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~Lepota ce spasti svet.”

- Fjodor Dostojevski

Rezime: ,Jedan od najistaknutijih
strucnjaka za sirovu hranu savetuje
vas kako da postignete lepotu u sebi
pomocu ishrane - kao i pomocu joge,
sna, ‘psihologije lepote’ i ostalih
komplementarnih faktora.”

- Obezbedio izdavac

Beleska za cCitaoca

Svaka lekcija u ovoj knjizi sadrzi
Cinjenice, koncepte i ideje koji se
nadograduju na prethodnu lekciju

i stoga apelujem na Citaoce da
prilikom prvog ¢itanja ne preskacu
lekcije. Citanje ¢e sasvim sigurno

biti najplodonosnije ako krenete od
Sadrzaja i nastavite da citate do kraja.

Sve pesme napisao je Dejvid Vulf.

Mnogi proizvodi pomenuti u ovoj
knjizi mogu se nabaviti putem linkova
na pocetnoj stranici veb-sajta Dejvida
Vulfa (www.davidwolfe.com).

Zahvalnice

Mogao bih da ispunim desetine stranica
sa imenima ljudi kojima sam zahvalan.
Svi vi na koje se to odnosi znate da
mislim na vas. Ipak, Zeleo bih da
pomenem jednu osobu - moju mamu.
Hvala ti Sto si me donela na ovaj svet!
Volim te!



osvera

Ova knjiga posvecena je divnim i
hrabrim duhovima koji su stvorili
umetnost, kulturu i doneli ose¢aj
drevne Grcke.
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t_@oruka koju sadrze ove stranice
odnosi se na to kako da posta-
nete privlacniji, a ne samo na to kako da
zadrzite lepotu ili usporite proces stare-
nja. Ova poruka odnosi se na podmladi-
vanje na najdubljem nivou. U njoj je re¢ o
rekonstrukciji unutrasnjeg i spoljasnjeg
izgleda.

Engleska rec za lepotu (beauty) iz-
vedena je preko francuskog iz svog la-
tinskog korena ‘bonus’, $to znaci ‘dobro.
Zelja za lepotom ne samo da je dobra i
prirodna ve¢ je zapravo jedna od najva-
Znijih boZanskih osobina; ona je jedna
od svetih stvari koje posedujemo. Najvi-
Se Zivotne teznje imaju za cilj najvisa sta-
nja fizicke, mentalne i duhovne lepote u
cilju otkrivanja i izvlacenja na povrsinu
uspavanih nivoa nase izvrsnosti, kao i to
da postanemo veoma privlacni - mag-
netski privlacni.

ﬁozdravljam vas i dobro dosli!

Jos od prvog izdanja u
martu 2002, Ishrana za
lepotu i zdravlje zauzima
posebno mesto u mom
Zivotu. Popularnost ove
knjige, koja ne jenjava,
predstavljala je pravo cudo.

Unela je novi nivo drazi i
radosti u moj Zivot, @ znam
da ce unetii u vas. Nastavio
sam s revizijama sadrzZaja,

azurirajuci informacije na

osnovu novih saznanja.
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Sposobnost osobe da se neguje i ceni
lepotu uveliko poboljSava njenu sposob-
nost da isceli sebe i uZiva u Zivotu na
svim nivoima. Izgleda da nijedna druga
potraga u Zivotu ne moZze da se meri sa
ispunjenjem koje potice iz uzivanja u le-
poti i stvaranja lepote.

Kada se udubite u ovu knjigu, otkrice-
te kako da ostvarite lepotu u sebi putem
ishrane i drugih dodatnih faktora. Istra-
Zicemo ulogu joge, sna za lepotu i psiho-
logiju lepote; medutim, u ovoj knjizi pr-
venstveno je re¢ o nacinu ishrane.

Razli¢ite namirnice snabdevaju gori-
vom razli¢ite misli, razliCite potencijale
za uspeh i razlicite sudbine ili odredista
u zZivotu - ono S$to trenutno jedete vodi
vas ka odredenom mestu. Pitanje je, da-
kle, kuda vas vodi sada$nji nacin ishrane?

