
[image: cover.jpg]




Cameron Diaz

A test könyve



Elárulom a szépség titkát: táplálkozás, mozgás és önbizalom













Kossuth Kiadó


Tartalom

BEVEZETÉS A tudás hatalom

ELSŐ RÉSZ TÁPLÁLKOZÁS Az éhség a barátod

ELSŐ FEJEZET Az vagy, amit eszel

MÁSODIK FEJEZET Étel, isteni étel!

HARMADIK FEJEZET Vadászó-gyűjtögető, autóvezető

NEGYEDIK FEJEZET Így szeresd az éhséged

ÖTÖDIK FEJEZET A Napot eszed

HATODIK FEJEZET Az összetett szénhidrát energia

HETEDIK FEJEZET A cukor nem tápanyag

NYOLCADIK FEJEZET A fehérje erő

KILENCEDIK FEJEZET Zsír nélkül nem megy

TIZEDIK FEJEZET Csillagok a tányéron

TIZENEGYEDIK FEJEZET Éltető víz

TIZENKETTEDIK FEJEZET Emésztés

TIZENHARMADIK FEJEZET Üdvözlet a kis barátoknak

MÁSODIK RÉSZ MOZGÁS A test erős akar lenni

TIZENNEGYEDIK FEJEZET A test erős akar lenni

TIZENÖTÖDIK FEJEZET A mozgás varázsa

TIZENHATODIK FEJEZET Energia be, energia ki

TIZENHETEDIK FEJEZET Az oxigén energia

TIZENNYOLCADIK FEJEZET Szerkezeti támogatás

TIZENKILENCEDIK FEJEZET Izomnő

HUSZADIK FEJEZET Bevezetés a sportba

HUSZONEGYEDIK FEJEZET Női testrészek

HUSZONKETTEDIK FEJEZET Az alvásról

HARMADIK RÉSZ LÉLEK Megcsináltad!

HUSZONHARMADIK FEJEZET Megcsináltad!

HUSZONNEGYEDIK FEJEZET Test és lélek kapcsolata

HUSZONÖTÖDIK FEJEZET A modern étvágy dekódolása

HUSZONHATODIK FEJEZET A szokások megismerése

HUSZONHETEDIK FEJEZET Semmi sincs ingyen

HUSZONNYOLCADIK FEJEZET Tervezett táplálkozás

HUSZONKILENCEDIK FEJEZET A benned lakozó sportoló

ÖSSZEGZÉS Most már tényleg mindent tudsz

KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS

Impresszum


A TESTEDNEK AJÁNLVA


BEVEZETÉS

A tudás hatalom



KEDVES OLVASÓM!



Még mielőtt belevágnánk, szeretném megköszönni, hogy kezedbe vetted ezt a könyvet. A következőkben elmondom, miért írtam, mit adott nekem, és  reményeim szerint  te mit kapsz tőle.

Nincs is annál természetesebb, mint ha nagy öröm ér minket, ha valami mély, boldog megelégedettséggel tölt el, akkor alig várjuk, hogy ezt az érzést másokkal is megosszuk. Mint amikor valami nagyon finomat ettél, és már fordulsz is a melletted ülőhöz: ezt meg kell kóstolnod!

Vagy ha hallasz egy fantasztikus számot, rögtön mész, és letöltöd a barátnődnek, mert alig várod, hogy ő is hallja. Ugyanígy teszel, amikor valami lenyűgöző dologra bukkansz, olvasol valamit, ami olyan fontos és jelentős, hogy másoknak is tudniuk kell róla.

