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FLORECER DESDE LA RAIZ EN PRIMAVERA
EDITORIAL-SEPTIEMBRE 2026 

La llegada de septiembre nos invita a transitar uno de los 
momentos más transformadores del año. Dejamos atrás la 
quietud, el encierro y la densidad calórica del invierno para 
adentrarnos en el territorio de la primavera, una estación que 
la naturaleza nos enseña a vivir no como un simple cambio de 

calendario, sino como un estallido irrefrenable de vida, color y 
movimiento. Sin embargo, este renacer externo a menudo cho-
ca con un estado interno de pesadez, astenia y fatiga crónica.

¿Por qué nos cuesta tanto arrancar? La respuesta no se en-
cuentra en la falta de voluntad, sino en la necesidad urgente de 

sintonizar nuestra biología con los ritmos estacionales.
Desde la perspectiva de la Medicina Integrativa y la milenaria 

sabiduría de la Medicina Tradicional China (MTC), este desper-
tar coincide con la activación del Elemento Madera, regido por 
el Hígado y la Vesícula Biliar. Durante los meses fríos, nuestro 
organismo adoptó una estrategia de supervivencia basada en 
el almacenamiento y la conservación de recursos. Al llegar sep-
tiembre, si no facilitamos una transición adecuada, el cuerpo se 
comporta como un motor ahogado: cargado de toxinas metabó-
licas, con el sistema digestivo sobreexigido por ultraprocesados 
y una energía hepática estancada que se traduce en irritabili-
dad, bruma mental y falta de impulso creativo.

Este número de nuestro periódico nace precisamente como 
una guía práctica y profunda para transitar ese puente entre la 
pausa invernal y la expansión primaveral. A lo largo de estas 
páginas, hemos explorado un camino integral que demuestra 
que la verdadera salud no se logra mediante restricciones puni-
tivas, sino a través de la coherencia biológica. Desde la cocina 
viva y ligera -protagonizada por los verdes amargos, los fer-
mentos naturales que blindan nuestra microbiota y los brotes 
repletos de enzimas activas- hasta la hidratación inteligente y el 
movimiento consciente mediante el Chi Kung y los estiramien-
tos al aire libre, cada propuesta busca devolverle al cuerpo su 
ligereza original.

Recuperar el bienestar cotidiano implica también asumir una 
soberanía sobre lo que consumimos y cómo habitamos nues-
tro cuerpo. Desterrar los ultraprocesados, incorporar hábitos de 
biofilia que nos reconecten con la naturaleza y aplicar técnicas 
sencillas de la medicina oriental -como el automasaje de los 
meridianos laterales- nos permite disolver las tensiones acu-
muladas y abrir espacio a una vitalidad renovada. La primavera 
nos recuerda que no somos seres ajenos al entorno, sino parte 
indivisible de él. Invitamos a nuestros lectores a recorrer este 
número con la certeza de que limpiar el cuerpo, nutrir las célu-
las y aquietar la mente es el único camino posible para florecer, 
con absoluta plenitud, desde la raíz.

Los Editores
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud



FLORECER DESDE LA RAIZ EN PRIMAVERA



SEPTIEMBRE 20264 l TODO SALUD EXTRA

ADIÓS A LOS PLATOS PESADOS
Con la llegada oficial de septiembre, el calendario marca el inicio de una nueva estación, pero el cuerpo a 
menudo experimenta una inercia sutil que lo arraiga en los hábitos de los meses anteriores. 

NUTRICIÓN CONSCIENTE & COCINA VIVA: DE LA COMIDA DE INVIERNO A LA FRESCURA DE SEPTIEMBRE

Durante el invierno, la supervi-
vencia biológica y la necesidad de 
mantener la temperatura interna nos 
empujan hacia una alimentación 
basada en guisos densos, carnes 
grasas, sopas cremosas y prepa-
raciones de cocción prolongada al 
horno. Sin embargo, al elevarse la 
temperatura ambiental y aumentar 
las horas de luz solar, mantener esa 
misma pesadez culinaria comienza 
a generar un desajuste energético. 
El organismo, que necesita encau-
zar sus recursos hacia la renovación 
celular y la depuración, se encuentra 
sobrecargado por digestiones lentas 
y un exceso de toxinas acumuladas.
Desde el punto de vista de la me-

dicina integrativa y la nutrición cons-
ciente, transicionar hacia la frescura 
de septiembre no es simplemente 
un cambio de menú, sino un acto de 
alineación con los ritmos biológicos. 
Los platos hipercalóricos y pesados 
del invierno actúan como un ancla 
que inmoviliza la energía vital (Qi), 
provocando somnolencia postpran-
dial, pesadez estomacal y una per-

sistente bruma mental. Aligerar la 
dieta permite que el sistema diges-
tivo descanse de su rol de proce-
samiento intensivo y destine mayor 
energía a los procesos de repara-
ción tisular y desintoxicación natural 
propios de la primavera.
El paso hacia la frescura prima-

veral se construye mediante la in-
corporación paulatina de alimentos 
vivos, de menor densidad calórica 
pero de altísima densidad nutricio-

nal. Es el momento ideal para rele-
gar los estofados y dar la bienvenida 
a las ensaladas tibias, los vegetales 
ligeramente salteados al wok y las 
preparaciones al vapor que conser-
van intactas las vitaminas y el agua 
estructurada de los alimentos. Ver-
duras como los espárragos tiernos, 
los zucchini, los rábanos y las hojas 
verdes de estación comienzan a pro-
tagonizar la mesa, aportando frescu-
ra, crujencia y una importante carga 

de antioxidantes que limpian la san-
gre y revitalizan los tejidos.
Asimismo, esta transición invita 

a modificar las técnicas culinarias, 
priorizando el frescor por encima 
de la cocción excesiva. Condimen-
tar con hierbas aromáticas frescas 
-como la albahaca, el cilantro o la 
menta- y utilizar vinagretas ligeras a 
base de limón o vinagre de manza-
na despierta las papilas gustativas y 
estimula suavemente las secrecio-
nes biliares. Decir adiós a los platos 
pesados de invierno es, en defini-
tiva, abrirle la puerta a la ligereza, 
permitiendo que el cuerpo recupere 
su agilidad, su claridad mental y su 
entusiasmo para florecer junto con la 
nueva estación.

Para TodoSalud: Alejo Oliver
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud

Fuentes consultadas: 
•Escuela de Salud Integrativa.

•MedlinePlus.



CEREALES INTEGRALES 
Y ADAPTÓGENOS
La transición hacia la primavera suele venir acompañada de un fenómeno 
muy frecuente: los temidos bajones de energía diurnos, esa sensación de 
agotamiento repentino, somnolencia postprandial y falta de concentración 
que obstaculiza la rutina diaria. 
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Desde la perspectiva de la medi-
cina integrativa, estas fluctuaciones 
energéticas no son un problema de 
falta de esfuerzo personal, sino el 
reflejo directo de un desequilibrio 
metabólico y de un sistema nervioso 
sobreexigido por el estrés y una nu-
trición deficiente. Para sostener una 
vitalidad estable a lo largo de todo el 
día sin recurrir a estimulantes artifi-
ciales, la combinación inteligente de 
cereales integrales y hongos o hier-
bas adaptógenos se posiciona como 
la estrategia nutricional definitiva.
En la base de una energía soste-

nida se encuentra la calidad de los 
carbohidratos que consumimos. Los 
azúcares refinados y las harinas 
blancas provocan picos abruptos 
de glucosa en sangre seguidos de 
una caída estrepitosa de insulina, lo 
que desencadena el clásico bajón 

energético y fatiga mental. En con-
traparte, los cereales integrales en 
su forma de grano entero -como la 
avena laminada, el arroz yamaní, 
la quinoa, el mijo y el trigo sarrace-
no- aportan carbohidratos de bajo 
índice glucémico y absorción lenta. 
Estos alimentos entregan glucosa al 
torrente sanguíneo de manera gra-
dual y sostenida, garantizando un 
flujo constante de combustible para 
las células cerebrales y musculares, 
al tiempo que nutren el sistema ner-
vioso gracias a su alto contenido de 
vitaminas del complejo B y minera-
les esenciales como el magnesio.
A este soporte nutricional basal 

se le suman los adaptógenos, sus-
tancias de origen vegetal y fúngico 
que han revolucionado la medicina 
integrativa moderna. Los adaptó-
genos -como el ginseng, la ashwa-

gandha, la rodiola o el hongo cord-
yceps- poseen la capacidad única 
de modular la respuesta del cuerpo 
frente al estrés físico y mental. No 
estimulan de manera artificial como 
la cafeína, sino que regulan el eje hi-
potalámico-suprarrenal, optimizando 
los niveles de cortisol y mejorando 
la resistencia celular ante la fatiga. 
Consumidos en infusiones tibias, en 
batidos matutinos o integrados en 
preparaciones con cereales, actúan 
como un escudo protector contra el 
desgaste que produce el cambio es-
tacional.
Integrar esta dupla en la cocina de 

septiembre es una forma excelente 
de blindar nuestra energía vital. Un 
desayuno a base de gachas de ave-
na integral con un toque de canela y 
una pizca de adaptógenos en polvo, 
o un almuerzo que combine cerea-

les integrales con verduras de esta-
ción, estabiliza la química interna de 
inmediato. Nutrir el cuerpo con cali-
dad y consciencia es, en definitiva, 
la clave para evitar los altibajos coti-
dianos, permitiéndonos transicionar 
hacia la primavera con un motor me-
tabólico afinado, resistente y lleno de 
energía estable.

Para TodoSalud: Vera Alaniz
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud

Fuentes consultadas: 
•Escuela de Salud Integrativa, España.

