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  Ce livre vous est dédié,

    à vous qui le lisez en ce moment même.

  Puissiez-vous pleinement accepter

    et accueillir la beauté éclatante et unique

    qui est déjà en vous.




  
    INTRODUCTION

    La beauté éclatante : quand votre vie se transforme

    
      
        « Vous êtes une fleur sauvage, d’une beauté inégalable. En chaque âme se trouve l’empreinte unique de la grâce divine. Aucun être au monde ne vous ressemble trait pour trait. Vous pouvez en être fier, à juste titre ! »

        Paramahansa Yogananda

      

    
    
      Voici une scène qui se répète des milliers de fois par jour en Occident. Peut-être même vous concerne-t-elle directement. Deux femmes se sont arrêtées au rayon des produits cosmétiques d’un grand magasin. Elles sont attirées par une vendeuse qui porte le tout dernier fond de teint miracle ou la toute dernière crème pour la peau. Ou alors, elles se sont entraperçues dans un miroir à maquillage situé en début de rayon.

      L’une d’entre elles a 23 ans, elle est dans la fleur de l’âge. Mais en se voyant dans le miroir, elle fronce les sourcils. Elle se trouve mal coiffée ; c’est peut-être la faute du visagiste qu’elle est récemment allée voir pour la première fois. Sa peau lui paraît terne et depuis qu’elle lit chaque semaine des journaux à sensation, elle remet en question la finesse de ses cils et la petitesse de son cou, qui n’ont rien d’une star. En soupirant, la jeune femme s’assied et demande à essayer de nouveaux produits. De toute façon, pour elle, c’est un jeu et en quelques minutes seulement, elle a pris plaisir à essayer plusieurs produits à la mode.

      L’autre femme est perchée sur un tabouret, non loin de là. Elle a la quarantaine passée et observe du coin de l’œil la jeune femme, qu’elle envie. Elle a la fraîcheur de sa jeunesse, les années ne l’ont pas encore rattrapée. En se regardant dans le miroir, la quadragénaire aperçoit le moindre défaut réel ou imaginaire, la moindre ride qui commence à apparaître. Elle doit faire des efforts pour paraître acceptable, sans parler d’être belle. Il lui faut une multitude de produits pour se sentir en sécurité.

      Cette scène, nous souhaitons l’abolir de votre vie et de la vie de toute femme, quel que soit son âge, qui donne de son temps, de son énergie et de ses émotions dans sa quête de la beauté. Nous voulons que votre apparence ne vous procure plus jamais de sentiment d’insécurité. La plupart des femmes ont besoin de se sentir désirables et dignes d’être aimées pour se trouver belles. Nous voulons mettre fin à tout sentiment d’insécurité à ce sujet également. La beauté, l’amour et le charme sont des traits que vous possédez naturellement. Nous vous le promettons. Un beau chemin vous attend, qui vous permettra de retrouver votre beauté naturelle et de raviver la flamme qui brille en chaque enfant, mais qui s’est ternie au fil des années. Ce n’est pas votre beauté qui s’est estompée, car elle sera toujours votre droit de naissance, mais votre optimisme, votre confiance et votre maîtrise. Ce livre vous montrera comment les retrouver, comment retrouver votre éclat naturel pour le reste de vos jours.

      
        Qu’est-ce que la beauté ?

        Le chemin qui vous ramènera à la beauté éclatante commence par une question fondamentale : qu’est-ce que la beauté ? À notre sens, il est essentiel d’en proposer une nouvelle définition ; la société est prête. La beauté n’est pas un phénomène inconnu. À de nombreux égards, elle nous obsède.

        Au quotidien, on tombe forcément à un moment ou à un autre sur le mot « beauté ». Dans votre pharmacie, vous trouverez des rayons chargés de produits censés renforcer votre beauté. De même, il existe d’innombrables magazines et sites Internet dédiés à la beauté, qui prétendent nous apprendre différentes techniques pour perdre du poids, comment choisir le rouge à lèvres parfait, comment avoir le regard charbonneux des célébrités ou comment imiter les dernières tendances en matière de coupe de cheveux. Ainsi, si l’on prend du recul sur notre culture, on s’aperçoit que le concept de beauté semble capital. Mais qu’est-ce exactement que la beauté et qu’évoque ce mot pour vous ?

        Les médias traditionnels véhiculent un déluge d’images et de messages au sujet de la beauté, l’objectif étant de vous vendre des produits. Si vous croyez ces messages, vous serez peut-être enclin à penser que la beauté est définie par des critères extérieurs : avoir des traits « parfaitement » dessinés, une coiffure à la mode et des formes qui correspondent aux canons de beauté actuels (par exemple, être très fine tout en ayant des fesses d’une rondeur parfaite). Si vous ne satisfaites pas naturellement à ces critères censés définir la beauté, on vous a sûrement fait croire qu’il est essentiel de remplir vos tiroirs de maquillage et de produits d’entretien de la peau, tout en vous lissant les cheveux à l’aide de produits chimiques et en vous faisant des mèches. Il peut également vous sembler obligatoire de passer une assez bonne partie de votre temps dans votre salle de sport à essayer le dernier cours d’entraînement pour vous aider à sculpter la silhouette parfaite. On nous fait croire qu’en matière de produits, de traitements et d’exercice physique, la quantité est un gage de qualité et donc de beauté renforcée.

        Malheureusement, cette définition de la beauté n’est qu’une question d’image. De tout temps, on a défini des critères de beauté extérieure. Mais cela revient à absorber des calories vides : au départ, le produit exerce un attrait sur vous, mais au bout du compte, vous restez sur votre faim. Les critères de la beauté évoluent souvent au fil des modes, mais un élément reste constant : notre fascination pour la beauté. C’est une quête séculaire, qui remonte aux premières civilisations humaines. Les Égyptiens et les Babyloniens utilisaient une forme primitive de crayon khôl pour mettre leurs yeux en valeur. En Grèce antique, les femmes se mettaient du fard produit à partir de mûres écrasées pour donner de l’éclat à leurs joues. On a découvert des peintures de femmes aux cheveux lisses et brillants et au teint de porcelaine sur des parchemins en papier de riz asiatique remontant à plusieurs siècles.

        Si les canons de beauté varient d’une culture à l’autre, il semblait y avoir quelques croyances communes à tous. D’abord, il y a l’idée que la beauté serait limitée et éphémère, comme si elle était l’apanage de la jeunesse et d’un petit segment de population génétiquement favorisé. Par ailleurs, de nombreuses cultures ont la conviction que la beauté est un phénomène relatif, qui se mesure en se comparant. Les cheveux ou le regard d’une femme ne sont beaux que s’ils le sont plus que chez une autre femme. Cette idée préconçue perpétue une rivalité malheureuse et inutile, qui n’est que trop fréquente chez les femmes.

      

      
      
        La beauté éclatante : une nouvelle approche

        En ce XXIe siècle, nous avons tous besoin de redéfinir la beauté. Nous en venons maintenant à ce que nous appelons « la beauté éclatante ». Qu’entendons-nous par là ? Cela n’a rien à voir avec un maquillage qui fait sensation, des modes éphémères ou le besoin de se comparer à d’autres femmes, ce qui ne fait que renforcer le sentiment d’insécurité. La beauté éclatante va au-delà de l’aspect physique : elle intègre tout ce qui a trait à votre être intérieur et extérieur. C’est quelque chose d’universel et d’à la fois unique, propre à chaque individu. Dans l’expression « beauté éclatante », il y a le mot éclat. La beauté éclatante nourrit et renforce votre magnétisme, votre confiance, votre vitalité et votre santé globale ; l’idée est de prendre soin non seulement de votre aspect extérieur, mais également de l’intérieur de votre corps. On atteint la beauté éclatante quand on est parvenu à exploiter au maximum et avec le plus d’authenticité son potentiel en matière de beauté véritable et naturelle. Cela signifie que la beauté éclatante est un droit de naissance pour chacun d’entre nous.

        Certes, certains maquillages et certains produits d’entretien de la peau et des cheveux sont formidables pour mettre en valeur les yeux ou se lisser les cheveux de manière temporaire, mais il y a tellement d’autres choses que nous pouvons faire pour renforcer l’éclat de notre beauté naturelle, inhérente. C’est tout l’intérêt de la beauté éclatante. Au lieu de rester en surface ou de se limiter à l’extérieur du corps, l’idée est d’agir en profondeur.

