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INTnoDUCERE

Frumus elea deplin[:
O schimbare in realitatea ta de zi cu zi

Egti o floare sllbaticl, o frumusele de neintrecut.

in fiecare suflet trliegte insemnul unic al graliei lui

Dumnezeu. Niciieri pe lume nu mai e altcineva exact ca

tine. De asta pogi fi mindri pe drept!

Paramahansa Yogananda

IatI o sceni ce se repeti de mii de ori pe zi in America. Poli chiar si
te vezi in ea. Dou[ femei s-au oprit in fala raftului cu cosmetice al unui

mare magazin. Au fost atrase de o vdnztrtoarc ce le intinde cel mai recent

fond de ten sau cea mai recenti creml de faSil care face minuni. Sau cele

doui femei s-au zdrit in oglind[ in fala raftului.
IJna are 23 de ani, fiind in floarea tinere;ii. Dar cind se zlregte in

oglindl, se incrunttr. I se pare cI pirul nu-i stl foarte bine; poate e din

vina noii coafeze. Nici pielea nu este chiar atdt de tonifiatl pe cdt ar tre-

bui, iar de cind a inieput str citeascl tabloide sipttrminale e foarte criticl
in privinla genelor ei rare gi a gdtului care, Pentru a fi seduc[tor, ar tre*

bui sI fie lung 9i sublire. Suspinlnd, tdnlra se aqazd 9i cere str testeze noul

produs. Oricum, jocul frumusefii este lnctr pllcut Pentru ea 9i dupl doar

citeva minute e dornictr s[ incerce 9i alte produse la modl.

Cealaltl femeie s-a agezat Pe un scaun in apropiere. Are pulin peste 40

de ani 9i privegte cu coada ochiului, invidioasl pe tinlra femeie. Atit de

proasptrtl, de neatinstr de vlrst[. Surprinzflndu-se ln oglind[, femeia mai

in vlrstl lgi vede fiecare imperfecliune, fiecare rid ce incepe s[ se arate,



Pnesrnur 1

Nutrilia pentru frumusege

Informapia este putere, iar in cadrul acestui pilastru vei obline puterea

de a alege cele mai bune alimente care si-ti hrlneasc[ frumuseEea deplinl.
in timp ce vei invlla un mod cu totul nou de a concepe mincatul, alegeri-

le pe care vei incepe sI le faci vor duce la o piele luminoas[, la multl ener-

gie gi la un plr slnitos. Aceasti abordare nu privegte mincarea in termenii
calculului vigilent al caloriilor gi nu concepe mincatul ca fiind o activitate

anxioasl, strict controlatl. Frumusegea 9i mediul sunt legate, iar cea mai

mare bucurie vine din satisfacEie, care incepe din interior. Aceasti aborda-

re se numeste nutrifie pentru frumusefe gi este un program de strategii de

inclus in ritmul alimentar zllJrnic, impreuni cu secrete de frumusege, natu-
rale gi puternice, menite sI intensifice frumusegea ta naturah.

Nu vei ob$ne o frumusele deplinn prin mS.suritori concrete, cum ar

fi cantitatea totall de carbohidrali gi de grlsimi. Nu existl un singur set

de reguli definitive care si aibl efect pentru toatl lumea. in loc sI dicte-
ze cd,toli trebuie sI mdnclm un procent exact de carbohidragi, grisimi 9i
proteine, cunoagterea de ultime orfl susgine cI fiecare organism procesea-

zi individual aceste componente alimentare debmil. Reaclia ta unic[ de-

termind avantajele gi dezavantajele consumului anumitor alimente. Solugia

este echilibrul individual, evaluind alimentalia ta in totalitate gi modul in
care se articuleazdfiecare dintre pirgile ei. Asta e ceea ce se cheaml siner-

gie, un proces dinamic ce are loc in fiecare celuli.

