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СЁННЯ Месяц
Маладзік 8 красавіка.

Месяц у сузор’і Цяльца.

Iмянiны
Пр. Матроны, Івана.

К. Маі, Марыі, Вадзіма, Дзмітрыя, 

Марціна, Марцэля.

УСМІХНЕМСЯЗАЎТРА
— Ну што ў вас, сту дэнт?

— Кань як.

— Вой... Кань як — гэ та доб ра!

— Не-е. Кань як — гэ та «вы дат на»!

Урок хі міі.

— Во ва, што ты мо жаш ска заць аб 

ма ле ку лах со лі?

— Яны доб ра спа лу ча юц ца з ма ле ку-

ла мі агур ка.

А ця жэй за ўсё ў шко ле да во дзіц-

ца на стаў ні кам хі міі. Яны ве да юць, як 

па да рваць або атру ціць лю бо га ма ла -

лет ня га не ба ра ку, але тры ма юц ца з 

усіх сіл.

Фота Віктара ІВАНЧЫКАВА.

1853 год — на ра дзі ла ся 

(в. Ма лыя Бакш ты, 

ця пер у Ма ла дзе чан скім ра ё не) 

Со фія Ка ва леў ская, фальк ла рыст-

ка, эт ног раф, пісь мен ні ца. Са бра ла ка лек цыю 

прад ме таў на род ных ра мёст ваў, тво раў мас тац-

тва, а так са ма ма тэ ры я лы пра паў стан не 1863—

1864 га доў на Мін шчы не. Аў тар пра цы «Вя сель-

ная ўра чыс тасць у Ві лей скім па ве це ў ва ко лі-

цах Ма ла дзеч на і Ра даш ко ві чаў». У 1912 го -

дзе на свае срод кі вы да ла кні гу ўспа мі наў 

вы клад чы ка мін скай гім на зіі Ф. Шаб лоў ска га 

«Мін скія аб раз кі 1850—1863 гг.» пра гіс то рыю 

гім на зіі і яе вы клад чы каў, тэ атр, сям'ю В. Ду ні на-

Мар цін ке ві ча, па мят ныя мяс ці ны го ра да.

1920 год — на ра дзіў ся (вёс ка На ш-

ка ві чы, ця пер у ме жах вёс кі 

Ша маў шчы на Мсці слаў ска га ра ё на) Ула дзі мір 

Ра ма на віч Жы гу ноў, са вец кі лёт чык, Ге рой 

Са вец ка га Са ю за, ва ен ны дзе яч. Да сту дзе-

ня 1945 го да здзейс ніў 109 ба я вых вы ле таў 

на зні шчэн не чы гу нач ных эша ло наў, аэ ра дро-

маў, вя лі кую коль касць вой скаў пра ціў ні ка. 

Пас ля вай ны пра цяг ваў служ бу ў Са вец кай 

Ар міі. У 1955 го дзе скон чыў Ва ен на-па вет ра-

ную ака дэ мію.

1932 год — на ра дзіў ся Ула дзі мір Бой ка, 

мас тацт ва зна вец, мас так, лі та ра-

тур ны кры тык, па эт, пуб лі цыст, жур на ліст.

1947 год — на ра дзіў-

ся (в. Гра ба ва 

Ваў ка выс ка га ра ё на) Іван 

Мац ке віч, са вец кі і бе ла рус кі 

ак цёр тэ ат ра і кі но, за слу жа-

ны ар тыст Бе ла ру сі. З 1968 па 

1981 год — ак цёр Брэсц ка га 

ака дэ міч на га тэ ат ра дра мы 

імя Ле нін ска га кам са мо ла 

Бе ла ру сі. З 1981 па 1996 год — ак цёр тэ ат ра-

сту дыі кі на ак цё ра ў Мін ску. За тым — вя ду чы 

май стар сцэ ны На цы я наль на га ака дэ міч на га 

дра ма тыч на га тэ ат ра імя М. Гор ка га ў Мін ску. 

