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Ova knjiga posvecena je tebi koja je

citas u ovom trenutku.

Prihvati i prigrli jedinstvenu

radikalnu lepotu koja ti vec jesi.
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uvobD

Radikalna lepota: promena u
iCnoj stvarnosti

Ti si divlji cvet neprevazidene lepote. U svakoj dusi leZi otisak boZje
milosti. Nigde u svetu ne postoji neko kao ti. Na to se s pravom
moZe biti ponosan!

- Paramahansa Jogananda

Ovo je scena koja se hiljadama puta ponavlja negde u Americi.
MoZda ¢ak i vidite sebe u toj sceni. Dve Zene zastale su pokraj pulta
s kozmetikom u velikoj robnoj ku¢i. Namamila ih je promoterka koja
deli najnoviji puder ili kremu. Ili su te dve Zene mozda spazile svoj
odraz u ogledalu za Sminkanje koje stoji na pultu.

Jedna ima dvadeset tri godine, u jeku je mladosti, ali mrsti se kad
vidi sebe u ogledalu. Ne svida joj se kako joj izgleda kosa; mozda je
problem u novoj frizerki kod koje je nedavno bila. KoZa joj je bez
sjaja i otkako je pocela da ¢ita nedeljne tabloide, ne svidaju joj se
viSe njene retke trepavice i vrat koji nije glamurozno dug i mrsav.
Uz uzdah, devojka sedne i traZi da proba novi proizvod. Lepota je
za nju jo$ uvek zabavna igra i za koji minut nestrpljivo isprobava i
druge moderne proizvode.

Druga Zena sedi na stolici u blizini. Presla je cetrdesetu i, gleda-
ju¢i ispod oka, zavidi devojci. Tako je sveza, tako mlada. Zena po-
smatra sebe u ogledalu i vidi svaku manu, svaku boru koja pocinje
da se javlja, bilo stvarnu ili umisljenu. Za nju je veliki posao ¢ak i
da odrzava pristojan izgled, a kamoli lepotu. Potrebno joj je sijaset
proizvoda samo da se ne bi osecala nesigurno.

To je scena koju Zelimo da uklonimo iz vaSeg Zivota i iz Zivota sva-
ke Zene, bez obzira na godine, koja ulaze vreme, energiju i emocije
u potrazi za lepotom. Zelimo da se vi$e nikad ne osecate nesigurno
kad je vas izgled u pitanju. Kod vecine Zena osecaj lepote povezan
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je sa osecanjem da je voljena i poZeljna. Zelimo da prestanete da
budete nesigurne i kad je to u pitanju. Lepota, ljubav i poZeljnost
prirodno su vase - to vam obe¢avamo. Predstoji vam veliko putova-
nje kKoje ¢e vam obnoviti prirodnu lepotu, povratiti Zar unutrasnje
svetlosti koja sija iz svakog deteta ali nekako s godinama oslabi. Nije
izbledela lepota, zato Sto ¢e vam ona uvek biti rodenjem zagaran-
tovano pravo. Izbledeli su vam optimizam, samopouzdanje i osecaj
kontrole. Ova knjiga pokazace vam kako da ih obnovite i onda ¢e
se svetlost lepote sama pojacati, prirodno, i gorece do kraja Zivota.

Sta je lepota

Putovanje do radikalne lepote pocinje jednim od osnovnih pi-
tanja, Sta je to lepota. Smatramo da je neophodna nova definicija
i da je drustvo spremno za nju. Na brojne nacine opsednuti smo
lepotom.

U svakodnevnom Zivotu neizbeZno nailazite na rec lepota. Ako
obratite paznju dok kupujete u obliZnjoj apoteci, primeticete brojne
proizvode koji tvrde da ¢e vas ulepsati. Postoji bezbroj casopisa i
veb-sajtova posvecenih lepoti, obavesStavaju nas kako da smrSamo,
kako da odaberemo savrSeni karmin, kako da postignemo razne
efekte Sminkom, kako da imitiramo najnovije frizure slavnih li¢-
nosti. Kada se osvrnete oko sebe i pogledate nasu kulturu, koncept
lepote Cini se veoma znacajnim. Ali Sta je zapravo lepota i, kad po-
mislite na tu rec, $ta ona za vas znaci?

Mediji nas zatrpavaju slikama i porukama o lepoti koje treba da
prodaju proizvode. Ako verujete u te poruke, moZete verovati da
je lepota odredena onim Sto je spolja vidljivo - da imate ,savrse-
no“ oblikovane crte lica, modernu frizuru i oblik tela koji odgovara
trenutnim idealizovanim izrazima lepote (kao $to je mrsavo telo uz
savrSeno zaobljenu zadnjicu). Ako prirodno ne posedujete te ,lepe“
karakteristike, navode vas da mislite da Cete se prolepS$ati ako na-
punite fioke Sminkom i proizvodima za negu koZe a kosu udesavate
pramenovima, feniranjima i hemijskim tretmanima za ispravljanje.
Takode, moZete misliti da je obavezno da provodite veliku koli¢inu
vremena u teretani eksperimentisuci s najnovijim vezbama kako
biste dostigli savrSenu figuru. UCe nas da verujemo da, po pitanju
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proizvoda, tretmana i vezbanja, viSe donosi bolje rezultate i samim
tim vecu lepotu.