        Pour certaines femmes, ce sera une révolution d’envisager la beauté comme ne s’arrêtant pas aux traits de leur visage, à la taille de leur corps et à la couleur de leurs cheveux et de leur peau. Mais regardez autour de vous, dans la nature. Que voyez-vous ? La beauté et l’harmonie sont des forces universelles qui se manifestent partout. Un saule pleureur gracieux et un chêne puissant sont tous deux beaux à leur manière. La nature est infiniment généreuse en matière de variété de la beauté, ce qui vaut également pour les êtres humains. Dans l’ordre naturel des choses, toute créature a une beauté pure qui lui est propre. Tenez un pétale de rose dans votre main et vous comprendrez que la beauté n’est pas réservée aux seules cascades et autres couchers de soleil spectaculaires. Une harmonie merveilleuse peut se révéler en faisant des choses en apparence banales : ouvrir un pamplemousse, observer les formes marbrées d’un rocher ou examiner la structure veineuse et interreliée des feuilles de plantes d’intérieur. Pour peu que l’on s’autorise à l’observer, la beauté existe dans la moindre expression de la nature.

        
          Vous faites partie de la nature, 

          vous avez donc le droit de revendiquer 

          votre potentiel le plus élevé, 

          votre beauté naturelle,

          votre beauté éclatante.

        

        Vous êtes né pour réclamer votre part de beauté universelle. En exploitant au maximum votre potentiel en matière de beauté, mais aussi d’énergie, de vitalité et de santé, vous serez en harmonie avec l’univers. Car sa nature même est d’exprimer une beauté profonde. Dans les océans, le flux et le reflux des vagues se font sans effort. La pluie tombe naturellement, et le long de la plage, les couleurs et les formes magnifiques des coquillages sont mises en valeur. À mesure que votre beauté éclatante se révélera, vous aussi exprimerez de plus en plus authentiquement votre beauté.

        Vous êtes un être unique ; il est donc parfaitement inutile de vous comparer à qui que ce soit. Chez trop de personnes, beauté est synonyme de comparaison et de sentiment d’infériorité. Cela crée toujours un fossé, une dualité entre la réalité et un monde idéal. Mais en matière de beauté éclatante, il n’est nullement question de comparaison et de rivalité. Chacun d’entre nous est là pour exprimer au maximum sa beauté, qui ne saurait être ternie par la beauté de quelqu’un d’autre. Par contre, vous pouvez renforcer la beauté d’autrui (de votre mère, de votre fille, de vos amis) en l’englobant dans votre beauté personnelle. Vous êtes libre de célébrer pleinement la beauté d’autrui, tout en restant confiant dans la vôtre. Quel changement !

        
          
             Vous êtes le miroir de la beauté divine. Rien n’est plus beau que le naturel. Sans essayer d’être ce que l’on n’est pas, mais en étant soi-même, dans toute son authenticité. Nous regardons tous des photographies d’acteurs et de mannequins censés représenter l’idéal dans notre société. En réalité, il est probable que nombre de ces personnes éprouvent un sentiment extrême d’insécurité au sujet de leur charme, celui-ci étant sujet aux fluctuations constantes d’un public en réalité inconnu, qui est une cible en mouvement. Aspirer à ressembler à ces images que l’on voit dans les médias revient à vouloir être ce que l’on n’est pas. Quand on essaie d’être quelqu’un d’autre, on ne peut prétendre à la beauté, qui est par nature la quintessence de notre être, quelque chose d’unique. »

          

          Le Chemin vers l’amour, de Deepak Chopra

        

      

      
      
        Les six piliers de la beauté éclatante

        Nous avons commencé par une vision inspirante. Maintenant, place aux détails, aux explications permettant de donner vie à toute vision. Vous pouvez tendre vers la beauté éclatante en suivant les six piliers qui la caractérisent et qui constituent des fondements solides, des enseignements qui donneront du sens à votre mode de vie et vous aideront à exprimer au maximum votre beauté. Cet ensemble de repères pratiques, de rythmes et d’habitudes sera bénéfique non seulement pour vous, mais aussi pour toute la planète.

        En ayurvéda, le système traditionnel de soins en Inde, il existe un dicton qui indique que dans la nature, tout fonctionne de concert : « Le macrocosme est pareil au microcosme. Ce qui est grand fonctionne comme ce qui est petit. » Un corps en bonne santé est à mettre en parallèle avec une planète en bonne santé. Ce qui est véritablement bon pour l’un l’est naturellement pour l’autre. Les six piliers redonnent tout son sens à cette harmonie naturelle. De même que la pollution, les abus dans le domaine chimique et le déversement de produits toxiques perturbent l’harmonie de la nature, votre beauté s’atténue quand vous mangez les mauvais aliments, utilisez des produits de beauté toxiques et avez des habitudes néfastes en matière de mode de vie et de sommeil, ce qui crée des congestions et une accumulation de toxicité dans votre système digestif.

        Tout au long de votre lecture, commencez à appliquer les outils spécifiques et changements de vie qui ont le plus de sens pour vous. Procédez comme bon vous semble, soit en y allant progressivement, soit en modifiant radicalement votre façon de faire. Le rythme que vous choisirez sera le bon, car il sera le vôtre. De plus en plus, vous pourrez révéler votre potentiel en matière de beauté, ce qui vous sera utile quelle que soit votre situation. Voici un rapide tour d’horizon de ces six piliers et des bienfaits que vous pouvez vous attendre à en tirer.

        
          PILIER 1 : NOURRIR SON CORPS DE L’INTÉRIEUR

          La beauté émerge de l’intérieur ; vos choix alimentaires et votre digestion auront donc sur elle une influence vitale. Votre alimentation est un facteur crucial qui détermine votre niveau de vitalité. Tout ce que vous ingérez détermine la manière dont votre corps, vos cheveux et votre peau seront renouvelés.

          Grâce à ce pilier, vous apprendrez à modifier votre alimentation de sorte à optimiser votre digestion, à créer un équilibre nutritif et à renforcer l’absorption des nutriments. Il en résultera un teint plus clair, plus lisse et plus lumineux, un ventre plus plat, une plus forte tonicité musculaire naturelle dans tout votre corps, un surcroît d’énergie et, avec le temps, des cheveux plus sains et plus brillants.

        

        
          PILIER 2 : NOURRIR SON CORPS DE L’EXTÉRIEUR

          Dans ce pilier, nous identifierons les ingrédients les plus efficaces à appliquer directement sur votre peau, ainsi que les habitudes les plus bénéfiques en matière d’entretien de la peau. Cela vous permettra de nourrir de manière optimale votre peau, tout en évitant les toxines pouvant la fatiguer et migrer vers l’intérieur du corps, polluant ainsi le sang, le foie et contribuant à la congestion.

          Quand elles sont observées de manière appropriée, des habitudes quotidiennes simples, telles que le massage à l’huile abhyanga (voir pilier 2, page 152), peuvent apaiser votre système nerveux et avoir des effets rajeunissants, par exemple en réduisant le stress refoulé qui contribue à la formation de rides. Ce genre d’habitudes peut aider vos organes à rajeunir et redonner à votre peau son éclat et sa vitalité. Les autres changements proposés dans ce pilier favorisent également la détoxification en soutenant votre système lymphatique depuis l’extérieur.

        

        
          PILIER 3 : LE SOMMEIL

          Vos rythmes de sommeil sont une composante essentielle de la beauté éclatante et ce pilier vous donnera de nombreux conseils et outils pour améliorer cet aspect important de votre vie.

          Un sommeil suffisant permet à votre sang de circuler plus efficacement jusqu’à votre peau, ce qui est essentiel pour l’aider à s’autoguérir au quotidien. Cela contribue également à réduire les cernes et le stress. La diminution du stress peut aider à améliorer les habitudes alimentaires et la digestion, ce qui pourra donner un teint encore plus clair à votre peau et réduire les éruptions cutanées. Vous découvrirez également des méthodes d’optimisation du sommeil pour aider votre corps à fabriquer des hormones de croissance, ce qui stimule la production de collagène et est essentiel pour garder une peau ferme et résistante.

        

        
          PILIER 4 : LA BEAUTÉ PRIMALE

          Dans ce pilier, nous étudierons comment vivre davantage au contact de la nature, ce qui fera efficacement ressortir votre beauté naturelle. Vous apprendrez à aligner votre énergie sur les rythmes de la nature et à adapter vos habitudes quotidiennes aux cycles solaires et lunaires et aux saisons. Cet alignement sur le macrocosme vous aidera à optimiser votre énergie globale et votre vitalité.

