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Wellness. Creeaza frumusetea
din interior catre exterior

femeie care triieste in armonie cu ea insisi si cu trupul ei

are o energie diferitd, un chip luminos, o piele superbi si

un zdmbet atrdgitor — nimeni nu mi poate convinge de
contrariu. Nu numai cd am vazut acest lucru pe propria-mi piele, dar
l-am observat si la alte femei care au inteles cit de importanti este relatia
cu tine insdti. Si cred ca stii la ce ma refer. Sunt sigurd ci si tu cunosti
femei care ti se par foarte atragitoare, fira si fie neapirat de o frumusete
rdpitoare, dar au acel ceva care atrage atentia.

De-a lungul timpului, am auzit tot felul de povesti despre multi-
tudinea de operatii estetice pe care mi le-as fi ficut — care mai de care
mai interesante — si, spre surprinderea mea, chiar si unele persoane din
cercul meu apropiat au fost ferm convinse ci am apelat la ele pentru
a-mi imbunatati aspectul exterior. Nu le pot condamna. Poate c si eu as
fi gindit la fel daca as fi vizut din afard schimbdrile pozitive de pe chipul
meu.

Imi amintesc una dintre intimplirile care m-au luat total prin
surprindere. Tocmai ma intorsesem din prima célétorie pe care o ficusem
in India. Petrecusem o luna intr-un Ashram, unde avusesem tot felul de
experiente revelatoare care m-au ajutat si ma descopdr si si mi apropii
de mine, un proces deloc usor, dar extrem de necesar daci iti doresti si
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ajungi cu adevarat la tine. Stiu cd m-am intilnit cu unul dintre prietenii
mei apropiati, fotograful Alex Gilmeanu, pentru o sedintd foto. Cu Alex
ma stiu de foarte mult timp, cred ca de pe la 20 de ani, deci, practic am
~crescut” impreund, fiind cam de aceeasi varsta. Pe 1anga acest lucru, este
unul dintre fotografii cu care am lucrat foarte mult si care imi cunostea
bine chipul, pentru cd imi ficuse mii de poze din toate unghiurile. E un om
cald, atent si foarte diplomat, si stiu ¢4 nu ar pune niciodati o intrebare
care si creeze disconfort. Insd in timpul sedintei foto, m-a luat deoparte
si mi-a soptit complice: ,Ti-ai ficut ceva la fatd. Nu stiu ce, dar arati
foarte bine.” Mi-am dat seama imediat la ce se referea. Nu vorbea despre
un tratament cosmetic sau despre niste masti minune aplicate sub ochi.
Era clar ci fata mea suferise niste transformiri, era diferiti. In ochii lui
era o certitudine care m-a socat, iar pe

buze avea un zimbet jucdus, fard si ma

A judece in vreun fel, era doar bucuros

[...] e atét de . . ) .

cd ardtam atat de bine. Nu-mi pusese o

important sa lucrezi intrebare, ci facuse o afirmatie. , Ariti

la interiorul tau. superb”, a continuat. Nu-mi venea si
Acesta I’ef/ecté cred cd o persoand care imi cunostea
fe’/u/ in care aré!_“/ la fata atit de bine credea ci mi-am ficut

exterior, oricate masti 0 operatie estetica.
}“/—oi pune, oricate Stiam ca ardtam diferit, dar
tratamente cosmetice nu m-am gandit nicio secundi ca
ai GPI"CG' schimbarea era atit de evidenti pentru

cei din jur. Credeam ci doar eu vedeam

acele schimbdri, pentru ci erau un

rezultat al experientelor prin care
trecusem. Dar observatia lui m-a ajutat si inteleg cit de evidentd era
schimbarea la exterior dupd ce lucrasem o luni intreagi la interiorul
meu. In India n-am ficut decat si eliberez tot ce tinusem in mine atatia
ani: frica, furie, anxietate, tristete, panica, nefericire, neputinta — toate
aceste stdri reprimate voiau sd iasd la suprafatd, in ciuda incercérilor
mele chinuite de a le ascunde. Cu ajutorul tehnicilor de respiratie si al
meditatiei am pututsa privesc in interior si mi-am dat voie si mi eliberez,
iar asta a avut un efect incredibil: mi-am relaxat toti muschii fetei, ceea
12
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ce mi-a ,deschis” pur si simplu trisiturile. Mi-a readus lumina pe care
o pierdusem si care ii conferd frumusete oricérei femei — acea energie
despre care vorbeam mai devreme.