Ez a könyv ebből az érzésből született. Minden, amit itt olvasol, olyan információ, ami szerint az életemet alakítom, amitől olyan vidám izgatottság vesz rajtam erőt, hogy muszáj megosztanom veled. Azért írtam ezt a könyvet, mert a legfontosabb dolog, amit tehetsz, az az, hogy megismered a testedet. Ez a könyv útmutató, amit forgatva ismeretekkel gazdagodsz a táplálkozás, a sport, a testilelki egészség terén. Lesz szó arról, hogyan ehetsz jól és egyben egészségesen, meg fogod tudni, mi az, hogy jó formában lenni, és hogyan hat testedre a mozgás. De az elmédet sem hanyagoljuk, látni fogod, hogyan élhetsz tudatosan és hogyan fejlesztheted a benned rejlő önfegyelmet. A táplálkozás, a sport, a tudatosság és az önfegyelem ugyanis nem csupán üres szavak, hanem hatékony eszközök. Abban segítenek, hogy törődj magaddal, erősebb, okosabb, magabiztosabb légy, és hű önmagadhoz.

A könyv alcíme ez lehetne: Lenyűgöző tested. Hiszem, hogy pontosan erről van szó: a tested lenyűgöző. Ebben a pillanatban, akármilyen formában is vagy, a tested rengeteg figyelemre méltó dolgot csinál, hiszen oxigénnel látja el az agyadat, energiává alakítja a reggeli müzlidet, hogy a busz után szaladhass. Ez a legfontosabb tudás, amire valaha szert tehetsz: tisztában lenni azzal, hogyan gondoskodhatsz a testedről.

Hiszen ez a test a tiéd, az egyetlen egész életedben, a tiéd, amióta megszülettél, és a tiéd lesz hetvenöt éves korodban is. Az idők folyamán persze változik, de akkor is a tiéd. Nem számít, hogy fáradt és nyúzott, vagy friss és energikus, a tested a legbecsesebb kincsed.

Magában egyesíti a múltat, a jelent és a jövőt, őrzi őseid emlékét, mert a génjeidet a szüleidtől és nagyszüleidtől örökölted. A tested minden, amit valaha ettél, minden megtett vagy meg nem tett mozdulat, benne minden erőfeszítésed, hogy megértsd működését, és hogy vigyázz rá. Azt, hogy milyen jól éled az életed, az határozza meg, hogy mennyire törődsz magaddal. Ez a könyv neked szól, akkor is, ha azt kívánod, bár hosszabb lenne a lábad, karcsúbb a csípőd, nagyobb a melled vagy kevésbé hegyes a füled. A könyv megmutatja, hogyan fogadd el magad, és hogyan szeresd fenntartások nélkül ezt a csodálatos szerkezetet, ami a tested. Használd a könyvet mint útmutatót, hogy a lehető legerősebb és legstrapabíróbb légy, mert a tested veled tart majd, bárhová is vigyen az élet, legyen szó sikerekről, a szerelmekről, szenvedélyről vagy kalandokról. A tested szó szerint eljuttat téged a céljaidhoz. Tehát ha mindezt el akarod érni, akkor erős, teherbíró testre van szükséged. Meg kell tanulnod a saját lenyűgöző tested egyedi tulajdonságaival bánni.

Enélkül azonban nem fog menni. Nőként állandóan kritikával bombáznak minket, nem vagyunk elég szépek, vékonyak, fiatalok, szexisek, hajunk nem elég szőke vagy barna. Mai világunkban állandóan arra sarkallnak minket, hogy más nőkhöz hasonlítsuk magunkat, amikor éppen az ellenkezőjére van szükség: arra, hogy saját magunkra, erősségeinkre, képességeinkre és szépségünkre koncentráljunk.