Nazalost, ova definicija lepote odnosi se samo na spoljasnju sliku.
Nema ni¢eg novog u definisanju spoljasnje lepote. Ona je ekvivalentna
praznim kalorijama: isprva moZe izgledati privlacno, ali na kraju se
osecate nezadovoljno. Ono Sto se smatra lepim moZe se promeniti
kada jedna moda dode i prode u korist neke druge, ali jedno ostaje
nepromenljivo: nasa oCaranost lepotom. Ljudi cene lepotu i vekovi-
ma tragaju za njom, poCevsi od najranijih ljudskih civilizacija. Drevni
Egipcani i Vavilonci koristili su prve ajlajnere kako bi naglasili oci.
U staroj Grckoj Zene su mazale obraze karminom napravljenim od
zgnjecenih dudinja. Slike Zena porcelanske koZe i zalizane kose pro-
nadene su na vekovima starim azijskim svicima od pirin¢anog papira.

Dok se oblik tela i idealne proporcije razlikuju medu kulturama,
nekoliko je opstih uverenja o lepoti. Prvenstveno, postoji ideja da je
lepota ogranicena kao prolazna roba, da je lepota rezervisana samo
za mladi i mali, genetski obdareni deo populacije. Jo$ jedno opSte-
prihvaceno gledisSte o lepoti medu kulturama jeste to da je lepota
relativan fenomen, Sto znaci da se meri poredenjem s drugima. Kosa
ili oCi jedne Zene lepi su ako su lepsi od kose ili ociju druge Zene.
Ta ideja odrzava nepotrebno suparnistvo koje je i dalje toliko Cesto
medu Zenama.

Novi pristup: radikalna lepota

U XXI veku svima nam treba novi koncept prave lepote. Za oba
pisca ona je nesto $to volimo da nazivamo radikalnom lepotom. Sta
to znaci? Radikalna lepota nema nikakve veze s modom, Sminkom,
prolaznim trendovima ili nesigurnim poredenjima medu Zenama.
Radikalna lepota proteZe se dalje od fizickog, obuhvata sve delove
unutrasnjeg i spoljasnjeg bi¢a. Ona postoji univerzalno i u isti mah
potpuno vam je svojstvena. Ona neguje i istiCe vaS magnetizam i
samopouzdanje, vitalnost i sveukupno zdravlje, od telesnih tkiva
do spoljasnjih, vidljivih delova tela. DostiZete radikalnu lepotu kada
ostvarujete najvisi i najverodostojniji potencijal svoje prirodne, is-
tinske lepote. To znaci da je radikalna lepota rodenjem zagaranto-
vano pravo svakog od nas.
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Odredena Sminka i proizvodi za negu kose i koZe fantastic¢ni su za
privremeno definisanje ociju ili uklanjanje bora, ali ima jos mnogo
toga Sto moZete uciniti kako biste unapredili svoju urodenu, prirod-
nu lepotu. To je sustina radikalne lepote. Umesto plitkosti i ograni-
Cavanja na spoljasnje delove tela, radikalna lepota zalazi duboko
ispod povrSine.

Nekim Zenama bi¢e potpuno nov koncept da razmisljaju o lepoti
kao o neCemu sveobuhvatnijem od oblika lica, proporcija tela i boja
kose i koze, ali pogledajte prirodu. Sta vidite? Lepota i sklad univer-
zalne su sile, koje se svuda manifestuju. I vitka vrba i mo¢ni hrast
lepi su na svoj nacin. Priroda je beskonac¢no darezljiva s raznovr-
snim lepotama koje postoje, a to vazi i za ljudska bica. U prirodi sva-
ki stvor ima sopstvenu jedinstvenu i ¢istu lepotu. Drzite laticu ruze
u Saci i shvaticete da lepota nije rezervisana samo za spektakularne
vodopade i dramati¢ne zalaske sunca. MoZete otkriti veli¢anstvenu
date Sare na kamenu ili izukr$tanu unutrasnju strukturu nalik ve-
nama na li§¢u sobnih biljaka. Lepota zaista postoji u svakom izrazu
prirode, onda kada dozvolimo sebi da je vidimo.

Deo ste prirode i zato imate pravo na najveci
potencijal svoje prirodne lepote - na svoju
radikalnu lepotu

Rodeni ste da delite svoju univerzalnu lepotu. Ako oslobodite
svoj najveci potencijal za lepotu, ukljuc¢ujuéi najvece moguce nivoe
energije, vitalnosti i zdravlja, to ¢e vam pomoc¢i da se izjednacite sa
univerzumom. U samoj prirodi univerzuma izrazavanje je duboke
lepote. Okeanski talasi zapljuskuju obalu bez ikakvog truda. KisSa
prosto pada, a Skoljke na plaZi samo leZe u pesku pokazujuci svoje
divne boje i oblike. Dok vam se razvija radikalna lepota, i sami Cete
biti sve verodostojniji izraz sopstvene lepote.

Posto ste jedinstveni, nema potrebe da se poredite ni s kim dru-
gim. Za previse ljudi lepota podrazumeva osecanje nize vrednosti
izazvano poredenjem. To uvek stvara procep, dvojstvo izmedu ono-
ga $to je sada i nekog ideala. Sto se ti¢e radikalne lepote, tu uopste
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nema mesta za poredenje ili takmicenje. Svako od nas ovde je da bi
izrazio svoju najvisu lepotu, koju nicija lepota ne moZe da umanji.
Ali moZete da doprinesete tudoj lepoti - majc¢inoj, ¢erkinoj, prija-
teljicinoj - tako Sto Ce ona postati vid vasSe lepote. Slobodni ste da
slavite lepotu drugih osecajuci se sigurno u svoju. Kakva ¢e to biti
promenal

,Ogledalo ste boZanske lepote. NiSta nije lepSe od prirodnosti. Ne-
mojte se truditi da budete neSto Sto niste, ve¢ budite svoj najvero-
dostojniji, otkriveniizraz. Svi mi gledamo slike glumica i manekenki,
koje bi trebalo da budu ideal lepote u drustvu. Zapravo, mnoge od
njih izuzetno su nesigurne u svoj izgled jer je njegova vrednost pod-
loZna stalnim fluktuacijama javnosti. Ako teZite da budete identicni
slikama tih Zena u medijima, teZite tome da budete nesto Sto niste.
Kada nastojite da budete neSto Sto niste, ne moZzete biti lepi, jer je

lepota sama po sebi najistinskiji aspekt vas i samo vas.”

