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Предисловие

В течение многих лет мои кожа и во-

лосы не были пределом совершенства: 

сверхчувствительная кожа, выпадаю-

щие волосы. За тот период я перепро-

бовала множество различных средств, 

одно сомнительнее другого. Но, к 

счастью для меня, в 1998 году на упа-

ковках появился знаменитый список 

INCI1. Я не могу вам передать, каково 

было мое возмущение, когда я узнала, 

что именно я наношу на свою кожу 

и волосы, и когда поняла, что своими 

же руками, сама того не ведая, делаю 

кожу гиперчувствительной!

Мой подход к выбору косметических 

средств со временем кардинально из-

менился, и я осознала (это был насто-

ящий шок!), что индустрия красоты 

скрывает от нас... Я смогла избавить-

ся от своих проблем, лишь полностью 

1

1  International Nomenclature of Cosmetic Ingredients (Международная номенклатура косметических ингредиентов).

изменив образ жизни и свое отноше-

ние к потреблению продукции, поме-

няв его на более безопасное, как в пи-

тании, так и в косметике.

Я много читала, искала, изучала... 

И в конце концов мне захотелось по-

делиться с  другими информацией, 

порой довольно труднодоступной, 

которую я узнала, предложить аль-

тернативы, которые легко приме-

нимы на практике, а  также расска-

зать о том, как изменить свой стиль 

жизни, не чувствуя себя при этом 

ущемленной. В результате я создала 

свой блог.

Бьютифуд — это не какой-то чудодей-

ственный способ, не экзотический ра-

цион питания и уж конечно не строгая 

диета. Бьютифуд — это скорее образ 
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например можно посыпать свой салат 

пивными дрожжами, сбрызнуть тост 

с авокадо несколькими каплями масла 

примулы, приготовить полезный сок 

или сварить антивозрастную овсяную 

кашу. Бьютифуд — значит ухаживать 

за своей кожей.

В первой части этой книги вы най-

дете мои советы о том, как обрести 

сияющий цвет лица, питаясь здо-

ровой и вкусной пищей. Во второй 

части я  приготовила для вас три 

десятка рецептов Бьютифуд, отда-

вая предпочтение вегетарианским 

блюдам, часто безглютеновым, ори-

ентированным на времена года, что 

делает систему Бьютифуд наиболее 

практичной.

Эмили Эбер

жизни, проповедующий экологически 

чистое питание для обретения кожи 

своей мечты. И это работает, это на-

учно доказано! Множество исследо-

ваний подтверждает ту информацию, 

которую вы найдете в этой книге. Я на 

самом деле ничего не придумала: 

крепкое здоровье начинается с того, 

что лежит у вас на тарелке, ведь имен-

но питательные вещества укрепляют 

каждую клеточку нашего тела, а зна-

чит, и нашу кожу, и волосы.

Готовя на протяжении многих лет, 

по большей части интуитивно, я на-

училась видоизменять блюда так, 

чтобы влиять на состояние моих 

кожи и волос.

Бьютифуд складывается, казалось бы, 

из совсем незначительных действий, 

Предисловие

Заходите на мой блог:  www.maz elleemie.com
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изменения произойдут уже на сле-
дующий день. Съев сегодня тыкву, 
вы не проснетесь завтра с сияющим 
цветом лица. И если вы съедите за 
раз целый мешок пророщенных зе-
рен пшеницы, вы не превратитесь за 
ночь в Рапунцель с копной шелкови-
стых волос. Придется подождать не-
делю-другую, чтобы увидеть первые 
результаты чудесного преображения 
вашего облика.

Почему результат не проявляется 

мгновенно? Потому что наше тело 
находится в  процессе постоянного 
обновления и клеткам кожи требу-
ется от 4 до 6 недель для восстанов-
ления. Так что этот процесс действи-
тельно занимает время, но хорошая 
новость заключается в том, что ни-
когда не поздно начать!

Враги нашей кожи:

• несбалансированное питание;
• солнце;
• курение;
• загрязнение окружающей среды;
• мороз, ветер;
•  кондиционеры, отопительные при-

боры;

Откуда у нас взялась привычка тра-
тить астрономические суммы на 
косметические средства для ухода 
за кожей? Тщательно продуманное 
и сбалансированное питание может 
оказать потрясающее воздействие на 
наш облик. К тому же общеизвестно, 
что красота исходит изнутри. А все 
потому, что наша кожа — отражение 
внутренних процессов, происходя-
щих в нашем теле.

Кожа — самый большой орган тела 
человека. В среднем ее площадь зани-
мает около 2 квадратных метров, а вес 
достигает почти 5 килограммов. Она 
выполняет многие основные функ-
ции нашего организма, например 
защищает тело от внешнего агрес-
сивного воздействия и  внутренние 
органы от перегрева. Если же наша 
кожа или наши волосы находятся 
не в лучшем состоянии, то это сви-
детельствует о том, что в организме 
произошел какой-то сбой.

