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Prefazione

uesto libro vuole essere una guida pratica per

gente indaffarata. Lho ideato e scritto durante

I'insegnamento della dieta di Hay e durante alcu-
ne sedute di terapia. Trovo che sia il progetto piti eccitan-
te e gratificante che abbia mai intrapreso, specialmente
perché il 10% delle persone che seguono la dieta di Hay
ha dei risultati realmente eclatanti. Ho potuto scrivere il
libro grazie a quello che ho imparato dal loro duro lavoro
e dalla loro diretta esperienza.

Se qualcuno di voi ha provato a seguire la dieta di
Hay, sa che essa consiste in poche idee basilari, talvolta
piuttosto difficili da mettere in pratica. Le associazio-
ni di cibi richiedono molta capacita di comprensione e
molto impegno, per quanto si cerchi di semplificarle. Io
ho cercato di aiutarvi a risolvere ogni problema possiate
incontrare e i risultati ottenuti vi daranno tutto I'inco-
raggiamento di cui avete bisogno. Tutto viene semplifi-
cato e tutti i pasti sono descritti accuratamente, fino ad
arrivare ai semplici panini e ai cibi in scatola. Dovrete
solo scegliere nell’elenco di pasti e spuntini o attingere
dai menu indicati verso la fine del libro.

Ripeto che questo non ¢ 'ennesimo libro che tratta la
dieta di Hay. Avete davanti un valido programma di cura,
destinato ad aprirvi gli occhi su tutto cid che potete fare
per aiutarvi a intraprendere da soli la via della guarigione.
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Quando ho cominciato a insegnare la dieta di Hay
ho notato che quasi tutti i partecipanti ai miei corsi
soffrivano in qualche modo di malattie misconosciute
dal punto di vista medico. Nove persone su dieci erano
affette da ipoglicemia e almeno il 20% soffriva di can-
dida, anche se la maggioranza di loro non aveva idea
del perché non si sentisse bene.

Ipoglicemia (basso livello di zuccheri nel sangue)

Ecco un sintomo controverso e assai mal interpreta-
to. Si sa a malapena quanto questo problema colpisca su
vasta scala 0 a cosa porti se viene trascurato, e pochissi-
mi sanno come in realta sia molto semplice risolverlo.
Vi sorprendera sapere che la risposta al problema non ¢
Iassunzione di zucchero.

Candida

La discreta incidenza di questa comune e molto de-
bilitante infezione da fungo o da mughetto ¢ da attri-
buire ai grossi cambiamenti nelle abitudini alimentari e
nello stile di vita avvenuti nel ventesimo secolo. Lelen-
co di sintomi a livello mentale e fisico che la causano ¢
lunghissimo. Test ed esami clinici danno sovente esiti
negativi e nessuno sembra in grado di debellarla, eppu-
re anche la candida ¢ un’infezione curabile.

Insospettate intolleranze alimentari

Le intolleranze alimentari sono una delle principali
cause di stanchezza inspiegabile e di malattie croniche di
vario genere: i cibi che mangiamo ogni giorno sono re-
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sponsabili di molti dei malanni di cui soffriamo, assai pitt
di quanto si pensi. Anche questo problema ¢ molto dif-
fuso ma raramente riconosciuto. La dieta di Hay, di so-
lito, evidenzia i principali agenti di guai e i problemi che
persistono da molti anni spesso possono essere sostanzial-
mente alleviati in un tempo comparabilmente breve.
Percid, se non state bene come vorreste, questo
libro vi aiutera a fare i primi passi sulla strada della
guarigione attraverso un cambiamento nelle abitudini
alimentari. Si tratta di un avvio eccitante e positivo che
psicologicamente agisce a meraviglia.

Jackie Habgood
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Nota per il lettore

Ho cercato di fare in modo che le istruzioni e gli avver-
timenti contenuti in questo libro fossero il piti possibile
accurati e pratici. Insisto pero nel dire che, quando si
parla di salute, particolarmente quando € presente un
problema serio di qualsiasi genere, non esistono sostituti
che possano consigliare meglio di un medico professioni-
sta. Alcuni sintomi persistenti, di qualsiasi tipo, possono
avere alla radice cause che necessitano - e non se ne pud
fare a meno - di delucidazioni e valutazioni professionali.
Comunque, sarad molto importante, per aiutare in modo
realmente costruttivo il vostro recupero fisico, adotta-
re le prescrizioni contenute in questo libro solamente
assieme a terapie convenzionali, o ad altre terapie, sotto
la guida di chi ve le ha prescritte. In ogni caso, leggete le
istruzioni con cura e prestate particolare attenzione alle
precauzioni e agli avvertimenti forniti.

L'Editore non € responsabile in merito all’accuratez-
za esplicita o implicita delle informazioni contenute in
questo libro, inoltre né 'Autore né I'Editore sono legal-
mente responsabili di errori od omissioni commessi o
di eventuali perdite, danni, lesioni o problemi sofferti
o0 in qualche modo collegabili all'adozione dei consigli
dietetici offerti in queste pagine.

Jackie Habgood
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cuiDA ALLE COMBINAZIONI ALIMENTARI

Impara in maniera semplice a conoscere
le corrette associazioni alimentari
per seguire una dieta sana, gustosa e naturale.

Una combinazione adeguata di alimenti ¢ molto ben gradita
dall’apparato digerente. La motivazione per continuare a seguire
la dieta suggerita da questo manuale deriva innanzitutto dal sen-
so di leggerezza che ne deriva e che ¢ impossibile abbandonare
se non si vuole rischiare di riacutizzare sintomi fastidiosi e pato-
logie di vario tipo.
Le informazioni che troverai riguardano:

I principi base della combinazione degli alimenti.

Tabelle riepilogative per ogni singolo passaggio.

Elenchi dettagliati di piatti e menu per scegliere la

combinazione giusta.

Liste di alimenti divisi per settore.

Una guida per modificare la dieta nel corso del tempo.

Consigli per superare eventuali problemi di intolleranza
e allergia.

JACKIE HABGOOD, esperta di nutrizione, é infermiera professio-
nale, ostetrica e assistente sanitario. Crede fermamente nella dieta Hay
e nellimportanza di un'alimentazione naturale e tiene frequenti confe-
renzge e seminari su questo argomento.
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