
Êðàñîòà - íå ïîòðåáíîñòü, à ýêñòàç.
Ýòî íå îáðàç, ÷òî âàì õîòåëîñü áû âè-
äåòü, è íå ïåñíÿ, ÷òî âàì õîòåëîñü áû
ñëûøàòü, íî îáðàç, êîòîðûé âû âèäèòå,
äàæå åñëè ñîìêíåòå ãëàçà, è ïåñíÿ, êî-
òîðóþ âû ñëûøèòå, äàæå åñëè çàêðîåòå
óøè.

Ä. Õ. Äæåáðàí 
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Шведский вариант

Åæåäíåâíî óòðîì è âå÷åðîì âûïè-
âàéòå ïî 1 ñòîë. ëîæêå êóêóðóçíîãî,
îëèâêîâîãî èëè ïîäñîëíå÷íîãî ìàñëà.

Датский вариант

Åæåäíåâíî ãîòîâüòå ñåáå ãåðêóëå-
ñîâûé íàñòîé: ïåðåä ñíîì 1 ñòàêàí
îâñÿíûõ õëîïüåâ çàëåéòå 1 ëèòðîì
âîäû, äàéòå íàñòîÿòüñÿ â òå÷åíèå 12
÷àñîâ, óòðîì ïðîöåäèòå, îòîæìèòå è
ïåéòå â òå÷åíèå äíÿ ïî ïîë÷àøêè.

Супчик для
худеющих

Еда успокаивает, 
не правда ли?

Чтобы ваша кожа блистала
здоровьем:

Åñòü òðè ðàçà â äåíü. Ðàç â äåíü îáÿ-
çàòåëüíî åøüòå ãîðÿ÷óþ ïèùó. Âàø ðàöè-
îí äîëæåí âêëþ÷àòü áåëêè, æèðû, óãëåâî-
äû, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ôðóêòû, îâîùè.

Ãîòîâèòü êàæäûé äåíü îäíè è òå æå ãàð-
íèðû. Îòâëåêàòüñÿ âî âðåìÿ åäû íà ãàçåòû
è òåëåâèçîð, òàê êàê îíè âûçûâàþò ñòðåññû,
îòðàæàþùèåñÿ íà âàøåì âíåøíåì âèäå.

Необходимо Воспрещается

Åñòü ìíîãî ñâåæèõ ôðóêòîâ è îâîùåé.
Â íèõ ñîäåðæèòñÿ ìíîãî âèòàìèíîâ è
ìíîãî ÷èñòîé âëàãè, êîòîðîé îíè îáåñïå-
÷àò êëåòêè êîæè, ÷òî ïðåäîõðàíèò åå îò
ðàííåãî ñòàðåíèÿ. Ñ ôðóêòàìè â îðãàíèçì
ïîñòóïèò äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî óãëåâî-
äîâ äëÿ îáåñïå÷åíèÿ âàñ ýíåðãèåé.

Óïîòðåáëÿòü êîíñåðâèðîâàííûå îâî-
ùè è ôðóêòû ñ äîáàâêàìè ñàõàðà è ñîëè.
Ýòèì âû èçáåæèòå ïóñòûõ êàëîðèé è ñî-
õðàíèòå áîëüøîå êîëè÷åñòâî âëàãè â êî-
æå. Èçáåãàéòå øîêîëàäà, ñëàäîñòåé, íà-
ïèòêîâ ñ äîáàâëåíèåì ñàõàðà - îíè óõóä-
øàþò ñîñòîÿíèå êîæè.

Ïèòü î÷åíü ìíîãî âîäû, îíà î÷èñòèò
âàøó êîæó è íàïèòàåò åå âëàãîé. Íåïëîõî
òàêæå óïîòðåáëÿòü îòâàðû èç òðàâ, ôðóê-
òîâûå è îâîùíûå ñîêè.

Ïîòðåáëåíèå áîëüøèõ êîëè÷åñòâ ÷àÿ è
êîôå. Â íèõ ñîäåðæèòñÿ êîôåèí, êîòîðûé
ñòèìóëèðóåò âûðàáîòêó àäðåíàëèíà, ÷òî
ïðèâîäèò ê ïîÿâëåíèþ ïÿòåí íà êîæå, óñè-
ëåíèþ äåÿòåëüíîñòè ñàëüíûõ æåëåç è óâå-
ëè÷èâàåò âîçìîæíîñòü ïîÿâëåíèÿ ïðûùåé.

