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Wlasme oni wiedzg na]vmece] o tym, co nas, kobiety, interesuje najbardziej.
Tylko nam specjalisci od zdrowia, urody, finanséw i zakupdéw powiedzieli,
jakich rad udzielaja swoim znajomym, i zdradzili to, o czym niekoniecznie

dowiesz sie w salonie czy gabinecie. st ALICIA SZEWCZYK

Nikt nie wie lepiej od nich,
czy przez kawalek tiramisu
nasza dieta legnie w gru-
zach. Ilu tak naprawde po-
trzebujesz kosmetykow do
makijazu 1jaka sztuczke za-
stosowac, zeby wiosy farbo-
wane w domu wygladaty,
jakby zajmowat sie nimi
mistrz fryzjerstwa. Czy mu-
sisz wyciskac z siebie siod-
me poty na silowni, zeby
mie¢ plaski brzuch? Jakie
wino kupic¢ (i za ile!), gdy
przychodza do ciebie goscie

(zebys nie musiata $wiecic
oczami, gdy bedziesz je
podawac), 1 czy nowy zloty
pierscionek to twoja kolejna
fanaberia, czy moze Swietna
inwestycja finansowa. Naj-
lepsi eksperci od diety, uro-
dy, finanséw, wina i trenin-
géw codziennie w pracy
zasypywani sg podobnymi
pytaniami przez swoich
klientéw, a prywatnie — przez
znajomych. Ciekawi cig, czy
to, co doradzaja stuzbowo,
sie od tego, co méwig
przyjaciolom? My zapytali-
$my ich o to wprost, Ich zna-
jomi juz znajq te sekrety za-
wodowe. Teraz najwyzszy
czas, zebys ty je poznalal

PROMOTORKA WINA

AGNIESZKA
WOJTOWICZ-
-JACH

Zajmuje sie
komunikacja
marketingowa
dlabranzy
winiarskiej
iorganizuje
warsztaty wina.
www.tratoria.pl

JAK KUPUJAC WINO, NIE DAC

SIE ZLAPAC NA MARKETINGOWE
SZTUCZKI: To nieprawda, ze
wino z fadng etykietg na pew-
no jest dobre. Zawsze mowie
moim znajomym, ze tak jak
nie ocenia sie ksigzki po
okladce, tak nie ocenia sie
wina po etykiecie. Oczywi-
$cie, jest prawdopodobne,

ze producent, ktérego sta¢
na zatrudnienie dobrego gra-
fika, zainwestowanie w stwo-
1zenie interesujace) naklejki
na butelke i wydanie sporej
sumy na reklame, ma takze
pienigdze na wyprodukowa-
nie dobrej jakosci wina.

www.glamour.pl | 83
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Pamietaj jednak, ze etykieta
to tylko marketing. I ze row-
nie czesto mozesz trafi¢ na
Swietny trunek w butelce

z banalng etykiety, co na
kiepski z fadna.

0 WYZSZ0SCI WINA Z KORKIEM
NAD WINEM Z ZAKRETKA:

Gdy przyjaciele pytaja mnie,
czy wino w butelce z metalo-
wa zakretka jest gorsze od
tego z korkiem, odpowiadam,
ze absolutnie nie. Butelki

z zakretka sg szczegodlnie
popularne w krajach Nowego
Swiata (czyli poza Europa),
poniewaz jest to rozwigzanie
ekologiczne i ekonomiczne.
Drzew korkowych jest coraz
mniej, a korek jest tak na-
prawde niezbedny, gdy wino
ma leze¢ w butelce kilka lat.
Poza specjalistycznymi miej-
scami z winami topowej jako-
$ci na sklepowych pétkach
stoja w wiekszosci trunki
przeznaczone do tzw. szyb-
kiej konsumpcji (powinno sie
je wypi¢ w ciggu dwoch lat).
Nie ma wiec powodu, by je
korkowac. Jest jeszcze jedna
zaleta metalowej zakretki:
trunek w niej nie psuje sie

(co czasami zdarza sie na
skutek zetkniecia z tzw.
,Chorym" korkiem).

CZY DOBRE WINO MUSI BYC
DROGIE: Nie musi, ale im wyz-
sza cena, tym wieksza pew-
no$c¢, ze trafisz na trunek lep-
szej jakosci. W Polsce raczej
nie kupisz przyzwoitego wina
za 10 z1, ale jesli wydasz od
20 do 80 zt —tak (w ciemno
mozesz wybierac te z Nowe-
go Swiata, np. z Kalifornii).
We Wioszech lub we Francji
kupisz znakomite regionalne
wina prosto od producenta

za 4-5 euro, czyli ok. 25 zi.
Ale jesli w polskim sklepie
wino kosztuje ok. 10 zi, to fa-
two mozna policzy¢, ze dys-
trybutor zaplacit za nie mniej
niz 1 euro. Zastanow sie wiec,
jakiej jakosci trunek mozna
wyprodukowac za mniej niz
4 7} za butelke?