NUTRICIÓN CONSCIENTE & COCINA VIVA: EVITAR LOS BAJONES DE ENERGÍA CON NUTRICIÓN DE CALIDAD
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COLES PARA TODOS
A SU FAMILIA PERTENECEN EL BRÓCOLI Y EL COLIFLOR

Desde un punto de vista nutricional, los repollos destacan desde un primer momen-
to por su alto contenido en agua, baja presencia en grasas y por tanto también en 
calorías.
Receta Coleslaw
Basada en una preparación realizada por Matt Amsden (chef y uno de los precurso-
res de la dieta cruda). Rinde 4 porciones. Se conserva en la heladera.

Ingredientes:
l2 tazas repollo blanco, cortado
l2 tazas repollo colorado, cortado.
l½ taza zanahoria, rallada.
Aderezo.
l½ taza semillas de sésamo, activadas.
l5 cm (tamaño de un pulgar)jengibre, fresco.
l2 cdas. vinagre.
l1 cda. azúcar mascabo.
Guarnición:
l1 cdita. semillas de chía
Preparación:
Aderezo.
lLicuar todos los ingredientes excepto el aceite.
lAgregar gradualmente el aceite mientras la licuadora está en funcionamiento has-
ta que el aderezo se espesa y emulsiona.
Ensalada:
lCortar con cuchilla o mandolina los repollos en tiras finas.
lRallar los rabanitos y zanahorias.
lCombinar en un bol para mezclar.
Ensamblado:
lAgregar el aderezo al bol.
lDejar asentar un mínimo de 30 minutos antes de servir.
lAdicionar semillas de chía por encima de cada porción.

Investigación de Vera Alaniz para TodoSalud
Fuentes: www.natursan.net / www.conscienciaviva.com

Conocenos más en:
@diariotodosalud

@todosaludonlineTodoSalud TV

l½ taza rabanito, rallado.
l1 cdita. solución salina.

l1 cda. solución salina.
l1 pizca de ajo en polvo.
l1 taza aceite de oliva.
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COCINA LIGERA Y VIVA
El paso del invierno a la primavera representa un cambio térmico y energético profundo que exige una transforma-
ción radical en nuestra manera de cocinar y relacionarnos con los alimentos. 

Durante los meses más fríos, la su-
pervivencia biológica nos empuja ha-
cia preparaciones de cocción larga, 
estofados densos, sopas concentra-
das y alimentos de naturaleza caliente 
que buscan retener el calor corporal y 
contrarrestar el frío exterior. Sin em-
bargo, al instalarse septiembre y co-
menzar el ascenso del Yang estacio-
nal -caracterizado por el aumento de 
la luz, el calor y la expansión-, man-
tener una dieta pesada sobrecarga el 
sistema digestivo y bloquea la energía 
del hígado. La Medicina Integrativa y 
la Medicina Tradicional China (MTC) 
proponen adoptar una cocina ligera 
y viva, donde las técnicas culinarias 
respeten la vitalidad de los nutrientes 
y acompañen el despertar del cuerpo.

Cocinar en primavera implica reducir 
las cocciones prolongadas al horno, 
los fritos y los guisos pesados, reem-
plazándolos por métodos rápidos que 
preserven la frescura, el color y las 
enzimas de los vegetales. Entre todas 
las opciones culinarias, la cocción al 
vapor se corona como la reina indiscu-
tida de esta estación. Cocinar al vapor 

permite ablandar ligeramente la fibra 
dura de las verduras de hoja verde 
y las raíces tiernas sin destruir sus 
vitaminas hidrosolubles ni lavar sus 
minerales, logrando un plato de fácil 
digestión que aporta energía limpia 
sin estresar al bazo ni al estómago. El 
resultado es un alimento tierno pero 
con estructura, ideal para que el cuer-
po asimile los nutrientes sin gastar 
energía metabólica excesiva.

Otra técnica fundamental para equi-
librar el Yang de la temporada es el 
salteado rápido a fuego vivo (stir-fry), 

utilizando aceites de alta estabilidad y 
escasos minutos de cocción para man-
tener los vegetales crujientes y llenos 
de clorofila. Asimismo, la incorpora-
ción de alimentos crudos -como brotes 
germinados, hojas verdes frescas y 
vegetales rallados finamente- comien-
za a ganar terreno frente a los platos 
calientes del invierno, aportando una 
dosis masiva de agua estructurada y 
enzimas vivas que actúan como un 
tónico celular. No se trata de eliminar 
por completo los platos tibios de un día 
para el otro, sino de aligerar las pre-

paraciones incorporando condimentos 
y vinagretas con un toque ácido que 
estimulen suavemente las secreciones 
biliares.

Finalmente, la cocina de primavera 
nos invita a sintonizar con la estética 
de lo simple y lo natural. Utilizar hierbas 
frescas como el cilantro, la menta o el 
perejil al finalizar las preparaciones no 
solo eleva el perfil de sabor, sino que 
aporta aceites esenciales con propie-
dades depurativas. Preparar alimentos 
con consciencia, eligiendo vegetales 
de estación y aplicando técnicas que 
honren la liviandad, transforma nues-
tra cocina en un verdadero laboratorio 
de salud integrativa, preparándonos 
para florecer con ligereza y vitalidad 
durante todo el ciclo primaveral.

Para TodoSalud: Alejo Oliver
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud

Fuentes consultadas: 
•Fundación Europea de Medicina Tradi-

cional China.
•Escuela de Salud Integrativa. 

•Revista CuerpoMente.

NUTRICIÓN CONSCIENTE & COCINA VIVA: TÉCNICAS Y COCCIONES AL VAPOR PARA EQUILIBRAR EL YANG
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VERDURAS DE HOJAS 
VERDES Y AMARGAS
Al avanzar el mes de septiembre y dejar atrás los días grises del invierno, los mercados y las huertas se inundan de 
una vibrante paleta de tonos verdes. 

Desde la perspectiva de la Medicina 
Integrativa y la Nutrición Funcional, 
este cambio estacional no es casuali-
dad: la naturaleza provee exactamen-
te aquello que el organismo necesita 
para desintoxicarse y revitalizarse tras 
meses de letargo. Entre todos los te-
soros que nos regala la tierra, las ver-
duras de hoja verde y sabor amargo 
-como las acelgas, las espinacas y la 
rúcula- se convierten en los ejes indis-
cutidos de la despensa primaveral, ac-
tuando como un bálsamo directo para 
el hígado y el sistema circulatorio.

El sabor amargo es, en la actualidad, 
el gran ausente de la dieta moderna, 
dominada por el exceso de azúcares 
y harinas refinadas. Sin embargo, des-
de la óptica de la medicina tradicional 
y la fitoterapia, lo amargo cumple una 
función fisiológica irreemplazable: esti-
mula de manera refleja la secreción de 
jugos gástricos, ácidos biliares y enzi-
mas pancreáticas. Al incorporar verdu-

ras como la rúcula o el diente de león, 
activamos la digestión, preparamos 
al intestino para una mejor absorción 
de nutrientes y facilitamos el drena-
je hepático. El hígado, que durante 
el invierno acumuló toxinas debido a 
las grasas pesadas y al menor movi-
miento, encuentra en estos vegetales 
el estímulo perfecto para limpiar sus 
tejidos sin sufrir un desgaste excesivo.

Además de su perfil amargo, estas 
hojas son auténticas potencias nu-
tricionales. La acelga y la espinacas 
aportan una dosis masiva de mag-
nesio -el mineral que actúa como la 
chispa de cientos de reacciones en-
zimáticas y celulares-, además de 
ácido fólico, potasio y hierro de origen 
vegetal. Por su parte, la rúcula des-
taca por su contenido de glucosino-
latos, compuestos azufrados con una 
potente acción protectora celular y 
desintoxicante. La gran concentración 
de clorofila presente en todas ellas 

mejora la oxigenación de la sangre, 
combate la fatiga primaveral y ayuda 
a neutralizar los radicales libres que 
aceleran el envejecimiento celular.

Integrar estos vegetales en la cocina 
de septiembre es sencillo y versátil. 
Las espinacas y acelgas tiernas pue-
den sumarse crudas en ensaladas o 
recibir una cocción muy ligera al vapor 
para preservar intactas sus vitaminas 
hidrosolubles, mientras que la rúcula 
aporta su toque picante y caracterís-
tico en platos tibios o como base de 
preparaciones frescas. Volver a poner 
el verde amargo en el centro del plato 
es, en definitiva, un acto de reconexión 
con la sabiduría de la tierra, permitien-
do que nuestro cuerpo recupere la li-
viandad y la vitalidad para florecer ple-
namente en esta nueva estación.

Para TodoSalud: Vera Alaniz
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud

Fuentes consultadas: 
•Escuela de Salud Integrativa. 

•MedlinePlus.

NUTRICIÓN CONSCIENTE & COCINA VIVA: ACELGAS, ESPINACAS Y RÚCULA PARA LA DESPENSA PRIMAVERAL
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HUMUS DE GARBANZOS 
Y CHOCOLATE

RECETAS SALUDABLES

Las legumbres son grandes aliadas para renovar el menú familiar con creatividad y 
nutrición. En esta época del año, transformar ingredientes cotidianos en alternativas 
dulces, naturales y saciantes nos permite cuidar el cuerpo de manera consciente. 
Sumá esta opción versátil a tus meriendas y descubrí cómo la alimentación saluda-
ble también sabe a verdadero placer.
Si ya existían los fanáticos del hummus en la versión salada, con esta versión dulce 
se van a sumar nuevos adeptos:
Este hummus dulce saludable es:
lAlto en proteína.
lSin gluten.
lSin azúcar refinada.