L9



Nedorimcatoatilumeasdscapededietelefadeqidetrendurilenu-
tritive excesiv de simpliste. Atdt de multe dintre acestea demonizeazd'un

ingredient sau chiar Ln singur macronutriment, fie ci e vorba de zahdr'

saie, gresimi, carbohidragi sau alt vinovat' Versoul monedei este promisi-

unea ials6 {hcuti in numele unui aliment ,,miraculos" care se presupune c[

te face slabi gi frumoasi, slnltoasi 9i intru totul imunl la boali 9i imb[-

tr6nire. $i alimentele demonizate, gi cele miraculoase sunt fantezii - ca si

nu mai vorbim ci sunt mereu altele.

in schimb, vom avansa mai profund in crearea unor schimblri pe ter-

men lung ale atitudinilor tale, allturi de recomandiri practice care s[

susfin1 "i *"i inalt nivel de frumuseie autenticl, naturali. SI te hrlneqti

ar trebui sd fie o sursi de plicere, nu o surs[ de anxietate'

Schimb[rile, chiar 9i cele aParent mlrunte, te Pot ajuta mult sI de-

vii mai congtientl, l[rgind realitatea posibilit[1ilor. Daci ifitanicul" qi-ar

fi schimbat cursul .o .er"lr" grade, un mare dezastru ar fi putut fi evitat'

Citeva grade se transforml intr-o uriagI schimbare pe parcursul a sute sau

mii de kilometri. In viala ta, o micl schimbare poate aduce uriage bene-

ficii pe parcursul unor luni 9i ani de zirle, tqadat, acum e momentul sI in-

cepi. De ce s[ te privezi de frumuselea deplini, dacl intreaga ta stare de

biie se poate imbunerAF a$tde ugor? incepind cu pagi mici' vei simgi cI

ai forEaiX mergi mai departe aqa cum crezi tv de cuviinld' astfel cI nu 1i

se va pdrea ."rru dir.o.dant sau o mare lupti' Poli face asta! Pofi crea viala

gi frumusegea pe care 9i le doregti, incepind cu schimbiri mai mici care se

acumuleazi natural.



Scnrurenne 1

Renunll la ideile preconcepute

despre mincare

CcIB PATRU MOTIVE OBIENUITE PENTRU CARE

ALEGEM ALIMENTELE

DacI egti asemenea majorit[gii, alegi ce anume mindnci in funclie de

patru motive principale sau datoritl unei combinagii intre ele. Fiecare are

propriile priorit[1i, in funclie de experienga sa, de modul in care PercePe

mincarea gi de scopurile personale.

Motivul l: Gustul

Motivul numlrul unul pentru care mincim a9a cum o facem este gus-

tul alimentelor. Lucru evident. DupI ani de obiceiuri alimentare, suntem

programagi firesc s[ c[ut[m orice ni se pare gustos. Tendin;a alarman-

tI citre obezittte din America este pusi pe seama consumului prea mare

de grlsimi, zahfu qi calorii, in general. La fel de bine se poate da vina pe

dependenla noastrtr de gusturile strrat gi dulce, prezente in produsele de

t\pfastfood 1i 
junkfood. Publicitatea ne-a programat str salivim la cel mai

mic gind la sir[turi, dulce gi alte gusturi care bucurl limba, de exemplu

picant sau acrigor, cum sunt toate produsele de la aripioarele Picante la,so-

sul special' din Big Mac. Sigur, gusturile personale v?riitzd' 9i in funclie
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de alli factori cum ar fi modul in care am fost crescufi. Mulgi dintre noi

continulm si alegem aceleagi alimente pe care le mincam cind eram mici,

c[ci gustul lor ni se pare familiar 9i reconfortant.