          Vous découvrirez également comment réduire les substances chimiques toxiques, les radiations électromagnétiques et la pollution à votre domicile, ce qui diminuera leur impact négatif sur vos hormones et vos biorythmes. Nous explorerons également les bienfaits de pratiques simples, telles que le contact direct entre la peau et la surface de la Terre, pratique dont il a été démontré qu’elle contribue à l’équilibre du corps grâce aux ions négatifs et à la neutralisation des radicaux libres, à l’origine du vieillissement.

        

        
          PILIER 5 : LA BEAUTÉ DU MOUVEMENT

          Nous découvrirons dans ce pilier les meilleures façons de mettre votre corps en mouvement pour favoriser la grâce, le tonus et la beauté naturelle, ainsi que les types de mouvements qui contribuent au vieillissement et qui sont donc à éviter. Il faut savoir qu’il est possible de pratiquer l’exercice physique de manière excessive (l’effort physique en excès peut créer un stress oxydatif dans le corps). En matière de mouvement, l’important pour obtenir les résultats les plus visibles et tangibles favorisant la forme physique est l’équilibre, et non pas de passer des heures et des heures dans votre salle de sport.

          Vous apprendrez également des techniques de respiration efficaces qui pourront avoir une influence essentielle sur votre beauté, ainsi que des postures spécifiques de yoga, appropriées quel que soit votre niveau, favorisant la vitalité et la détoxification. Ce genre de mouvement peut promouvoir la guérison intérieure et régénérer votre système digestif, votre système circulatoire, votre peau, vos cheveux, etc.

        

        
          PILIER 6 : LA BEAUTÉ SPIRITUELLE

          Dans ce pilier, nous verrons en quoi l’amour de soi, l’ouverture du cœur et la paix de l’esprit révèlent la beauté naturelle de l’individu et accroissent son éclat et son magnétisme. À l’inverse, la colère, l’inquiétude et la peur chronique sont tout aussi acides et inflammatoires pour le corps que les aliments raffinés, à faible valeur nutritionnelle. Pour éviter la toxicité liée aux émotions négatives, la pratique de la méditation est peut-être la chose la plus importante que vous pourrez faire. Méditer permet d’accéder à la fontaine de jouvence par excellence, c’est-à-dire à l’esprit, à l’âme, au soi véritable, quel que soit le nom qu’on lui donne.

          L’important est de ressentir à l’intérieur de soi que l’on est relié à sa source, puis d’intégrer la méditation à sa vie. La beauté spirituelle vous ouvre à une dimension nouvelle de votre être et donne un but à votre vie. Il n’y a rien de plus beau que de pouvoir vivre dans la complétude, en laissant briller son éclat intérieur. C’est alors que l’union véritable entre le corps, le mental et l’esprit est parachevée.

          Tous ces piliers fonctionnent de concert pour vous aider à mettre en place un mode de vie optimal vous permettant d’exprimer au maximum votre beauté, en toute authenticité. Nous sommes ravis que vous puissiez commencer ce cheminement personnel, qui sera jalonné de nombreux changements.

          Laissez-vous gagner par l’enthousiasme, car de nombreuses améliorations vous attendent : surcroît d’énergie, sérénité et plus grande intimité avec vous-même, sans parler des effets physiques, une peau plus belle, plus lisse et plus lumineuse, des cheveux plus sains, des yeux plus brillants et, surtout, une plus grande confiance en vous et la capacité d’accéder à la beauté véritable qui est déjà en vous. Quand vous verrez et ressentirez les premiers résultats, vous aurez envie de continuer. Et plus vous irez loin sur le chemin, plus vous exprimerez à votre manière votre beauté éclatante, qui est unique.

        

      

      
      Avec tout notre amour.

        Deepak et Kimberly 

    

  


PILIER 1

Nourrir son corps de l’intérieur


Savoir, c’est pouvoir. Dans ce pilier, vous apprendrez à choisir les meilleurs aliments pour nourrir votre beauté éclatante. Ainsi, en découvrant une toute nouvelle manière d’appréhender l’alimentation, les choix que vous commencerez à faire auront pour résultat une peau lumineuse, un surcroît d’énergie et des cheveux sains. L’approche que nous proposons vise à cesser de contrôler le nombre de calories absorbé ou d’envisager la nourriture comme une activité angoissante. Les notions de beauté et de plaisir sont liées et le plus grand plaisir est dérivé de la sensation d’épanouissement, qui commence à l’intérieur. Nous allons étudier ce qui permet de nourrir le corps de l’intérieur par l’intermédiaire d’un programme de stratégies à incorporer à votre alimentation quotidienne, ainsi que des secrets de beauté visant à améliorer votre beauté naturelle.

Vous ne pourrez atteindre une beauté éclatante grâce à une seule et unique mesure, par exemple celle du nombre total de grammes de glucides et de lipides que vous absorbez chaque jour. Il n’existe pas de recommandations définitives fonctionnant pour tout un chacun. Ainsi, il ne s’agit plus de nous dicter ce que nous devons tous manger, à savoir un pourcentage très précis de glucides, de lipides ou de protéines. Au contraire, les dernières découvertes montrent que chaque corps traite individuellement ces composantes alimentaires de base. C’est votre réaction unique qui détermine les avantages et inconvénients de certains aliments pour votre corps. La clé est l’équilibre individuel, une approche globale de la nourriture et l’interdépendance de chaque élément. On parle de synergie : c’est un processus dynamique qui a lieu au sein de chaque cellule.

Notre souhait est que chacun se détourne des régimes à la mode et tendances nutritionnelles excessivement simplistes. Il en existe tellement qui diabolisent à tort un ingrédient ou même un unique macronutriment, qu’il s’agisse du sucre, du sel, des graisses, des glucides ou de tout autre bouc émissaire. À l’autre extrémité, on trouve les fausses promesses au sujet d’un aliment « miracle » censé vous apporter silhouette fine, beauté, santé et immunité totale contre la maladie et le vieillissement. Les aliments diabolisés, comme les aliments miracles, sont des chimères, sans parler du fait qu’ils changent constamment.

Nous allons prendre le contre-pied de ces tendances, faire un travail beaucoup plus en profondeur et vous aider à mettre en place des changements comportementaux à long terme, ainsi que vous donner des conseils pratiques pour vous aider à tendre vers la beauté authentique et naturelle maximale. L’alimentation devrait être une source de joie, et non d’anxiété.

Les changements proposés, même s’ils semblent à première vue mineurs, vous amèneront à des prises de conscience et vous ouvriront de nouveaux horizons. Si le Titanic n’avait modifié sa trajectoire que de quelques degrés, un grand désastre aurait été évité. Quelques degrés au départ qui, après des centaines ou de milliers de milles, font toute la différence.

Dans votre vie, un petit changement peut, au fil des mois et des années, créer des bienfaits importants. C’est maintenant qu’il vous faut commencer. Pourquoi vous empêcher de tendre vers la beauté éclatante, alors que votre bien-être dans sa globalité peut s’améliorer si facilement ? Au départ, vous avancerez pas à pas, puis vous prendrez confiance et trouverez la cadence qui vous conviendra et qui empêchera que vous vous sentiez secoué ou trop contraint. Vous pouvez y arriver ! Vous pouvez créer la vie et la beauté que vous souhaitez, en commençant par de petits changements et en progressant naturellement.



CHANGEMENT 1

Oubliez vos a priori sur la nourriture



Les quatre raisons principales qui sous-tendent nos choix alimentaires

Si vous procédez comme la plupart des gens, vous faites vos choix alimentaires en fonction d’une de ces quatre raisons principales, ou de plusieurs d’entre elles. Chacun a des priorités qui sont fonction de son passé, de sa perception de l’alimentation et de ses objectifs personnels.


RAISON 1 : LE GOÛT

La première raison qui sous-tend nos choix alimentaires est le goût de ce que nous ingérons. C’est l’évidence même. Après des années d’habitudes alimentaires, nous sommes tous naturellement conditionnés à choisir ce que nous trouvons bon. Aux États-Unis, l’essor alarmant de l’obésité est attribué à la consommation excessive de graisse, de sucre et globalement de calories. On pourrait tout aussi bien accuser notre dépendance au goût du sel et du sucre, omniprésents dans les fast-foods et dans les aliments à faible valeur nutritive. La publicité nous programme pour que nous salivions à la simple pensée d’aliments de plus en plus salés ou sucrés ou d’autres saveurs appétissantes, comme le goût aigre et piquant des ailes de poulet de fast-foods ou de la « sauce spéciale » du Big Mac. Bien sûr, les goûts personnels varient en fonction de facteurs tels que l’éducation. Beaucoup continuent de choisir les mêmes aliments que pendant leur enfance, leurs saveurs renvoyant à des sensations de familiarité et de réconfort.

