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Безсмъртните символи на 
английския стил днес заемат 
почетно историческо място в 
женския гардероб.

СОБСТВЕНИ 

ПРАВИЛА

Можете да демонс-

трирате находчивост 

и оригиналност дори с 

нещо толкова обикно-

вено като шала. Пре-

метнат през рамо и 

подпъхнат отдолу в ко-

лана, един обемен шал 

със стилен рисунък би 

„разчупил“ и най-сдър-

жания костюм. 

РИСК И УДОБСТВО
На каре от главата до пе-
тите е наистина екстра-
вагантно решение. Бра-
во! Но при цялата смелост 
на този тоалет, не забра-
вяйте и за личния си ком-
форт. Обуйте си удобни 
боти!

МОДАМОДАМОДА

ИДЕАЛНО РЕШЕНИЕ
Туидът доста прилича на дени-

ма по това, че е материя, коя-

то се съчетава с почти всичко. 

Панталонът от туид изглежда 

добре както в компанията на 

копринена блуза с жабо, така и 

на трикотажна жилетка.

РИС

МЪЖКИ 

ХАРАКТЕР

Когато панталонът още 

не е бил разрешен за 

жени, туидът е бил из-

ползван изключително и 

само за шиене на мъж-

ки костюми. В наше вре-

ме костюм с панталон 

може да си позволи всяка 

жена. За щастие! Щас-

тието ще е още по-го-

лямо, ако той е от туид.
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С
тресът, неблагоприятната околна среда и 
най-вече ултравиолетовите лъчи затрудня-
ват живота на кожата ни, и то съвсем 
отделно от нормалния процес на стареене. 

Но козметологията напоследък доста „дръпна“ напред. 
Открити са толкова много активни вещества и ме-
тоди, с които можем да се преборим за чиста и силна 
кожа, че е престъпление да не се възползваме от тях. 
Ще ви припомним най-значимите и най-талантливите.

ПОДМЛАДЯВАЩИЯТ КИСЛОРОД

Повечето от нас знаят, че кожата си остава розо-
ва като на бебе и по-дълго опъната само при редовни 
доставки на кислород отвън. От белите дробове мо-
лекулите на въздуха попадат в кръвта, а чрез нея – 
в клетките, където доставят „гориво“ за задвижване 
на процеса на тяхното делене. Активната обмяна на 
веществата на ниво кожа е в състояние да редуцира 
бръчките. Но не всеки има възможност редовно и пос-
ветено да прави разходки на чист въздух. Още повече 
през зимата, когато студеното време ни държи пове-
че вкъщи, на топло. 
Добра алтернатива да вкараме допълнително количе-

ство кислород в кожата предлагат кремовете за лице, 
но само тези, в които кислородът е „опакован“ в спе-
циални транспортиращи капсули. Благодарение на ми-
кроскопичните размери на тези капсули, той може да 
стигне до най-дълбоките слоеве на кожата и да бъде 
освободен там, където е най-необходим.

КОМБИНАЦИЯ ОТ ВИТАМИНИ

Козметиката не може без добрите свои приятели ви-
тамините. Комбинирани по подходящ начин, те са не-
победими в борбата с преждевременното стареене. Ви-
тамин С например стимулира образуването на колаге-
нови влакна и така поддържа кожата еластична. Кога-
то е в съюз със стабилизиращия витамин Е, той по-
добрява естествените защитни свойства на кожата 
и предлага непробиваема защита срещу разрушаващи-
те клетките свободни радикали. Ако редовно и упори-
то използвате козметични средства, съдържащи тази 
комбинация, дълго време ще държите старостта далеч 
от себе си. Поне видимото остаряване.

© VITALY VALUA / WWW.123RF.COM

МАГНИТИТЕ
също правят кожата по-красива! Учени успели да при-

влекат със слабо магнитно поле съдържащото се в 

червените кръвни телца желязо. Микроскопични маг-

нитни частици, капсуловани в кремовете, активизи-

рат микроциркулацията в кожата и подобряват кръ-

вооросяването и клетъчното обновяване в тъканите.
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Запознайте се с Промис Таманг Фан (Promise Tamang Phan). 
Тук тя е без грим. Но може да се превърне във всекиго. Дори и в мъж. Наричат я човека хамелеон, тъй като 
лесно се преобразява в различни знаменитости и фикшънгерои. Наричат я още интернет гуруто на мейкъпа 
в YouTube, а нейните трансформации са гледани над 129 млн. пъти. 
Ние в БЕЛА също се впечатлихме от нейните превъплъщения. Показваме ви една малка част от тях.
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Д а започнем от белтъчини-
те, които трябва да при-
състват обилно в храната 
ни през зимата. Всъщност 