- Put ka ljubavi, Dipak Copra

Sest stubova radikalne lepote

Poceli smo inspirativnom vizijom. Slede prakti¢na pitanja i reSe-
nja, pretvaranje vizije u stvarnost. MozZete dosti¢i radikalnu lepotu
pridrZavajuci se Sest oslonaca radikalne lepote, koji ¢ine Cvrst temelj
ucenja o stilu Zivota koji podrZava najautentic¢niji izraz vase lepote.
Niz prakti¢nih saveta, ritmova i rutina ne samo Sto ¢e vam Koristiti
ve¢ Ce i podstaci lepotu i zdravlje Citave planete.

U ajurvedi, tradicionalnom medicinskom sistemu Indije, postoji
izreka o tome kako sve u prirodi funkcionise zajedno u harmoniji:
»,Kakav je makrokosmos, takav je i mikrokosmos. Kakvo je veliko,
takvo je i malo.“ Zdravo telo treba da bude deo zdrave planete. Ono
Sto je zaista dobro za jednoga prirodno je dobro i za drugoga. Nasi
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stubovi obnavljaju prirodni sklad. Bas kao Sto zagadenje, hemijski
i toksi¢ni otpad remete sklad u prirodi, lepota vam se umanjuje od
taloZenja toksina u sistemu organa za varenje kada jedete pogresSnu
hranu, Koristite toksi¢ne kozmeticke proizvode i kada su vam navike
spavanja i Zivljenja neispravne.

Dok citate o svakom od ovih Sest stubova, poc¢nite da primenjuje-
te odredena sredstva i korekcije Zivotnog stila koji vam deluju naj-
primamljivije. MoZete krenuti lagano ili zaroniti odmah naglavacke.
Koji god tempo da odaberete, on ¢e biti pravi zato $to je vas. Mo¢i
Cete sve viSe i viSe da otkljuc¢avate najvisi potencijal svoje lepote
kako bi vam sluZio gde god da ste. Evo brzog pregleda stubova ra-
dikalne lepote i koristi koje moZete ocekivati od svakog.

STUB 1: UNUTRASNJA NEGA

Lepota mora da izbija iznutra i zato prvenstveni uticaj imaju izbori
u ishrani i varenje. Nacin na koji jedete presudan je Cinilac za odre-
divanje vitalnosti vase lepote. Sve $to unosite u telo koristi se da bi
se stvorio temelj na kojem vam pociva lepota vaseg tela, kose i koZe.

U ovom stubu saznacete koje ¢e vam izmene u ishrani popraviti
varenje, stvoriti ravnotezu hranljivih materija i pospesiti njihovu ap-
sorpciju. To e rezultirati Cistijim, glatkijim i sveZijim tenom, manjim
stomakom, prirodnim miSi¢nim tonusom celog tela, vecom energi-
jomi-svremenom - zdravijom i sjajnijom kosom.

STUB 2: SPOLJASNJA NEGA

Ovaj stub odredice najdelotvornije sastojke koje treba da nanosi-
te direktno na koZu kao i najkorisnije rutine za brigu o koZi u okviru
radikalne lepote. Tako ¢ete negovati koZu na najbolji moguci nacin
i izbe(i toksine koji mogu da je opterete i migriraju u unutra$njost
tela zagadujuci vam krvotok i jetru i stvarajuci zagusenje toksinima.

Kada se obavljaju na pravi nacin, jednostavne dnevne rutine, kao
Sto je abjanga masaza (otkricete kako da je izvodite u drugom stubu,
strana 131), mogu da vam umire nervni sistem i doprinesu podmla-
divanju, ukljucujucdi i smanjivanje nataloZenog stresa Kkoji pravi bore.
Takve rutine mogu da pomognu organima da se podmlade a koZi da

14



Pojmovnik

A

Abjanga 14, 131-132, 134, 135, 144,
151,182,183, 199, 205-206,
216

Aerosoli 223

Agencija za zastitu prirodne sredine
221,228

Agni 26,45,102-103, 244

Ajurveda 13, 26, 31, 45, 71-72, 99,
101-105, 130-132, 146, 149,
158-159, 173,182, 203, 214~
215,237

Akne 41, 60,109, 118-119, 138,
204, 215,217

Alfahidroksilne kiseline 119-120

,Alkalna ishrana: ima li dokaza da
alkalna pH ishrana doprinosi
zdravlju?“ (¢lanak iz Zurnala
o0 javnom zdravlju i prirodnoj
sredini) 63