A könyv ezért született, hogy együtt fedezhessük fel, ami e szavak mögött rejlik, vagyis testünk működésének tudományát. Ezzel a tudással hatalom is jár  annak hatalma, hogy átlátunk a manipuláción és a félrevezető információkon, amelyekkel elárasztanak minket. Én nem vagyok tudós vagy orvos, csak egy nő, aki az elmúlt tizenöt évet azzal töltötte, hogy felmérte, mire képes a teste. Ez volt életem leghálásabb feladata. Minden, ami ma vagyok, ebből a tudásból fakad, és minden vágyam, hogy te is ennyire ismerd meg magad, a képességeid legvégső határát, hogy ezek teljes birtokában a lehető legerősebb, legmagabiztosabb legyél. Kívánom neked, hogy tapasztald meg, milyen az, amikor összhangban vagy a testeddel. Érezned kell annak örömét, hogy a tested a tiéd és senki másé. Amikor valódi ételen élsz, leizzadsz a mozgástól és tényleg törődsz az egészségeddel. Ha ugyanis egyszer e szerint kezdesz el élni, határtalan energiát szabadítasz fel magadban, és úgy fogod látni a világot, mint azelőtt soha. Ha többé nem a hibáidra összpontosítasz, hanem arra, amiben jó vagy, olyan dolgokra leszel képes, amelyekről korábban álmodni se mertél.

Ennek érdekében kerestem fel szakértőket az orvostudomány, a táplálkozás, a sport, a természettudomány, az egészség és a pszichológia területéről, akik annak szentelték az életüket és pályafutásukat, hogy megértsék az emberi test működését, majd tudásukkal másokon segítsenek. Az ő kutatásaik tanulságát és saját tapasztalataimat kínálom példaként, hogy hasznosítsd ezeket a saját életedben is.

Amikor ezt a könyvet elolvastad és feldolgoztad, amikor a szemléletét magadévá tetted, beépítetted az életmódodba és a szokásaidba, azután már magától fog menni, mert a részeddé vált. Ha eljutsz ide, pozitív energiával töltődsz fel, amitől tevékeny, elkötelezett, kreatív leszel, ahelyett, hogy olyan dolgokon aggódnál, hogy nézel ki, miért vagy kimerült, vagy miért nem tudod leadni azt az utolsó néhány kilót. Gondolj bele, mennyi mindenhez foghatnál, ha szabadnak, erősnek, magabiztosnak éreznéd magad.

Ez a változás azonban nem egyik napról a másikra történik. Az igazság az, hogy instant megoldások nem léteznek, nem vehetsz be egy tablettát és leszel egy csapásra egészséges és boldog. Az egészséghez nem elég csupán ismerni tested működését és szükségleteit, hanem tenni is kell érte. Minden nap, a lehető legkövetkezetesebben alkalmaznod kell ezt a tudást, és jó döntéseket kell hoznod egészséged érdekében. Ez a változás egész életedre szól, nem csak egy hétvégére. Az ismereteknek azért van akkora ereje, mert ha valamit betéve tudsz, fel fogod ismerni a lehetőségeket, ahol az életedben ezeket alkalmazni tudod.

Most elmondom, mi nincs ebben a könyvben: fogyókúra és edzésprogram. Ez a könyv nem arról szól, hogy valaki mássá válj.

Ez a könyv azt mutatja meg, hogyan legyél önmagad. Ahogy egyre többet megtudsz a testedről, káprázatos változásnak leszel tanúja: kívül-belül megújulsz. Látni fogod, hogy az egészség boldogságot hoz az életedbe, hogy milyen felemelő érzés erősnek lenni, és ha jól érzed magad a bőrödben, az az életedben minden másra is kihat. Olyan gyönyörű, egészséges, magabiztos nővé válsz, amilyen csak lehetsz. Mindezt maradéktalanul megérdemled, hiszen sokkal szebb vagy, mint azt valaha is gondoltad.

Amint befejezted a könyvet, ismerni fogod tested működésének alapjait, valamint azt, hogyan hat egymásra a test és a lélek. Többre leszel képes, mert érteni fogod, milyen nagyszerű, hihetetlen és gyönyörű a tested most, ebben a pillanatban is.

