
Наше здоров’я залежить не тіль-
ки від кількості отримуваних 

вітамінів і мінералів. Велике зна-
чення для самопочуття мають так 
звані колірні складові. Правильний 
вибір продуктів потрібного кольору 
дозволяє впоратися з нездужанням, 
оскільки відсутність у раціоні їжі 
певних кольорів може призвести як 
до фізичного, так і до морального 
виснаження. 

Білий колір. Рис, молоко, карто-
пля, макарони — джерело вуглево-
дів. Продукти білого кольору змен-
шують дратівливість і виводять із 

організму токсини. 
Червоний колір. Буряк, болгар-

ський перець, полуниця, помідори 
та вишня підвищують працездат-
ність і стимулюють обмінні про-
цеси, покращуючи кровообіг. До-
помагають здолати пригніченість і 
депресію. Кавун, папая і томати міс-
тять лікопен — антиоксидант, який 
сприяє зміцненню серцевого м’яза 
та допомагає в боротьбі з серцево-
судинними захворюваннями. 

Помаранчевий колір. Морква, 
кукурудза, манго, апельсин, гарбуз, 
абрикоси та хурма відновлюють не-
рвові клітини, оновлюють м’язові 
тканини, очищують організм від 
шкідливих речовин, покращують 
настрій, знижують втому й апатію. 
В продуктах оранжевого кольору 
містяться потужний антиоксидант 
бета-каротин, який покращує імуні-
тет, вітамін С і солі фолієвої кисло-
ти, що зміцнюють серцево-судинну 
систему. 

Жовтий колір. Лимон, сир, ана-
наси, яблука, банани поліпшують 
апетит, очищують кров, стимулю-
ють травлення. Багаті на вітамін С 
і каротиноїди. Гірчиця та куркума 
містять антиоксидант куркумін, що 

допомагає в боротьбі з запальними 
процесами в організмі. Підвищують 
розумову та фізичну активність, 
швидкість сприйняття інформації, 
піднімають настрій. 

Зелений колір. Листовий салат, 
зелений горошок, броколі, зелений 
виноград активізують імунну сис-
тему, нормалізують артеріальний 
тиск, поліпшують зір, знімають на-
пруження. Фрукти й овочі зеленого 
кольору містять багато вітамінів і 
корисних речовин, таких як лютеїн 
(природний антиокислювач), вітамі-
ни групи В, А, С, К, Е, калій і фолати. 

Синій колір. Темний виноград, 
картопля з фіолетовою шкіркою, 
сливи, чорниця, смородина. Ці про-
дукти захищають кровоносні суди-
ни і покращують зір, зменшують 
тахікардію, м’язовий біль і напругу, 
охолоджують і заспокоюють. 

Фіолетовий колір. Баклажани, фі-
олетова (червонокачанна) капуста, 
ожина. Зміцнюють імунну систему, 
знімають втому очей, допомагають 
при ревматизмі, нервових розладах 
і хворобах сечового міхура. 

Коричневий колір. Кава, чай, шо-
колад стимулюють мозкову актив-
ність і підвищують працездатність. 

Виявляється, щоб схуднути, не за-
вжди потрібно звертатися до дієто-
логів — інколи достатньо кількох 
візитів до хорошого психолога або 
ж виділити для себе годину-дві для 
прогулянки чи масажу. 

ПРИЙМІТЬ СЕБЕ ТАКОЮ, 
ЯКОЮ ВИ Є 

Почнемо з того, що ми не худ-
немо, а стаємо стрункішими. Саме 
так психологи рекомендують ду-
мати тим, хто хоче скинути зайві 
кілограми. Крім того, потрібно 
позбавитись усіх негативних ду-
мок: не можна називати себе «ко-
ровою», «товстою» або розповіда-
ти всім, що вас замучив, приміром, 
целюліт. Навпаки, для того щоб 
схуднути, необхідно прийняти себе 
такою, якою ви є на цей момент, і 
кожного дня ставати кращою. 

ВИЗНАЧТЕ СВОЇ МОТИВАЦІЇ 

Наступний етап — це складан-
ня мотиваційного списку під за-
гальною назвою «Навіщо мені бути 

стрункою?». Напишіть причини, 
через які вам хочеться бути струн-
кою, наприклад, відмінне здоров’я 
та самопочуття, можливість носи-
ти звабливі приталені сукні й інше. 
Напишіть, що мотивує саме вас 
бути «легкою і тонкою», та повісьте 
список на видноті. Можна навіть 
на холодильник, щоб зайвий раз не 
тягтися за тістечком. 

