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INTRODUCERE

Frumusetea deplina:
O schimbare in realitatea ta de zi cu zi

Esti o floare silbaticd, o frumusete de neintrecut.

In fiecare suflet triieste insemnul unic al gratiei lui
Dumnezeu. Nici#ieri pe lume nu mai e altcineva exact ca
tine. De asta poti fi mindri pe drept!

Paramahansa Yogananda

Iati o sceni ce se repetd de mii de ori pe zi in America. Poti chiar si
te vezi in ea. Doud femei s-au oprit in fata raftului cu cosmetice al unui
mare magazin. Au fost atrase de o vanzitoare ce le intinde cel mai recent
fond de ten sau cea mai recenti cremi de fati care face minuni. Sau cele
doui femei s-au zirit in oglindi in fata raftului.

Una are 23 de ani, fiind in floarea tineretii. Dar cind se zireste in
oglindi, se incrunti. I se pare ci pirul nu-i sti foarte bine; poate e din
vina noii coafeze. Nici pielea nu este chiar att de tonifiatd pe cit ar tre-
bui, iar de cind a inceput si citeasci tabloide siptimanale e foarte critici
in privinta genelor ei rare §i a gitului care, pentru a fi seducitor, ar tre-
bui s fie lung si subtire. Suspinind, tAnira se agazi si cere si testeze noul
produs. Oricum, jocul frumusetii este incd plicut pentru ea si dupi doar
citeva minute e dornici si incerce gi alte produse la moda.

Cealalti femeie s-a agezat pe un scaun in apropiere. Are putin peste 40
de ani gi priveste cu coada ochiului, invidioasd pe tinira femeie. Atat de
proaspiti, de neatinsi de vérstd. Surprinzindu-se in oglindi, femeia mai
in vrsti isi vede fiecare imperfectiune, fiecare rid ce incepe si se arate,
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PiLASTRUL 1

Nutritia pentru frumusete

Informatia este putere, iar in cadrul acestui pilastru vei obtine puterea
de a alege cele mai bune alimente care si-ti hrineascd frumusetea deplini.
In timp ce vei invita un mod cu totul nou de a concepe méncatul, alegeri-
le pe care vei incepe si le faci vor duce la o piele luminoasi, la multi ener-
gie si la un pir sinitos. Aceastd abordare nu priveste méincarea in termenii
calculului vigilent al caloriilor §i nu concepe méncatul ca fiind o activitate
anxioasi, strict controlati. Frumusetea si mediul sunt legate, iar cea mai
mare bucurie vine din satisfactie, care incepe din interior. Aceastd aborda-
re se numeste nutritie pentru frumusete si este un program de strategii de
inclus in ritmul alimentar zilnic, impreuni cu secrete de frumusete, natu-
rale si puternice, menite si intensifice frumusetea ta naturali.

Nu vei obtine o frumusete deplini prin misuritori concrete, cum ar
fi cantitatea totali de carbohidrati si de grisimi. Nu existi un singur set
de reguli definitive care si aibi efect pentru toati lumea. In loc si dicte-
ze cii toti trebuie si mincim un procent exact de carbohidrati, grisimi si
proteine, cunoasterea de ultimi ori sustine ci fiecare organism procesea-
z3 individual aceste componente alimentare de bazi. Reactia ta unici de-
termini avantajele si dezavantajele consumului anumitor alimente. Solutia
este echilibrul individual, evaluind alimentatia ta in totalitate i modul in
care se articuleazi fiecare dintre pirtile ei. Asta e ceea ce se cheami siner-
gie, un proces dinamic ce are loc in fiecare celuli.
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Ne dorim ca toati lumea si scape de dietele fade si de trendurile nu-
tritive excesiv de simpliste. Atat de multe dintre acestea demonizeazid un
ingredient sau chiar un singur macronutriment, fie ci e vorba de zahir,
sare, grisimi, carbohidrati sau alt vinovat. Versoul monedei este promisi-
unea falsi ficuti in numele unui aliment ,miraculos” care se presupune cd
te face slabd si frumoasi, sinitoasd si intru totul imund la boali si imbi-
tranire. Si alimentele demonizate, si cele miraculoase sunt fantezii —ca sd
nu mai vorbim ci sunt mereu altele.

in schimb, vom avansa mai profund in crearea unor schimbiri pe ter-
men lung ale atitudinilor tale, aldturi de recomandiri practice care sd
sustini cel mai inalt nivel de frumusete autenticd, naturali. Si te hrinesti
ar trebui si fie o sursi de plicere, nu o sursi de anxietate.