Tehát azt szeretném, ha ezt a könyvet útmutatónak használnád tested megértéséhez és ahhoz, hogy azzá válj, aki mindig is lenni akartál. Ne kíméld: vegyél elő egy tollat, írj a margókra, jegyzetelj, hajts szamárfület. Kérdezz és keress válaszokat, készülj fel, hogy megismerd igazi, erős, egészséges, magabiztos, lenyűgöző önmagadat.


ELSŐ RÉSZ

TÁPLÁLKOZÁS

AZ ÉHSÉG A BARÁTOD
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ELSŐ FEJEZET

Az vagy, amit eszel

EGYSZER RÉGEN olyan parányi voltál, hogy szabad szemmel nem is lehetett látni. Csak egy sejt édesanyád méhében. És akkor ez a sejt osztódásnak indult, két, négy, majd nyolc sejt lett belőle és így tovább. Ezek tovább sokasodtak, és bizonyos feladatokra szakosodtak, egészen addig, amíg az a száztrillió sejt létre nem jött, ami téged alkot. Ezek közül minden sejtnek megvan a maga rendeltetése: agysejt, bőrsejt, szívsejt, gyomorsejt, vérsejt stb. Sejtek termelik könnyeinket, az anyatejt, az izzadságot, sejtek növesztik a hajat, és sejtek felelnek a látásért is.

A kezed, amiben a könyvet tartod, szintén sejtek apró halmazával kezdődött, sőt az egész tested valamikor csak egy apró, alig kivehető pontban tömörült, és ebből nőtte ki magát mindaz, ami te vagy. Azt kérded, hogyan történt mindez? Hogy lettél az, ami vagy, ez a hús-vér eleven lény? Hogy fejlődtek ki csontjaid és izmaid, tested szervei, mint például az agy, a bőr és a szíved, a legfontosabb izom mind közül? Mi tartja ezeket mind életben, egészségesen, és mitől betegednek meg?

Az összes kérdésre egy szó ad magyarázatot: TÁPLÁLKOZÁS. Az ennivalóból felvett tápanyagok határozzák meg a sejtek sorsát. Amikor édesanyád terhes volt, a genetikai mellett az ő táplálkozása és életmódja határozta meg a fejlődésedet. Felnőttként a te táplálkozásod az, ami tested egészségét befolyásolja.

DE MI IS AZ A SEJT?

Amikor nekifogtam megírni a könyvet és belemélyedtem az emberi test felépítésébe, ez volt az első kérdés, ami felmerült bennem. Igazából mi is az a sejt? Az egyik megdöbbentő dolog a sejtekkel kapcsolatban, hogy egészen 1676-ig nem is tudtunk a létezésükről, mivel szabad szemmel nem láthatók. Háromszáznegyvenkilenc évvel ezelőtt Robert Hooke addig példátlan erősségű mikroszkópon keresztül szemügyre vett állati szövetben nagy meglepetésére apró cellákat, vagyis szobákat pillantott meg.

Háromszáz évvel később tudjuk, hogy az emberi sejtek az élő szervezetek összetett, zsírból és fehérjéből álló egységei  ezek pedig nem véletlenül alapvető tápanyagok. Amint végeztél az evéssel, és az emésztésre kerül sor, a tápanyagok a sejtjeidhez jutnak, amik tulajdonképpen miniatűr erőművek, oxigén segítségével a tápanyagokat energiává alakítják.

A sejtjeid szorgosan dolgoznak, a vörösvértestektől a csontképző sejtekig, mindegyikben a génjeidet hordozó DNS-sel. Ez azt jelenti, hogy minden tulajdonságod, a hajad és szemed színétől a vércsoportodon át a bizonyos betegségekre való hajlamodig a sejtjeidben található, beleértve a petesejtet, ami a következő nemzedékre örökíti.