антителата, и в частност иму-
ноглобулините, които правят орга-
низмът ни устойчив на заболява-
ния, по своята същност са белтъ-
чини. За да се синтезира имуногло-
булин, е нужен набор от аминоки-
селини в достатъчно количество. 
При дефицит на определена амино-
киселина, лимфоцитите (имунните 
клетки, отговорни за синтеза на 
имуноглуболина) не са в състояние 
да произведат достатъчно. Пагубно 
влияе върху имунитета има недос-
тигът на незаменими аминокисели-
ни като: триптофан, левцин, изоле-
вцин, валин, треонин, лизин, метио-
нин, фенилаланин. 
Повечето от тези наименования 

са ви известни навярно от ети-
кетите на хранителните добавки. 
Но защо са ви хранителни добавки, 
след като можете да си доставяте 
тези ценни аминокиселини направо 
от храната?!
При това от храни, чиято обща 

калорийна стойност не надвишава 
2000 кал на ден – оптимален прием 
за жена на средна възраст, която 
не води особено активен начин на 
живот. При по-активните, и особе-
но при спортуващите жени и мъже, 
калориите могат да бъдат повече. 
Помнете – 

повече може, 
но по-малко не бива

В противен случай съпротивител-
ните сили на организма ще от-
слабнат. В храната ви непременно 
трябва да присъстват белтъчини 
както от животински, така и от 
растителен произход. 
Проблем с недостига на т. нар. 

незаменими аминокиселини би могъл 
да възникне единствено при край-
ните вегетарианци, които не при-
емат абсолютно никакви продукти 
от животински произход (месо, 
яйца и млечни произведения). 

Животинските продукти с високо 

съдържание на белтъчини са: месо, 

риба, яйца, извара (доставят 15–

20%). Растителните продукти с ви-

соко съдържание на белтъчини са: 

гъби, бобови култури, пълнозърнести 

храни (10–20%), хлебни изделия (7%). 

За да работи по-добре имунната 
система, са нужни и мазнини. За-
щото стените на лимфоцитите и 
макрофагите (клетките, които спа-
сяват организма от нашествие на 
патогени) се състоят от липиди, в 
това число и от „страховития“ хо-
лестерол, който хората напоследък 
толкова старателно избягват.

Холестеролът обаче трябва да при-

съства в храната. В умерени коли-

чества, разбира се. Ето защо не 

правете глупости и не изключвайте 

напълно от менюто си яйцата и жи-

вотинските мазнини. 

Молим ви, не се подлагайте на ди-
ета с ниско съдържание на мазнини 
точно през зимата. В най-студения 
сезон без никакви угризения бихте 
могли да приемате по 10 г живо-
тински мазнини плюс 20 г расти-
телно олио, без да напълнеете. 

В качеството на животинска маз-

нина можете да ядете краве масло 

или дори свинска мас. Не се шегува-

хр а н е н е

на имунитета
„„УгояванеУгояване““

© IGOR MOJZES / WWW.123RF.COM

Искате ли да не се разболеете 
нито веднъж в студа? Тогава се 
сприятелете със своя имунитет 
и му помагайте да се бори 
ефективно с вирусите чрез 
балансирано хранене през цялата 
зима. Четете и ще разберете 
защо диетата за укрепване на 
имунитета може и да ви стане 
любима.
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Това е откъс от списанието. Цялото списание може да намерите в www.biblio.bg



зд р а в н а  к у л т у р а

14дни,
които ще оздравят 
живота ви

А
ко се съмнявате, че сте в края на поредната година на неизпълнени 

намерения и обещания, не се отчайвайте. Предлагаме ви да се „запи-

шете“ в нашата „оздравителна програма“, за която със сигурност бихте 

могли да намерите 14 последователни дни до края на 2012 година. Обещаваме ви, 

че няма да ви се налага да полагате кой знае какви усилия, нито пък да променяте 

драстично всекидневния си график. Достатъчно е всеки ден да отделяте по мал-

ко време за себе си. Пожелаваме ви успех и помнете, че е по-добре да се занима-

вате със здравето си, отколкото с лечение.