Fard sd ne dam seama, reprimam in fiecare zi emotii puternice,
precum tristetea, furia, rusinea, durerea sau neputinta... Pentru ci nu am
fost crescuti s le constientizidm si s3 le ardtdm si pentru ci ne dorim
sd fim perfecti in fiecare moment, alegem si blocdm aceste emotii. Si
cum le blocim? Incordandu-ne muschii fetei si ficind eforturi cople-
sitoare pentru a ardta fericiti, senini si puternici pentru cei din jur. Dar
realitatea este ca toate aceste emotii se imprima pe chipul nostru si ne
umbresc trisiturile. Incordarea devine starea noastri permanenta, astfel
cd nu mai stim ce inseamna si fii cu adevirat relaxat.

Dupd o luna de lucrat continuu cu mine, am inceput s mi simt
diferit. Dorinta mea de a intelege ce se IntAmpla cu mine era atat de mare,
incat decisesem de la bun inceput ci sunt dispusi si fac orice pentru a
ajunge la mine. Asa cd am mers la cursurile despre care auzisem ci m-ar
putea ajuta sa ma eliberez, la meditatiile care imi creau spatiu pentru
a md uita in interior asa cum nu o mai ficusem vreodatid. Am lucrat
zi si noapte cu toate emotiile mele, indiferent cit de greu imi era, mai
ales la sesiunile de catharsis, care nu numai cd m-au speriat, ci mi-au
dat sentimentul, cel putin la inceput, cd eram incapabili si le fac fati.
Intrasem intr-un ,malaxor” de bunivoie, fard si stiu care va fi rezultatul.
Stiam cd voiam sd fiu bine cu mine si atit, nu mi-a trecut prin minte
cd voi obtine si beneficii de naturi estetici. De fapt, in acele momente
aspectul fizic era ultimul lucru la care mé gindeam.

O femeie poate fi foarte frumoasd, dar va ajunge sd arate in functie de
cum se simte — am vazut asta la mine si la alte femei din jurul meu. Daca
in interior ai o suferintd continud, lucrul acesta se va vedea pe chipul tiu,
pentru cd emotiile noastre raimén cu noi, nu se elibereazd decat atunci
cand le constientizidm si le dim voie sd se consume. Poate ci nu te-ai
gandit pana acum la asta, dar vreau sd stii cd durerea si neimplinirea
iti modificd trasaturile faciale. Vedem o gramada de femei frumoase ale
cdror expresii faciale exprima tristete, agresivitate, furie sau neputinti.
Chiar iti recomand sa te uiti la femeile frumoase pe care le intalnesti si
sa observi ce iti transmit. Si dupé ce faci asta cu ele, te invit si procedezi
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la fel si cu tine. Sa te asezi in fata oglinzii si s3 incerci s3 nu iti modifici
expresia fetei. Spun asta pentru ci noi toate suntem tentate si o facem,
ca sd ardtdm bine atunci cind ne uitdm la noi.

Asta Imi aminteste de un episod amuzant, cind sotul unei prietene
care avea acelasi obicei i-a spus, mai in glum4, mai in serios, ci probabil
ea nici nu stie cum arata in realitate, pentru cd isi modifici fata de fiecare
datd cand se priveste. Trebuie si recunosc ci are dreptate. Sunt tentati
si eu sd o fac, mai ales ca in perioada in care eram model am invitat tot
felul de trucuri care mi ajutau si imi ,ridic” fata, apoi am ajuns sa fac
asta automat atunci cand mé priveam in oglinda.