Іван Мац ке віч сыг раў больш чым у ся мі дзе ся ці 

кі на філь мах, ся род якіх та кія стуж кі, як «Вазь му 

твой боль» Мі ха і ла Пта шу ка, «Лю дзі на ба ло це» 

Вік та ра Ту ра ва, «Каз ка пра зор на га хлоп чы ка» 

Ле а ні да Ня ча е ва, «Сын за баць ку» Мі ка лая Яро-

мен кі-ма лод ша га, «Хрус та лёў, ма шы ну!» Аляк-

сея Гер ма на і ін шых. Так са ма ак цёр па спя хо ва 

зды маў ся ў шмат лі кіх се ры я лах.

1667 год — у Па ры жы 

прай шла пер шая 

ў све це пуб ліч ная вы стаў ка мас-

тац тваў.

1860 год — фран цуз скі 

вы на ход нік Эду ар 

дэ Мар тэн віль на пер шым у све це гу ка за піс-

валь ным устрой стве, ство ра ным у 1857 го дзе 

Эду а рам-Ле о нам Ско там дэ Мар тэн ві лем, зра-

біў пер шы ў све це гу ка піс фран цуз скай на род-

най пес ні «Ме ся цо вае свят ло», які за хоў ва ец ца 

ця пер у па рыж скім ар хі ве.

1926 год — да та на ра джэн ня Усе ва ла-

да Са фо на ва, са вец ка га і ра сій-

ска га ак цё ра тэ ат ра і кі но, на род на га ар тыс та 

РСФСР. Зды маў ся ў філь мах «Сал да ты», «Ці-

шы ня», «Шчыт і меч», «Бе ла рус кі вак зал» і 

мно гіх ін шых.

1945 год  — 

са вец кі мі 

вой ска мі ўзя ты штур-

мам го рад-крэ пасць 

Кё нігс берг. Ка мен дант 

Ота Ляш пад пі саў акт 

аб ка пі ту ля цыі го ра да. Пас ля за кан чэн ня Дру-

гой су свет най вай ны Кё нігс берг быў пе ра да-

дзе ны пад юрыс дык цыю Са вец ка га Са ю за, 

а ў 1946 го дзе пе рай ме на ва ны ў Ка лі нінг рад.

АН РЫ БЕРГ СОН:

«Мы чап ля ем ся за па хва лы і ўша-
на ван ні роў на ў той ме ры, у якой 
су мня ва ем ся ў сва іх жыц цё вых 
пос пе хах».

9 КРАСАВІКА

ГЕ РОІ ТЫД НЯ. Бе ла рус кія спарт сме ны вы-

сту пі лі на еў ра пей скім ква лі фі ка цый ным тур ні-

ры па ба раць бе на Алім пій скія гуль ні — 2024. 

Іры на Ку рач кі на, якая вы сту пае ў ва га вой ка-

тэ го рыі да 57 кг, за ва я ва ла лі цэн зію на Гуль ні. 

Най боль шую коль касць пу цё вак у Па рыж са-

бра лі прад стаў ні кі воль най ба раць бы. Удзель ні-

ка мі Алім пій скіх гуль няў ужо ста лі Ары ян Цют-

рын (да 57 кг), Ма га мед ха біб Ка дзі ма га ме даў 

(да 74 кг), Аляк сандр Гуш тын (да 97 кг) і Дзя ніс 

Хра мян коў (да 103 кг).

На Куб ку све ту па цяж кай ат ле ты цы ў Тай лан-

дзе так са ма ра зы гры ва юц ца алім пій скія лі цэн зіі. 

У кож най ва га вой ка тэ го рыі пу цёў кі ў Па рыж 

атрым лі ва юць 10 най леп шых спарт сме наў па вы-

ні ках ад бо рач ных стар таў. Пер шую лі цэн зію для 

Бе ла ру сі за ва я ва ла Сю зан на Ва ладзь ко (да 71 кг).

РЭ КОРД ТЫД НЯ. Бе ла рус кі ха ке іст Ягор 

Ша ран го віч стаў аў та рам гіс та рыч на га да сяг-

нен ня ся род су ай чын ні каў у На цы я наль най 

ха кей най лі зе. У мат чы «Кал га ры», за які вы-

сту пае бе ла рус, су праць «Эд ман та ну» ха ке іст 

ад зна чыў ся ў дзвюх га ля вых ата ках. І ня хай 

«Кал га ры» прай граў з вы ні кам 2:4, Ягор Ша ран-

го віч за кі нуў 30-ю шай бу ў бя гу чым рэ гу ляр ным 

чэм пі я на це. І гэ та но вы бе ла рус кі рэ корд. Ра ней 

най леп шым да сяг нен нем бе ла ру са ў НХЛ бы-

ло 29 за кі ну тых шай баў Мі ха і ла Гра боў ска га ў 

се зо не 2010/2011.

