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ñòè ïèùè. Êàðòîøêà ñ õëåáîì � ýòî íå-
ïðàâèëüíî. Ìíîãèå íåñî÷åòàåìûå
âåùè, è íå òîëüêî â åäå, ó íàñ ñ âàìè, ê
ñîæàëåíèþ, ñî÷åòàþòñÿ è ïðåâðàòè-
ëèñü â òðàäèöèè. Ó íàñ çàáîðû äåëàþò
èç äîñîê, à ìåáåëü èç îïèëîê»

�Âîîáùå-òî, äèåòà Ïóãà÷åâîé äî-
âîëüíî ïðîñòà: «ß íå åì, � ãîâîðèò ïå-
âèöà, � ÿ òîëüêî ïðîáóþ». Ìÿñó îíà
ïðåäïî÷èòàåò ðûáó, óãëåâîäàì � êëåò-
÷àòêó. Ïðàâäà, ðàçíîîáðàçíàÿ âûïå÷êà
� «ïå÷åíèêè», êàê îíà ñàìà ýòî íàçû-
âàåò, � ïðèñóòñòâóåò âåçäå: â ãîñòèíè÷-
íîì íîìåðå, â ñàìîëåòå, äîìà. Åå ìóæ
îäíî âðåìÿ ïëîòíî ñèäåë íà ïðåñëîâó-
òûõ «òàéñêèõ òàáëåòêàõ», ïðî Àëëó òî÷-
íî íå çíàþ, íî ïîõîæå, îíà òîæå èõ
óïîòðåáëÿëà.

Âîîáùå ñèñòåìà ðàçäåëüíîãî ïèòà-
íèÿ Ïóãà÷åâîé ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû,
ñúåâ, íàïðèìåð, ðûáó, íå åñòü ãàðíèð �
îâîùè, èëè, íàîáîðîò, ïîñëå ñàëàòà ñòî-
èò âîçäåðæàòüñÿ îò îòáèâíîé. È ñàìîå
ãëàâíîå � íå ñìåøèâàòü áåëêè è óãëå-
âîäû: èëè êàðòîøêà, èëè ìÿñî. Íà íî÷ü
Àëëà ñåáÿ îñîáî íå îãðàíè÷èâàåò â åäå,
íî ïðàêòè÷åñêè íè÷åãî íå åñò ïåðåä
êîíöåðòîì. Èíîãäà Ïóãà÷åâà ñðûâàåò-
ñÿ ñ òàêîãî ðåæèìà � ó íåå ýòî íàçûâà-

åòñÿ «çèãçàã».
Âïðî÷åì, è åé îò ïîëíîöåííîãî

óæèíà èëè îáåäà ïðîùå îòêàçàòüñÿ, ÷åì
îò äåñåðòà. Â Ìàãíèòîãîðñêå ïåðåøåä-
øàÿ â «íàñòóïëåíèå íà ñîáñòâåííîå
òåëî» ïåâèöà ðåøèëà íåìíîãî ðàññëà-
áèòüñÿ è îäíèì ìàõîì ðàñïðàâèëàñü ñ
äâóõñîòãðàììîâîé øîêîëàäêîé èç ðàç-

äåðáàíåííîãî ìèíè-áàðà. «Êàê ìíå
áûëî ïëîõî, � ïîäåëèëàñü Àëëà íà ñëå-
äóþùèé äåíü, � âñå-òàêè íåëüçÿ ìíå
ñëàäêîå. Îòòÿíóëàñü, êàê íè ñòðàííî,
õëåáîì ñ õðåíîì, ñîëåíûìè îãóð÷èêà-
ìè è êîêà-êîëîé. Ñòî ëåò åå, ãàäîñòü ýòó,
íå ïèëà, à òóò ðàç � è ïîëåã÷àëî».

Âîò, ÷òî ðàññêàçûâàåò î ñåáå «Êðàñ-
íàÿ Øàïî÷êà»: «Ïîñëå ðîæäåíèÿ âòî-

ðîãî ðåáåíêà ÿ ñèëüíî ðàñïîëíåëà �
åñëè êîíêðåòíî, òî íà 30 êèëî ãðàìì.

