
8 салат красоты

Êîãäà êðåì íå ñïàñàåò

Ïî ëèöó ìîæíî ÷èòàòü è áîëåçíè (âðà-
÷è îæåñòî÷åííî îá ýòîì ñïîðÿò, íî íà
äåëå ñàìè ïîëüçóþòñÿ "âèçóàëüíûì"
ñïîñîáîì): íàïðèìåð, ñèíþøíîãî öâå-
òà áûâàþò ñåðäå÷íèêè, ñåðîãî - ëþäè ñ
áîëüíûì æåëóäêîì, çåìëèñòûé îòòåíîê
äàþò áîëüíûå ïî÷êè, æåëòóøíîå ëèöî
áûâàåò ó òåõ, êòî ìó÷àåòñÿ ïå÷åíüþ, à
îïóõøåå - ïðè íåïîëàäêàõ â êðîâîîá-
ðàùåíèè. Ñîáñòâåííî, âåðíóòü ñåáå
íîðìàëüíûé öâåò ëèöà ìîæíî, ëèøü
âûëå÷èâ èëè õîòÿ áû óðåçîíèâ áîëåçíü,
- íèêàêîé êðåì òóò íå ñïàñåò.

×òîáû íå óìîðèòü êðàñîòó

Åäà è ñòðåññ - ýòè âåùè ñïîñîáíû
óìîðèòü ëþáóþ êðàñîòó. Ìåäèöèíà ïî
ýòîìó ïîâîäó íàñòðîåíà êàòåãîðè÷íî:
êîíñåðâû îïàñíû äëÿ âíåøíîñòè. Íå-
âàæíî, êàê îíè âûãëÿäÿò, - êàê ïîêîðå-
æåííàÿ áàíêà òóøåíêè èëè êàê ÿðêàÿ
óïàêîâêà ñîêà, - âñå ðàâíî ýòî íåïîë-
íîöåííàÿ ïèùà, ãëàâíûé ïîñòàâùèê
òîêñèíîâ, øëàêîâ, õîëåñòåðèíà, êàíöå-
ðîãåíîâ è ïðî÷èõ ÿäîâ, ñ êîòîðûìè âû,
ñêîëüêî íè ñòàðàéòåñü, çäîðîâåå è
êðàñèâåå íå ñòàíåòå. È âèòàìèíîâ èç
êîðîáî÷êè òîæå, ìåæäó ïðî÷èì, íåäî-
ñòàòî÷íî.

Ó÷åíûå çàäóìàëèñü

Â èäåàëå ïèùåé êðàñîòû ñ÷èòàþòñÿ
ñûðûå ïðîäóêòû - ýòî áûëî èçâåñòíî
åùå â äâàäöàòûõ ãîäàõ ïðîøëîãî âå-
êà. Ó÷åíûå ïîñòàâèëè íà êîøêàõ (êà-
êîå âàðâàðñòâî! - ïðèì. Ìàðôóøè)
ïðîñòîé, íî ëþáîïûòíûé ýêñïåðèìåíò.
Òå êîøêè, êîòîðûõ êîðìèëè ñûðûì ìî-
ëîêîì, ìÿñîì è ðûáîé, âûãëÿäåëè ãî-
ðàçäî çäîðîâåå è ñ÷àñòëèâåå òåõ, êòî
ïîëó÷àë òó æå ïèùó, íî â ãîòîâîì âèäå.
Ó êîøåê, ïèòàâøèõñÿ âàðåíûìè ïðî-
äóêòàìè, ïîÿâëÿëèñü ÷åëîâå÷åñêèå áî-
ëåçíè - ïîðòèëèñü çóáû, ñëóõ è çðåíèå,
âûïàäàëà øåðñòü, îáíàðóæèâàëîñü
áåñïëîäèå, êàìíè â ïî÷êàõ, áîëåëè ïå-
÷åíü è æåëóäîê. Ó÷åíûå çàäóìàëèñü.

Çàäóìàåìñÿ è ìû

Åñòü ñìûñë çàäóìàòüñÿ è íàì - íå äî

òàêîé ñòåïåíè, êîíå÷íî, ÷òîáû åñòü

ñûðîå ìÿñî è ïèòü âîäó èç-ïîä êðàíà.