ИНСТРУКЦИИ ЗА ВКЛЮЧВАНЕ В ПРОГРАМАТА
Не е нужно да спазвате последователността, която ви предлагаме, но е задължително да изпълните задачите 

в рамките на две последователни седмици – всеки ден по една задачка! 

В хода на деня си припомняйте здравния съвет (акцент), който сте избрали да следвате измежду предложени-

те от нас. Можете да направите свои допълнителни проучвания по него, или пък да обсъдите ефикасността му 

с приятели и/или специалисти. 

Водете си дневник. Прилежно записвайте ефектите, които е имал върху вас съветът ни. Водете си записки и 

за допълните проучвания, които сте направили, и за изводите, до които сте стигнали. 

Не се отнасяйте пренебрежително към писането в дневника. Ако не си водите записки, чувството, че сте на-

правили нещо добро за здравето си, няма да е толкова силно и убедително. Не пропускайте нито ден. Постоян-

но си припомняйте, че сте се заели със значимата задача да направите живота си по-здравословен, и това ще ви на-

прави по-упорити, уверени и спокойни. На четиринайсетия ден ще усетите колко много неща сте свършили за себе 

си и за своето здраве. 

Преценете сами кои от съветите бихте могли да превърнете в ежедневни навици. 

На пръв поглед някои от предложенията ни нямат пряка връзка със здравето. Но не забравяйте, че да сте здра-

ви, не означава само да не пиете лекарства и нищо да не ви боли. Здрави сте и когато се чувствате хармонич-

но и се обичате. 

Със сигурност сте срещали и друг път някои от препоръките, които ви даваме. 

Не се заблуждавайте, че сте изпълнили програмата, ако само прочетете нашите съвети за всеки от дните. Прочи-

тането не е равнозначно на изпълнение. Ще усетите ефекта от програмата само ако є се посветите дългосрочно.
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ЛИЦЕТО ОТ КОРИЦАТАЛИЦЕТО ОТ КОРИЦАТАЛИЦЕТО ОТ КОРИЦАТА

С
поред определение в „Уикипе-
дия“ красотата е абстракт-
на категория, която отразя-
ва хармоничното съчетание на 

отделните черти и елементи на 
даден обект, така че да се получи 
усещане за съвършенство, удовлет-
ворение и удоволствие – както за 
очите, така и за ума. Когато видях 
за първи път носителката на тит-
лата „Мисис България 2011 Свят“ 
Венелина Милева, се сетих точно 
за това определение на красотата. 

ТЯ Е ВИСОКА ЖЕНА – В ПРЯК 
И В ПРЕНОСЕН СМИСЪЛ 

Ръст – около 1,75 м. Вътрешна 
извисеност и благородство – да-
леч над средното ниво. Четеше се 
в миловидния є бадемов поглед и 
в благотворителните є намерения, 
които с охота сподели с мен. 
Да си красива днес не е новина, 

но да си красива, умна и добра на-
куп, е сензация. Красотата на Ве-
нелина Милева е хармонична, събра-
ла в себе си и уравновесила в едно 
успокоено цяло всички човешки про-
тиворечия. И не е пасивна, засти-
нала. Заредена е с един женствен, 
мек устрем за действие, различен 
от агресивното налагане и крайна-
та амбиция да успееш. 

„Невинаги искам да постигна всич-
ко на всяка цена. Не си го поставям за 
цел. Понякога се пускам по течението 
и – както се стекат нещата“– призна-
ва самата тя.

НЕЙНИТЕ МИЛИ ПРОТИВОРЕЧИЯ
Венелина Милева е красива, но са-
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КРАСОТАТА Е И...
КРАСОТАТА 

мочувствието є се дължи повече на 
това, че е предприемчива; рационал-
на е, но смята че понякога човек 
трябва да мисли и със сърцето си; 
успяла е, но като всеки умен и ми-
слещ човек се съмнява в стойност-
та на успеха си. За себе си счита, 
че понякога е колеблива и нереши-
телна, но пък тръгне ли да прави 
нещо, никой не може да я спре. 