Malheureusement, beaucoup d’aliments manifestement néfastes, tels que les hamburgers et les milk-shakes vendus dans les chaînes de restaurant, ont un goût dont raffole un pourcentage élevé de la population, qui persiste à choisir son alimentation par défaut en fonction de quelques saveurs dominantes et addictives. Pour ces personnes, c’est le goût qui prévaut, malgré l’accumulation de preuves à l’encontre des aliments salés, sucrés et graisseux que l’on mange en grande quantité. Le simple fait que vous lisiez ce livre indique que vous cherchez à en savoir plus sur les effets de l’alimentation sur votre corps.

Peut-être avez-vous du mal à vous imaginer cesser de manger votre aliment préféré, mais soyez assuré que ce sentiment n’est pas éternel. Premièrement, vous n’êtes pas obligé d’être constamment « parfait ». Ne craignez pas de ne plus jamais pouvoir savourer vos petits plaisirs. Souvenez-vous également que vos préférences changeront au fil du temps. Peut-être êtes-vous attiré maintenant par des aliments industriels et sucrés, mais après avoir effectué plusieurs changements alimentaires mineurs, vous constaterez que les modifications biochimiques qui s’ensuivront vous donneront envie d’autres aliments. Votre corps pourra mieux se nettoyer et vous connaîtrez une plus forte vitalité, ce qui vous donnera le sentiment de revivre. Ces changements donneront naturellement moins d’emprise à ces envies du passé.




RAISON 2 : LE POIDS

Le deuxième élément auquel réfléchissent les personnes en choisissant ce qu’elles vont manger est l’impact que cela aura sur leur poids. Après une courte réflexion mentale s’appuyant sur la philosophie nutritive à laquelle vous adhérez, vous pourrez réduire chaque aliment à une caractéristique dominante : « riche » ou « pauvre en graisse ». De plus, en fonction de l’intérêt que vous avez développé pour l’alimentation au fil des années, vous pourrez passer rapidement en revue les informations nutritionnelles indiquées sur l’étiquette, permettant d’évaluer le nombre de calories, de grammes de glucides, la quantité de sucre et de protéines, etc. Certains d’entre nous font en permanence ce genre de calcul mental, jour après jour. À force, c’est épuisant. L’idée selon laquelle la clé de la perte de poids serait une simple formule, « calories absorbées moins calories dépensées », est si omniprésente qu’elle est considérée comme un fait dans le système de croyances traditionnel. En vérité, cette formule est bien trop unidimensionnelle. Nos corps digèrent différemment les divers aliments et tout ce que nous mangeons agit sur notre structure cellulaire. Les changements que nous vous proposons vous permettront efficacement de perdre du poids ou de garder la ligne avec une formule beaucoup plus simple qui reléguera au placard le décompte des calories.


LES PRODUITS CHIMIQUES CONTENUS DANS LA NOURRITURE INDUSTRIELLE PEUVENT VOUS FAIRE GROSSIR

De nouvelles recherches mettent en valeur le fait que le décompte des calories ou d’autres mesures quantitatives ne sont pas le meilleur moyen de contrôler son poids. Une étude réalisée par la revue Nature montre que les produits chimiques ajoutés à la nourriture industrielle et à la malbouffe peuvent altérer les bactéries intestinales et engendrer une inflammation. Cela peut par la suite provoquer différents problèmes intestinaux et une prise de poids. Au lieu de dépendre des étiquettes pour vos choix, utilisez la nature comme référence. Plus un aliment est proche de son état naturel, mieux cela vaut et plus un aliment a été transformé, plus il est à éviter.







RAISON 3 : LA QUALITÉ

La troisième raison principale qui sous-tend nos choix alimentaires est la qualité supposée de la nourriture. Dans ce cas, les choix ne sont pas forcément déterminés par l’envie de perdre du poids, mais par la croyance que certains aliments sont bons pour la santé. Par exemple, une personne choisit de boire un verre de lait, pensant que c’est une source importante de calcium (en réalité, ce n’est pas une bonne idée pour tout le monde, mais nous reviendrons sur ce sujet plus tard). Certes, votre santé est une raison majeure pour privilégier certains aliments, mais malheureusement, il existe beaucoup de confusion et de désinformation à ce niveau. Nous clarifierons la situation tout au long de ce pilier.

En essence, les aliments naturels et biologiques sont effectivement sains. Depuis des millions d’années, le système digestif humain interagit avec son environnement. Nos ancêtres chasseurs-cueilleurs nous ont laissé un incroyable héritage : la capacité à digérer un ensemble très large d’aliments et à en tirer parti. Nous sommes les omnivores les plus prospères de la planète. Cette faculté est liée à deux éléments : nos gènes et les milliers de types de bactéries qui se trouvent dans notre tube digestif. Autant que le sache la science, aucune autre créature n’a autant diversifié son alimentation que l’Homo sapiens.

L’avantage est que vous avez tout ce qu’il faut pour choisir pratiquement n’importe quel régime, en équilibrant les groupes alimentaires et les nutriments correspondant à votre climat, à votre type corporel et à vos préférences. L’inconvénient est que le corps peut largement en subir les conséquences. Les pandas ne peuvent survivre en l’absence de leur unique source de nourriture, les feuilles de bambou et les koalas en l’absence de feuilles d’eucalyptus. À l’inverse, les êtres humains peuvent s’adapter à une alimentation malsaine et y survivre pendant des décennies ; mais cela a un prix. Manger sainement revient à faire usage de notre don ancestral de la manière la plus sage possible, en évitant les abus et les tentations en provenance des industriels de l’alimentaire, des chaînes de fast-food et des fabricants d’ingrédients artificiels présents dans de nombreux aliments disponibles dans les rayons de nos supermarchés.




RAISON 4 : LE CÔTÉ PRATIQUE

La quatrième raison qui sous-tend nos choix alimentaires est le côté pratique. Nous sommes très occupés et au milieu de ce tourbillon d’activités, il semble facile de prendre des raccourcis et de gagner du temps sur le plan alimentaire. Aller au fast-food, prendre de la nourriture à emporter, acheter des plats préparés chez le traiteur local ou au supermarché, ou encore remplir son congélateur de plats à réchauffer au four à micro-ondes, par exemple des pizzas familiales : autant de comportements pratiques adoptés par de nombreuses personnes et familles.

Même si les produits bio et naturels ont le vent en poupe (aux États-Unis, le plus grand revendeur de nourriture bio est Wal-Mart, la chaîne de supermarchés numéro 1), le côté pratique l’emporte toujours. Aux États-Unis encore, environ un repas sur dix est pris dans une seule chaîne de fast-food : McDonald’s. Il est difficile de revenir en arrière : à l’inverse d’un village traditionnel en Inde, en Toscane ou en Amérique du Sud, notre mode de vie a changé : il n’y a plus de larges familles au sein desquelles une personne, en général une femme, soit épouse, soit mère, soit grand-mère, va chaque jour faire sa tournée chez le boulanger, le primeur et peut-être le boucher, pour rapporter à la maison les ingrédients nécessaires à la préparation de chaque repas de la journée. Les rôles sociaux ont trop changé pour que ce mode de vie puisse correspondre à autre chose qu’une illusion romantique (ou un fardeau quotidien, si vous êtes la cuisinière désignée pour nourrir tout le monde). La vraie question est de savoir comment trouver un équilibre entre côté pratique et plats fraîchement préparés, de sorte que tout le monde soit satisfait, que personne ne soit excessivement stressé et que les plats soient vraiment nourrissants et délicieux.






Une nouvelle référence dans nos choix alimentaires

Nous avons fait le tour des raisons qui sous-tendent nos choix alimentaires actuels. Mais il faut trouver mieux. Grâce à cet ouvrage, nous espérons que vous prendrez en considération une raison entièrement nouvelle, à savoir renforcer votre beauté authentique et dynamique. Les aliments que vous choisissez de manger ont un effet profond non seulement sur votre santé, mais également sur la qualité de vos tissus et par conséquent sur l’expression extérieure de votre beauté. Tendre vers la beauté éclatante équivaut par là même à optimiser votre santé.

