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unt fericitd cd scriu aceastd carte intr-un moment al vietii mele

in care stiu ca frumusetea nu are nicio legatura cu perfectiunea.

Acest adevar necesar la care am ajuns dupa ani de zile in care
m-am torturat cu standarde imposibile pe care mi le-am impus singura
contrasteaza, de fapt, cu perioada in care trdiim acum: vedem peste tot pe
social media fotografii ultraretusate si filtre care pur si simplu ne schimba
trasaturile faciale pentru a crea o frumusete artificiald, care nu exista.

E atat de obositor sa tintesti catre perfectiune in fiecare zi a vietii
tale! Eu am obosit, tu nu? Am obosit sa-mi ,cert” corpul pentru cd nu arata
intr-un anumit fel, s ma compar zilnic cu alte femei, sd ma uit la chipul
meu si sa-mi doresc sd-1 modific, sa-1 descompun si sd-1 recompun din
bucdti mai atrdgdtoare, general acceptate si care ,dau bine” pe feed-ul de
Instagram.

Putind lume stie asta despre mine, dar au fost ani in viata mea cand
m-am considerat foarte uratd. E un cuvant dur, pe care ma doare sa-1
folosesc, pentru cd acum sunt plind de compasiune pentru fata aceea
nesigura, care simtea cd nu e de ajuns, cd trebuie sd arate intr-un anumit
fel pentru a fi iubitd si acceptatd. Dar da, eram imaginea campaniilor de
lenjerie intima, castigasem concursuri importante de modeling, si cu toate
acestea eu nu eram capabild sa-mi vad propria frumusete. Ma uitam in
oglinda si vedeam defecte, lucruri pe care imi doream sa le schimb. Nu
avea nicio importanta faptul cd oamenii imi faceau complimente, ca aveam
succes si cd eram vazuta ca o femeie frumoasa, pentru ca eu nu ma vedeam
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asa. latd dovada cd frumusetea reald, autenticad este mai mult despre cum
te simti si cum te vezi tu, si mai putin despre cum aréti.

Tocmai de aceea cred cd aceasta carte pe care o tii acum in mand vine
la momentul oportun. Simt ca mai mult ca niciodatd suntem preocupati
de imagine, de unghiuri perfecte, de tinerete fard batranete si de diete care
sd ne aducd o siluetd de invidiat. Intrdm pe Instagram si suntem inundate
de chipuri ireal de frumoase, fard riduri si fara pori, si de corpuri tonifiate,
cu un mijlocel pe care l-am putea cuprinde cu mainile. Simt cd pe umerii
femeilor este astdzi o presiune insuportabila de a aridta bine in orice
context, de a se alinia cu niste standarde de frumusete din ce in ce mai
stricte.

Tot ceea ce vad 1n jurul meu ma face sd cred ca suntem terifiate de
trecerea timpului si de transformarile pe care le aduce in mod natural.
Celebritdtile par sd raimand vesnic tinere, iar asta schimba felul in care
percepem imbatranirea, un proces natural si inevitabil.

Cum este normal sd arate o femeie de 40 de ani? Nu mai stim. Tot
ce stim este cd ridurile si liniile fine sunt inacceptabile, ca nu e in regula
sd ai pori vizibili pe ten si cd e de bun-simt sa-ti ascunzi celulita. Vrem sa
stergem toate urmele care ne fac umani, insa nu ne dim seama cat de mult
ne indeparteazd acest lucru de frumusetea noastra unica si irepetabila.
Uitdm cd pentru a fi frumosi nu trebuie sa ardtdm toti la fel — asta ar fi
foarte plictisitor, nu-i asa?

