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Monica Bellucci egyik védjegye csodálatos hosszú és 
fényes haja. A színésznõ azt mondja: õ maga az élõ bizo­
nyítéka, hogy a természetes alapanyagok varázslatosak. 
Az olasz díva elsõsorban az olívaolajra esküszik.

Monica Bellucci maximum kétszer mos hajat egy 
héten, és mindig felvizezi a sampont, hogy a vegyszerek 
ne ragadjanak a hajába, és ne károsítsák azt. Hajmosás 
elõtt pedig minden esetben olívaolajat ken hosszú fürt­
jeire, amelyet húsz percig rajtuk hagy, majd lemossa. Az 
olívában található értékes ásványi anyagok és olajok nem­
csak fényessé teszik a frizurát, de kiszáradás, töredezés, 
sõt hajhullás ellen is jótékonyan védenek. Bellucci úgy 
gondolja: a tavaszi napsütéssel együtt elkezdõdik a haj­
szálak kiszáradása, ezért itt az idõ felkészíteni a hajat az 
erõs idõjárási hatásokra. A káros napsugarak és a strand­
víz erõteljesen roncsolják a haj szerkezetét. A kevés táp­
anyagnak köszönhetõen a haj matt lesz és fakó, ha nem 
pótoljuk a nedvességet. Az olívaolajat érdemes este fel­
kenni a hajra, majd fóliába vagy törölközõbe tekerni. Az 
alvás ideje alatt az olívaolaj kifejti jótékony hatását, a 
dunszt pedig segít, hogy a vitaminok, ásványi anyagok 
bejussanak a hajszálakba.� szd

Lipcsei Betta, a Talpig nõ 
mû­sorvezetõje pontosan tudja, 
hogy a különféle gyümölcsök­
nek milyen pozitív hatásuk 
van az egészségére. Mind­
emellett alakja megõrzése 
miatt is inkább a könnyedebb 
étkezést részesíti elõnyben. 

– Nyáron simán kibírok 
napokat úgy, hogy csak gyü­
mölcsöt és zöldséget eszem. 
Szeretem az egzotikus étele­
ket, mint az ananász és az 
avokádó, de ha tehetem, hazai 
gyümölcsöt vásárolok, még ha 
drágább is, mint az import. 
Egy magyar alma zamata csá­
bítóbb, mint mondjuk egy 
német almáé – magyarázta 
Betta, aki tavasszal egyre több 
zöldséget eszik. – Gyerekként 
utáltam a salátákat, nem értet­
tem, hogyan tudják ezt mások 

megenni. Idõvel átalakult az 
ízlésem. Amiket akkoriban 
elutasítottam, most pont azok 
a kedvenceim. Rengeteg cukki­
nit és padlizsánt eszem, és 
igyekszem a páromat rászok­
tatni, hogy felejtsük el a rizst 
és a krumplit – magyarázta a 
mûsorvezetõ, aki egy natúr 
hús mellé sokszor gyümölcssa­
látát készít. – Teljesen más íze 
lesz az ételnek a gyümölcskö­
rettõl. Tény, hogy nem jó esté­
re gyümölcsöt enni, de még 
mindig jobb, mint ha valami 
nehezebb köretet tennék mellé, 
mert sokszor késõn vacsorá­
zunk – árulta el Betta, aki 
mielõtt munkába indul, bedob 
a táskájába néhány almát és ba­
nánt, sõt mandulát is, hogy ha 
rátörne az éhség, könnyedén 
csillapíthassa. � Nagy Orsolya 

Amikor kiderült, hogy a Nagytakarítás mûsor­
vezetõje Gom­bos Edina lesz, sokan jelentkeztek, 
mondván, a házukra, lakásukra ráfér egy nagyobb 
takarítás. – Jókat kuncogtam ezeken, mert nem is 
sejtik, valójában milyen házakhoz megyünk ki. A 
felkeresett családoknál évtizedek alatt felhalmo­
zott lomot, koszt, penészt és rengeteg baktériumot 
találtunk, ami már a lakók egészségét veszélyez­
tette! Volt olyan, aki nem vett tudomást ezekrõl, 
vagy fogalma sem volt arról, milyen kritikus a 
helyzet, egészen addig, amíg rá nem döbbentettük 
a hiányosságokra, például egy laborvizsgálat sok­
koló eredményével – magyarázta a mûsorvezetõ. 
Eddig két családnál forgatott a stáb, az egyik eset­
ben egy négy és fél éves kislány és egy idõs nagy­
mama is fokozott veszélynek volt kitéve. – Van 
egy ügyes háziasszony mellettem, Joshi Bharat 
felesége, Szabó Csilla. Vele megyek ki a családok­
hoz, együtt térképezzük fel a helyzetet, mutatunk 
rá a problémákra, majd utána jönnek a lomtalaní­
tók, akik elhordják a felesleges holmikat. Csak 
ezután kezdünk el takarítani egy profi brigád 
segítségével. Én mintákat veszek a kritikus pon­
tokról, amiket elviszek laboratóriumba – sorolta 
Edina, akinek az otthona ragyog a tisztaságtól. – 
Mindennap takarítok egy picit. Szerencsére a fér­
jem is tisztaságmániás, õ is gyakran elõkapja a 
porszívót. Gyerek mellett persze nehéz rendben 
tartani a házat, de általában õt is bevonom a házi­
munkába. Mirandának van külön szivacsa, ken­
dõcskéje, és játékos formában igyekszem rávenni 
a takarításra, rendrakásra. Neki ez egy közös 
program az anyukájával.� Nagy Orsolya