¡SEGUÍ ESTOS PASOS!
Procesá:
l1 taza de garbanzos cocidos.
l100 cc de leche vegetal.
l3 cdas. colmadas de cacao amargo en polvo.
l3 cdas. de azúcar mascabo.
l1 cdita. de extracto de vainilla.
l1 cda. de aceite de coco.

A DISFRUTAR
lComo postre.
lCon frutas.
lCon galletitas.
lComo relleno de tortas.
¡Usá esta receta como una buena manera de incorporar
legumbres a la alimentación de tu familia!
¿Conocés otra receta dulce con garbanzos?

Para TodoSalud: Alejo Oliver
Equipo de Redacción de TodoSalud

Más información de
recetas y consejos

saludables en:     @diariotodosalud
@todosaludonlineTodoSalud
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EL MILAGRO DE LOS GERMINADOS 
Y BROTES VIVOS
Con la llegada de septiembre y el despertar de la naturaleza, el ciclo vital encuentra su máxima expresión 
en el proceso de la germinación. 

Una semilla seca, que ha permane-
cido latente y guardada durante los ri-
gores del invierno, se abre y despliega 
una fuerza inusitada al entrar en con-
tacto con el agua y la luz, transformán-
dose en un brote tierno y rebosante 
de energía. Desde la perspectiva de 
la Medicina Integrativa y la Nutrición 
Viva, incorporar germinados en la die-
ta de primavera no es solo una elec-
ción gastronómica original, sino una 
de las formas más potentes de inyec-
tar enzimas activas, vitaminas y vitali-
dad pura en nuestro organismo.

Cuando la semilla germina, su es-
tructura bioquímica cambia de mane-
ra radical en cuestión de horas. Los 
almidones complejos se convierten 
en azúcares simples de fácil asimila-
ción, las proteínas se descomponen 
en aminoácidos libres y se sintetizan 
cantidades masivas de vitaminas del 
complejo B, vitamina C y antioxidantes 
que la semilla seca no poseía. Pero el 

mayor tesoro de los brotes vivos radi-
ca en su altísimo contenido de enzi-
mas. Las enzimas son catalizadores 
biológicos indispensables para que 
se lleven a cabo todas las reacciones 
químicas del cuerpo, incluidas la di-
gestión y la reparación celular. Una 
dieta moderna basada en alimentos 
cocidos y procesados agota nuestras 
reservas enzimáticas pancreáticas; al 
consumir germinados crudos, aporta-
mos enzimas exógenas que facilitan 
enormemente la digestión y liberan 
energía metabólica para que el cuer-
po se dedique a sanar y desintoxicar.

Además de su valor nutricional, los 
brotes vivos actúan como un tónico 
excelente para aligerar el cuerpo tras 
el letargo invernal. Al ser alimentos de 
naturaleza fresca y cargados de clo-
rofila, ayudan a oxigenar la sangre, 
equilibran el pH interno y estimulan 
suavemente la función hepática, en 
plena sintonía con las necesidades 

del Elemento Madera en primave-
ra. Germinar en casa -ya sea alfalfa, 
lentejas, brócoli o porotos mung- es 
también una práctica sencilla que nos 
reconecta con el ciclo de la tierra, per-
mitiéndonos obtener un alimento ultra 

fresco, libre de agrotóxicos y con un 
costo mínimo.

Integrar un puñado de brotes crujien-
tes en las ensaladas de septiembre, 
sobre sopas tibias o en wraps vege-
tales transforma cualquier plato coti-
diano en una fuente de nutrición inte-
ligente. Los germinados nos enseñan 
que la verdadera salud no proviene de 
alimentos pesados y densos, sino de 
la vitalidad concentrada de lo que está 
naciendo. Sumar esta chispa verde a 
nuestra mesa es, en definitiva, un acto 
consciente para despertar el cuerpo y 
florecer con la misma energía expansi-
va de la primavera.

Para TodoSalud: Vera Alaniz
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud

Fuentes consultadas: 
•Escuela de Salud Integrativa.

•Revista CuerpoMente.
•MedlinePlus.

NUTRICIÓN CONSCIENTE & COCINA VIVA: ENZIMAS Y CALIDAD PURA EN CADA PLATO
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FERMENTADOS NATURALES
La llegada de septiembre y el equinoccio de primavera traen consigo un aumento en la concentración de alérgenos 
ambientales, desencadenando en millones de personas los clásicos síntomas de rinitis, congestión y fatiga estacional. 

Si bien la medicina convencional sue-
le tratar estas molestias bloqueando la 
histamina con fármacos, la Medicina 
Integrativa propone una estrategia de 
raíz mucho más profunda: fortalecer y 
equilibrar la salud intestinal. Alrededor 
del 70% del sistema inmunológico re-
side en el tracto digestivo, y es preci-
samente allí donde se libra la batalla 

contra las inflamaciones crónicas. En 
este escenario, los alimentos fermen-
tados naturales se consolidan como 
el secreto milenario más potente para 
blindar el organismo de adentro hacia 
afuera.

El proceso de fermentación láctica es 
una técnica ancestral de conservación 
mediante la cual microorganismos be-

néficos -como las bacterias ácido-lácti-
cas- transforman los azúcares y almi-
dones de los alimentos en ácido láctico. 
Al consumir alimentos vivos como el 
kéfir, el chucrut, el kimchi o el yogur na-
tural de calidad, introducimos billones 
de bacterias probióticas que colonizan 
y enriquecen nuestra microbiota intesti-
nal. Un ecosistema microbiano diverso 
y robusto actúa como una barrera de 
defensa inteligente, encargada de mo-
dular la respuesta del sistema inmune 
adaptativo y evitar que sustancias ino-
cuas, como el polen primaveral, sean 
interpretadas erróneamente como 
amenazas peligrosas.

Además de prevenir alergias, los fer-
mentados naturales reparan la integri-
dad de la mucosa intestinal, contra-
rrestando el fenómeno conocido como 
permeabilidad intestinal. Cuando la 
pared del intestino está inflamada y po-
rosa, toxinas y partículas de alimentos 
mal digeridos pasan al torrente sanguí-
neo, manteniendo al sistema inmuni-
tario en un estado de alerta constante 
que propicia la inflamación sistémica. 
Las bacterias presentes en los fermen-
tados producen ácidos grasos de cade-
na corta, como el butirato, que nutren 

las células del colon, reducen la infla-
mación local y mejoran drásticamente 
la síntesis de neurotransmisores aso-
ciados al bienestar y la claridad mental.

Integrar los fermentados en la des-
pensa de septiembre es un hábito 
sencillo pero transformador. No se re-
quieren grandes porciones; basta con 
incorporar una pequeña cucharada de 
chucrut o kimchi al costado del plato en 
el almuerzo, o disfrutar de un vaso de 
kéfir por la tarde para notar cambios no-
tables en la digestión y en la vitalidad. 
Recuperar el poder de los fermentados 
naturales es, en definitiva, un acto de 
reconexión con la sabiduría digestiva 
de nuestros antepasados, permitiendo 
que el cuerpo transicione hacia la pri-
mavera con un terreno biológico limpio, 
fuerte y preparado para florecer sin in-
flamaciones.

Para TodoSalud: Vera Alaniz
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud

Fuentes consultadas: 
•Escuela de Salud Integrativa.

•Revista Cuerpomente
•MedlinePlus.

NUTRICIÓN CONSCIENTE & COCINA VIVA: SALUD INTESTINAL PARA PREVENIR INFLAMACIONES Y ALERGIAS
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LECHE DE LIMÓN 
Y ARÁNDANOS

LICUADO SALUDABLE

Con la llegada de septiembre y el florecer de la primavera, es el momento ideal para 
renovar nuestra energía con opciones frescas, vitales y desintoxicantes. 
Esta receta de Mauro Massimino nos invita a disfrutar de los beneficios antioxi-
dantes de los arándanos y la frescura del limón, combinados con una leche vegetal 
propia llena de nutrientes. Una propuesta deliciosa y saludable para acompañar tus 
días este mes.

Ingredientes:
lLeche de almendras: 1 vaso
lArándanos: 50 gr.
lJugo de limón: 1 unidad
lRalladura de limón: a gusto
lJengibre fresco rallado: 1 cucharadita
lExtracto natural de vainilla: a gusto
lAzúcar orgánica: a gusto
lHielo: cantidad necesaria

Para la leche de almendras:
Ingredientes:
lAlmendras: 100 gr.
lAgua mineral: 1 lt.

Procedimiento:
Remojar previamente las almendras por espacio de 8 hs. Colar y reservar. En una 
licuadora colocar las almendras y un cuarto del agua, y procesar hasta que quede 
homogéneo. Agregar el agua restante y procesar por espacio de dos minutos más. 
Verter la preparación sobre un lienzo colocado en un bol y estrujar hasta la última 
gota.
Para el licuado:
Colocar todos los ingredientes en la licuadora y licuar.