CZY WINA FRANCUSKIETO
ZAWSZE STRZAL W DZIESIATKE:
Niekoniecznie. Francja oczy-
wiécie jest ojczyzng wielkie-
go winiarstwa, ale jej produk-
ty ostatnio przegrywaja z kon-
kurencja: Argentyng, Chile
czy Kalifornig. Dlaczego?
Poniewaz w tych krajach,

W przeciwienstwie do np.
Doliny Loary, panuja przewi-
dywalne warunki klimatycz-
ne, produkcja odbywa sie

na wielka skale, winnice sa
w stanie co roku wyproduko-
wac wino tej samej jakosci.

Z francuskich trunkéw

w ciemno kupuj szampana.

STYLISTKA WEOSOW

0 FARBOWANIU WEOSOW

W DOMU: Zawsze radze moim
przyjaciotkom, zeby uzywaty
farby jednego rodzaju i w jed-
nym kolorze. Powinnas ja
nakiadac tylko na odrosty,

SYLWIAKILIS | ana pozostala dlugosé wiosa
Wiacicielka — toner. Jesli masz czarne
;:ylgjr:e‘:skiego, wiosy, wybierz odcien ciem-
wspétpracuje nego brazu, bo nawet jak sie
zpismami wyptucze, to nadal bedzie
omodzie oraz dobrze wygladac¢. Dlaczego
;T:kimr:lzly radze ci wybrac toner? Po-
ichkampaniach, | niewaz kazda chemia otwiera

luske, wiec kolejne farbowa-
nia zostawiajg wios w coraz
gorszym stanie. Toner nie za-
wiera amoniaku, wiec jest
zdrowszy dla wioséw, a przy

tym da im piekny potysk. Jak
czesto farbowac? Zasada jest
prosta: farba na odrosty raz
na miesigc, a toner raz na
dwa tygodnie.

0 NAJWIEKSZYM BLEDZIE, JAKI
POPEENIAMY: Najgorsze, co
mozesz zafundowac swoim
wiosom, to trze¢ je podczas
wycierania po myciu. Robigc
to, za kazdym razem otwie-
rasz luske i w ten sposéb
niszczysz wios. Mokre wio-
sy najlepiej jest delikatnie
wygniata¢, wykrecac. A to,
czy uzywasz recznika frotte,
czy papierowedo, naprawde
nie ma znaczenia.

Drugi czesty biad to nakiada-
nie odzywki na calg giowe.
Odzywka ma ulatwic rozcze-
sywanie wioséw, dlatego
powinnas jg stosowac, tylko
jesli masz wiosy diugie i pol-
diugie. Nie ma potrzeby, ze-
bys jej uzywata, jezeli masz
krotkie wiosy, chyba ze sa
bardzo mocno rozjasnione,
prawie biale. Zawsze radze
moim przyjacidtkom i klient-
kom, zeby nakiadaly odzyw-
ke od polowy ditugosci wio-
sow az do koncéw. W zad-
nym wypadku nie na skére
gtowy, bo odzywka zatyka
pory i przez to cebulki wioso-
we nie moga oddychac.

CZY NAPRAWDE MUSISZ CHODZIC
DO FRYZJERA CO MIESIAC:

To zalezy od rodzaju wiosow
itego, jak sa obciete. Niekto-
re wymagaja strzyzenia co
miesigc, ale mam tez klientki,
ktére przychodza dopiero

po pdl roku. Kiedy powinnas
pojs¢ do fryzjera? Ja swoim
przyjaciétkom mowie: wtedy,
gdy zaczynasz sie zle czu¢
sama ze Soba.

ARCHIWUM PRYWATNE
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ILU KOSMETYKOW TAK
NAPRAWDE POTRZEBUJESZ:
Tylko trzech pods
Pierwszy to dobry podkiad,
ktérego cienka warstwa wy-
réwna wszystkie niedoskona-
loéci cery i bedziesz wygla-
da¢ jak nastolatka, Drugi to
Swietny korektor — kryjacy,

a jednoczesnie rozswietlaja-
cy, ktéry powinnas nakladac
nie tylko pod oczy, ale réw-
niez w zagtebieniach przy
ustach (plus po matej kropel-
ce na czolo i brode, dzieki
czemu uzyskasz efekt piek-
nie rozswietlonej twarzy).
Trzeci to 16z do policzkow.