Celokupan proces varenja povezan je
sa izgledom. Manifestacija naSeg genet-
skog i duhovnog plana rezultat je onoga
Sto jedemo, ma Sta to bilo, onoga $to upi-
jamo ili eliminiSemo.

Nisu svi nacini ishrane istovetni, kao
$to znamo. Ako izvestan nacin ishrane
sadrzi elemente harizme, Sarma i mag-
netizma, on favorizuje izgradnju lepote.

Onaj ko jede lepote radi postaje umet-
ni¢ko delo u nastanku. Cetkica prirode is-
tog Casa pocinje da nanosi kozmetiku na-
mirnica bogatih mineralima na unutrasnje
tkivo, $to se ispoljava u vidu tople, snazne,
mladalacke svezine kKose, noktiju i koze.

Jedan od najvecih ciljeva Zivota jeste
da nam osmisli odgovarajucu ishranu:
ishranu koja ¢ini da se u svakom trenut-
ku osetamo neverovatno, koja nas vodi
ka bezgranicnoj lepoti i produzava zivot.
Moja Zelja je da vam ukazem na nju i da
vas snabdem orudima (ne da vam name-
¢em pravila) kako to da postignete.

Ljudi Cesto ¢uju suprotne nutricioni-
sticke savete, zakolutaju o€ima i zakljuce

10

da bi isto tako mogli da jedu s$ta Zele ili
ono Sto su oduvek jeli poSto izgleda da ni
»Struénjaci” ne mogu da se sloZe ni oko
Cega. Znam da ¢e vam informacije koje
nadete u ovoj knjizi imati smisla. Uvek
verujte svom zdravom razumu, bez ob-
zira na to Sta kazu ,strucnjaci”. Sudite na
osnovu rezultata, ne na osnovu teorije.

Ova knjiga predstavlja moja misljenja
o osobinama izvesnih namirnica koje do-
prinose lepoti. Ta misljenja zasnivaju se
na iskustvu, nauci, istraZivanju, istoriji,
intuiciji, legendi i slavi. Te namirnice ine
srz Ishrane za lepotu i zdravlje.

Ishrana za lepotu i zdravlje zasniva se
na principima unosenja sirovih namir-
nica i predstavlja najnovije dostignuce
nutricionisticke nauke. Sada znamo da
sirova biljna hrana - posebno visoko-
kvalitetne masti i ulja - mogu da povrate
elasti¢nost tkivu. Zeleno povrce obezbe-
duje vlakna i alkalnost i odrzava nasu
unutrasnju cistocu. Simetrija voca pre-
nosi svoje ustrojstvo na nas. Hrana bo-
gata mineralima - narocito superhrana
bogata silicijumom i magnezijumom - u
stanju je da odrzava i povrati mineralnu
gustinu kostima, kosi i zubima.

Ishrana lepote radi je jednostavna.
Samo treba da usvojite neke stvari iz ove
knjige i da ih se pridrzavate. Jednostav-
ni pomaci su delotvorni. Sto je ishrana
komplikovanija, to su vece Sanse da nece
uspeti. Upravo zbog toga, u ovoj knjizi
date su jednostavne informacije koje
moZete odmah primeniti.

Otkrio sam put ka lepoti koji se moZze
opisati samo kao magican. Hrana je Ziva,
putovanje zabavno. Smatrao sam da taj
put do lepote moram da podelim sa sve-
tom.

Imam potrebu, kakvu mora da je
imao Mikelandelo dok je oslikavao Sik-
stinsku kapelu, da upoznam svet sa ovim
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informacijama. Kakva nadahnjujuca pri-
¢a! Zamislite Mikelandela kako leZi na le-
dima, na nesigurnim i visokim skelama,
po hladno¢i, dok mu boja kaplje u o¢i,
a on se upusta u nezamisliv projekat u
mladanom dobu od trideset sedam go-
dina, jer lepotu koju nosi u dusi Zeli da
podeli sa svetom.

Da li vas je ikada neSto fasciniralo?
Mene fascinira proucavanje lepote i Ze-
lja da stvorim jo$ viSe lepote u svetu.
Povezanost ishrane i lepote toliko me je
zaokupila i dovela do ove tacke kroz bez-
brojne egzoti¢ne pustolovine, stotine se-
minara o zdravlju, slucajne susrete s je-
dinstvenim pojedincima, pisanje do zore,
padove kompjuterskih sistema, bezbroj-
ne eksperimente i joS mnogo toga.

