
Vani Hari 

CUM SĂ NE FERIM DE  
TOXINELE DIN ALIMENTAŢIE 

Metoda Food Babe 
 

Scăpăm de toxinele ascunse în mâncare,  
slăbim, arătăm cu mult mai tineri şi  

devenim mai sănătoşi în doar 21 de zile!

Traducere din limba engleză de
Delia Anghelescu 

 
Prefaţă de  

dr. Mark Hyman

EDITURA P
ARALE

LA
 45



26 Vani Hari

F Ă R Ă  A D I T I V I  A L I M E N T A R I :  T R A N S F O R M A R E A  M E A

Propriile probleme de sănătate m-au ajutat să fac legătura cu 
alimentaţia, o legătură ce părea logică după ce am început să cer-
cetez efectele anumitor chimicale asupra organismului. Am învă ţat 
cum să-mi eliberez corpul de toxine şi cu asta problemele de să-
nătate au început să dispară. 

Am reuşit să dau jos kilogramele acelea în plus, aşa-zisa mea 
eczemă incurabilă s-a vindecat complet, iar pielea mea strălucea 
de sănătate. Problemele de stomac, ca şi anxietatea, au dispărut. 
Nu mai aveam nevoie de medicamente, recomandate de medic 
sau luate din proprie iniţiativă.

În prezent, oamenii mă întreabă cum am reuşit să mă trans-
form. Nu am ţinut un regim alimentar, nu m-am dus la gimnastică, 
n-am făcut un tratament cosmetic special. De fapt, transformarea 
mea n-a avut nimic de-a face cu pierderea în greutate, cu sănătatea 
pielii ori cu alergiile care au dispărut. Acestea erau doar efectele 
secundare anterioare acelei decizii pe care am luat-o, de a renunţa 
la tot ce era toxic în relaţia mea cu mâncarea.

Prietenii şi familia au observat schimbarea radicală a aspectului 
şi a stării mele de sănătate. Toţi voiau să ştie ce am făcut pentru o 
asemenea schimbare. Şi în ziua de azi, mătuşa mea este în stare 
să jure că am făcut eu ceva, dar nu cu ajutorul operaţiilor estetice. 
Ce am făcut a fost să cercetez atent şi să reflectez profund la ce 
introduc în corpul meu, după ce am aflat cât de poluată este hrana 
pe care o mâncăm. 

Toate cunoştinţele mă implorau să îmi fac blog şi conturi pe 
reţelele sociale, ca să împărtăşesc lumii stilul meu de viaţă. Am 
fost de acord şi am început să scriu pe blog în 2011, pentru a-i în-
văţa pe oameni cum să ducă o viaţă sănătoasă, bazată pe produse 
organice şi lipsite de aditivi.

Blogul meu, foodbabe.com, a avut, instantaneu, un succes răsu-
nător, pentru că nu-mi era teamă să spun adevărul. Oamenii doreau 
să aibă acces la informaţii care le erau ascunse în mod deliberat. 
I-am provocat la luptă şi i-am atacat pe giganţii din industria ali-
mentară aşa cum nu şi-ar fi putut imagina că i-ar putea ataca cineva 
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descoperit că, dacă crezi în ceva şi le împărtăşeşti şi altora adevă-
rul, oamenii trec la acţiune.

Ca o ironie a sorţii, pot spune că obiceiurile mele nesănătoase 
de a mânca mi-au deschis ochii în privinţa unui alt mod de viaţă, 
care mi-a oferit condiţie fizică, frumuseţe, strălucire şi energie 
într-o măsură mai mare decât mi-aş fi putut imagina vreodată.