Asa ca te invit sd te uiti In oglinda fara sa-ti schimbi fizionomia, fird
sd-ti ridici sprancenele, pometii sau si incerci si-ti tragi pielea. Uiti-te
la tine asa cum nu o faci atunci cind pozezi pentru Instagram, asa cum
esti fara nicio expresie, fird s zAmbesti sau si ai o privire seducitoare.
Si vezi ce observi. Ceea ce e in interior se vede la exterior.

De aceea e atit de important sd lucrezi la interiorul tiu. Acesta
reflectd felul in care aridti la exterior, oricAte misti ti-ai pune, oricate
tratamente cosmetice ai aplica.

Asa cd, de fiecare dati cAnd oamenii mi Intreabi ce creme si
tratamente cosmetice folosesc, sunt incantatd si vorbesc despre ele,
pentru cd au, bineinteles, o contributie mare — dar nu atat de mare daci
nu ai grijd de interiorul tdu. $i cAnd spun si ai grijd de interiorul tiu, ma
refer atat la partea emotionald, cat si la cea fizici: cat de bine iti constien-
tizezi emotiile si faci ordine in mentalul tiu, ce minanci, cat dormi, cAti
apd bei, catd miscare faci — din punctul meu de vedere, acesti factori ,iti
creeaza” frumusetea in proportie de 70%. lar vestea buni e ci putem face
cu totii schimbdri pozitive pentru mintea si corpul nostru. Important e
sd vrem.
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Nu am fost intotdeauna buni cu trupul meu. Am trecut si eu prin
faza in care mancam alimente de tip fast-food si consumam biuturi
acidulate, In urma cu vreo 20 de ani. Si ca s3 fiu sincerd pani la capit, nu
imi imaginam viata fdrd Coca Cola si Sprite (apa nu era o optiune!), iar
aripioarele de la KFC mi se pareau cea mai bund méncare. Apoi au urmat
infometarea si dietele drastice care mi-au distrus pur si simplu sinitatea
si bunidstarea mentald. Insi in ciuda acestor decizii nefericite pe care
le-am luat, am avut intotdeauna o aplecare spre a-mi asculta corpul si a
sti de ce are nevoie. Chiar si atunci cAnd tineam diete nesinitoase pentru
a-mi hrini obsesia de a ariita perfect, undeva, in adancul sufletului meu,
stiam cd imi tradez corpul si cd nu-i ofer ce are nevoie de fapt. Dar asta
nu md oprea din drumul meu spre telul suprem: cele citeva kilograme in
minus, care nu voiau sd dispard, in ciuda eforturilor mele. Acum, cAnd ma
gindesc la perioada aceea, ma doare si stiu cit rdu i-am ficut corpului
meu si cat lI-am chinuit in mod voluntar.

Pielea mea suferea si ea. Nu mi simteam bine si nu ardtam atat de
bine pe cat as fi putut. imi aduc aminte ci la un moment dat cineva mi-a
recomandat cura aceea de sldbire cu ,brinzicd de vaci”, si asta mancam
toatd ziua. Dimineata, la pranz si seara, cred ci erau in total cam sapte cutii
de branzicd de casd pe zi. Pirea reteta perfecti pentru rezultatul care ar fi
trebuit sd-mi aducd fericirea: cele citeva kilograme in minus.

Nu am vrut sa onorez semnalele pe care mi le-a dat corpul meu: stare
generald proasta, oboseald, ten obosit si eruptii acneice. Ani mai tirziu, am
aflat cd aveam intolerantd geneticd la lactoza — cu alte cuvinte, nu puteam
digera corect alimentele pe baza de lapte. Acela era, cel mai probabil, si
motivul pentru care m-am confruntat cu mai multe eruptii acneice decat
avusesem la pubertate.