Nu vreau sd fiu ipocrita. Sigur cd si eu apelez la tratamente cosmetice
care mad ajutd sa am o piele frumoasd, ma preocupa aspectul parului meu,
vreau sa ardt bine si sa fiu in forma si public pe social media fotografii
impecabile. Dar cred cd am avut grijd sa-ti ofer acces din cand in cand la
lumea mea reald, o lume 1n care nu arit ca scoasa din cutie atunci cAnd ma
trezesc dimineata si in care uneori mi se vede celulita — si asta e OK. Au
fost vremuri in care imi retusam orice fotografie, fie ca aparea pe copertele
revistelor sau in social media, pAna cand aproape ca nu mai semanam cu
mine, cea adevaratd. Mi se parea inadecvat sa mi se vadd pielea reald, orice
mica imperfectiune era stearsd, pana ce aveam in fatd aceastd imagine
artificiald care semdna izbitor cu alte imagini artificiale. Nu mai e nevoie
sd-ti spun cat de mult mi-a afectat acest lucru imaginea de sine si cate
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conflicte interioare cu mine insami a trebuit sd indur ca sa ajung la femeia
de azi, care se acceptd intru totul si care e mandra de calatoria ei.

Aceasta este o carte de frumusete, da, dar nu vei gasi aici reteta per-
fectiunii, pentru cd — ghici ce? — eu nu sunt perfectd si nu mai vreau sa
am de-a face cu acest concept toxic. In schimb, vei gisi uneltele de care
ai nevoie pentru a avea grija de corpul tau si de pielea ta, astfel incat sa te
simti de milioane atunci cand te privesti in oglinda.

Dincolo de cugetirile mele despre
standardele imposibile de frumusete, nu o
stau 1n fata ta ca sd-ti spun ca nu conteaza
cum ariti. Cred ci a devenitclar cd imaginea Vestea bundg e ca
este una dintre cele mai mari preocupari ale putem face cu to tHi
noastre in ziua de azi. Dar conteaza muuult )
mai mult sd-ti placd cum ardti. Aceasta este
destinatia care iti aduce adevarata implinire,
adevarata fortd si incredere in feminitatea y
ta. Pentru cid atunci vei fi suficient de /mPOftG”t e savrem.
puternicd incat sd nu te mai compari cu un
filtru de Instagram si sa stii ca frumusetea
altei femei nu o anuleaza pe a ta.

schimbari pozitive
pentru mintea
§i corpu/ nostru.

In aceastd carte am adunat experientele care m-au condus citre des-
coperirea frumusetii mele naturale si autentice, precum si secretele pe care
le-am invétat de-a lungul timpului de la specialistii in ingrijirea pielii sau a
parului. Iar daca ma cunosti bine, stii cd nu pot vorbi despre frumusete fara
sd aduc in discutie echilibrul interior si alimentatia sanitoasa, elemente
care sustin o piele curatd si frumoasa si un corp armonios. Pentru ca si tu,
si eu stim ca niciun fond de ten nu va putea ,corecta” o piele care suferad
din interior.

Mai mult ca niciodatd, mi se pare important sa impartdsesc cu tine
lucrurile care pe mine ma ajutd sd ardt bine la 44 de ani fara sd apelez la
masuri radicale care sd-mi schimbe trasaturile si sd ma facd sd arit ,de
plastic”.

Imi dau seama ca a fost nevoie sd ajung la 40 de ani ca sd realizez cat
de multe lucruri frumoase ne oferd natura, cat de important e sa fim in
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armonie cu noi si cum de-a lungul vietii nu am facut decat sa lupt impotriva
a ceea ce e natural. Am fost blondé, roscata, mi-am schimbat forma spran-
cenelor, mi-am pus lentile de contact, am schimbat atatea lucruri la mine.
Mi-am maltratat corpul si pielea din dorinta de a fi altcineva decat sunt. Si
a fost nevoie sa lucrez mult cu mine ca sa inteleg cd, de fapt, sunt binecu-
vantatd de natura si cad multe dintre ,defectele” mele sunt trasituri unice,
de care ar trebui sa fiu mandra.

Dar nu suntem educate pentru a fi mandre de frumusetea noastra
naturala. De fapt, a fi mandra de tine sund a indrazneald vecina cu aroganta,
nu-iasa?

Vreau ca aceasta carte sa fie oglinda care iti aminteste in fiecare zi ca
esti frumoasa: pentru ca stii cum sa ai grija de pielea ta si de corpul tau si
pentru cd ai Invitat sa cultivi acceptarea in fiecare zi.