Ñòàðàéòåñü êàê ìîæíî ìåíüøå ïèòü
àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ. Îíè âûñóøèâàþò
êîæó, òàê êàê àëêîãîëü âûâîäèò èç îðãà-
íèçìà æèäêîñòü è óâåëè÷èâàþò âàø âåñ.
Àëêîãîëü ìîæåò çàòðóäíèòü óñâîåíèå
ìíîãèõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ.

Âêëþ÷àòü â ðàöèîí áåëêîâûå ïðîäóêòû.

Åñòü ïîáîëüøå ìîëî÷íûõ è êèñëîìî-
ëî÷íûõ ïðîäóêòîâ.

Ââîäèòü â ðàöèîí ðàñòèòåëüíûå æèðû.

Óïîòðåáëÿòü æèðíîå ìÿñî (ñâèíèíà,
áàðàíèíà).

Óïîòðåáëÿòü ìîëî÷íûå ïðîäóêòû ñ
âûñîêîé æèðíîñòüþ, íàäî âûáèðàòü ëåã-
êîå ìîëîêî.

Èçáåãàéòå æèâîòíûõ æèðîâ, íèêàêîé
ïîëüçû îíè íå ïðèíåñóò.

Áîëüøîé êà÷àí êàïóñòû (ïîðåçàòü
êàê íà áîðù), 2 áàíêè êîíñåðâèðîâàííî-
ãî çåëåíîãî ãîðîøêà, 2 áîëãàðñêèõ ïåð-
öà (ïîðåçàòü ñîëîìêîé), 1 áîëüøàÿ ëó-
êîâèöà (ïîðåçàòü ïîëóêîëüöàìè), 6 ìîð-
êîâîê (íàòåðåòü íà òåðêå), 2 áóëüîííûõ
êóáèêà, 400 ã êîíñåðâèðîâàííûõ ïîìè-
äîðîâ.

Âñå ïîðåçàòü, ñëîæèòü â êàñòðþëþ, çà-
ëèòü âîäîé è âàðèòü, ïîêà îâîùè íå ñòàíóò
ìÿãêèìè.

Ëþäè ãðûçóò ñóøêè èëè ùåëêàþò ñå-
ìå÷êè (à òðåâîæíûå ñòàðóøêè åùå îáîæà-
þò øóðøàòü ïàêåòèêàìè). Ëþáîå ïåðåæå-
âûâàíèå è ïîãëîùåíèå åäû ñíèìàåò òðå-
âîãó. Ïîìèìî åäû îòâëå÷üñÿ îò çàáîò ïî-
ìîãàþò èñêóññòâåííûå ðàçäðàæèòåëè.
Ìíîãèå ïîñòîÿííî çàíèìàþò óì ÷òèâîì
èëè òåì æå ñêàíâîðäîì, çðåíèå - âèäåîðÿ-
äîì ñ ýêðàíà, âêóñ - øèïó÷åé êîëîé, îáî-
íÿíèå - ñèëüíûì çàïàõîì îäåêîëîíà, îñÿ-
çàíèå - èãðîé ñ áðåëêîì èëè ðó÷êîé, ñëóõ -

ìóçûêîé ðàäèîïðèåìíèêà. Ýòî
âåðíûå ïðèçíàêè óòðàòû äóøåâ-
íîãî ðàâíîâåñèÿ, à áåç íåãî ëþ-
áûå ïðîãðàììû ñíèæåíèÿ âåñà è
îáðåòåíèÿ ïðåêðàñíûõ âíåøíèõ
äàííûõ íåýôôåêòèâíû. 

Профилактика
морщин

Íà 2 ìîðêîâè - 2 ñò. ëîæêè òîë÷å-
íûõ ÿäåð ãðåöêèõ îðåõîâ è ïî 1 ñò.
ëîæêå ìåäà, ñèðîïà øèïîâíèêà è ëè-
ìîííîãî ñîêà. 

Íà ìåëêîé òåðêå íàòåðåòü ìîðêîâü,
ñìåøàòü åå ñ òîë÷åííûìè ãðåöêèìè îðå-
õàìè è ìåäîì, äîáàâèòü ñèðîï øèïîâíèêà,
ëèìîííûé ñîê è âñå õîðîøî ïåðåìåøàòü.