Кожный покров имеет свойство по-
стоянно обновляться. Конечно, если 
вы решили изменить ваше питание, 
чтобы вернуть коже здоровый вид, 
не стоит ожидать, что радикальные 

Причины и следствия

Стиль жз ни с Бьютифуд
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конечно же, здоровье в целом! Они 
повышают уровень токсинов в орга-
низме, мешают нормальному функ-
ционированию внутренних органов 
и ускоряют процесс ста рения.

Последствия: тусклый цвет лица, 
акне, жирная кожа или, наоборот, су-
хая, обезвоженная, выпадение волос, 
перхоть, ломкие ногти... В итоге все 
это воздействует на наше настроение, 
приводит к разочарованности в самой 
себе и упадку духом. Единственный 
способ покончить с этим порочным 
кругом — провести тщательный от-
бор того, что попадает к  вам на та-
релку.

С программой Бьютифуд вам удастся:

•  провести детоксикацию организ-
ма (основательная чистка всего 
организма, избавление от прыщей 
и акне);

•  активировать увлажнение кожи 
лица, кожи головы и волос;

•  иметь упругую кожу (необезвожен-
ную, без морщин);

•  восстановить кожу и избавиться от 
рубцов;

•  стимулировать рост волос и ногтей;
•  уменьшить воспаления и покрасне-

ния кожи, снизить ее чувствитель-
ность и подверженность раздраже-
ниям;

• стресс;
• недостаток сна.

Знаете ли вы, что гормоны, содержа-
щиеся в коровьем молоке, способству-
ют возникновению акне? Вы никогда 
не задумывались о том, что тусклый 
цвет лица может быть результатом 
потребления глютена? А  знаете ли 
вы, что дефицит определенных ми-
нералов может сильно отразиться на 
состоянии ваших волос и кожи?

Утром, как только мы встаем с крова-
ти, наша кожа и волосы подвергаются 
внешнему агрессивному воздействию, 
и  так продолжается на протяжении 
всего дня. Ультрафиолетовые излуче-
ния, загрязнение окружающей среды, 
косметика, которую порой вообще 
не стоит использовать, стресс, по-
стоянные укладки волос... Конечно, 
с некоторыми внешними факторами 
негативного воздействия мы никак 
не можем бороться, но уберечь себя 
от создания дополнительных источ-
ников негативного влияния изнутри 
в наших силах.

Некоторые продукты, которые я на-
зываю «врагами», причиняют зна-
чительный вред нашей коже, во-
лосам, ногтям, приводят к  набору 
веса, ухудшают наше настроение и, 
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1.  Детоксикация 
организма

Детоксикация — очередной модный 
термин. Его часто связывают с омо-
ложением или же неразумным огра-
ничением режима питания с  целью 
снижения веса. Лично я под детокси-
кацией подразумеваю способ, наце-
ленный на очистку организма от всех 
токсичных веществ, которые могут 
накапливаться в  теле при обычном 
рационе (например, пестициды...) или 
несбалансированном питании (избы-
ток сахара, жиров и т. д.).

Существует множество способов де-
токсикации — один причудливее дру-
гого, которые я никогда не пробовала 
(я не подопытный кролик) и которые 
я  ни в  коем случае не рекомендую. 
Единственный здоровый способ, ко-
торый я  могу посоветовать на дли-
тельный период (а в идеале и на всю 
жизнь), — пить много воды (хотя это 
не новость)!

Вода по-настоящему необходима на-
шему организму, потому что состав-
ляет 60% нашего веса. Она позволяет 
питать и  очищать наш организм до 
полного восстановления. В  среднем 

•  достичь и  закрепить эффект омо-
ложения на долгий срок (антиокси-
данты, защита от ультрафиолетово-
го излучения);

•  поддерживать себя в хорошей физи-
ческой форме.

Итак, вот мои четыре способа вер-

нуть коже здоровый вид, которые 

очень легко применить на прак-

тике.

Чтобы увидеть первые результа-
ты, вы должны набраться терпения 
и  подождать несколько недель, но 
поверьте, вы не пожалеете! Есть одна 
неопровержимая истина: чтобы со-
хранить вашу природную красоту, 
вы должны продолжать... жить! Но 
не беспокойтесь, если вдруг произой-
дет отклонение от заданного марш-
рута: фуд-порно1, рестораны, вечер 
с бокалом вина (никто не соверше-
нен!), не стоит чувствовать себя ви-
новатой (иначе морщинок будет не 
сосчитать!), просто вернитесь снова 
к  установкам Бьютифуд, чтобы со-
хранить все очарование вашего лица 
и прекрасные формы!

1 Фɭɞ -ɩɨɪɧɨ — ɫɬɚɜɲɟɟ ɨɛɳɟɩɪɢɧɹɬɵɦ ɧɚɡɜɚɧɢɟ 
ɮɨɬɨɝɪɚɮɢɣ ɫ ɢɡɨɛɪɚɠɟɧɢɟɦ ɟɞɵ, ɜɵɝɥɹɞɹɳɟɣ ɞɨ ɧɟ-
ɩɪɢɥɢɱɢɹ ɚɩɩɟɬɢɬɧɨɣ ɢ ɫɨɛɥɚɡɧɢɬɟɥɶɧɨɣ. — ɉɪɢɦ. ɩɟɪ.