Acceptarea este un concept foarte important pentru mine. Mai ales
in zilele noastre, cind unii oameni pot si fie cine vor ei sa fie pe social
media, ne este greu sd acceptam cine suntem noi cu adevarat, fara sa facem
comparatii dureroase. Si pana cand nu ne acceptam, putem s ne acoperim
de toate fardurile si sd facem toate procedurile cosmetice din lume — in
interiorul nostru va ramane un gol care ne va determina sa credem ca
nimic nu e de ajuns. Avem nevoie sa practicaim acceptarea radicald: ,Da,
sunt cine sunt, arat cum ardat si asta e puterea mea.” Consider cd nu exista
nimic mai frumos si mai sexy decat o femeie care se accepta intru totul,
indiferent de opinia celorlalti.

Iti spun cu toatd sinceritatea cd ma doare sa vad fete de 20 si ceva de
ani care ajung sa se urasca si fac tot posibilul s nu mai arate asa cum arata
ele de fapt. Si sunt atat de frumoase!

Am fost socata sd citesc ca in 2020 aproape 230 000 de adolescente
cu varste cuprinse intre 13 si 19 ani au apelat la operatii estetice, conform
Asociatiei Americane a Chirurgilor Plasticieni, iar zeci de milioane de
tineri suferd de dismorfie corporald, o boald mentalad care influenteaza
negativ perceptia asupra propriului corp. Un studiu publicat in jurnalul
de Psihiatrie Clinicd, realizat cu ajutorul a 200 de pacienti care sufereau de
dismorfie corporald, a aratat ca 78% dintre ei au contemplat suicidul, in
timp ce 27,5% au avut o tentativa de suicid. Un adolescent sau un adult care
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suferd de dismorfie corporald este convins cd o parte a corpului siu (de
obicei abdomenul, pielea, nasul, parul etc.) este hidoasi si ci nu poate face
nimic ca sd o ascunda. Afectiunea este mai comuna la femei si adolescenti.

Empatizez enorm cu aceasta disperare de a fi perfecta, pentru ca am
crescut intr-o familie care mi-a impus perfectiunea in tot ce fac, am simtit
tot timpul o presiune care m-a sufocat si mi-a spus ca nu sunt indeajuns
de buna, ca trebuie sd incerc sa fac si mai mult, si mai mult. Este o cursa
pe care nu ai cum sa o castigi, asa cd la un moment dat am atins fundul
prapastiei si am realizat cd trebuia sid fac o schimbare. Pentru mine.
Discrepanta dintre ceea ce simteam, cine eram cu adevirat, ceea ce imi
doream sa fac si ce transmiteam, de fapt, la exterior era uriasa. Si am spus
,stop”. Mi-am propus sd descopar pentru prima data in viata mea bucuria
de a ma simti bine cu mine, libertatea de a ma accepta in ciuda tuturor
standardelor.

Sper ca prin exemplul si prin vocea mea sd te ajut si crezi in
frumusetea ta #farafiltru, chiar dacd acum iti este foarte greu sé faci asta.
Simai sper sa ne distram impreund, ca intre fete, sa-ti povestesc de vremea
cand era cit pe ce sd raman fard par pentru ca l-am decolorat de prea
multe ori sau despre permanentul meu esuat, sa-ti spun cum am ajuns la
o rutind de ingrijire a pielii care functioneaza pentru mine si despre cum
s-a schimbat perspectiva mea asupra machiajului de-a lungul timpului.
Vreau sa-ti povestesc despre procedurile 100% non-invazive care mi-au
schimbat pielea dupé ce am expus-o ani de zile, In mod iresponsabil, la
radiatiile solare.

Vreau sa afli ca, indiferent ce varstd ai acum, poti arata de zece ori
mai bine fara sa ai nevoie de filtre sau operatii estetice, dacd nu ti le doresti.
Totul, de la felul in care iti procesezi emotiile, pana la ce mananci, cat de
activa esti, ce pui pe piele si cum 1iti conturezi trdsaturile prin machiaj,
influenteazd modul in care arati si cum te percepi. Aceasta carte este o
confesiune sincerd a tuturor exprimentelor mele de frumusete, pentru ca
— trebuie sd accentuez — am experimentat din plin.

