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Ïðîâåäåííîå â 2006 ãîäó êðóï-
íîìàñøòàáíîå èññëåäîâàíèå ïî-
êàçàëî: èç 180 çàÿâëåííûõ êàê
ïîëåçíûå äëÿ çäîðîâüÿ èíãðåäè-

ÉÎÃÓÐÒÛ Ñ ÏÎËÅÇÍÛÌÈ ÁÀÊÒÅÐÈßÌÈ
ÁÅÑÏÎËÅÇÍÛ

ÏÎËÜÇÀ ÉÎÃÓÐÒÎÂ, ÎÁÎÃÀÙÅÍÍÛÕ ÁÀÊÒÅÐÈßÌÈ, ÍÅ ÁÎËÅÅ
×ÅÌ ÌÈÔ, ÓÂÅÐÅÍÛ ÏÐÅÄÑÒÀÂÈÒÅËÈ ÅÂÐÎÏÅÉÑÊÎÃÎ ÀÃÅÍÒ-
ÑÒÂÀ ÏÎ ÏÐÎÄÎÂÎËÜÑÒÂÅÍÍÎÉ ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÑÒÈ (EFSA).

åíòîâ, 10 âîîáùå íå ìîãóò ïðèíî-
ñèòü ïîëüçó,  ïîëüçà îñòàëüíûõ
170 íå äîêàçàíà. Ê òîìó æå, èñ-
ïîëüçîâàíèå éîãóðòîâ â êà÷åñòâå
ïðîáèîòèêîâ íåýôôåêòèâíî, è
ñîäåðæàùèåñÿ â ìîëî÷íûõ ïðî-
äóêòàõ áèôèäî- è ëàêòîáàêòåðèè
íå ñïîñîáñòâóþò óëó÷øåíèþ ìèê-
ðîôëîðû êèøå÷íèêà è ëå÷åíèþ
äèñáàêòåðèîçà. «Ðåêëàìíûé ñëî-
ãàí î òîì, ÷òî õîðîøèå áàêòåðèè
ïîìîãóò ïîáåäèòü ïëîõèõ, âñåãî
ëèøü êðàñèâàÿ ôðàçà», - ãîâîðÿò
ýêñïåðòû. Â Åâðîïåéñêîì ñîþçå
ñ 2006 ãîäà çàêîíîäàòåëüíî çàï-
ðåùåíî áåçäîêàçàòåëüíîå èñïîëü-
çîâàíèå â ðåêëàìå èíôîðìàöèè î
ïîëüçå òîé èëè èíîé ïðîäóêöèè äëÿ
çäîðîâüÿ.

BBC.CO.UK

Ïî äàííûì êðóïíîãî ñòàòèñòè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ, â 1950 ãîäó
âåðîÿòíîñòü äîæèòü äî âîçðàñòà 80-90 ëåò ñîñòàâëÿëà â ñðåäíåì 16%
äëÿ æåíùèí è 12% - äëÿ ìóæ÷èí. Â 2002 ãîäó  - óæå 37% äëÿ æåíùèí
è 25% äëÿ ìóæ÷èí. Ïî ñëîâàì àâòîðîâ èññëåäîâàíèÿ, ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü æèçíè íåóêëîííî ðàñòåò ñ 1840 ãîäà è ïðè÷èí äëÿ çàìåäëåíèÿ
ýòîãî ïðîöåññà ïîêà íåò. Ïðè ýòîì ïîæèëîé  -  íå çíà÷èò íåìîùíûé.
Ïî äàííûì ó÷åíûõ,  äî 40% ëþäåé â âîçðàñòå îò 92 äî 100 ëåò
ñïîñîáíû îáõîäèòüñÿ áåç ïîñòîðîííåé ïîìîùè. Èññëåäîâàíèå àìå-
ðèêàíñêèõ äîëãîæèòåëåé-ðåêîðäñìåíîâ â âîçðàñò îò 110 äî 119 ëåò
ïîêàçàëî, ÷òî äàæå â ñòîëü «ïî÷òåííîì» âîçðàñòå ëèøü 40% äîëãî-
æèòåëåé ÷àñòè÷íî íóæäàëèñü â ïîìîùè. Ïî ñëîâàì ó÷åíûõ, ê ïðîäëå-
íèþ æèçíè ëþäåé ïðè÷àñòíû ñíèæåíèå äåòñêîé ñìåðòíîñòè, ïîáåäà
íàä îïàñíûìè èíôåêöèîííûìè çàáîëåâàíèÿìè, óñïåõè ìåäèöèíû â ïðî-
ôèëàêòèêå è ëå÷åíèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ è îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëå-
âàíèé è ïîâûøåíèå óðîâíÿ æèçíè íàñåëåíèÿ.