Din plcate, multe dintre cele mai evident ,rele pentru tine" alimente,

cum sunt hamburgerii gi milk shake-urile, comercializate de lanprile de

restaurante, au un gust delicios pentru un procent mare de americani, care

continu[ si le aleagtr cu predilecgie datoritd acestor citeva gusturi Puter-
nice, form4toare de obiceiuri alimentare. Pentru ei, gustul e cel mai im-
portant in ciuda tot mai multor dovezi impotriva consumului de alimente

sirate, dulci gi grase in cantitlli mari. Faptul ci citegti aceast[ carte acum

aratd. cd, egti interesat[ si aprofundezi conlinutul nutritiv la alimentelor.

it, ,."rt moment poate plrea greu s[-!i imaginezi viala fdrd desertul

zilnic favorit, dar fii sigurl cI nu vei avea aceast[ impresie totdeauna. in
primul rdnd, nu trebuie si fii tot timpul ,perfectl". Nu te ingrijora c[ nu

vei mai m6.nca niciodatl desertul prefbrat. De asemenea, refine cI gustu-

rile se pot schimba (gi se vor schimba) in timp. Poate cI acum te invirli in
jurul alimentelor slrate, procesate industrial, dar dupl ce faci mai multe

mici schimblri alimentare, modificlrile biochimice i1i vor face poft[ de

alte alimente. Organismul tiu va reugi sI se detoxifice mai bine 9i vei avea

mai multl vitalitate, ceea ce te va face str arili mai plinl de viagi 9i de ener-

gie. Aceste schimblri pot face ca poftele intense pe care le-ai avut proba-

bil in trecut s[ scadi in mod natural.

Motivul2: Greutatea

Al doilea lucru la care se gAndesc cei mai muli oameni cind aleg ce

mlninci este ce impact vor avea respectivele alimente asuPra greutllii
1or. DupI o evaluare mentali rapidd,bazatd. pe filosofia nutrilionah la

care aderi in prezent, poate ci reduci orice aliment la o singuri caracte-

risticl globall: ,,ingras[" sau ,,nu ingrasi". in funclie de cit de atenti ai

fost la alimentalie in ultimii ani, mai pofi face gi o rapidi trecere in revis-

ti a informafiilor nutrigionale de pe etichetl, evaluind numlrul de calorii,

cantitatea de carbohidragi, de sare gi de proteine gi a9a mai departe. Unii
dintre noi fac aceste calcule mentale continuu, zi gi noapte. Este epuizant.

Ideea cI solulia pentru pierderea in greutate constl intr-o formuli sim-

pli-,caloriile ingerate minus caloriile consumate" - este atat de rlspinditfi

22



incit e considerati reali de cltre sistemul comun de credinqe. AdevIrul
este cI aceastl formuh este mult prea unidimensionah. Organismul nos-

tru digerl alimente diferite in moduri diferite gi tot ce mdnclm ne afectea-

zI structura celulari. Schimbnrile in vederea frumuselii depline ili permit
si scapi efectiv de kilogramele in plus sau s[-!i menfii greutatea pebaza
unei formule incl gi mai simple, care va face din calculul caloriilor o me-

todl invechitl.

CHTMICALELE DIN ALIMENTELE PROCESATE INGRA'A
Cercetiri recente subliniazi faptul c6 stabilirea numirului de

calorii sau a altor numere nu este cea mai buni cale de a-!i !ine
greutatea sub control. Un studiu din revista Nature a arStat cI
substanlele chimice adiugate in alimentele procesate industrial gi

in junk food pot afecta bacteriile intestinale, duc6nd la inflamalii

intestinale. La r6ndul lor, acestea pot duce la diverse probleme

intestinale 9i la ?ngr59arel. in loc sI devii obsedati de citirea eti-
chetelor, folosegte-te de naturi ca de cel mai real ghid alimentar
pentru frumusele. Cu c6t un aliment e mai aproape de starea sa

naturali, cu at6t mai bine, gi cu cit este mai procesat, cu atit ar

trebui evitat.