Òîãäà ÿ ïåðåïðîáîâàëà âñåâîçìîæ-
íûå äèåòû, íî íè ê ÷åìó, êðîìå îò-
ðèöàòåëüíîãî ðåçóëüòàòà, íå ïðèøëà.
Êîãäà ÿ ñòàëà ïèòü òàéñêèå òàáëåòêè,
òî ïîïàëà â áîëüíèöó, ó ìåíÿ íà÷à-
ëèñü ñóäîðîãè. Ïðè÷åì, ÿ ìîë÷àëà,
êàê ïàðòèçàí, íèêîìó íå ðàññêàçû-
âàëà, â ÷åì ïðè÷èíà, äàæå âðà÷àì.
Âûéäÿ èç áîëüíèöû, ÿ ïîäóìàëà, ÷òî
çäîðîâüå âàæíåå è õâàòèò ýêñïåðè-
ìåíòèðîâàòü.  Ïîñòåïåííî ÿ ïðèäó-
ìàëà ïîäõîäÿùèé äëÿ ìåíÿ ñïîñîá
ïîõóäåíèÿ. ß åì òîëüêî òîãäà, êîãäà
ïîòðåáíîñòü â ïèùå ñòàíîâèòñÿ ïðî-
ñòî-òàêè æèâîòíîé, êîãäà íè î ÷åì,
êðîìå åäû, óæå íå äóìàåøü. Êàê ïðà-
âèëî, ýòî ñîñòîÿíèå íàñòóïàåò áëè-
æå ê íî÷è, ïîýòîìó ÿ íå ðåêîìåíäóþ
âñåì ïðèíèìàòü ìîé ñïîñîá êàê íå-
êóþ ïàíàöåþ, õîòÿ ëè÷íî ìíå îí ïî-
ìîã. Â òå÷åíèå âñåãî äíÿ ÿ ïüþ ìíî-
ãî æèäêîñòè � ÷àé, êîôå, ñîêè, à ê
âå÷åðó æåëóäîê óæå ñæèìàåòñÿ, è
ñúåäàåøü êðàéíå ìàëî, áûòü ìîæåò,
â ýòîì ïðè÷èíà, íî, êàê ãîâîðèòñÿ, �
ðåçóëüòàò íàëèöî: 30 êèëîãðàìì êàê
íå áûâàëî.

Òàêæå ÿ ïîñåùàþ òðåíàæåðíûé
çàë è áàññåéí. Êîãäà ÿ ñòàëà õîäèòü â

òðåíàæåðíûé çàë, òî òàê óâëåêëàñü ýòèì
ïðîöåññîì, ÷òî íå çàìåòèëà, êàê ïåðå-
êà÷àëà ïëå÷è. Äåëî áûëî ëåòîì, ÿ ïðè-
øëà íà ðàáîòó â ìàå÷êå ñ êîðîòêèìè
ðóêàâàìè è íèêàê íå ìîãëà ïîíÿòü, ïî-
÷åìó âñå òàê ñòðàííî íà ìåíÿ ñìîòðÿò.

Êîãäà óâèäåëà ñåáÿ íà ýêðàíå ìîíèòî-
ðà, òî èñïûòàëà øîê: íà ìåíÿ ñìîòðåëî
íå÷òî, íàïîìèíàþùåå òÿæåëîàòëåòà.
Òàê ÷òî òåïåðü ïûòàþñü ñîáëþäàòü
ìåðó».

«Íèêàêîé îñîáîé äèåòû ÿ íå ïðèäåð-
æèâàþñü. Ïðàâäà, ìÿñà åì ìàëî, ëþá-
ëþ îâîùè, ôðóêòû, çåëåíûé ÷àé. Òåì
íå ìåíåå, ïåðèîäè÷åñêè âñòàþ íà âåñû,
è åñëè âèæó, ÷òî ïîïðàâèëàñü, ïðîñòî
îãðàíè÷èâàþ ñåáÿ â åäå. Ïîäåëþñü ñ ÷è-
òàòåëÿìè ñâîèì ñåêðåòîì. Ïîääåðæèâàòü
ôîðìó ìíå ïîìîãàåò  «Àíàíàñ» � ïèùå-
âàÿ äîáàâêà èç áðîìåëàéíà, ñîäåðæàùå-
ãîñÿ â àíàíàñå, èçãîòîâëåííàÿ âî Ôðàí-
öèè ëàáîðàòîðèåé Âèòàðìîíèë. Â
ôèòíåñ-êëóá õîäèòü íåò âðåìåíè, ê òîìó
æå ÿ âîîáùå íå î÷åíü ñïîðòèâíà, óâû, íå
ïåðåäàëèñü îòöîâñêèå ãåíû. Ïàïà â ìî-
ëîäîñòè áûë ëó÷øèì íàïàäàþùèì â ôóò-
áîëüíîé êîìàíäå. Çàòî îáîæàþ ãóëÿòü».

Ýñòðàäíàÿ äèâà äåëèòñÿ ðåöåïòîì
âå÷íîé ìîëîäîñòè: «Êåôèð îìîëàæè-
âàåò îðãàíèçì, îí âûãîíÿåò âñå øëàêè,
÷èñòèò ñòåíêè êèøå÷íèêà è âîîáùå
âåñü îðãàíèçì. Ïîýòîìó ÷åì áîëüøå

ìû áóäåì ïðèáåãàòü ê åãî
ïîìîùè, òåì ëó÷øå ìû
áóäåì âûãëÿäåòü.

Êåôèð � î÷åíü ïîëåç-
íûé ïðîäóêò, îí äàåò ýíåð-
ãåòèêó, îí ñíèìàåò ÷óâ-
ñòâî ãîëîäà.

Êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû ïðàêòè÷åñ-
êè âñå ïîëåçíû: òâîðîã, êåôèð, ïðî-
ñòîêâàøà, âàðåíåö. Äëÿ âçðîñëîãî ÷å-
ëîâåêà âðåäíî òîëüêî ìîëîêî, îíî

ïîëåçíî äåòÿì äî ñåìè ëåò. Ñìåòàíà
ïîëåçíà òîëüêî êàê ìàñêà íà ëèöî, ïî-
òîìó ÷òî îò íåå î÷åíü òîëñòåþò. Êå-
ôèð æå ìîæíî ïèòü áåç îãðàíè÷åíèé.
Íî íàäî ïîêóïàòü òàêîé êåôèð, êîòî-
ðûé áóäåò íå ïðîòèâíî ïèòü. ß, íàïðè-
ìåð, ïðåäïî÷èòàþ êåôèð «Äàíîí», âî-
ïåðâûõ, ïîòîìó ÷òî îí
ìàëîïðîöåíòíûé.

...Ïðèìàäîííà � è òóò
ðàçäåëüíîå ïèòàíèå

ßíà Ïîïëàâñêàÿ ñáðîñèëà
     30 êèëîãðàììîâ!

Àëèñà Ìîí äðóæèò
     ñ àíàíàñîì

Èíîãäà ïåðåäî ìíîé âîçíèêàåò íå-
îáõîäèìîñòü ñáðîñèòü 4 êã. Òîãäà ÿ íà-
÷èíàþ ïðèíèìàòü àêòèâíûå ìåðû, âåäü
ïðè íåáîëüøîì âåñå ñáðîñèòü 4 êã ãî-
ðàçäî ñëîæíåå, ÷åì ïðè 100 êèëîãðàì-

ìàõ. Èíîãäà ÿ ïàðó äíåé ãîëîäàþ � ïüþ
òîëüêî âîäó, ÷àé è êîôå è íå åì âîîáùå
íè÷åãî. Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò, ñàæóñü
íà 9-òè äíåâíóþ äèåòó:

Ïåðâûå 3 äíÿ � òîëüêî ðèñ, ïðè÷åì
ïóñòîé, áåç ñîëè, áåç ìàñëà, ìîæíî ñ
ñîåâûì ñîóñîì è ïðèïðàâàìè. Âòîðûå
3 äíÿ � òîëüêî áåëîå êóðèíîå ìÿñî. Íè
â êîåì ñëó÷àå íå îêîðî÷êà! Ïîñëåäíèå
3 äíÿ � òîëüêî ÿáëîêè. 1 äåíü � ìèíóñ 1
êèëîãðàìì. À âîîáùå ó ìåíÿ äàâíÿÿ
ïðèâû÷êà, íå çàâèñÿùàÿ îò âåñîâîé êà-
òåãîðèè â äàííûé ìîìåíò: îäèí äåíü â
íåäåëþ ÿ ãîëîäàþ.

 Âîò êàê ðàñêðûâàåò ñåêðåò æåíû Åâ-
ãåíèé Ïåòðîñÿí: «Îíà ïîåõàëà â Áàâà-
ðèþ, ãäå åå «ïîñàäèëè» íà ãîëîäàíèå
ïî ñòàðèííîé ñèñòåìå, åé 150 ëåò! Ïðè
äîâîëüíî æ¸ñòêîé äèåòå äåëàþò êàïåëü-
íèöû, ââîäÿ êàêèå-òî êîìïîíåíòû, êî-
òîðûõ îðãàíèçìó íå õâàòàåò (êñòàòè, ýòî
ëþáîìó ÷åëîâåêó áûëî áû ïîëåçíî!).
Íî ãëàâíîå � èçìåíèëè ïñèõîëîãèþ.

Îêàçûâàåòñÿ, êàê ñêàçàë Æâàíåöêèé,
ëå÷èâøèéñÿ â ýòîì æå ñàíàòîðèè, ÷òî-
áû æèòü, ìîæíî ãîðàçäî ìåíüøå åñòü!
Âåäü, ïî÷åìó ìû òîëñòååì? Ïðåæäå
âñåãî, èç-çà íåïðàâèëüíîé ñî÷åòàåìî-

Åëåíà Ñòåïàíåíêî
 õóäåëà â Áîâàðèè

9-òè äíåâíàÿ äèåòà
îò Ëàéìû Âàéêóëå

Êåôèð � ðåöåïò óñïåõà
 Ëàðèñîé Äîëèíîé

Â ïîãîíå çà èäåàëüíûìè ôîð-
ìàìè íå òîëüêî ìû, ïðîñòûå
ñìåðòíûå, òåðïèì ìóêè ðàçëè÷-
íûõ äèåò. Çâ¸çäû íàøåãî øîó-
áèçíåñà òîæå ëþäè, à çíà÷èò,
ïðîáëåìû ëèøíåãî âåñà ïðèõî-
äèòñÿ ðåøàòü è èì. Íåêîòîðûå
èç íèõ íå ñòàëè äåëàòü èç ýòîãî
òàéíû è ïîäåëèëèñü ñâîèìè ñåê-
ðåòàìè

êàê õóäåþò çâåçäû
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