Un recomendado de:
Chef Mauro Massimino

Buenos Aires Verde – Alimentación Inteligente
www.bsasverde.com |     @buenosairesverde
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La medicina convencional suele 
abordar estas molestias con un ar-
senal de antihistamínicos y corticoi-
des sintéticos destinados a bloquear 
la histamina y suprimir la señal de 
alerta del cuerpo. Sin embargo, des-
de el prisma de la Medicina Integra-
tiva, este enfoque a menudo se limi-
ta a apagar el humo sin apagar el 
fuego. Las alergias primaverales no 
son simplemente una guerra desa-
tada por el polen contra nuestro sis-
tema respiratorio, sino la manifesta-
ción visible de un terreno biológico 
alterado, inflamado y pidiendo a gri-
tos un reequilibraje profundo.
El concepto de “terreno” es central 

en la mirada integrativa. El polen 
o el polvo ambiental actúan me-
ramente como desencadenantes, 

pero el verdadero motivo por el cual 
el organismo reacciona de manera 
exagerada ante sustancias que son 
inofensivas radica en una hiperre-
actividad inmunológica sistémica. 
Para entender este fenómeno más 
allá de la rinitis o la conjuntivitis, es 
imperativo dirigir la mirada hacia 
el sistema digestivo. El tracto gas-
trointestinal opera como la fronte-
ra principal de nuestra inmunidad; 
cuando la permeabilidad intestinal 
está comprometida -el conocido 
síndrome de intestino permeable-, 
fragmentos de alimentos mal di-
geridos y toxinas pasan al torrente 
sanguíneo, manteniendo al sistema 
inmunitario en un estado de alerta y 
sobrecarga constante.
Bajo esta óptica, el tratamiento 

MAS ALLÁ DE 
LOS SÍNTOMAS
Cuando los primeros brotes de septiembre anuncian 
la llegada de la primavera, millones de personas se 
preparan para recibir la estación con pañuelos 
descartables, estornudos constantes y congestión nasal. 

MEDICINA INTEGRATIVA & SABIDURÍA ORIENTAL:                    

EL ENFOQUE INTEGRATIVO PARA ENTENDER LAS 
ALERGIAS PRIMAVERALES
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integrativo de las alergias estacio-
nales comienza semanas antes del 
equinoccio y se enfoca en sanar la 
mucosa intestinal y reducir la infla-
mación crónica de bajo grado. Esto 
se logra eliminando temporalmente 
los alimentos ultraprocesados, los 
azúcares refinados y los lácteos 

convencionales, que suelen actuar 
como leña para el fuego inflamato-
rio. En su lugar, se prioriza una dieta 
rica en antioxidantes, fitonutrientes y 
grasas saludables como el aceite de 
oliva virgen extra y los frutos secos, 
que ayudan a modular la respues-
ta inmunitaria de manera natural y 
sostenible.
Asimismo, la Medicina Integrativa 

contempla el componente emocio-
nal y psicosomático de los síntomas 
alérgicos. Simbólicamente, las aler-
gias representan un rechazo hacia 
algo del entorno, una dificultad para 
“respirar” el ambiente o un exceso 
de defensas frente a los cambios de 
la vida. Aprender a gestionar el es-
trés crónico, que eleva el cortisol y 
deprime la capacidad reguladora del 
sistema inmune, es tan importante 
como cualquier protocolo fitoterápi-
co. Mirar más allá de los síntomas 
nos invita a transicionar hacia una 
primavera donde el cuerpo no lucha 
contra el entorno, sino que recupera 
su capacidad innata de adaptarse y 
fluir en armonía con la naturaleza.

Para TodoSalud: Alejo Oliver
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud

Fuentes consultadas: 
•MedlinePlus.

•Clínica Universidad de Navarra. 
•Asociación Española de Alergología 

e Inmunología Clínica.
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INMUNIDAD ADAPTATIVA
La llegada de la primavera no solo trae consigo paisajes coloridos y temperaturas más templadas, sino también 

un aumento considerable en la concentración de polen, esporas y otros agentes en el aire que desencadenan la 
temida temporada de alergias. 

MEDICINA INTEGRATIVA & SABIDURÍA ORIENTAL: PREPARANDONOS PARA LA TEMPORADA DE ALÉRGENOS

Desde el enfoque de la Medicina Inte-
grativa, las reacciones alérgicas -como 
la rinitis, la congestión o la irritación 
ocular- no deben verse únicamente 
como un fallo aislado del sistema inmu-
ne, sino como una respuesta inflamato-
ria generalizada de un organismo que 
se encuentra hiperreactivo. Preparar la 
inmunidad adaptativa de adentro hacia 
afuera se convierte, por lo tanto, en la 
estrategia más eficaz para transicionar 
hacia la nueva estación sin sufrir sus 
efectos secundarios.

El sistema inmunitario adaptativo 
es aquel que aprende a reconocer 
amenazas específicas y genera una 
memoria inmunológica a largo plazo. 
Cuando este sistema funciona en ar-
monía, tolera sustancias inocuas como 
el polen sin activar falsas alarmas. Sin 
embargo, un estilo de vida sedentario, 
el estrés crónico y una microbiota in-
testinal alterada pueden desbalancear 
esta respuesta, inclinando la balanza 
hacia la inflamación alérgica. Dado que 
aproximadamente el 70 % de nuestras 
defensas residen en el intestino, el cui-

dado de la salud digestiva es el punto 
de partida indispensable para modular 
la inmunidad antes de que el pico de 
alérgenos se instale en el ambiente.

Para modular la respuesta alérgica de 
manera natural, la nutrición cumple un 
rol protagónico. Es fundamental incor-
porar alimentos ricos en antioxidantes 
y compuestos antiinflamatorios, tales 
como los frutos rojos, las verduras de 
hoja verde y alimentos fermentados 
que nutren la microbiota, como el kéfir o 

el chucrut. Asimismo, ciertos nutrientes 
específicos actúan como antihistamíni-
cos naturales: la quercetina -presente 
en la cebolla morada, las manzanas y 
las alcaparras- ayuda a estabilizar los 
mastocitos, reduciendo la liberación de 
histamina que provoca los síntomas. 
Del mismo modo, asegurar niveles óp-
timos de vitamina C y ácidos grasos 
omega-3 fortalece las mucosas y dis-
minuye la reactividad sistémica.

Además de la alimentación, la Medi-

cina Integrativa destaca la importancia 
de gestionar el estrés emocional. Se 
ha demostrado que los niveles ele-
vados de cortisol impactan negativa-
mente sobre la respuesta inmunoló-
gica, volviendo al cuerpo mucho más 
susceptible a las inflamaciones. Prác-
ticas como la respiración consciente, 
el descanso reparador y la exposición 
gradual y respetuosa al aire libre ayu-
dan a entrenar tanto al sistema ner-
vioso como al inmunitario. Prepararse 
de adentro hacia afuera significa, en 
definitiva, fortalecer nuestro terreno 
biológico para que el cuerpo deje de 
percibir la primavera como una ame-
naza y pueda disfrutar plenamente de 
su vitalidad.

Para TodoSalud: Vera Alaniz
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud

Fuentes consultadas: 
*MedlinePlus.

•Clínica Universidad de Navarra.
•Revista Española de Alergología e 

Inmunología Clínica.
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LA MEDICINA INTEGRATIVA 
Y LA PRIMAVERA
El equinoccio de primavera marca uno de los momentos astronómicos y energéticos más significativos del año: el 
instante exacto en que el día y la noche duran exactamente lo mismo, para luego dar paso al predominio de la luz. 

MEDICINA INTEGRATIVA & SABIDURÍA ORIENTAL: SINCRONIZAR RELOJ BIOLÓGICO Y EQUINOCCIO DE PRIMAVERA

Desde el punto de vista de la Medici-
na Integrativa, este cambio no es me-
ramente un dato del calendario, sino un 
evento profundo que impacta de mane-
ra directa en nuestra biología. Nuestro 
organismo posee un reloj interno -El 
núcleo supraquiasmático en el hipotá-
lamo- que regula los ritmos circadianos 
y se sincroniza principalmente con los 
ciclos de luz y oscuridad exterior. Cuan-
do este reloj se descompasa debido a 
las transiciones estacionales, el cuerpo 
experimenta fatiga, desequilibrios hor-
monales y una sensación general de 
desconexión.

La medicina integrativa aborda este 
fenómeno entendiendo que el ser hu-
mano es un microcosmos integrado a 
los ciclos de la naturaleza. Pretender 
vivir al margen de los cambios esta-
cionales mediante el uso artificial de 
luces y pantallas perpetuas genera 
un estrés crónico sutil pero constante. 
Para lograr una sincronización armóni-

ca con el equinoccio de septiembre, es 
necesario restablecer el diálogo con la 
luz natural. Exponerse a los primeros 
rayos de sol de la mañana sin gafas de 
sol durante los primeros minutos del 
día es una de las herramientas más 
potentes para enviar la señal correcta 
al cerebro, deteniendo la producción 
de melatonina y activando los niveles 
de cortisol saludable y serotonina que 
otorgan energía y foco mental.

Otro pilar fundamental en esta sincro-
nización es la alineación de nuestros 
hábitos alimentarios y de descanso 
con el ritmo de la luz. Con la llegada de 
la primavera, el organismo pide livian-
dad y una renovación celular profunda. 
La incorporación de alimentos de es-
tación ricos en fitonutrientes, clorofila 
y agua estructurada ayuda a limpiar 
los tejidos tras el letargo invernal. Asi-
mismo, sincronizarse implica respetar 
los momentos de descanso nocturno, 
apagando pantallas una hora antes de 

dormir para permitir que la melatonina 
cumpla su función reparadora en un 
entorno de oscuridad genuina.

Finalmente, la integración cuer-
po-mente se completa al incorporar 
prácticas que reduzcan la velocidad 
mental, como la meditación al aire libre 
o caminatas conscientes observando 
el renacer de la flora. Sincronizarnos 
con el equinoccio de primavera signi-
fica recordar que somos naturaleza y 
que, al igual que los árboles y las plan-
tas, nuestro cuerpo necesita adaptar 
sus ritmos internos para florecer con vi-
talidad, salud y equilibrio durante todo 
el ciclo que comienza.

Para TodoSalud: Alejo Oliver
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud

Fuentes consultadas: 
•MedlinePlus.

•National Geographic.
•Cinfasalud.
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DETOX HEPÁTICO NATURAL
Durante los meses más fríos del año, el cuerpo humano adopta de manera natural una estrategia de supervivencia 

heredada de nuestros ancestros: el almacenamiento. 

