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Unlii Fransiz doktor Henri
Chenot'dan tavsiyeler:
“Canunz cok tath cekivorsa
enrivi saat 17.00 civarydir.
Kahvenize siit koymayvin...”
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Yosam seklnsizi bir pad kokien
degptivenek belki zor. Ama neada da
Ol wihindeki ekl i‘ri ssturmnk,
bEme ipe dinmek, rulien, zibnen vo
bedenen aripabiimek Snembl, Iste tim
b bilepenlert finayl pelemek
isteyenler b siredir, “Vikudumrdan
ve midenizden dice
beymandii efitn™ diyen
e, Cherbet"nin
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Son villarin moda devimivle
“Yasimmzim ivisi olmay:
calisivoruz”, Peki dogru volda
miviz? Gelin anti aging'in
ditnyadaki en 6nemli isimlerinden
biri olan Henri Chenot'nun
beslenme ve saghkh yvasam
tavsivelerine kulak verelim

“Bnce beyninizi ec

baolight programayln viqidm
enerji kanalinn evkinlestiriliyor,
fizvedopk fonksyomban inzralovar.
Thim bu shiregte dusiik k alorli [ 800
ve [200rlik ) bir diyet program:

ve gnmur banyesundan igm
mnsapna dereksilikagyon telndkleri
uygulnnpyor,

Kahvenize sit koymayin

Bte s Dr. Chenosdan Goemli
beslenme ve muotiak thiyolan
® Uvku sirasncds
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gelir. Kalnmitsks
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armsmcks yivin, Oyeden
sonirn kurn meyve tereily
edin,
® Iglem glnmemis
karbomludrntkan tiketin,
tmm burfday ve verll tolnum

knhove tirys kilerinin derdine derman,
h.mllh;p bir gesit dogal Blemlerden
gestyor, tadi filtre kalve ile hemen bemen
ayiil ve knfiein iermivos.

& e dde kabve divender, anhk enerj
ve leafein isteyenler sk ve sadece bir ndet
ristrefto Ue yetinsinler, Kahventie ssla
siit kovmoyin, sindirimi zorbgtrrsimne
Ik:ulie|:|_t|1l.:| Lo Hindistzm cevea st
tereh edin

& Vikouttn dcdem oharss, viios
sz kabrss toksk maddelerin ntalam
gercekiesmer, Her glin yeterki miktarda sa
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heensonin »ﬂl_w:ﬂ:.i: de dusikir bu
arndn. Deliyisiyia ap miktarda tiketilecek
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dengebevebiliri.
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Etleri marine edin

@ Saglkl pisrme gokl dnemli, Cok
yiksek derecede nemaiz bir ortnmeds
jiven gidnkerdn, mesek mangaldn pisen
etlerde protemler karbonhidratlne
terafmdon karnmelive edilic. Bumion
vilguttn birikimi de enflamasyonn yol
agar. Bu da kaiserden kalp algkEarann
ek gok geye sebep obur veva var olan
1E|'.|I'k.v\!}1' hazlndmir, Bu :.1|rc|w| kmrtmn,
manignl gl yontemlerdense hoglamn
veya bularda  piginme gibi nemli ortamda
pwrme Sneril

® Etberi pigrmeden en nx iki sl doee
limmyon wdi sirke gits asidik bir gda de
wnriee ecdin. Mesels pruk piydtecckaenie
dnce merine adfm so wrdn ] in
IL‘rs.J:.-«rlJc pisirin, soa ki bl
vermek igin tovad n wgaralaym.

® Hiyikkge ber IL:ln ercde aki lire suyi
]::.}ll:ﬂm. H.'J|H.IE‘.I ll?‘l’l|l.'||.'|ll.'|i5, plrc:.m
yiknamues henvig, ortackin bliknmiy
kaburkhe sogan, iyiee yikanmug frice bir
kerevee, ber [ TR Koy
atm we bu sekilde 10 dok
schie siyuir Ul yemekh crintrde ke
suyu yering kullanmn, hatta isterseniz glin
iginde dgin,
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TEMCEREDE su kaynatm, igine
bir-ki parga portakal kabaugu
ekleyin Tencerenin dzering
biyikge bir sizged aturtun.
Lienoen ve portakallan kabuguyla
birlikte halks hatka kesin

Onee poriakal ardmdan limon
dilimlering sizgece (sl inte
aeligigirel dizin, Gstherine
porakal kb rendelepn
Balifjineri (soman virys beyaz
et ber cins) cleria alta gelecek
wrkiloe narenciye dilimlennin
astEine koyun, biraz portakal
akin. Tencerenin kapadin
kapatip B-10 dakika kadar
pigirin, Ueerine urma meytingai
qezdirip weevis edin. m
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