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' " Beslenmeli?

Cildimizin aynen viicudumuzdaki diger organlar gibi belli besin
ogelerine daha fazla ihtiyaci var. Bazi besinlerle cildimiz

cok daha saglikli, genc ve isil 1sil gériinmeye baslayacaktir.
Uzman Diyetisyen Ceylan Akis yaziyor.
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Unes, stres, maruz kaldigi-
miz tim kimyasallar 6nce
hangi organimizla karsilasir
ve savasmaya baslar dersi-
niz? En biiytik organimiz
olan cildimizle. Cildimiz
vicudumuzu dis etkilere
karsi korumak icin var
glicliyle ugrasirken tim bu
yorucu savaslarin Gizerinde biraktig etkiler
nedeniyle bir tiirlii de yaranamaz bize. Yash ve
yorgun gériinmemize neden oldugu icin hemen
suclanir ve hor goériliir. Ustiine tistlikk ihtiyaci
olan besinlerle yeterince beslenemedigi icin bu
etkiler cok daha dramatik sekilde ortaya cik-
maya basladiginda ona istedigini vermek yerine
yluzeysel yontemlerle ¢c6zlim aramaya baslariz.
Bir takim kremlere, serumlara ya da estetik tek-
niklere basvururuz. Ancak onlar da belli bir
yere kadar etki edebilir. Cinki cildimizin de
aynen vilcudumuzdaki tiim organlar gibi belli
besin 6gelerine daha fazla ihtiyaci vardir. Bazi
besinler vardir ki cildimiz bu besinlere doydu-
gunda cok daha saglikli, genc ve 151l 1511 gériin-
meye baslayacaktir. Unutmayin cildimizle
iliskimiz tamamen karsiliklidir siz onu dogru
beslerseniz o da size istediginiz gérunimu
verecektir.

Peki, cildimizde bu inanilmaz degisimlere yol
acacak veya su anda sahip oldugu 1s1ltiy1 devam
ettirmesini saglayacak bu besinler acaba hangi-
leri? Haydi mucizevi genclik savascisi besinleri
taniyalim. Aslinda hepsini cok ama cok iyi tani-
yorsunuz ama yetmez bu besinleri giinliik bes-
lenmenizin icine diizenli sekilde yerlestirmek
zorundasiniz. Sloganimiz siz cildinizi besleyin o
da size mucizelerini sunsun... Iste size viicudu-
muzun en biylk organi olan cildimizin giizel-
ligi ve saglig1 icin mucizevi bir diinyanin
kapisini acacak gercek besinler:

SOMON BALIGI

Somon balig1 ve benzeri yagli baliklar cildin inf-
lamasyona neden olan bilesikleri tiretmesini
engelleyerek nem oraninin azalmasini engelle-
yen omega 3 yag asidinden zengindirler.
Omega 3 demek cok glicli antioksidan etki
demek; anti oksidan etki demekse cildinizde
yashiligin ilk gostergeleri olan ince cizgi ve kiri-
sikliklarin yok olmasi demektir. Haftada iki
glin diizenli balik tiiketimine burun kivirma-
dan 6nce cok iyi diistinlin derim.
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biberli; ara 6gtinler de mevsimine
gore portakal, greyfurt, cilek ve
kiviyle cesnilendirilsin. Ctinki bu
besinlerdeki C vitamini, cildinizin
tiim kolajen yapisinin yenilenme-
sine destek olarak; cildin dis etkiler-
den korunmasina ve gergin
goériinmesine yardimeci olacaktir.
Ustelik bu meyve ve sebzeler su ice-
riklerinin yliksekligi ile cildin nem
dengesine de katkida bulunarak
yumusacik bir cilde kavusmanizi da
saglayacaklar. Hayat bonuslarla cok
daha keyifli, degil mi? Ustelik bu
onerileri denemesi bedava olmasa
da cok ucuz...

BULGUR, ESMER PiRINC

Iceriklerindeki yogun rutosid ve B
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vitamini sayesinde cildinizin nem
dengesini saglayarak 1s1l 1511 gériin-
mesini saglayabilirsiniz. Ayrica tam
tahil iirtinleri, tim anti-aging ve cilt
besleyici tiriinlerin yapisinda énemli
yer tutan B vitaminlerinden de zen-
ginlerdir. Bu sayede bu besinler
cildinizi besler ve zamana karsi
calisan tim mekanizmalarin aktif
ve sorunsuz sekilde calismasini sag-
lar. Yani artik esmer ekmek, piring
ve makarna tiiketmek icin en az sag-
11k kadar 6nemli bir sebebiniz var; o
da glizellik.

KURU YEMISLER

E vitamini diinya tizerinde en cok
bilinen ve yaygin kullanilan cilt
destekleyicilerden biridir. Salatala-

0 zaman sorunu kokiin-
den halledebilmek icin
¢ozliimi de kaynagindan
elde etmenin zamani
geldi de geciyor demek-
tir. Saglikli ve dengeli
beslenme, saglik ve

Cogumuzu lezzetleriyle
zaten tavlayan deniz tirlin-
leri balik, kabuklular ve
bocekler, hem omega 3 hem
de zengin cinko icerikleri
sayesinde bizlere capcanli
ve ipeksi ciltler vaat ediyor-
lar. Cinko cildin elastikiye-
tini kaybetmesini
engelleyerek esnek ve siki
bir cilt yapisina kavusma-
nizi saglar. Ancak bu

vaatlerin gercekeci olmasi
tiketim sekilleri ve siklig1
ile yakin baglantilidir; bu
unutulmamali. Her aksam

kizarmis kalamar tikete-
rek cildinizin glizellesme-
sini beklemek sizi ciddi bir
hayal kirikligina ugratip
beslenme bilimine olan
inancinizin sarsilmasina
neden olacaktir; dikkat!

riniza her giin kattiginiz bir yemek
kasig1 ay cekirdegi veya ara 6gtinde
tiikettiginiz ceviz veya findik -tabii
miktarini abartmadan- sayesinde
cilt hiicrelerinin yaslanma stirecini
ciddi anlamda yavaslatabilir ve her
zaman genc ve saglikli gériinen bir
cilde sahip olabilirsiniz. Ustelik size
bir bonus daha; E vitamini, yara izle-
rinin iyilesmesine katkida buluna-
rak cildinizin purizsiizligine de
katkida bulunur. Yetmediyse yine
bu grup besinler selenyum ve
omega-3 icerikleriyle de cildinizin
genc ve saglikli goriniimind des-
tekler. |

glzellik sadece birkag
adim ilerinizde. Giizelli-
gin ilk sarti saglik, sagl-
gin en 6nemli kaynagi
ise dogadir. Saglikl, lez-
zetli ve tim dogal glizel-
likler sizin olsun...