MEDICINA INTEGRATIVA & SABIDURÍA ORIENTAL: LIBERAR TOXINAS FISICAS Y EMOCIONALES DEL INVIERNO

El invierno invita al recogimiento, a consu-
mir alimentos más densos, grasos y calóri-
cos, y a reducir drásticamente el nivel de acti-
vidad física. Si bien este letargo es necesario 
para conservar energía, hacia el final de la 
temporada el organismo acumula una carga 
importante de toxinas metabólicas. Desde la 
perspectiva de la Medicina Integrativa y la 
Medicina Tradicional China (MTC), septiem-
bre marca el momento perfecto para realizar 
un detox hepático natural, entendido no como 
una dieta restrictiva de moda, sino como un 
proceso integral para liberar toxinas tanto físi-
cas como emocionales acumuladas durante 
el invierno.

El hígado es el gran laboratorio del cuerpo 
humano y el órgano estrella asociado al Ele-
mento Madera en primavera. Su función va 

mucho más allá de metabolizar los nutrientes 
o filtrar sustancias de desecho; en la visión 
oriental, el hígado es también el custodio del 
flujo libre de la energía vital (Qi) y el asien-
to de la emoción de la ira, la frustración y el 
estancamiento. Cuando pasamos meses con 
poca exposición solar, menor movimiento y 
una dieta pesada, el hígado se sobrecarga. 
A nivel físico, esto se traduce en digestiones 
lentas, fatiga crónica, problemas en la piel y 
pesadez matutina. A nivel emocional, el blo-
queo hepático se manifiesta como irritabili-
dad, impaciencia y una sensación de estan-
camiento vital, como si nos costara arrancar 
los proyectos del año.

Un verdadero detox hepático natural co-
mienza por la mesa, retirando los alimentos 
inflamatorios que exigen un esfuerzo exce-

sivo al órgano, como los ultraprocesados, el 
azúcar refinado, el alcohol y las grasas oxida-
das. En su lugar, la medicina integrativa pro-
pone incorporar alimentos vivos y amargos 
que estimulan de forma suave y fisiológica la 
secreción biliar y la depuración celular. Las 
verduras de hoja verde oscura (como la rú-
cula, la espinaca y el diente de león), los al-
cauciles, los rábanos y los brotes frescos son 
los mejores aliados de esta temporada. Asi-
mismo, comenzar el día con un vaso de agua 
tibia y unas gotas de limón ayuda a despertar 
el sistema digestivo y a activar el drenaje he-
pático de manera respetuosa.

Sin embargo, el proceso de desintoxicación 
quedaría incompleto si se ignorara la dimen-
sión emocional. El hígado se relaja y libera 
su tensión cuando el cuerpo se mueve y la 

mente se desacelera. Incorporar caminatas 
al aire libre, prácticas de respiración profun-
da y momentos de escritura expresiva per-
mite canalizar las frustraciones acumuladas, 
transformando la energía de la ira en creati-
vidad y motivación. Un detox hepático en pri-
mavera es, en definitiva, un puente amoroso 
entre la quietud del invierno y la expansión 
de la nueva estación, permitiéndonos limpiar 
el cuerpo y liberar el alma para florecer con 
ligereza.

Para TodoSalud: Vera Alaniz
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud
Fuentes consultadas: 

•Fundación Europea de Medicina 
Tradicional China.

•MedlinePlus / Revista CuerpoMente.
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EL SABOR ÁCIDO Y LOS 
VERDES DE ESTACIÓN
Cuando el equinoccio de septiembre marca la llegada oficial de la primavera, la naturaleza nos obsequia de manera 
espontánea una paleta de colores y sabores profundamente orientada a la renovación del organismo. 

MEDICINA INTEGRATIVA & SABIDURÍA ORIENTAL: ALIADOS MILENARIOS DE LA SALUD HEPÁTICA

Si el invierno estuvo dominado por 
alimentos salados, dulces y pesados 
destinados a calentar y nutrir los ri-
ñones, la nueva estación nos invita a 
girar la mirada hacia los vegetales de 
hoja verde y el sabor ácido. Desde la 
perspectiva de la Medicina Tradicional 
China (MTC) y la Medicina Integrativa, 
estos dos elementos no son solo una 
preferencia gastronómica estacional, 
sino una combinación terapéutica mi-
lenaria diseñada específicamente para 
desbloquear, nutrir y potenciar la salud 
hepática.

En el sistema de los cinco elementos 
de la MTC, cada estación posee un 
sabor y un órgano de resonancia. La 
primavera corresponde al Elemento 
Madera, al Hígado y a la Vesícula Bi-
liar, y su sabor arquetípico es el ácido. 
Lejos de referirse a la acidez agresiva 
de los ultraprocesados, el sabor ácido 
saludable -presente en alimentos como 
el limón, el vinagre de manzana orgáni-
co, los pickles naturales y frutas como 
el kiwi o las manzanas verdes- tiene la 

propiedad energética de contraer, con-
tener y dirigir la energía hacia adentro. 
Aplicado al hígado, este sabor actúa 
como un suave astringente que previe-
ne la dispersión excesiva de la energía 
Yang, ayudando al órgano a concentrar 
sus funciones de filtrado, metaboliza-
ción y almacenamiento de sangre con 
absoluta precisión.

Por otro lado, los verdes de estación 
-como la rúcula, la espinaca tierna, el 
diente de león, la acelga y las hojas de 
remolacha- aportan una carga masiva 
de clorofila, antioxidantes y fitonutrien-
tes esenciales. La clorofila, cuya es-
tructura molecular es casi idéntica a la 
de la hemoglobina humana, funciona 
como un potente desintoxicante san-
guíneo que facilita la oxigenación ce-
lular y acelera la eliminación de toxinas 
acumuladas durante los meses fríos. 
Además, muchas de estas verduras 
poseen un matiz amargo natural que 
estimula de forma directa la producción 
y secreción de bilis, facilitando las di-
gestiones pesadas y mejorando la asi-

milación de nutrientes esenciales para 
el sistema nervioso.

Integrar estos aliados milenarios en la 
rutina diaria de septiembre es un acto 
de autocuidado consciente y accesible. 
Comenzar las mañanas con un vaso 
de agua tibia y unas gotas de limón, 
sumar puñados generosos de hojas 
verdes frescas a las ensaladas o aliñar 
los platos con vinagre de manzana sin 
pasteurizar estimula de manera armó-
nica el drenaje hepático. Al sintonizar 
nuestra alimentación con el sabor ácido 
y la frescura de los verdes, le devolve-
mos al cuerpo la flexibilidad, la ligereza 
y la vitalidad necesarias para florecer 
en sintonía perfecta con la primavera.

Para TodoSalud: Vera Alaniz
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud

Fuentes consultadas:
•Fundación Europea de 

Medicina Tradicional China.
•Escuela de Salud Integrativa.
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ESPECIAS Y CONDIMENTOS

AJÍ ALIMONADO 
PICANTE

BAHARAT BERBERE CONDIMENTO PARA 
ENSALADA

CONDIMENTO SABOR 
CHEDDAR

GARAM BASALA

MERKEN
PIMENTÓN DULCE 

CON NARANJA
RELLENO DE CARNE 

VEGANO
RELLENO DE ESPINACA 

VEGANOTANDOORI MASALA ZAATAR

SALSA TOMATE LISTA SAZONADOR CAJUN 
PICANTE

SAZONADOR 
JAMAIQUINO

CALDO DE VERDURAS 
DESGRASADO

CALDO DE VERDURAS SIN GRASA 
Y SIN SAL AGREGADA

SALSAS Y SAZONADORES

CALDOS Y SOPAS

PIMENTÓN CON 
JAMÓN AHUMADO

LÍNEA IMPERIALVEGETALES DESHIDRATADOS

PRODUCTOS AHUMADOS

PRODUCTOS ESPECIALES A PEDIDO 
(COMUNIDAD JUDÍA)

www.productosbilli.com.ar / ventasbilli@hotmail.com
Katerine SRL. Es la empresa reconocida 
en el rubro de vegetales deshidratados, 
especias, caldos, sopas y condimentos desde 
hace más de 40 años con sus Productos Billi.

CONSULTAS
 Y PEDIDOS

 (54-11) 4581-7660 | 4584-5979 | 3535-9955
      +54 9 11 3850-4093

MERMELADA DE CHÍA
ALTO CONTENIDO DE FIBRA

Disfrutá de una mermelada rica en vitaminas y nutrientes. No requiere cocción 
y no contiene azúcar.

¿Su preparación? ¡Es super sencilla! Lista en 10 minutos. 
¡Y además es súper saludable!
La chía es una gran fuente de antioxidantes, calcio, fibra, omega 3 y proteí-

nas. Su alta concentración de mucílagos regula el tránsito intestinal. Cuida tus 
huesos, con solo 30 gramos de chía obtenemos el 20% de la cantidad de calcio
recomendada.

Una alternativa ideal para sumar frescura 
a tus desayunos primaverales. Acompañá 
tus rutinas saludables con hábitos simples 
que nutren tu bienestar, transformando cada 
comida en una experiencia natural, deliciosa 
y consciente.

INGREDIENTES Y PREPARACIÓN

l1/2 kilo de frutillas ponerlas en mixer,
 junto a un poco de stevia (opcional). 
lAgregar unas 3 cdas. de semillas de chía,
 revolver bien, dejar reposar 30 minutos y… 
¡ya está lista!!

En la heladera dura máximo una semana, no es mucho, pero considerando 
que no se tarda nada en prepararla y lo nutritiva que es, vale la pena. Se puede 
poner en el pan, galletitas, panqueques, o sus postres favoritos.