БІЛЬШЕ ПРОГУЛЯНОК 
НА СВІЖОМУ ПОВІТРІ 

А тепер настав час перейти до 
практичних занять, а саме до ходь-
би. Щодоби рекомендується прохо-
дити від двох до п’яти кілометрів. 
Зрозуміло, що в умовах мегаполіса 
це не завжди просто реалізувати, 
проте навіть вечірньої прогулянки в 
найближчому парку буде достатньо, 
щоби почати. Зрештою, ніхто не за-
важає вам проходити по тому ж са-
мому парку по два-три кола за раз. 
Результат не забариться: за півроку 
таких піших прогулянок ви зможете 
легко скинути до семи кілограмів. І 
все це без жорстких дієт і виснажли-
вих фізичних вправ. 

ДОПОМОЖЕ МЕДОВИЙ 
МАСАЖ 

Механічні рухи з медом покра-
щують мікроциркуляцію крові та пе-
ревершують інші засоби в лікуванні 
целюліту. Швидко схуднути допо-
магає вплив на лімфатичну систему, 
при якому виводяться токсини і шла-
ки, поліпшується обмін речовин. 

Медовий масаж не обмежується 
тільки схудненням. Це ще й прекрас-
ний засіб при стресах, неврозах, спаз-
мах м’язів, легеневих захворюваннях. 
Найкраще брати такий мед, який не 
потрібно розігрівати для досягнення 
рідкого стану, щоб не зникли його ко-
рисні властивості. 

Склад — чайна ложка меду та 
п’ять крапель ефірної олії (ялівець, 
апельсин або мандарин, евкаліпт 
тощо). Намастити суміш на зону ма-
сажування і сильно розтирати доло-
нями, поплескувати і втискати засіб 
у шкіру. Поплескування виходити-
муть різкими та сильними за рахунок 
липкості меду. При поплескуванні та 
вбиранні меду зі шкіри виділяється 
світла речовина з високою концен-
трацією токсинів і шлаків. Руки по-
трібно періодично очищати. 

Тривалість — від 15–20 хвилин до 
години. Починається медовий масаж 
для схуднення з ніг, потім треба під-
німатися вище, масажувати живіт, 
руки, груди, після цього — змастити 
тіло кремом або лосьйоном. Ця про-
цедура досить важка для організму, 
тому підходить тільки повністю здо-
ровим людям. 

Цей масаж має протипоказан-
ня. Фактори, за яких від нього треба 
відмовитися: вагітність, підвищення 
температури, рани й інші пошко-
дження шкіри, судинні та варикозні 
захворювання, гематоми, онколо-
гічні пухлини. Пам’ятайте, що не 
завжди масаж для схуднення може 
мати позитивні результати. Відвід-
уйте кабінет масажу чи робіть са-
момасаж, проконсультувавшись із 
лікарем. 
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Здоров’я

Самопочуття залежить від кольору продуктів 

Осінь вимагає особливого догляду за шкірою обличчя 

Діти чують звуки ще в утробі матері 

Розмарин покращує пам’ять 

Стрес позбавляє здатності контролювати 
емоції 

Часник зменшує ризик раку легенів 
на 44% 

Восени слід особливо дбати про 
шкіру обличчя. Бо саме в цей пе-

ріод вона може обвітритися, лущи-
тись і виглядати нездоровою. Щоб 
уникнути цього, потрібно обрати 
правильний догляд. 

Обов’язково очищайте шкіру 
щоранку та щовечора, щоб вона від-
почила від косметики. Вибирайте 
муси та пінки для вмивання на осно-

ві крему. Забудьте про мило. 
Після демакіяжу обов’язково 

протирайте лице тоніком. Купіть 
якісне живильне молочко. У будь-
якому разі виключіть спиртовмісні 
засоби. 

Використовуйте зволожуваль-
ні креми, в які входять вітаміни А, 
Е і С. З цими вітамінами шкіра ви-
глядатиме свіжою, здоровою і при-

вабливою. Достатня кількість крему 
— не більше третьої частини чайної 
ложки. 

Щоб вас не турбували лущення, 
сухість і чорні цятки, використовуй-
те базу під макіяж. 

Обов’язково підтримуйте вод-
ний баланс в організмі. Випивайте 
не менше двох літрів звичайної води 
на добу. 

Дослідники з Університету 
Гельсінкі доводять, що дити-

на здатна чути і запам’ятовувати 
слова ще до появи на світ. Резуль-
тати дослідження опубліковані в 
журналі Proceedings of the National 
Academy of Sciences. 

«Новонароджений уже знає, як 
говорять його батьки й інші члени 
родини», — коментує співавтор 
дослідження Мінна Хуотілайнен. 

Той факт, що діти 
запам’ятовують звуки, перебува-
ючи в утробі, на перший погляд 
може здатися дивним: у їхньому 
мозку ще не сформувалися не-
йронні зв’язки, він не здатен об-
робляти інформацію. Проте вче-
ні виявили ознаки, які вказують 
на те, що малюк чує звуки, може 
запам’ятовувати, перебуваючи в 
животику мами. 