Î N C E T A Ţ I  S Ă  V Ă  M A I  P U N E Ţ I  S Ă N Ă T AT E A  Î N  P E R I C O L

Când veţi înceta să lăsaţi chimicalele să vă invadeze organis-
mul, veţi deveni mai supli, mai atrăgători, mai sănătoşi şi mai 
energici ca oricând. De fapt, vreau să vă pun nişte întrebări:
n  Aveţi câteva kilograme în plus de care nu puteţi scăpa indi-

ferent ce faceţi?
n  Vă străduiţi să vă daţi seama ce ar trebui să cumpăraţi de 

mâncare?
n Simţiţi că nu vă puteţi concentra în timpul zilei?
n  Mâncaţi prea multe alimente procesate şi prea puţină hrană 

vie?
n Vă doriţi un ten mai curat, mai strălucitor, cu un aspect sănătos?
n  Vreţi să alcătuiţi şi să urmaţi cu uşurinţă un regim alimentar 

organic, lipsit de aditivi?
Dacă aţi răspuns da la oricare dintre întrebări, această carte este 

pentru voi. 
Pe măsură ce o vom parcurge împreună, vă voi vorbi nu doar 

despre substanţele dubioase din mâncarea voastră, ci şi despre o 
gamă variată de alimente uimitoare pe care le puteţi consuma. De 
asemenea, vă voi oferi un plan de alimentaţie de 21 de zile, deli-
cios, lipsit de aditivi, practic şi uşor de urmat, care vă va ajuta să 
deveniţi mai supli, minunaţi, frumoşi, energici, atrăgători şi sănătoşi. 

Există o sumedenie de produse, diete, regimuri şi tratamente 
care nu vor duce nicăieri. Trebuie să scăpaţi de alimentele infes-
tate şi să vă recăpătaţi apetitul pentru hrana naturală şi sănătoasă. 
Metoda Food Babe doreşte să vă dea posibilitatea de a înţelege că 
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Neurotoxina Sursele Efectele asupra creierului 
şi corpului 

Mercur Peştii mari care mănâncă 
alţi peşti – tonul, peştele 
spadă şi rechinul

Este corelat cu forme de can-
cer şi anomalii ale orga ne-
lor de reproducere, du reri de 
cap, irascibilitate, obo seală, 
depresie şi concen trare slabă. 

Bifenil 
policlorurat 
(PCBs)

Deşi interzise, aceste chi-
micale se găsesc în so mo-
nul de crescătorie şi în 
păr ţile grase ale altor peşti.

Afectează învăţarea prin 
asociaţii verbale şi memoria 
la copii, precum şi dezvol-
tarea creierului fătului.

S Ă  C O N S U M Ă M  O  V A R I E T AT E  D E  A L I M E N T E  M I N U N AT E

Îmi dau seama că tocmai v-am aruncat cămara şi frigiderul în 
aer. Probabil că vă întrebaţi îngroziţi dacă există ceva ce mai poate 
fi consumat. Vă voi prezenta o varietate de mâncăruri minunate pe 
care le puteţi consuma, de la carne şi legume, până la paste şi 
deserturi. Nimic nu este interzis, cu excepţia cazului în care pro-
dusul e plin de chimicale, conform etichetei cu lista de ingrediente. 

Puteţi face atât de multe pentru voi înşivă şi familie. Eu, nu 
companiile din industria alimentară, vă voi oferi controlul asupra 
a ceea ce mâncaţi. Programul meu nu presupune schimbări dras-
tice în ceea ce consumaţi sau în felul cum trăiţi. Veţi începe prin 
a face o schimbare pe zi. Poate părea o operaţie cu încetinitorul, 
dar, credeţi-mă, o schimbare zilnică timp de 21 de zile va aduce 
o mare diferenţă în viaţa voastră. Nu trebuie decât să faceţi ordine 
în ceea ce mâncaţi şi să fiţi conştienţi că nu trebuie să mai puneţi 
chimicale în gură. 

Da, veţi renunţa la zahărul rău, la grăsimile trans, la alimentele 
procesate, la îndulcitorii artificiali, la aditivii şi coloranţii nesuferiţi, 
la tot gunoiul ambalat. Veţi mânca mâncare adevărată, precum 
somon sălbatic, carne provenită de la animale hrănite natural, avo-
cado, fructe şi legume organice, fără pesticide, nuci, alune, ulei de 
măsline şi de cocos şi multe altele. Metabolismul vostru nu va mai 
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