Vom vorbi, de asemenea, punctual, despre cum am ajuns sa-mi
inteleg tipul de piele, despre acnee, riduri, pete pigmentare, arsuri solare,

ingrijirea parului deteriorat si despre trucurile mele preferate de machiaj.
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In aceasti cilitorie de beauty o am alituri pe Teodora Tirci, beauty editor
Andreearaicu.ro, care este pasionata de ingrijirea pielii, de machiaj si de
orice are legaturd cu frumusetea. A fost mana mea dreaptd pe parcursul
scrierii acestei cdrti si s-a asigurat cd informatiile pe care le vei gasi aici
sunt corecte si bine documentate. Vei descoperi si parerile avizate a trei
medici dermatologi specializati pe acnee, pete pigmentare si anti-aging.

De asemenea, pentru ca mi-am dorit sd ai si tu acces la trucurile
pe care le-am invitat de-a lungul timpului, am colaborat cu specialisti
al machiajului: Sorin Stratulat si Alexandru Abagiu. Pe parcurs, iti voi
impartasi produsele care nu lipsesc din rutina mea de ingrijire, par si
machiaj, dar tu vei fi cea care va hotari daca se potrivesc nevoilor si prefe-
rintelor tale.

Sper ca experienta mea si ceea ce am invitat de la oamenii minunati
cu care am lucrat sa aducd mai multd lumina asupra propriei tale filosofii
de frumusete, chiar dacd poate pe parcurs o sd descoperi ca avem opinii si
nevoi diferite.

Visul meu e ca aceasta lecturd sa-ti aducd incredere si eliberare,
precum si forta de a rosti cuvintele care mie mi-au schimbat viata: ,,Imi
place de mine!”. Haide, am multe secrete sa-ti impéartasesc.
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Wellness. Creeaza frumusetea
din interior catre exterior

femeie care traieste in armonie cu ea insasi si cu trupul ei

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

un zambet atragitor — nimeni nu ma 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 cat de importanta este relatia
cu tine Insati. Si cred ca stii la ce ma refer. Sunt sigura ca si tu cunosti
femei care ti se par foarte atragatoare, fara sa fie neaparat de o frumusete
rapitoare, 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 cd am apelat la ele pentru
a-mi Imbunatati aspectul exterior. Nu le pot condamna. Poate ca si eu as
fi gandit la fel daca as fi vazut din afara schimbarile pozitive de pe chipul
meu.

Imi amintesc una dintre intAmplirile care m-au luat total prin
surprindere. Tocmai ma intorsesem din prima calatorie pe care o ficusem
in India. Petrecusem o luna intr-un Ashram, unde avusesem tot felul de
experiente revelatoare care m-au ajutat s ma descopar si sa ma apropii
de mine, un proces deloc usor, dar extrem de necesar daca iti doresti sa
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ajungi cu adevarat la tine. Stiu cd m-am Intalnit cu unul dintre prietenii
mei apropiati, fotograful Alex Galmeanu, pentru o sedintd foto. Cu Alex
ma stiu de foarte mult timp, cred céd de pe la 20 de ani, deci, practic am
,crescut” impreund, fiind cam de aceeasi varsta. Pe langa acest lucru, este
unul dintre fotografii cu care am lucrat foarte mult si care imi cunostea
bine chipul, pentru cd imi facuse mii de poze din toate unghiurile. E un om
cald, atent si foarte diplomat, si stiu cd nu ar pune niciodata o intrebare
care si creeze disconfort. Insi in timpul sedintei foto, m-a luat deoparte
si mi-a soptit complice: ,Ti-ai facut ceva la fatd. Nu stiu ce, dar aratd
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 transformdri, era diferiti. In ochii lui
era o certitudine care m-a socat, iar pe

buze avea un zambet jucdus, fard s ma

“ judece in vreun fel, era doar bucuros

[...] e atat de . . : .

