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C VITAMINI:

eArmutlar: soymayin. Lifi ve
C Vitamini kabukla-
rindadir.

eMeyveleri yikarken suda
bekletmeyin.

eSebzeleri pistikten hemen
sonra tilketin. Bekledikce
C Vitaminini
kaybedecektir.

MUTFAKTAKI SAGLIK:

YUMURTA

Ipek Gibi Bir Cilt; Yumurta sarist protein, vitaminler ve
mineraller agisindan son derece zengin olan bir madde.
Yumurta sarisi kullanarak hazirlanan maskeler kuruluga
ve nemsizlige kars1 oldukea etkili.

Yiiz icin Nemlendirici Maske:
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Malzemeler: Yumurta saris1 +
sit.

Hazirlanis1 : Bir kapta yumurta
saris1 ve bir kagik siitii karigtirin.
Bu karisimi yiiziiniize yayin,
iizerine ince bir bezle érterek onbes dakika bekleyin.
Ardindan kagit mendille silerek temizleyin. Daha sonra
sirastyla, 1lik ve soguk suyla yliziiniizii yikayin.

Ne Ise Yariyor: Kuru, nemsiz bir cildiniz varsa bu maske
sizin icin birebir. I¢inde bulunan nemlendirecek,
yumusaklik verecek ve sikistiracaktir.

Ne Zaman Kullanilmali: Bu maskeyi haftada bir kez
uygulamak yeterli.

LIMON:

Kuruluga ve Kizankliga Son: Limon suyu bilesimindeki
vitamin, meyve asitleri ve yag bazlariyla dolasimi
canlandiran, cildi arindiran bir mucize. Onunla yapilacak
maskeler tahmin ettigimizden c¢ok daha fazla ise
yarayabilir.

GERCEKTEN AC MISINIZ:?

Beynimiz, enerjimizin azaldigim fark eder etmez, achk hissetmemize yol agan
kimyasal maddeler salgilyor. Biz de dogal olarak yemek yivivoruz. Ancak beynimizin bu

Kuru Ellere Losyon:

Malzemeler: Limon suyu +
zeytinyagi.

Hazirlanisi: Ug¢ damla
zeytinyagiyla bir limon suyunu
karisurin. Bu karisimi hemen
ellerinize siriin. Yarim saat
bekledikten sonra bir parca
pamukla ellerinizi silin,
ardindan da yikayin.

Ne Ise Yariyor: Limon
suyundaki C vitamini ellerdeki
lekeler lizerinde etkili. Ayrica 6lil
hiicreler iizerinde peeling islevi yapar. Maskenin igindeki
zeytinyagi da kurulugu giderir ve cildi yumusatur.

Ne Zaman Kullanilmali: Ellerinizin kurudugunu ve
neme ihtiyact oldugunu hissettiginiz zaman
kullanilabilir.

Sivah Noktalarin Sonu
Geliyor:

Malzemeler: Limon suyu +
yogurt.

Hazirlamis:: Bir kase yogurda
bir limonun suyunu
karistirin. Bu karisimi,
gozlerinize gelmemesine
dikkat ederek yiiziiniize yaymn
ve onbes dakika bekleyin.
Yiiziiniizde kuruyan maskeyi
ilik suyla yikayarak cikarin.
Ne Ise Yariyor: Limon suyu cildi dezenfekte eder,
sivilceleri kurutur ve siyah noktalarin kaybolmasina
yardimci olur. Cilde dogal bir parlaklik verir. Yogurt ise
cildi besler, nemlendirir ve yag miktarini dengeler.

Ne Zaman Kullanilmali: Bu maskeler haftada bir kez
uygulanabilir.

