
























































































































































































































info

��������	
�	� ���
�
�
	� 
���� ����	
	 �����
�	 �	 �����	 ��-

�������� 	� 
� � ��
���. �� ���� ������-
��, �� � ����
��� �� ������� 
 �������-
���� 
� ���� ������� � 
� ����� �� �� 

�������� 
 ���������� ��. ���������� 
�� �� �
������� ���
������ �	 2-�
 
 4-

. 
��
� 	� �� ��� �� ��������� �� 
��. !��� 
� �� �� ��� �������������� � ���������� 
�� �������, 	� �� ������ �����, ����� �� 

� ��
��� �� ��
��
����. "����� ����, �� 
�� �� ���
���� ����� �����#���. �� �� � 
���������� ��$�� ���� �� 
������ 
 ���-
����� �� ��������� �����, ������� � ��-
$������. �� � �������� �� ������ ��
�-
%���� ��� ���
������. ���� ���� �
� ��� 
����
� �� ��� 
 ������� ����%���� � 
���������. &�� 
����� ������� ����, ��$-
�� ���� �� ������ ����������� � �� ����-

���� ���
� 
�� ���, ��	��� 
��$�� 	� 
���������� 
��'
 
�� ������. 

	� �
� � ��
������
	� ����-
��� �� 14-
. �� ���
��� ��	�, ���-

�� ������ ����	��� 
�. ����������� 	� 

� 
��	�� 
�� 
 �������� ��� �����
�	�-
�� 
� ������
��. 

�	��� �
��	 � �������
 �
 
9-
 �� 11-
 �����

����. �	 10-
 ��� 

�
��� ���������� 
 ����������� 
� ���� 
"�������, ����� 	� ��������� �� �����(-
$��� � ���� ���� �� ���������� �� ���-

����. 

����
�

� �� ��-�

���	� � 
����
�
��� ��-������ ��������
���� 

�� �� 
�
������ 
 �������, 
 ����� �� 
�
����� � ��������, ���� 14-
. !��� 
���� �� 
� �� ������� �� ��
�%��� �
�-
����������� ��, �� �� �� ��$

��
��� ��-


�����. "����� 
 ����
���� �� �����	�-
�� 
�����
� ��
� ����������� �
 14-
 �� 
22-�
, ����� 	� 
� �������� �� �������-
�� ��� ��-����� ��������� �� ����
�. 


����
� 	
 ����	����
� �� 
�� ��������
 ���� 22-�
. )���� � 

�� '
��
��� ��	� �� ��
���. *����
��� 
�� �������� ���� ����
�	��� ����� ���. 
���� ���
��$��� ����� ��������� � ����� 
������ ��� ���� ��, ����� 	� ��������� 
�� ���-�������� ��$�� 
 ������
���� ��. 
���
��� ���
���
�� � �������$��. )��-

�� �������������� ������� �� �������, 
����� �
 22-�
 �� 31-�
 	� �� 
 ��������. 
+�� 
�$� $����� ���� '�������, 
����� 
��� �� ����, ����� ����
�
�� ������� 
��� ���
�������� � ��� 
 ��������� �� 
�� ��������� 
 ��
��� ��. 

	
�-������	��
 ����	
 ���� 
���� ����� � �������
�
� �	 24-

, 

������ 
������� 
��� ������� ���
$�
�� 
%��� �� �� ���������� 
 ������ ����	�. 
�� �� ��������
���� �� �� ��������� � 
���-������� ��	� � ���� 
�$� ����� ���-
���� �
������� �� ������� �� ����� ��-
'������$�� � 
��
���
���
�	 
� ���. 


