
Джоан Коллинз:
«Наши враги —
алкоголь,
еда на ходу, зависть...»*

60-ЛЕТНЯЯ АМЕРИКАНСКАЯ КИНОАКТРИСА ДЖОАН КОЛЛИНЗ,
АВТОР ТОЛЬКО ЧТО ВЫШЕДШЕЙ В АНГЛИИ КНИГИ «МОИ СЕКРЕТЫ»

ходке, блеск глазам и окрыляют
РекомендуютсяНаши помощники

от А до Я
Г'Х вокадо. Со-
I . \ держит мно-

/ \ жество по-

У ^ \ лезных ве-

щей, напри-

мер калий и витамин Е, ко-

торые помогают противо-

стоять старению. Ешьте по

два-три авокадо в неделю,

делайте маски. Это будет
способствовать улучшению

состояния вашей кожи.

Брокколи, (разновид-
ность цветной капусты).
Мой любимый овощ. В

нем содержится противорако-

вых элементов больше, чем в

каком-либо другом овоще. Он
очень богат железом, поэтому

если у вас истощение, анемия

или вы находитесь в состоянии

нервного возбуждения, ешьте

его как можно больше.
Вино. Как говорят итальянцы,

еда без вина похожа на день без
солнца. Пол-литра вина в день

улучшат ваше кровообращение,
работу сердца и самочувствие.

Красное вино особенно подхо-

дит людям с повышенным со-

держанием холестерина в крови.

Духи. Это то, чем женщина

должна пользоваться всегда. И
.если они имеют ярко выражен-

ный запах, то он всегда будет
вызывать в памяти ваш образ.
Надушите все, что предназна-

чено для поцелуев.

Йогурт. Ешьте его после кур-

са лечения антибиотиками, ко-

торые уничтожают как вредные,

так и полезные бактерии. Кро-
ме того, йогурт богат кальцием.

Лимоны. Одно из лучших и

самых древних средств для вну-

треннего и внешнего потребле-
ния. Стакан лимонного сока с

горячей водой рекомендуется

для утреннего очищения и сти-

муляции работы пищеваритель-

ной системы. Лимон очищает

печень, стимулирует работу
сердца, помогает при повышен-

ном кровяном давлении, пло-

хом кровообращении и вари-

козном расширении вен. Для
того, чтобы отбелить и смягчить

локти, разрежьте лимон попо-

лам, выжмите его и, вывернув

кожицу, потрите ей локти. До-
бавляя в воду для полоскания

волос лимонный сок, вы прида-

дите им блеск.
Мед. Я могу превозносить его

бесконечно, особенно за то, что

он незаменим для снятия уста-

лости и стресса. Он благотворно
влияет на сердце, печень, цвет

лица и полезен при плохом кро-

вообращении и простудах.

Оливковое масло. Римляне и

жители Средиземноморья все-

гда знали, что оливковое масло

— это великолепное лечебное
средство. Оно содержит вита-

мин Е в его самой активной
форме. Это хорошая защита

против артрита, рака и прежде-

временного старения.

Папайя. Этот вкусный фрукт
полезен для почек и пищевари-

тельной системы, а также при

заболеваниях артритом. Внима-
ние: папайя имеет репутацию

продукта, снижающего половое

влечение.

Поцелуи. Независимо от то-

го, целуете ли вы маленького

ребенка, собственную бабушку
или любимого человека, поце-

луи придают легкость вашей по-

ваше сердце

ежедневно.

Семечки. Кунжутные семеч-

ки богаче кальцием, чем молоко

или орехи, и содержат протеина

на 25% больше, чем мясо. Счи-
тается, что кунжут и- семечки

подсолнуха поддерживают и

усиливают сексуальную энер-

гию. Семечки подсолнуха также

явдяются хорошим . средством

против усталости, стресса и де-

прессии.

Сыроедение. Именно в таком

виде вы должны потреблять
65—70% пищи. Все фрукты, боль-
шая часть овощей, бобовые рас-

тения и орехи более питательны

в том случае, если вы их не под-

вергаете термической обработке.
Удовольствия. Шоколадка,

стакан вина, поход в кино, по-

ездка за город — все это прине-

сет вам только пользу.

Финики. Это волшебная пи-

ща, богатая магнием, кальцием

и медью. Арабы считают фини-
ки «плодом любви», — сексуаль-

ным стимулятором.

Чеснок. Я всегда верила в то,

что старые рецепты — самые

лучшие. Чеснок может спасти

вас от отравления тяжелыми

металлами, свинцом и ртутью.

Он содержит соединение серы,

которое защищает от инфекции
и очищает кровь. Древние егип-

тяне называли чеснок уникаль-

нейшим средством. Они давали

его строителям пирамид, чтобы
поддержать их энергию и защи-

тить от болезней.
, Цинк. Лечебное средство для

каждого из нас. У людей, под-

верженных частым простудам и

инфекциям, в большинстве слу-

чаев понижено содержание цин-

ка в организме. Он содержится в

устрицах, брокколи, йогурте, мо-

локе, брюссельской капусте, оре-

хах, луке, пшенице, отрубях, ры-

бе, яйцах, кунжуте и семечках.

Яблоки. Съедайте по яблоку
за полчаса до зарядки — это даст

вам дополнительную’ энергию.

Для того чтобы сбросить лиш-

ний вес, достаточно в течение

двух дней попитаться яблоками
твердых сортов. Ешьте их как

можно в большем количестве

вместо обычных блюд, причем

полностью, т. е. вместе с кожи-

цей, семечками и сердцевиной.
Яйца. Я очень люблю их, но

отношусь к ним очень осторож-

но. Мой низкокалорийный зав-

трак: сваренное вкрутую яйцо,
растертое с небольшим количе-

ством растительного масла, на-

резанный кружочками помидор

и два поджаренных кусочка хле-

ба. Говорят, что Клеопатра ис-

пользовала яичный белок для

косметической маски, стягива-

ющей кожу. Одна из моих лю

бимых косметических масок

представляет собой смесь яич-

ного желтка и чайной ложки

миндального масла. Накладыва-
ется на 15 минут.

Наши враги
от А до Я

Только перечислим их: алко

голь, гамбургеры, еда на ходу,

зависть, кофеин, лень, масло,

мясо, перец, сигареты, скука,

соль.
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