Schimbirile, chiar si cele aparent mirunte, te pot ajuta mult si de-
vii mai congtientd, lirgind realitatea posibilititilor. Daci ,Titanicul” gi-ar
fi schimbat cursul cu cateva grade, un mare dezastru ar fi putut fi evitat.
Cateva grade se transformi intr-o uriagd schimbare pe parcursul a sute sau
mii de kilometri. In viata ta, o mici schimbare poate aduce uriage bene-
ficii pe parcursul unor luni si ani de zile, asadar, acum e momentul si in-
cepi. De ce si te privezi de frumusetea deplin, dacd intreaga ta stare de
bine se poate imbunititi atat de ugor? Incepand cu pasi mici, vei simti ci
ai forta si mergi mai departe asa cum crezi tu de cuviinti, astfel cd nu ti
se va pirea ceva discordant sau o mare luptd. Poti face asta! Poti crea viata
si frumusetea pe care ti le doresti, incepand cu schimbdri mai mici care s
acumuleazi natural.



SCHIMBAREA 1
Renunti la ideile preconcepute
despre mancare

CELE PATRU MOTIVE OBISNUITE PENTRU CARE
ALEGEM ALIMENTELE

Daci esti asemenea majorititii, alegi ce anume ménanci in functie de
patru motive principale sau datoriti unei combinatii intre ele. Fiecare are
propriile priorititi, in functie de experienta sa, de modul in care percepe
mincarea si de scopurile personale.

Motivul 1: Gustul

Motivul numirul unul pentru care mancim aga cum o facem este gus-
tul alimentelor. Lucru evident. Dupi ani de obiceiuri alimentare, suntem
programati firesc si ciutim orice ni se pare gustos. Tendinta alarman-
ti citre obezitate din America este pusi pe seama consumului prea mare
de grisimi, zahir §i calorii, in general. La fel de bine se poate da vina pe
dependenta noastri de gusturile sirat si dulce, prezente in produsele de
tip fast food §i junk food. Publicitatea ne-a programat si salivim la cel mai
mic gind la sirituri, dulce si alte gusturi care bucur limba, de exemplu
picant sau acrigor, cum sunt toate produsele de la aripioarele picante la ,s0-
sul special” din Big Mac. Sigur, gusturile personale variazi si in functie
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de alti factori cum ar fi modul in care am fost crescuti. Multi dintre noi
continuim si alegem aceleasi alimente pe care le mancam cind eram mici,
cici gustul lor ni se pare familiar si reconfortant.

Din picate, multe dintre cele mai evident ,rele pentru tine” alimente,
cum sunt hamburgerii si milk shake-urile, comercializate de lanturile de
restaurante, au un gust delicios pentru un procent mare de americani, care
continui si le aleagi cu predilectie datoriti acestor citeva gusturi puter-
nice, formatoare de obiceiuri alimentare. Pentru ei, gustul e cel mai im-
portant in ciuda tot mai multor dovezi impotriva consumului de alimente
sirate, dulci si grase in cantititi mari. Faptul ci citesti aceastd carte acum
arati ci esti interesati si aprofundezi continutul nutritiv la alimentelor.

In acest moment poate pirea greu si-ti imaginezi viata fird desertul
zilnic favorit, dar fii sigur ci nu vei avea aceasti impresie totdeauna. In
primul rind, nu trebuie si fii tot timpul ,perfectd”. Nu te ingrijora ci nu
vei mai manca niciodati desertul preferat. De asemenea, retine cd gustu-
rile se pot schimba (si se vor schimba) in timp. Poate ci acum te invarti in
jurul alimentelor sirate, procesate industrial, dar dupi ce faci mai multe
mici schimbiri alimentare, modificirile biochimice iti vor face pofti de
alte alimente. Organismul tiu va reusi si se detoxifice mai bine si vei avea
mai multi vitalitate, ceea ce te va face si ariti mai plind de viatd si de ener-
gie. Aceste schimbiri pot face ca poftele intense pe care le-ai avut proba-
bil in trecut si scadd in mod natural.

Motivul 2: Greutatea

Al doilea lucru la care se gindesc cei mai multi oameni cind aleg ce
minincid este ce impact vor avea respectivele alimente asupra greutitii
lor. Dupi o evaluare mentali rapidi, bazati pe filosofia nutritionali la
care aderi in prezent, poate ci reduci orice aliment la o singurd caracte-
ristica globali: ,ingrasd” sau ,nu ingrasd”. In functie de cit de atenti ai
fost la alimentatie in ultimii ani, mai poti face si o rapidi trecere in revis-
td a informatiilor nutritionale de pe eticheti, evaludnd numirul de calorii,
cantitatea de carbohidrati, de sare si de proteine i aga mai departe. Unii
dintre noi fac aceste calcule mentale continuu, zi si noapte. Este epuizant.