	
�����

� ����
�


 �� 
���� 20-
, ������ )����� �������
� 
 

����� )������ � 
� ���
����� ��� �������-
���. ����� �� 
�� 	� �� ��������� ����-
��
� �� ������ ��	� ��$�� � �� �� �����-
��� $

��
��� � ������� �� �� 31-�
. 
���
��� ����� ������� � ��
��� �����-
����� �� ��������. ����� /��� � 
�����-
�� ���� �� ����$��� ���� �(��
�� ����� 
� �� ����� 
��� �� ���������� ��. )���-
���� �� ��	� � ������
� � '��� �� $
�-
����, �� ��� ������ ������ �� ���
������ 
� ���������. 


�������� �	� �� �$����
�� �
 
20-
 �� 31-�
 � ������� ������ �� ���-

������� ��������� ��. 
	� �� 	
����
�
� �
 	��� 
���������� �� �
������� �� ������-

���� �
 25-
 �� 31-�
 �� �� 
� ����	� � 
���������. �� '����� ���, ������ �� �� 
$

��
��� ���������. �� ��	

���� � 
��������������� '���. ) ���� ������ 
��
����� 
� ��	��� � �����, ����
� �� 
����
� �� ���
����� �����
� ������
�� 
����� � '��� �� ���� ��. *�	��� ��� 
�� 

���	� � ��������. &�� ��� �������� � 
	�����
�, ���$� ��� � ����
�. 0������ 
�� �� ����� ��$�
�� �
 25-
 �� 31-�
. ��

��
��

��
	


�	
��

� 

�

��
�	

� 

�

�
��

��
��

	�
��

 �
��

��
�

��
 М

И
Ш

Е
Л

Големи промени
���� ����	
��
� ��� �� ����	�
	

� ��-
���


 ������
, ���
� 	 ���	�� �����
 
���
 �
 ���
�
� ����. �������� � �
 	� 
�
��
�

 ��	 ���. ����� �
 	����
�� � 
����
��
�����. � ���� ����� �
 ����
� �
 
�����
� � �
��



 ��. �
 ��������
� 	� 
��	�
	
� �
 ���
�

� ���� 14-�, 
 ��� ��-
����� � �� ����	
��� ����!, �
��
� ���
 
�
� 
	���� ���!���
��� � ���� �
 �� ��-
�
���
� ��
	����. "��

� ������� �����-

� 	����#�
	�� �
 �

�������
� (���� 7 
�� 10 ���), �� ����
� ����� ��-����
�	-
��. $���� �
 	
� ����
� �� �������
 �
-
�������
� �� ��� ���
��


 �� �
��

. 
%�� ��� �
���
 �� �
 ��	������ 	 ����-
�
	�
�. � �����

 
�	
 ���� �
 	� �� 
�
��� 
	���� �
�����
��, �� ��� 	 ��
� 
�
 �����	�� �� ���
�
�, �� 
��� ������� 
	������
 �
 ����� �
�� �
 	
�� �����.

АКЦЕНТИТЕ 
ПРЕЗ ДЕКЕМВРИ
 2-ри и 4-ти �
 �������
�� ���. ����
-

	
#
� �
 �
��
��
� �� ���
� � �����
� 
� �
�
���!�. $� �
	���
#
� ������� ��-
��	�.
 От 9-и до 11-и �
 ���
� �
 �����&�	
�� 

�
 �

� ������ �
 ��	�

. �����
�� �
 
������� 	 �
����


.
 След 14-и �� �������
#
� 	��'� �����-

����
���� �� �
�
��.
 На 24-ти �����
	

� ������ �
 ������
. 

*�����
	�	

� ���� ���
 �	�� ���

 �� 
��
� �
 ����!
.