Motivul3: Cit de slnitoase sunt

Al treilea motiv major pentru care oamenii mlnincl asa cum o fac este

in funcfie de cit de ,,slnltoase" consideri acele alimente. in acest caz, ale-

gerile nu sunt neaplrat legate de slibit, ci sebazeazS. pe credinla cI anumi-

te alimente suslin o stare de slnitate buni. Exemplul potrivit este cineva

care alege si bea un pahar cu lapte crezind ci este o excelentl sursi de cal-

ciu. (Apropo, nu este o idee bun[ pentru oricine, dar mai multe despre asta

mai t6,rziu.) Slnetatea ta este, cu siguranll, un motiv major pentru care

sI alegi un anumit aliment in locul altuia, dar, din picate, e foarte multX

confuzie 9i dezinformare in leglturi cu ceea ce este cu adevlrat slnltos si

ce nu. Vom clarifica aceastl confuzie in cadrul acestui pilastru.
Pe scurt, produsele naturale, cultivate organic, sunt intru totul sinltoa-

se. De-a lungul a milioane de ani, sistemul digestiv uman a interactionat
cu mediul. Strlmoqii nogtri vAnitori gi culegitori ne-au hsat o incredibih
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mogtenire - capacitatea de a digera 9i de a obgine hranl din cea mai varia-
tI posibil gami de produse. Suntem cele mai reugite omnivore ale planetei.

Aceasti capacitate vine din doul direcpii: genele noastre gi miile de tipuri de

bacterii din tractul nostru digestiv. Nicio altl fiingl, din cdte a reugit stiinla
si afle, nu are o alimentafie atat de diversificatl ca a lui Homo sapiens.

Partea bunl e ci egti dotati s[ pogi alege aproape orice plan alimentar,
balz;atpe echilibrul intre grupele alimentare gi substangele nutritive gi care

sI se potriveasci climei in care trliegti, tipului tlu corporal 9i preferinlelor
personale. Partea proasti e ctr este loc mult pentru a-fi abuzapropriul or-
ganism. Urgii panda nu pot supravieEui dac[ nu au la dispozigie singura lor
sursi de hranI, frunzele de bambus, iar urgii koala nu pot supraviepi ftrrtr

frunzele de eucalipt. Oamenii, pe de altl parte, se pot adapta la alimentagii
neslnS.toase si supravieguiesc zeci de ani firl s[ le schimbe - dar nu f[r5
un pref. Mincatul sinltos se reduce la folosirea darului ancestral cu cit
mai multl intelepciune, evitind abuzurile cdtre care ne imping forgele din
spatele produselor / n k fo o d, fa s t fo o d si al tuturor ingredientelor artifi cia-
le 9i procesate industrial care se glsesc in atit de multe produse ambalate,

de pe rafturile magazinelor.

Motivul4: Comoditatea

Al patrulea motiv pentru care alegem ce sI minclm este comoditatea.
Viala noastril e agitatd., iar mincarea pare cel mai mai la indemin[ dome-
niu in care poli arde etape gi economisi timp. Fie cI e vorba defastfood,
de mincare gata ambalattr sau de semipreparate de la cantina locah ori de

la raionul de mdncare gltitl al magazinului, fie ci e vorba de burdugirea
frigiderului cu diverse mdnciruri pe care doar le incilzegti la microunde,
ca pizza gi burrito pentru toattr familia, comoditatea se contureazd drept
un motiv foarte important, in funcgie de care mul$ oameni gi multe fami-
lii aleg ce mlndnci.

Chiar dacd conceptul produselor naturale, cultivate organic, captrtl tot
mai multi vizibilitate - de exemplu, cel mai mare retailer de produse orga-
nice din America este Walmart - pentru numerogi americani comoditatea
este esenflah. in aceastl far[, cam o masl din zece este luatl la un singur
lansdefast{ool: McDonald's. Nu putem da timpul inapoi. Spre deosebire

de un sat tradifonal din India, Toscana sau America de Sud, stilul nostru
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de viapl nu include familii extinse in care femeile - sofia, mama sau bu-
nica - s[ dea o raitd. pe la piine, peLa aprozar li poate si pe la mlcelirie,
sI vinl acas[ cu cumpirlturile 9i s[ gS.teascl fiecare masl a zilei. Rolrurile

sociale s-au schimbat prea mult pentru ca acest mod de viag[ si mai fie
altceva decAt o fant rii ro antici (sau o corvoa d5. zilnicd., daci tu egti cea

desemnatl si g[teasci pentru to$). Adevlrata intrebare care se pune este

cum str echilibrezi comoditatea cu mincarea proasplt preparatl, astfel in-
cit toatl lumea sI fie mulgumiti, nimeni s[ nu fie excesiv de stresat, iar
mesele sI fie cu adevlrat hrlnitoare gi delicioase.

