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ÂÈÒÀÌÈÍÈÒÅ ÐÀÇÕÓÁÀÂßÂÀÒ

ÊÀÊ ÄÀ
ÑÒÀÍÅÌ

ÏÎ-ÊÐÀÑÈÂÈ
Èëè êðàòêà ðàçõîäêà äî

ìàãàçèíà çà ïëîäîâå è çåëåí÷óöè

Åòî è åäèí ïðèìåðåí ïëîäîâ äåí çà ðàçõóáàâÿâàíå:
ÏÐÈ ÑÚÁÓÆÄÀÍÅ:

Åäíà ÷àøà òîïëà âîäà ñ ëèìîíîâ ñîê
ÍÀ ÇÀÊÓÑÊÀ:

(Åäèí ÷àñ ïî-êúñíî) ÊÈÑÅËÈ ïëîäîâå (òîíèçèðàùè
ñ áîãàòîòî ñè ñúäúðæàíèå íà âèò.Ñ): ïîðòîêàëè, ÿãîäè,
êðóøè, àíàíàñ, ìàëèíè, êàñèñ, ôðåíñêî ãðîçäå è äð.
ÅÄÈÍ ×ÀÑ ÑËÅÄ ÇÀÊÓÑÊÀ:

Åäíà èëè äâå ÷àøè âîäà
ÎÁßÄ:

ÕÎÄÅÍÅÒÎ ÏÐÅÄÎÒÂÐÀÒßÂÀ ÄÅÌÅÍÖÈßÒÀ

Ó÷åíè îò Õàðâàðäñêîòî ó÷èëèùå ïî îáùåñòâå-
íî çäðàâå èçñëåäâàëè 16 466 ìåäèöèíñêè ñåñòðè
íà âúçðàñò îò 70 äî 81 ã. Òåçè, êîèòî õîäåëè ÷àñ
è ïîëîâèíà è ïîâå÷å íà ñåäìèöà, ïîêàçàëè ìíîãî
ïî-äîáðè ðåçóëòàòè îò ïî-ìàëêî àêòèâíèòå æåíè
íà òåñòà çà èçñëåäâàíå íà ìîçú÷íàòà ôóíêöèÿ.
“Áÿõìå èçíåíàäàíè, ÷å íåùî òîëêîâà íåçíà÷èòåë-
íî, êàòî õîäåíåòî, å ñâúðçàíî ñ òàêàâà îãðîìíà
ïîëçà” - êàçâà Äæåíèôúð Þâ, àâòîðêàòà íà èç-
ñëåäâàíåòî.

   Ïðè ïîäîáíî ïðîó÷âàíå, ïðîâåäåíî îò Óíè-
âåðñèòåòà âúâ Âèðäæèíèÿ, èçñëåäîâàòåëèòå ïðîñ-
ëåäèëè 2 257 ìúæå íà âúçðàñò îò 71 äî 93 ãîäèíè,
æèâååùè â Õàâàé. Òåçè, êîèòî õîäåëè äâà èëè ïî-
âåâ÷å êèëîìåòðà äíåâíî, áèëè äâà ïúòè ïî-ìàëêî
ñêëîííè äà ðàçâèÿò äåìåíöèÿ â ñðàâíåíèå ñ õî-
äåùèòå ïî-ìàëêî îò ïîëîâèí êèëîìåòúð äíåâíî.

ÊÀË Â ÓÕÎÒÎ? ÒÎÂÀ ÑÈ Å ÍÅÃÎÂÀ
ÂÚÒÐÅØÍÀ ÐÀÁÎÒÀ!

Ñëåäâàùèÿ ïúò, êîãàòî ïðîòåãíåòå ðúêà êúì
êëå÷êàòà çà ÷èñòåíå íà óøè, ñè ïîìèñëåòå. Ñïîðåä
îòîëàðèíãîëîãà ïðîô. Ðàâè Í. Ñàìè - ãëàâåí õè-
ðóðã â UT Southwestern Medical Center, óøèòå ñà
ñàìîïî÷èñòâàùè ñå ñèñòåìè, òàêà ÷å íå å íóæíî
äà ïðàâèòå íèùî çà òÿõíîòî õèãèåíèçèðàíå. “Óø-
íàòà êàë èìà ïðåäïàçíî äåéñòâèå çà óõîòî. Òÿ
ïðèòåæàâà àíòèáèîòè÷íè ñâîéñòâà è ïîääúðæà óø-
íàòà âëàãà.”

Êàêòî ãëàñè äðåâíàòà ïîãîâîðêà - “Íèêîãà íå
ïîñòàâÿé â óõîòî ñè íåùî, ïî-ìàëêî îò ëàêúòÿ ñè!”

È òàêà - íå çàêà÷àéòå óøíàòà êàë. Òÿ ñè å âúò-
ðåøíà ðàáîòà íà ñàìîòî óõî.

ÑÚÐÖÅ È ÊÈÂÈ

Íå, ñúðöåòî íÿìà ôîðìàòà íà êèâè. Âðúçêàòà
å ñúâñåì äðóãà. Â åäíî íåîòäàâíàøíî èçñëåäâàíå
áèëî óñòàíîâåíî, ÷å ó õîðà, êîèòî èçÿæäàò äâà èëè
òðè ïëîäà êèâè äíåâíî â ïðîäúëæåíèå íà 28 äíè,
íàìàëÿâàò ïëàêèòå, îòãîâîðíè çà çàïóøâàíåòî íà
êðúâîíîñíèòå ñúäîâå, ñ 18% è ðàâíèùåòî íà òåõ-
íèòå òðèãëèöåðèäè (ìàçíèíè) íàìàëÿâà ñ 15% â
ñðàâíåíèå ñ õîðà, êîèòî íå ÿäàò êèâè.