Zivimo u doba u kom su ljudi shvatili
da vestacka ishrana i hemijski tretmani
koZe, kose i tela nisu efikasni u istoj meri
kao prirodni metodi. To potvrduje i nova
popularnost kokosovog ulja kao ovlaziva-
Ca. Vlastito iskustvo jasno mi je pokazalo
da sa fenomenalnim svojstvima organ-
skog, hladno cedenog kokosovog ulja kao
ovlazivaca koze ne moze da se meri nije-
dan komplikovan hemijski ovlazivac. To
je samo jedan primer. Prirodne organske
namirnice i tretmani se vracaju i njihova
popularnost raste zapanjuju¢om brzinom.

Ova knjiga ce vas prosvetliti i eduko-
vati o trendu prirodne hrane i tretmani-
ma koji pospesSuju lepotu. Informacije
koje ¢ete nadi na ovim stranicama omogu-
¢i¢e vam da sile prirode okrenete u svoju
korist. Priroda je uvek na strani lepote.

Molim vas da pravite beleske o tema-
ma na koje se aludira kroz knjigu. Glavna
tema je da je fizicka lepota povezana sa
unutras$njom cistocom; ta povezanost sa-
stoji se u tome da su zdrava koza, kosa,
nokti i unutrasnje vezivno tkivo posledi-
ca konzumiranja idealnih sirovih namir-

nica s visokom koncentracijom minerala,
sumpora, silicijuma, cinka, gvoZda i man-
gana. Odrzavanje odgovarajuce kiselo/
alkalne pH ravnoteze u telu predstavlja
glavni elemenat ishrane u ovoj knjizi.

Druga tema odnosi se na ¢iS¢enje od
parazita unosSenjem namirnica i biljaka
koje ih izbacuju. Tematski su obradena si-
rova antioksidantna jedinjenja i namirnice
(narocito one koje sadrze vitamine A, C i
E) koje odlazu i usporavaju nanosenje Ste-
te Celijama i tkivu od slobodnih radikala
(na taj nacin se produZava mladost). Pri-
rodna hrana i jedinjenja hrane koja ima-
ju antiinflamatorno dejstvo i sprecavaju
nadutost lica ili ga smanjuju takode su
tematski pomenuti na ovim stranicama.

Moja Zelja je da ljudsku rasu ucinim
lepSom, da svakog ponaosob savrsenije
poveZem s njenim/njegovim prirodnim
unutras$njim bi¢em. U tom cilju piSem i
objavljujem knjige kao Sto je ova, doma-
¢in sam u utocCistima za podmladivanje i
vodim seminare po celom svetu. Nadam
se da ¢u vas videti na seminaru ili u ne-
kom od utocista u skorije vreme.

Ova knjiga smiSljena je tako da vam
bude zabavna, ali da vas istovremeno ne-
¢em i naucdi. Kakve sve neverovatne ta-
lente nalazimo u knjigama! Knjige vraca-
ju u svet tolika ¢uda. Znam da ova knjiga
moze da vas nadahne da Zivite bogatije,
intenzivnije, harmonicnije i da moZe da
vas otvori za nove i zapanjujuce izvore
nadahnuca. Ishrana za lepotu i zdravlje
svakome je nagrada sama po sebi, kako u
ovom trenutku, tako i za sve dane Zivota.

UZzivajte!

Dejvid ,Avokado” Vulf
avgust 2009.






iz a mene Kklasicni grcki koncept

lepote kao da odjekuje mocnije
od svih drugih era i kultura. Grcki ideal
lepote je nema sumnje polozio, pa ¢ak i
nadmasio, test vremena.

Drevni Grci zaista su uspeli da na naj-
bolji nacin iskoriste magi¢ni koncept. Jo$
u Homerovoj llijadi nalazimo da je lepota
tema koja motiviSe. Klasicni Grci su juna-
ka uvek smatrali lepim.