UN Nou MOTIV PENTRU CARE SAALEGI CE MANANCI

Cam acestea sunt motivele care dau contur felului in care mdnclm in
prezeflt. Trebuie sI existe gi o cale mai bunI. Datorit[ acestei cdrgi sperlm
cI vei lua in considerare un motiv cu totul nou pentru a alege anumite ali-
mente, acesta fiind frumuselea dinamicl, autentici. Alimentele pe care

alegi s[ le mindnci au un efect profund nu doar asupra nivelului stirii tale

de sinitate, ci 9i asupra calitelii lesuturilor tale gi, astfel, asupra expresiei

exterioare a frumuselii tale.

SI congtientizeziacest fapt este, in sine, eliberator gi foarte d[tItor de

fo4i. Ai de ales. in fiecare zi, cu frecare masl pe care o iei, pogi alege si
pui in aplicare aceste cunogtinfe gi sI mlninci intr-un anumit fel, care sl
sporeasc[ gi s[ susfin[ frumusefea ta naturald". Ce fii in furculill, alimentele

pe care le alegi in magazin s,i chiar modul in care le prepari gi le glte;ti sunt

toate elementele unei mari schimblri. Te pofi folosi de oricare dintre aces-

te strategii gi de toate la un loc pentru a-fi revendica frumusegea deplini.
Exist[ foarte multi confuzie in privinla leglturii dintre mincare 9i

frumusege. in ciuda tuturor informaliilor care circuh (incluzind gi clrgile

despre detoxifiere gi frumusege ale lui Kimberly), mulli oameni se luptl cu

aplicarea acestor concepte. Folosesc indulcitori artificiali pentru a-qi sti-
pini poftele gi incearcl str evite zthdru.lalb, in pofida faptului cI indulci-
torii artificiali au un efect gi mai nociv asupra frumuselii 1or. Oamenilor
le e teaml si mtrnince banane din cauza carbohidralilor gi zaharurilor pe

care acestea le conlin 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 protein5. din zer, uleiul fractionat de simbure de palmier gi

siropul de trestie evaporat gi invertit.

Nu egti ceea ce mdninci, ci ceea ce asimilezi gi digeri.

Poate ci gi tu egti confuzi. Nu e vina t". Bo*brrdagi cu buclfele de

informatie din conversatii intimplltoare, av6nd o aplicagie de fitness pe

telefon sau auzind de ultima dieti de prin mass-media 9i care garanteazl.
rezultate rapide, multi oameni se sperie de mincarea adevlratl. Ei aleg

produse ,,mai sigure", care si aibi informagiile nutrigionale tip[rite clar pe

etich.etl. in timp, ignorl ci sunt constant balonali, ci le chioriie malele
sau cI sufer[ tot mai des de reflux gastric si sunt prea jenafi sI vorbeasci
despre faptul ci nu ies afarl in fiecare zi. Apoi se intreabl de ce au pun-
gi tot mai mari sub ochi, eruptii 9i pete pe piele s,i un pIr tot mai fragil 9i
mai lipsit de strllucire.

Adevlrul este urmitorul: toate se leagl. Ce minclm si intreaga bazd. a

integrlrii acestor alimente in organismul nostru - digutia - trebuie aborda-

te adecvat in vederea susfinerii strilucirii noastre interioare gi a frumuselii
exterioare. Digestia este cu adevilrat o cheie in vederea eliberlrii frumusegii
depline. Numitl agniin Ayurveda (cel mai vechi sistem medical cunos-
cut, iniliat in India cu circa 5.000 de ani in urmi), digestia este in centrul
sinitilii gi frumusegii noastre. Nu eqti ceea ce mlndnci, ci ceea ce asimi-
lezi sau absorbi gi folosegti drept hrani in organism, gi digeri. Numai ci-
frele nu-1i vor oferi niciodatl o imagine adecvati a acestui tablou.