BBC.CO.UK

ÏÎËÎÂÈÍÀ ÐÎÆÄÅÍÍÛÕ Â ÍÀØÈ ÄÍÈ
ÌËÀÄÅÍÖÅÂ ÄÎÆÈÂÓÒ ÄÎ 100 ËÅÒ

ÁÎËÜØÅ ÏÎËÎÂÈÍÛ ÌËÀÄÅÍÖÅÂ, ÐÎÆÄÅÍÍÛÕ Â ÍÀØÅ ÂÐÅ-
Ìß Â ÐÀÇÂÈÒÛÕ ÑÒÐÀÍÀÕ, ÄÎÆÈÂÓÒ ÄÎ 100 ËÅÒ, - ÒÀÊÎÅ
ÑÌÅËÎÅ ÇÀßÂËÅÍÈÅ ÑÄÅËÀËÈ Ó×ÅÍÛÅ ÈÇ ÓÍÈÂÅÐÑÈÒÅÒÀ ÞÆ-
ÍÎÉ ÄÀÍÈÈ.

Îíà ïîäãîòîâèëà íîâûå ñòàí-
äàðòû ãðîìêîñòè äëÿ ïîðòà-
òèâíûõ óñòðîéñòâ, ïðåäíàç-
íà÷åííûõ äëÿ ïðîñëóøèâàíèÿ
àóäèîçàïèñåé ñ èñïîëüçîâà-
íèåì íàóøíèêîâ. Ïî íîâûì
ñòàíäàðòàì, óðîâåíü ãðîìêî-
ñòè áóäåò ïðèíóäèòåëüíî îãðà-
íè÷åí äî 100 äåöèáåë. Â ïðîãðàììó
ëþáîãî óñòðîéñòâà, ïîñòóïàþùåãî íà
òåððèòîðèþ ÅÑ äëÿ ïðîäàæè, áóäåò çà-
ðàíåå âêëþ÷åíà ýòà ïðèíóäèòåëüíàÿ îïöèÿ.
Îãðàíè÷åíèå êîñíåòñÿ íå òîëüêî ïëååðîâ, íî
è ìîáèëüíûõ òåëåôîíîâ, îñíàùåííûõ ìó-
çûêàëüíûì ïðîèãðûâàòåëåì. Çàïðåò íå ñëó-
÷àåí, ïî äàííûì ó÷åíûõ, îêîëî 10 ìèëëè-
îíîâ ìîëîäûõ ëþäåé ðåãóëÿðíî ñëóøà-
þò ìóçûêó
ñ òàêèì
óðîâíåì ãðîì-
êîñòè, êîòîðûé
ìîæåò ïðèâåñòè ê
ñíèæåíèþ è äàæå ïîëíîé
ïîòåðå ñëóõà.