„Обичай действието, динамична е, 
но често се усамотява, за да чуе въ-
трешния си глас.“
В кръвта си е човек общест-

веник, свикнал да е сред хора и 
да работи за добри каузи. Доказ-
ват го смелостта є де са явява 
по конкурси (всъщност тя е носи-
тел и на титлата Business woman 
2012 на световния финал на кон-
курса Mrs. Multiverse в Холандия) и 
членството є в дамския клуб Zonta 
International – София, чието мото 
е „Жени помагат на други жени“. 
Макар че създава впечатление на 

общителна жена със самочувствие, 
споделя, че 

ПОНЯКОГА Е ПЛАХА 
И ДОРИ ПРИТЕСНИТЕЛНА 

Очевидно не е в плен на нарци-
стичния унес да стои пред огледа-
лото с часове. Просто смята, че 

„на красивата жена є е по-лесно да 
прави онова, което е намислила“. 
„Участието ми в конкурса бе само 

трамплин да осъществя други свои за-
мисли. Признавам, че нямам време да 
се въртя дълго пред огледалото. С вре-
мето приоритетите ми се промени-
ха. Увлечението ми към модата и же-
ланието да изглеждам почти винаги 
перфектно, отстъпиха място на дру-
ги занимания. Жените, които са бо-
лезнено суетни, бих посъветвала да си 
измислят нещо по-интересно, и стой-
ностно, към което да насочат енерги-
ята си. Защото много по-страшно от 
това да не си красив, е това да нямаш 
какво да правиш. Е, не е излишно една 
жена да спортува, защото тялото є 
ще се отплати за тези нейни усилия.“ 
Самата Венелина Милева е от-

крила за себе си не едно, а няколко 
стойностни занимания. 
Майка на две деца, носителка на 

короната „Мисис България 2011 
Свят“, опитен офталмолог, съосно-
вател на българо-испанска очна кли-
ника „Ресбиомед-Висум“ в София и 
бизнес дама… 
Целта є е да напредне в професи-

ята, децата є да са живи и здрави 
(дъщеря є Александра е на 7 години, 
а синът є Георги – на 4 и полови-
на), да намира повече време за тях 
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НЕРАЗУМНОТО 
ПРАЗНИЧНО 
ХАРЧЕНЕ

ДА ПОГОВОРИМДА ПОГОВОРИМ

1 Входът на търговската зала 
обикновено е отдясно, а из-

ходът – отляво. Защо ли? Защото 

повечето потребители са десничари. 

Движейки се в магазина по посока, об-

ратна на часовниковата стрелка, те 

имат възможност да вземат стоките 

от рафтовете с дясната си ръка. 

2 В мърчандайзинга същест-
вува т.нар. правило на злат-

ния триъгълник, според което 
стоките от първа необходи-
мост (хляб, мляко, месо), се под-
реждат в търговската зала мак-
симално далече една от друга. 
Така, за да стигне от точка А до точ-

ка Б, купувачът е принуден да мине 

през цялото помещение и евентуално 

да сложи още нещо в кошницата по 

пътя. Обикновено това е нещо, което 

той не търси в момента.

3 Стоките, които магазинът 
планира да продаде най-на-

пред, се слагат на рафтовете, 
които са на нивото на очите и 
ръцете – там, където могат да 
се забележат най-бързо и да се 
вземат най-лесно. Това не означа-

ва, че продуктите, сложени на по-гор-

ните и по-долните рафтове са по-ло-

НЕРАЗУМНОТО 
ПРАЗНИЧНО 
ХАРЧЕНЕ
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МОЖЕМ ЛИ ДА 

ГО ИЗБЕГНЕМ

Ч
овек трудно се въздържа от импулсивни покупки. 
Особено в навечерието на новогодишните праз-
ници, които в търговските центрове се пред-
вкусват много преди да са настъпили календарно. 

Още през ноември витрините са украсени с изкуствен 
сняг, с накичени коледни елхи и сцени от Рождество 
Христово… Лека и жизнерадостна коледна музика ви 
потапя във всеобщата предпразнична еуфория. Как да 
не ви се прииска да зарадвате себе си и близките си 
в такъв момент?! Още повече че много от магазини-
те предлагат празнични разпродажби. И примамени от 
намаленията, без да се усетите, вие изхарчвате сума, 
два пъти по-голяма от заплануваната. 
Да се упреквате за своето разточителство обаче 

само по себе си не е решение. Все пак огромен екип 
от специалисти се труди усърдно, за да оставят кли-
ентите колкото може повече пари в касите на магази-
ните по Коледа. Прилагат се различни методи, с кои-
то хитро се контролира и направлява изборът на по-
требителя. Понякога се оказвате безсилни пред тях. 