Фахівці протестували пам’ять 
дітей на слово «та-та-та», яке нічо-
го не означає фінською мовою. «Це 
так зване псевдослово, важливе 
для дослідження. Воно складаєть-
ся з трьох складів, ми обрали його, 
щоб ускладнити завдання мозку в 
пошуку змін і викликати труднощі 
в запам’ятовуванні», — пояснює 

Хуотілайнен. 
Учені спостерігали за вагіт-

ними з 29 тижня і аж до пологів, 
близько половини піддослідних 
(16 осіб) слухали запис слова «та-
та-та» сотні разів. Іноді їм пропо-
нували запис зі словом «те-то-то». 

Після народження експерти 
за допомогою МРТ протестували 
активність окремих ділянок мозку, 
коли немовлята чули псевдослово. 
Ті з них, хто чув його раніше, бурх-
ливо на нього відреагували. 

Розмарин — один із найбільш 
вживаних і відомих прянощів 

в усьому світі. Він має аромат, що 
нагадує хвою, солодкуватий і по-
мірно гострий характерний смак. 

Досліджуючи властивості роз-
марину, вчені провели експери-
мент, в якому взяли участь 66 осіб. 
Добровольців поділили на дві гру-
пи та помістили в дві окремі кім-
нати, одна з яких була наповнена 
ароматом розмарину. Для перевір-
ки пам’яті їм запропонували про-
йти кілька тестів. 

Результати показали, що ті, 
хто вдихав розмаринові пахощі, 
впоралися з завданнями набагато 
краще. Також у крові у цих людей 
було відзначено високий рівень 
1,8-цинеолу — сполуки, що впли-
ває на пам’ять. 

Крім того, ефірна олія роз-
марину має антисептичну дію, її 
застосовують для лікування ран, 
вугрової висипки. 

Обережними з застосуванням 
розмарину слід бути вагітним і гі-
пертонікам. 

В Університеті Нью-Йорка про-
вели нове дослідження. Його 

ініціатори зосередилися на здат-
ності людини контролювати емо-
ції у стресовому стані. Вчені пе-
реконані: щоденні стреси, навіть 
незначні, негативно позначаються 
на стійкості психіки та керуванні 
емоціями. 

В якості експерименту 78 до-
бровольцям спочатку показували 
зображення павуків, змій, що су-

проводжувалося коротким розря-
дом електрошоку. Потім частина 
учасників експерименту опускала 
руки в холодну воду, що зумов-
лювало дискомфорт, напруження 
і незначне пригнічення. Решта 
занурювала руки у посудину з те-
плою водою. 

Виявилося, що тим, хто тримав 
кінцівки в теплій воді, опанувати 
себе вдалося з меншими зусилля-
ми, а ті, хто переживав стан стресу, 
зануривши руки в холодну, довго 
лишалися напружені. 

Науковці з’ясували, що для 
регулювання емоцій у людини 
активується префронтальна кора 
головного мозку, яка є дуже чут-
ливою до стресу. Терапія, спрямо-
вана на боротьбу з тривожністю та 
схожими психічними розладами, 
малоефективна, коли в житті є 
стресовий фактор. Значно ефек-
тивніше змінити своє ставлення 
до джерела стресу, а в результаті 
покращиться і контроль емоцій. 

Вживання сирого часнику хоча 
б два рази на тиждень може 

скоротити ризик раку легенів на 
44%. Такі висновки зробили після 
низки досліджень китайські вчені.

Речовини, які містяться в час-
нику та відповідають за його пе-
кучий смак, можуть допомогти 
запобігти мутації генів, розвитку 
ракових клітин і росту пухлин, ка-
жуть дослідники. 

Хімічні сполуки, на які багатий 
часник, також поглинають вільні 
радикали, що здатні пошкодити 
клітини та спровокувати рак. 

За аналізом крові можна 
дізнатися, чи багата людина 
Нове дослідження британських учених із Універ-
ситету Ексетера показало, що різні типи хімічних 
речовин накопичуються в тілах людей залежно 
від їхнього статусу. В організмі бідних, як правило, 
більше хімічних елементів, пов’язаних із курінням і 
важкою промисловістю (свинець, кадмій і талій). У 
той же час у багатих високий рівень ртуті та миш’яку. 
Вчені пов’язують це з тим, що заможні частіше до-
тримуються дієт і їдять більше риби та молюсків, 
багатих цими металами. 

В Естонії вагітних каратимуть 
за куріння 
Естонське міністерство юстиції підготувало зако-
нопроект, що передбачає покарання за завдання 
шкоди здоров’ю плода, повідомляє місцеве видання 
Eesti Päevaleht. Законопроект визначає покарання 
за такі свідомі дії матері під час вагітності, як куріння 
або приймання інших речовин, що заподіюють 
шкоду здоров’ю плода. Дії, що підпадають під новий 
закон, каратимуть тюремним ув’язненням до п’яти 
років або штрафом у розмірі від 96 до 1600 євро. 
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Як схуднути без дієти 