BBC.CO.UK

«IPOD» ÎÃÐÀÍÈ×ÀÒ Â ÃÐÎÌÊÎÑÒÈ
IPOD È ÄÐÓÃÈÅ ÏËÅÅÐÛ, ÏÐÎÄÀÞÙÈÅÑß ÍÀ ÒÅÐÐÈÒÎÐÈÈ

ÅÂÐÎÑÎÞÇÀ, ÁÓÄÓÒ ÎÃÐÀÍÈ×ÅÍÛ Â ÃÐÎÌÊÎÑÒÈ, ÒÀÊÎÅ ÐÅØÅ-
ÍÈÅ ÏÐÈÍßËÀ ÅÂÐÎÊÎÌÈÑÑÈß.

ÏÎËÓ×ÈÒÅ ÑÂÎÅ
×ÓÄÎ

Êîãäà â 1929 ãîäó Ïîëü Áðýãã
íà÷èíàë ÷èòàòü ëåêöèè î
çäîðîâîì îáðàçå æèçíè è
ñàìîèñöåëåíèè, îí ïðåêðàñíî
ïîíèìàë, ÷òî äëÿ óñïåõà
íåäîñòàòî÷íî ñêó÷íîé ïðîïàãàí-
äû âîçäåðæàíèÿ â åäå è
ñîâåòîâ çàíèìàòüñÿ ôèçêóëüòó-
ðîé.

ÄËß ÍÀÑÒÎßÙÅÃÎ ÊÎÌÌÅÐ-
×ÅÑÊÎÃÎ ÒÐÈÓÌÔÀ ÍÅÎÁÕÎ-
ÄÈÌÎ ×ÓÄÎ. È ÒÎÃÄÀ
ÐÎÄÈËÀÑÜ ÈÑÒÎÐÈß ×ÓÄÅÑ-
ÍÎÃÎ ÈÑÖÅËÅÍÈß È ÂÎËØÅÁ-
ÍÎÃÎ ÄÎËÃÎËÅÒÈß.

Ìíîãèå ãîäû îôèöèàëüíàÿ
áèîãðàôèÿ Ïîëÿ Áðýããà
âûãëÿäåëà òàê. Äàâíûì-äàâíî, â
1881 ãîäó â øòàòå Âèðäæèíèÿ
ðîäèëñÿ ìàëü÷èê Ïîëü. Æèçíü
ïàïû-ôåðìåðà è åãî ñåìüè áûëà
òÿæåëîé, è â âîçðàñòå 16 ëåò
Ïîëü çàáîëåë òóáåðêóëåçîì.
Âðà÷è ñêàçàëè, ÷òî æèòü
ïîäðîñòêó îñòàëîñü ìåñÿöà
÷åòûðå, è óæå áåçíàäåæíûì îí
ïîïàë â êëèíèêó Àâãóñòà
Ðîëëåðà. Òàì îí âïåðâûå óçíàë,
÷òî íàäî åñòü çäîðîâóþ åäó,
çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì è âðåìÿ îò
âðåìåíè ãîëîäàòü. ×óäåñíîå
èñöåëåíèå íå çàñòàâèëî ñåáÿ
æäàòü. Èç êëèíèêè Ðîëëåðà
áûâøèé äîõîäÿãà âûøåë
ñóïåðìåíîì. Äà òàêèì, ÷òî â
1908 è â 1912 ãîäàõ îêàçàëñÿ
âêëþ÷åííûì â ñîñòàâ Îëèìïèéñ-
êîé ñáîðíîé ïî áîðüáå! Çàòåì
ïîøåë íà âîéíó è ñðàæàëñÿ,
íàïèñàë 22 êíèãè, èãðàë â òåííèñ
ñ ïðåçèäåíòîì ÑØÀ, îòêðûë â
Ëîñ-Àíäæåëåñå ïåðâûé ìàãàçèí
çäîðîâîé ïèùè, è, íàêîíåö, ñòàë
îñíîâàòåëåì èìïåðèè Ïîëÿ
Áðýããà – îäíîãî èç ñàìûõ
óñïåøíûõ â òå âðåìåíà áèçíåñ-
ïðîåêòîâ. Íî ãëàâíîå, ïðè
ïîìîùè ñâîåé ñèñòåìû îí
âûëå÷èë îò òÿæêîãî íåäóãà
ëþáèìóþ ñåñòðåíêó Ëóèçó! Ýòî
ëè íå ÷óäî?