500 ã ñâåêëû, ïî 2 ÷. ë. ðèñà, ñà-
õàðà, 1 ÿáëîêî, 2 ñò. ë. òâîðîãà, ïî 1
ñò. ë. èçþìà, ìàðãàðèíà, 1 ÿéöî, 100 ã
ñìåòàíû.

Ñâåêëó (îäèíàêîâîãî ðàçìåðà ïî 2 øò.
íà ïîðöèþ) ñâàðèòü èëè çàïå÷ü â äóõîâêå,
î÷èñòèòü è âûðåçàòü ñåðäöåâèíó òàê, ÷òî-
áû ïîëó÷èëîñü ïîäîáèå ÷àøå÷êè. ßáëîêè
íàøèíêîâàòü è ñìåøàòü ñ ñàõàðîì, ïðî-
òåðòûì òâîðîãîì, ðàññûï÷àòûì ðèñîì, ÿé-
öîì, ìàðãàðèíîì. Ýòîé ìàññîé íàïîëíèòü
ñâåêëó, ïîëîæèòü åå íà ñìàçàííóþ æèðîì
ñêîâîðîäó, ïîëèòü ñìåòàíîé, ñáðûçíóòü
ìàñëîì è çàïå÷ü. Ïîäàâàòü ñî ñìåòàíîé.

Для здорового
румянца

Универсальное
средство для того,

чтобы быть свежей,
здоровой, веселой

ßáëîêè - 100 ã, èçþì - 6 ã, îðåõè
(ìèíäàëü î÷èùåííûé) - 16 ã, ñàõàðíûé
ïåñîê - 15 ã, ëèìîííûé ñîê - 15 ã.

Ïî æåëàíèþ âìåñòî ÿáëîê ìîæíî èñ-
ïîëüçîâàòü áàíàíû, ïåðñèêè, âèíîãðàä,
ãðóøè, ÿáëîêè, àïåëüñèíû, ìàíäàðèíû,
îäèí èëè äâà-òðè âèäà ÿãîä. Íàðåçàííûå
òîíêèìè ëîìòèêàìè ÿáëîêè ñìåøèâàþò ñ
ïðåäâàðèòåëüíî çàìî÷åííûì èçþìîì,
êðóïíî íàðåçàííûìè îðåõàìè, ñìåøàííû-
ìè ñ ñàõàðíûì ïåñêîì. Çàëèâàþò çàïðàâ-
êîé èç ñîêà ëèìîíà ñ äîáàâëåíèåì âîäû,
ôðóêòîâîãî ñîêà. Îõëàæäàþò. Ñàëàò êëàäóò
â âàçî÷êè, îôîðìëÿþò ôðóêòàìè è ÿãîäà-
ìè, îòëè÷àþùèìèñÿ ïî âêóñó îò òåõ, èç êî-
òîðûõ ãîòîâèëñÿ ñàëàò.

Скандинавская 
диета для волос

Питье от угрей
и прыщей

Американский
салат красоты

САЛАТ КРАСОТЫ
"À òû, íåóæåëè òû áóäåøü ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ íåîáóçäàííî-

ñòüþ ñâîåãî äèêîãî âêóñà â ñòîëå? Íåóæåëè áóäåøü ãîðäî îò-
âåðãàòü âñÿêèå ó÷åíûå ïîâàðñêèå êîìáèíàöèè è ïðîäîëæàòü
åñòü öåëûå æàðåíûå ðåáðà, áàðàíüè áîêà, îãðîìíûå ÷àñòè ìÿ-
ñà, òî÷ü-â-òî÷ü êàê ãåðîè Èëèàäû? Âñå ëè ñòàíåøü ãîíÿòüñÿ
çà êîëè÷åñòâîì, à íå çà êà÷åñòâîì áëþä, äîïóñêàòü ðàçíûå
ïðîòèâîçàêîííûå ñìåñè â ïèùå: ïîñëå áîòâèíüè åñòü òâîðîã,
çàïèâàòü ìàêàðîíû êâàñîì? Îáðåìåíÿòü ñåáÿ ãóñÿìè è ïîðî-
ñÿòàìè ñ íà÷èíêîé èç êàøè?"