Para TodoSalud:
Alejo Oliver
Equipo de Redacción
de TodoSalud

Más información de
recetas y consejos saludables en:      @diariotodosalud

@todosaludonlineTodoSalud TV
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HIDRATACIÓN INTELIGENTE
Con la llegada de septiembre y el paulatino ascenso de las temperaturas, las necesidades hídricas del organismo 
experimentan un cambio sustancial. 

CUERPO EN MOVIMIENTO & COHERENCIA BIOLÓGICA: INFUSIONES, TÉS VERDES Y AGUAS SABORIZADAS

Si durante los días fríos de invierno 
el cuerpo demanda líquidos calientes 
y densos, la primavera exige una hi-
dratación inteligente que acompañe 
el proceso de depuración celular y el 
despertar del metabolismo. Desde la 
perspectiva de la Medicina Integrati-
va, hidratarse no se reduce simple-
mente a calmar la sed o cumplir con 
una cuota estricta de litros diarios, 
sino a proveer al medio interno el 
agua estructurada y los fitonutrien-
tes necesarios para que las células 
respiren, se oxigenen y eliminen las 
toxinas acumuladas.
El concepto de hidratación inteligen-

te prioriza bebidas que aporten valor 
terapéutico en lugar de recurrir a ju-
gos azucarados, bebidas industriales 
o el consumo excesivo de agua fría, 
que según la Medicina Tradicional 
China puede apagar el “fuego diges-
tivo” del bazo y ralentizar la digestión. 
En su lugar, el té verde se posicio-
na como un aliado extraordinario de 
la temporada. Rico en catequinas 
y potentes antioxidantes como el 
EGCG, el té verde protege la salud 

cardiovascular, estimula suavemen-
te el metabolismo hepático y aporta 
una dosis sutil de energía limpia que 
combate la astenia primaveral sin so-
brecargar el sistema nervioso con los 
picos típicos del café.
Asimismo, las infusiones de hierbas 

medicinales ofrecen un abanico de 
soluciones específicas para la transi-

ción estacional. Plantas como el dien-
te de león y el cardo mariano apoyan 
el drenaje del hígado, mientras que 
la menta, el jengibre en rodajas finas 
o la manzanilla facilitan las digestio-
nes y calman la inflamación gastroin-
testinal. Para los momentos de calor 
diurno, las aguas saborizadas de 
manera natural con rodajas de frutas 

frescas -como limón, pepino, hojas 
de menta o frutos rojos- transforman 
la rutina de beber agua en un hábi-
to placentero, aportando electrolitos, 
vitaminas hidrosolubles y un sutil 
sabor alcalinizante que revitaliza los 
tejidos.
Integrar esta hidratación conscien-

te en la vida cotidiana de septiembre 
es una de las maneras más senci-
llas y eficaces de preparar el cuerpo 
para el esplendor de la primavera. 
Mantener un termo con infusiones 
tibias por la mañana y una jarra de 
agua fresca infusionada con botáni-
cos en el escritorio asegura que las 
células reciban el líquido vital con la 
calidad que merecen. Cuidar cómo 
nos hidratamos es, en definitiva, 
garantizar que los ríos internos de 
nuestro organismo fluyan sin obstá-
culos, permitiéndonos transicionar 
hacia la nueva estación con ligereza, 
claridad y bienestar absoluto.

Para TodoSalud: Alejo Oliver
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud
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RECETAS SALUDABLES

CHIPÁ DE ZAPALLO 
Y CÚRCUMA
INGREDIENTES:
•½ taza de queso rallado. 
   Usé un gouda de @estilo_organico.
•½ taza de puré de zapallo. Usé cabutia.
•Condimentos: sal y cúrcuma.
•2 cdas de aceite de oliva.
•¾ taza de maicena.
• 1 cucharadita de polvo de hornear.

PREPARACIÓN
•En un bowl colocar el queso previamente 
   rallado, el puré de calabaza, 
   los condimentos y el aceite. Integrar.
•Agregar la maicena y el polvo de hornear. 
•Mezclar hasta formar una masa. De quedar muuuuy pegajosa (porque 
el puré tiene mucho líquido) agregar más maicena.
•Formar las bolitas y llevar a horno precalentado a 180 por 15/20 minu-
tos aproximadamente.

TIPS:
•Usá el queso rallado que quieras: reggianito, parmesano, etc.
•Podés usar los condimentos que quieras para saborizarlos: tomillo, 
orégano, pimentón, etc.
•Importante que el zapallo esté frío para poder trabajar bien la masa.
•Cuanto menos líquido tenga el zapallo menos maicena vas a usar.

Más información de recetas y 
consejos saludables en:      @diariotodosalud

@todosaludonlineTodoSalud TV
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Es por eso, que creamos un suple-
mento que contiene de base al Ori-
ganum Vulgare, planta con propieda-
des naturales medicinales, que en un 
proceso de disolución justa en base de 
oliva virgen, en nuestra formula actúa 
como: 
lAntiviral.
lAntimicótico. 
lAntibiótico natural. 
Debido a los principios activos que 

contiene, llamados carvacrol y timol. 
Logramos así, desarrollando desde el 
año 2018, un suplemento dietario total-
mente natural, -aclaramos que no es 
un medicamento sino un producto ali-
mentario- con materia prima de nuestro 
propio cultivo agroecológico, pasando 
por un proceso de laboratorio construi-
do exclusivamente para desarrollar el 
producto, de acuerdo a las reglas del 
RNE, donde se extraen de manera ar-
tesanal sus componentes, envasando 
y etiquetando en el lugar, logrando un 
final altamente versátil, de larga dura-
bilidad, con poca manipulación en el 
proceso y manteniendo la cadena de 
producción totalmente amigable con 
la naturaleza. Siendo pioneros en la 
Argentina, producimos solo en época 

de primavera y verano, de acuerdo a 
los ciclos de las plantas, manteniendo 
un stock estable suficiente en invierno 
para proveer a todos nuestros clien-
tes. Mantenemos asesoramiento de 
una Ingeniera en Alimentos, y control 
bromatológico continuo municipal. 

También los consumidores pueden 
asesorarse directamente en nuestra 
página de Instagram @aceitedeore-
ganorr Destacando que el producto 
puede ser consumido con supervi-
sión de profesionales en determina-
das edades y libremente en otras -Se 
pueden ver las contraindicaciones 

básicas en el folleto que viene con el 
mismo-. 

Se puede acceder a un mapa de pun-
tos de venta en el enlace de IG, distri-
buidos en: mayoristas, distribuidores y 
dietéticas de todo el país. 

Convocando siempre a nuevos co-
mercios a sumarse a esta gran familia 
que nos enorgullece y agradecemos 
formar. Además realizamos envíos 
particulares a cualquier zona donde no 
se pueda conseguir. 

También somos socios de la CAPS 
-Cámara Argentina de Productos Salu-
dables- que nuclea un gran grupo de 

gente orientado hacia el mismo lugar, 
que es el cuidado de la salud buscan-
do las alternativas más acordes a una 
vida sana y sin químicos agregados. 

Actualmente el producto fue aproba-
do como apto Kosher, siguiendo las 
estrictas reglas de supervisión de la 
comunidad. Estamos ubicados en Las 
Flores – Pcia. de Buenos Aires, pro-
yectando que nuestra marca sea co-
nocida en todos los rincones del país, 
y trascendiendo fronteras con una fu-
tura exportación. 

Tenemos dos presentaciones: 10 ml 
y 30 ml, con precios accesibles, brin-
dando: calidad, versatilidad y seguri-
dad para grandes y chicos, en cada 
partida de elaboración. 

Agradecidos por el crecimiento que 
estamos teniendo y la aceptación de 
nuestro producto. 

Sobre la autora:
Rosalba Risso

Directora Comercial 
Fundadora de Aceite de Orégano RR.
Material proporcionado por Aceite de 

Orégano RR
Más información: 

https://linktr.ee/rr.aceitedeoregano
AceiteDeOreganoRR
 @aceitedeoreganorr

ACEITE DE ORÉGANO RR 
Aceite de Orégano RR, nace ante la necesidad propia de buscar una alternativa natural que enfrentara 
problemas de bajas defensas, saliendo de las opciones tradicionales. 

PUBLINOTA: DE UNA NECESIDAD PERSONAL A TODA LA ARGENTINA

El vinagre de manzana se obtiene a 
partir del jugo de manzana median-
te un proceso de doble fermentación. 
En una primera etapa, las levaduras 
transforman los azúcares naturales en 
alcohol. Luego, las bacterias acéticas 
convierten ese alcohol en ácido acé-
tico, el compuesto responsable de su 
aroma, su sabor característico y buena 
parte de sus propiedades.

Aunque suele presentarse como una 
novedad dentro de la alimentación sa-
ludable, el vinagre es un alimento tra-
dicional. Lo que cambió en los últimos 
años fue el interés por sus diferentes 
formas de elaboración y, especialmen-
te, por las versiones sin filtrar que con-
servan la llamada “madre”.

¿Qué significa que un vinagre ten-
ga “la madre”?

La madre del vinagre es una estructu-
ra natural que puede desarrollarse du-
rante la fermentación. Está compuesta 
principalmente por celulosa producida 
por bacterias acéticas y puede conte-
ner microorganismos y sustancias pro-
pias del proceso fermentativo.

Visualmente se reconoce porque el 
vinagre se presenta turbio, con sedi-
mentos, filamentos o una formación 

gelatinosa. 
Acidez y sabor ácido: no son exac-

tamente lo mismo
Uno de los datos más 

importantes para com-
prender un vinagre es 
su porcentaje de acidez. 
Cuando una etiqueta in-
dica, por ejemplo, “5% de 
acidez”, se refiere aproxi-
madamente a la cantidad 
de ácido acético presente 
en el producto.

