
Åøü è áóäü êðàñèâà!Çäîðîâàÿ ïèùà îáåñïå÷èâàåò õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå è ñíàáæàåò îðãàíèçì âñåìè æèçíåííî âàæíûìè âåùåñòâàìè, êîòîðûå äåëàþò êðàñèâûìè êîæó è âîëîñû. Âîò ÷òî íóæíî êóøàòü ÷òîáû áûòü êðàñèâîé: - Æèð ïîìèìî áåëêîâ è óãëåâîäîâ ñíàáæàåò îðãàíèçì ýíåðãèåé. Íî ÷òîáû îí íå îòêëàäûâàëñÿ íà áåäðàõ, åãî ñëåäóåò ïîòðåáëÿòü â êîëè÷åñòâå íå áîëåå 60 ãðàììîâ â ñóòêè. Òîò, êòî õî÷åò ïîõóäåòü, äîëæåí îãðàíè÷èòüñÿ 30 ãðàììàìè. Îäíàêî ñîâñåì áåç æèðà îáîéòèñü íåëüçÿ — õîòÿ áû ïîòîìó, ÷òî èíà÷å íå áóäóò óñâàèâàòüñÿ æèðîðàñòâîðèìûå âèòàìèíû. Êðîìå òîãî, ðàñòèòåëüíûå ìàñëà, òàêèå, êàê ëüíÿíîå èëè èç çåðåí ïøåíèöû, ñîäåðæàò ìíîãî âèòàìèíà Å, çàùèùàþùåãî êëåòêè è äàæå ïðåäîòâðàùàþùåãî ïîÿâëåíèå ñòàð÷åñêèõ ïèãìåíòíûõ ïÿòåí. Ðûáà, êîòîðàÿ ìíîãèì çàìåíÿåò ìÿñî, äàåò îðãàíèçìó öåííûå æèðíûå êèñëîòû. Áëàãîäàðÿ èì áûñòðåå çàæèâëÿþòñÿ ðàíû, à êîæà ñòàíîâèòñÿ ìÿãêîé è ãëàäêîé.  - Âèòàìèí Ñ íå òîëüêî ïîâûøàåò èììóíèòåò. Îí òàêæå óêðåïëÿåò ñîåäèíèòåëüíûå òêàíè è ïðîòèâîäåéñòâóåò âîñïàëåíèÿì è ñîëíå÷íûì îæîãàì. Ïîýòîìó åøüòå áîëüøå ñâåæèõ êèâè, àïåëüñèíîâ è ÷åðíîé ñìîðîäèíû! Ëþáèòåëÿì îâîùåé ìîæíî ïîðåêîìåíäîâàòü ñëàäêèé ïåðåö è áðîêêîëè. È âîîáùå, ÷åì ðàçíîöâåòíåå áóäåò âàøà åæåäíåâíàÿ ïèùà, òåì áîëüøå çàùèòíûõ âåùåñòâ ïîëó÷èò âàøà êîæà.  - Âèòàìèí Be è öèíê — äâà âàæíåéøèõ êîìïîíåíòà, êîòîðûå íåîáõîäèìû íàøåìó îðãàíèçìó äëÿ óêðåïëåíèÿ íîãòåé è âîëîñ. Îáà âåùåñòâà ñîäåðæàòñÿ â ïèâíûõ äðîææàõ è çåðíîâûõ. Õëåá èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà è ìþñëè èç õëîïüåâ íà çàâòðàê îïòèìàëüíû äëÿ âîëîñ è íîãòåé.  - Â ñâåæåì àíàíàñå ñîäåðæèòñÿ ýíçèì áðîìåëèí, ñïîñîáñòâóþùèé ðàñùåïëåíèþ áåëêà. Îí óñêîðÿåò ïðîöåññû îáìåíà âåùåñòâ â îðãàíèçìå è ïîìîãàåò åìó î÷èùàòüñÿ îò øëàêîâ. Ïîýòîìó àíàíàñ îêàçûâàåò ïîääåðæèâàþùåå äåéñòâèå ïðè äèåòàõ. Îäíàêî îí âðÿä ëè ïîìîæåò ïîõóäåòü, åñëè âû áóäåò ïèòàòüñÿ, êàê îáû÷íî. Íîâèíêà ðûíêà — æåâàòåëüíàÿ ðåçèíêà ñ àíàíàñíûìè ýíçèìàìè, ïîíèæàþùàÿ àïïåòèò.  - Òîò, êòî ïèòàåòñÿ äåéñòâèòåëüíî ïîëíîöåííî è ðàçíîîáðàçíî, õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåò è íå ïîäâåðãàåò ñåáÿ èçëèøíèì íàãðóçêàì, ìîæåò îáîéòèñü è áåç âèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ. Íó à îñòàëüíûì ìîæíî ïîñîâåòîâàòü ïðèíèìàòü ïîëèâèòàìèííûå ïðåïàðàòû, ïðåïàðàòû ñ ìèíåðàëüíûìè âåùåñòâàìè ïëþñ.  - Äëÿ êðàñîòû êîæè åñòü ñïåöèàëüíûå ñìåñè âèòàìèíîâ, â êîòîðûõ ñîäåðæèòñÿ î÷åíü âàæíûé âèòàìèí Å.  - Áèîéîãóðòû ñîäåðæàò áàêòåðèè, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò êèøå÷íóþ ôëîðó è òåì ñàìûì óëó÷øàþò ïèùåâàðåíèå. Ïðèÿòíûé ïîáî÷íûé ýôôåêò: åñëè ñ êèøå÷íèêîì âñå â ïîðÿäêå, òî èñ÷åçàþò è âîñïàëåíèÿ íà êîæå.  - Ìíåíèå, ÷òî øîêîëàä âðåäèò êîæå, íå ïîäòâåðæäàåòñÿ ôàêòàìè. Êîíå÷íî, åñëè åñòü åãî ïëèòêàìè, ýòî îáÿçàòåëüíî ñêàæåòñÿ íà ôèãóðå. Îäíàêî ïðè ïåðåæèâàíèÿõ èç-çà íåñ÷àñòíîé ëþáâè è äåïðåññèÿõ øîêîëàä äàæå ïîëåçåí, òàê êàê ñïîñîáñòâóåò âûðàáîòêå â îðãàíèçìå ãîðìîíîâ ñ÷àñòüÿ. Ïðàâäà, òîò æå ñàìûé ýôôåêò äàþò è ôðóêòû.  - Åñëè âû ïðîãîëîäàëèñü, ëó÷øå âñåãî ñúåñòü áàíàí. Îí ñîäåðæèò íå áîëåå 100 êêàë è ÿâëÿåòñÿ óäîáíî óïàêîâàííîé ñìåñüþ èç âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ, êîòîðàÿ íå òîëüêî óòîëÿåò ãîëîä, íî è ïîâûøàåò óðîâåíü ñåðîòîíèíà â êðîâè, à çíà÷èò, ïîäíèìàåò íàñòðîåíèå.
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