Alkohol 40, 43, 56-58, 67, 69, 141,
144,156,192-194, 226

Aloja vera gel 153

Aloja vera sok 107

Americka akademija za
dermatologiju 126

Americki Zurnal o epidemiologiji 168

Americki Zurnal preventivne
medicine 236

Americko udruzenje za rak 80

Ananas 47, 143-144, 148

Ananda 276

Anksioznost, neispavanost 171

Antibiotici, u zivotinjskoj hrani 83

Antioksidansi 118, 154

Antioksidansna salata od povr¢a i
pasulja 302

Asirija 214

Atkinsova dijeta 82

Atman, vidi istinsko bicée

Australija 191

Australijski drzavni univerzitet 209
Avokado 34, 55-56

Azija 34

B
Badem 37
Bademasta supa od brokolija
306-307
Bademov Sejk za lepotu 314
Banane 189-190
Bakster, Ricard 116
Bastrika 253, 262
Bebi-povrcée 107, 202
Bejlor, Medicinski fakultet 93
Beli ¢aj 109
Beli luk 37
Bice
drustveno 280-281
etikete 276
istinsko, vidi istinsko bice
Bice, vidi odmaranje u postojanju
Biljna ulja 37-38
Biljni ¢aj 99
Biljni glicerin 156
Bioritmovi 15
Biranje hrane, vizualizacija 85
Bolt, Jusein 166
Borovnice 34
Bosonoga politika, u ku¢i 224
Boston, Masacusets 177
Bostonski univerzitet, laboratorija
za istrazivanje vitamina D, koZe i
kostiju 212

319



RADIKALNA LEPOTA

Brasno, rafinisano 74

Briga o noktima 159-161

Brigam i Zenska bolnica, podela
lekova za spavanje 177

Brisanje podova 224

Brza hrana 16

Buda 272

Budilnici 179, 185, 230

Budino omiljeno przeno povrce
307-308

Budzangasana (kobra) 260

Bundevine semenke 37

Burk, Karen E. 212

C

Celulit 142

Cigarete 40, 82, 83, 227

Cink 37,41, 126,147, 155

Cirkadijalni ritmovi 173-174

Cirkulatorni sistem,
kardiovaskularni 32-40
hrana za podsticanje 35-37
hrana Stetna 37-40

Cirkulatorni sistem, limfni 33, 130-
137

Citrusi 34

Crna ¢okolada 36

Crni pirinac¢ 106

Crvene fleke na kozi 146

Cvekla 53-54

eoNel

aj
zeleni 54, 120
biljni 99
beli 109

Camac (Navasana) 261

Cicak 53

Cija puding 190-191

Cija seme 36

Ciséenja 136

Cizler, Carls A. 177

www.leo.rs

Cokolada 191
crna 36
Copra, Dipak 13

[N e)

elijski metabolizam 84

D

Danurasana (luk) 261

Datu 130,207

Dehidracija 30, 42, 58, 74, 94, 141,
185, 246

Depresija, neispavanost 171

Detoksikacija 48-56
jetra 49-51
neispavanost 170
joga 254-266

Dezodoransi 128-129

Dietanolamin 125, 157

Digestivni enzimi 45

Dijabetologija 236

Dioksini 93

Disanje
lepota 250-254
u meditaciji 282-284

Djuk-NUS, Medicinski fakultet,
Singapur 171

DMDM hidantoin 125, 157

Dokosaheksaenoinska kiselina DHA
36,61,98,111, 144

Dosa, teorija 72, 215

Drugi svetski rat 26

Duhovna lepota 16-17, 267-272

pronadite svoj put 268-272

Duhovna lepota, proces budenja 272
faza 1. (prvi znaci budenja)
273-274
faza 2. (otvaranje vrata) 274-281
faza 3. (posvecivanje putu)
281-290
faza 4. (odmaranje u postojanju)
291-296

320



POJMOVNIK

faza 5. (istinsko bice postaje
jedino bic¢e) 296-300
,Dvanaest zigosanih®, spisak 91

Dz
DzZanu Sirsasana (polustipaljka) 264
DZejms, Lebron 166

E

Edison, Tomas 174

Egipat, stari 11

Ekvador 71

Elektromagnetno polje, zagadenje
229-230

Elektronske naprave, neispavanost
177-178

Elementi, ajurvedski 215

Eliksir za cirkulaciju - te¢no zlato
40

Emocije, negativne 16

Emori univerzitet 187

Endorfin, proizvodnja 209

Epel, Elisa 115

Esencijalne masne kiseline 36, 50,
56,59-62,91, 120-121, 160,
199

ESerihija koli 40, 94

Etil-alkohol 156

Eusoleks 2292 127

EV prednost (Holik) 211-212

Evropska unija 123

Evropski Zurnal za rak 211

F

Fajzer 95

Felps, Majkl 166

Federer, RodZer 166

Filteri, za klima-uredaje i grejalice
227

Fizicki saveti za aktivnost
Amerikanaca 234-235

Formaldehid 156-157

Francuska 213
Fruktoza 73

G

Gazirani sokovi, bezalkoholna pic¢a
45,57,68,75

Genetski modifikovani usevi (GMO)
91-93

Glavicasto povrce 46, 55

Glina 121-122, 139

Glow Bio 201

Gluten 39-40, 57-58, 76-77, 138,
146,201, 218

Godisnja doba, Ziveti u skladu 197-
208

Gojaznost 21, 26,42,167-169, 173

Gojenje, neispavanost 167-169

Gorka hrana 104-105

Grcka, anticka 11

Grejpfrut 54

Grickalice od brusnice 315

H

Halasana (plug) 264-265

Harvard Health Publications 75

Harvardov medicinski fakultet 166,
177

Harvardov fakultet za javno zdravlje
38,168

Hemijsko CiS¢enje 228

Hidracija 30, 44, 52, 58, 60, 74, 94,
100, 118, 134, 141, 145, 153,
154,185, 246
vidi i dehidracija

Hidroterapija 136

Hijaluronska kiselina 121, 154, 199

Holik, Majkl F. 211-212

Hormoni, proizvodnja 209-210

Hormonska neravnoteza, spavanje,
neispavanost 169-170

Hrana
gorka 104-105
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kupovina na veliko 90
povezivanje 87-96
kuvana protiv presne 103-104
zamrzavanje 89
przena 53
za zdravo spavanje 189-191
koja skodi spavanju 191-194
kisela 105
vidi i obroci; odredena hrana
Hronicne bolesti 26-28
Hunza 71