– A magyar lakosság egészségi 
állapotának javításához nélkü­
lözhetetlen a táplálkozási szoká­
sok megváltoztatása – mondta 
Zentai Andrea, az OÉTI dieteti­
kus osztályvezetője. – A tanfo­
lyamokra civil érdeklődőket és 
szakembereket egyaránt várunk. 
Speciális, szakembereknek szóló 
tanfolyamokat azért indítunk, 
mert az intézet közétkeztetéssel 
kapcsolatos felmérései szerint a 
minőségi étkeztetés sok esetben 
sokkal inkább múlik az élelme­
zésvezetők és a szakácsok tudá­
sán, kreativitásán, mint a ráfor­
dítható pénzkereten. 

Az OÉTI-ben évtizedeken 
keresztül úgynevezett kísérleti 
konyhán dolgozták ki az egész­
séges közétkeztetéshez kapcso­

lódó recepteket. – A mai fiata­
lokra már nem jellemző, hogy a 
szülőktől, nagyszülőktől tanul­
nak főzni. Akik viszont tudnak 

főzni, azok közül is sokan azt 
gondolják, hogy az egészséges 
ételek elkészítése több pénzbe 
kerül. Ez nem igaz! � GB

Fõz­ni tanít az ÁNTSZ
Fõzõiskola indult az ÁNTSZ 
és az Országos Élelmiszer- 
és Táp­lálkozástudományi 
Intézet közös szervezésé
ben. A tanfolyamon a civil 
érdeklõdõk mellett közét
keztetéssel foglalkozó 
szakemberek is fejleszt-
hették konyhamûvészeti 
technikáikat.

Jó-e nekünk a só?
– A só használatakor is az arany középút a követendõ – mondja Henter 
Izabella dietetikus. – Sajnos, összefüggést találtak a magas vérnyomás 
és a gyomorrák kialakulása, valamint a túlzott sófogyasztás között. Ez 
azonban nem azt jelenti, hogy mellõznünk kellene a sót. Az elõbb emlí-
tett betegségek kialakulásáért a sóban lévõ nátrium a felelõs, ugyanak-
kor azt is tudni kell, hogy a nátrium létfontosságú a szervezet számára. 
Való igaz, régen sóval tartósították a húsokat, de azt is látni kell, hogy 
évszázadokkal ezelõtt az emberek jóval ritkábban fogyasztottak felvá-
gottakat, húsételeket, inkább csak ünnepnapokon. Ráadásul sokkal több 
fizikai munkát is végeztek, mint manapság.

Az ÁNTSZ és az OÉTI speciális fõzõtanfolyamokat indított 
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Monica olajosan szereti

Lip­csei Betta: A magyar alma jobb

Gombos Edina lesz az egyik háziasszonya a TV2 új mûsorának, a Nagytakarításnak. 
A produkcióban Edina az ország legelhanyagoltabb otthonait teszi rendbe, közben 
takarítási tippeket ad, és rávilágít a háziasszonyok hiányosságaira is. Mindebben 
Joshi Bharat felesége, Szabó Csilla lesz a partnere.

Gombos Edina hadat 
üzen a baktériumoknak

Csak olyan helyekre mennek ki, ahol a lakók egészsége a tét

Lipcsei Betta elfelejtené a rizst

Edina az ország legelhanyagoltabb otthonait keresi

A Harry Potterként elhíresült  
Daniel Radcliffe-ről kiderült, gyer­
mekkorában kényszerbetegség­
ben szenvedett, ami komoly szo­
rongásos tünetekkel járt. Indoko­
latlan félelmek gyötörték, és bete­
gesen ragaszkodott bizonyos rend­

szeres cselekvésekhez. – Ötéves 
koromban percekig tartott, amíg 
lekapcsoltam egy lámpát, és min­
den elhangzott mondatot megis­
mételtem magamban. Végül egy 
terápia segített leküzdeni a problé­
mát – mondta Radcliffe.� FeM

Kényszerbeteg varázslótanonc

Monica Bellucci nem hagyja kiszáradni a haját

egészség