Este porcentaje no debe 
confundirse con el pH. 
Aunque ambos conceptos 
están relacionados, miden 
aspectos diferentes:
lEl porcentaje de acidez 

informa cuánto ácido acé-
tico contiene el vinagre.
lEl pH expresa cuán 

ácida es una solución en términos de 
concentración de iones de hidrógeno.
lEl sabor percibido también depen-

de de otros componentes de la man-
zana, del tiempo de fermentación y de 
la elaboración.

Dos vinagres pueden tener un por-
centaje de acidez similar y, sin embar-

go, presentar diferencias de aroma, 
intensidad y sabor. 

¿Qué beneficios trae incorporarlo 
como un suplemento?
lUno de los beneficios 

potenciales más signi-
ficativos del vinagre de 
manzana es su capacidad 
para ayudar a controlar 
los niveles de azúcar en 
la sangre. Varios estu-
dios han examinado este 
efecto, de la mejora de la 
sensibilidad a la insulina, 
la disminución de los nive-
les de glucosa en sangre 
después de las comidas, 
pero también un estudio 
descubrió que tomar dos 
cucharadas de vinagre de 
sidra de manzana antes 
de acostarse produjo una 

reducción significativa en los niveles 
de azúcar en sangre en ayunas a la 
mañana siguiente en los participantes 
con diabetes tipo 2.
lA su vez, el vinagre de manzana 

puede tener un impacto verdadera-
mente positivo en el perfil lipídico ayu-
dando a reducir de manera eficaz los 

niveles de colesterol de lipoproteínas 
de baja densidad (LDL), también co-
nocido como colesterol “malo”. 
lTambién el vinagre de manzana 

ayuda con una mayor sensación de 
saciedad, lo que lleva a una reducción 
de la ingesta calórica.
lPor otro lado, el vinagre de man-

zana contiene antioxidantes, como los 
polifenoles que nos brinda propieda-
des antiinflamatorias.

Vinagre de manzana 
MONTES VERDES

Elaborado con manzanas seleccio-
nadas, fermentado de forma natural 

para conservar todos sus nutrientes y 
beneficios. SIMPLEMENTE, MANZANA 

& AGUA  Acidez: 5% 

Material proporcionado por: 

FRUSAN
Representante en Argentina: 

María Asunta 3509, B1672 
 Villa Lynch, Bs. As. 

Contacto: 
+54 9 11 2455-4087 

Consultas y pedidos personalizada 
por WhatsApp

info@frusan.com.ar
www.frusan.com.ar 

VINAGRE DE MANZANA
Un alimento fermentado que ganó protagonismo, pero que conviene conocer más allá de las tendencias.

PUBLINOTA: ACIDEZ, FERMENTACIÓN Y EL VERDADERO SIGNIFICADO DE LA MADRE
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Como medio dedicado a la difusión 
de contenidos especializados, desde 
TodoSalud dijimos presente, conso-
lidando nuestro compromiso con el 
crecimiento del sector y afianzando los 
lazos que nos unen con toda nuestra 
comunidad de dietéticas, tiendas salu-
dables, marcas, pymes, distribuidores 
y proveedores.

Ubicados en el stand 246, vivimos 
dos jornadas intensas de intercambio 
profesional, donde pudimos presen-
tar las últimas novedades de nuestra 
publicación y compartir de cerca la 
visión que guía nuestro trabajo edito-
rial: promover la nutrición saludable, la 
suplementación natural y el bienestar 
integral. Este espacio se transformó 
en un punto de encuentro fundamen-
tal para dialogar con los referentes del 
mercado, escuchar las inquietudes de 
los expositores y proyectar juntos los 
próximos desafíos de la industria en 
Argentina, que crece día a día y que va 
uniendo ideas para desarrollar nuevos 
proyectos y productos.

La gran convocatoria y el entusiasmo 
reflejados en cada charla claramente 
reafirman que la alimentación cons-

ciente y saludable, ya no es solo una 
tendencia pasajera, sino un estilo de 
vida consolidado que demanda infor-
mación rigurosa, creativa y accesible. 
Desde nuestro rol en la gestión de con-
tenidos y estrategias digitales, celebra-
mos estos espacios de articulación co-
mercial que realmente potencian a los 
productores locales y acercan nuevas 

alternativas genuinas al sector.
De hecho TodoSalud presentó en 

este evento la RED COMERCIAL 
TODO SALUD, una herramienta fan-
tástica para poder acceder a miles de 
compradores y a comercios a través 
de una solapa que estará en la web 
de TodoSalud, la idea: que nuestros 
clientes tengan mayor visualización y 
ventas. 

Agradecemos profundamente a todos 

los colegas expositores, anunciantes, 
dietéticas, pymes, distribuidores y 
amigos que se acercaron a saludar-
nos, conocer nuestras propuestas y 
sumarse a este recorrido compartido. 
Seguiremos trabajando con la misma 
pasión de siempre, apostando al de-
sarrollo de publicaciones de calidad y 
acompañando la evolución del merca-
do saludable en cada rincón del país. 

Los Editores

TODO SALUD PRESENTE EN 
LA EXPO RETAIL SALUDABLE 2026
El pasado 22 y 23 de agosto, en La Rural de la Ciudad Autónoma de Buenos Aires se convirtió en el epicentro de 
la alimentación consciente y saludable, con una nueva edición de la Expo Retail Saludable (@expo_dieteticactiva). 

PUBLINOTA: ENCUENTRO, INNOVACIÓN Y COMUNIDAD

NOVEDADES • NOVEDADES • NOVEDADES • NOVEDADES • NOVEDADES • NOVEDADES • NOVEDADES
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Los directores no necesariamente coinciden con las opiniones 
de los autores de los artículos, quienes los escriben como colaboración 
ad honorem. Las técnicas, terapias y productos mencionados 

Distribución:

•Exclusivamente a través de distribuidores del sector Dietéticas.

•En formato digital en la plataforma TodoSalud Online.

Sólo por suscripción:

•En el sitio web  www.todosaludonline.com.ar

•En       Instagram       Facebook        Twitter @diariotodosalud

•Por  WhatsApp.

•Y a través de diferentes estrategias realizadas con nuestros
distribuidores yempresas del sector con sus correspondientes redes.
Escribir a: info@todosaludonline.com.ar

STAFF

Directores y Propietarios: Luis Gómez y Ana Muñoz.
Dirección editorial: Ana Muñoz.
Dirección Comercial: Luis Gómez.
Asist. Redacción: Vera Alaníz y Alejo Oliver.
Diseño: Rubén Omar Puppo
Asistentes de editores: Luciano Gómez Ramírez y Mario Luis Gómez Estevez
Coordinación y TodoSalud Digital: 
Nacho Sukiassian / digital@todosaludonline.com.ar

Para comunicarse con TodoSalud:
Redacción y Publicidad: +54 9 11 4939-3999 / info@todosaludonline.com.ar
Domicilio Legal: Obispo San Alberto 2975 - CABA - Buenos Aires - Argentina
TodoSalud es marca registrada.

son responsabilidad de quienes los anuncian y no buscan, 
de ninguna manera, diagnosticar, prescribir o tratar enfermedades. 
Ante cualquier duda sobre su salud busque asistencia profesional.

PERIÓDICO MENSUAL
PARA ESTIMULAR LA SALUD Y CALIDAD DE VIDA

RADIOGRAFÍA DEL MERCADO
En un mercado tan dinámico y competitivo como el de la alimentación 
saludable y los suplementos, las decisiones estratégicas ya no pueden 
basarse en la intuición. 

Para liderar, las empresas necesitan datos precisos, segmentados y acciona-
bles. Ya sea que su modelo de negocio se dirija al consumidor final, a dieté-
ticas especializadas o a grandes distribuidores, el éxito radica en la capacidad de 
adaptar su oferta a las necesidades reales del mercado.

Nuestra metodología de encuestas a medida permite transformar las dudas co-
merciales en inteligencia de mercado. A través de herramientas diseñadas para 
cada actor de la cadena de valor, ayudamos a su empresa a responder preguntas 
críticas:

•Para el Segmento B2C (Particulares): ¿Qué hábitos de consumo están defi-
niendo las nuevas tendencias? ¿Cuál es el nivel de satisfacción con su producto 
y qué barreras de precio o sabor están encontrando?

•Para las Dietéticas (Retail): ¿Cuáles son las demandas de sus clientes fina-
les que no están siendo cubiertas? ¿Cómo optimizar el mix de productos para 
aumentar la rotación y el margen en el punto de venta?

•Para los Distribuidores (B2B): ¿Qué desafíos logísticos enfrentan? ¿Cómo 
mejorar el nivel de servicio para fortalecer la lealtad y asegurar la presencia en 
nuevos canales?

EL PODER DE LA SEGMENTACIÓN 

Entendemos que un particular busca bienestar y calidad, mientras que una die-
tética busca rotación y un distribuidor busca eficiencia y rentabilidad. Nuestras 
encuestas no son genéricas; están calibradas quirúrgicamente para extraer la 
información que cada eslabón de la cadena necesita para crecer.

No se trata solo de recolectar respuestas, sino de entender el mensaje detrás 
de ellas. Diseñamos encuestas ajustadas a sus requerimientos de venta especí-
ficos, convirtiendo la voz del mercado en el mapa estratégico para sus próximas 
decisiones comerciales.

