





Diyet

iines, stres, maruz kaldigimiz tiim kimyasallar énce

hangi orgamimizla karsilasir ve savagmaya baglar

dersiniz? En biiylik organimiz olan cildimizle.

Cildimiz viicudumuzu dis etkilere karg1 korumak

icin var gliciyle ugragirken tiim bu yorucu
savaglarin tizerinde biraktig: etkiler nedeniyle bir tirli de
yaranamaz bize. Yagl ve yorgun gériinmemize neden oldugu
icin hemen suclanir ve hor gériliir. Ustiine tistlitk ihtiyaci olan
besinlerle yeterince beslenemedidi icin bu etkiler ¢cok daha
dramatik gekilde ortaya ¢cikmaya bagladiginda ona istedigini
vermek yerine ylizeysel yéntemlerle ¢6zim aramaya baglariz.
Ancak cildimizin de aynen viicudumuzdaki tiim organlar gibi
belli besin 8gelerine daha fazla ihtiyaci vardir. Baz1 besinler
vardir ki cildimiz bu besinlere doydugunda ¢ok daha saglikly,
geng ve 151l 151l gérinmeye baglayacaktir. Unutmayin cildimizle
iliskimiz tamamen karsiliklidir siz onu dogru beslerseniz o da size
istediginiz gérintimu verecektir.

Peki, cildimizde bu inanilmaz degisimlere yol acacak veya su anda

sahip oldugu isiltiy1 devam ettirmesini saglayacak bu besinler
acaba hangileri? Haydi simdi mucizevi genclik savage¢isi besinleri
taniyalim. Aslinda hepsini cok ama ¢ok iyi taniyorsunuz ama
yetmez! Bu besinleri gtinliik beslenmenizin i¢ine diizenli gekilde
yerlestirmek zorundasiniz. Sloganimiz; siz cildinizi besleyin o

da size mucizelerini sunsun... {ste size viicudumuzun en biiyik
organi olan cildimizin gtizelligi ve sagh@: icin mucizevi bir
diinyanin kapisini acacak gercek besinler:

HAVUGC, TATLI PATATES, DOMATES

Tahmin edilebilecegi gibi bu sebzeleri kirmizi ve turuncu renkli
diger akrabalarn ile cogaltmak miimkiin. Kirmiz1 sebzeleri
gordiglintizde akliniza giinesin zararh etkileri gelmeli. Ciinkii bu
sebzeler, iceriklerindeki yogun beta karoten sayesinde adeta birer
gtines kalkani gibi davranarak sizi yaglanmanin geri déntigiimstiz
yollarina sokan 1s1nlan geri ptiskiirtiir. Bu sayede siz de en énemli
ve gli¢lii diismaninizi bertaraf etmenin hakh gururu ile piirtizsiiz
bir gekilde 1s1ldarsiniz.

SOMON BALIGI

Somon balig1 ve benzeri yagh baliklar cildin inflamasyona neden
olan bilegikleri tiretmesini engelleyerek nem oraninin azalmasin
engelleyen omega 3 yag asidinden zengindirler. Omega 3

demek ¢ok giiclii anti oksidan etki demek; anti oksidan etki
demekse cildinizde yaghligin ilk géstergeleri olan ince ¢izgi ve
kinigikliklarin yok olmasi demektir. Haftada iki kez diizenli balik
tiketimine burun kivirmadan énce ¢ok iyi diigiintin derim.

Kivi, TURUNCGILLER, DOMATES

Haydi bakalim, salatalar bol limonlu, kirmiz1 biberli, ara

dgtinler de mevsimine gére portakal, greyfurt, ¢ilek ve kiviyle
cesnilendirilsin. Ctnki bu besinlerdeki C vitamini cildinizin
tiim kolojen yapisinin yenilenmesine destek olarak; cildin

dis etkilerden korunmasina ve gergin gériinmesine yardime:
olacaktir. Ustelik bu meyve ve sebzeler su iceriklerinin yiiksekligi

ile cildin nem dengesine de katkida bulunarak yumusacik bir




cilde kavugmaniz1 da saglayacaktir. Hayat bonuslarla ¢ok daha
keyifli degil mi? Ustelik denemesi bedava olmasa da ¢ok ucuz...

BULGUR, ESMER PiRINC

iceriklerindeki yogun rutosid ve B vitamini sayesinde cildinizin
nem dengesini saglayarak 151l 151l gériinmesini saglayabilirsiniz.
Ayrica tam tahil Urlinleri tim anti aging ve cilt besleyici trtinlerin
vapisinda énemli yer tutan B vitaminlerinden de zenginlerdir. Bu
sayede cildinizi tam anlamiyla besler ve zamana kars1 ¢calisan tim
mekanizmalarin aktif ve sorunsuz ¢alismasini saglar. Yani artik
esmer ekmek, piring, makarna tiiketmek icin en az saglik kadar
dnemli bir sebebiniz var; o da gtizellik.

KURU YEMISLER

E vitamini diinya Uzerinde en ¢ok bilinen ve yaygin kullanilan

cilt destekleyicilerden biridir. Salatalariniza her giin kattiginiz 1
yemek kagig1 ay ¢ekirdegdi veya ara 6giinde tikettiginiz ceviz veya
findik sayesinde cilt hiicrelerinin yaglanma siirecini ciddi anlamda
yavaglatabilir ve her zaman geng ve saglikli gérinen bir cilde
sahip olabilirsiniz. Bu besinler selenyum ve omega-3 icerikleriyle
de cildinizin geng ve saglikli gériinimint destekler.

DENiZ GRUNLERI

Cogumuzu lezzetleriyle zaten tavlayan deniz trtnleri balik,
kabuklular ve bécekler hem omega 3 hem de zengin ¢inko icerigi
sayesinde bizlere capcanl ve ipeksi ciltler vaat ederler. Cinko,
cildin elastikiyetini kaybetmesini engelleyerek esnek ve siki bir
cilt yapisina kavugmanizi saglar. Ancak bu vaatlerin gergekei
olmas titketim sekilleri ve sikhign ile yakin baglantihidir. Her
aksam kizarmis kalamar tiiketerek cildinizin glizellesmesini
beklemek sizi ciddi bir hayal kirikligina ugratip beslenme
bilimine olan inancinizin sarsilmasina neden olacaktir; dikkat!

DOGAYA DONUS

UZMAN DIYETISYEN CEYLAN AKIS, SAGLIK ICIN DOGAYA
DONMEK GEREKTIGINI SOYLUYOR.

"Cilt saghginiz ve giizelliginiz i¢in kullandiginiz onca iiriin ve
ydntemin kaynagina indiginizde aslinda her seyin dogadan
esinlenilerek olusturuldugunu gériirsiiniiz. O zaman sorunu
kékiinden halledebilmek icin ¢éziimii de kaynagindan elde etmenin
zamani geldi de geciyor demektir. Saglikli ve dengeli beslenme, saglik
ve glizellik sadece birkag adim ilerinizde. Giizelligin ilk sart1 saglik,
sagligin en énemli kaynadi ise dogadir. Saglikly, lezzetli ve tiim dogal
guizellikler sizin olsun..."
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