ЛІЧ БА ТЫД НЯ. Сем ме да лёў за ва я ва лі бе ла-

ру сы на Куб ку све ту па сам ба ў Ерэ ва не. Дзі я на 

Хах ло ва (да 54 кг) за ва я ва ла ся рэб ра ны ме даль 

ў ба я вым сам ба. У ка тэ го рыі да 80 кг ба я во га 

сам ба Ка ры на Шут ста ла брон за вым пры зё рам. 

Брон за вы мі пры зё ра мі спа бор ніц тваў так са ма 

ста лі Ула дзі слаў Са япін (да 71 кг), Ігар Мі ра еў скі 

(да 64 кг), Аляк сандр Кок ша (да 79 кг), Сяр гей 

Ле сяк (да 98 кг), Ілья Жу пі каў (звыш 98 кг). Уся го 

на шу ка ман ду прад стаў ля лі 14 спарт сме наў.

АБ' ЯВА ТЫД НЯ. Ра сій скі спе цы я ліст Дзміт-

рый Квар таль наў за ха ваў па са ду га лоў на га трэ-

не ра ха кей на га мінск ага «Ды на ма», па ве да мі-

лі ў прэс-служ бе «зуб роў». У пер шым се зо не 

Квар таль на ва на ча ле клуба мін ча не скон чы лі 

рэ гу ляр ны чэм пі я нат Кан ты нен таль най ха кей-

най лі гі на вось мым мес цы За ход няй кан фе-

рэн цыі, а ў стар та вым раў ндзе плэй-оф Куб ка 

Га га ры на ў шас ці мат чах ус ту пі лі ад на клуб ні кам 

з Маск вы.

Так са ма Дзміт рый Квар таль наў уз на чаль вае 

на цы я наль ную збор ную Бе ла ру сі па ха кеі. У маі 

ка ман да вы сту піць на тур ні ры ў Ка зах ста не. 

У рам ках спа бор ніц тваў Qazaqstan Hockey Open 

2024 у Аста не бе ла рус кія ха ке іс ты су стрэ нуц ца з 

ка ман да мі Ка зах ста на (3 мая) і Ра сіі 25 (4 мая). 

По тым збор ная Бе ла ру сі возь ме ўдзел у «Лі зе 

Ста вак. Вя лі кім ту ры Збор най», які ар га ні зуе 

Фе дэ ра цыя ха кея Ра сіі. У рам ках гэ та га тур нэ 

ка ман ды дзвюх кра ін згу ля юць у Ом ску (6 мая), 

Ту ле (9 мая) і Мін ску (11 мая).

КА МАН ДЫ ТЫД НЯ. Ста лі вя до мыя ўдзель ні кі 

фі на лу чэм пі я на ту Бе ла ру сі па ганд бо ле. У вы ра-

шаль най се рыі 32-га на цы я наль на га чэм пі я на ту 

ся род муж чын скіх ка ман даў су стрэ нуц ца СКА і 

«Мяш коў-Брэст». Іх пер шы па яды нак за чэм пі ён-

скі ты тул ад бу дзец ца 13 кра са ві ка, а паў тор ная 

су стрэ ча прой дзе 20 кра са ві ка. У гэ тыя ж дні 

ганд ба ліс ты «Кро на на» і БДУФК-СКА бу дуць 

аспрэч ваць брон за выя ўзна га ро ды. Ме даль ныя 

се рыі пра цяг нуц ца да трох пе ра мог. Брас таў ча-

не з'яў ля юц ца 15-ра зо вы мі чэм пі ё на мі Бе ла ру сі, 

пры чым апош нія 10 га доў яны ня змен на ўзні ма-

юц ца на вы шэй шую пры ступ ку п'е дэс та ла го на-

ру. Мін скія ар мей цы 10 ра зоў бра лі «зо ла та», 

апош ні раз гэ та бы ло ў 2002 го дзе.