Íà âîïðîñ, ñêîëüêî åìó ëåò,
Áðýãã îòâå÷àë: «ß íå èìåþ

âîçðàñòà». Ïðîâîêàöèîííûå
ïàññàæè æóðíàëèñòîâ âðîäå
«ïðàâäà ëè, ÷òî ïîñëå øåñòèäå-
ñÿòè ïîëîâàÿ ôóíêöèÿ ìóæ÷èí
îñëàáåâàåò?»  ïàðèðîâàë:
«Ïîíÿòèÿ íå èìåþ, ìíå âñåãî
ëèøü äåâÿíîñòî». Ïóáëèêà
àïëîäèðîâàëà. Âîò îíî,
âîïëîùåíèå ÷óäà, – æèâîå è
ýíåðãè÷íîå, îñòðîóìíîå è
ïîäòÿíóòîå, íàñòîÿùèé ïðèìåð
äëÿ ïîäðàæàíèÿ. Äà è áðîøþ-
ðû «×óäî ãîëîäàíèÿ», «Âñÿ
ïðàâäà î âîäå» è ïðî÷èå ñòîèëè
íåäîðîãî. Àññîðòèìåíò
ïðîäóêòîâ è áèîäîáàâîê,
ïðàâäà, íåäåøåâ, íî åñëè
ãîëîäàòü ïàðó-òðîéêó äíåé â
íåäåëþ, òî â èòîãå âûéäåì íà
òîò æå áþäæåò. Âîò è ñëàâíî!
Ñìåðòü Ïîëÿ Áðýããà â 1976

ñòàëà åùå îäíèì ïîäòâåðæäåíè-
åì «÷óäåñíîñòè» åãî æèçíè. Îí
óìåð êàê èñòèííûé ñóïåðìåí –
êàòàÿñü â äóðíóþ ïîãîäó íà
ñåðôå. Çàìå÷àòåëüíàÿ áèîãðà-
ôèÿ. À òåïåðü îáðàòèìñÿ ê
äîêóìåíòàì.

ÐÅÀËÈÒÈ-ØÎÓ
Ñîãëàñíî ñåðòèôèêàòó î

ðîæäåíèè Ïîëü ×àïèóñ Áðýãã
ïîÿâèëñÿ íà ñâåò â ãîðîäå
Áýéòñâèëëü, øòàò Èíäèàíà, â
1895 ãîäó. ×òî íà ÷åòûðíàäöàòü
ëåò ïîçæå, ÷åì çàÿâëåíî â
âåðñèè, áûâøåé ìíîãèå ãîäû
îôèöèàëüíîé. Îòåö åãî áûë
ðàáîòíèêîì òèïîãðàôèè.
Ñîäåðæàòü æåíó è òðîèõ
ñûíîâåé ñòàðøèé Áðýãã ìîã,
îñîáåííî ïîñëå òîãî, êàê
ïîëó÷èë ìåñòî â ïðàâèòåëüñòâåí-
íîé îðãàíèçàöèè, è ñåìüÿ
ïåðååõàëà â Âèðæèíèþ. È
«ëþáèìîé ñåñòðåíêè Ëóèçû» ó
Ïîëÿ íå áûëî. Òîëüêî äâà
áðàòà – Äæîí è Äæåéìñ.
Ïîñëå îêîí÷àíèÿ øêîëû Ïîëü

ïîøåë â àðìèþ, ãäå ñîãëàñíî
ðåãèñòðàöèîííûì êàðòàì,
÷èñëèëñÿ ðÿäîâûì â òå÷åíèå
òðåõ ëåò. Â 1915 ãîäó â õðàìå
St. Barbas â Íüþ-Éîðêå
îáâåí÷àëñÿ ñ Íèâîé Ïàðíèí,