Si sd nu uitdm celebra dietd cu ciorbi de varzi, pe care cred ci orice
femeie din generatia mea o cunoaste foarte bine si a tinut-o la un moment
dat. Iti marturisesc ci nu-mi displicea acest fel de méncare, insi atunci
cand il consumi dimineata, la pranz si seara, timp de 12 zile, pentru ci
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atdt dura aceasti dietd miraculoas3, ti se intoarce stomacul pe dos doar
cand auzi cuvintul ,varz3”. Nuam putut sd o duc pana la capit, cred ca am
rezistat doar opt zile. Poate cd nu era cel mai nesdnétos aliment posibil,
insd uitim si ne gindim la cat de nociva este pentru organism privarea de
nutrienti cAt mai diversi. Avem nevoie sa cream un echilibru de nutrienti
din toate grupele alimentare pentru a avea energie, a ne simti bine si a
arita bine. De aceea cred ci dietele stricte, care elimini grupe intregi de
alimente, ne vor dduna extraordinar de mult si nu ne vor oferi rezultatele
pe care le asteptdm cu atita disperare. $i scriu toate acestea cu siguranta
pe care mi-o ofera propriile experiente.

Dieta care mi-a ficut cel mai mult riu si care inca afecteaza milioane
de femei din toatd lumea este infometarea. Nici nu ne dam seama cét de
multe dezechilibre produce in organism, atat fizice (deficit de vitamine si
minerale, dezechilibre hormonale), cat si emotionale (frustrare, iritabili-
tate, stare generald proastd). De fiecare datd ciAnd méa apucam de ea, imi
dideam seama cd organismul meu sufer, cd pielea mea isi pierde supletea
si luminozitatea, cd parul nu mai e la fel de strdlucitor... dar insistam,
sperand cd intr-o zi va da rezultate. Ziua aceea nu a venit niciodata.

Cum tineam dieta Infometdrii? Nu mincam mai nimic vreo trei
zile, apoi bineinteles cd cedam, pentru cé intervenea instinctul natural
de supravietuire — iar corpul nu poate supravietui fara hrand. O astfel de
dietd nu-ti va aduce niciodat rezultate, pentru cd organismul nostru are
un mecanism foarte destept: atunci cand 1l privezi de méancare, va face
depozite de griasime pentru ,vremuri de restriste”, cind hrana nu va fi
disponibild. La fel se intAmpld si dacd nu bei apa in mod regulat: corpul
o0 va retine in tesuturi ca si o poata folosi atunci va avea nevoie de ea. De
aceea atat de multi oameni suferi de retentie de apd, balonare, fata si maini
umflate si chiar celulita.

Pentru mine e foarte important si mentionez cd dieta infometarii
m-a afectat si la nivel emotional, si cred ca nu ar trebui sa minimalizdm
acest aspect. Acea foame agonizantd pe care o simteam s-a imprimat in
corpul meu ca o traum4, astfel cd acum am o tolerantd foarte micd la
senzatia de foame. ,Cultura dietelor” le afecteaza mai ales pe femei si mai
ales la nivel emotional: ne gindim ci vom fi frumoase si acceptate de cei
din jur DOAR dupi ce dieta X va da roade. Conform Clarity Clinic, dietele
16
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restrictive sunt de obicei asociate cu afec;iuni serioase, precum anorexie,
bulimie si alte tipuri de tulburari de alimentatie.

Dupd ce am constientizat toate aceste lucruri, am Inceput sd ma
gandesc mai mult la nevoile reale ale corpului meu. Pe vremea aceea eram
editor de frumusete la revista Viva, adoram sa testez cele mai inovatoare
creme si serumuri, dar curdnd am realizat cd nu existd frumusete fard
sdndtate. La 20 de ani aveam deja o rutina de beauty foarte elaborati, dar
efectele lipsei de odihna si ale alimentatiei necorespunzitoare se vedeau
pe piele si nu puteau fi ,sterse” nici macar de machiaj. Astfel ca, dupa o
perioadd in care ma trezeam dimineata cu fata si mainile umflate, cu pungi
accentuate sub ochi, piele deshidratata silipsitd de luminozitate, mi-am dat
seama cd pur si simplu exista alimente pe care corpul meu nu le tolereaza.
Calatoream de asemenea des in America in acea vreme si mincarea din
restaurantele lor obisnuite (care nu aveau alimente organice, de calitate)
imi dadea o stare groaznica.