ТУР НІР ТЫД НЯ. У Брэсц кім аб лас ным цэнт-

ры алім пій ска га рэ зер ву па вод ных ві дах спор ту 

за вяр шыў ся ад кры ты чэм пі я нат Рэс пуб лі кі Бе-

ла русь па пла ван ні. Са праўд ны фу рор здзейс-

ні лі Ілья Шы ма но віч, Кан стан цін Ку рач кін і Алі на 

Змуш ко, якія за ва я ва лі па ча ты ры за ла тыя ме-

да лі ў ін ды ві ду аль ных дыс цып лі нах. У агуль ным 

за лі ку най мац ней шай ста ла ка ман да Мін ска. 

Асноў ны ўнут ра ны старт па пла ван ні быў ад бо-

рач ным тур ні рам на чэм пі я нат Ра сіі, які прой-

дзе з 14 па 19 кра са ві ка ў Ка за ні, а так са ма на 

пер шын ство Ра сіі, якое з 8 па 12 лі пе ня пры ме 

Об нінск.

Ва ле рыя СЦЯЦ КО.

Фо та з ад кры тых кры ніц.

З на ды хо дам вяс ны пы тан не «Што 

б та ко га з'ес ці, каб зні зіць ва гу?» 

ста но віц ца для мно гіх ак ту аль ным. 

Але да вай це па ста вім гэ тае пы тан не 

інакш: як па зба віц ца ад «зі мо вых» 

кі ла гра маў без стрэ су для ар га ніз-

ма і без шко ды зда роўю?

Фі зі ё ла гі ад зна ча юць, што за ха лод ны 

се зон — во сень і зі му — жы ха ры на шай 

клі ма тыч най зо ны па вя ліч ва юць сваю 

ва гу ў ся рэд нім на 5 %. Гэ та фі зі я ла гіч ны 

пра цэс, які склаў ся эва лю цый на і за ма-

ца ва ны на ге не тыч ным уз роў ні. Тлу шча-

выя на за па шван ні да па ма га юць ар га ніз-

му са гра вац ца, ра цы ён ста но віц ца больш 

ка ла рый ным, а звя за ны са змя нен нем 

умоў на двор'я стрэс за пус кае фі зі я ла гіч-

ныя пра цэ сы, якія пра ва ку юць пры баў ку 

ў ва зе. Ста год дзі цы ві лі за цыі па куль ма-

ла паў плы ва лі на гэ ты эва лю цый ны ме-

ха нізм. Та му кож ную вяс ну (асаб лі ва ка лі 

лю бі мая лёг кая су кен ка, што бы ла кры ху 

«авер сайз» ле тась, рап там па чы нае зда-

вац ца ней кай вуз кай) мы шу ка ем «ча ра-

дзей ную» ды е ту, каб хут чэй вяр нуць са бе 

строй ную фі гу ру. Хоць ды е то ла гі і ме ды-

кі не стам ля юц ца паў та раць: най леп шы 

спо саб зні зіць ва гу — не стро гая ды е та, 

а пе ра гляд хар чо вых звы чак, зба лан са-

ва ны ра цы ён і ап ты маль ныя фі зіч ныя 

на груз кі. Плюс умен не па лю біць жыц цё 

і ся бе ў гэ тым жыц ці, да да юць псі хо ла гі. 

Бо на ад ной сі ле во лі доў га не пра тры ма-

еш ся. Аба вяз ко ва са рвеш ся і да зво ліш 

са бе «што-не будзь смач нень кае», пас ля 

ча го ад чу еш не за да во ле насць са бой, а 

зна чыць, із ноў жорст кая ды е та і так да-

лей па кру зе без ад чу валь на га эфек ту. 

Сло вам, у пы тан ні зні жэн ня ва гі трэ ба з 

са бой да маў ляц ца не ме та дам пу гі, а ме-

та дам пер ні ка, дзей ні чаць не аб ме жа ван-

ня мі, а за ах воч ван нем і па хва лой. Ін шы мі 

сло ва мі, не да кра нац ца да шкод ных (але 

смач ных) пра дук таў... як раз з пры чы ны 

лю бо ві і па ва гі да ся бе.