Ez a sok különféle funkciójú sejt együtt dolgozik a testedben, és ha hiba csúszik a gépezetbe, te kötsz ki az orvosnál. Ezért kell tápanyaggal ellátnod a sejtjeidet, tápanyagokban gazdag ételeket fogyasztanod, hogy sejtjeid egészséges működhessenek: védjenek, energiával töltsenek fel, gyógyítsanak, lehetővé tegyék a gondolkodást és a légzésedet. (Köszönet az agy és a tüdő sejtjeinek!) Mert az vagy, amit megeszel.

AZ VAGY, AMIT MEGESZEL

Mikor hallottad legelőször ezt a mondást? Nekem kiskorom óta mondták, de csak felnőttként kezdtem komolyan venni, korábban ugyanolyan bölcsességnek tűnt, mint a többi, aminek a valós életben soha nem fogom hasznát venni. Akkoriban még nem láttam az összefüggést aközött, hogy mit eszem és hogyan érzem magam, pláne azt, hogy az étel szó szerint üzemanyag a sejtek számára.

De ma már a mondás jelentése világos előttem: amit megeszel, alapvetően meghatározza, milyen napod lesz, az étel nemcsak táplál, de éltet is.

Vagy olyan napod van, amikor rengeteg az energiád, az eszed vág, mint a borotva, örülsz és értékeled az életet, minden célt elérsz, amit kitűzöl magadnak. Vagy lehet a szöges ellentéte, csak vonszolod magad, nem tudsz tisztán gondolkodni, levert vagy csalódott vagy, a napod pocsék, tele elvesztegetett lehetőségekkel. Sokáig tartott, amíg végre rájöttem: ha pocsékul eszem, úgyis érzem magam. Ha az étrend viszont tápláló és egészséges, tele energiával, akkor én is jól érzem magam.

Ma, holnap vagy akár húsz év múlva a táplálkozás megéri a belefektetett időt és odafigyelést, mert a megfelelő táplálkozás egészségessé tesz, és az egészség minden.

AMIT FOGYASZTASZ, ALAPVETŐEN MEGHATÁROZZA, MILYEN NAPOD LESZ: AZ ÉTEL NEMCSAK TÁPLÁL, DE ÉLTET IS.

MIT JELENT EGÉSZSÉGESNEK LENNI?

Az egészséget manapság sokat emlegetik, nem árt rászánni az időt, hogy megnézzük, mi is az valójában. Amikor az egészségről beszélek, olyan emberre gondolok, akinek a teste optimálisan működik, egész nap bírja a strapát, erős, és ellenáll a betegségeknek. De az egészség azt is jelenti, hogy egyszerűen jól érzed magad a bőrödben, reggel nem jelent gondot felkelni és kimászni a puha ágyból, reggelizni és nekivágni a napnak. Tevékeny vagy, gyorsan kapcsolsz, valamint a hangulatod vidám és kiegyensúlyozott.

Ha egészséges vagy, áldd a szerencsédet, és tegyél meg mindent, hogy ez így is maradjon. Ha nem vagy az, akkor vigyáznod kell és gondoskodnod magadról, erősítsd az immunrendszered, teremts meg minden feltételt, hogy a tested jól működjön, hogy te is jól érezhesd magad.

Ha arra gondolok, hogy csak egy szimpla megfázástól dögrováson vagyok, el sem tudom képzelni, milyen lehet valóban komoly, az életedet gyökeresen megváltoztatható vagy életveszélyes betegséggel élni. Amikor a szervezetem nem úgy működik, ahogy kellene, nem tudok a barátaimmal és a családommal lenni, minden porcikám sajog  utálom az egészet. Még ha pár nap múlva jobban leszek, akkor is megőrjít. Ez ösztökél, hogy mindent megtegyek egészségem megőrzése érdekében.

Függetlenül attól, milyen formában vagy, az első dolog, hogy hallgatsz a gyomrod hívására: a tápértékért eszel, és megadsz mindent a sejtjeidnek, hogy karban tartsanak téged.

Vagyis ne feledkezz meg az ízlelőbimbók sejtjeiről sem!


MÁSODIK FEJEZET

Étel, isteni étel!