Ce am facut? Am devenit si mai curioasa decit eram deja. Am luat
decizia de a-mi trata corpul cu bunatatea pe care le-o ofeream oamenilor
pe care ii iubeam, am inceput si ma documentez despre diverse stiluri de
alimentatie si sd iau contact cu tot mai multi oameni la fel de preocupati
de sdndtate si bundstare. Am eliminat alimente si bauturi care nu-mi
ficeau bine (mult mai tirziu am aflat cd aveam intoleranta si la alcool —
da, existd) si am ficut eforturi constiente pentru a-mi asculta corpul.

Pe atunci nu era la moda sd renunti la carne si nu existau atat de
multe informatii despre alimentatie sdnitoasd sau ,intermittent fasting”,
dar mi-a venit ideea sd tin un post care, spre surprinderea mea, mi-a adus
beneficii vizibile. Ca sd fac o paranteza, eu detestam ideea de ,post”, pentru
cd, venind dintr-o familie religioasa, mi s-au impus cele doud zile de post pe
saptdmana atunci cdnd eram adolescentd. Prima si ultima saptdmana din
posturile mari erau obligatorii, si pe masura ce cresteam, acele sdptaimani
imi aduceau cel putin trei kilograme in plus. As fi facut orice sa sar peste
ele, dar nu era o optiune. Pentru cd nu eram informata si nici nu existau
atat de multe optiuni alimentare, inlocuiam pur si simplu carnea cu carbo-
hidrati, iar asta ma facea sa ma simt obosita si sa iau n greutate. Nu ma mir
cd aveam o aversiune fatd de post si cd ma plangeam constant pe tema asta.
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Totusi, postul tinut la maturitate a fost cu totul diferit si m-a ajutat
sd invdt multe despre nevoile corpului meu. Faptul cd am renuntat la
carne si lactate mi-a schimbat total pielea, care a devenit mai supld, mai
luminoasd si mai curatd. Am observat ci celulita s-a redus vizibil, si acela
a fost momentul in care mi-am dat seama de legdtura dintre consumul
de lactate si celulitd, cel putin in cazul meu. Am tinut postul timp de 40
de zile si, trebuie sd-ti spun, pielea mea a arftat fantastic in perioada
aceea. Incet, Incet am inceput si-mi dau seama ce imi face bine si ce nu.
Am renuntat la carne pentru o perioada indelungati — vreo zece ani — si
am avut perioade in care am testat dieta vegani si raw vegand. Am Incercat
cat mai multe stiluri alimentare pentru a descoperi ce méi face si ma simt
bine si sd arit bine.

Cu toate acestea, tin sa-ti spun cd eu nu cred in reguli bitute in
cuie. Am trecut prin multe transformari de-a lungul timpului. Desi intr-o
vreme credeam cd nu voi mai manca niciodati carne, la un moment dat
corpul meu a simtit nevoia de acei nutrienti pe care i contine si am rein-
trodus-o in alimentatia mea dupd zece ani. Pentru cd am invitat si-mi
ascult corpul, stiu cAnd are nevoie si minance carne, cind are nevoie de
mai multe salate sau de carbohidrati etc. Eu imi fac analizele de singe in
fiecare an, iar atunci cind mi-a iesit un deficit de vitamina B12, am stiut ci
e timpul sa reintroduc carnea in dieta mea. Simt nevoia si precizez ci nu e
o reguld generald, nu toati lumea reactioneazi la fel.