Ja swoje przyjaciotki nama-
wiam na rozowy albo brzo-
skwiniowy, ale tak naprawde
wazne jest, zebys wybrala
odcien, ktory jest po prostu
$wiezy. Sama diugo nie uzy-

tawowvch.,

walam rézu. Nositam przy so-

bie jedynie kolorowa pomad-
ke, ktéra najpierw naklada-
fam na usta, a pdzniej lekko
rozcieratam na policzkach.
To tez sie sprawdzal
JAKZAWSZE WYGLADAC NA
WYPOCZETA: Do podkladu za-
wsze dodaje krople kremu
rozéwietlajacego, a jesli cera
nie jest thusta, w ogdle nie
uzywam pudru. Kocham taki
Swietlisty look, blyszczace
policzki. To daje bardzo mio-
dzienczy efekt. Lubig go
zreszta wszystkie gwiazdy

z Hollywood. Pamietam, jak

pracowatam przy sesji z Ales-

sandrg Ambrosio, aniotkiem
Victoria's Secret. Gdy popro-
sila, zebym w ogdle nie uzy-
wata pudru, myslatam, ze
ucatuje ja z radosci!

PATRYCJA
DOBRZENIECKA
Pracowata z ekipa
Madonny oraz
Charliem Le Mindu,
kreatorem
wizerunku Lady
GagiiLany Del Rey.
Robi makijaze
dosesji dla pism
modowych

w Polsce oraz

do kampanii m.in.
Reserved i Astor.

PIOTR
LUKASIAK
Wiasciciel studia
fitness, ktéremu
idealna sylwetke
zawdzieczajq ta-
kie gwiazdy jak
np. Matgorzata
Socha.

JAK ZROBIC PERFEKCYINE SMOKY
EYES: Potrzebujesz tylko
dwoéch dobrych kredek.
Jednej w kolorze khaki firmy
M.A.C. Jest miekka, wiec la-
two narysujesz nig kreske na
gornej powiece. Pdzniej tylko
ja rozetrzyj, nawet palcem.
Druga to moja ukochana
Chanel: wodoodporna, ni-
czym kajal. Tq podkresl dol-
na powieke. I gotowe! Gwa-
rantuje, ze efekt utrzyma sie
prawie caly dzien, a jesli cos
sie rozmaze (powieka prze-
ciez pracuje), to nawet lepiej.
Taki niedbaly, rockandrollo-
wy look jest teraz na czasie!

TRENER FITNESS

JAK ODCHUDZIC SIE BEZ EFEKTU
J0-J0: Swoim znajomym po-
wtarzam: jesli nie ¢wiczysz,
a tylko odchudzasz sie przy
pomocy drastycznej diety,
musisz liczy¢ sie z efektem
jo-jo. Jezeli chcesz rozsadnie
zrzuci¢ zbedne kilogramy

i pozby¢ sie tkanki ttuszczo-
wej, jest na to sposob. Zacznij
od 80-minutowego marszu
co drugi dzien (maszerujac,
pij wode matymi tykami

—to wazne!). Po mniej wiecej
miesigcu, przy odpowiednim
i systematycznym odzywia-
niu sie (najlepiej stosyj diete
MZ, czyli ,mniej zre¢"), be-
driesz 1zejsza juz o 4 kg. Wte-
dy dotacz do swojego trenin-
gu dwa ¢wiczenia na czesci
ciata, na ktérych wyszczu-
pleniu najbardziej ci zalezy
(np. uda, posladki, ramiona,
brzuch). Na koniec poswiec
kilka minut na rozcigganie.
Po 45 minutach trening be-
dziesz mie¢ z glowy.

JAK NIE CIERPIEC DZIEN PO
TRENINGU: Nie jest prawda, ze
jesli wszystko cie boli po tre-
ningu, to znaczy, ze byl uda-
ny. Jesli nie chcesz czu¢ po
¢wiczeniach kazdego mies-
nia, powinnas rozciggac sie
po treningu, a nie przed. Jak
to zrobi¢? Przeznacz kwa-
drans na uelastycznienie
tych czesci ciata, z ktdrymi
masz problem i ktérych zbyt

czesto nie rozciggasz. Pamie-

taj tez, ze mies$nie mozesz
wydiuzy¢ nawet o 50% tak,
by ich nie uszkodzi¢. Uwazaj

tylko, zeby nie rozciggac nad-

miernie stawow.