Ideea ci solutia pentru pierderea in greutate consti intr-o formuld sim-
pld — caloriile ingerate minus caloriile consumate” — este atit de rispanditi,
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incit e consideratd reald de citre sistemul comun de credinte. Adevirul
este ci aceastd formulid este mult prea unidimensionali. Organismul nos-
tru digeri alimente diferite in moduri diferite §i tot ce mancim ne afectea-
zd structura celulari. Schimbirile in vederea frumusetii depline iti permit
s scapi efectiv de kilogramele in plus sau si-ti mentii greutatea pe baza
unei formule incd si mai simple, care va face din calculul caloriilor o me-
todi invechiti.

CHIMICALELE DIN ALIMENTELE PROCESATE INGRASA

Cercetari recente subliniaza faptul ca stabilirea numarului de
calorii sau a altor numere nu este cea mai buna cale de a-ti tine
greutatea sub control. Un studiu din revista Nature a aratat ca
substantele chimice addugate in alimentele procesate industrial si
in junk food pot afecta bacteriile intestinale, ducand la inflamatii
intestinale. La randul lor, acestea pot duce la diverse probleme
intestinale si la ingrasare'. In loc s& devii obsedata de citirea eti-
chetelor, foloseste-te de naturd ca de cel mai real ghid alimentar
pentru frumusete. Cu cat un aliment e mai aproape de starea sa
naturald, cu atadt mai bine, si cu cat este mai procesat, cu atat ar
trebui evitat.

Motivul 3: Cit de sinitoase sunt

Al treilea motiv major pentru care oamenii mininci asa cum o fac este
in functie de cat de ,sinitoase” consideri acele alimente. In acest caz, ale-
gerile nu sunt neapirat legate de slabit, ci se bazeazi pe credinta ci anumi-
te alimente sustin o stare de sinitate buni. Exemplul potrivit este cineva
care alege si bea un pahar cu lapte crezéind ci este o excelenti sursi de cal-
ciu. (Apropo, nu este o idee buni pentru oricine, dar mai multe despre asta
mai tirziu.) Sinitatea ta este, cu sigurantd, un motiv major pentru care
s alegi un anumit aliment in locul altuia, dar, din picate, e foarte multi
confuzie si dezinformare in legituri cu ceea ce este cu adevirat sinitos si
ce nu. Vom clarifica aceasti confuzie in cadrul acestui pilastru.

Pe scurt, produsele naturale, cultivate organic, sunt intru totul sinitoa-
se. De-a lungul a milioane de ani, sistemul digestiv uman a interactionat
cu mediul. Strimosii nostri vanitori si culegitori ne-au lisat o incredibild
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mostenire — capacitatea de a digera si de a obtine hrani din cea mai varia-
ti posibil gami de produse. Suntem cele mai reusite omnivore ale planetei.
Aceasti capacitate vine din doui directii: genele noastre si miile de tipuri de
bacterii din tractul nostru digestiv. Nicio alti fiint, din cite a reusit stiinta
sd afle, nu are o alimentatie atit de diversificati ca a lui Homo sapiens.

Partea buni e ci egti dotati si poti alege aproape orice plan alimentar,
bazat pe echilibrul intre grupele alimentare si substantele nutritive si care
si se potriveasci climei in care triiesti, tipului tiu corporal si preferintelor
personale. Partea proasti e ci este loc mult pentru a-ti abuza propriul or-
ganism. Ursii panda nu pot supravietui dacd nu au la dispozitie singura lor
sursd de hrani, frunzele de bambus, iar ursii koala nu pot supravietui firi
frunzele de eucalipt. Oamenii, pe de alti parte, se pot adapta la alimentatii
nesinitoase §i supravietuiesc zeci de ani firi si le schimbe — dar nu firi
un pret. Méncatul sinitos se reduce la folosirea darului ancestral cu cat
mai multi intelepciune, evitdnd abuzurile citre care ne imping fortele din
spatele produselor junk food, fast food si al tuturor ingredientelor artificia-
le si procesate industrial care se gisesc in atit de multe produse ambalate,
de pe rafturile magazinelor.