Acum mai incadrez in stilul flexitarian — desi minanc carne din
cand in cdnd, renunt la ea daci organismul simte nevoia. Dar nu renunt
niciodata la legume si salate proaspete, la proteinele de calitate si la car-
bohidratii complecsi, care imi aduc toti nutrientii de care are nevoie
organismul meu. $i poate iti e greu sd ma crezi, dar imi satisfac si poftele
ocazionale — daci intr-o zi simt nevoia s manAnc cartofi prijiti sau o felie
de pizza, 0 s-o fac asumandu-mi consecintele. Nu mai simt niciun strop
de vinovitie cu privire la ceea ce minénc, am reusit si triiesc acceptind
faptul cd uneori am pofte, chiar daci ele vin la pachet cu niste imperfec-
tiuni ale pielii, fata umflatd dimineata si asa mai departe. Relatia mea
cu méncarea nu mai e una toxica, ci una bazati pe echilibru, incredere
si... placere, pentru ca viata e scurtd, iar méancarea e una dintre cele mai
mari pliceri pe care le vom experimenta. Si da, este posibil ca mancarea
sdndtoasd sd aibd un gust delicios.
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De-a lungul timpului, am descoperit si trucuri care mi ajutd s
remediez unele consecinte ale poftelor mele nesinitoase: apa, de exemplu,
este arma mea secretd, chiar dacd poate te asteptai la ceva mai complicat.
Nu mdnénc niciodatd seara tarziu dacd a doua zi am o sedinta foto sau
filmari, pentru cd nu vreau sd ma trezesc cu fata umflatd. Dar uneori se
intdmpld sd am o zi lunga si solicitantd, si nu mi pot duce la culcare pani
numananc ceva. Si, ce sd vezi, dimineata nu ardt tocmai bine, mai ales daca
am mancat ceva sarat. Cea mai rapida rezolvare pentru mine este si beau
foarte multa apa imediat ce mad trezesc si pAnd cind incep sedinta foto,
pentru a elimina toxinele si excesul de sodiu. In cateva ore, totul revine la
normal.

De asemenea, in perioadele in care mananc mai des mancare gitita,
am observat ci tenul meu nu mai e la fel de luminos. De ce? Pentru ci
pielea se deshidrateazd atunci cAnd nu consumim alimentele proaspete,
bogate in apd, cum ar fi legumele si salatele. Cind minénci orez cu pui,
cartofi fierti, paste etc., din alimentatia ta lipsesc apa si antioxidantii. lar
asta se va vedea pe piele.

Eu imi dau seama imediat cd nu am méincat echilibrat intr-o
anumita perioadd si o sd-ti dezvilui trucul meu: atunci cind 1ti ciupesti
dosul palmelor, o piele sinitoasi si hidratata isi revine imediat la normal;
cand nu se Intampla asta, imi dau seama cd sunt deshidratati si incep s
consum alimente cu un continut mare de apa.

Corpul nostru contine peste 70% apd — de aceea, este important s
consumam si alimente care o contin din plin, precum pepene rosu, pepene
galben, ardei gras, broccoli, telind apio, salate, rosii, conopida, apa de cocos.

Dar hai sd vorbim, punctual, despre obiceiurile alimentare care te
impiedicd sd ai o piele frumoasd.

Iti pot spune cu siguranti ci mie imi dduneazi cel mai mult zahirul,
glutenul, lactatele, alcoolul si carnea in exces. Desigur, organismul fiecdreia
dintre noi este diferit, asa ca tu decizi ce péstrezi si ce scoti din alimentatia
ta. Totusi, iatd ce mi s-a confirmat si ce am mai invitat din documentiirile
mele cu privire la legdtura dintre alimentatie si frumusetea pielii.
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¢ Zaharulrafinatnueste prietenulnimanui,iarexceseleauunimpact
negativ major, atit asupra pielii, cat si asupra intregului organism.
Nu stiu ce pdrere ai tu despre asta, dar eu am fost absolut socati si
citesc ca studiile efectuate pe soarecii de laborator arati ci zahirul
produce o dependenta mai mare decét drogurile opioide, precum
cocaina. Chiar dacd nu are acelasi grad de dependenti in randul
oamenilor, studiul publicat in British Journal of Sports Medicine ne
confirma o banuiala pe care cu totii am avut-o la un moment dat:
zaharul e al naibii de greu de eliminat din alimentatie, chiar si
atunci cand stim ci ne face riu.