НИЕ ИЗБИРАМЕ ИЛИ НАС НИ ИЗБИРАТ
Мърчандайзинг се нарича комплексът от мерки, кои-

то се прилагат за увеличаване на продажбите. Той 
включва: оформление и излагане на стоките, реклама, 
създаване на привлекателна атмосфера в търговския 
обект. Това са само няколко уловки, които е полезно 
да знаете, ако не искате да попаднете в заложените 
за потребителите капани и да не харчите излишно.
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ТЯ И ТОЙТЯ И ТОЙТЯ И ТОЙ
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ОСТАВАМЕ ОСТАВАМЕ 
ЛИ ЗАЕДНО ЛИ ЗАЕДНО 
И ЗАНАПРЕДИ ЗАНАПРЕД

АНАЛИЗИРАЙ 

ТАЗИ ВРЪЗКА!

СЕМЕЙСТВО, БИТ, РАБОТА, 
ДЕЦА, ПАЗАРУВАНЕ… В 

ПРОЗАТА НА ЕЖЕДНЕВИЕТО 
НА МНОГО СЕМЕЙНИ ДВОЙКИ 

ИМ Е ТРУДНО ДА ЗАПАЗЯТ 
ЧУВСТВАТА СИ ЯРКИ И СВЕЖИ 

КАТО В НАЧАЛОТО НА ВРЪЗКАТА. 
АКО МИСЛИТЕ, ЧЕ И ПРИ ВАС 

НЕЩО „КУЦА“, АНАЛИЗИРАЙТЕ 
ОТНОШЕНИЯТА СИ, ЗА ДА 

РЕШИТЕ КАК ДА ПРОДЪЛЖИТЕ 
ДА ЖИВЕЕТЕ ЗАЕДНО.

Ж
ивеем в свят на илю-
зии – 69% от тези, 
които все още не се 
решават да сключат 

брак, са убедени, че ще го сто-
рят веднъж за цял живот. Най-уве-
рени в това са младите (до 25-го-
дишна възраст) и тези над 55-го-
дишна. Действителността обаче е 
друга. На всеки два сключени брака 
се пада един развод. 26% от семей-
ствата се разпадат след 4–6 години 
съвместен живот; 16% – след 7–9 
години, а 41% – след 10–25 години 
време. Защо става така ли?

СЪВРЕМЕННОТО СЕМЕЙСТВО 
е престанало да бъде икономическа 
необходимост – често и двамата 
партньори работят и са икономиче-
ски независими. С къщната работа 
и с възпитанието на децата изцяло 
може да се справи и сам човек (за-
ради многото ефективни домакински 
уреди). И на практика смисълът на 
брака като форма на оцеляване се 
загубва. Освен това живеем във вре-
ме на активни и бързи комуникации 
– възможностите за нови контакти 
и запознанства значително притъпя-
ват страха, че след развода или раз-
дялата човек може да остане сам. 
Още една причина за развода е, че 

самият брак е станал по-свободен 
благодарение на сексуалната рево-

люция. Днес и двамата партньори 
имат по-голяма свобода и възмож-
ности да правят това, което ис-
кат и могат, и да не останат в 
брака, ако се чувстват дискомфорт-
но там. 
Заради многобройните сайтове за 

запознанство вратите на безкрай-
ното любовно търсене са отворе-
ни за всекиго, който мисли, че може 
да намери сродната си душа с помо-
щта на правилно попълнен анкетен 
формуляр. А безпроблемният бърз 
развод по взаимно съгласие е по-
твърждение, че 

БРАКЪТ НЕ Е НИЩО ПОВЕЧЕ 
ОТ ФОРМАЛНОСТ 

И все пак много от нас вярват, 
че битовата и дълговечна семейна 
сага може да се окаже закалка за 
страстта и независимостта ни във 
връзката.
На какво се крепят благополучни-

те дългогодишни бракове? Основна-
та причина двама души да оста-
нат задълго заедно е пълноценното, 
полезно общуване. Ако партньорите 
могат спокойно и без язвителност 
да водят диалог, годините на хар-
монично съвместно съществуване се 
нанизват неусетно една след друга. 
Като общуването може да бъде от 
най-различен характер. Напълно въз-
можно е съпрузите да си разбират 