Motivul 4: Comoditatea

Al patrulea motiv pentru care alegem ce si mancim este comoditatea.
Viata noastri e agitatd, iar méincarea pare cel mai mai la indeméini dome-
niu in care poti arde etape si economisi timp. Fie ci e vorba de fasz food,
de mincare gata ambalati sau de semipreparate de la cantina locali ori de
la raionul de mancare gititi al magazinului, fie ci e vorba de burdusirea
frigiderului cu diverse ménciruri pe care doar le incilzesti la microunde,
ca pizza si burrito pentru toati familia, comoditatea se contureazi drept
un motiv foarte important, in functie de care multi oameni §i multe fami-
lii aleg ce mindnci.

Chiar daci conceptul produselor naturale, cultivate organic, capiti tot
mai multi vizibilitate — de exemplu, cel mai mare retailer de produse orga-
nice din America este Walmart — pentru numerosi americani comoditatea
este esentiald. In aceastd tard, cam o masi din zece este luati la un singur
lant de fast-food: McDonald’s. Nu putem da timpul inapoi. Spre deosebire
de un sat traditional din India, Toscana sau America de Sud, stilul nostru
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de viati nu include familii extinse in care femeile — sotia, mama sau bu-
nica — si dea o raiti pe la pdine, pe la aprozar si poate si pe la micelirie,
sd vind acasd cu cumpiriturile si si giteascd fiecare masi a zilei. Rolurile
sociale s-au schimbat prea mult pentru ca acest mod de viatd si mai fie
altceva decit o fantezie romantici (sau o corvoadi zilnici, daci tu esti cea
desemnati si giteascd pentru toti). Adevirata intrebare care se pune este
cum s# echilibrezi comoditatea cu mancarea proaspit preparati, astfel in-
cit toati lumea si fie multumiti, nimeni s nu fie excesiv de stresat, iar
mesele si fie cu adevirat hrinitoare si delicioase.

UN NOU MOTIV PENTRU CARE SA ALEGI CE MANANCI

Cam acestea sunt motivele care dau contur felului in care méncim in
prezent. Trebuie si existe §i o cale mai buni. Datoritd acestei cirti sperim
ci vei lua in considerare un motiv cu totul nou pentru a alege anumite ali-
mente, acesta fiind frumusetea dinamici, autentici. Alimentele pe care
alegi si le minénci au un efect profund nu doar asupra nivelului stirii tale
de sinitate, ci si asupra calitidtii tesuturilor tale si, astfel, asupra expresiei
exterioare a frumusetii tale.

Si constientizezi acest fapt este, in sine, eliberator si foarte dititor de
fortd. Ai de ales. In fiecare zi, cu fiecare masi pe care o iei, poti alege si
pui in aplicare aceste cunostinte si si minénci intr-un anumit fel, care sd
sporeasci si si sustini frumusetea ta naturald. Ce tii in furculitd, alimentele
pe care le alegi in magazin si chiar modul in care le prepari si le gitesti sunt
toate elementele unei mari schimbiri. Te poti folosi de oricare dintre aces-
te strategii si de toate la un loc pentru a-ti revendica frumusetea deplina.

Existi foarte multi confuzie in privinta legiturii dintre mancare si
frumusete. In ciuda tuturor informatiilor care circuli (incluzind si cirtile
despre detoxifiere si frumusete ale lui Kimberly), multi oameni se lupti cu
aplicarea acestor concepte. Folosesc indulcitori artificiali pentru a-si sti-
péni poftele si incearci si evite zahidrul alb, in pofida faptului cd indulci-
torii artificiali au un efect §i mai nociv asupra frumusetii lor. Oamenilor
le e teami si minince banane din cauza carbohidratilor si zaharurilor pe
care acestea le contin in mod natural, dar se indoapi cu batoane proteice
ambalate, pline de ingrediente fragmentate, procesate industrial, ca izolatul
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de soia sau de proteini din zer, uleiul fractionat de simbure de palmier si
siropul de trestie evaporat si invertit.

Nu esti ceea ce manénci, ci ceea ce asimilezi si digeri.

Poate ci si tu esti confuzi. Nu e vina ta. Bombardati cu bucitele de
informatie din conversatii intdmplitoare, avind o aplicatie de fitness pe
telefon sau auzind de ultima dietd de prin mass-media si care garanteazi
rezultate rapide, multi oameni se sperie de mancarea adevirati. Ei aleg
produse ,mai sigure”, care si aibi informatiile nutritionale tipirite clar pe
etichetd. In timp, ignori ci sunt constant balonati, ci le chioriie matele
sau ci suferd tot mai des de reflux gastric si sunt prea jenati si vorbeasci
despre faptul ci nu ies afari in fiecare zi. Apoi se intreabd de ce au pun-
gi tot mai mari sub ochi, eruptii si pete pe piele si un pir tot mai fragil si
mai lipsit de strilucire.

