimentarse adecuadamente, practicar ejercicios y seguir unas pautas saludables, son pasos claves de La Receta de tu Salud.

			Con este libro, Joan Majó, coach nutricional, te ofrece todos los ingredientes para estar bien. La Receta de la Salud está en tus manos. Saboréala cada día.

			«La cocina mediterránea a base de vegetales de temporada es uno de los ingredientes más importantes de La Receta de la Salud y es señal de respeto a la tierra y a uno mismo.»

			Carme Ruscalleda

			Más información sobre el libro y/o material complementario

			Otros libros de interés
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			Quiero dedicar éste proyecto a Sandra, mi mujer, ella es la persona que hace que todo tenga sentido. Me anima cuando estoy triste, me baja al suelo cuando me subo a las nubes y siempre tiene una sonrisa para curar todos mis males. También lo quiero dedicar a mis dos hijos, Jan y Gisel. Ellos me aportan algo más que salud, me aportan ilusión y alegría. Me gustaría que éste libro fuera de los primeros que les caiga en las manos cuando aprendan a leer, para complementar la educación que reciban en casa y en el colegio. De ésta manera pretendo que usen el sentido común para ser saludables.

		

	
		
			

			Aperitivo de prólogos

			Si en el primer libro, Joan nos sorprendió con el rigor —no exento de sencillez—, de un discurso sobre la nutrición equilibrada y sometida a un orden sensato, ahora nos vuelve a sorprender con una obra de mayor madurez, dada la profundidad del contenido, al ampliar esa guía, a un nivel superior de comprensiones relativas a cómo lograr una mayor conexión con la Naturaleza, considerada en sus órdenes físico, psíquico y espiritual, elementos de obligada observación si se aspira a una vida saludable y llena.

			DRA. ARIADNA BORRÀS
Medicina familiar y homeopatía
Mi admirable amiga y maestra

			Son muchos los factores que determinan la salud de una población y, por ende, la de un individuo (Dahlgren y Whitehead, 1991), sin duda en las sociedades occidentales los estilos de vida tienen un papel relevante y entre ellos destacan aquellos que se relacionan con los hábitos alimentarios.

			A medida que los niveles de vida en una sociedad aumentan, crece con ellos la prevalencia del sobrepeso y la obesidad. Así la obesidad se ha transformado en nuestras sociedades en una enfermedad crónica que está detrás de la aparición de muchas otras enfermedades como las cardiovasculares, diabetes, trastornos muscoloesqueléticos y algunos cánceres. Así actualmente es el sexto factor principal de muerte en el mundo. (Obesidad y sobrepeso. Nota descriptiva n° 311, Agosto de 2014. OMS 2014).

			El libro que tenéis entre manos ofrece instrumentos muy prácticos y concretos para la persona que quiere modificar sus hábitos relacionados con el peso. Son instrumentos que no solo nacen de la formación académica del autor, sino, lo que es más importante, de muchos años de experiencia y trabajo cotidiano con personas con sobrepeso u obesas. Cambiar hábitos no es nada sencillo, pero el autor con este libro asume el reto y nos ofrece un listado de ideas y estrategias útiles que, como también afirma, cada persona tiene que adaptar a su idiosincrasia y circunstancias.

			DR. XAVIER MAJÓ
Salud pública
Mi adorable tio

			Sin duda, La Receta de la Salud es un libro lleno de sabiduría y sencillez. Es la receta del sentido común, de todo lo necesario para gozar de la vida y de la buena salud sin restricciones, sin dietas y sin imposiciones. En él encontramos hábitos, actitudes y consejos de gran valor que nos ayudarán a manejar los ingredientes necesarios para disfrutar comiendo. Es el libro que deberíamos tener en la botica de casa y sacarle jugo cada cierto tiempo, porque en él tenemos las vitaminas necesarias para vivir gozando. Las sugerencias que nos hace Joan son interesantes herramientas preventivas en muchos casos, y destaco la facilidad para incorporarlas en nuestras vidas; grandes consejos que con su implacable sencillez nos aportan un equilibrio en el día a día.

			CARMEN ROLDÁN
Profesora y terapeuta de Shiatsu y terapias naturales
Mi amiga íntima de la infancia

			Nuestra esperanza de vida ha ido aumentando en los últimos años de forma que, actualmente, esperamos vivir entre 80 y 85 años. Pero ¿qué precio tiene tal longevidad? En nuestro oficio, cada vez tratamos más con gente de mayor edad pero muchos también con peor calidad de vida. Claro está que no se pueden evitar ni prevenir todas las enfermedades, pero está demostrado que sí podemos hacer mucho para llegar a nuestra vejez con la mejor autonomía y calidad de vida posibles, y una de las principales acciones que podemos hacer al respecto es llevar, día a día, unos buenos hábitos de vida.

			En éste libro, Joan, nos hace ver la importancia de tener unos hábitos de vida saludables, y no sólo eso, sino que te da las herramientas necesarias para que hacer éstos cambios, que tanto agradecerás a corto y sobretodo a largo plazo, te sea lo más fácil posible.