Ccz Dilek DINCOL

kimyasal maddeleri salgilayan kismi, aynt zamanda duygular
da kontrol ediyor. Sikildigimizda veva kendimizi kitii
hissettigimizde hemen buzdolabina kogmamizin bashca sebebi
bu. Ayrica yemeklerin tad, kokusu veya gériintusi de achk

duygusuna neden olabiliyor. Ornegin yemek sonrasinda cammz tath vitrininde duran o dondurma
kasesinden cekivorsa bunun nedeni kesinlikle ac olmaniz degil, kontrolden ¢ikan yeme isteginiz.
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iCIN ALTINIG

7 Divs

ISTAHLA BAS ETMENIN 5 KOLAY YOLU

Kalori degeri
y hesaplanmis saglikli
ogiiniiniizii yediniz. Ama hala
ayni tabaktan 3 tane daha
Yyiyebilecek gibi
hissediyorsunuz degil mi? Iste
size bu duyguun tuzagina
~ diilsmemenizigin 5 6neri! ...

Sicaklarin iyice
bastirdigi su giinlerde
¢ogumuz istahimizin
kendiliginden biraz kapanmis
olmasina seviniyoruz. Ama
eminiz ki boyle bir sevinci yasamayanlar da var. Dengeli
bir diyet yapiyor olmaniza ragmen igtahinizla bas etmekte
zorlaniyorsaniz, size sundugumuz bu o6nerileri
degerlendirmelisiniz.

1- Daha Uzun Siire Cigneyin:

Yiyecekleri uzun siire cignedikten sonra yutmak, beynin
viicuda giren besinleri kaybetmesine zaman tanimak
anlamina geliyor. Ustelik tat alma duyusu da daha fazla
tatmin ediliyor. Béylece doydugunuzu anlamanizla
yemege son vermeniz arasindaki zaman kisaliyor. Fazla
yemekten kaynaklanan sindirim sorunlarindan
kurtulmanizda cabast...

2- Gii¢ Harcayarak Egzersiz:

Egzersizleriniz zorlastikca viicut isiniz artiyor ve daha
fazla kalori yakmaya bashiyorsunuz. Bu durum da
egzersizi takip eden birkac saat boyunca igtahinizin
basurilmasina neden oluyor. Boyle bir durumda normal
ogin saatinden birkac saat Once egzersiz yapmak en
mantiklisi. Ciinkil 6giin saati geldiginde spor yapmanin
verdigi etkiyle istahiniz biraz daha kapali olacaktir. Ama
asla 6giin atlama hatasina diismeyin. Hem viicudunuz
giicsiiz diiser, hem de bir siire sonra asir1 yeme istegi
duyarsiniz.
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3- Tat Alma Duyunuzu Tatmin Edin:
Yapilan arastirmalara gore
degisik tatlarla bu duyuyu
tatmin etmek, daha az
miktarlarla yetinebilmemizi
sagliyor. Stirekli ayn1 yemegi
vemek ise, ozelliklede tad:
hosunuza gitmiyorsa, bir |
siire sonra tat alma |
mekanizmanizin  kendini
iptal etmesine neden oluyor.
Bu yiizden de kendiniz sanki
hi¢ yemek yememis gibi |
hissedebiliyorsunuz. Bu |
durumu engellemek icin
ogiinlerinizi taze otlarla ve baharatlarla
tatlandirabilirsiniz.

4- Daha Fazla Su I¢in:

Su igmek kendinizi tok hissetmenize yardimci oldugu
icin 6nemli. Ayrica viicudunuz susuz kaldiginda cogu
zaman aclik hissine benzeyen sinyaller gonderiyor. Bol su
icmek, bedeninizin su istegi zamanlarda yemege
yonelmenizi de 6nler.

5- Anstirma Krizlerini Engellevin:

Giin icinde sik ve az dgiinler yemek, istahinizin
kontrolden cikmasini 6nlemenin en kolay yolu. Belki
yine arada bir seyler atistirmak isteyebilirsiniz ama sizi
doyuracak miktarlar ¢ok az olacaktir. Boyle bir durumda
atgtirmak icin saglhikli karbonhidratlara yonelin. Ciinkii
bu besin tiiriir sindirim sisteminde daha uzun kaliyor ve
seker seviyenizi yavasca yiikselterek daha uzun siireli bir
tokluk hissi sagliyor.
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