
вершаю пробежку на свежем воздухе. 
Для того чтобы зарядиться бодростью, 
мне хватает 3–5 км в небыстром темпе.

ОБ УХОДЕ ЗА СОБОЙ
Наверное, я никого не удивлю, если 
скажу, что правильное питание — са-
мый главный залог красоты. Понаблю-
дайте за собой и своим организмом, 
подберите рацион, от которого у вас бу-
дет светиться кожа. Я стараюсь регу-
лярно проводить комплексные детокс-
программы (питание, спорт, уход). 

Не стоит экономить и на космети-
ке. Ищите свои средства, внимательно 
изучайте их состав и реакцию вашей 
кожи. Для меня важно, чтобы космети-
ка была натуральной, гипоаллергенной 
и приятно пахла. Еще очень важно за-
щищать кожу от солнца. В городе всег-
да использую SPF-крем с уровнем за-
щиты от 15 до 30.

ОБ ОТДЫХЕ 
Даже от любимой работы нужно от-
дыхать, но надолго отрываться от 
офисной жизни у меня не получает-
ся. Признаться, и во время отдыха лю-
блю заниматься рабочими вопросами, 
больше всего удовольствие доставля-
ет анализировать тренды визуального 
искусства и работы иллюстраторов.

О ВЫБОРЕ
На создание собственного бизнеса меня 
вдохновила культура правильного пи-
тания и ЗОЖ. Я проходила стажиров-
ку в Бостоне и каждое утро наблюдала, 
как люди выходят на пробежку, после 
тренировки заходят в healthy-кафе или 
маркеты, покупают полезные переку-
сы. Тогда я подумала: хорошо бы тренд 
на ЗОЖ пришел в Россию. Вернувшись 
в Москву, стала анализировать рынок, 
изучала снеки, которые были на пол-
ках в магазинах, но полезных переку-
сов в удобном формате не было. Тогда и 
решила реализовать свою идею. Батон-
чик — идеальный формат для город-
ского жителя, его легко и удобно взять 
на встречу, тренировку, перекусить в 
пробке и на прогулке. Так появился 
фруктово-ягодный Bite — натуральный 
перекус, в составе которого только оре-
хи, фрукты, ягоды и специи.
  
О ПИТАНИИ
Мой путь к собственной системе пита-
ния шел через эксперименты. Когда я 
работала моделью во Франции, у меня 
был жесткий режим питания и часто 
случались срывы — я шла в ближай-
шую пекарню за сладким. Было еще 
несколько экспериментов, после чего 
я пересмотрела свое отношение к еде. 
Когда организм получает необходимый 
объем клетчатки, витаминов, микро-
элементов, спонтанно съесть фастфуд 
или шоколад уже не захочется. Если го-

ворить о моем рационе, я предпочи-
таю простые блюда из обработанных 
овощей, нежирную рыбу, крупы. На за-
втрак, например, тост из цельнозерно-
вого хлеба с мягким козьим сыром и 
авокадо, сверху по вкусу можно доба-
вить крупную гималайскую соль. Сла-
дости вечером не ем. Но когда очень хо-
чется, могу позволить себе Bite Candy.

О ФИТНЕСЕ
Сейчас я занимаюсь дома с приложени-
ем Nike NTC. Для меня это возможность 
регулярно тренироваться, когда не хва-
тает времени на фитнес-клуб.  Если по-
года позволяет, то с удовольствием со-
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