			DRA. MARIA MAJÓ
Residente RHB y deportista de élite
Mi querida hermana

			En tus manos tienes un libro que concibe la salud no como algo pasivo, sino como un elemento para trabajar a diario. Empezando por adquirir unos buenos hábitos y continuando con un trabajo psicológico para ayudar a reinterpretar todo aquello que nos afecta. Realizar este proceso de cambio será más fácil si consigues reunir todos los ingredientes necesarios que Joan consigue detallar en esta receta.

			¡Adelante con este proceso de cambio!

			SANDRA BLAVI
Psicóloga
Mi dulce mujer

			Durante nuestra vida nos preparan para casi todo, hay educación para realizar todo lo que quieras hacer y el mundo se empeña en establecer la manera para que tu te enteres de ello. Tenemos años de Instituto y luego de Universidad y a cada lugar donde vamos nuevas cosas que aprender.

			Ahora, mi pregunta es; Si para todo lo que queremos realizar el primer paso es tener una buena salud o más importante aún, mantenerla durante toda nuestra vida, ¿por qué nadie nos obliga a aprender cómo?

			En este libro he encontrado muchas herramientas para ello, consejos que gracias a mi experiencia en salud soy capaz de reconocer como imprescindibles y que el autor además se encarga de simplificar para incorporarlos fácilmente a nuestra vida diaria. ¡No dejes de descubrirlos!

			DR. CRISTIAN FIGUEROA
Residente RHB
Es mi futuro cuñado

			El encuentro con Joan surgió como la mayoría de los acontecimientos, por afinidad hacia unas ideas y una forma de vivir. Fué de una manera grata y el hallazgo para mi de una persona con una tremenda inquietud para conocer y saber; es decir, investigar para después compartir con su entorno y los demás. Eso hace de Joan un ser especial que dedica su vida, además de a su familia ya que es entrañable padre y esposo, a la búsqueda de la armonía del ser humano en lo primero que debemos aspirar a tener: Salud, base para todo desarrollo que deseemos hacer en la vida.

			Es un placer leer La Receta de la Salud, pues hace un recorrido ameno, alegre, estructurado y sobretodo bien documentado para el lector y a la vez con la magia de la simplicidad, lo que hace de él una joya para toda persona interesada en la salud. También ofrece muchas respuestas a las preguntas que nos hacemos en nuestro día a día, en estos tiempos en que la inmediatez nos hace hasta olvidar nuestra salud.

			La Receta de la Salud, nos hace reflexionar sobre nuestros hábitos adquiridos y nos dirige hacia el final de la lectura hacia un cambio de actitud que nos permite reconducirnos al equilibrio de nuestras vidas, de una manera holística, es decir de una manera total.

			Gracias Joan por compartir tu saber con todos nosotros.

			Mª LUÍSA MORENO
Terapias alternativas
Es mi terapeuta y amiga

			El doctor del futuro no dará medicinas, sino que animará a sus pacientes a que se interesen por el cuidado del cuerpo, la dieta y la causa y prevención de las enfermedades.

			T. A. EDISON (1890)

			Nadie puede negar que la medicina está contribuyendo extraordinariamente a facilitarnos una vida larga y de calidad. Llegó, pero, el momento que Edison anunciaba. Los tratamientos genéricos y protocolarizados deben personalizarse. Llegó el momento de conocer el propio cuerpo y de autoresponsabilizarse de la propia salud y bienestar y, en definitiva, de la propia felicidad.

			Fruto de su experiencia en la atención de personas que quieren mejorar sus hábitos alimentarios, Joan, nos transmite en este libro, con convicción y entusiasmo, las claves que nos facilitarán el camino de la vida saludable.

			ANDREU MAJÓ
Profesor de Filosofía
Es mi entrañable padre

			Medicina Predictiva, Preventiva, Personalizada y Participativa. La Medicina de las 4 «P», hacia la que vamos, conlleva tomar uno mismo las riendas, el control de su salud y de su bienestar. Joan nos facilita con su estilo cercano y llano, y su consolidada y experimentada sabiduria la receta para hacer realidad el nuevo paradigma: «el mejor cuidador de tu salud y bienestar eres tu mismo».

			Sabido es que lo que más influye en nuestra salud es nuestro estilo de vida y que los responsables de lo que hacemos y comemos diariamente solo somos nosotros mismos: ¿a que estas esperando?, solo depende de ti. Gracies Joan por tus recetas.

			DR. JOAN GUANYABENS
Consultor
Es gran amigo de la familia

			La propuesta saludable de Joan para mantener y conservar nuestro peso y nuestra salud es divertida y se realiza sin esfuerzo, sin tener la sensación de ascender una montaña y llegar a la cima para deslizarte por la pendiente y volver a llegar al punto de partida, que es lo que suponen la mayoría de dietas que llenan las publicaciones existentes en la actualidad.

			ISABEL MERINO
Naturópata
Es la preciosa mujer que me trajo al mundo
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