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Cest la ve

Ridurile mici din jurul ochilor mi rad zi de zi in fata: e
normal, doar nu intineresc. E chiar o senzatie de bine
sa fii pe zi ce trece mai inteleapta, mai relaxata, atat
timp cat trupul, prin forta si stralucire interioara, te
sustine. Acest lucru e posibil daca, la randul nostru, zilnic,
ii dam corpului portia lui de atentie.

In ultimele milenii, am creat o sumedenie de elixiruri
simple, dar miraculoase si eficiente cu ajutorul cdrora

-ne putem ajuta trupul sa se elibereze de poveri si sa

se regenereze in mod constant. Fie ca e vorba de sub-
stante active din plante ori de propriile resurse, precum
respiratia corecta sau relaxarea musculaturii — secrete-
le intineririi sunt fascinante pretutindeni! Si toate se
bazeaza sau, mai bine zis, pornesc de la acelasi princi-
piu: sa luam mare aminte la trupul nostru chiar de



astazi, fara sa asteptam ca el, prin boal3, sa ne dea
primul semnal.

Trebuie sa-ti spun ca m-am ocupat intens de aproape
toate abordarile referitoare la felul in care putem duce
0 viata sanadtoasa si am probat pe pielea mea cateva
metode. Ti le voi arata aici pe cele mai simple, mai
eficiente si mai concludente — 20 la numar.

Vai, scuza-md, draga mea, dar nu m-am prezentat
inca: eu sunt Miss Trendy. Ca sa fiu fericita, nu-mi tre-
buie mai mult decat o cafea buna cu lapte, o barfa cu

cea mai buna prietena si La vie en rose, a lui Edith Piaf!

lar acum sa purcedem impreuna la drum cu avant
si cu pofta de viata!

At
Miss
Trewdly




Regenerarea

Cand a Inceput sa ma intereseze fenomenul de imba-
tranire, m-am fintrebat mai intdi ce Dumnezeu se
intampla cu trupul meu?! Cele cam 70 de bilioane de
celule ale corpului nostru — asa am invatat — sunt, cumva,
asigurarea noastra de viata: cu alte cuvinte, le merge
lor bine, traim si noi mai mult. Fiecare ceiuld umana
are o durata de viata predestinata. Unele supravietuiesc
doar cateva ceasuri, altele, precum celulele memoriei,
dainuie ani si ani. Aproximativ 300 de milioane de
celule mor pe minut in corpul nostru si tot atatea apar
din nou.

incroyable!
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meu:

toate aceste miscari se petrec de la

~ sine, fara ca noi sa ne dam seama.

Si totusi, ne putem ajuta corpul
— in peste o mie de feluri -
sa creeze celule proaspete
si sanatoase, in cantitati suficiente,
" pe care sa le hraneasca
si sa le protejeze. Cum?
Printr-un mod de viata
sanatos si responsabil!




Nu toate organele, muschii si oa-
sele se regenereaza in cicluri com-
plete. In timpul unei vieti, mus-
chiul inimii, spre exemplu, nu
are timp sa se regenereze com-
plet, ci doar jumatate. Cealalta jumatate are
nevoie de ajutorul nostru. Astfel, prin hrana, miscare si
energie, fiecare celula primeste microelementele nu-
tritionale care-i asigura un metabolism optim.

Prietenul meu, Jean, este medic, asa ca i-am cerut sfatul
si el mi-a explicat in felul urmator: ,Elixirurile sunt ca niste
ecluze biochimice, automate si delicate, cu ajutorul carora
celulele tale sunt aprovizionate cu energie regeneratoare.
Aceste ecluze, asa cum le-am numit, se afla tot timpul in
miscare. In momentulin care aprovizionarea scade, micro-
elementele nutritive dispar si comunicarea cu celulele
esueaza, iar acestea se degradeaza. Drept rezultat, te vei
simti obosita, apatica, iritata si tulburata.

Aceasta stare generala proasta poate fi generata de o
lipsa extrem de mare. Caci metabolismul este un sis-
tem: daca slabeste o componenta a sa, se duce totul

de rapa! Acest lucru e valabil pentru starea ta proasta
de o zi, dar la fel de valabil este si pentru intregul pro-
ces de Imbatranire”. Multumesc, Jean!
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Mon Dieu: dupa 20 de ani, biologic vorbind, incepi s-0
iei la vale?! M-am documentat: inca din anii tineretii,
influentele din exterior si disfunctionalitatile mostenite
incep, treptat, sa ne slabeasca. In tinerete, metabolis-
mul, ca sistem intreg si functional, este inca In masura
sa echilibreze , prejudicile” create. Dar tot acum apar i
primii factori externi sau interni cu repercusiuni asupra
organismuilui, precum stresul permanent, cresterea sau
scaderea in greutate, sau — din pacate, stiu prea bine
asta — insomniile. Toate acestea obliga celulele noastre,
extrem de inteligente, sa intre intr-o asa-numita stare de
alarma si sa se reechilibreze, fapt care se realizeaza cu
pretul integritatii lor.

Jean a fost sarmant, dar mi-a spus-o
pe sleau: ,Pe la treizeci de ani in-
cepi sa remarci, la inceput aproa-

pe imperceptibil, degradarea ce-

lulelor sub forma primelor semne de

imbatranire. Procesele naturale de protectie,

de curatire si de regenerare ale corpului slabesc. E ca

o cetate ale carei mecanisme de aparare impotriva ata-
catorilor din exterior se faramiteaza incet, incet.



