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Yeni Nesil
Diyetler

Bir tirli veremediginiz kilolarr yolculamamn vakti de geldi de gecivor.,
Skinny jean'lerin veni sezonda da moda oldugunu hatirlativor ve sizi kilo vermeyi
garantileyen tic farkh diyvetten birini seemeyve davel edivoruy - cara ma

¢ g Huisimlerin de siki
sikiya uyguiadii

yeni nesil diyetler sag
olsun, artik yediginiz her
lokmarin kalorisini
hesaplamak zorunda
degitsiniz. Nasil mi? Ige
gida intoleransiniz dlge-
rek, vicudunuzun hangi
gidalar sindiremedigini
ortaya gikaran York Testi
yaptirarak baglayin.
Kilo verememenizin
nedeni, belki de ‘O gok
saghkh,' diye disin-
diginiz yiveceklerde
gizli. Daha sonra gareyi,
sadece kilo vermenize
yardim eden degitayn
zamanda sigkinlik,
hazimsizlik gibi problem-
lerinizden kurtulmaniza
da yardimci olan
diyetlerde arayin. Kigiye
oOzel bitkisel kangimlaria

Bitkilerin yardimiyla metabolizmanizi hizlandirin

Kimler uyguluyor? MERAL KAPLAN,
AYSEGUL ALDING, BUSRA PEKIN,

Etkisi Ota Guzellik Merkezi'nden beslenme
wzmani Doktor TUlay Turksoy Akvardar, "Bu
diyete sikisikiya bagh kaldigimiz takdirde sadece
kito vermekle yetinmiyorsunuz, ayni zamanda
sigkinlik, menopozdan kaynaklanan stkintilar ve
hazimsizlik gibi pek gok rahatsiziginizdan da
kurtuluyorsunuz,” diyor,

Fark Bir fitoterapi uzmani tarafindan destek-
lenerek uygulanan bu diyette, gunitk ylyecek-
lerinize (ginlGk yiyecekleriniz sebze-meyve
agirikh) ek olarak size 6zel hazirlanan bitkisel
karigimiarla fazlahklarimzdan kurtulabiliyor-
sunuz. Bitkisel kangimlan bir ay sireyle kullan-
maniz gart.

Zor yam Uzunsire tokluk hissi veren bitkiler
sayesinde bu diyetin hicbir zorlugu yok. Ancak
kullanmak istediginiz bitkisel Urinleri satin
alacaginiz yerleri gok dikkatli segmeli ve bitkileri

Pariak fikirler Kan gekerinizi dengelemek ve
kabizlik probleminize son vermek igin
yofjurdunuza keten tohumu ekleyin, Corbalara
ise nane ve deractu ilave ederek hazmt
kolaylagtirabiliriniz. Tath ihtiyacirizi gidermek
i¢in haglanrmg patatesin Gzerine bir tatl kagig)
targmn ekleyerek yiyin.

zayiflatan Fitodiyet ve ” T SENBIve
b | ia kil asiriya kagmadan tlketmelisiniz. CUnk( bazi
seoze Sl"' .a”y anfio bitkilerin yan etkileri de meveout. Ozeliikle yesil
vermenizi saglayan gay, sinameki yapraklar,, isirgan kéki ve ardig e o ,
H Lot . N Salstalariniza 0zGm sirkesi
The LifeCo detoks bu meyvesi tiketirken ekstra dzen goster- yerine eima sirkesi skleyerak

diyetlerinen gdzdeleri.
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melisiniz.

metoboiizmmaniz) hiziandinin,




[The LifeCo g

Kimler uyguluyor?
DEMET EVGAR.
CEMYILMAZ.

Farki The LifeCo'dan
diyetisyen Emine $ahin,
“Her detoks programinda
oldugu gibi bu detoksta da
asil amag, vucudu alkatize
etmek, toksinlerden
anndirmak ve sindirim
sisteminirahatlatarak or-
ganlann yenilenmesine
firsat varmek.

Programi uygulaciginizda
ister istemez kilo da
veriyorsunuz,” diyor.

*Vicudurnu
yenllemek Igin

programlianna 4
| bagvuruyorum.” |

-

Etkisl “Bu detoksu uygu-
ladiktan sonra kendimi ol-
dukga enarjik hissettim.
Cildim ve sagilanm da par-
ladh,” diyor Demet Evgar.
Ayrica sigkintik hissinden
tamamen kurtulmaniz da
cabasl.

lyt Yam Asia aglik hisset-
Miyorsunuz.