Ïëîäúò å áîãàò íà ïîëèôåíîëè (àíòèîêñèäàíòè
îò ðàñòèòåëåí ïðîèçõîä), âèòàìèí Ñ, êàëèé è ìåä
- âñè÷êè òå ïðåäïàçâàùè êðúâîíîñíèòå ñúäîâå.

ÕÐÀÍÈ, ÊÎÈÒÎ ÒÐßÁÂÀ ÄÀ ÑÅ
ÊÎÍÑÓÌÈÐÀÒ ÅÊÎËÎÃÈ×ÍÎ ×ÈÑÒÈ

Óñòàíîâåíî å, ÷å ñëåäíèòå õðàíè ñúäúðæàò íàé-
âèñîêî ðàâíèùå íà ïåñòèöèäè è çàòîâà òðÿáâà äà
ñå êîíñóìèðàò ñàìî àêî ñà åêîëîãè÷íî ÷èñòè: òîâà
ñà ñïàíàêúò, êðóøèòå, òèêâàòà, çåëåíèÿò ôàñóë,
ãðîçäåòî, ÿãîäèòå, ïðàñêîâèòå, ÿáúëêèòå, öåëèíàòà
è çúðíåíèòå õðàíè.

ÊÀÊ ÄÀ ÑÅ ÏÐÅÁÎÐÈÌ Ñ ÏËÅÑÅÍÀ

Ïëåñåíúò ìîæå äà ñå îêàæå çäðàâåí ïðîáëåì
ïðåç âñåêè ïåðèîä íà ãîäèíàòà. Åòî íÿêîëêî ñúâå-
òà, çà äà çàïàçèòå ñåìåéñòâîòî ñè îò òàçè óïîðèòà
ãúáè÷êà:
- Ïîääúðæàéòå âëàãàòà âêúùè ïîä 50%. Èçïîëçâàé-
òå âåíòèëàòîð èëè êëèìàòèê â òîïëî âðåìå.
- Èíñòàëèðàéòå âåíòèëàòîðè â áàíÿòà è êóõíÿòà.
- Ãëåäàéòå â ñòàÿòà äà íå âëèçàò ëèñòà èëè ÷àñòèöè
îòâúí.
- Àêî èçïîëçâàòå îâëàæíèòåëè, ïî÷èñòâàéòå ãè
ðåäîâíî.

вит. А

Осигурява регенерацията на 
кожата и увеличава 
съпротивителната й сила 
(особено през зимата).

Масажирайте кожата (лице, шия, ръце) със 
сок от моркови или пълномаслено мляко 
(оставете го 1 час да проникне в кожата).

вит. В2
Регулира епидермиса на 
клетките (мазна или суха кожа).

Маска от бана.

вит. В5 Тонизира кожата и косата. Масаж на кожата на косата с 2 жълтъка.

вит. В6
Известен със своите антисеборейни 
свойства (против акне).

Масаж на лицето с паста от бирена мая и 
масло от пшеничен зародиш 
(от аптеката).

вит. С
Антиалерген; премахва 
кафявите петна.

Плодова маска от лимон, портокал, ягоди, 
домати (прилага се пряко върху кожата за 
половин час. Измива се с мека хладка вода).

вит. D
Ускорява метаболизма; 
придава гъвкавост на кожата.

Масажиране на кожата, особено местата с 
бръчки, с прясно масло; масажиране с яйчен 
жълтък.

вит. Е
Активизира оросяването 
с кръв, съхранява естественото 
съдържание на мазнина на кожата.

Маска с брашно, напоено с мляко 
(държи се един час).

Няколко 
витамини, 

действащи заедно

Гроздето съдържа витамините 
А, В1, В2, С, РР; особено полезен 
и богат на витамини е и медът.

Маска от прясно грозде, маска от мед.

Коса бирена мая, пълнозърнести храни, морска сол, соя

Очи моркови, зеле, зелен фасул, череши, прясна сметана

Кожа
жълтък, пълнозърнест хляб, листни зеленчуци, портокали,  кисело мляко, 
пшеничен зародиш, банани, стафиди

Зъби
кисело мляко, сирене, бадеми, лешници, морска сол, жълтък, сусам, 
пълнозърнести храни

За разхубавяване са необходими следните храни

Êîæàòà å â ñúñòîÿíèå äà èçïîëçâà ñúäúðæàíèåòî íà âèòàìèíèòå â õðàíèòå

Ïðåñíè ïëîäîâå, åâåíòóàëíî è ìàëêî ñóõè
ÊÚÌ 17 ÷.:

Âîäà èëè ïî-äîáðå - î÷èñòèòåëåí ÷àé (íàïðèìåð îò
ñëåç è ëàéêà)
ÂÅ×ÅÐß:

Ìåêè ïëîäîâå (áàíàíè, ÿáúëêè, ïðàñêîâè, ÷åðåøè,
ãðîçäå, ôóðìè, ïúïåøè)

Ðåçóëòàòèòå îò òàêèâà “Äíè çà ðàçõóáàâÿâàíå”
1-2 ïúòè ìåñå÷íî ñà âïå÷àòëÿâàùè.