Adevirul este urmitorul: toate se leagi. Ce mancim si intreaga bazia
integririi acestor alimente in organismul nostru — digestia — trebuie aborda-
te adecvat in vederea sustinerii strilucirii noastre interioare si a frumusetii
exterioare. Digestia este cu adevirat o cheie in vederea eliberirii frumusetii
depline. Numiti agni in Ayurveda (cel mai vechi sistem medical cunos-
cut, initiat in India cu circa 5.000 de ani in urmai), digestia este in centrul
sindtitii si frumusetii noastre. Nu esti ceea ce miininci, ci ceea ce asimi-
lezi sau absorbi si folosesti drept hrani in organism, si digeri. Numai ci-
frele nu-ti vor oferi niciodati o imagine adecvati a acestui tablou.

BOLILE CRONICE $1 IMBATRANIREA PREMATURA:
NICI NATURALE, NICI NECESARE

Evaluirile alimentare bazate pe cifre nu-si au locul in sistemele
traditionale de sinitate, ca Ayurveda si medicina traditionald chinezi.
Ambele au devenit populare in Occident in ultimele citeva decenii, pe
misurd ce oamenii au devenit tot mai grasi si mai predispusi la boli si im-
batranire, din cauza unor alegeri de viati diunitoare, legate mai ales de
alimentatia tipic americand. Unele trenduri negative, dati fiind populatia
noastrd imbitriniti, vin peste noi mai rapid decat oricind. Pani cu putin
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inainte de al Doilea Rizboi Mondial, principalele cauze ale mortalititii
erau bolile infectioase ca tuberculoza, gripa si pneumonia, care se transmit
pe calea aerului, alituri de cele transmise prin api, precum holera?. Bolile
degenerative, care presupun deteriorarea structurii sau functiei tesuturilor,
ca diabetul de tip 2, erau destul de rare. La inceputul secolului XX, era
un lucru foarte neobisnuit ca un medic generalist si consulte un pacient
care acuza angini, o durere in piept tipicd provocati de tulburiri cardio-
vasculare. Odatd cu imbunititirea conditiilor de igieni si a asistentei me-
dicale, suntem norocosi si constatim o uriasi scidere a bolilor infectioase.

Oamenii continui s moari din cauza bolilor, insi azi fipul lor este
s-a schimbat enorm. In America moderni, bolile netransmisibile, croni-
ce sau degenerative sunt cauza principali de deces. Unele procentaje scad
spectaculos, precum decesele din cauza accidentului vascular, in timp ce
altele, precum cele mai multe forme de cancer, abia daci variazi. Dar si
mai importanti este descoperirea ci, daci ne uitim la cele mai comune
afectiuni cauzate de stilul comun de viati, cum sunt afectiunile cardiace,
obezitatea, diabetul de tip 2 si diversele forme de cancer ce pot fi preve-
nite, semnele acestora pot fi detectate cu ani inainte de aparitia prime-
lor simptome.

De exemplu, se stie de multd vreme despre cancerul de piele, ci este
legat de nivelul de expunere la soare fird produse de protectie solari in
primii ani de viatd, chiar daci, in cele mai multe cazuri, cancerul nu apa-
re decit la maturitate. La fel, alimentatia si exercitiile fizice efectuate
incd din copilirie fac o mare diferentd in ceea ce priveste riscul de oste-
oporozi mai tirziu in viati. In prezent, pare mai mult decit probabil ci
majoritatea afectiunilor cronice urmeazi acest tipar si ci, in cazuri ca au-
tismul, schizofrenia si Alzheimer, intervalul pentru prevenire si trata-
ment incipient ar putea, practic, sd se regidseascd in primii cativa ani sau
citeva luni de viata.

Astizi, suntem din ce in ce mai congtienti ci stilul de viatd ne afec-
teazi sinitatea in general. Conform Organizatiei Mondiale a Sinititii,
in 2012 bolile netransmisibile, si anume bolile cardiovasculare, cancerul,
diabetul si afectiunile pulmonare cronice, au reprezentat cauza a 68% din-
tre toate decesele, la nivel global®. Dupi cum afirmi dr. James Pacala de
la Universitatea din Minnesota: ,Unii oameni pot avea un istoric familial
de afectiuni cardiace, dar, de fapt, conteazi istoricul fumatului, excesele
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