I

ljengar, B. K. S. 265

Imidazolidinil urea 125

Imunosistem 130, 156,170, 174,
220,229
neispavanost 169-170

INCI (interna nomenklatura
kozmetickih sastojaka) 117

Indija 13, 24, 26, 34, 39,99, 122,
213,293,298

Indijska supa od bundeve 304-305

Inicijativa Mejo klinike i Univerziteta
Arizone za reSavanje gojaznosti
236

Institut za medicinu 81

Integralne Zitarice 37, 44, 89

Irska 59, 94

Ishrana vidi Unutrasnja nega

Iskonska lepota 16, 195
ajurvedski elementi 215
balansiranje Sunceve i Meseceve
energije 209-210
pribliZavanje prirodi 219-230
svest o godiSnjim dobima 197-
208

Ispiranje kose za pH ravnotezu 153

Istinsko bice 267-268, 272, 274,
276,280-281, 290, 293-294,
296-298

drustveno protiv 279-280

Istrazivanje harvardskih
medicinskih sestara 38

[strazivanje o zdravlju Zena u Ajovi 38

Isus Hrist 272

Italija 41

[zopropil alkohol 156

J
Jagode 34

Japan 59, 71, 78, 105, 134

Jesen, promene Zivotnog stila
205-208

Jetra 29, 31, 37, 41, 49-56, 58, 97,
104, 105, 115, 254

Joga 254-266
oprema 255

Jogananda, Paramahansa 9

Jojobino ulje 137, 154

JuZna Amerika 24

K

Kalifornija, Univerzitet, San
Francisko 75

Kampanja za bezbednu kozmetiku
123-124

Kapa (zemlja/voda) 71, 215, 217

Kapalabati 254, 259

Kari od patlidzana i karfiola 309-310

Kempbel, T. Kolin 79-80

Keramidi 154

KilaZa, odabir hrane 22
varenje 237

Kina 78, 106
vidi i tradicionalna kineska
medicina

Kineska studija 80

Kisela hrana 105

Kiselo/bazno, proporcija, 63-67
hrana Stetna 67-69

Klini¢ka i eksperimentalna
dermatologija 184, 210

Klinika u Klivlendu 111
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Klivlend, Ohajo 167

Knjige, Stampane, u odnosu na
e-Citace 179

Kobra (BudZangasana) 260

Koenzim Q,, 153

Kofein 40, 43, 109, 141, 143, 191-
192,216

Kokosov puter 146

Kokosovo ulje 153

Kongeneri 56

Konopljino mleko 183

Konzervirani proizvodi 69

Kordejn, Loren 79

Korensko povrce 87-88

Kosa 30

Kozmetika, bezbednost 123-124

Koza
suva 144-145
telesni procesi 29-30
vrecasta, ispod ociju 140-141

Kremasta masala supa od povr¢a 55,
98, 304-305, 310

Kreme za sunc¢anje 125-126

Kretanje, nedostatak, posledice
236-239

Kretanje, teCnosti 233
koristi 233-235
prilike 239-241
vidi i To divno kretanje

Kristalna fruktoza 73

Kuéni aparati 228

Ku¢ni ljubimci 228-229

Ku¢no okruzenje, priblizavanje
prirodi 221-222

Kukuruzni sirup sa mnogo fruktoze
73

Kumbata 251

Kurkuma 55, 98

L
Lekovi 29, 52, 54, 149
Lepota

kiselo/bazno proporcija 63-67
spoljasnje definicije 10-11
univerzalnost 11-12
vidi i Radikalna lepota
Leto, Zivotni stil, prakse 203-205
Levi, Hauard 187
Levin, DZejms 236
Light on Yoga (ljengar) 265
Limfni system 33, 130-137
Lisnato povrce 54
Longo, Volter 51
Low Carb Fraud, The (Kempbel) 79
Luk (Danurasana) 261
Lukas, Robin 209
Lunarna energija, lepota 213-215
Lustig, Robert H. 75

Lj
Ljubav
uslovna protiv bezuslovne 275-276,
279
prema sebi, vidi
samosaosecajnost
Ljubav i odanost, put 269

M

Macka/krava (MardZarjasana
bitilasana) 257

Magnezijum-oksid, suplementi 45

Maka koren 107-108

Makronutrijenti, ravnoteza 59-84

Mamurluk 56, 58

Mantre, u lecenju 282-283

MardZarjasana bitilasana (macka/
krava) 257

Masaze 131

Maska radikalne lepote za
ispravljanje teksture koze 145

Maska za cirkulaciju i
podmladivanje 149

Maska za radikalno ¢istu kozu 139,
204
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Masna pacja i guscja jetra 54

Masne kiseline vidi esencijalne
masne kiseline

Masti, u ishrani 32, 33, 38, 41-42,
47,48,52-53,57,72-73,74, 75,
81, 82,83-84, 138, 144, 148,
191, 199, 201, 218, 248

Masti, telesne 19, 34, 51-52, 109,
142,167-169, 231-232, 233,
236, 245

Medicinski fakultet ,Mont Sinaj“ 212

Medicinski fakultet Univerziteta
Stanford 168

Meditacija 16, 184, 207, 250, 254,
255, 281-283, 295

Mediteranska pasta bez gluten 312

Medunarodni Zurnal epidemiologije
209

Mejo klinika 242

Mekdonalds 24

Memorijalni centar za istraZivanje
raka ,Sloan Ketering” (Njujork)
107

Mesecina, lepota 213-215

Meso, crveno 40, 50, 67,84, 216
toksini 93-95

Metabolizam 34, 36, 38, 48, 51, 52,
101, 163, 168, 193, 210, 216,
217,231,253, 254, 260, 262,
265