Але пе ра гляд хар чо вых звы чак шмат 

ка му па да ец ца за над та доў гім шля хам 

да па збаў лен ня ад не па жа да ных аб' ёмаў, 

што «на рас лі» за зі му. Пры звы ча іў шы ся 

сіл ка вац ца ня пра віль на, не зба лан са ва-

на, ужы ваць «мёрт вую» ежу (паў фаб-

ры ка ты, вэн джа ні ну, фаст фуд), ча ла век 

хо ча раз ліч ваць на ім гнен ную ка рысць 

ад «ча ра дзей най» ды е ты. І та кіх лю дзей 

ха це ла ся б пе ра сце раг чы. Ды е ты сён-

ня рас пра ца ва ны роз ныя, і мно гія з іх 

мо гуць са праў ды да па маг чы ў ка рот кія 

тэр мі ны па зба віц ца ад не каль кіх кі ла гра-

маў, але пры гэ тым яны на ня суць шко-

ду зда роўю. Да та го ж (хто спра ба ваў, 

той ве дае) хут кія ды е ты да юць ня хай і 

ско ры, але ка рот ка ча со вы вы нік. І час та 

кі ла гра мы по тым вяр та юц ца не ад ны, а 

«з сяб ра мі».

Вер ны шлях да вя лі кай мэ ты
Хут кі шлях — не заў сё ды па фак це 

са мы эфек тыў ны. Пе ра тва рыц ца ў су-

пер ма дэль за ме сяц, вя до ма, не пад 

сі лу ні ко му, але пры вес ці ў нор му сваё 

це ла і скі нуць тры, а то і пяць кі ла гра-

маў — поў нас цю вы ка наль ная мі сія. Так 

што не пры спеш ва ем час, ска ра ча ем 

«смач нас ці», ус па мі на ем аб фі зіч ных 

на груз ках і...

• Па чы на ем свое ча со ва

Ін фар ма цыя для жан чын, якія і з'яў-

 ля юц ца га лоў ны мі ад ра са та мі ўсіх ар ты-

ку лаў аб па ху дзен ні. Дру гая па ло ва што-

ме сяч на га цык ла — не са мы леп шы час 

для па чат ку ды е ты. Жа но чы ар га нізм 

на гэ тым эта пе па вя ліч вае вы пра цоў ку 

пра гес тэ ро ну (гэ ты гар мон рых туе це ла 

жан чы ны да маг чы ма га бу ду ча га ма ця-

рын ства). А пра гес тэ рон як раз і спры яе 

на за па шван ню ў ар га ніз ме па жыў ных 

рэ чы ваў: як вы нік, мы ад чу ва ем па вы-

шэн не апе ты ту і ця гу да ка ла рый ных 

пра дук таў. Так што жорст кія аб ме жа-

ван ні ў гэ ты час бу дуць больш па кут лі-

вы мі, чым на па чат ку цык ла. Ся да е це вы 

на ды е ту або прос та вы ра ша е це азда ра-

віць свой ра цы ён, перш за ўсё звер це ся 

з аса біс тым ка лян да ры кам і — па чы най-

це свое ча со ва.

• Не ўклю ча ем «рэ жым эка но міі»

Хут кія ды е ты, якія пра ду гледж ва юць 

жорст кія аб ме жа ван ні, і асаб лі ва мо на-

ды е ты, за сна ва ныя на ўжы ван ні ад на го-

двух пра дук таў, са праў ды, да юць абя ца-

ны вы нік. Мы чы та ем ста ноў чыя вод гу кі 

і не за зі ра ем у бу ду чы ню. Але праў да ў 

тым, што скі ну тыя ў рэ корд ныя тэр мі ны 

кі ла гра мы, па-пер шае, мо гуць ака зац ца 

толь кі вы ні кам абяз вод жван ня, а зна-

чыць, яны вер нуц ца ў тыя ж рэ корд ныя 

тэр мі ны. І на ват ка лі са праў ды губ ля ец-

ца тлу шча вая ткан ка, пас ля за кан чэн ня 

та кой ды е ты, вяр нуў шы ся да звык ла га 

ра цы ё ну, мы ад но вім свой «пра цэнт тлус-

тас ці» так са ма з «алім пій скай хут ка сцю». 