Greki ideal lepote stvorio je jednu od
najneverovatnijih kultura koja je ikada
postojala. On je usmerio jedan od naj-
izuzetnijih naroda u istoriji. Klasi¢ni
grcki ideal stvorio je narod zapanjuju-
¢egizgleda. Rimljanin Admantije u svom
traktatu Fiziognomika rekao je za drevne
Grke: ,Imali su Cetvrtasta lica, lepe usne,
prave noseve i mocne oci svetlucavog
pogleda. Bili su to ljudi s najlepsim o¢i-
ma na svetu”.

LEKCIJA 1

KOSMICKA
LEPOTA

@itanje:
Sta podrazumevate pod lepo-
tom?

%govor:

,Savrsenstvo ritma, uravno-
teZeno savrsenstvo ritma. Sve
u prirodi izraZeno je ritmickim
talasima svetlosti. Svaka mi-
sao i delanje je svetlosni talas
misli i delanja.”

— Volter Rasel
umetnik, arhitekta, pisac, filozof
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U drevnoj Grékoj izuzetno lepa osoba
mogla je da bude poStovana kao bozZan-
stvo posle smrti. Cak su i Egestanci, koji
su bili polu-Grci, podigli spomenik cove-
ku koga su smatrali najlepsim Grkom u
bici protiv Kartaginjana. Grci bi ponekad
postedeli neprijatelja ako bi ih zadivio
svojom lepotom. Izgleda da je lepota za
njih bila deo boZanstvenosti, poboznosti.

Plutarh nam je ostavio pricu o tome
koliko su Grci postovali lepotu. Opisao je
kako su grcki vojnici nosili unaokolo per-
sijskog generala Masistiosa, poSto su ga
ubili, da bi se svi divili njegovoj fizickoj le-
poti. Drugom jednom prilikom Grci su ob-
jasnili da je lepota bila ta koja je persijskog
cara Kserksa opravdala po svim tackama
kao stvarnog vodu persijskog naroda.

Grcki koncept lepote zadrzao se dugo
posle pada grada-drzave (polisa). Koliko
je taj ideal lepote bio snazan svedoci
i prica o tome da je rascepkana Grcka
slavila rimskog generala osvajaca Tita
Kvinkcija Flamininu, ¢ija je pojava Grke
podsetila na njihovu nekadasnju velici-
nu, kao nacionalnog junaka zbog njego-
vog dostojanstva i lepote. U Atini su se
prema njemu odnosili kao jednom od
svojih velikih ljudi.

Simetrija

Platon u svom radu opisuje da se lepota
sastoji od proporcije i simetrije. Filozof
je razumeo da ljudski organizam drzi na
okupu geometrijska preciznost, izracu-
nata do najsitnijih delova, potrebna za
savrSenu harmoniju i dizajn.

Pokojni dr Herbert Selton, jedan od
najplodnijih pisaca o zdravlju, ishrani za-
snovanoj na sirovoj biljnoj hranii postuu
istoriji, bio je krajnje fasciniran i nadah-
nut grékim idealom lepote. Dr Selton je
izrekao znamenitu definiciju lepote: ,Le-
pota, u svom najviSem znacenju, oznaca-
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va da harmonija proporcija, lepota aspek-
ta i genijalnost uticaja pripadaju formi,
kombinaciji, principu ili stanju koji je ¢ine
privlatnom i prijatnom za oko”.

Dr Selton je takode napisao: ,Potpuno
sam ubeden da je lepota odraz izvrsnosti,
da otkriva izvrsnost strukture i ravnote-
Zu funkcije; dok defekti, disproporcije,
disharmonije i asimetrije koji sastavljaju
razne ruzne oblike, oznacavaju struktu-
ralne nedostatke i funkcionalne neurav-
noteZenosti... Meni se ¢ini da je to funda-
mentalna istina od dalekosezne vaznosti”.

Pre dosta godina, gledao sam na HBO
kanalu emisiju u kojoj su naucnici izveli
nekoliko eksperimenata u pokusaju da
karakteriSu lepotu. Rezultati su ih naveli
da zakljuce da je lepota najuze povezana
sa fenomenom simetrije. Na primer, $to je
lice pojedinca simetricnije, to je verovat-
nije da ¢e drugi tu osobu smatrati lepom.

Zakljucak je da je simetrija prvi ele-
menat lepote. Sto je simetrija veca, to je
verovatnije da e lepota biti priznata.