Ïðîñòî â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà âîçü-

ìåòåñü ãîòîâèòü ôðóêòîâûé êîìïîò èëè

îâîùíîå ðàãó, îäåðíèòå ñåáÿ è ñúåøü-

òå âñå ïî îòäåëüíîñòè. Ýòî áóäåò âàøà

äèåòà êðàñîòû - åäèíñòâåííàÿ äèåòà,

íà êîòîðóþ ñòîèò ðåøèòüñÿ.

Õîòü âûðàæåíèå "íà ëáó íàïèñàíî" ïðèäóìàíî è íå ïðî åäó, íî ê íåé òîæå ïîäõî-
äèò. Õîðîøèé êîñìåòîëîã èëè âèçàæèñò íà ãëàç îïðåäåëÿåò, ÷òî ÷åëîâåê åë íàêà-
íóíå: åñëè êîæà âûãëÿäèò ðûõëîé, ïîðû ðàñøèðåíû, - êàðòîøêó èëè áåëûé õëåá;
îïóõëè âåêè - ïèë ïèâî; áëåñòèò íîñ - íàëåãàë íà îñòðîå.

Äâà ðàçà ïî 75 ãðàììîâ

Ìîõ çàëèòü êèïÿòêîì è ïîñòàâèòü íà
îãîíü. Âàðèòü 10 ìèíóò íà ìåäëåííîì
îãíå. Îñòóäèòü, ïðîöåäèòü. Âûïèâàòü
ïî 75 ã îòâàðà ïîñëå åäû. Ýòîò îòâàð
ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ ðàáîòû æå-
ëåç âíóòðåííåé ñåêðåöèè è îìîëàæè-
âàåò âàø îðãàíèçì.

Ðàçðåçàòü êîðåíü ñåëüäåðåÿ íà 4 ÷àñ-
òè, ãðåöêèå îðåõè èñòîëî÷ü âìåñòå ñî
ñêîðëóïîé, ñìåøàòü ñî âñåìè îñòàëü-
íûìè èíãðåäèåíòàìè è çàëèòü êèïÿò-
êîì. Ïîñòàâèòü íà îãîíü è âàðèòü 20-
25 ìèíóò. Îñòóäèòü, ïðîöåäèòü. Âûïè-
âàòü ïî 75 ã îòâàðà ïîñëå åäû.

2 ñò. ë. èñëàíäñêîãî ìõà, 1/2 ë
êèïÿòêà.

1 ñðåäíèé êîðåíü ñåëüäåðåÿ, 3 ãðåöêèõ
îðåõà ñî ñêîðëóïîé, 3 ñò. ë. îâñà, 1
ñðåäíÿÿ ìîðêîâü, 1 ïó÷îê øïèíàòà, 2 ë
êèïÿòêà.

Душа хочет шампанского и
ананасов, а организм требует

водки и огурца.

Âûáåðåòå ëþáîé èç äâóõ ïðåäëîæåííûõ ðåöåïòîâ, è ïðèìåíÿéòå åãî äëÿ óëó÷øå-
íèÿ öâåòà ëèöà.

Äàæå íåìíîæå÷êî,
÷àéíàÿ ëîæå÷êà - ýòî

óæå êîå-÷òî

1-2 ÷. ë. ìåäà, 1 ñòàêàí êèïÿ÷åíîé

âîäû.

Ýòî âñå, ÷òî íóæíî, ÷òîáû áûòü êðàñè-

âîé. Ñúåäàéòå êàæäîå óòðî íàòîùàê

èìåííî òàêîå êîëè÷åñòâî ìåäà, çàïè-

âàÿ åãî âîäîé. Åñëè âû ñòðàäàåòå ïî-

âûøåííîé êèñëîòíîñòüþ, äîáàâüòå

ýòîò ìåä â òâîðîã èëè êàøó. Åñëè âû

áóäåòå ñúåäàòü ýòó ìàëåíüêóþ ëîæå÷-

êó ìåäà ðåãóëÿðíî, òî óæå ÷åðåç äâå

íåäåëè ó âàñ çàìåòíî óëó÷øèòñÿ ñà-

ìî÷óâñòâèå, ïðèäåò â íîðìó ðàáîòà

âñåãî ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà, ñîí

ñòàíåò êðåï÷å, à íåðâû ïðèäóò â ïîë-

íûé ïîðÿäîê. À ýòî çíà÷èò, ÷òî âû

ñòàíåòå íàìíîãî ïðèâëåêàòåëüíåé.

Иной раз прекрасные творе�
ния более привлекательны, когда
они не совершенны, чем когда
слишком закончены.

Ф. Ларошфуко 

Лицо  зеркало здоровья