En soi, cette prise de conscience est libératrice. Vous avez le choix. Chaque jour, à chaque repas que vous prenez, vous pouvez choisir d’appliquer ce critère et de manger de sorte à renforcer votre beauté naturelle. Ce que vous proposez à votre palais, les aliments que vous prenez dans les rayons des supermarchés et même la manière dont vous préparez et mangez votre nourriture sont des facteurs propices à de grands changements. Vous pouvez avoir recours à ces stratégies pour prétendre à la beauté éclatante.

Il existe tant de confusion au niveau du lien entre nourriture et beauté. Malgré toutes les informations circulant sur le sujet (voir également les ouvrages de Kimberly sur beauté et détoxification), nombreux sont ceux qui ont du mal à appliquer ces concepts. Ils se servent d’édulcorants artificiels pour assouvir leurs envies et essaient d’éviter le sucre blanc, alors même que ces édulcorants artificiels sont encore plus nuisibles pour leur beauté. Les gens ont peur de manger des bananes à cause de la présence de glucides et de sucres naturels, pourtant, ils se précipitent sur des barres toutes prêtes remplies d’ingrédients transformés tels que des isolats de protéine de soja ou de lactosérum, de l’huile de palmiste fractionnée et du sirop de canne inverti et évaporé.


Vous n’êtes pas ce que vous mangez,

mais ce que vous assimilez et digérez.



Peut-être êtes-vous vous-même perdu. Quoi de plus normal ! Quand ils sont bombardés de bribes d’informations en provenance de conversations banales, d’une application de fitness sur leur téléphone ou au sujet du dernier régime en vogue dans les médias qui garantit des résultats rapides, nombreux sont ceux qui réagissent en prenant peur de la vraie nourriture. Ils se mettent à choisir les aliments « plus sécurisés », c’est-à-dire dont les informations nutritionnelles sont clairement indiquées sur l’étiquette. Le temps passe et ils ignorent leurs ballonnements constants, les gargouillis de leur ventre ou l’augmentation du reflux acide et sont trop embarrassés pour admettre qu’ils ne vont plus tous les jours aux toilettes. Ensuite, ils s’étonnent d’avoir des cernes de plus en plus marqués, des éruptions cutanées et des cheveux cassants et sans éclat.

En vérité, tout est relié. Notre alimentation et notre digestion, c’est-à-dire la manière dont les aliments sont intégrés dans notre corps, doivent faire l’objet d’une approche appropriée afin de pouvoir favoriser notre éclat intérieur et notre beauté extérieure. La digestion est véritablement essentielle pour révéler notre beauté éclatante. Appelée agni en ayurvéda (le système médical le plus ancien qui soit connu, fondé en Inde il y a environ 5 000 ans), la digestion est au cœur de notre santé et de notre beauté. Vous n’êtes pas ce que vous mangez, mais ce que vous assimilez, ou absorbez (et utilisez pour nourrir votre corps) et digérez. Des chiffres ne pourront jamais vous donner seuls une vision d’ensemble de ce processus.




Les maladies chroniques et le vieillissement précoce : des problèmes qui ne sont ni naturels ni nécessaires

Les bilans alimentaires se basant sur des chiffres n’ont pas leur place dans les systèmes de bien-être traditionnels tels que l’ayurvéda et la médecine traditionnelle chinoise. Ces deux approches sont devenues populaires en Occident depuis quelques décennies, l’obésité, la maladie et le vieillissement prenant une place plus importante chez les personnes qui font des choix de vie nuisibles, notamment celles qui adoptent l’alimentation américaine typique. Du fait de notre population vieillissante, certaines tendances négatives progressent plus rapidement que jamais. Jusqu’à la Seconde Guerre mondiale, à peu près, les causes principales de mortalité étaient des maladies infectieuses telles que la tuberculose, la grippe et la pneumonie, qui se transmettent par voie aérienne, ainsi que les maladies qui se transmettent par l’eau, telles que le choléra. Les maladies dégénératives, c’est-à-dire provoquant une détérioration de la structure et de la fonction des tissus, telles que le diabète de type II, étaient très rares. Au début du XXe siècle, il était très inhabituel pour un médecin de recevoir dans son cabinet un patient se plaignant d’une angine de poitrine, douleur typique associée aux maladies cardiaques. Grâce à l’amélioration des conditions sanitaires et des soins médicaux depuis cette époque, nous avons heureusement constaté une diminution très importante des maladies infectieuses.

Les gens continuent de mourir de maladies, mais aujourd’hui, c’est le type de pathologie qui a beaucoup changé. De nos jours, aux États-Unis, la cause principale de mortalité est les troubles non transmissibles, chroniques ou dégénératifs. Certains taux connaissent une chute spectaculaire, par exemple la mortalité liée aux AVC, tandis que d’autres, comme la plupart des formes de cancer, cèdent très lentement du terrain. Mais on a découvert quelque chose de très important : quand on observe la plupart des troubles fréquemment associés au mode de vie, par exemple les maladies cardiaques, l’obésité, le diabète de type II et différentes formes de cancers évitables, leur origine se trouve des années avant l’apparition des premiers symptômes.

On sait depuis longtemps que le cancer de la peau, par exemple, est lié au temps passé à s’exposer au soleil sans crème solaire dans la petite enfance, bien que dans la plupart des cas, le cancer n’apparaisse qu’à l’âge adulte. De même, l’alimentation et l’exercice physique pendant la jeunesse ont un impact important sur le risque de contracter l’ostéoporose à l’âge adulte. Aujourd’hui, il semble plus que probable que la plupart des troubles chroniques suivent ce schéma. Dans certains cas, par exemple l’autisme, la schizophrénie et la maladie d’Alzheimer, la période de prévention et de début de traitement pourrait même se situer au cours des premières années, voire des premiers mois de vie.

De nos jours, nous avons de plus en plus conscience que notre mode de vie affecte notre santé globale. Selon l’Organisation mondiale de la santé, en 2012, les maladies non transmissibles, à savoir les maladies cardiovasculaires, les cancers, le diabète et les maladies pulmonaires chroniques, étaient responsables de 68 % des décès dans le monde. Comme l’explique le Dr James Pacala, de l’université du Minnesota : « Certaines personnes ont des antécédents familiaux de maladies cardiaques ; en réalité, il s’agit d’antécédents en matière de tabagisme, d’excès alimentaires et de mode de vie [inactif]. Si ces personnes adoptent le même mode de vie, elles vont se heurter aux mêmes problèmes que leurs parents. »

La plupart des maladies dégénératives et des troubles associés au mode de vie ne peuvent être qualifiés de « naturels ». Car si c’était le cas, les pourcentages auraient été similaires tout au long de l’histoire. Mais ce n’est pas ce qui s’est passé, car quand des facteurs sous-jacents changent, par exemple les conditions sanitaires, la salubrité de l’air et de l’eau et la qualité de l’alimentation, les maladies évoluent elles aussi. Au cours des cinquante dernières années, on a constaté une explosion des maladies « non naturelles », diverses populations ignorant les recommandations les plus fondamentales et avisées en matière de bien-être : manger sainement, faire de l’activité physique et éviter de s’exposer au stress. En moyenne, nous vivons aujourd’hui plus longtemps que par le passé, mais pour beaucoup, c’est la qualité de vie qui s’est vue grandement diminuée et des choix néfastes liés au mode de vie doivent être compensés par une batterie de médicaments et de traitements aux effets secondaires multiples.

Les maladies chroniques, de même que le vieillissement précoce et accéléré, sous ses différentes formes telles que la peau terne, le regard dans le vague ou la fatigue chronique, ne sont pas naturels. Bien que ces symptômes du vieillissement soient généralisés, ils ne sont pas inéluctables. Bien sûr, les rides apparaîtront naturellement au fil des décennies, mais ce n’est pas pour autant qu’elles doivent se dessiner prématurément. Il y a des jeunes femmes qui ont des cernes chroniques, des pattes d’oie et le crâne dégarni dès la vingtaine, là où certaines quinquagénaires et même plus gardent leur énergie et leur vitalité, des yeux brillants, un tonus musculaire et une peau saine et plus élastique. Si les gènes peuvent jouer un rôle, dans une large mesure, le rythme de votre vieillissement peut être déterminé en fonction de votre mode de vie. Le fait de suivre les régimes à la mode, de manger des aliments industriels et de consommer des produits chimiques, des additifs et des conservateurs provoque des problèmes digestifs et diminue la capacité de la peau à se régénérer.