ca ardtam atat de bine. Nu-mi pusese o

/mportont sd lucrezi intrebare, ci ficuse o afirmatie. ,Arati

la interiorul tdu. superb”, a continuat. Nu-mi venea si
Acesta ref/ectc? cred cd o persoana care imi cunostea
fe/u/ in care orélf[ la fata atat de bine credea ci mi-am ficut

exterior, oricate masti o operatie estetica.
ti-ai pune, oricate Stiam c3 aritam diferit, dar
tratamente cosmetice nu m-am gandit nicio secundd ca
ai op/ica. schimbarea era atat de evidentd pentru

cei din jur. Credeam cd doar eu vedeam

acele schimbari, pentru cd erau un

rezultat al experientelor prin care
trecusem. Dar observatia lui m-a ajutat sd inteleg cat de evidentd era
schimbarea la exterior dupa ce lucrasem o luna intreaga la interiorul
meu. In India n-am ficut decat si eliberez tot ce tinusem in mine atitia
ani: frica, furie, anxietate, tristete, panicd, nefericire, neputintd — toate
aceste stdri reprimate voiau sa iasd la suprafatd, in ciuda incercarilor
mele chinuite de a le ascunde. Cu ajutorul tehnicilor de respiratie si al
meditatiei am pututsa privesc in interior si mi-am dat voie sa ma eliberez,
iar asta a avut un efect incredibil: mi-am relaxat toti muschii fetei, ceea
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ce mi-a ,deschis” pur si simplu trasdturile. Mi-a readus lumina pe care
o pierdusem si care 1i conferd frumusete oricarei femei — acea energie
despre care vorbeam mai devreme.

Fard sa ne ddm seama, reprimam in fiecare zi emotii puternice,
precum tristetea, furia, rusinea, durerea sau neputinta... Pentru cd nu am
fost crescuti sd le constientizam si sa le ardtam si pentru ca ne dorim
sd fim perfecti in fiecare moment, alegem sa blocam aceste emotii. Si
cum le blocim? Incordandu-ne muschii fetei si ficAnd eforturi cople-
sitoare pentru a arata fericiti, senini si puternici pentru cei din jur. Dar
realitatea este ca toate aceste emotii se imprima pe chipul nostru si ne
umbresc trasiturile. incordarea devine starea noastrd permanents, astfel
cd nu mai stim ce Inseamna sa fii cu adevarat relaxat.

Dupa o luna de lucrat continuu cu mine, am inceput s ma simt
diferit. Dorinta mea de a intelege ce se iIntampld cu mine era atat de mare,
incat decisesem de la bun inceput ca sunt dispusa si fac orice pentru a
ajunge la mine. Asa cd am mers la cursurile despre care auzisem cd m-ar
putea ajuta sa ma eliberez, la meditatiile care imi creau spatiu pentru
a ma uita in interior asa cum nu o mai ficusem vreodata. Am lucrat
zi si noapte cu toate emotiile mele, indiferent cat 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 incapabila si le fac fata.
Intrasem intr-un ,malaxor” de bunavoie, fara sa stiu care va fi rezultatul.
Stiam ca voiam sd fiu bine cu mine si atat, nu mi-a trecut prin minte
ca voi obtine si beneficii de natura estetica. De fapt, in acele momente
aspectul fizic era ultimul lucru la care ma gandeam.

O femeie poate fi foarte frumoasd, dar va ajunge sa arate in functie de
cum se simte — am vazut asta la mine si la alte femei din jurul meu. Dacd
in interior ai o suferinta continud, lucrul acesta se va vedea pe chipul tau,
pentru cad emotiile noastre raiman cu noi, nu se elibereaza decat atunci
cand le constientizam si le ddm voie sa se consume. Poate ci nu te-ai
gandit pand acum la asta, dar vreau sa stii ca durerea si neimplinirea
iti modifica trasaturile faciale. Vedem o gramada de femei frumoase ale
caror expresii faciale exprima tristete, agresivitate, furie sau neputinta.
Chiar iti recomand sa te uiti la femeile frumoase pe care le intilnesti si
sd observi ce 1ti transmit. Si dupa ce faci asta cu ele, te invit sa procedezi
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la fel si cu tine. Sa te asezi in fata oglinzii si sd incerci sa nu iti modifici
expresia fetei. Spun asta pentru ca noi toate suntem tentate sa o facem,
ca sa aratam bine atunci cand ne uitdm la noi.