и без думи – само с красноречиви 
жестове и погледи. (Странно, но в 
градска среда общуването по-често 
се крепи само на думите.) 
Основното е между партньорите 

да се установи общ комуникативен 
код, благодарение на който между 
тях да се създаде и емоционален, и 
физически комфорт. Колкото по-ус-
пешна е комуникацията между два-
ма души, толкова по-успешен е и 
бракът им. 
Подбуждани именно от желание-

то да живеят в свят на комфорт, 
партньорите обсъждат това, което 
ги вълнува, радва, впечатлява, удивя-
ва, дразни или им причинява болка. 
Предлагаме ви да започнете (или 

да продължите) този разговор с по-
мощта на 

ТЕСТ, ПОДГОТВЕН 
ОТ СЕМЕЙНИ ТЕРАПЕВТИ 

Първите четири въпроса от теста 
всеки от партньорите трябва да за-
даде на самия себе си, а след това 
заедно трябва да отговорят на въ-
просите за двама. Тук няма правил-
ни и неправилни отговори. Задачата 
не е чрез запълване на квадратчета 
с вотове „за“ и „против“ да стигне-
те до универсалните изводи, че по-
вече „да“ означават, че връзката ви 
е успешна, а повече „не“ – че е вре-
ме да се разделите. Авторите на 
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ДЕЦАДЕЦАДЕЦА

З
а едно момиче пробуждане-
то на сексуалността не е 
никак гладък и лесен про-
цес. Първият месечен цикъл, 

първото влюбване, първите любов-
ни трепети и разочарования… Не 
по-малко силни са емоциите и на 
майката – радост, че дъщеря є е 
се превръща в красива девойка (или 
тревога, че не изглежда достатъч-
но женствена), страх да не сбър-
ка фатално и да изгуби близостта 
с детето си… Да не говорим, че 
разцъфтяващата женственост на 
дъщерята нетактично напомня на 
майката, че краят на нейната мла-
дост и хубост е близо. 
Би било идеално, ако този нелек 

период протече като едно щастли-
во сътрудничество между родител 
и дете, което предполага взаимно 
доверие по най-интимните въпро-
си. Но уви, реалността въобще не 
е идеална. И между майка и дъще-
ря по-често възникват отношения 
на превъзходство или подчиненост, 
ревност и съперничество, непълно-
ценност или просто пълно отсъст-
вие на контакт.

ЗАКОНЪТ ЗА ОТДЕЛЯНЕТО

В търсенето на женската си 

идентичност всяко момиче мина-
ва през период, когато се отъжде-
ствява с майка си. След него следва 
не по-малко важният етап на ди-
ференциация, на отделяне. Дъщеря-
та не изпитва вече необходимост 
да се развива по образ и подобие 
на майка си, а изпитва желание да 
изгради свой собствен образ, отде-
ляйки се от нея. 
Точно това отделяне всички май-

ки, без изключение, преживяват 
много драматично. По-лесно им е 
на жените, които са успели да реа-
лизират своята сексуалност, знаят 
цената си и умеят да се наслажда-
ват на живота. А майките, които 
са възприемали дъщерите си като 
единствената радост и светлина в 
живота, направо се „разболяват“ в 
този момент. Още по-трудно пона-
сят периода на отделянето самот-
ните майки и жените, които са ус-
пели да се реализират повече като 
майки, отколкото като обичани и 
секси жени. На тях им е много 
трудно да пуснат децата си на сво-
бода, да ги отделят от себе си. Те 
сякаш искат да живеят живота на 
дъщерите си вместо тях. Такава 
една двойка майка–дъщеря изключ-
ва присъствието на трети. Ако 

дъщерята си намери приятел, май-
ката прави всичко, за да го изгони 
от живота ИМ. Всъщност майка-
та забранява на дъщерята да проя-
вява своята чувственост и да раз-
вива своята сексуалност. 