ïîñëå ÷åãî áûë îñâîáîæäåí îò
ó÷àñòèÿ â áîåâûõ äåéñòâèÿõ è
âåðíóëñÿ â Èíäèàíó, ãäå
âûðîñëà Íèâà. Òàì Áðýãã
ðàáîòàë  ñòðàõîâûì àãåíòîì.
Âñêîðå ñåìüÿ ïåðååçæàåò â
Âèðäæèíèþ, ãäå ôèçè÷åñêè
êðåïêèé, âñåãäà çàíèìàâøèéñÿ
ñïîðòîì – áîðüáîé è ïëàâàíü-
åì (åñòü äàæå ñâåäåíèÿ, ÷òî îí
ñïàñ óòîïàþùåãî, î ÷åì
íàïèñàëà ìåñòíàÿ ãàçåòà) Ïîëü
ðàáîòàåò òðåíåðîì â ñïîðòèâ-
íîì êëóáå YMCA.

×åãî-òî íå õâàòàåò... Àõ, äà!
Ñòðàøíàÿ áîëåçíü, êîòîðàÿ ÷óòü
íå ñâåëà â ìîãèëó þíîãî Ïîëÿ!
È òîëüêî áëàãîäàðÿ êëèíèêå
Àâãóñòà Ðîëëåðà... Îäíàêî, òóò
òîæå íåñòûêîâî÷êà. Äåëî â òîì,
÷òî êëèíèêà ïîÿâèëàñü íà ïÿòü
ëåò ïîçæå òîãî âðåìåíè, êîãäà
â íåé «ëå÷èëñÿ» ìàëü÷èê Áðýãã.
À ñàì Ïîëü â ýòî âðåìÿ íà
ñïîð âûñòóïàë íà ðèíãå.
Âûñòóïàë è äàæå âûèãðàë 1000
äîëëàðîâ. È âñå æå, íåñìîòðÿ
íà îòëè÷íûå ôèçè÷åñêèå äàííûå,
Ïîëü Áðýãã íèêàê íå ìîã
îêàçàòüñÿ â Îëèìïèéñêîé
êîìàíäå. Ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî â
òîò ãîä (1908), êîãäà ïî åãî
óòâåðæäåíèþ ýòî ñîáûòèå
èìåëî ìåñòî, ãåðîþ íàøåãî
ïîâåñòâîâàíèÿ èñïîëíèëîñü
âñåãî 13 ëåò.

Îäíàêî âåðíåìñÿ ê ðåàëüíîé
áèîãðàôèè ãóðó ãîëîäàíèÿ. Â
1921 ãîäó Áðýãã ñ æåíîé è
äâóìÿ ìàëåíüêèìè äî÷êàìè
ïåðååçæàåò â Êàëèôîðíèþ, ãäå
ïîÿâëÿåòñÿ íà ñâåò ñûí Ðîáåðò.
Ïîëü îïÿòü ðàáîòàåò â ñïîðòèâ-
íîì êëóáå YMCA (ôèëèàë â
Ëîñ-Àíäæåëåñå), à çàòåì êàêîå-
òî âðåìÿ ó÷èòåëåì ôèçêóëüòóðû
â ñòàðøèõ êëàññàõ. Â 1926 ãîäó
îí îòêðûâàåò ñîáñòâåííûé
îçäîðîâèòåëüíûé öåíòð è
íà÷èíàåò ñîòðóäíè÷àòü ñ ãàçåòîé
«Ëîñ-Àíäæåëåñ òàéìñ», äëÿ
êîòîðîé ïèøåò êîëîíêè î
çäîðîâüå. Â 1929 Áðýãã
íà÷èíàåò âûñòóïàòü è âûåçæàòü ñ
ëåêöèÿìè, â òîì æå ãîäó
âûõîäèò åãî ïåðâàÿ êíèãà. Ñàìè
ëåêöèè áûëè áåñïëàòíûìè, à âîò
ëè÷íàÿ êîíñóëüòàöèÿ ïîñëå – 20
äîëëàðîâ. Âèäèìî íà ýòîì