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

Asa cd te invit sd te uiti in oglinda fara sa-ti schimbi fizionomia, fara
sa-ti ridici sprancenele, pometii sau sa incerci sa-ti tragi pielea. Uita-te
la tine asa cum nu o faci atunci cand pozezi pentru Instagram, asa cum
esti fard nicio expresie, fard sa zambesti sau sa ai o privire seducatoare.
Si vezi ce observi. Ceea ce e 1n interior se vede la exterior.

De aceea e atit de important sd lucrezi la interiorul tidu. Acesta
reflectd felul in care arati la exterior, oricite masti ti-ai pune, oricate
tratamente cosmetice ai aplica.

Asa cd, de fiecare datd cand oamenii ma intreabd ce creme si
tratamente cosmetice folosesc, sunt incantata sd vorbesc despre ele,
pentru cd au, bineinteles, o contributie mare — dar nu atit de mare daca
nu ai grija de interiorul tau. Si cdnd spun sd ai grija de interiorul tdu, ma
refer atit la partea emotionala, cit si la cea fizica: cat de bine iti constien-
tizezi emotiile si faci ordine in mentalul tdu, ce mananci, cat dormi, cata
apa bei, catd miscare faci — din punctul meu de vedere, acesti factori ,iti
creeazd” frumusetea in proportie de 70%. lar vestea bunad e ca putem face
cu totii schimbari pozitive pentru mintea si corpul nostru. Important e
sa vrem.
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Nu am fost intotdeauna buna cu trupul meu. Am trecut si eu prin
faza In care mancam alimente de tip fast-food si consumam bduturi
acidulate, in urma cu vreo 20 de ani. Si ca sa fiu sincera pana la capat, nu
imi imaginam viata fird Coca Cola si Sprite (apa nu era o optiune!), iar
aripioarele de la KFC mi se pareau cea mai buna mancare. Apoi au urmat
infometarea si dietele drastice care mi-au distrus pur si simplu sanitatea
si bunistarea mentald. nsi 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 nesdndtoase pentru
a-mi hrani obsesia de a arita perfect, undeva, in adancul sufletului meu,
stiam ca imi tradez corpul si cd nu-i ofer ce are nevoie de fapt. Dar asta
nu ma oprea din drumul meu spre telul suprem: cele cateva kilograme in
minus, care nu voiau si dispara, in ciuda eforturilor mele. Acum, cind ma
gandesc la perioada aceea, ma doare sd stiu cat rau i-am facut corpului
meu si cat l-am chinuit in mod voluntar.

Pielea mea suferea si ea. Nu ma simteam bine si nu ardtam atit de
bine pe cit as fi putut. imi aduc aminte c# la un moment dat cineva mi-a
recomandat cura aceea de slabire cu ,branzica de vaci”, si asta mancam
toatd ziua. Dimineata, la pranz si seara, cred ca erau in total cam sapte cutii
de branzica de casa pe zi. Parea reteta perfectd pentru rezultatul care ar fi
trebuit sa-mi aduca fericirea: cele cateva kilograme in minus.

