Cildimiz disaridan goriinen en biiyiik organimiz. Hal hoyle olunca,
cildimize ne kadar ivi bakar ve vatirim vaparsak o kadar saglikli
ve giizel bir goriiniime kavusuvoruz. Yas almava devam ederken
vaslanmamiza sebep olan vercekimine ve bircok dis etkene maruz
kalivoruz. Bu cok faktorlii cevresel etmenlerin bizi vipratmamasi ve
daha kaliteli vas almak icin bir takim islemlere ve takviyelere
thtivac duyvmak kacinilmasz.

erek rutin vagamum icinde

vapliklarimla, gerekse ulak

dokunuslarla destekleverek kaliteli,

saglikh ve vasinm potansiveline uvgun

sekilde vas almak, benim giizellik

ve ivilik hedefim. Kaliteli bir “sen”
oldugunda; kaliteli bir vagam, zaman ve toplum da
miimkiin. Gitzel ve dolavisivla ivi hissetmek pozilil
degisimin basudir. Dilerseniz gelin, bir estetik
wzmam olarak kendi rutinime, saghkh ve dogru
zamanlarda nygulavarak kattigun uvgulamalars
sizlerle pavlasavim...

Oncelikle su igmek ok onemli!
Vilcndumuzun cok biiviik bir kismmmim sudan
olusmasunn sebebi, ashnda bircok Kimvasal
reaksivonun su ile calismasindan. Yas ilerledikee
vilcudumuzun su oram diitser, ve bu vaslanmanin
dnemli bir avrinbsuihir. Saghkh vas almak icin giinde
en ax 2.5 litre su icerim. Bunun yudum yudum
olmasimm emilim acismdan daha knvmetli oldugunn
hilirim ve bir anda degil, giin icinde sik sik su icerim.

Her seyden once agiz temizligi

Sabah kalktifunda hichir sey vivip icmeden dnce
hindistancevizi vag ile “oil pulling” (agiz Lemizligi)
vaparun, Bu, mikroplarm ilk givis veri olan agiz
[Moram temizlememi saglar.

Enerjik bir kahvaltiyla giine baglang:¢
Mevve ve kuruvemis agirhkh kahvalt vapmay

Lercih ederim. Boyvlece gline saghkh ve enerjik bir
haslangie vapnns olur, avm zamanda viicudum icin
gerekli vitamin, mineral ve vaglarin alimmasin
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saglarim. Karbonhidral
litkelimimi de giiniin
ilk varisinda almaya
tzen gisteririm. Ogle
vie aksam vemeklerinde
ise sehze ve prolein
agirhkh heslenerek
sadlikh hir kilo kontrolii
saglamg oluram,

Kolajen ve C
vitaniinini
whmal etmen
Cildin vapitasi olan kolajen sentezi icin protein
vie Cvilamini ¢ok dnemlidir, Bu viizden hayvansal
prolein olarak el ve bahk, va da bildigimiz en
zengin bitkisel proteine sahip olan mantar
muhakkak titketirim. C vitamini acisimdan en
zengin sebze ise biberdir 1) Sogan ve Gzellikle
sarimsak titketimi de kolajen sentezini arthrr,
Haftada iki kez hol sarumsakh ve acih kelle-

paca corbasi, giizellik rutinime dahildir. Yani
Likettigim gudalarin cilt ve vitent saghZima olan
dnemli etkilerini bilivim ve ona gire beslenmeye
den gosteririnm. Siil ve pevnirin genellikle sivilce
problemine dncilliik ettigini; bergamol, incir gibi
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