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Скришната мания 

по порното може да 

доведе до 

по-дълбоки тайни.

РЕАЛНА 
ОПАСНОСТ
Ако посещаваш YouPorn твърде често, това 
може да се отрази зле на връзката ти. Мъ-
жете, които си падат по порното, са по-
склонни да изневеряват, показва изследва-
не на University of Central Florida. Колкото 
по-често мъжете споделяли, че гледат пор-
но, толкова по-вероятно било да си призна-
ят, че са кривнали от правия път, докато са 
били във връзка. Обяснението е много прос-
то: всички тези момичета, които се разда-
ват без задръжки, лесно могат да събудят 
желанието ти за нови сексуални подвизи. И 
на теб ти е слаб ангелът? Пробвай да 
спреш порното за три седмици и насочи 
цялата си сексуална енергия към половинка-
та си. Тя няма да пропусне да те възнагради 
за това.
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Нещата от живота Свободно времеИ ъ н  Ф л е м и н г  к р ъ щ а в а  л е г е н д а р -
н и я  А г е н т  0 0 7  н а  л ю б и м и я  с и 
о р н и т о л о г  и  а в т о р  н а  B i r d s  o f 
T h e  W e s t  I n d i e s  Д ж е й м с  Б о н д . 007
На оръжие!
Смяташ се за познавач на съвременното холивудско кино. Да проверим дали наистина е 
така, като те подложим на един малък тест: свържи всяко оръжие с филмовия герой, 
комуто принадлежи. Само недей да стреляш на посоки

ОТГОВОРИ: 1 / Тони Монтана (Белязаният), 2 / Хан Соло (Междузвездни войни), 3 / Лейтенант Кобрети (Кобра), 4 / Т-800 (Терминатор), 5 / Джеймс Бонд (Казино 
Роял), 6 / Елън Рипли (Пришълецът), 7 / Хари Калахан (Мръсният Хари), 8 / Джон Маклейн (Умирай трудно), 9 / Антон Чигур (Няма място за старите кучета).

На www.federicomauro.eu те очакват още забавни поп културни загадки. 

 Човешката храно-
смилателна система 
не е създадена за 
вегетарианска 
храна. 
От нея постоянно 
пърдиш и ти се обра-
зува чревна флора. 
Нека не забравяме 
също и че Хитлер е 
бил вегетарианец. 

 Открих, че в края на 
краищата наистина 
има само два вида 
хора: тези, които са 
с теб, и тези, които 
са срещу теб.  
Научи се добре да ги 
разпознаваш, 
защото често 
можеш да ги сбър-
каш.

 Би трябвало да се 
присмиваш на живота. 
Смехът е най-
доброто упражнение 
за лицевите мускули и 
действа подмладя-
ващо. 
От киселите физионо-
мии, които правим, пък 
се образуват ужасни 
бръчки. 

 Честно казано, 
смятам, че боят е 
полезен за децата – не 
да ги млатиш 
безразборно, а само 
когато са се 
провинили. Ако едно 
дете е респектирано 
от авторитетите 
наоколо, то отрано ще 
влезе в правия път.

  Лесно е да имаш 
добри маниери, най-
малкото те са 
безплатни. Не мога 
да разбера какъв е 
проблемът всички да 
се възползват от 
това.   
18 лв., от 
издателство 
Махалото

МОТОРНИ ПЕСНИ
Леми Килмистър е жива легенда не само с музиката на Моторхед, но и с богатия 
си житейски опит и страстта към жените (според слуховете в черното му 
тефтерче има над 1200 имена). Преди няколко години той събра спомените 
си в автобиографията Моята история, а ние ти наливаме чаша дестилирана 
мъдрост за нещата от живота направо от извора.   
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7 Ч

Събуди се с вода
Ако веднага след ставането си от 
леглото сутрин изпиеш 
половинлитрова бутилка с хладка вода, 
това ще повиши твоя метаболизъм с 
30% според учените в Германия и 
Канада. Изгарянето на мазнините не 
спира дотук: същото проучване 
твърди, че метаболизмът продължава 
да работи ускорено до 90 мин след 
последната глътка. 

7:30 Ч 

Направи си зърнена 
закуска
В едно неотдавнашно проучване в 
Nutrition Today само 55% от изследва-
ните зърнени култури могат да се 
нарекат „пълнозърнести” и са „добър 
източник” на фибри. В повечето от 
тях има много захар и малко протеин, 
полезен за изграждането на муску-
лите. По-добре пробвай това: смеси в 
чаена чаша малко фибри на прах, кисело 
мляко и дребни плодове. Така ще се 
чувстваш сит часове, а ще си поел 
само около 250 калории. 

8 Ч

Избегни трафика
Ако работиш на по-малко от 10 км от 
вкъщи, зарежи колата и тръгни пеша 
или с велосипед. Живееш твърде 
далече? Тогава слез от метрото две 
спирки по-рано или паркирай далече от 
входа на сградата, в която работиш. 
Така можеш да изгориш допълнително 
до 200 калории дневно. Не е кой знае 
какво, но не е за пренебрегване. Така 
можеш да топиш до половин килограм 
мазнини месечно, което вече си е 
нещо. 

9 Ч

Поръчай си черно кафе
Да му добавиш сметана, захар, мляко и 
други висококалорични екстри е все едно 
да си поръчаш салата и да я украсиш с 
няколко панирани пилешки бутчета. 
Такива смеси вече спадат към категори-
ята на заклеймените газирани напитки 
(помниш, нали?) и могат да достигнат 
до кошмарните 600 калории. Така че пий 
твоето кафе чисто. Първото изпий 
навън, а следващото преди тренировка 
(и за това ще стане дума). 