Спра ва ў тым, што рап тоў ныя су ро выя 

аб ме жа ван ні ў ка ла рый нас ці пра ва ку юць 

на ша це ла сіг на лі за ваць моз гу: «На дыш-

лі га лод ныя ча сы!», і мозг уклю чае «над-

звы чай ны рэ жым»: за па воль вае аб мен 

рэ чы ваў у імк нен ні збе раг чы рэ сур сы. 

Вы вяр та е це ся да звык ла га ра цы ё ну, ка-

ло рый ста но віц ца больш, але па інер цыі 

ар га нізм пра цяг вае эка но міць і на за па ш-

ваць — рап там із ноў ста не горш? А ка лі 

пе ры я ды жорст кіх аб ме жа ван няў ідуць 

адзін за ад ным (то-бок мы раз-по раз са-

дзім ся на стро гія ды е ты), «аў раль ны рэ-

жым» на огул пе ра стае «вы клю чац ца». 

На ша це ла вель мі адап тыў нае — гэ та 

за лог вы жы ван ня ча ла ве ка як бія ла гіч-

на га ві ду. Але ў пы тан нях па ху дзен ня 

та кая адап тыў насць нам не па ды хо дзіць. 

У ідэа ле пра віль нае па ху дзен не пра ду-

гледж вае стра ту 1000—1500 гра маў у 

ты дзень-паў та ра, а то і ў ме сяц. Усё ас-

тат няе — не эфек тыў на.

• Кі ру ем ся «ад веч ны мі іс ці на мі»

Іх усе ве да юць, яны на да ку чы лі, але 

ад гэ та га не пе ра ста юць быць іс ці на мі. 

Пер шая і га лоў ная: дроб нае хар ча ван-

не — важ ная ўмо ва стра ты ва гі. Ядзім 

кож ныя тры га дзі ны, пор цы я мі па 250 

гра маў. Дру гая: ад да ём пе ра ва гу ніз ка-

вуг ля вод ным пра дук там: не крух ма ліс тая 

ага род ні на, ня тлус ты тва рог, мя са (так-

са ма пос нае), ры ба, яй кі, мо рап ра дук ты. 

Трэ цяе: да сня дан ку вы пі ва ем ку ба чак 

ва ды па ка ё вай тэм пе ра ту ры. Чац вёр тая: 

вя чэ ра — за дзве га дзі ны да сну. А каб не 

ха дзіць па на чах да ха ла дзіль ні ка, вы пі-

ва ем пе рад сном 150 мі лі літ раў ня тлус та-

га ке фі ру ці не са лод ка га піт но га ёгур ту. 

І пя тая: пад час яды не гар та ем на ві ны, 

не су мя шча ем пры ём ежы з сац сет ка-

мі, пра гля дам ві дэа або чы тан нем кні гі. 

Ядзім «уваж лі ва» — та ды і на сы чэн не 

прый дзе хут чэй.

• Уклю ча ем «ак тыў ны рэ жым»

Прый шла вяс на — зна чыць, сам Бог 

за га даў больш ру хац ца. Пра во дзім воль-

ны час ак тыў на, вы бі ра ем ся на пра гул кі, 

сці ра ем пыл дзе ся ці год дзяў з ве ла сі пе-

да, на бы ва ем аба не мент у ба сейн або 

фіт нес-цэнтр, па чы на ем дзень з за рад кі. 

Тым больш што ця пер у ін тэр нэ це да стат-

ко ва пра грам са ма стой ных трэ ні ро вак 

і ві дэа на кшталт «трэ ні ру ем ся ра зам». 

Хоць бы паў га дзі ны што дзён най фі зіч-

най ак тыў нас ці да да дуць вам фі зіч ных 

сіл, па зі ты ва і за пус цяць пра цэ сы стра-

ты ва гі.