Nema sumnje da naslede igra veli-
ku ulogu u oblikovanju naSe prirodne
simetrije. Ljudi sa izrazenim genetskim
svojstvima lepote jedinstveno su blago-
sloveni. Medutim, ¢ak i oni za koje se ne
moZe reci da im je genetika bila naklo-
njena naci ¢e utehu u ¢injenici da je tele-
sni oblik skulptura u nastanku, i bez ob-
zira na to $ta izrazava genetski kod, mo¢
ishrane, mo¢ uma i vezbanje u stanju su
da preoblikuju i preprave telo.

Simetri¢ne veZbe imaju suptilan, ali
znacajan, uravnotezujuci efekat. Upra-
Znjavanje joge pomaZe u stvaranju
sveopSte simetrije miSica, tetiva, Zila i
organa. U sustini, simetri¢ne vezbe pod-
razumevaju aktivnosti u kojima se ko-
risti ona strana tela koju obi¢no ne ko-
ristimo. Na primer, osoba moZe da pise
levom rukom (ako je desnjak). Ja sviram
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bubnjeve i ponekad okrenem bubnjeve
dok vezbam kako bih doveo u ravnotezu
drugu stranu tela.

VeZba za simetri¢ni um podrazume-
va zvakanje na obe strane vilice. Drevna
joga tehnika tvrdi da, ako osoba pedeset
dva puta zagrize na svakoj strani vilice,
to dovodi u ravnotezu obe hemisfere mo-
zga. Verovatno zbog ¢injenice da Zivac lu-
talac, koji se proteZe duz temporomandi-
bularnog zgloba (vilice), snazno utice na
bar 30 odsto obe hemisfere mozga.

U sustini, simetri¢na ishrana podra-
zumeva konzumiranje namirnica koje su
geometrijski harmonicne i zasnivaju se
na zlatnom odnosu (fi), kao Sto su sirovo
voce i povrce. To nam prenosi ustrojstvo
koje uravnoteZuje.

Elektromagnetizam i

Kirlijanove fotografije

S vremena na vreme €ujemo za nekoga
ili vidimo nekoga ko magnetski privlaci.
Dovoljno je da ste u drustvu takve osobe
pa da Zivnete duhom. Kao da je ona okru-
Zena osvezavaju¢im mladalackim sjajem.
Taj sjaj je elektromagnetno zracenje koje
je Kirlijan u¢inio vidljivim na svojim foto-
grafijama. Harmonicno elektromagnetno
zracenje stvara privlacnu silu. To nas do-
vodi do otkri¢a da su elektromagnetizam
i lepota blisko povezani.

Dovoljno je da samo posmatramo
bebu pa da shvatimo da nas kao vrstu in-
stinktivno privlace Sarolike, elektromag-
netne namirnice - namirnice sa aurom
treperave energije.

Kirlijanove fotografije hvataju ustroj-
stva elektromagnetnog zracenja preko
Sirokog spektra elektromagnetne ener-
gije. Ta svetla ustrojstva nisu vidljiva ¢o-
vecjem oku.

Uzmite u obzir simetriju i lepotu ovih
Kirlijanovih fotografija.

Sirova organska Spargla
(Kirlijanova fotografija)

Sirova organska mahuna graska

Sirova organska mahuna graska
(Kirlijanova fotografija)
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Organska karambola (Kirlijanova fotografija)
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Sirovi organski paradajz Blago skuvan organski paradajz
(Kirlijanova fotografija) (Kirlijanova fotografija)

Srednje skuvano meso Sirovo meso
(Kirlijanova fotografija) (Kirlijanova fotografija)
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Organski brokoli skuvan na pari
(Kirlijanova fotografija)

Na osnovu ovih slika mozemo da vi-
dimo jaka, treperava, elektromagnetna i
svetla ustrojstva karakteristi¢na za siro-
ve namirnice, ali ne i za one druge. Kada
se usredsredimo na elemente lepote i

Sirovi organski brokoli
(Kirlijanova fotografija)

simetrije, pocinjemo da shvatamo da je
kraljevstvo ,sirove biljne hrane” idealno
mesto za pocetak osmisljavanja Ishrane
lepote radi.