ТРУПАЙ МУСКУЛИ 
24 ЧАСА
18 начина да изчистиш мазнините, да оформиш 
мускули, да им вдъхнеш сила и да се възстановяваш 
бързо след това. 
МНОГО ЯСНО, ЧЕ ИСКАШ ДА ИМАШ ДОБРЕ ОФОРМЕНИ КОРЕМНИ ПЛОЧКИ. Освен това бицепсите 
ти да издуват ризата до пръсване. Само за това ли обаче ходиш на фитнес? Ясно е, че 
искаш да изгориш незабавно поничката, с която закуси. И дори имаш твърдата вяра, че 
един час в залата ще компенсира всичките осем, които прекарваш зад бюрото. Този час 
обаче не е достатъчен, за да направиш тяло, след което да се обръщат мацките по ули-
цата. 
СЕРИОЗНО: какво правиш през останалата част на деня, е също толкова важно за изграж-
дането на мускулите, колкото твоят час в залата. Защото тялото има нужда от адап-
тиране след тренировка. Това се случва през цялото останало време извън залата. Вземи 
тези 18 съвета за всеки ден и резултатите ще дойдат по-бързо. 

Мускули ТЕКСТ  
МАЙК ЪЛ ИЙСТ ЪР

ИЛЮСТРАЦИИ  
АЛЕКС ВЕЙРЪНИС
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та беше закачен плакат с някакъв 

напомпан пич, който тъкмо се 

беше изправил, и на пода между 

краката му имаше повръщано. 

Надписът над главата му беше 

определено мотивиращ: „Клякай, 

докато повърнеш“.

Ти сериозно ли си 
привърженик на тази 
екстремна тактика?

Да, абсолютно сериозно. Не знам 

дали е истина или градска легенда, 

но съм чувал, че докато се подгот-

вял за Мистър Олимпия, Арнолд 

Шварценегер правел клекове с 

памперси за възрастни под къси-

те панталони, защото не е искал 

да си нарушава ритъма и да спира, 

ако случайно му се доходи по голя-

ма или малка нужда. Това се казва 

отдаденост. Новите техники и 

уреди са страхотни, но няма нищо 

по-ефикасно за мускулите от при-

йомите на старата школа. 

И все пак новите от-
крития в областта 
би трябвало да водят 
със себе си някои по-
лезни промени...

(Прекъсва.) Това, което се променя 

най-много, е хранителният ре-

жим. Познавам тялото си и знам 

от какво се нуждае, за да влезе във 

върхова форма. Наясно съм с това 

колко време трябва да тренирам 

и с какво да се храня, за да се стег-

на. Наслушал съм се на съвети 

от сорта на „Трябва да приемаш 

такова количество калории, тряб-

ва да ядеш това, трябва да ядеш 

онова“. За всеки човек е различно. 

Настроил съм хранителния си 

режим спрямо моето собствено 

тяло, така че да мога да постигна 

победа с минимум болка.

И каква е тайната?

Моята формула е проста: 8х16. 

8 часа ядеш, 16 постиш. (Виж 

диетата на Хю Джакман на след-

ващата страница.)

Приложим ли е този 
принцип и когато не 
тренираш активно за 
конкретна роля?

Бих пробвал, но се съмнявам. 

ГИГАНТСКИ 
РАСТЕЖ

Х-Мен (2000), 85 кг

Първата среща на Джакман с адаман-
тиевите нокти е мач в лека кате-
гория в сравнение с последната. Не 
можем да не му го признаем обаче, че 
тренира до 4 сутринта всеки ден. 
Трансформирането започва.

Х-Мен 2 (2003), 95 кг

10-те килограма отгоре в продълже-
нието се дължат на ежедневните 
едночасови тренировки с тежести 
и 30-те минути кардио.

Х-Мен 3 (2006), 90 кг

Хю работи в две направления – 
топене на мазнини и поддържане на 
мускулна маса. Това му помага да се 
сдобие с кубовидните комикс форми 
на Върколака.

Х-Мен Началото:  
Върколак (2009), 90 кг

Рекордът му от лежанка преди този 
филм е 136 кг. Режимът, който му 
помага да го подобри, е на тези 
страници.

Всяко ново превъплъщение на Хю 
Джакман в кожата на Върколака изисква 
желязно тяло с релефни мускули. Ето 
хронологията на пътя към по-едрите 
мускули.



ТЕКСТ  
ФРЕДЕРИК НЕДЕВ

ФОТОГРАФИЯ 
ГЕЙВИН БОНД

По света
и у нас

 Позите, бройките, 
лъжите и 

шокиращата 
истина



Някои имена са променени, 
сигурна съм, че нямаш 
нищо против

ТЕКСТ  
ЕВГЕНИЯ МАЛИНОВА

ФОТОГРАФИЯ БРУК 
НАЙПЪР

 КОГАТО ВЪЗДУХЪТ СЕ НАЖЕЖИ, ЖЕНИТЕ МЕЧТАЯТ ДА СА ГОЛИ И ОБЛАДАНИ. ДА ДОКОСВАТ И ДА БЪДАТ ДОКОСВАНИ   

СТР. 79
MEN’S HEALTH



ИМАШ ЛИ 
ПРОБЛЕМ С 
АЛКОХОЛА?

 ТЕКСТ 
    ЕВГЕНИ КОГАН

 ИЛЮСТРАЦИЯ
    ДЖЕЙКЪБ БОНО



Един прекрасен ден
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