È.À. Ãîí÷àðîâ

...Êëàññèê,
à êàêèå óìíûå âåùè

ãîâîðèò! Íåò, ïîäðóæêè,
äèåòà, åñëè îíà ïðàâèëüíî

ïîäîáðàíà, êðàñèò. Íî åñòü è
òàêàÿ åäà, êîòîðàÿ èçíóòðè
êðàñîòó íàâîäèò: ÷èñòèò ïîðû,
èçáàâëÿåò îò óãðåé, óëó÷øàåò
öâåò ëèöà. Î íåé-òî ìû è
ïîòîëêóåì.

Ìàðôóøà

Французский салат красоты

2 ñò. ë. îâñÿíûõ õëîïüåâ, 6 ñò. ë. õîëîäíîé êèïÿ÷åíîé
âîäû, 3 ñò. ë. õîëîäíîãî êèïÿ÷åíîãî ìîëîêà, 1 ñò. ë. ñà-
õàðà, 1 áîëüøîå ÿáëîêî, ñîê 1 ëèìîíà.

Çàëèòü îâñÿíûå õëîïüÿ âîäîé è îñòàâèòü íà 1 ÷àñ. Çà-
òåì äîáàâèòü ìîëîêî è ñàõàð. Íàòåðåòü íà êðóïíîé òåðêå
ÿáëîêî, äîáàâèòü ê ñìåñè îâñÿíêè ñ ìîëîêîì. Çàòåì âñå çà-
ëèòü ëèìîííûì ñîêîì. Òåïåðü ìîæíî ïðèñòóïàòü ê òðàïåçå.

Ýòîò ñàëàò íóæíî åñòü â òå÷åíèå ìåñÿöà. Îí î÷åíü áëà-
ãîòâîðíî âëèÿåò íà êîæó è âîëîñû, èíãðåäèåíòû ñàëàòà ñî-
äåðæàò ìèíåðàëüíûå ñîëè, âèòàìèíû ãðóïïû Â è âèòàìèí Ñ.

Åøüòå ýòîò ñàëàò íà óæèí èëè íà çàâòðàê.

5 ñò. ë. îâñÿíûõ õëîïüåâ, 5 ñò. ë.
õîëîäíîé êèïÿ÷åíîé âîäû, 2 ñò. ë. ìî-
ëîêà èëè ñëàäêèõ ñëèâîê, 1-2 ñò. ë.
ìåäà, 4-5 ëåñíûõ îðåõîâ.

Îâñÿíûå õëîïüÿ çàëèòü âîäîé è îñòà-
âèòü íà íî÷ü. Óòðîì äîáàâèòü ìîëîêî,
ìåä è îðåõè, õîðîøî ðàçìåøàòü. Åñòü ñà-
ëàò íóæíî î÷åíü ìåäëåííî, åãî òùàòåëü-
íî ïåðåæåâûâàÿ. Åñòü åãî íåîáõîäèìî
öåëûé ìåñÿö âìåñòî çàâòðàêà. Ïîòîì
ìîæíî óñòðîèòü ñåáå âòîðîé çàâòðàê, íî â
êà÷åñòâå ïåðâîãî - îñòàâèòü ýòîò ñàëàò.

Íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òîáû ýòîò ñàëàò
áûë î÷åíü âêóñíûì, íî äíÿ ÷åðåç òðè
âû ê íåìó ïðèâûêíåòå. Çàòî îí íåî-
áûêíîâåííî ïîëåçåí.

3 ÷. ë. èçìåëü÷åííûõ ëèñòüåâ ìÿòû,
1 ñòàêàí êèïÿòêà.

Çàâàðèòü ìÿòó òàê, êàê âû îáû÷íî
çàâàðèâàåòå ÷àé. È ïèòü ìÿòíóþ âîäó
âìåñòî ÷àÿ. 

Ìåæäó ïðî÷èì, òàêîé ìÿòíûé íàñòîé
åùå è èçáàâëÿåò îò òàêîãî íåïðèÿòíîãî
ÿâëåíèÿ, êàê êèøå÷íûå ãàçû.

Ïðèðîäà ñêàçàëà æåíùèíå: áóäü ïðåêðàñ-
íîé, åñëè ìîæåøü, ìóäðîé, åñëè õî÷åøü.

Ï. Áîìàðøå


