


Согласитесь, что сколько бы не твер-
дили нам о том, что красота души 
гораздо важнее красоты внешней, все 
же мы, женщины, бываем удовлетво-
рены жизнью только тогда, когда нам 
нравится наше собственное отраже-
ние в зеркале. И если черты лица нам 
даны родителями и природой, их не 
изменишь, то красивая кожа – это 
наше личное достижение, плод нашей 
заботы и тщательного ухода. 
И тем более нам приятно узнать, что  
помочь в этом может не только доро-
гая косметика, но и обычная еда. А 
значит наше ежедневное меню нужно 
просто немного подкорректировать. 
В этом выпуске представлены рецепты 
блюд, которые помогут вам и поху-
деть, и одновременно избавят вас от 
огорчающих морщин, неприятных 
прыщиков и целлюлита. И к тому 
же это полезная еда, которая будет 
вкусной.  Вы узнаете, какие продукты 
будут вашими друзьми и союзниками 
в борьбе за красоту, а какие навредят. 
Мы – то, что мы едим! Этот принцип 
как нельзя лучше подходит в этом 
случае. Итак, готовьте, ешьте вкусную 
еду, получайте удовольствие и при 
этом худейте и хорошейте! Приятного 
аппетита! 
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Основные принципы Диета для красивой кожи

Какая еда 
превратит вас в 
красавицу
Это ли не мечта – вече-
ром съесть «продукт Х», 
а утром проснуться и не 
обнаружить на бедрах-
ягодицах и микроскопи-
ческого намека на целлю-
лит? Или увидеть, что все 
морщинки разом разгла-
дились.Впрочем, врачи 
уверяют: такое возможно. 
Но для того, чтобы отра-
жение в зеркале радовало, 
нужно не только отказаться 
от вредных продуктов, но и 
налегать на полезные. Весь 

мир еды для вас должен 
поделиться на два вражду-
ющих лагеря: на продукты, 
которые помогают достичь 
цели, и на – соответствен-
но – те, которые «вставляют 
палки в колеса».

Избавиться от 
целлюлита
Четыре главных врага 
целлюлита – минераль-
ные вещества, амино-
кислоты, витамины и 
клетчатка. И все они 
содержатся в овощах и 
фруктах. Переходить на 
рацион из морковки и 

редиски необязательно. 
Жиры также необходимы 
для борьбы с «апельсино-
вой коркой». Но жиры – 
правильные. Например, 
содержащиеся в раститель-
ном масле (они поддержи-
вают эластичность кожи) 
или аминокислоты рыбьего 
жира (уменьшают депони-
рование жиров в области 
живота и бедер). Развитию 
целлюлита препятствуют 
салат, капуста, зерновой 
хлеб, каши на воде. Не 
будут лишними продук-
ты, содержащие лецитин 
(яичные желтки, соя, икра, 
жирная сельдь) и вита-
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