ДВА ВЪЗМОЖНИ СЮЖЕТА

Има два много вероятни вариан-
та за развитие на събитията меж-
ду такава майка и дъщеря є. Пър-
вият е дъщерята да си потърси 
мъж, който да изпълнява ролята 
на… майка в живота є. Или обра-
тното, да се свързва все с недос-
тъпни мъже – женени, пътешест-
веници, живеещи на другия край на 
света, случайни или ревностно от-
стояващи своята независимост лю-
бовници. 
Немалко майки започват актив-

но да се занимават със сватосва-
не, за да изберат „правилния“ же-
них за най-скъпото си дете. Други 
пък не само че не забраняват сек-
суални отношения, но даже ги… ор-
ганизират, обсъждайки всички под-
робности и давайки активно съве-
ти. За да могат да държат всичко 
под контрол. 
На суперактивното майчино вме-

шателство в живота є дъщерята 

ДЪЩЕРИ ДЪЩЕРИ 
СРЕЩУ СРЕЩУ 
МАЙКИ И МАЙКИ И 
ОБРАТНООБРАТНО
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вк у х н я т а

О
т растителните продукти, като бобовите, ядки-

те и семената, можем да си набавяме достатъч-

но белтъчини. Растителните белтъчини обаче, за 

разлика от животинските, са бедни на някои неза-

меними аминокиселини, които не се синтезират в човеш-

кия организъм. Комбинирането на бобови и зърнени храни-

телни продукти компенсира недостатъчното количество 

на различните аминокиселини в тях. 

Голяма грешка по време на постене 
е да замествате месото с голямо количество хляб и тес-

тени изделия. Бавните въглехидрати са далеч по-голям враг 

на фигурата от протеините. Соята и бобовите култури са 

много по-добрите алтернативи на месото.

Според църковния календар коледните пости тази годи-

на започват на 14 ноември. На Коледни заговезни (13 но-

ември) – деня преди започване на постите – за послед-

но се яде блажно. Тогава се коли кокошка, която се при-

готвя с кисело зеле.

След вечеря стопанката на дома измива и скрива лъжица-

та, с която е сипвала блажни храни, и не я използва през 

следващите 40 дни – до Коледа. Към блажните храни освен 

месото спадат рибата, яйцата, млякото, сиренето и каш-

кавалът. На Никулден (6 декември) и на Въведение Богоро-

дично (21 ноември) се разрешава риба. 

И не забравяйте, постите не са само акт на въздържание 

от определени храни. Те трябва да бъдат изпълнени с добри 

мисли, чувства и постъпки.

Предлагаме ви няколко вкусни рецепти, с които можете да 

си направите пир по време на коледни пости. Когато се из-

ползва за готвене, бялото вино не е такъв грях, но ако все 

пак държите да спазвате стриктно правилата на пости-

те, пропуснете го!

Гурме пости
Постите са чудесен повод да разтоварим организма от вредните за здравето животински 

мазнини. Ако се провеждат по правилата на разнообразното и балансирано хранене, могат да се 
превърнат в идеална диета за отслабване с траен ефект. А и да засилят защитните ви сили.

Зелен боб с чесън и чери домати

ЗА 1 ПОРЦИЯ:  350 г зелен боб  2 ч. л. зехтин  1 скилидка 

чесън  150 г чери домати (разполовени)  2 с. л. ситно нарязан 

магданоз  сол и черен пипер

НАЧИН НА ПРИГОТВЯНЕ: 1. Бобът се вари в кипнала, подсоле-

на вода 4–5 мин. 2. Зехтинът се загрява в тиган с дълбоко дъно. 

Свареният боб се отцежда от водата и заедно с чери домати-

те и пасирания чесън се запържва за 2–3 мин на силен огън. Бо-

бът трябва да омекне, а доматчетата леко да се задушат, без 

да развалят формата си. 3. Салатата се овкусява със сол и че-

рен пипер и се поръсва с магданоз. 
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Как да приготвите карамелен сироп

Продукти: 2 ч. ч. захар 1/2 ч. ч. вода 1/2 ч. ч. + 1/4 ч. ч. пълномаслена течна 

сметана (загрята в микровълновата фурна) 2 с. л. краве масло

Начин на приготвяне: В метален съд смесете захарта с водата и загрейте 

течността на средно силен котлон, като следите внимателно как променя цвета 

си. Когато сиропът започне да потъмнява, разбъркайте го с дървена лъжица, за 

да не загори захарта. Сиропът ви трябва да стане с бадемовозлатист цвят. От-

странете съда от котлона и, продължавайки да бъркате, налейте 1/2 ч. ч. топла 

сметана и добавете парче масло. Сместа ще започне да се пени. Продължавайте 

да бъркате, докато маслото не се разтвори. След това влейте още 1/4 ч. ч. сме-

тана, а ако искате сиропът ви да стане съвършен – и няколко чаени лъжички ром. 