Borrln cRoNrcE $r iMBArRANrRoe rREMATuRA:
NICI NATURALE, NICI NECESARE

Evalulrile alimentare bazate pe cifre nu-gi au locul in sistemele
tradigionale de sinltate, ca Ayurveda 9i medicina tradigionali chinezd.
Ambele au devenit populare in Occident in ultimele citeya decenii, pe
mlsuri ce oamenii au devenit tot mai gragi 9i mai predispugi la boli gi im-
b[tranire, din cauza unor alegeri de viag[ diunS.toare, legate mai ales de

alimentagia tipic american[. Unele trenduri negative, datn fiind populalia
noastrS. imbitrinitl, vin peste noi mai rapid decit oricind. Pin[ cu pulin
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inainte de al Doilea Rtrzboi Mondial, principalele cawze ale mortalitllii
erau bolile infecgioase ca tuberculoza, gripa gi pneumoni?, care se transmit
pe calea aerului, ahturi de cele transmise prin api, precum holera2. Bolile
degenerative, care presupun deteriorarea structurii sau funcliei lesuturilor,
ca diabetui de tip 2, erau destul de rare. La inceputul secolului XX, era

un lucru foarte neobis,nuit ca un medic generalist sI consulte un pacient
care acuz anginl, o durere in piept tipici provocatl de tulburlri cardio-
vasculare. Odatl cu ?mbunlt[firea condiliilor de igieni gi a asistenlei me-
dicale, suntem norocogi si constatim o uriagi scldere a bolilor infecgioase.

Oamenii continui si moar[ din cauza bolilor, insl. azi ti?ullor este

s-a schimbat enorm. in America modern6, bolile netransmisibile, croni-
ce sau degenerative sunt cauza principaii de deces. Unele procentaje scad

spectaculos, precum decesele din cauza accidentului vascular, in timp ce

altele, precum cele mai multe forme de cancer, abia dacd,variazd, Dar gi

mai importanti este descoperirea cd, dacd ne uitlm la cele mai comune

afecliuni cauzate de stilul comun de viati, cum sunt afecgiunile cardiace,

obezitatea, diabetul de tip 2 9i diversele forme de cancer ce pot fi preve-
nite, semnele acestora pot fi detectate cu ani inainte de aparigia prime-
lor simptome.

De exemplu, se gtie de multe vreme despre cancerul de piele, ci este

legat de nivelul de expunere la soare firi produse de protecgie solarl in
primii ani de viall, chiar dac[, in cele mai multe cazuri, cancerul nu apa-

re decit la maturitate. La fel, alimentatia ,si exercigiile fizice efectuate
inci din copilirie fac o mare diferent[ in ceea ce prive;te riscul de oste-

oporozd. mai tdrziu in viagi. in prezent, pare mai mult decit probabil cl
majoritatea afecflunilor cronice urmeazd acest tipar 9i c[, in cazuri ca au-

tismul, schizofrenia 9i Alzheimer, intervalul pentru prevenire gi trata-
ment incipient ar putea, practic, s[ se regiseascl in primii ciliva ani sau

citeva luni de via1l.
Astlzi, suntem din ce in ce mai congtienfi c[ stilul de via![ ne afec-

teazd. sdndtatea in general. Conform Organizaliei Mondiale a Slnetigii,
in2012 bolile netransmisibile, 9i anume bolile cardiovasculare, cancerul,

diabetul gi afecgiunile pulmonare cronice, au reprezentat cauza a 680/o din-
tre toate decesele, la nivel global3. DupI cum afirmi dr. James Pacala de

Ia Universitatea din Minnesota: ,,IJnii oameni pot avea un istoric familial
de afecgiuni cardiace, dar, de fapt, conteaz[ istoricul fumatului, excesele
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