JAK SZYBKO SCHUDNAC BEZ
CHODZENIA NA SILOWNIE:
Wspingj sie, jezdzij na rowe-
rze albo ptywaj, bo to nie tyl-
ko $wietny pomyst na spe-
dzanie wolnego czasu, ale
tez sposob, zeby twoj orga-
nizm zaczal produkowac nie-
zliczone ilosci endorfin. Ale
jesli chcesz pozbyc sie zbed-
nych kilogramow, robigc to,
co wymienilem na poczatku,
musisz stosowac sie do okre-
$lonych zasad. Najwazniej-
sze jest prawidiowe tetno.
Pamietaj, zeby je utrzymac
na statym, optymalnym po-
ziomie w przedziale 120-140
uderzen na minute. Idealnie
bedzie, jesli wybierzesz taki
trening aerobowy, ktéry po-
zwoli ci utrzymac tetno na
stalym poziomie (mp. 130
uderzen na minute) przez
45-60 minut. Nie masz takiej
mozliwoéci? Korzystaj z ro-
weru stacjonarnego lub

z biezni trzy razy w tygodniu.
To wystarczy, zebys szybko
zaczela kupowac w sklepach
IZEeCzy 0 rozmiar mniejsze.
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FINANSISTKA

JAK PRZETRWAC KRYZYS: Kiedy
znajomi pytajg mnie, czy to
prawda, ze prawdziwy Kryzys
gospodarczy dopiero przed
nami, odpowiadam, ze nie-
stety tak. Najsilniej go odczu-
jemy w naszym budzecie

w roku 2014 i 2015, bo wias-
nie wtedy bedzie najwiekszy.
Kryzysu nie da sie przejs¢
catkowicie bezbolesnie, ale
mozna Sie na niego przygoto-
wac¢. Wrzucenie na tryb
oszczednosciowy to jedyna
skuteczna metoda, dlatego
teraz wzieli pod lupe swoje
codzienne wydatki. Przyjrzyj
sie, ile pieniedzy wydajesz na
zbedne rzeczy iz czego bez
boélu mozesz zrezygnowac.
Pamietaj, ze np. codziennie
wydane 10 zi na kawe na
miescie to ok. 300 zt w mie-
sigcu, a ponad 3,5 tys. zi
oszczednosci w roku! Zasta-
now sie wiec, czy nie oplaca
cl sie pi¢ kawy w domu.
Finansisci mawiaja: ,cash

is a king”, bo w niepewnych
czasach to gotéwka ma naj-
wiekszg wartose.

CZY WARTO BRAC KREDYT:
Teraz? Odradzam, bo kredy-
ty sa obecnie bardzo drogie.
Jesli wiec marzysz o nowym
mieszkaniu, to wstrzymaj sie
z zakupem albo kup je za go-
towke, jezeli nig dysponujesz.
Lub wynajmij. W najblizszych
miesigcach ceny nierucho-
mosci beda dalej spadac,
wiec szukaj dobrej okazji.

W CO INWESTOWAC, ZEBY NIE
STRACIC: Ja swoim przyjacio-
tom i klientom radze, po
pierwsze, lokowac pienigdze

86 I www.glamour.pl

PATRYCJA
KWIATKOWSKA
Konsultant

w zakresie
nieruchomosci
ifinansow.

KAROLINA
JAWORSKA
Prowadzi
poradnie
dietetyczng
orazinternetowq
Sekretydiety.pl.

w lokaty bankowe lub fundu-
sze inwestycyjne, ale takie,
ktére inwestujg w bezpieczne
papiery (czyli w obligacje,

a nie w akcje). Upewnij sie
tylko, ze nawet jesli na nich
nie zarobisz, to tez nie stra-
cisz. Po drugie, w zloto i bry-
lanty, ktére od dlugiego cza-
su zyskujg na wartosci. To
zreszta jedna z najprzyjem-
niejszych inwestycji, bo prze-
ciez diamenty s najlepszymi
przyjaciolmi kobiety.

DIETETYK

CZY NA DIECIE KAWALEK CIASTA

I KIELISZEK WINA RAZ NA JAKIS
CZAS NAPRAWDE SA GRZECHEM:
Zawsze bawi mnie to pytanie.
Kobiety od samego poczatku
traktuja diete jako cos, co
przytrafilo im sie za kare,

i chca doprecyzowad, jak
bardzo zostang ukarane.
Czesto jestem pytana przez
klientki 1 moje kolezanki, czy
ja sama stosuje sie do swoich
zalecen, a kiedy odpowia-
dam, ze tak, widze wich
oczach wspolczucie. Tym-
czasem wyrobilam sobie
zdrowe nawyki w jedzeniu
1nie czuje sie poszkodowa-
na. W zyciu warto kierowac
sie zdrowym rozsadkiem.
Dieta nie powinna stanowi¢
tu wyjatku. Czy wolno mi wy-
pi¢ lampke szampana w syl-
westra i czy leniwy spacer na
przystanek autobusowy upo-
waznia mnie do zjedzenia
wieczorem kawatka tortu?
Sama znasz odpowiedz.