������� 	
���	�

�
������ � ���� ����	���� ������� �� DR. OETKER 
�������� � 	���
 ��
���	�
 �������, ����
���
, ��� ����
����� �� ������. �
�� �
 
�
��
��� � ����
����� �
���, �
��
 � ����
 �������� � �
����a �� �����
�����. 
���
�
 ��
���	�
 ������� � ��

�
 �
��
����� �� �
����� �� ��	����� �� ���� 
��
����
�, � �� ������ � �
�
���� � �������� ����
��. 
�������� � ���
�
 ������� �� Dr. Oetker � �� �
��
���, ���
 �� 
����
��� �
�
� � �
-

��
�
 ����� � �� 
����� �� �
�
� �� �
���
. !
� ��	����� �� ������ � �
���
�
 
(��

	�� �
�� � �����
 �� �
 �������") #
��
����
 �� ��
���	�
�
 ������� �� �
�-
�� ��

�� 
�������� ��� �������������� �
���
	������ �� �
��������.
$�����
�� ���� � ������ �� ���
�������
 �� �
�� �

���� �
���� �� �

	����� �� 
www.oetker.bg

Бела, брой 12 (166), 2011 127

�� � �  (20.02 � 20.03)



КАК ДА ОТСЛАБВАМЕ НЕУСЕТНО
ФАЗИ НА ЛУНАТА ОБЩИ ПРЕПОРЪКИ ЗА ХРАНЕНЕ И...

1–10 и 25–31 
декември 
НАРАСТВАЩА 
ЛУНА

 Сега организмът се запасява с необходимите му градивни елементи от храната. Периодът не е под-
ходящ за диети. Ще имате неудържим апетит. За да не напълнявате, трябва да се храните разделно. 
Изредените по-долу храни консумирайте на посочените срещу тях дати – тогава организмът ще раз-
гражда калориите в тях много бързо. Но не преяждайте, ако искате да не напълнеете.  Белтъчини-
те (от мляко, сирене, извара и нетлъсто месо) и плодовете ще се усвояват оптимално на 4, 5, 6 и 31 декем-
ври.  Кореноплодните (картофи, моркови, ряпа), както и солените храни ще се преработват най-добре на 
7, 8, 25 и 26 декември.  Мазните храни, както и различните видове ядки е най-целесъобразно да консумира-
те на 1, 9, 10, 27 и 28  декември.  Въглехидратите (всички тестени и сладки храни) се усвояват най-добре 
на 2, 3, 29 и 30 декември.

10 декември, 
16.37 ч., Луната 
е в БЛИЗНАЦИ 
ПЪЛНОЛУНИЕ 
и лунно 
затъмнение 
в Близнаци 
в 16.37 ч.

 Днес се усвояват добре мазнините, но не бива да прекалявате с количествата. Най-добре е да не под-
лагате мазнините на топлинна обработка. Използвайте суров зехтин, слънчогледово или гроздово олио за 
подправяне на салатата. Така ще извлечете от тях най-полезното за организма.  Много полезни днес са 
целината, лешниците, орехите. От подправките и билките: мента, копър, магданоз и джоджен. Приемайте 
достатъчно течности, но без да прекалявате, защото по пълнолуние тялото задържа вода, а това води 
до чувство на тежест и повишаване на кръвното.  Избягвайте солената храна, месото и алкохола – 
те са много вредни днес. За да се чувствате хармонично, консумирайте плодове и зеленчуци в жълт цвят. 
Те ще ви успокоят.  Последното хранене за деня нека да е в 18.00 ч., а последното по-обилно пиене на 
вода да е в 19.00 ч. (след това – само по няколко глътки, ако много ожаднеете).

11–24 декември 
НАМАЛЯВАЩА 
ЛУНА

 Сега Луната благоприятства бързото изгаряне на калории. Апетитът се нормализира.  Ще ускори-
те отслабването, ако спортувате повече. 14, 15, 22, 23 и 24 декември са препоръчителните дати за за-
нимания с фитнес, спининг, тае-бо, пауър йога. 16 и 17 декември са датите за скулптиране и оформяне на 
различни части на тялото чрез упражнения от каланетика, пилатес и йога. На 12, 13, 20 и 21 декември се 
препоръчват сауна, плуване, танци, водна аеробика, акваспининг или поне активен самомасаж под душа. Во-
дните процедури ще ви помогнат по-лесно да изхвърлите токсините и задържаната между мастните 
клетки вода, което води до изглаждане на целулита. 11, 18 и 19 декември са дните на дихателни упражне-
ния, разходки на чист въздух (поне по 30 мин дневно) и аеробика.

