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Íàø êåôèð 3,5% æèðíîñòè, à ýòîò
âñåãî 1,5%. Êðîìå òîãî, îí äîëãî õðà-
íèòñÿ, îí î÷åíü âêóñíûé, åãî ïüåøü ñ
óäîâîëüñòâèåì. Êåôèðíûå äíè ó ìåíÿ
÷åðåäóþòñÿ ñ îáû÷íûìè. Áûâàåò, ÷òî ÿ
íàðóøàþ äèåòó ïî êàêèì-òî íåçàâèñÿ-
ùèì îò ìåíÿ îáñòîÿòåëüñòâàì, äîïóñ-
òèì, äíÿ äâà-òðè åì, à ïîòîì îïÿòü ñà-
æóñü íà êåôèð. Ñèäÿ íà ýòîé äèåòå
ïîëòîðà ãîäà, ÿ ñáðîñèëà 24 êèëîãðàì-
ìà. Ðàíüøå ÿ âåñèëà 78 êèëîãðàììîâ.

Êàê èçâåñòíî, èäåàëüíûå æåíñêèå
ôîðìû: 90-60-90, à ó ìåíÿ 96-62-92, ïî-
÷òè èäåàë. À ìàãè÷åñêîå äåéñòâèå òàéñ-
êèõ òàáëåòîê � ýòî ïîëíàÿ ÷óøü!

Ïîâåðüòå, äëÿ òîãî, ÷òîáû õîðîøî
âûãëÿäåòü, íàäî íàä ñîáîé òðóäèòüñÿ, à
ýòî íå òàê ïðîñòî. Âåäü ó íàñ ñåé÷àñ
î÷åíü ìíîãèå ñèäÿò íà òàáëåòêàõ, ÷òîáû
ïîõóäåòü, íè÷åãî íå äåëàÿ. Äîáèâàþòñÿ
ðåçóëüòàòà, íî ðàíî èëè ïîçäíî ýòî âñå
ðàâíî ñêàçûâàåòñÿ íà èõ çäîðîâüå, ïîòî-
ìó ÷òî ýòè òàáëåòêè î÷åíü íåãàòèâíî äåé-
ñòâóþò íà îðãàíû ïèùåâàðåíèÿ è îðãà-
íèçì â öåëîì. È ÷òî áû òàì íè ãîâîðèëè,
è êàê áû èõ íè ðåêëàìèðîâàëè, ÷åëîâåê
î÷åíü áûñòðî ñáðàñûâàåò âåñ è òî÷íî òàê
æå áûñòðî åãî íàáèðàåò. Ïîýòîìó ÿ íè-
êîãäà íå áóäó ïðèáåãàòü ê íèì, ÿ ïðèçíàþ
òîëüêî åñòåñòâåííûé ñïîñîá ïîõóäàíèÿ.
Íàïðèìåð, ïüþ ñîê òîëüêî íàòóðàëüíûé,
ìû íå ïîêóïàåì ñîêè â ìàãàçèíàõ, à ñàìè
äåëàåì èç îâîùåé è ôðóêòîâ. ß èñêëþ-
÷èëà èç ñâîåãî ðàöèîíà âñå êðóïû, âñå
ìó÷íîå, âñå ñëàäêîå.

Ñòàðàþñü åñòü êàê ìîæíî ìåíüøå
ñîëè è ñïåöèé. Âîò óæå ïÿòü ëåò ÿ âåãå-
òàðèàíêà: íå åì ìÿñà è ïòèöó, åì òîëüêî
ìîðñêèå ïðîäóêòû è ðûáó � òàì áåëîê.
Æåëàòåëüíî íå åñòü ïîñëå ñåìè âå÷åðà.
Äàæå ïðè òîì, ÷òî âû áóäåòå åñòü âñå,
íî íå áóäåòå åñòü ïîñëå ñåìè âå÷åðà, âû
âñå ðàâíî ïîõóäååòå».

  Àëèêà Ñìåõîâà: «Ñàìàÿ
 âêóñíàÿ ïèùà � ïîëåçíàÿ»

ß ïîñåùàþ íåñêîëüêî ñïîðòèâíûõ
êëóáîâ. Êñòàòè, âñþ áåðåìåííîñòü ÿ çà-
íèìàëàñü ùàäÿùèì ñïîðòîì è ïðàêòè-
÷åñêè äî ñàìûõ ðîäîâ ïëàâàëà â áàññåé-
íå. Ñïîðò äëÿ ìåíÿ � ýòî ïàíàöåÿ îò âñåõ

áîëåçíåé. ß � àêòðèñà, è, êàê ó êàæäîãî
òâîð÷åñêîãî ÷åëîâåêà, ó ìåíÿ ÷àñòåíü-

êî áûâàþò äåïðåññèè. Òåïåðü ÿ çíàþ ñà-
ìûé áåçâðåäíûé è ïðîñòîé ñïîñîá âû-
õîäà èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. Åñëè ñ Âàìè
òàêîå ñëó÷èòñÿ, ñõîäèòå â òðåíàæåðíûé
çàë � äåéñòâóåò áåçîãîâîðî÷íî�

ß óæàñíî ñòðàäàþ, åñëè ñèæó íà äè-
åòå, � î÷åíü ëþáëþ ïîåñòü. Ó ìåíÿ åñòü
ñâîè ñåêðåòû, îíè ïðîñòû � ÿ ñòàðàþñü
íå åñòü íà íî÷ü, ìÿñî åì ñ îâîùàìè.
Ìíå, ïî áîëüøîìó ñ÷åòó, ïîâåçëî, ÿ íå
ëþáëþ æèðíîé ïèùè. Ìàëåíüêîé ÿ áûëà
æóòêîé ñëàäêîåæêîé, íî, âèäèìî, ïåðå-
åëà â äåòñòâå, è òåïåðü ìåíÿ íà êîíôåòû
íå òÿíåò. Íàäî ïîñòàðàòüñÿ ñåáÿ óáåäèòü,
÷òî ñàìàÿ ëþáèìàÿ ïèùà � ýòî ïîëåç-
íàÿ. Ãàçèðîâêó ïèòü íå íàäî, ëó÷øå ÷è-
ñòóþ âîäó. Â ýòîì ìíå òàêæå ïîâåçëî:

íåäàëåêî îò ìîåãî äîìà áüåò ïîäçåì-
íûé êëþ÷, ìû âñå äåëàåì íà ýòîé âîäå �
è ïüåì, è ãîòîâèì íà íåé.

Êñòàòè, õîðîøàÿ âîäà � ýòî òîæå çà-
ëîã çäîðîâüÿ.

       Âàëåðèÿ åñò âñ¸,
         ÷òî õî÷åòñÿ

Ó ìåíÿ ñîâåðøåííî íåò âðåìåíè åç-
äèòü â òðåíàæåðíûå çàëû, ïîýòîìó ÿ íà-
øëà äëÿ ñåáÿ ïðèåìëåìûé âàðèàíò. Èç
áîëüøîãî êîëè÷åñòâà èìåþùèõñÿ ó ìåíÿ
âèäåîêàññåò ñ îçäîðîâèòåëüíîé ãèìíàñ-
òèêîé ÿ âûáðàëà òî, ÷òî ïîäõîäèò èìåííî
ìíå. Ìîÿ ãèìíàñòèêà îñíîâàíà íà ñòàí-
êå. Íå íóæíî áåãàòü, ïðûãàòü, è â òî æå
âðåìÿ óêðåïëÿþòñÿ âñå ìûøöû. Ðàíüøå
ÿ çàíèìàëàñü êàæäûé äåíü, ñåé÷àñ áîëü-
øå òðåõ ðàç â íåäåëþ íå ïîëó÷àåòñÿ. Íà-
äåþñü, ÷òî êîãäà ïîäðàñòåò ìîé ìëàäøèé

ñûí Ñåíå÷êà, ÿ âíîâü áóäó çàíèìàòüñÿ â
ïðåæíåì ðåæèìå. Íè íà êàêèõ äèåòàõ ÿ íå
ñèæó è ãîëîäîì ñåáÿ íå ìîðþ. Ïðîñòî
åñòü êàêèå-òî îïðåäåëåííûå ïðàâèëà, êî-
òîðûå ÿ ñîáëþäàþ. Íàïðèìåð, ÿ íå åì

ìÿñà, îãðàíè÷èâàþ óïîòðåáëåíèå ñîëè è
ñàõàðà. Ìíå ïîâåçëî: ÿ ñ äåòñòâà íå ëþá-
ëþ ñëàäêîãî. Ìîè ïðèíöèïû ïèòàíèÿ
ñôîðìèðîâàëèñü ñàìûì åñòåñòâåííûì
îáðàçîì. ß çíàþ, íàïðèìåð, ÷òî æàðåíàÿ
êàðòîøêà âðåäíà, ÷òî îò ìàñëà ïîëíåþò,
òàê ÿ èõ è íå åì. Ìíå ïðîñòî íå õî÷åòñÿ.
Ïîýòîìó, êîãäà ìíå ãîâîðÿò: «Òû, íàâåð-
íîå, íè÷åãî íå åøü?» ÿ îòâå÷àþ, ÷òî ÿ åì
âñå � âñå, ÷òî ìíå õî÷åòñÿ.

           Ïîäãîòîâèë  Ð. Ãîëäèí

ÎÄÈÍ ÇÂÎÍÎÊ � È ÂÑÅ, ×ÒÎ ÍÀÄÎ � ÂÀÌ ÍÀØ
SUPPLY ÄÎÑÒÀÂÈÒ ÍÀ ÄÎÌ!

Ëþáûå ïîÿñà
è ïîääåðæêè

Âñå äëÿ âàííîé êîìíàòû

Ïîääåðæêè ëþáûõ
÷àñòåé òåëà

Óñòðîéñòâà äëÿ
èçìåðåíèÿ äàâëåíèÿ

êðîâè

Êðîâàòü êàê
â ãîñïèòàëå

Èíâàëèäíóþ êîëÿñêó

Êîëãîòû è ãîëüôû

Ñíà÷àëà ïðèâåçóò êàòàëîãè, à ïî òîì ïî âàøåìó âûáîðó:
- îðòîïåäè÷åñêóþ ïðîäóêöèþ
- àïïàðàòóðû äëÿ èçìåðåíèÿ ñàõàðà è êðîâè
- ïðîäóêòû äèåòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ
- âñå íåîáõîäèìîå äëÿ óõîäà çà áîëüíûì äîìà
- ìíîãîå äðóãîå.

Çâîíèòå â Lava � �Supply íà êîëåñàõ�

    4656 W. Touhy  Chicago #300; 847-329-1238

Îðòîïåäè÷åñêóþ
îáóâü íà âñå
ñåçîíû

   Èñòî÷íèê ýíåðãèè íà âåñü äåíü �
ýòî ïðåêðàñíîå ñàìî÷óâñòâèå,
êîòîðîå äàðÿò âàì èçäåëèÿ èç
øåðñòè: õàëàòû, ïîäóøêè è îäåÿëà.
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