• Ду ма ем па зі тыў на

Пра віль ная стра та ліш ніх кі ла гра-

маў — не ас ке за і па ку ты, а азда раў-

лен не і на го да га на рыц ца са бой. Хва-

лім ся бе, це шым ся па чуц цём лёг кас ці, 

зруш ва ем фо кус з не га ты ва («па ку ты 

без смач на га») на па зі тыў. Пры го жа сер-

ві ру ем ага род нін ныя абе ды і вя чэ ры, вы-

клад ва ем спар тыў ную фор му на са мае 

від нае мес ца і ве рым у свае сі лы.

А як жа ды е ты?
Мож на ска рыс таць і ды е ты, ка лі з імі 

больш зруч на і звык ла. Але толь кі тыя, 

эфек тыў насць якіх па цвер джа на на ву-

ко вы мі да сле да ван ня мі. «Звяз да» ўжо 

пі са ла пра плю сы і мі ну сы па пу ляр ных 

ды ет і скла да ла рэй тынг ды ет-пла наў, 

якія са праў ды пра цу юць: гэ та ды е та для 

аба ро ны сэр ца і са су даў, ніз ка вуг ля вод-

ная ды е та су праць ра ку, ды е та для за ха-

ван ня яс нас ці ро зу му, між зем на мор ская 

ды е та і гэ так да лей.

А як на конт па пу ляр на га ця пер спо-

са бу зні жэн ня ва гі з да па мо гай сму зі? 

Тут усё не ад на знач на, ка жуць ды е то ла гі. 

Так, на ту раль ныя как тэй лі са здроб не ных 

рас лін ных ін грэ ды ен таў — эфек тыў ны 

экс прэс-ме тад да сяг нен ня вы тан ча ных 

фор маў плюс на сы чэн не ар га ніз ма ві та-

мі на мі. На пой лёг ка за свой ва ец ца, дае 

ад чу ван не сы тас ці, пры гэ тым ка ло рый 

у кож най шклян цы не так і шмат. Сму зі-

ды е та пра ду гледж вае за ме ну ад на го ці 

не каль кіх асноў ных пры ёмаў ежы та кі мі 

как тэй ля мі і абя цае стра ту да 4-6 кі ла-

гра маў за ты дзень-паў та ра. Акра мя та го, 

мы ад вы ка ем увесь час што-не будзь жа-

ваць, а ар га нізм пры вы кае да ад чу ван ня 

лёг кас ці і ву чыц ца на сы чац ца не вя лі кі мі 

аб' ёма мі ежы.

Але ў гэ тай ды е ты да стат ко ва «пад-

вод ных ка мя нёў». Са мае га лоў нае: пе-

рад тым як са дзіц ца на яе, вар та пра кан-

суль та вац ца з док та рам. У сму зі-ды е ты 

мност ва су праць па ка зан няў — хва ро бы 

ны рак, страў ні ка, кі шэч ні ка, зра зу ме ла, 

ця жар насць і груд ное вы корм лі ван не і 

гэ так да лей. Да та го ж та кая ніз ка ка ла-

рый ная ды е та не мо жа быць доў гай: вад-

кі ра цы ён па цяг не за са бой збоі ў ра бо це 

страў ні ка ва-кі шач на га трак ту...

І на рэш це, яна не та кая смач ная, як 

мо жа пад ацца на пер шы по гляд. Ба на-

на выя сму зі, на піт кі з ана на сам, ман га, 

ка ко са вым ма ла ком, арэш ка мі, ша ка-

лад ным сі ро пам — сло вам, усё, з чым 

аса цы ю ец ца сло ва «сму зі» ў тых, хто п'е 

та кі как тэйль толь кі на ад па чын ку, — на 

жаль, пад за ба ро най. Як і сму зі з тлус-

ты мі ма лоч ны мі пра дук та мі — вярш ка мі 

(у тым лі ку ўзбі ты мі) або смя та най. Інакш 

вы да сяг не це су праць лег ла га вы ні ку — 

атры ма е це гі ганц кую коль касць ка ло-

рый, на ват не за ўва жыў шы гэ та га.

Сму зі для стра ты ва гі — гэ та зу сім не 

пра «паль чы кі аб лі жаш». Га ту юць на пой 

не з са лод кай са да ві ны (пра яе як раз 

да вя дзец ца за быц ца), а з ага род ні ны 

і зе ля ні ны. На час ды е ты да вя дзец ца 

цал кам вы клю чыць ка фе ін і ал ка голь. 