IMÁDOK enni, főzni, mindent, ami az evéssel kapcsolatos. Legyek egyedül, vagy másokkal, barátokkal, családdal, az ennivalónak mindig fő szerep jut. Aki fontos az életemben, azzal az ennivalómon is osztozom. Átviszünk egymásnak valamit, egymásnál vacsorázunk, bevásárlunk, ha valaki beteg. Néha meghívom a barátaimat, és együtt főzünk, mindenki azt, amit szeret, a maga specialitását. A tavalyi kubai témájú karácsonyi összejövetelünk különösen szép emlék, az anyukámmal egy egész napot sütéssel-főzéssel töltöttünk. A hagyományos karácsonyi menü sült malac, sült csirke, fekete bab rizzsel, avokádósaláta és persze szeretet. A család és barátok körében roskadásig megrakjuk a nagy ebédlőasztalt, a gyerekek két falat között rohangálnak, a felnőttek pedig fogyasztanak.

Érzelmileg mindig is feltöltöttek azok az alkalmak, amikor az ennivaló összehozott bennünket. Van valami szívmelengető és megnyugtató abban, ha az emberre főznek, és abban, ha mi másokra tesszük ugyanezt. Gyerekkoromban anyukámmal mindig főzés közben beszéltük meg, hogy mi történt aznap, miután én hazaértem az iskolából, ő pedig a munkából. A vacsora nemcsak fizikailag, de lelkileg is táplálta a családot.

Az étkezés egész életünkben fontos esemény: kultúránkat, vallásunkat, hagyományainkat ápoljuk vele. Eszünk esküvőn és temetésen, baráti és családi összejöveteleken, elegáns fogadásokon, randin és üzleti megbeszélésen. Az ennivaló része a családi és a társas életnek, gondolj az ünnepi lakomára a szeretteink körében, vagy ha munka utána összejössz a barátokkal. És az, ami a tányérodon landol, meghatározza az egészségedet.

Ha egészséges akarsz lenni, akkor jó, valódi, teljes értékű ételt kell fogyasztanod. Nincs még egy dolog a világon, ami nagyszerűbb, mint egy jót enni. Néha szó szerint megnyalom mind a tíz ujjamat. Aj ó hír az, hogy ehetünk a tápanyagokért és az élvezetért egyszerre. Ehetsz ízekért, amire neked támad gusztusod, amik egyben olyan ételek, melyek tápanyagaira a testednek van szüksége.

Igazi, ízletes, tápláló eledel, ropogós, omlós, fűszeres finomság, teljes értékű, kiadós fogás  ez biztosítja szerveztünk egészségét, energiáját és vitalitását.

A GYORSÉTEL NEM ÉTEL

Amikor tápanyagokban gazdag finom, valódi és teljes értékű ételekről beszélek, akkor ezen azt is értem, hogy vagy a földből nőttek, vagy a föld éltette őket, és a technológia nem babrált velük.

Hogy tudod ezt elérni? Kerüld a gyorséttermi és feldolgozott falatokat. Ehelyett fordulj teljes kiőrlésű gabonafélékhez, zöldséghez-gyümölcshöz, amik a lehető legjobban hasonlítanak a természetes formájukra. Ennek az az oka, hogy a gyorsétel vagy a feldolgozott élelmiszer ugyan természetes táplálékként kezdte, de amikorra a tányérodon köt ki, annyira teletették mesterséges tartósítószerrel, színezékkel és ízesítőanyaggal, hogy már alig nevezhető ennivalónak. Én őszintén nem tartom ezeket az élelmiszeripari termékeket ételnek, mert nem szolgálják az egészségemet és a tiédet sem, sőt ahogy később látni fogod, még az éhségedet sem csillapítják.

