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Madonna ve Gwyneth Paltrow, kusursuz fiziklerini 6ncelikle spora ve

saglikh beslenme diizenine borclu hic siiphesiz... Bir de 6nemli sirfan
var; makrobiyotik beslenme. Peki, “makrobiyotik beslenme” nedir?
Beslenme Uzmani Dr. Ahmet Karacam'a sorduk...

akrobiyotik fazlaiglem gérmiig, rafine. | rafine geker, bal, pekmez,
beslenme tam edilmis gidalann kulla- gikolata gibi yiiksek enerji
olarak nedir? milmasi onerilmiyor. Asin = veren gidalara yer verme-
biyotik keli- y 6nl'ine gecen “iyi | mesi olumlu yonle! olarak
msl. “makro” (genis, ign bilir. Kumuzi
biiyiik, uzun, iri) ve “bios” | 6 i 1| Ne | vebeyazetle beraber
(yasam) kelimelerinden yedxklmzkadar nasil yedi- . yumurta, siit, peynir gibi
Bu, “uzun ya- giniz de onem tasiyor. temel vitamin ve mineral-
sam icin beslenme” olarak Bubeslenme tarzi ne leri igeren grubu, baharat-
ozetlenebilir. kadar saglikh? lann neredeyse tamamini
Detaylanine? -Kan gekerini diizenle- , uygulayanlarda
-Bu beslenme gekli 6zel | medeki roli, tam tahillilar | zaman iginde bunlann
bir felsefe lizerine kuruly; | ile taze mevsim sebzelerini : eksikligine bagh sikintilar
tam tahillan temel besin agirhkh 6n plana gikarma- | yaratabiliyor. Bunlann
olarak kullaniyor. Sebze s1, kimyasal katka mad- baginda anemi, kemik
ve baklagillerise tamam- : delerinden, islenmis besin- yifliklan, gligsiizlitk,
layic1 ve gerekli besinler lerden, konservelerdenve - halsizlik gibi yan etkileri
olarak 6ne gikiyor. Gok alkolden uzak durmasi, de goriiliiyor.

Makrobiyotik sofrada olmasl gerekenler

Yiizde 50-60 ora-

inda
W Tam tahillar yani
esmer (kabuklu) piring,
arpa, yulaf, bugday, kara
bugday. misir, cavdar
ve bunlardan yapilmis
iiriinler (tam bugday

Yiizde 5-10 oraninda
W Kurubaklagiller;
mercimek, nohut ve
¥ kuru fasulye
M Corba, agirlikl
¢ olarak sade suda

b Gnerilen soslar

unundan ekmek, makar- 7

na ve kuskus, yulaf unu
lapasi).

Yiizde 20-30 oranin-

da mevsim sebzeleri

W Taze mevsim
sebzeleri (tercihen
yerel toprak ve iklimde

yetismis olanlar), kok, toprak alt ve
vesil yaprakli sebzeler; ayrica deniz

dibi yesillikleri

M (ig ya da buharda pismis gida

tuketmek

Yiizde 5 oraninda

B Meyve, balik,
deniz Uriinleri ve dogal
tatllar; arpa malti,
piring surubu ve elma
suyu gibi tatlandincilar,
miso, tamari, soya
sosu gibi soslar, piring

ya da elma sirkesl, susam yag:, tahin
ve deniz tuzu, ara sira ufak miktarlar-

da tohum ve yemisler (balkabag), su-

sam, aycicegi ve badem) ve haftada
bir ya da iki kez beyaz etli balik

;YASAI(!

B Seker, rafine
seker

W Baharat
W Alkol
MEt

W Yumurta
W Siit

Yapay tatlandnnu ve
renklendirici

W Kimyasal iceren
maddeler; tim kon-
selewnfm dondurulmus,
sl S Ve Isit;
besinler 'Lm's

W Kafein

W Bal

W Pekmez
B Cikolata
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Kirpiklerde
manga trendi
oda diinyasin etki altina
Manga trendine kimse

kaytsiz kalamadi. L'Oréal Paris,
sezon podyumlannda dikkat
geken renkli kirpiklerin sumnm
paylasiyor. Miss Manga Maskara
ise ozellikle geng kizlar arasinda
dikkat gekiyor.

Modemn yasamin olumsuz etkilerinden
kurtulmanin en kolay yollarindan biri, '
rahatlatici masaj uygulamalari. Ayni zamanda G
ruhu da yenileyen bu terapiler, farkh |
etkileriyle dne cikiyor.

iiniin stresini lanm goyle anlatiyor: : Canlandina aroma
iizerinizden “Kigiye 6zel yapilan masajy, klasik fsveg
atmanmn en bu masajda, oncelikle | masaji, Shiatsu ve de-
kolay yolu, spa’lardan | kiside ensorunluolan : rinbask tekniklerinin
geciyor. Strestenann- | bdlgeler tespit ediliyor | kombinasyonundan
mak i¢inbagvurulan | vebubélgelereyogun : olusuyor. Derin rahat-
landina aroma yapihyor.  lama saglayan masaj,
masa]x ile portakal " Ozel kangimlardan | laktik asidin viicuttan
kabugu goriiniimii- olusan anti-seliilit | atlmasina yardima
nii yok eden seliilit yaglarlayapillanma- | oluyor.
masajlanmn detayla- | sajin sonug vermesi Bir seferlik uygula-
nn1 uzmanlanndan icin tuz ve asitli ige- ma bile stresi viicut-
grendik. Buyrun... ceklerin azaltil | tan 5 igin
su tiiketiminin artinl-  yeterli. Ancak strese
Anti-selilit masaji mas) 6nem tagiyor. 12 : bagh olarak viicuda
& :};’:‘é‘;mui‘:i“ seanshik kiir, haftada | yerlegen birtakin
o, czelyag iki kez uygulanan 45 ﬂ tutulma ve ben:
uygula- " fizen}i aralikl
i selillit masajl, kan T i :lmam:;sa] uygl?xla-
dolagtmins hizlandira- Canlandna = o e edilh
i ye ediliyor.
rak yaglann kinlmasi aroma Kisinin hem yagam
esasina dayaniyor. Bumasaj, 6zellikle  jitesini artiran hem
ErhanPilavel, ka- | kaslardaki gerginligin ' ge canlibk saglayan
dinlann yiizde 85'inde enerjive | aroma masaj, per-
gorillenbusorunugi- | kan dolagimimin taze- - g da olumlu
derici masajin detay- | 1 naghyor.  yisnde etkliyor.

Yaza hazinz

ephora’nin birbirinden

canli renkteki krem far-
lar, bir fardan beklenenden
fazlasini saglyor. Kapatici

dokusu sayesinde hem gii-
zel gizler hem de sofistike
bir goriniim kazandiriyor.
Ustelik kadifemsi yapisiyla
siirmesi olduksga kolay...
Kaliciig: ise 16 saat.
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