Прелейте го в буркан и изчакайте да изстине. Можете да го използвате веднага 

или да го запазите в хладилника, като го затворите плътно с капак. Ако бурканче-

то е по-красиво, можете да го подарите на близък приятел със закачено на него 

етикетче, на което да пише нещо мило.

за  д е с е р т

СТЪПКА ПО СТЪПКА:
1. Дъното на кръгла форма за торта с подвижно дъно (с диаметър 20 см) се 

застила с хартия за печене. Изрязва се лента, с която се облицоват и стени-

те на формата. (Можете да залепите лентата с мед към съда.) Шоколадовите 

бисквити се счукват на ситно в дълбока купа и се разбъркват с меда до полу-

чаване на еднородна маса. Бисквитената смес се разстила равномерно по дъ-

ното на формата, за да се получи тънък блат. 

2. Белтъците се разбиват на сняг в дълбока купа. Постепенно се прибавя за-

харта и разбиването продължава до получаване на гъста, гладка пяна. В отдел-

на купа се разбъркват сиренето „Филаделфия“ и ванилията. 

3. Внимателно – лъжица по лъжица, в сместа се добавят белтъците и сирене-

то. Накрая в нея се разбърква и настърганият шоколад. 

4. В купа се смесват 75 г едро натрошени, солени фъстъци с 50 г карамелен 

сос. Тази смес се прибавя към белтъчната маса. Всичко се разбърква и се из-

сипва се във формата за торта, върху блата. Чийзкейкът се оставя да прес-

тои в хладилник една нощ. 

5. Изважда се внимателно от формата и се украсява с настърган шоколад и 

нарязани на дребни парчета бонбони „Лакта“. 

НЕОБХОДИМИ 
ПРОДУКТИ:

150 г шоколадови бисквити

3 с. л. светъл мед

3 белтъка

175 г захар

500 г сирене „Филаделфия“

50 г настърган шоколад

75 г печени със 

сол фъстъци

50 г карамелен дресинг

1 пакетче ванилия

ЧИЙЗКЕЙКЧИЙЗКЕЙК  
с фъстъцис фъстъци
и карамели карамел

д р р р
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от 15 от 15 НОЕМВРИНОЕМВРИ до 15  до 15 ДЕКЕМВРИДЕКЕМВРИ

Професионални Професионални 
астрологични анализи астрологични анализи 

за всеки зодиакален знакза всеки зодиакален знак

ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, лечение, ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, лечение, 
почистване на дома, шопинг, грижа за цветята и посещение при зъболекарпочистване на дома, шопинг, грижа за цветята и посещение при зъболекар

ЛУННАТА ДИЕТА И МЕНСТРУАЛНИЯТ ЦИКЪЛЛУННАТА ДИЕТА И МЕНСТРУАЛНИЯТ ЦИКЪЛ
ЛУННИЯТ ПЕРИОД ПО ДАТИ И ЧАСОВЕЛУННИЯТ ПЕРИОД ПО ДАТИ И ЧАСОВЕ

ОВЕНОВЕН
Смяна на финансовата стратегияСмяна на финансовата стратегия

ТЕЛЕЦТЕЛЕЦ
Здравето ви зависи от паритеЗдравето ви зависи от парите

БЛИЗНАЦИБЛИЗНАЦИ
Разчиствате сметки с миналотоРазчиствате сметки с миналото

РАКРАК
Творчество, любов, приятелстваТворчество, любов, приятелства

ЛЪВЛЪВ
Пазете се от заблуди и изневериПазете се от заблуди и изневери

ДЕВАДЕВА
Силата ви е в общуванетоСилата ви е в общуването

ВЕЗНИВЕЗНИ
Потушавате конфликти всякаквиПотушавате конфликти всякакви

СКОРПИОНСКОРПИОН
Пробив в работата и нова любовПробив в работата и нова любов

СТРЕЛЕЦСТРЕЛЕЦ
Щастливи случайности и обратиЩастливи случайности и обрати

КОЗИРОГКОЗИРОГ
Вгледайте се в себе сиВгледайте се в себе си

ВОДОЛЕЙВОДОЛЕЙ
Преразглеждате ценностите сиПреразглеждате ценностите си

РИБИРИБИ
Изяви и напредък в кариератаИзяви и напредък в кариерата
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