Metilsulfonilmetan (MSM) 108

Milton, Ketrin 79

Ministarstvo poljoprivrede,
americko 71,91

Nacionalni organski program 91
Mirabai 298
Mirisi, u proizvodima za kosu 158

Mlecni proizvodi 38-40

Mleko, konopljino 189

Mo¢ni proteinski Sejk 245, 246, 248
Monoetanolamin (MEA) 125, 157

Monsanto 93

Most (Setu banda sarvangasana)
262

Mrak, okruZenje za spavanje
185-186

Muckanje ulja 158-159

Muzika, za opustanje 183

N

Nacionalna fondacija za spavanje
165,185

Nacionalni institut za dijabetes i
bolesti varenja i bubrega 38

Nacionalni institut za proucavanje
starenja 169

Nacionalni institut za zdravlje 60, 80

Nacionalni toksikoloski program
127

Nadimanje 39, 42-43, 45-49, 55, 57,
74,76,100,102,135

Nadi Sodana 253

Namibija 59

Nanocestice 126

Napici, gazirani 45, 57, 68, 75

Napreci u klinickoj hemiji 241

NASA 227

National Beef Packing Company 94

Navasana (¢amac) 261

Nega kose
Cesljanje 152
dubinsko ¢iS¢enje 152
glavni sastojci 152-155
masaza skalpa 151
pranje 150-151
sastojci koje treba da izbegavate
155-158
sunce 157

Nega koze
najbolji sastojci 117-122
prirodni protiv hemijskih
sastojaka 116-117

toksicni sastojci koje treba
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izbegavati 124-125
vidi i Spoljasnja nega
Neispavanost
elektronski uredaji 177-178
posledice 166-172
Netoksic¢ni ¢istac stakla 225-226
Nikotin 192
Niralamba sarvangasana (stoj na
ramenima) 265
Nortvestern medisin, centar 181

0
Obroci
jedna Serpa 88-89
jednostavni 101
jesti po redu 100-101
pauza 99
posvetite vreme 99
vezbanje 99
Obroci, domaci 87-92
usteda vremena 87
Obroci kuvani u jednoj Serpi 88-89
0¢i, podocnjaci 140-142
Odeca, limfni sistem 136
Odmaranje u postojanju 291-296
Odrezak 78, 83,92
vidi i meso, crveno
Okeanska detoks i mineralna maska
135
O’Kif, DZejms 242
Okinava 71
Oksibenzon (benzofenon-3) 126, 127
Omega-3 masne kiseline 36, 50, 56,
60, 61, 62,108,111, 144, 160,
190
Omega-6 masne kiseline 60-62
Orasi 56
Organski gajena hrana 23, 52, 91-92
Osvezivacdi vazduha 221, 222, 225
Osman, DZejms 220
OsStecenje mozga, neispavanost
171-172

P
Padimat O 128
Pakala, Dzejms 27
Pakistan 71
Paleoishrana 79-80, 82
Paleolitski ljudi (kameno doba) 79
Pancakarma metode 203
Pan¢amabuta teorija 215
Pantenol 155
Paraaminobenzoinska kiselina
(PABA) 128
Parsvotanasana (piramida) 255
Pascimotanasana (Stipaljka) 256,
263
Paukaste vene 147-149
Pcelinji polen 34, 40
Pecurke 105
Pedijatrija 38, 230
Peking 80
Peptidi 120, 141
Piramida (parsvotanasana) 255
Pirinaé, crni 106
Pita (vatra/sunce) 31,71, 72, 146,
215, 216-217
Pivo 57
Planina (tadasana) 256, 259
Plug (halasana) 264-265
Podoc¢njaci 140-142
Pogodnost, izbor hrane 14
Polietilen-glikol 125, 157
Polihlorovani bifenili (PCB) 93
Polustipaljka (dZanu Sirsasana) 264
Porodica, stres 287-288
Posao, stres 286-287
Posteljina, pranje 228
Postovi, jutarnji 99-100
Povrce
glavicasto 46, 55
korensko 87-88
kupovina 89-90
kuvanje na pari 46
u rutini radikalne lepote 98
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Prana 33, 250-251

Pranajama 250-255

Prasak za ves, prirodni
224-225Prepustanje vidi
odmaranje u postojanju

Predavanje vidi odmaranje u
postojanju

Preobrazaj 296-300

Preradena hrana 21-22, 23, 24-25,
39-40, 44,52, 62,67,70,71-72,
75,111

Preterano veZzbanje, starenje 241-
242

Priroda 23

Priroda, Ziveti u skladu 195-230

Prirodni ritmovi, uskladivanje 15,
178-180

Prirodno citrusno sredstvo za
Cis¢enje 226-227

Probiotici 43, 98

Proizvodi za CiS¢enje doma, prirodni
223
uradi sam 225-227

Prolece, prakse, Zivotni stil 201-203

Propilen-glikol (PG) 125, 128

Prostor za spavanje 186-187

Protein 70-71,77-78, 191

preporuceni unos 249
Przena hrana 53
Puraka 251
Pusenje 27, 83, 84, 227,236
Put ka ljubavi (Copra) 13

R
Radikalna enzimska maska 143-144
Radikalna lepota
biranje hrane 14
definicija 10-12
glavna hrana 104-111
Sest stubova 13-17
Radikalno bezbedan dezodorans 129

Radikalno bezvremena maska 206

Radikalno opustaju¢a maska 147

Radna grupa Bioinicijativa 229

Radna grupa za zivotnu sredinu 91,
119,128, 223
Baza podataka Skin Deep
Cosmetics 124