Nie mozna miec¢ jednoczes-
nie kroétkich wiosow i warko-
cza. Zastanow sie wiec, na
czym bardzigj ci zalezy.

Jezeli chcesz mie¢ ptaski
brzuch, to zapomnij o pizzy,
ciastach i alkoholu. A jesli ko-
chasz wioska kuchnie, lepiej
pogddyz sie z tym, ze nie be-
dziesz mie¢ figury modelki.
Ja moge ci tylko podpowie-
dzie¢, ze w tzw. zdrowym zy-
wieniu miesci sie zaréwno
przypadkowy deser z owoca-
miiorzechami, jak i okazjo-
nalnie wypita lampka wina
czy zjedzona pizza, zwiasz-
cza pelnoziarnista iz gorg
rukoli na wierzchu.

ILE POWINNA TRWAC DIETA:
Najprosciej podejsc do tego
od strony matematyczne;.

1 kg tluszczu w naszym ciele
ma 7000 kcal. Dziennie doro-
sta kobieta spala ok. 2000
keal. Upraszczajac: ttuszcz
to nasz magazyn energii,
wiec jezeli nie jemy, to zuzy-
wamy zapasy z tego magazy-
nu. Teoretycznie (ale tylko
teoretycznie!), jesli nie be-
dziesz nic jes¢, spalisz 1 kg
tluszczu w ciggu ok. 3,5 dnia.
Gdybys nie jadla nic przez
miesigc (czego absolutnie
nie polecam!), spalitabys$
maksymalnie 8 kg ttuszczu.
Tyle ze jednoczesnie spowo-
dowalabys spustoszenie

W SWoim organizmie: uszko-
dzilabys tkanki, utracita
miesnie 1 odwodnila sie.
Dlatego za zdrowe tempo
chudniecia uwaza sie od 0,5
kg do 1 kg na tydzien. Teraz
policz, ile kilogramoéw chcia-
tabys zgubi¢, i bedziesz znac
odpowiedz.

CZY MLEKO KROWIE SZKODZI:
Kolezanki bardzo czesto
pytaja mnie, czy dla zdrowia
powinny odstawi¢ mleko.
Wtedy ja je pytam: ,A pijesz
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mleko?". ,Tak". ,I szkodzi ci?",
,Nie" I zagadka rozwigzana!

N 71 ¢ Znam
0soby, ktére mimo ostrej aler-
gii na czosnek jedza go, ttu-
maczac, ,ze przeciez jest
zdrowy". To blad, bo jesli
nasz organizm sie broni,
powinny$my go postuchaé.
A wracajgc do mleka: stano-
wisko polskiego Instytutu
Zywnosci i Zywienia w tej
sprawie jest jednoznaczne:
mleko warto pi¢. Dopiero gdy
organizm zacznie ci wysylac¢

sygnaly ostrzegawcze, po-
my$l o jego wyeliminowaniu
z diety. Pamietaj tez, ze nawet
jesli nie tolerujesz laktozy
(bedacej gléwna przyczyng
probleméw po wypiciu mle-
ka), mozesz pi¢ jogurty, kefi-
ry i maslanki.

CZY BRAK SNU MA WPEYW
NATYCIE: Spojrzenie holistycz-
ne (czyli cato$ciowe) na zdro-
wie to weigz rzadkose. Kiedy
mowie, ze dieta nierozerwal-
nie lqczy sie z aktywnoscia
fizyczna, pacjenci bywaja po-
irytowani. Przeciez przyszli
do dietetyka, a nie do treneral
Tymczasem na naszg kondy-
cje ma wplyw mnostwo
czynnikow, ktére dzialajg na
nasz organizm. Sen jest jed-

nym z nich. Co poza nim? To,
czy chodzimy lekko, czy gru-
bo ubrane, jak bardzo sie po-
cimy, jak szybko idziemy do

pracy, czy w domu ustawia-

my ogrzewanie na 20, Czy na
25 st. C, a takze ile wypijamy
filizanek kawy (nawet bez cu-

zwiazany z jego brakiem
czesto rekompensujemy so-
bie podjadaniem. Leniuchy
i $piochy sq krocej aktywne.
Poza tym niedobor snu
wzmaga reakcje stresowe,
a te sprzyjaja odkiadaniu sie
tkanki ttuszczowej. ®
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