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Аннотация
«В этой книге без сложных научных объяснений я хочу дать

вам девять важных советов, как сохранить красоту и здоровье.
Следование этим кратким советам не представляет большого

труда и не занимает много времени. Главное – постоянство,
желание и упорство в достижении цели. Это занимает примерно
30–40 минут в день. В результате вы останетесь на долгие
годы здоровыми, стройными, моложавыми, знающими себе цену,
привлекательными женщинами».

Фердинанд Фингер
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Моя семья. Фото 2010.
76 лет, 73 года, 12 лет, 47 лет, 16 лет



 
 
 



 
 
 

Хотелось бы, чтобы вы выглядели, как эта францужен-
ка. Картина худ. Первунинского. 1992 г.



 
 
 

 
Предисловие

 
Дорогой читатель!
Я, Фердинанд Фингер, родился в Москве в 1934 году.

Эмигрировал в 1976 году в Германию. Получил в 1957 го-
ду диплом преподавателя спорта, анатомии и физиологии.
Учился в Нью-Йорке, где получил диплом специалиста по
массажу и восстановительной реабилитационной гимнасти-
ке в “The shwe-disch Institute”, основанном в 1916 году в
Нью-Йорке. Являюсь членом международной организации
по применению научных методов в терапевтической и реа-
билитационной гимнастике и специальном массаже в после-
операционный период.

Я пятьдесят лет проработал в этой области, что дало мне
понять многие вещи, которые ведут к сохранению челове-
ческого тела и которые ведут человека по пути полноцен-
ной здоровой жизни. Я работал в Москве, Риме, Нью-Йорке,
Берлине, Швеции в лучших клиниках, занимающихся про-
блемами сохранения здоровья. В этой книге без сложных на-
учных объяснений я хочу дать вам девять важных советов,
как сохранить красоту и здоровье.

Этой книжки могло бы и не быть, так как многие говорили
мне, что не стоит писать о том, о чем уже написано в сотнях



 
 
 

книжек. Я прочел многие из них и пришел к выводу, что они
малопригодны к практическому применению: нудные, длин-
ные, погрязшие в научных терминах. Все простое и логичное
гораздо эффективнее, доступнее и интереснее. Весь мир че-
ловеческий стоит всего-то на десяти кирпичах Божьих, де-
сяти заповедях. Они абсолютно просты для выполнения, и
если бы люди им следовали, на земле был бы рай.

Появлению этой книжки я полностью обязан также и сво-
ей жене – Маргарите Фингер, с которой я по знакомился в
1959 году. Она родилась в Москве в 1937 году. Вот уже 51
год мы неразлучны. Эта чудесная девушка пятьдесят один
год назад спросила меня: «Ведь ты специалист в области ана-
томии, физиологии и спортивной медицины, вот и скажи
мне, что я должна делать, чтобы долго-долго оставаться та-
кой, какая я есть?»

Я про себя подумал: «Красавица моя, ты никогда не оста-
нешься неизменной, но надолго оттянуть старость, увядание
при помощи Господней можно». Ну, что сказать, всю нашу
совместную жизнь она старалась делать то, что я ей говорил.
Получился эксперимент длиною в пятьдесят один год. До-
вольно удачный. Результаты этого эксперимента вы можете
увидеть на нашей с женой фотографии. На ней жене 73 года,
а мне 76 лет. В отличие от нее, я мало делал из того, что со-
ветовал. Результат налицо. Я выгляжу на все свои прожитые



 
 
 

годы – не меньше. Сын тоже следовал моим советам. Он в
сорок семь лет выглядит намного моложе.

Хочу заметить, жена на фото по моей просьбе почти
без макияжа на лице (минимально, чтобы выглядеть
хорошо, прилично). Если, дорогие читательницы, вас
устраивает, как выглядит эта женщина в 73 года., то
начинайте над собой работать. Дарю вам, дорогие, свой
опыт. С Богом, и вперед!

Книга издана в Германии на немецком языке. Мне очень
хочется в краткой популярной форме донести мой опыт до
милых женщин.



 
 
 

Вдвоём с женой. Фото 2010.



 
 
 

Следование этим кратким советам не представляет боль-
шого труда и не занимает много времени. Главное – посто-
янство, желание и упорство в достижении цели. Это занима-
ет примерно 30–40 минут в день. В результате вы останетесь
на долгие годы здоровыми, стройными, моложавыми, знаю-
щими себе цену, привлекательными женщинами.

Ваш Фердинанд Фингер



 
 
 

Живите и цветите как эти цветы на картине старого
голландца.



 
 
 

 
Глава первая

О питании
 



 
 
 

Пусть на вашем столе будет так как на этой картине.

ДЕЛАЙТЕ ТАК

НИКОГДА не покупайте продукты с
содержанием следующих элементов:

Е-121
Е-123
Е-216
Е-217
Е-240
Е-173
Е-951
Е-952
Е-924
Е-239 Вообще запрещён! Уротропин

Скопируйте таблицу и носите с собой при
походах в магазин.



 
 
 

 
Самое главное о ПИТАНИИ

 
За последние пятьдесят лет про изошли катастрофиче-

ские изменения в составе пищи. С введением в нее множе-
ства химических элементов, генотехнологии она потеряла
свою натуральность, а уж если говорить о ее вкусе и пита-
тельности, то здесь надо поставить знак вопроса.

Я помню магазины пятидесятых-шестидесятых годов. То-
гда было мало продуктов, но, встав перед прилавком с мяс-
ными и сырными изделиями, можно было сразу почувство-
вать аппетитные запахи этих продуктов. Встаньте-ка сейчас
перед прилавком, на котором выложены сотни колбас и сы-
ров, в России или на Западе: НОЛЬ! Ничего. Практически
исчезли вкус и запах. Нужно приложить большие усилия,
чтобы найти вкусный продукт. Это касается фруктов, ово-
щей и зелени, выращенных на гидропонике. А сколько хи-
мических консервантов и добавок? С ума сойти!



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «ЛитРес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на ЛитРес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.
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