ÊÒÎ ÒÎËÜÊÎ ÍÅ ÃÎËÎÄÀË ÏÎ ÇÍÀÌÅÍÈÒÎÉ ÑÈÑÒÅÌÅ ÏÎËß
ÁÐÝÃÃÀ! ÀÂÒÎÐ, ÄÎËÃÎÆÈÒÅËÜ È ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ, ÁÛË ËÓ×ØÈÌ
ÏÐÈÌÅÐÎÌ ÅÅ ÝÔÔÅÊÒÈÂÍÎÑÒÈ. È ÏÐÈ ÝÒÎÌ ÎÒËÈ×ÍÛÌ ÌÈÑ-
ÒÈÔÈÊÀÒÎÐÎÌ – ÌÍÎÃÈÅ ÑÂÎÈ ÏÎÄÂÈÃÈ ÎÍ… ÂÛÄÓÌÀË.

 ÃÎËÎÄÀÍÈÅ. Ýòî îäèí
èç îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ ïèòà-
íèÿ ïî Áðýããó. Îí ðåêîìåí-
äîâàë îäíîäíåâíûå ãîëîäà-
íèÿ ðàç â íåäåëþ, 7-äíåâíûå
ðàç â 3 ìåñÿöà è 21-äíåâíûå
ðàç â ãîä.

 ÂÅÃÅÒÀÐÈÀÍÑÒÂÎ.
Ãóðó ãîëîäàíèÿ ñ÷èòàë, ÷òî íå
ìåíåå 40% ðàöèîíà äîëæíû
ñîñòàâëÿòü ñûðûå îâîùè è
ôðóêòû. Ïîñëåäíèå îí ñ÷èòàë
ñàìîé çäîðîâîé ïèùåé. Íå

ýòàïå è âîçíèêëà íåîáõîäèìîñòü
â ÷óäå. Äâàäöàòü äîëëàðîâ õîòü
è íåáîëüøèå äåíüãè, íî çà
ïðîñòî òàê íè îäèí îáûâàòåëü ñ
íèìè íå ðàññòàíåòñÿ.

ÆÈÇÍÜ ÓÄÀËÀÑÜ!
Íîâàÿ æèçíü ñóëèëà õîðîøóþ

ïðèáûëü, è íîâóþ æèçíü, êàê
ïîäòâåðäÿò íåêîòîðûå ìóæ÷èíû,
õîðîøî íà÷èíàòü ñ íîâîé
æåíîé. Â 1930-ì Ïîëü è Íèâà
ðàçâîäÿòñÿ. Áûâøàÿ æåíà ñ
íîâûì ìóæåì è òðåìÿ äåòüìè
îò Ïîëÿ ïîñåëÿåòñÿ íà äðóãîì
êîíöå Ëîñ-Àíäæåëåñà, à Ïîëü
æåíèòñÿ âî âòîðîé ðàç, îäíàêî
íîâûé áðàê îêàçûâàåòñÿ
íåäîëãèì – Áðýãã îñòàåòñÿ
âäîâöîì.
Ñ ñåðåäèíû øåñòèäåñÿòûõ îí