Le vieillissement précoce, dont certains problèmes capillaires et cutanés sont les conséquences, peut être considéré comme un affaiblissement, puis une suppression du mécanisme de guérison naturelle du corps. En adoptant une approche stratégique de votre alimentation, vous avez davantage de contrôle sur votre immunité, sur les mécanismes de guérison naturelle et donc sur votre beauté. C’est aussi simple que cela. Vos choix alimentaires peuvent vous aider à conserver l’éclat de la santé et une beauté authentique, quelle que soit votre situation.

Chacun des changements proposés dans ce pilier constitue des moyens simples de modifier vos habitudes alimentaires. Vous constaterez qu’il est beaucoup plus facile de comprendre et d’intégrer ces changements que de s’efforcer à déchiffrer les menus détails de programmes compliqués, que d’essayer de se procurer la liste exacte d’aliments correspondant à un régime particulier ou que de tenter de calculer le nombre exact de calories ou de glucides dans tout repas. Accueillez ces changements globaux dans vos rythmes quotidiens et vous ferez un grand pas vers la beauté éclatante qui est votre droit de naissance.





CHANGEMENT 2

Reprenez le contrôle des processus naturels de votre corps


Le changement suivant porte sur l’acceptation de la capacité innée de votre corps à se régénérer. Car la vie est renouvellement, ainsi que la beauté, par voie de conséquence. Bien que cela soit invisible, votre corps est constamment en train de se régénérer. Certaines cellules, par exemple celles des villosités qui se trouvent dans votre tube digestif (et qui vous aident à absorber les nutriments) et celles des papilles gustatives présentes dans votre bouche, peuvent être remplacées en quelques jours, tandis que d’autres parties du corps, telles que les os, se renouvellent en beaucoup plus de temps. Pourtant, même les parties en apparence les plus solides de votre corps procèdent à un échange de molécules qui entrent et sortent de chaque cellule. Certains experts croient que l’âge moyen de toutes les cellules du corps d’un adulte est de 7 à 10 ans. Ce n’est pas pour autant que vous devez attendre toutes ces années pour avoir des résultats. C’est plutôt le signe que dans votre corps, tout est relativement nouveau, y compris les os qui semblent pourtant si solides, immuables. Ainsi, vous vous régénérez continuellement. C’est une information palpitante, car cela signifie que vous pouvez commencer dès aujourd’hui à agir pour avoir de nouvelles cellules exceptionnellement saines.

Vos globules rouges, qui transportent l’oxygène jusqu’à votre peau et lui donnent son éclat, traversent environ 1 500 km d’artères, de veines et de capillaires ; ils ont une durée de vie d’environ 120 jours seulement, avant d’être éliminés par la rate. Selon le chercheur auquel vous vous adressez, la durée de vie des cellules qui composent votre foie, ce filtre essentiel à toxines, pesticides et médicaments, variera entre 150 et 500 jours.


L’état de votre peau

La fraîcheur et l’éclat de la peau sont très importants pour toute femme en quête de beauté, mais votre peau est également l’expression de votre santé générale. Quand vous en prenez conscience, vous pouvez vous servir de cet aspect tout à fait visible de votre corps comme d’un message en provenance de chaque cellule vous informant sur votre état général. Avant d’aller plus loin, veuillez examiner rapidement votre peau. Dans le miroir le plus proche, vérifiez votre visage, votre cou et vos mains. Que vous indiquent-ils ?


VOTRE PEAU EST-ELLE SÈCHE ?

La sécheresse cutanée peut indiquer une déshydratation importante, qu’il faut contrebalancer en absorbant des liquides et aliments à bonne température (voir la p. 116), ainsi qu’en appliquant les produits d’entretien de la peau qui conviennent. Il est également possible que vous n’ayez pas le bon type ou la bonne quantité de graisse nourrissante et embellissante. Par ailleurs, cela pourrait aussi être le signe de problèmes de sous-alimentation ou de malabsorption.




VOTRE PEAU EST-ELLE HUILEUSE ?

Un teint trop huileux indique peut-être que votre foie est à la peine et qu’il vous faut mieux vous en occuper ou alors que vous ne métabolisez et n’assimilez pas correctement vos aliments. Êtes-vous constipé ? Peut-être consommez-vous trop de lipides, en particulier les plus néfastes (corps gras cuits, frits et huiles végétales chauffées). Peut-être mangez-vous également des aliments de nature à créer des congestions ou allergies ou votre digestion n’est-elle pas complète.




AVEZ-VOUS DES BOUTONS ?

Les boutons peuvent indiquer une accumulation de toxicité au sein de l’organisme. Les organes chargés de l’élimination sont peut-être saturés, ce qui peut conduire les impuretés à remonter à la surface, au niveau de votre peau. Peut-être subissez-vous une accumulation excessive de mucosités liée à une trop grande consommation d’aliments difficiles à digérer et congestionnant (par exemple, les produits laitiers) ou votre système digestif est-il à la peine.




AVEZ-VOUS DES ROUGEURS ?

Une inflammation ou des rougeurs de la peau peuvent indiquer que vous mangez constamment un aliment engendrant une réaction inflammatoire ou allergique. Autrement, il se peut que votre alimentation soit trop épicée pour votre organisme. En ayurvéda, la surchauffe interne, appelée excès de pitta, est considérée comme une cause majeure du vieillissement.


LE RENOUVELLEMENT DE LA PEAU ET DES CHEVEUX


L’état de votre peau et de vos cheveux en dit long sur votre santé générale et nombreuses sont les personnes aux cheveux ternes et cassants qui voient leur chevelure devenir plus épaisse et abondante après avoir mis en place les changements de vie recommandés dans cet ouvrage. Mais il faut être patient, car les cheveux en particulier ne se transforment pas du jour au lendemain. En revanche, la couche externe de votre peau est renouvelée environ toutes les quatre semaines. Vous pouvez donc vous attendre à avoir une peau plus claire et vivante environ un mois après avoir commencé à vivre plus sainement. Il est également possible de voir un certain éclat apparaître dans votre peau en seulement quelques jours, les déchets s’évacuant de votre organisme et la circulation sanguine, ainsi que l’accès des nutriments à la peau, s’améliorant.

Une certitude concernant les cheveux : il leur faut plus de temps pour retrouver leur santé et leur beauté naturelle. Cette durée pourra varier entre trois et six ans, selon la longueur de votre chevelure. En moyenne, celle-ci pousse d’environ 1 cm par mois. En outre, vous pouvez commencer à assainir vos follicules pileux pour avoir des cheveux plus beaux, mais il vous faudra davantage de temps pour voir des améliorations plus spectaculaires dans la mesure où le cheveu doit pousser. En effectuant les bons changements dès aujourd’hui, vous pouvez être assuré du renouveau de votre chevelure.





Si vous êtes touché par un de ces problèmes cutanés, pas d’inquiétude ! Nous vous en faisons prendre conscience pour que vous puissiez avoir un point de départ clair, avant de passer aux remèdes alimentaires. Ces problèmes cutanés peuvent être contrebalancés en établissant dès le début de nouveaux rythmes nutritionnels à long terme. Allons maintenant plus loin.






Stimulez votre circulation sanguine

Il est extrêmement important d’avoir une circulation optimale. Imaginez un pommier gigantesque, majestueux. Ses racines, enfouies dans les profondeurs du sol, doivent absorber les minéraux et l’eau de la terre, puis les faire remonter dans le tronc et jusqu’au bout des branches afin de nourrir chaque brindille bourgeonnante, qui pourra plus tard donner des fruits (en l’occurrence des pommes). En l’absence d’une circulation appropriée dans tout l’arbre, les pommes ne pourront recevoir tout ce dont elles ont besoin pour bien pousser et elles seront certainement moins juteuses, délicieuses ou belles.

Il en va de même pour votre corps. La circulation sanguine permet aux nutriments d’être distribués efficacement partout dans le corps, y compris dans les follicules pileux afin que chaque cheveu soit nourri. Elle permet également à l’oxygène d’atteindre toutes vos cellules afin qu’elles puissent se régénérer et que les nouvelles cellules se développent sainement. La guérison tissulaire est un processus complexe qui est également régulé par la circulation. Les graisses stockées dans les cellules adipeuses doivent être accessibles afin de pouvoir être évacuées pour que vous puissiez garder la ligne. Ce processus extrait également du corps les toxines, polluants, additifs et substances chimiques favorisant le vieillissement.

Revenons à l’analogie de l’arbre. Les « fruits » de votre beauté sont visibles à l’extérieur de votre corps. Mais ce dernier ne pourra fabriquer des cheveux sains ou une peau éclatante sans une circulation excellente qui subviendra à tous leurs besoins et évacuera efficacement les déchets s’accumulant constamment dans l’organisme.