Si necesitás una encuesta personalizada, 
comunicate con el sector de márketing de TodoSalud:

Pedir presupuesto a: info@todosaludonline.com.ar
Consultas e información personalizada: +54 11 4024-3787

LA CLAVE ESTÁ EN 
ESCUCHAR AL CLIENTE

SEPTIEMBRE 2026

En la actualidad, inmersos en entornos 
urbanos hiperconectados digitalmente 
y alejados de los ciclos naturales, su-
frimos lo que los expertos denominan 
“trastorno por déficit de naturaleza”. Des-
de el punto de vista de la Medicina In-
tegrativa, este aislamiento no es inocuo: 
se traduce en fatiga crónica, aumento 
de los niveles de estrés, ansiedad y 
un debilitamiento general de nuestras 
defensas. Recuperar el contacto diario 
con el entorno natural no es un simple 
pasatiempo estético, sino una poderosa 
herramienta de medicina preventiva.

Los beneficios biológicos de pasar 
tiempo al aire libre están ampliamente 
respaldados por la ciencia contempo-
ránea. Uno de los ejemplos más es-
tudiados son los “baños de bosque” o 
Shinrin-yoku, una práctica originaria de 
Japón que consiste en sumergirse de 
manera consciente en entornos arbola-
dos. Al respirar el aire de los bosques, 
inhalamos fitoncidas, compuestos orgá-
nicos volátiles antimicrobianos liberados 

por las plantas que actúan directamente 
sobre nuestro organismo, estimulando 
la producción y actividad de los linfoci-
tos NK (natural killer), células clave de 
nuestro sistema inmunitario. De este 
modo, la naturaleza fortalece nuestra 
inmunidad de forma directa, previniendo 
infecciones y procesos inflamatorios.

Además del impacto inmunológico, 
el contacto con la naturaleza ejerce un 

efecto regulador inmediato sobre el sis-
tema nervioso autónomo. Vivir rodeados 
de asfalto y pantallas mantiene activo 
el sistema simpático, responsable de la 
respuesta de lucha o huida y del exceso 
de cortisol. En contraste, los espacios 
verdes y abiertos activan el sistema pa-
rasimpático, induciendo un estado de 
calma profunda, reduciendo la presión 
arterial y disminuyendo la frecuencia 
cardíaca. La geometría fractal presen-
te en las hojas, las olas del mar o las 
copas de los árboles genera un patrón 
visual que descansa la corteza prefron-
tal del cerebro, aliviando la fatiga mental 

y mejorando notablemente la claridad 
cognitiva.

Con la llegada de septiembre y el re-
nacer primaveral, se abre una ventana 
ideal para integrar la biofilia en nues-
tra rutina diaria. No se trata de planear 
grandes excursiones de fin de semana, 
sino de incorporar pequeños hábitos 
cotidianos: caminar descalzo sobre el 
césped para realizar una descarga de 
electrones (práctica conocida como ear-
thing), desayunar junto a una ventana 
abierta observando las plantas, o reali-
zar caminatas conscientes en plazas y 
parques cercanos sin el teléfono celular 
en la mano. La Medicina Integrativa nos 
recuerda que no somos seres ajenos al 
entorno, sino parte indivisible de él; sa-
nar nuestra relación con la tierra es, en 
esencia, sanar nuestra propia salud físi-
ca y mental.

Para Todo Salud: Alejo Oliver
www.todosaludonline.com.ar

@diariotodosalud
Fuentes consultadas: 

*National Geographic.
*Harvard Health Publishing. 

*Environmental Health Perspectives.

EL PODER DE LA BIOFILIA
El término biofilia, acuñado por el psicoanalista Erich Fromm y popularizado más tarde por el biólogo Edward 
O. Wilson, define la tendencia innata de los seres humanos a buscar conexiones con la naturaleza y con otras 
formas de vida. 

ESTILO DE VIDA SALUDABLE: EL CONTACTO DIARIO CON LA NATURALEZA ES LA MEJOR MEDICINA PREVENTIVA
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LA FUERZA DEL ORÍGEN
SOPHIE HELLINGER EN ARGENTINA

NOVEDADES • NOVEDADES • NOVEDADES • NOVEDADES • NOVEDADES • NOVEDADES • NOVEDADES

En un mundo marcado por lo descartable, surge Alucinetas, un emprendimiento auto-
gestivo que nos invita a mirar con ojos nuevos aquello que otros consideran un desecho. 
Sus vinchas no son solo accesorios; son el resultado de un proceso de “alquimia” donde 
textiles antiguos se convierten en piezas de diseño únicas.

EL ARTE DE RECICLARSE
Para su creadora, el proceso comienza mucho antes de la costura. Es una búsqueda 
minuciosa en ferias, casas de antigüedades y viajes. Recibir una tela implica un ritual de 
cuidado: desarmar, lavar, descoser etiquetas y planchar.
“Es un proceso más lento que comprar en una sedería, pero es mucho más bello”, explica  
Mayra. Al igual que el compost transforma los restos en tierra fértil, este proyecto trans-
forma retazos olvidados en algo nuevo, recreando el ciclo de la vida en cada puntada.

SUSTENTABILIDAD Y CONSCIENCIA
Alucinetas representa un rezo por el cuidado de nuestros recursos. Nos enseña que:
lEl pasado tiene valor: Reutilizar telas antiguas reduce el impacto ambiental de la 
industria textil.
lTodo se transforma: Con amor y paciencia, lo que fue puede dejar de ser para con-
vertirse en algo mejor.
lLa autogestión es clave: Cada pieza está hecha a mano y máquina, valorando el 
tiempo y el oficio.

Este emprendimiento nos deja una reflexión profunda para nuestra propia salud emo-
cional: todo lo que es visto con ojos nuevos es susceptible de ser transformado, incluso 
nosotros mismos.
Conocela entrando a su Instagram:     @alucinetas

ALUCINETAS: LA MAGIA DE TRANSFORMAR EL PASADO EN

“LAS VINCHAS MÁS LINDAS” 

Vuelven a la Argentina de la mano de Sophie He-
llinger los días 7 y 8 de noviembre, las Constela-
ciones Familiares Originales

La máxima referente mundial de la Hellinger® 
Schule llega a Buenos Aires para brindar el semina-
rio internacional “La Fuerza del Origen”. Una oportu-
nidad única para vivenciar el poder de un legado que 
transformó la vida de millones de personas.

El ámbito del desarrollo personal y la resolución 
de conflictos vive un momento histórico en América 
Latina. Tras más de una década de expectativa, la 
Hellinger Schule oficial anuncia el regreso a suelo ar-
gentino de las Constelaciones Familiares Originales 
Hellinger®. 

El encuentro, titulado “La fuerza del Origen”, se lle-
vará a cabo los días 7 y 8 de noviembre en Buenos 
Aires, convirtiendo a la capital del país en el epicen-
tro de una profunda experiencia de sanación e inte-
gración para participantes de toda la región.

Las Constelaciones Familiares, un enfoque que re-
volucionó la comprensión de los vínculos humanos, 
las dinámicas familiares y las lealtades invisibles, 
vuelven a compartirse de forma masiva directamente 
desde su fuente original. Tras el fallecimiento de su 
creador, Bert Hellinger, su esposa y continuadora, 
Sophie Hellinger, asumió la guía de este valioso lega-
do global. Es ella quien liderará personalmente estas 
dos jornadas intensas, trayendo consigo la evolución 
actual de la Hellinger® Sciencia, la ciencia de las re-
laciones humanas que expande la conciencia y res-
taura el orden allí donde hay conflicto.

Una experiencia transformadora en primera per-
sona

Quienes asistan al seminario no solo presenciarán 
una propuesta teórica, sino que se adentrarán en una 
vivencia colectiva diseñada para ca-
lar hondo en el alma. La dinámica del 
evento contempla constelaciones en 
vivo guiadas de manera directa por 
Sophie Hellinger, cuyos abordajes 
se caracterizan por una percepción 
aguda y una profunda sintonía con 
las fuerzas que atraviesan el siste-
ma familiar. Además, el seminario 
alternará con momentos de silencio 
meditativo, espacios para compartir 
y dinámicas de integración entre los 
asistentes, facilitando que los movi-
mientos del alma se asienten y co-
bren fuerza en la vida cotidiana.

Para asegurar que el mensaje 
llegue con total claridad y fidelidad 
a cada rincón de la sala, el evento 
contará con un servicio técnico de traducción simul-
tánea al español, permitiendo una inmersión comple-
ta sin barreras idiomáticas.

¿Para quién es este encuentro?

La convocatoria de “La fuerza del Origen” es am-
plia y transversal. El seminario está diseñado tanto 
para personas que se acercan por primera vez a esta 
filosofía, como para profesionales que buscan per-
feccionarse. En detalle, el encuentro está dirigido a:
•Personas que atraviesan dificultades o conflictos re-

currentes en sus relaciones familiares, de pareja, de 
salud o en el ámbito profesional y financiero.
•Todo aquel que desee comprender sus raíces, sol-
tar cargas transgeneracionales y dar un paso hacia 
una vida más plena y consciente.

•Quienes deseen experimentar la 
profundidad y la pureza de las conste-
laciones tal como fueron concebidas, 
libres de distorsiones.
•Consteladores, terapeutas, psicó-
logos y educadores que quieran pro-
fundizar su formación acudiendo di-
rectamente a la fuente original de la 
escuela global.

El llamado del origen

La última vez que la escuela matriz 
pisó Argentina fue hace 11 años. Por 
eso, este reencuentro se perfila como 
un espacio de reconexión con el or-
den y la esencia de las Constelacio-
nes Originales Hellinger® para todo el 

cono sur. “La fuerza del Origen” no es solo el título 
del seminario; es una invitación a honrar el lugar de 
donde venimos para tomar la fuerza necesaria hacia 
el futuro. La cita histórica está pactada para el primer 
fin de semana de noviembre en Buenos Aires. Las 
inscripciones ya se encuentran abiertas y los cupos 
son limitados para resguardar la calidad de la expe-
riencia en el recinto.

Equipo Hellinger Argentina
Atención al cliente: +54 9 11 67897020

    @equipohellingerarg






