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tak yaptid caligmalarda, bugln dinyada
84 kabilenin bundan binlerce yil dncesin-
deki ¢etin yasam sartlarinin zorunlu kil-
di§ beslenme aliskanliklarini, sGrdagini
bulmuslar. Uzmanlara gore bu kabilele-
rin bireyleri bizlerden ¢ok daha ince. Goz
ve digleri mikemmel, hatta kanser, kalp
hastaligi, depresyon, sizofreni, ylksek
tansiyon ve felg nedir bilmiyorlar. Sonucta
tim toplumlarda asag: yukari ayni oran-
da var olan kanser, sismanlik, kalp ve da-
mar hastaliklar: ve sizofreni gibi rahat-
sizhklarin, bu sekilde beslenmeye devam
eden yerli kabilelerde gérulmedigini fark
>tmis bilim adamlari. Bunun nedeninin,
‘onlarin yedikleri bir seyden mi yoksa ye-
medikleri bir seylerden mi oldugunu aras-
tirirken de ortaya Tag Devri diyeti Qlkmis.
Amerikan Ulusal Anti-Aging Enstitiisi uz-
manlarindan Mark Mattson’in dedigine
gore, bu diyeti uygulamak aslinda sandi-
gimizdan daha kolay ama ¢ncelikle dort
temel kuralini bilmeniz gerekli.

Asla yenmeyecek gidalardan yani tuz
ve seker gibi insanlarin beslenmesine son
radan eklenen Urlnler, fasulye cinsleri,
patates, bugday, arpa, misir gibi urdnler-
den uzak durmak kilomuzu kontrol altin-
da tutmanin ilk kurah. Sismanlik sorunu-

CiG YEMEGI DENEYECEKSENIZ...

Tas Devri diyetinin bir bagka boyutu olarak uygulanan Raw Fooding, moda diinyasini kasip kavu-
ran yeni bir beslenme trendi. Yine atalarimizin her tir besini ¢ig olarak yemelerini temel olarak
alan bu diyet, Donna Karan'in 13 kilo birden vermesini saglayan favori diyeti. “Yedikleriniz
ilaglariniz, ilaclarimiz ise yedikleriniz olmali”" diyen Hipokrat'in izinden giden Raw Fooding
uzmanlari, saghkh yasam mucizesinin ¢i§ sebze ve meyvelerde sakh oldugunu savunuyor.

Bes giin icin 400 dolar alarak Raw Fooding'i uyqulatan bu diyetisyenler, balik ve etin de ¢ig
yenilmesi gerektigini, ama yemenin kolaylastiriimas: agisindan gesitli baharatlarla
tatlandirilabilecegini sdyliyorlar. Tirkiye'de simdilik bu trendi takip eden iki restoran var.

istanbul'daki ilk
mekan: Cuppa

Akliniza gelen gelmeyen her tiirli sebze ve
meyvenin suyunu taze taze bulabileceginiz
Cuppa, saglikh ve dogal yasam diyetlerine
 uygunluguyla dikkat ceken mekanlardan.
Ayrica, sadlikli yagam diyetlerine uygun monii
s A anlayigini ilk baslatan mekan olan Cuppa
antioksidan bombas: ¢imen suyunu da tek tadabilecediniz yer. Tag Devri diyetine uygun biitiin
besinleri ve Cihangir’in Unli tayfasini burada bulabilirsiniz. Cihangir Tel: (0212) 249 57 23

¢ Baharatlar Himalayalardan

_# . Saf Restoran
g ’ "“Toprakta yetisen bir seyi oldugu gibi agziniza atmak,
evrenle direk iletisime ge¢mektir” cimlesinden yola ¢ikan
# Saf Restoran, adina o kadar uygun ki! Gercekten de
yiyeceklere Raw Fooding kurallari cercevesinde lezzet katip
en saf halleriyle sunuyor. Hatta Raw Fooding'e gdre yemek
pisirme dersleri bile veriyor. Sadece Himalaya Daglar’'nda
yetisen 6zel baharatlarla pisirilen yemekler, leziz ve saglikli
rezeneli elma salatasi qibi spesiyalitelerin hepsi organik
iirlinlerle yapiltyor. Unlii aktér Woody Harrelson'in da
Istanbul’dayken tercih ettidi mekan saglik meraklisi
gurmelerin ugrak yeri. Asmalimescit Tel: (0212) 245 78 70

Mutiye Ercivan- (39) ev Hanm

Bir kag yil dnce Kanada'ya kizimi ziyarete gittiimde organik besin satan bir sirl kiiclik
mafaza gormiistiim. Hemen konuyla ilgili kitaplar aldim ve bundan sonra kendimi saglikl
beslenmeye adadim. Ablami kanserden kaybettigimden beri, organik Urinlere olan
diiskiinliglima artik Istanbul'da da tatmin edebiliyorum. Dereotu, maydanoz, nane, kuzukulagi,
reyhan ve domates gibi bazi Uriinleri ise balkonumda yetistiriyorum. Her ne kadar esim
durumdan sikayetci olsa da, sebzeleri ig olarak yiyoruz. Bu sayede yemek tariflerindeki
yaraticih@im bile gelisti. Raw Fooding, sayesinde viicudumun genclesmesini gozle goriilir
olarak farkediyorum. Tag Devri diyetini ise bir ay uygulayip, iki ay uygulamiyorum ¢iinkii
damak zevki olarak et yemekten ¢ok keyif almiyorum.

Saghkh yasam mucizesi

Cig scbhze ve meyvelerde saklh!
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