L’excès de toxines, de mucus, de plaque artérielle et l’accumulation de déchets peuvent congestionner votre organisme et entraver votre circulation sanguine. Les capillaires, qui sont des vaisseaux sanguins très fins et étroits, transportent les nutriments et l’oxygène à travers leurs fines parois jusqu’aux tissus environnants. Ils permettent également aux déchets cellulaires de retourner dans le sang afin d’être évacués du corps. Quand le système circulatoire est obstrué, les nutriments et l’oxygène qui contribuent à la beauté ne circulent plus correctement et vos cheveux, votre peau et vos ongles en pâtissent. De plus, l’accumulation de toxines fatigue l’organisme dans son ensemble et contribue à un vieillissement accéléré.

Par exemple, des recherches du Buck Institute for Research on Aging montrent que les métaux lourds, qui sont l’une des nombreuses formes de toxines auxquelles nous sommes exposés et qui proviennent de la nourriture et de l’eau, ainsi que de l’environnement, contribuent au vieillissement.

Votre beauté extérieure n’est pas la seule composante de la beauté éclatante nécessitant une excellente circulation. Le charisme est également un phénomène fascinant qui dépend de ce processus. Avez-vous déjà rencontré une personne tellement passionnée et vivante que vous n’avez pas pu vous empêcher de vous sentir attiré par elle ? Il y a une certaine lumière qui se déverse de ses yeux et de son sourire joyeux et authentique. Ses gestes et mouvements, ainsi que sa façon de marcher, semblent fluides et pleins de vie. Nous sommes tous attirés par ce genre d’énergie. L’énergie provient de la combustion d’un carburant, processus qui nécessite de l’oxygène. Le prana, qui est votre force de vie, circule dans le sang, ou rakta. Meilleure est votre circulation sanguine, plus les cellules du corps seront approvisionnées en oxygène et plus vous vous sentirez naturellement énergique. Cela influencera d’autant plus votre dynamisme et votre beauté.


PETIT TEST CIRCULATOIRE

Examinez vos ongles. Distinguez-vous une sorte de demi-lune blanche à la base de chacun d’entre eux ? Cela peut indiquer que vous avez une bonne circulation dans tout votre corps et que vous avez une bonne vitalité. Si tout ou partie de la demi-lune manque, cela peut signifier que votre circulation doit être améliorée. Quoi qu’il en soit, il y a beaucoup de choses que vous pouvez faire pour améliorer votre circulation sanguine et laissez votre beauté s’exprimer. Quand vous aurez fait ce qu’il fallait pour améliorer votre circulation, vérifiez si la lunule a fini par apparaître ou est devenue plus visible.




En réalité, il existe deux systèmes circulatoires différents qui fonctionnent de pair pour préserver la santé du corps : le système cardiovasculaire et le système lymphatique. Le second sera abordé plus en détail au changement 7. Pour l’instant, nous allons évoquer les aliments permettant de stimuler le premier. Cependant, les deux systèmes doivent être soutenus pour obtenir des résultats optimaux en matière de beauté.




Soutenir votre système cardiovasculaire pour optimiser l’afflux d’oxygène et de nutriments et révéler votre beauté

Peut-être pensez-vous que votre système cardiovasculaire n’a d’impact sur que sur la santé de votre cœur ; en réalité, il influence aussi grandement votre beauté. Votre système cardiovasculaire envoie des nutriments dans tout votre corps pour nourrir votre peau et renforcer vos cheveux et vos ongles. À chaque battement de cœur, le sang distribue de l’oxygène et des nutriments à chaque cellule. Pour stimuler votre beauté, il est nécessaire que ce système de pompage accède efficacement à toutes vos cellules et transporte un maximum d’oxygène et de nutriments.


ALIMENTS OPTIMISANT LA CIRCULATION SANGUINE

Voici une liste d’aliments parmi les plus efficaces pour stimuler votre système cardiovasculaire. Ils ne sont pas une solution miracle : ne vous attendez pas, après avoir mangé une poignée de myrtilles, à ce que votre chevelure soit beaucoup plus abondante dès le lendemain. Cela étant, il est idéal de les intégrer à votre alimentation pour constater des changements progressifs, mais à long terme au niveau de vos cheveux, de votre peau et de votre énergie. Intégrez-les à votre rythme à votre nourriture quotidienne.

LES MYRTILLES, FRAISES, RAISINS ET CERISES : Ces délices de la nature contiennent des flavonoïdes qui protègent vos vaisseaux sanguins et votre cœur des radicaux libres, qui endommagent les cellules.

LES AGRUMES : Les agrumes sont riches en vitamine C, qui contribue à prévenir la formation de plaque dans les artères ; ils ont une action alcalinisante sur le métabolisme (voir la page 71) et purifient l’organisme. En particulier, le citron est un fruit essentiel aux multiples propriétés, qui est un véritable stimulant de la beauté éclatante. Pressez-en et ajoutez de l’eau, ou servez-vous-en comme d’une base pour votre sauce à salade. Il existe d’autres agrumes formidables : l’orange, le citron vert, le pomelo et le pamplemousse (quand vous voyagez en Asie et en Inde, assurez-vous de vous procurer des pamplemousses locaux, qui sont originaires de ces régions et sont un véritable délice).

LE POLLEN D’ABEILLES : Riche en protéines, antioxydants et minéraux, le pollen d’abeilles contient un composé appelé rutine, un bioflavonoïde antioxydant dont on a découvert qu’il renforce les capillaires et les vaisseaux sanguins et améliore la circulation. Il a un léger goût de miel, mais n’est pas sucré en soi. Pour vous en procurer, privilégiez un apiculteur local (que vous trouverez sur votre marché). Congelez-en des quantités supplémentaires. Le pollen d’abeilles est un ingrédient formidable à ajouter à vos smoothies ; vous pouvez également en ingérer une cuillerée à café et bien mâcher. Note : comme pour tout aliment, assurez-vous de commencer par une toute petite quantité pour observer la réaction de votre corps. Si vous êtes allergique au miel ou au pollen, cet ingrédient pourrait ne pas vous convenir.

L’AVOCAT : L’avocat alimente votre corps, d’une part, en graisses mono-insaturées, qui ont pour effet d’adoucir la peau, d’embellir et de favoriser la circulation sanguine, et d’autre part, en grandes quantités d’acide folique, de vitamine B et de fibres. Tout cela favorise la vivacité du flux sanguin.

LES GRAINES DE CHIA : Elles sont très riches en acides gras oméga-3, qui contribuent à améliorer et à assainir la circulation sanguine. Il est très important de consommer ces graines une fois qu’elles sont parfaitement hydratées (les tremper dans 9 fois leur volume d’eau, de lait d’amande ou de lait de noix de coco, pendant au moins une demi-heure) afin d’en retirer tous les bienfaits en matière de beauté. Elles contiennent également des fibres solubles et insolubles. Le pudding aux graines de chia est une recette formidable, non seulement parce qu’il est délicieux, mais également parce qu’il a une forme gélatineuse parfaite qui est aussi nettoyante que rassasiante.

LE CHOCOLAT NOIR : Le chocolat noir contient des flavonols, qui peuvent améliorer votre circulation sanguine. Procurez-vous de la poudre de cacao brut de qualité biologique et ajoutez-en à votre smoothie de l’après-midi. Quand vous choisissez vos tablettes de chocolat, préférez un pourcentage élevé en cacao et faible en sucre. Assurez-vous également d’éviter le chocolat au lait et le chocolat blanc, qui ne contiennent pas de flavonol. Le chocolat noir étant très riche en minéraux, il renforce votre beauté. Mangez-en en quantité modérée pour étouffer dans l’œuf vos envies de sucre.

LES COMPLÉMENTS À BASE D’ACIDE DOCOSAHEXAÉNOÏQUE (ADH) : Cette bonne graisse issue des algues contribue à diminuer les triglycérides, la tension artérielle, à fluidifier le sang et à assurer une circulation optimale. Votre corps peut fabriquer du ADH à partir de graisse riche en oméga-3, mais vous pouvez également prendre des compléments en cas d’incertitude. Les poissons trouvent du ADH dans les algues ; aussi, au lieu de prendre des capsules d’huile de poisson, avec le risque qu’elle soit rance, vous pouvez aller directement à la source et prendre un complément à base d’algues (pour en savoir plus sur le ADH, voir la page 69).