Так са ма «вы бы ва юць з гуль ні» вост рае 

і са лё нае, паў фаб ры ка ты і кан сер вы, 

вэн джа нае і сма жа нае. З ча го ж ра біць 

сму зі? Шпі нат, сель дэ рэй, та ма ты, агур-

кі, бро ка лі, ліс це са ла ты, ка пус та, морк-

ва, бу ра кі, гар бу зы. З са да ві ны — кіс лыя 

яб лы кі, не са лод кія гру шы, грэй пфрут. 

З да зво ле ных «за праў» — іль ня ное се мя 

або се мач кі сла неч ні ку (толь кі не шмат, 

сла неч ні ка выя сем кі больш ка ла рый ныя, 

чым ша ка лад!), ко рань ім бі ру, ка ры ца, 

на ту раль ная ва ніль, кар да мон і мя та. 

Са «сма ка вых да ба вак» — ке фір і ёгурт 

ніз кай тлус тас ці, сы ра ква ша і ра жан ка, 

сы ро ват ка і ня тлус ты тва рог. «Кіс ла ма-

лоч ка» пры ўня се ў ваш ар га нізм ка рыс-

ныя бак тэ рыі і ўма цуе іму ні тэт, а так са-

ма пад тры мае зда ро вае стра ва ван не. 

Зрэш ты, па ло ва не вя лі ка га ба на на або 

жмень ка (шту чак дзе сяць) са лод кіх ягад 

на 200 мл на пою мо гуць да пус кац ца, 

каб «пад са ла дзіць пі лю лю». Усё роў на 

бу дзе це ха цець ес ці — ды е та на тое і 

ды е та. Та му сму зі рэ ка мен ду ец ца не 

піць як сок, а ме на ві та ес ці — чай най 

лы жач кай, у ідэа ле — хві лін дзе сяць. Так 

і ві та мі ны лепш за сво яц ца, і мозг па спее 

атры маць сіг нал аб на сы чэн ні.

Ува хо дзіць у сму зі-ды е ту вар та па сту-

по ва, на пра ця гу 4-5 дзён вы клю ча ю чы 

з ра цы ё ну ўсё цяж кае і шкод нае, і толь кі 

по тым па чаць за мя няць вя чэ ру, а пас ля 

і абед на ка рыс ны «как тэйль». Вы трым-

лі ваць ды е ту — не больш за 5-6 дзён і 

вы хо дзіць з яе трэ ба так са ма па воль на, 

па сту по ва да да ючы ў ра цы ён усё больш 

цвёр дай ежы, каб не збіць ра бо ту стра-

ва ван ня.

Але, зрэш ты, сму зі-ды е та — за над та 

ра ды каль ны ва ры янт. Знач на лепш і 

для агуль на га ад чу ван ня, і для іму ні-

тэ ту, як ужо га ва ры ла ся, азда ра віў шы 

ра цы ён, прос та да даць у свой рас па-

ра дак дня фі зіч ную ак тыў насць. Чэм-

пі ё на мі ся род да ступ ных ак тыў нас цяў, 

якія спры я юць зні жэн ню ва гі, лі чац ца 

спар тыў ная ха да і бег труш ком, ве ла-

пра гул кі і пла ван не. А лепш за ўсё су-

мя шчаць роз ныя ві ды ак тыў нас ці: на-

прык лад, на пра ця гу тыд ня ў пэў ныя 

ве ча ры ха дзіць у трэ на жор ную за лу, а ў 

ін шыя — на вед ваць ба сейн. І ад ной чы, 

па гля дзеў шы ў люс тэр ка, вы ўба чы це ў 

ім най леп шую вер сію ся бе!

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

Бы вай це зда ро вы!Бы вай це зда ро вы!

У ВА ЗЕ ПЯ РА
Па збаў ля ем ся «зі мо вых» кі ла гра маў

Алім пій скія лі цэн зіі, 
но выя рэ кор ды і пе ра мо гі

У тра ды цый ным агля дзе «Звяз ды» пад во дзім вы ні кі спар тыў на га тыд ня
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