Radon 224

Radovi Nacionalne akademije nauka
83,115,177

Rak 26-27, 80, 83, 84, 93, 94, 95,
107,125, 126,128,129, 209,
210-211, 224,229, 236

Rak 211

Rakta 33,130

Rasa 130

Recaka 251

Recepti radikalne lepote 302-315

Retinil-palmitat 119, 127

Riba, toksini 93

Ricinusovo ulje 160-161

Rim, anti¢ki 122

RiZoto u duginim bojama 313-314

Roksarson 95

Roundup 93

Rumi 300

Rutine, hrana za radikalnu lepotu
97-111

Ruzina vodica 122-123

S
Sajver, Robert 41
Salata od kelja i kinoe s prelivom od
bosiljka 303
Salmonela 94
Samonikle jestive biljke 108-109
Samosaosecajnost 276-279
misli 278-279
spisak ,za i protiv“ 277-278
San za lepotu 15, 163
prirodni telesni ritmovi 173-180
ustanovite zdravu rutinu 182-184
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veza sna za lepotu i zdravlja

165-172

Savet za bolje spavanje 187

Saveti radikalne lepote za veZbanje
234-235

Semenke 98

Setu banda sarvangasana (most)
262

Skalp, masaza 151

Slamcice 47

Slatki krompir 190

So 111

Sobne biljke 227

Soja 78, 88
kao tempe 39, 53, 78, 82, 88
preradena 25, 39
u Zivotinjskoj hrani 92-93

Solarna energija, lepota 209-210
vidi i sunc¢eva svetlost

Spavanje
najbolja hrana 189-190
najbolji poloZaji 184
najgora hrana 191-192
optimalna koli¢ina 165-166
vidi i San za lepotu

Spoljasnja nega 14-15, 113
za kosu i nokte 150-161
zdrave prakse 130-137
prirodni sastojci za negu koze
115-129
za konkretne kozZne probleme
138-149

Sportska pica 69

Srcane bolesti 26, 27, 50, 51, 70, 80,
111, 210, 236, 281

Starenje, prerano 26-28, 51, 62, 64,
285
previsSe vezbanja 241-242

Stoj na ramenima (niralamba
sarvangasana) 265

Stojeci stolovi 238

Stolica (Utkatasana) 259

Stres
iscelitelji 289-290
meditacija 282-284
porodica 287-288
posao 286-287
stvaranje 286-289
Stetne posledice 284-286
Sulfati 156
Sunceva svetlost
energija 212-213
koristi 209-211
preterano izlaganje 211-212
Supa od kelja i so¢iva 306
Suplementi 109-111
DHA 36
magnezijum-oksid 45
probiotici 98
Supta matsjendrasana (uvrtanje na
ledima) 256-257
Susamovo ulje 134
Suva koza 144-147
Suvo cetkanje 134-135
Sveti sati 184
Svetlost
prirodna 173,175,176
temperatura boje 176
veStacka 174-179, 183
Svetost prostora za spavanje 186-
187
Svetska zdravstvena organizacija 27,
81,93, 229
Svetski Zurnal za gastroenterologiju
41
Svez vazduh 225
Svilenkasti ¢okoladni mus 314-315
S
Sakti 195
Secer, preradeni 68
Sejkovi 88
vidi i zeleni Sejk za blistavost
Setanje i planinarenje 136
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Si buter 145

Stipaljka (pascimotanasana) 256,
263

Svedska 81, 134, 167

T

Tadasana (planina) 259, 259

Tagore, Rabindranat 296

Tajlenol 52

Telo, prirodni ritmovi 173-180

Tempe 39, 53, 78, 82, 88

Temperatura
hrane i pi¢a 101-103
prostora za spavanje 186-187

Tereza, Sveta 272

The Beauty Detox Power 182

The Beauty Detox Solution 100-101

TiSina, u prostoru za spavanje
186-187

To divno kretanje 15-16, 231-266
disanje 250-254
u svakodnevnoj rutini 233-249
joga 254-266

Tonik radikalne lepote za jetru 55

Tonik za prevenciju akni 140

Topla pi¢a 183

Tortilje od mariniranog tofua i
nori algi sa orasastim umakom
311-312

Toskana 24

Tradicionalna kineska medicina
(TKM) 26, 51,53, 72,101, 103,
131

Trampolina 136

Tresnje 34, 203

Tretman skalpa za omeksavanje
kose 151

Tretman za jaCanje noktiju 160-161

Tretman za solarnu lepotu 127

Tretman za uklanjanje podoc¢njaka
142

Trietanolamin 125, 157

Trougao (Utita trikonasana) 259
Tunis 80

U
Uc¢inak, neispavanost 169-170
Udobnost, u okruzenju za spavanje
187-189
Udaji 252, 263
Ugljeni hidrati 69-70, 74-76
sloZeni (skrob) 75
prosti i rafinisani 74-75
Ukus, odabir hrane 21-22
Ulje ¢ajevca 139
Ulje od semena grozda 145
Ulje za masazu za smirivanje
nervnog sistema 137
Univerzitet Kornel, Odeljenje za
nutricionizam 80
Univerzitet Oksford 141
Univerzitet Stanford 166, 211
Univerzitet u Juznoj Kaliforniji,
Institut za dugovecnost 51
Univerzitet u Koloradu 79
Univerzitet u Lujzijani 106
Univerzitet u Minesoti 27
Univerzitet u Pensilvaniji 165, 172,
176
Centar za spavanje i cirkadijalnu
neurobiologiju 165
Fakultet za umetnost i nauk 176
Medicinski fakultet 176
Univerzitet u Stokholmu 167
Univerzitet u Vasingtonu 102, 222
Medicinski fakultet 116
Univerzitetske bolnice u Klivlendu
167
Unutra$nja nega 19-20, 47, 150
kako da uvrstite hranu i rutine
radikalne lepote 97-111
odabir hrane 21-24
povezanost hrane 87-96
proporcije radikalne lepote 59-84
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ravnoteza makronutrijenata
70-84
telesni prirodni procesi 29-58
varenje 26, 41-43, 45-46
Upala 60-62, 64
Uprava za hranu i lekove, americka
95,117,119, 123,124
Usisavanje 223
Uvrtanje na ledima (supta
matsjendrasana) 256-257
Utita trikonasana (trougao) 259
Utkatasana (stolica) 259
Uzemljenje 15, 219-220