A könyvből látni fogod, hogy az olyan modern találmányok, mint a feldolgozott harapnivalók és gyorsételek, nem jó tápanyagforrások, és azt is, hogy milyen következményekkel jár az egészségedre (és az életedre) nézve, ha az étrended tápanyagokban szegény.

Nekem elhiheted, tudom, miről beszélek, mert gyakorlatilag gyorsételen nőttem fel. Ugyan anyukám minden este főzött, és együtt vacsoráztunk este, napközben tinédzserkoromban szinte függő lettem. A barátaimmal áthajtottunk egy gyorsétterem autós kiszolgálóján, én dupla sajtburgert, sült krumplit és hagymakarikát ettem. A gimiben az egyik barátom testvére a Taco Bell-nél dolgozott. Mindennap oda mentem iskola után, és babburritót rendeltem extrasajttal és szósszal, hagyma nélkül, és mindig kettőt adott. Minden egyes nap iskola után ezt ettem, két burrito meg kóla. Minden nap, három évig.

Ha az vagy, amit eszel, akkor én ez voltam: babburrito, extrasajt, extraszósz, hagyma nélkül.

És egész idő alatt, hogy ezt ettem, szörnyen pattanásos voltam, annyira, hogy kínos volt, és mindent kipróbáltam ellene. Megpróbáltam elfedni sminkkel, gyógyszeresen kezelni, legyen az tabletta, krém, a legkeményebb felírt gyógyszereket használtam. Nagyon sokáig semmi nem segített.

A pattanások gimi végéig elkísértek egészen a húszas éveimig, amikor modellként és színészként dolgoztam. Nem volt egyszerű feladat mindent elrejteni a kamera elől. Szégyelltem magam és frusztrált a dolog, mindig nagyon zavart. De továbbra is így ettem, követve a korán kialakult szokásaimat. Persze akkor még fogalmam sem volt, amit eszem, hogyan befolyásolja az erőmet, energiámat, a szervezetemet  és a bőrömet. Fel sem merült bennem, hogy a táplálkozási szokásaim és a közérzetem vagy a bőröm állapota összefügg egymással. Áthajtani a gyorsétterem kiszolgálóján, felmarkolni a fűszeres rántott csirkét szalonnával és sajttal, plusz hagymakarika és ranchöntet.

Olyan gyakori vendég voltam, hogy már ismertek.

Mindig vékony voltam, vékony gyerek, tizenéves és felnőtt. És másoktól is csak azt hallottam, hogy milyen mázlista vagyok, mert azt eszem, amit akarok, és soha nem hízom meg. Ugyan nem szaladtak rám a kilók, nem nézhettem a testembe, hogy lássam, milyen boldogtalanok a sejtjeim. Egyszerűen soha nem gondoltam, hogy az étrendem áll a problémáim mögött. Bizonyos ennivalók jótékony hatásúak, mint például a teljes értékű ételek, ezek táplálnak és energiát adnak az egész napra. Más dolgok kedvezőtlenül hatnak rád, mint a feldolgozott élelmiszerek, amik tápanyagokban szegények, vegyszerekben, mesterséges színező anyagokban és tartósítószerekben viszont annál gazdagabbak, így megzavarhatják testünk hormonrendszerét és működését. A dolog ilyen egyszerű.