Nu am vrut sd onorez semnalele pe care mi le-a dat corpul meu: stare
generala proasta, oboseald, ten obosit si eruptii acneice. Ani mai tarziu, am
aflat ca aveam intoleranta geneticad la lactoza — cu alte cuvinte, nu puteam
digera corect alimentele pe bazd 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 dieta cu ciorba de varza, pe care cred ca orice
femeie din generatia mea o cunoaste foarte bine si a tinut-o la un moment
dat. fti marturisesc ca nu-mi displdcea acest fel de méancare, inséd atunci
cand 1l consumi dimineata, la pranz si seara, timp de 12 zile, pentru ca
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atat dura aceasta dieta miraculoasa, ti se intoarce stomacul pe dos doar
cand auzi cuvantul ,varza”. Nu am putut s o duc pana la capat, cred cd am
rezistat doar opt zile. Poate ca nu era cel mai nesanatos aliment posibil,
insa uitdm sd ne gandim 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
arata bine. De aceea cred ca dietele stricte, care elimina grupe intregi de
alimente, ne vor dduna extraordinar de mult si nu ne vor oferi rezultatele
pe care le asteptam cu atdta disperare. Si scriu toate acestea cu siguranta
pe care mi-o oferd propriile experiente.

Dieta care mi-a fiacut cel mai mult rdu si care incd afecteaza milioane
de femei din toata lumea este infometarea. Nici nu ne dim seama cat de
multe dezechilibre produce in organism, atat fizice (deficit de vitamine si
minerale, dezechilibre hormonale), cit si emotionale (frustrare, iritabili-
tate, stare generald proasti). De fiecare datd cAnd mi apucam de ea, imi
dddeam seama cd organismul meu sufera, ca pielea mea isi pierde supletea
si luminozitatea, ca parul nu mai e la fel de strdlucitor... dar insistam,
sperand ca intr-o zi va da rezultate. Ziua aceea nu a venit niciodata.

Cum tineam dieta infometarii? Nu mancam mai nimic vreo trei
zile, apoi bineinteles cd cedam, pentru cd intervenea instinctul natural
de supravietuire — iar corpul nu poate supravietui fara hrana. O astfel de
dietd nu-ti va aduce niciodata rezultate, pentru cd organismul nostru are
un mecanism foarte destept: atunci cand il privezi de mancare, va face
depozite de grasime pentru ,vremuri de restriste”, cind hrana nu va fi
disponibild. La fel se intampla si daca nu bei apa in mod regulat: corpul
o va retine in tesuturi ca sd o poatd folosi atunci va avea nevoie de ea. De
aceea atit de multi oameni sufera de retentie de apd, balonare, fatd si maini
umflate si chiar celulita.

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

Dupd ce am constientizat toate aceste lucruri, am inceput si 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
sdandtate. La 20 de ani aveam deja o rutina de beauty foarte elaborata, 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
perioada in care ma trezeam dimineata cu fata si mainile umflate, cu pungi
accentuate sub ochi, piele deshidratata silipsita de luminozitate, mi-am dat
seama ca pur si simplu exista alimente pe care corpul meu nu le tolereaza.
Célatoream de asemenea des in America in acea vreme si mancarea din
restaurantele lor obisnuite (care nu aveau alimente organice, de calitate)
imi dddea o stare groaznica.

Ce am facut? Am devenit si mai curioasa decat eram deja. Am luat
decizia de a-mi trata corpul cu bundtatea pe care le-o ofeream oamenilor
pe care 1i iubeam, am Inceput sd ma documentez despre diverse stiluri de
alimentatie si sd iau contact cu tot mai multi oameni la fel de preocupati
de sandtate si bundstare. Am eliminat alimente si bauturi care nu-mi
ficeau bine (mult mai tArziu am aflat cd aveam intoleranti si la alcool —
da, existd) si am ficut eforturi constiente pentru a-mi asculta corpul.