A
Varenje 26,41-43,45-46,99-100
Setanje 237
Vata (vazduh/vetar) 71, 132, 205,
206, 215,216
Vavilon 11, 214
Vecernja rutina, za san za lepotu
182-184
Vecernji eliksir za obnavljanje 190
Veler, Ricard 211
Vene, paukaste 147-149
Ventilacija, zatvorenih prostorija
225
Vestacki zasladivaci 68-69
Vestacko svetlo 174-180, 183
Vezbe
saveti 235
obroci 246-249
jutarnje i popodnevne/vecernje
rutine 244-246
preterano, starenje 241-244
vidi To divno kretanje, neusiljeno
Vilakamba narodi 71
Vino 57,192
Visi, Zigrid 165, 172
Viskonsinska grupa za spavanje 167
Vitamiks 88
Vitamin A 119, 127, 143, 198

Vitamin B, 110, 193
Vitamin C 41, 118, 143, 144
Vitamin D 64, 200, 209, 210
Vitamin D, 110
Vitamin E 118, 127, 134, 207
Vizualizacija, odabir hrane 85
Vlakna 44, 46, 48,77
Vlaznost, u zatvorenom 228
Voce 75-76
Voda, vruéa 44, 55, 97

vidi i hidracija
Volmart 24

Y/

Zacini 36, 45, 47

ZacCinjena hrana 191-192

Zatvor 31, 41-42, 45, 49, 74, 107,
216,243

Zamrzavanje hrane 89

Zbornik pedijatrije i adolescentne
medicine 169

Zdravi Cistac rerne 226-227

Zdravlje, izbor hrane 24-25

Zelena salata za ispravljanje koze
304

Zeleni caj 54

Zeleni Sejk za blistavost 35-36, 43,
47,48,52,77,82,90,97,98, 100,
103, 105,107,109, 141, 201,
217,245-248

Zima, Zivotni stil, prakse 198-200

Znanje i istina, put 270

Znoj, znacaj 243

Zubiidesni 158-159

Z

Ziva 93

Zivotinjske masti 40, 71, 83

Zurnal alternativne i
komplementarne medicine 220

Zurnal Americkog koledza za
toksikologiju 156
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Zurnal kozmetike, dermatoloske Zurnal primenjene fiziologije 248
nauke i primene 219 Zurnal sportskih nauka 246

Zurnal medicine klini¢kog spavanja Zurnal za fiziologiju 238
192 Zurnal za istraZivacku dermatologiju

Zurnal nauke o Celijama 202 210

Zurnal o javnom zdravlju i prirodnoj ~ Zurnal za klinicku endokrinologiju i
sredini 63 metabolizma 168
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O autorima

DR DIPAK COPRA, osnivat Copra fondacije i suosniva¢ Copra
centra za dobrobit, svetski je priznati pionir integrativne medicine
i licnog preobrazaja. Napisao je visSe od osamdeset knjiga, koje su
prevedene na viSe od Cetrdeset svetskih jezika, uklju¢uju¢i mnoge
bestselere Njujork tajmsa. Casopis Tajm opisao je doktora Copru
kao ,jednog od sto heroja i ikona ovog veka“ U internet anketama
Copra zauzima sedamnaesto mesto na listi najuticajnijih svetskih
mislilaca, a prvo na polju medicine.

Posetite njegov sajt DeepakChopra.com.

KIMBERLI SNAJDER nalazi se na listi najprodavanijih autora
Njujork tajmsa sa serijalom Beauty Detox. Kao nutricionistkinja i
strucnjak za zdravlje i lepotu nastupala je u emisijama Dobro jutro,
Ameriko; Sou doktora Oza; Elen i Danas i njeni tekstovi su objavlje-
ni u Casopisima Vol Strit Zurnal, Vog, Veniti fer i El, izmedu mnogih
drugih. Kao glavni zdravstveni savetnik mnogih vrhunskih izvodaca
u industriji zabave, Kimberli Snajder je takode i tvorac brenda or-
ganskih sokova i Sejkova i voditeljka je popularnog potkasta Beauty
Inside Out. Njen blog, veb-sajt i proizvodi raSirili su pokret Beauty
Detox u viSe od sto pedeset zemalja.

Za vise podataka posetite KimberlySnyder.com.

331



PRVA OUTLET KNJIZARA U SRBIJI - LEO COMMERCE KNJIZARA RIZNICA KNJIGA

A

Porutujte Zeljene knjige putem sajta www.leo.rs ili nas posecujte direktno u
Ulici Mihajla Bandura 36 u Zemunu, u naselju Plavi horizonti.
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M Porutite putem telefona: 011/375-2625,011/375-2626, 011/375-2627

@ Porutite putem mejla: info@leo.rs

® rorucite putem SMS-a: posaljite porudzbenicu na broj 063/517-874
(] Porucite putem Vibera: posaljite porudzbenicu na broj 063/507-334
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