Existd o explicatie stiintificd pentru acest fapt: cu mii de ani in
urmd, cand stramosii nostri se hraneau cu plante si fructe disponibile in
naturd, gustul amar era reprezentat de potentialul otrivitor al acestora,
in timp ce gustul dulce era semnalul de ,0K”, asa cum confirma nutri-
tionistul functional Mark Hyman in podcastul Totul despre zahdr (si cum
sd-1 elimindm din dietd). Deloc surprinzitor, papilele noastre gustative au
evoluat pentru a ciuta si a aproba gustul de dulce. In plus, gustul dulce
al fructelor ii ajuta pe strdmosii nostri sd identifice fructele si legumele

Relatia mea cu
mancarea nu mai e una
toxicd, ci una bazatd pe
echilibru, incredere i...
pldcere, pentru cd viata
e scurta, 1ar mancarea e
una dintre cele mai mari
placeri pe care le vom
experimenta. Si da, este

posibil ca mancarea
sanatoasd sa aiba un
gust delicios.

-

bogate in vitamina C, un antioxidant
extrem de important pentru functiile
organismului, mai spun oamenii de
stiinta.

E adevirat cd natura ne oferd
surse naturale de zahir, dar nu putem
compara zahdrul pe care il contin
merele cu o punga de bomboane. Ba mai
mult, Dr. Hyman sustine ca problema
nu este ciocolata pe care o mincim
din cand in cénd, ci faptul ci in zilele
noastre aproape orice produs pe care
il consumdm contine zahir adiugat. il
gasim In iaurturi, in sosuri, de multe
ori chiar si in paine. Te invit sa citesti
eticheta produselor pe care le consumi
si sd identifici printre ingrediente



Secrete aflate pe pielea mea

zahdrul adaugat. Nu va fi usor, pentru ci acesta vine in peste 50 de forme
diferite (dextrozd, sirop de glucozi, sucrozd, manozi, maltozi, maltodex-
trind, melasi etc.), ficAndu-ne misiunea de a-1 reduce din diet4 cu att mai

grea.

Consumul excesiv de zahar rafinat produce o multime de dezechi-
libre 1n corp, chiar si dezechilibre hormonale care se vid prima dati pe
piele. Cele mai multe afectiuni inflamatorii ale pielii — acnee, dermatita,
psoriazis si rozacee — sunt provocate sau accentuate de o alimentatie
bogatd in zahdr. Nu doar zahdrul, ci toate alimentele cu indice glicemic
crescut (pastele fiinoase, de exemplu) cresc brusc nivelul insulinei, ceea
ce provoacd o inflamatie in corp.

Un studiu publicat in 2002 in Archives of Dermatology a prezentat
dovezi evidente cd alimentele cu indice glicemic crescut pot provoca acnee.

Evident, in categoria alimentelor care provoaca inflamatie si afecteaza
aspectul si sdnatatea pielii se afld si cele procesate, precum pizza, burgeri,
paste etc. Repet, nu o si-ti spun sa excluzi total dulciurile si pizza, pentru
ca nici eu nu fac asta, dar aduc din nou in discutie ideea de echilibru.

Asiguri-te cd, in general, dieta ta e bogaté in alimente sanatoase si
nutritive care iti ajutd corpul sa se vindece si sd functioneze normal.

Si, dacd acneea nu e o perspectiva suficient de infricosatoare pentru
tine, trebuie neapdrat sd vorbim despre faptul cad zahdrul si alimentele
procesate accelereazd de asemenea procesul de Imbatranire a pielii,
provocind riduri, pete pigmentare si pierderea fermitatii. Cum se intampla
acest lucru? Inflamatia produce enzime care distrug colagenul si elastina,
proteinele ce mentin aspectul ,plin” si tanar al pielii. Doar citind acest
lucru am simtit o motivatie puternica de a fi mai constienta in privinta
alegerilor mele alimentare, si cred ci la fel simti si tu in acest moment.

Eu evit pe cat posibil produsele de patiserie, dulciurile, sosurile din
comert (le prepar eu acasi), sucurile acidulate, produsele de tip fast-food.
Atunci cand am ocazia, prefer sd savurez o prajiturd facuta in casd de
mama, prietenele sau de colegele mele.
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