æèâåò â Ìàéÿìè. Áîäðûé,
æèçíåðàäîñòíûé, ìîëîæàâûé
ãîñïîäèí ñ áëàãîðîäíîé
ñåäèíîé, óñïåøíûé áèçíåñìåí,
àâòîð áåñòñåëëåðîâ è òàëàíòëè-
âûé îðàòîð. Åãî äåëî ïîñòàâëå-
íî íà øèðîêóþ íîãó è ñäîáðå-
íî ãðàìîòíûì ìåíåäæìåíòîì,
îí ìîæåò ñåáå ïîçâîëèòü
çàíèìàòüñÿ òîëüêî òåì, ÷òîáû
äàâàòü èíòåðâüþ è êîíñóëüòèðî-
âàòü çâåçä. À âîêðóã – ëåòî
êðóãëûé ãîä, çàìå÷àòåëüíûé
äîì, òåïëîå ìîðå… Äåëà îí
ïåðåäàë áûâøåé íåâåñòêå (æåíå
âòîðîãî ñûíà) Ïàòðèñèè, ìîæíî
êàòàòüñÿ íà ñåðôå â ñâîå
óäîâîëüñòâèå. Àõ, åñëè áû îí
òîëüêî çíàë, ÷òî óâëå÷åíèå
ïðèâåäåò ê ðîêîâîìó èñõîäó...
Âïðî÷åì, íå áóäåì òîðîïèòüñÿ
çàëàìûâàòü ðóêè.
ÑÎÃËÀÑÍÎ ÑÂÈÄÅÒÅËÜ-

ÑÒÂÓ Î ÑÌÅÐÒÈ, ÏÎËÜ
ÁÐÝÃÃ ÓÌÅÐ Â ÃÎÑÏÈÒÀËÅ
ÃÎÐÎÄÀ ÌÀÉßÌÈ ÁÈ×, ØÒÀÒ
ÔËÎÐÈÄÀ, ÎÒ ÑÅÐÄÅ×ÍÎÃÎ
ÏÐÈÑÒÓÏÀ.
Çà ïàðó íåäåëü äî òîãî îí

äåéñòâèòåëüíî êàòàëñÿ íà ñåðôå,
íî – çà ïàðó íåäåëü. Íà
ìîìåíò ñìåðòè åìó èñïîëíèëñÿ
81 ãîä, ÷òî, ñîãëàñèòåñü, äëÿ
ñåðôèíãèñòà íåìàëî. Âïðî÷åì,
îí âñåãäà áûë çäîðîâ êàê áûê,
ýòîò Ïîëü Áðýãã.

Åëåíà ÑÌÈÐßÃÈÍÀ,
ã. Ðåñòîí, ÑØÀ

ÅÃÎ ÏÐÈÍÖÈÏÛ
ìåíåå, âïðî÷åì, áëàãîñêëîííî,
Áðýãã îòíîñèëñÿ ê îâîùàì, òàê-
æå æàëîâàë îðåõè è ñåìå÷êè.

 ÅÑÒÅÑÒÂÅÍÍÎÑÒÜ.
Ëþáûå ïðîäóêòû ñ èñêóññò-
âåííûìè äîáàâêàìè, êîíñåð-
âàíòàìè èëè êðàñèòåëÿìè, èç
ðàöèîíà èñêëþ÷àþòñÿ. Ìàñëî
ñëåäóåò âûáèðàòü ñ îñîáîé
òùàòåëüíîñòüþ, ïîñêîëüêó
ìíîãèå ñîðòà ñîäåðæàò äî-
áàâêè, ïðåäîòâðàùàþùèå ïðî-
ãîðêëîñòü.

 ÓÌÅÐÅÍÍÎÑÒÜ. Ñàõàð,
ìåä, ïàòîêó íóæíî èñïîëüçî-
âàòü êàê ìîæíî â áîëåå ìà-
ëûõ äîçàõ. Ñîëü æåëàòåëüíî
âîîáùå èñêëþ÷èòü, à òàêæå
ñîëåíóþ è ñóøåíóþ ðûáó.
Æèðíîìó ìÿñó è óòêå íå ìåñ-
òî íà ñòîëå.

 ÎÁÈËÜÍÎÅ ÏÈÒÜÅ.
Ïðè÷åì, íå ëþáîå. Âñå íàïèò-
êè, ñîäåðæàùèå ñàõàð èëè èñ-
êóññòâåííûå ïîäñëàñòèòåëè,
èñêëþ÷àþòñÿ ïîëíîñòüþ. Ëó÷-
øå âñåãî âîäà èëè òðàâÿíûå
îòâàðû.