A bőrproblémáim a húszas éveim végéig tartottak, amikor elkezdtem megint magamnak főzni, és leszoktam a gyorskajáról. Ahogy javult az étrendem és felhagytam a feldolgozott élelmiszerekkel, különös dolog történt: a bőröm tisztulni kezdett. A pattanások nem tűntek el teljesen, de a helyzet láthatóan jobb lett. Utólag rájöttem, hogy nem volt szüksége a felírt gyógyerekre, krémekre és kenőcsökre, nem lett volna szabad haragudnom a bőrömre, és rosszul éreznem magam miatta. Csak hallgatnom kellett volna a testemre. Nem nézhettem bele a sejtjeimbe, de a testem a bőrproblémáimon keresztül figyelmeztetett, hogy hagyjam abba, amit csinálok, és helyette biztosítsam számára, amire az egészséges működéshez szüksége van. Azzal egy időben, hogy teljes értékű ételekre váltottam és leálltam a sós, cukros és bő olajban sült dolgokkal, a szervezetem visszanyerte egyensúlyát, és a pattanások eltűntek. Persze a hormonális változások és egyéb tényezők is közrejátszhattak ebben, de az is biztos, hogy dramatikus javulást tapasztaltam, amikor változtattam a táplálkozásomon. És minél több minden változott, annál jobban figyeltem az ennivaló testemre gyakorolt hatására, mint például milyen érzés a gyomromnak, vagy mennyire puffaszt. Rájöttem, hogy pusztán a táplálékbevitel módosításával nemcsak a bőröm lesz egészségesebb, hanem az energiaszintemen és az étkezés után jelentkező gyomorfájáson is javíthatok. Nemcsak jobban néztem ki, de jobban is éreztem magam. Ha te is olyan vagy, mint én, ismerős az érzés, hogy nem vagy jól, vagy nem a legjobb testi formádat hozod. És valóban, ha te is úgy ettél, mint én, nem hoztad a legjobb formád  de elérheted.

Az ilyen tapasztalatok indítottak a táplálkozás felfedezésére. Amikor kiderült, hogy a problémáim megoldását nem a krémekben vagy a tablettákban találom meg, többet akartam tudni. Néhány barátom, akiket szintén érdekelt a táplálkozás, megosztották velem tippjeiket, és minél többet tudtam meg, annál több kérdésem volt. Sokat olvastam a témában, és műsorokat is néztem. Minden új információ még több kutatásra késztetett, a mai napig szakadatlanul tanulok. Sokat számít, ha érdeklődsz, ha kérdéseket teszel fel, és ha figyelembe veszed, amit tanultál, eredményes leszel.

Az egész életemet megváltoztatta a felismerés: a táplálkozással én határozom meg, hogyan érzem magam a bőrömben. Bármilyen problémával küzdesz, legyen az a bőröd, a súlyod, gyomorégés vagy a hangulatod, a gyors megoldást ígérő tabletták és krémek helyett kezdd a gyógyulást az egészséged alapjánál: a táplálkozásnál. Meglátod, hogy az, amit eszel, óriási hatással van rád szellemileg és fizikailag, a következő néhány órában, valamint az életed hátralevő részében. Teljesen megváltozott, hogyan érzékelem a világot, amióta tudom, hogy az vagyok, amit eszem, és elhatároztam, megadom magamnak a lehetőséget, hogy a lehető legjobban érezzem magam.

Gyerekkorunkban a szüleink feladata gondoskodni az egészségünkről, figyelni, hogy jól alszunk, reggelizünk, van tízóraink. Felnőttként viszont az örökös rohanásban és a töménytelen elfoglaltság mellett szem elől tévesztjük az egészséges életvitelt és szokásokat, amik elengedhetetlenek a boldog, aktív élethez.

Minket terhel a jó egészség felelőssége, senki mást, ugyanis senki nem tudja megszerezni helyettünk. Fel kell tenned magadnak a kérdést: mit akarsz? Egészséges, jól működő testet, ami segít céljaid elérésében, és büszkén hívod a tiednek, vagy megelégszel kevesebbel? A döntés a tied.

Ne csüggedj, mert nem kell az egészség és a kulináris élvezetek közt választanod, a finom és az egészséges nem ellentétes fogalmak. Ez az igazi étel: öröm enni, feltölt energiával, táplál, összeköt a szeretteiddel, életet ad.

AZ EGÉSZ ÉLETEMET MEGVÁLTOZTATTA A FELISMERÉS: A TÁPLÁLKOZÁSSAL ÉN HATÁROZOM MEG, HOGYAN ÉRZEM MAGAM A BŐRÖMBEN.
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