LES ÉPICES RÉCHAUFFANTES : Le gingembre et le poivre de Cayenne sont idéaux pour décongestionner, ainsi qu’augmenter votre débit sanguin. Ils stimulent également votre métabolisme et renforcent vos artères et vaisseaux sanguins. Ayez toujours du poivre de Cayenne sous la main pour en saupoudrer sur vos sandwiches. Par ailleurs, ayez du gingembre frais dans votre réfrigérateur, que vous placerez par exemple dans un petit bol positionné à hauteur de vos yeux, pour vous souvenir de l’utiliser souvent. Intégrez du gingembre râpé dans vos poêlées ou coupez-en des tranches à ajouter à vos soupes et thés.


LE SMOOTHIE VERT ÉCLATANT


Boire un smoothie vert éclatant dès le matin est l’une des bases de la philosophie de Kimberly pour renforcer votre beauté. Certes, il est vert, mais délicieux ! Son goût est un mélange des saveurs de légumes, du citron et d’autres fruits. Il est très riche en fibres, antioxydants, minéraux, vitamines et en innombrables autres nutriments et vous donne durablement beaucoup d’énergie. Cette recette de smoothie est également le carburant ultime pour votre santé et votre beauté : il vous donne une peau éclatante, des yeux lumineux et renforce vos cheveux, votre immunité et votre vitalité générale. En mixant les aliments, vous les « prédigérez » : votre corps n’est pas obligé de fournir des efforts pour les décomposer et de gaspiller inutilement de l’énergie pour les digérer. Le smoothie vert éclatant est un mélange de fruits et légumes entiers, comprenant donc le jus et les fibres, ce qui vous permet de manger des aliments complets. Les fibres ne contiennent pas de calories supplémentaires, mais favorisent la détoxification et la beauté, parce qu’elles régulent naturellement l’appétit, éliminent les déchets et équilibrent la glycémie. Si vous n’avez pas le temps de vous en préparer chaque jour, vous pouvez en faire en grandes quantités et en stocker au réfrigérateur pendant deux ou trois jours, ou encore en congeler en vue de les consommer la même semaine. Le plus important est de donner à ce smoothie toute sa place dans votre quotidien !
 


RECETTE DU SMOOTHIE VERT ÉCLATANT*

Pour 3 à 4 portions (soit environ 1,8 l)

Ingrédients :

2 tasses d’eau fraîche et filtrée ;

7 tasses d’épinards hachés ;

6 tasses de laitue romaine hachée ;

1 ½ tasse de céleri haché (environ 2 tiges) ;

1 poire hachée sans trognon ;

1 pomme hachée sans trognon ;

1 banane mûre et épluchée ;

2 cuillerées à soupe de jus de citron frais ;

½ tasse de coriandre hachée (optionnel) ;

½ tasse de persil haché (optionnel).

 

Versez l’eau, les épinards et la romaine dans le blender. Lancez-le à faible vitesse jusqu’à obtenir un mélange homogène. Puis, ajoutez le céleri, la poire, la pomme, la banane et le jus de citron, ainsi que la coriandre et le persil, éventuellement. Mixez le tout à grande vitesse jusqu’à obtenir un mélange homogène.

Note : Sélectionnez des fruits et légumes de saison en fonction de leur fraîcheur et de leur variété nutritionnelle. Évitez de préférence le melon, qui se digère mieux seul. Assurez-vous de toujours utiliser du citron. Enfin, utilisez autant que possible des produits bio.








L’AIL : L’ail contient un composé connu sous le nom d’allicine, qui est bon pour la circulation sanguine et décongestionne le corps. L’ail est un anticoagulant naturel pouvant améliorer l’afflux de sang dans les membres. Il est particulièrement efficace à l’état brut, essayez donc d’en ajouter à vos sauces à crudités et à salade. L’ail agissant même quand il est chauffé, vous pouvez également vous en servir dans vos plats cuits. Les radis, les oignons et les poireaux ont des propriétés similaires.

LES PÉPINS DE COURGE ET LES AMANDES : Tous deux sont très riches en vitamines, qui favorisent grandement la circulation du sang dans tout le corps. Ils sont également très riches en minéraux, par exemple en calcium et en zinc, et agissent à ce titre sur la beauté.

LES CÉRÉALES COMPLÈTES : Riches en fibres, les céréales complètes sans gluten, tel que le riz complet, contribuent à diminuer le cholestérol en se fixant aux acides biliaires et en les escortant jusqu’à l’extérieur du corps (les acides biliaires, fabriqués par le foie à partir de cholestérol, sont utilisés pour digérer les graisses). Les fibres contribuant à éliminer les acides biliaires du sang, le foie doit produire de nouveaux acides et utiliser plus de cholestérol. Ce processus diminue la quantité de cholestérol qui circule dans le corps. Laissez tremper toutes vos céréales (et fruits à coque) toute une nuit pour faciliter leur digestion et l’absorption des nutriments.






Les aliments à éviter pour optimiser la circulation sanguine

Si les aliments listés ci-dessus stimulent votre circulation, d’autres auront l’effet inverse : ils ralentiront le débit sanguin et favoriseront le vieillissement de tout le corps. Pour optimiser vos résultats et renforcer votre beauté, essayez de limiter ou de supprimer les aliments suivants :


LES HUILES VÉGÉTALES

Quand elles sont chauffées, les huiles végétales produisent de grandes quantités de radicaux libres, qui ont un effet destructeur sur la beauté. Fondamentalement, les radicaux libres sont des atomes ou molécules « endommagés » aux électrons non appariés, dont on pense qu’ils provoquent et accélèrent le vieillissement et l’endommagement des tissus. Pour la cuisson, tenez-vous-en à l’huile de noix de coco, qui se compose en grande partie d’acides gras à chaîne moyenne pouvant supporter une chaleur élevée sans rancir, se digérant bien, apportant de l’énergie et stimulant même le métabolisme.




LES PRODUITS LAITIERS

Les produits laitiers sont absents des régimes végétaliens et même de certaines sociétés asiatiques. Selon les experts du végétalisme, les produits laitiers créent des mucosités, ne contiennent pas de fibres et sont très difficiles à digérer pour certains. Le National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases estime que 30 à 50 millions d’Américains sont intolérants au lactose. Nombreuses sont les personnes dont la digestion est facilitée dès lors qu’elles éliminent les produits laitiers de leur alimentation pour diverses raisons. Comme l’affirme la Harvard School of Public Health : « Une chose est certaine : bien que de nouvelles recherches soient nécessaires, nous ne pouvons être sûrs que l’absorption de lait à haute dose ne pose pas de problème. »

Kimberly pense vraiment que le lait de vache n’est pas adapté au corps humain et à ses exigences en matière nutritionnelle. On peut penser que l’on a été conditionné à croire que les produits laitiers sont forcément sains à la consommation ; quoi qu’il en soit, ce n’est pas pour autant qu’au niveau biologique, ils sont adaptés à tout un chacun. Beaucoup ont peur, en s’abstenant de boire du lait de vache, de ne pas absorber suffisamment de calcium et d’avoir à terme des problèmes de densité osseuse. C’est une erreur. Des recherches cliniques ont montré que les produits laitiers sont en réalité peu, voire pas bénéfiques pour les os. Ces résultats sont étayés par de nombreuses études, dont une de 2005 qui a été publiée dans la revue Pediatrics et a conclu que la consommation de lait n’améliorait pas l’intégrité osseuse des enfants. Par ailleurs, une étude, la Harvard Nurses’ Health Study, a permis de suivre pendant dix-huit ans plus de 72 000 femmes ; les résultats obtenus ont montré qu’une consommation accrue de lait ne diminue en rien le risque de fracture. Bien au contraire, l’absorption de produits laitiers a également été associée à une augmentation du risque de contracter divers cancers. On a découvert dans le cadre d’une étude baptisée Iowa Women’s Health Study que les femmes qui consommaient plus d’un verre de lait par jour avaient 73 % de chances supplémentaires de contracter un cancer des ovaires que les femmes qui buvaient moins d’un verre par jour.

En outre, il existe beaucoup de sources végétales de calcium à intégrer à votre alimentation, par exemple les choux de Bruxelles, les choux en feuilles, les feuilles de moutarde, les choux, le céleri, les oranges, les graines de sésame/le tahini, les épinards, les blettes et les feuilles de navets. Elles contiennent un calcium bénéfique, sans aucun des risques associés au lait de vache.

Deepak respecte les recherches qui ont été effectuées, mais pense que le lait fait partie depuis des siècles de l’alimentation traditionnelle en Inde, comme dans les sociétés occidentales.
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