24 декември, 
20.07 ч., Луната 
е в КОЗИРОГ 
НОВОЛУНИЕ

 Настъпи моментът на „голямото почистване“ на тялото. Дори и да не ви е нужно да слабеете, е добре 
да сте на разтоварващ режим, защото всяко тяло натрупва отлагания и токсини не само от храната, но и 
от отрицателните емоции, които на новолуние се отделят най-лесно.  Проведената днес диета, а още 
по-добре и гладуване ще ви помогнат да укрепите целия си опорно-двигателен апарат, костите, стави-
те и сухожилията, които се управляват от Козирога и днес са уязвими и се поддават добре на лече-
ние. Състоянието на кожата ви също ще се подобри, особено ако имате акне или други проблеми.  Ако 
изпитвате болки в гърба и ставите, те са сигнал, че трябва да проведете прочистване на организма. 
Сварете си една чаша ориз с малко сол, разпределете си я на 3 приема и през целия ден хапвайте само това. 
Ако не обичате ориз, направете го със сварени картофи. И в двата случая можете да включите и мал-
ко количество обезсолено бяло саламурено сирене или обезмаслено кисело мляко.  ЗА ВАШАТА ЛУННА 
МАГИЯ ПО НОВОЛУНИЕ В КОЗИРОГ е полезно да медитирате и да предприемете стъпки за вашата си-
гурност. Набележете целите си и визуализирайте вашия бъдещ успех. Моментът е подходящ да се осво-
бодите от склонността си да контролирате и властвате.

ЛУННА ДИЕТА И МЕНСТРУАЛНИЯТ ЦИКЪЛ

Вталяването ви е гарантирано, когато дните на на-
маляваща Луна (проверете кои са те в горната таб-
лица!) съвпаднат с периодите от 1-ви до 7-и или от 

18-и до 21-ви ден, отбелязани във вашия менструален кален-
дар.
Ето и някои уточнения:

1–7 ден от менструалния цикъл – най-благоприятният за 
отслабване период. Задържаната в организма вода се ели-

минира лесно, обмяната на веществата се забързва.
18–21 ден от менструалния цикъл – отново настъпва пе-
риод, подходящ за спазване на диети. Много бързо и лес-

но ще свалите килограми.
ВНИМАНИЕ! ТРУДНО ОТСЛАБВАНЕ! Най-трудно ще ус-

пеете да се справите със стопяването на излишните ки-
лограми в случаите, когато отбелязаните в календара ви 
периоди 15–17 ден (усещате вълчи глад, апетитът ви е не-
утолим) и 24–28 ден (организмът задържа вода, коремът 
и краката са подути) съвпадат с фазата на нарастваща 
Луна. Тогава Луната допълнително ще стимулира задържа-
нето на течности в организма, както и увеличаването на 
апетита и... теглото ви. Ако сте попаднали в тази кон-
фигурация, ви съветвам да не се мъчите и насилвате с ди-
ети и ограничения, защото много ще се изнервите. Стре-
мете се през тези периоди да приемате повече диуретич-
ни чайове и натурални сокове. И в никакъв случай не яжте 
солени храни!

лу н а т а  с ъ в е т в а
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НЕ ИСКАМНЕ ИСКАМ
ПРОМЯНАПРОМЯНА

УСПЕШЕН
МЪЖ по заявка

ЧИСТА ПРОБА

ТИВЪН
ПИЛБЪРГСС

НИЕ ЗНАЕМ КЪДЕДД
ВИЕ ЩЕ ПРАЗНУВАТЕ НОВА ГОДИНАНОВА ГОДИНА

ПРИКАЗКИПРИКАЗКИ  
ЗА ТЕРАПИЯ И ПОДАРЪК
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