Pe atunci nu era la moda si renunti la carne si nu existau atit de
multe informatii despre alimentatie sanatoasd sau ,intermittent fasting”,
dar mi-a venit ideea sa tin un post care, spre surprinderea mea, mi-a adus
beneficii vizibile. Ca si fac o paranteza, eu detestam ideea de ,,post”, pentru
cd, venind dintr-o familie religioasd, mi s-au impus cele doua zile de post pe
sdptaimana atunci cind eram adolescenta. Prima si ultima sdptdimana din
posturile mari erau obligatorii, si pe masurd ce cresteam, acele saptamani
imi aduceau cel putin trei kilograme in plus. As fi facut orice sd sar peste
ele, dar nu era o optiune. Pentru ca 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 obositd si sa iau in greutate. Nu ma mir
cd aveam o aversiune fata 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 Invat multe despre nevoile corpului meu. Faptul cd am renuntat la
carne si lactate mi-a schimbat total pielea, care a devenit mai supla, mai
luminoasa si mai curatd. Am observat cd celulita s-a redus vizibil, si acela
a fost momentul in care mi-am dat seama de legatura dintre consumul de
lactate si celulita, cel putin in cazul meu. Am tinut postul timp de 40 de
zile si, trebuie sad-ti spun, pielea mea a ardtat fantastic in perioada aceea.
Incet, incet am inceput sd-mi dau seama ce imi face bine si ce nu. Am
renuntat la carne pentru o perioada indelungata — vreo zece ani — si am
avut perioade in care am testat dieta veganad si raw vegand. Am incercat cat
mai multe stiluri alimentare pentru a descoperi ce ma face s ma simt bine
si sd ardt bine.

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

Acum ma incadrez in stilul flexitarian — desi mananc carne din
cand in cand, renunt la ea dacd 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. Si poate iti e greu sa ma crezi, dar imi satisfac si poftele
ocazionale — daca Intr-o zi simt nevoia s mananc cartofi prdjiti sau o felie
de pizza, o s-o fac asumandu-mi consecintele. Nu mai simt niciun strop
de vinovitie cu privire la ceea ce mananc, am reusit sd traiesc acceptand
faptul ca uneori am pofte, chiar daca ele vin la pachet cu niste imperfec-
tiuni ale pielii, fata umflatd dimineata si asa mai departe. Relatia mea
cu mancarea nu mai e una toxica, ci una bazatd pe echilibru, incredere
si... placere, pentru ca viata e scurta, iar mancarea e una dintre cele mai
mari placeri pe care le vom experimenta. Si da, este posibil ca mancarea
sdndtoasa sd aiba un gust delicios.

18


Stamp


Secrete aflate pe pielea mea

De-a lungul timpului, am descoperit si trucuri care ma ajutd sa
remediez unele consecinte ale poftelor mele nesanatoase: apa, de exemplu,
este arma mea secreta, chiar daca poate te asteptai la ceva mai complicat.
Nu méanéinc niciodati seara tirziu dacd a doua zi am o sedinta foto sau
filmari, pentru cd nu vreau sa ma trezesc cu fata umflatd. Dar uneori se
intdmpla sa am o zi lunga si solicitantd, si nu ma pot duce la culcare pana
nu mananc ceva. Si, ce sd vezi, dimineata nu arat tocmai bine, mai ales daca
am mancat ceva sarat. Cea mai rapida rezolvare pentru mine este s beau
foarte multd apa imediat ce ma trezesc si pana cand 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 gatita,
am observat cd tenul meu nu mai e la fel de luminos. De ce? Pentru ca
pielea se deshidrateazd atunci cand nu consumam alimentele proaspete,
bogate in apa, cum ar fi legumele si salatele. Cand méananci orez cu pui,
cartofi fierti, paste etc., din alimentatia ta lipsesc apa si antioxidantii. Iar
asta se va vedea pe piele.

Eu imi dau seama imediat cd nu am mancat echilibrat intr-o
anumitd perioada si o sa-ti dezvalui trucul meu: atunci cand 1iti ciupesti
dosul palmelor, o piele sdndtoasa si hidratata isi revine imediat la normal;
cand nu se intimpla asta, imi dau seama ca sunt deshidratata si incep sa
consum alimente cu un continut mare de apa.

Corpul nostru contine peste 70% apa — de aceea, este important sa
consumam si alimente care o contin din plin, precum pepene rosu, pepene
galben, ardei gras, broccoli, telind apio, salate, rosii, conopidd, apd 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 fiecareia
dintre noi este diferit, asa ca tu decizi ce pastrezi si ce scoti din alimentatia
ta. Totusi, iatd ce mi s-a confirmat si ce am mai invitat din documentarile
mele cu privire la legatura dintre alimentatie si frumusetea pielii.
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