Zor yam "Basta su olmak
dzere vucudumuzun sivi
ibtiyacini kargiayacak bit-
ki gaylarini ve sebze sula-
s igrme aligkanh@imiz
maalesef yok. Dahada

Loks

Kati yiyeceklere bir haftali@ina ara verin ve sebze sulariyla tanisin!

w2

S

kétUsy, siviihtiyacimizi si-
vikaybina neden olan si-
yah gay ve kahvelerden
kargilama egilimine sahi-
biz. Bu nedenle detoks
prograrmina basladiginz
ilk birkag glin zorluk geke-
bilirsiniz. Bir de tabii digan
¢ktiimzda restoranlar-
dan yilkselen lezzetliko-
kular aklinizi gelebilir,”
diyor Sahin.

Neler yenllebllir? Yed:
gin boyunca sadik kalma-
niz gereken bu program-
da, basta avokade, pirasa
gibi koyu yesil renkli seb-
zeler oimak Gzere diledigi-
niz sebzenin suyunu
icrmek serbest. llla kat bir
seyler yemek isterseniz de
buharda pismig sebzeleri
tuketebilirsiniz. Sebze su-
larina tat vermek igin icine
elma suyu ilave edebilirsi-
niz ancak gok fazla meyve
tluketmemeye 6zen gos-
terin. Her diyette oldugu
gibi istediginiz kadar bitki
cayt da igebilirsiniz.

DIYETTEN SONRA

Yedi glnliik sivi beslenme

programinun ardindan kati

yemege salatayla baglaymn,
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degisim

Fonel Imcierinon st

York 1(?@

Gida intoleransinizi Slgmek igin bu testi yaptirmadan
diyete baglamayin

Kimler uyguluyor? [PEK TUZCUOGLU,
HALLE BERRY, PARISHILTON.

Farki Yorktest Laboratuarlari'nin Tarkiye
satis midard Emre Teker, "York Testi'nin
diger gida intolerans testlerinden fark,
aktif ve pasif intoleranslar birbirinden
ayirt edebilme taknigidir, Bu sayede
viicudun gergekten sindiremedigi gidalar
belirlenebiliyar. Eski jenerasyon testlerin-
de kiginin 40-50 yiyecefje intclerans:
gikarken York Testi'nde ki ya da Gg gida
gikabiliyor,® diyor.

Etkls! Vicudunuzun sindiremedigi gidalar
{kilo almaya ve gigkinlik gibi kronik
rahatsizlklara neden oluyorlar) tespit
edillyor ve bu gidalarin yer almadid) kigisel
bir beslenme program hazirkaniyor. "“May-
donoz veya brokoli gibi gok saghkl oldugu
diugindlen gidalar bile sigmanligea neden

Bu Diyetleri Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler |

gt programian faydahdir,’ diye bir disiinceye kapimayin. Meyve-sabze suyu
icmeyl va kot yiyaceiderie besienmemeyl esas alan diyet programian faydali olse da
diderieri igin ayn durum sdz konusu deil. Foodtrainers.net'in kuruculanndean New York

olabillr,” diyor Ipek Tuzcuoglu ve ekliyor,
“Yillarca gok sagjlikh oldugunu disundugom
igin maydonoz takettim. Ama sarekli olarak
veremedigim kilolarim ile bitrmek bilmeyen
halsizligimden yakinirdim, Testin sonu-
cunda maydonoza kargi intoleransim
oldugunu égrendim. Bu sebzeyi kestikten
sonra, hem daha rahat kilo verdim hem de
halsizlik gikayetimden kurtuldum.”

Nasil uygularwyor? Parmak ucunuzdan

alinan kan Ingiltere'deki Yorktest Labora-
tuariarina gonderiliyor ve Iki hafta sonra
sonuglar geliyor.

Billyor muydunuz? Ingiltere Kraligesi
Elizabeth |, York Testi'nin sonucunda
uyguladifjt bestenme programindan o kadar
memnun kahyor ki, 2004 yiinda Yarktest
Labaratuarlan'na The Queen's Awards For
Enterprise: Innovation Odoliinis veriyor.

besienme uzmam Lauren Siayton, “Ornein, bir hafta sirayle sadece imonata icmenizi

Sneren detols programiar: size hizica kilo verdirebilir ama kati yiyeceklerie beslenmeye

baglach{nz an verdiiniz kilolan kat be kat geri alirainiz,” diyor ve akliyor, "Aym geklide
zayifiatic: haplara daysk diyet programianna da givenmeyin. Detoks yaparak gigkiniik

hiasinizden kurtulmak istiyorsaniz, bol meyve-sebze yivin ve karahindiba kbki gay igin.”
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