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DEGERLENDIRMEK iCiN ONERILER

~ SOSYAL MESAFEDE
SAGLIKEIVE FIT KALNAI

Dunyammn farklh cografvalarmda yasayan, beram de severek takip
ettigim beslenme ve spor odakl blog, Instagram hesaplari, web
sitelert ile uygulamalar sizler icin derledim.

Dﬁzenli beslenme, egzersiz ve meditas-
yon icin evde size yardimci olabilecek,
online olarak ulasabileceginiz uygulamalar
ve web sitesi tiyelikleri bulunuyor. Spor egit-
menlerinin dersleri, beslenme uzmanlarinin
hazirladigi saglikl tarifler, kapali kaldigimiz
bu siireyi iyi degerlendirmek icin birebir. Si-
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siz serileri benim cankurtaricim. Jessica’nin
muzlu ekmegi nerede olursam olayim mut-
fagimda. Istanbul’da ise Seda’nin paketleri
hep evimde. Vegan, paleo, esit agirlikli bes-
lenme tirlerinin her birinden yazimda bir
secenek bulacaksiniz. Instagram hesaplarin-
dan paylastiklar1 egzersiz veya yemek tarifle-

rekli seyahatlerde olup duzenli spor salonu- rini benimserseniz online uyeliklerini satin
na gidemedigimde, Melissa Wood’un egzer-  alip tiim sunduklari bilgilere ulasabilirsiniz.

Yiruylislerimde
Ella’nin beslenme
ve saglk Gizerine
uzmanlarla yaptigi
podcast’leri
dinlemekten
biylik keyif
aliyorum.

M Ella Mills / @deliciouslyella

Blog, YouTube, uygulama, podcast

Instagram’da 1.7 milyon takipcisiyle 6zellikle Ingilizlerin sevgilisi Ella
Mills’in saglikli yeme aliskanliklar: ve yasam stili yolculugu, gecirdigi ender bir
hastalik sonrasinda, bu yéonde arastirmalariyla baslamis. Aslinda Sainsbury’s
marketler zincirinin sahibinin torunu ama kocasiyla birlikte sekiz sene icinde
blog, YouTube, Instagram, yemek kitaplari, podcast, kafe derken kendi minik
imparatorlugunu kurdu bile. U¢ yildir tiim Ingiltere’de satilan paketlenmis
hurmals, kajulu, yulafl enerji toplari, granola ve barlari, donmus curry ve thai
soslu sebze yemekleri yakinda Avrupa ve Amerika’ya da yayillacak. www.deli-
ciouslyella.com sitesinden bircok tarifini ticretsiz veya aplikasyonunda ayda
0.99 pounda bu vegan tariflerin tamamini, meditasyon ve yoga egzersizleriyle
birlikte bulabilirsiniz. Yiraytslerimde, beslenme ve saghk tizerine uzmanlarla
yaptig1 podcast’leri dinlemekten buytik keyif aliyorum.
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toksmlerden
arinmayi da
hedefliyor.

M Yalda Alaoui / @eatburnsleep
Market videolarim seyredin

Takipten kopamadigim bir baska isim, yar1 Fas, yari Iran-
I1, Londra’da yasayan Yalda Alaoui. London School of Eco-
nomics Finans Yiksekokulu mezunu ve naturapatik bes-
lenme uzmanhginmi tamamlamak tzere. Otoimmun rahat-
sizliklarini kontrol altina almak icin yillardir yaptig: calis-
malar1 www.eatburnsleep.com platformunda yaymnhyor. II-
tihap onleyici, bagisiklik sistemini guiclendirmek i¢in hay-
vansal proteinli, stit Grtinsiiz, rafine sekersiz, glutensiz ya-
sam seklini 6neriyor. Alt1 haftalik ment, egzersiz ve medi-
tasyonlarini paylastigi tiyelik sistemi, blog ve e-kitaplar: var.
Instagram hesabinda her hafta farkli konularda canli yayin-
da sohbetler yapiyor. Cocuklar1 i¢in yemek hazirliklarini ve
market alisverislerinde Grtin secim ve detaylarini videolar-
la gosteriyor. Kimyon ve tarcinla baharatlandirdign saksuka
yumurtasi, muz bazli dondurmalari, Fas usulti yavas pisirici-
de hazirladig: tavuk tajinleri en sevdiklerim.

l Seda Gayhan / @sedacayhan
Kabak lazanya, karnabahar pizza

Istanbul’da oldugum zamanlarda strekli calisugim ve bu
anlamda Instagram’da takip ettigim tek isim var; beslenme ko-
cum Seda Cayhan. Ister sadece saglikli, dengeli beslenmek, is-
terseniz yaninda kilo vermek isteyin. Beslenme uzmani ile bir-
likte hazirladig1 vitamin, mineral ve lif icerigi ytiksek yemek pa-
ketleri evimden ¢ikmiyor. Mentileri, viicut yaginin azaltilmas
ve kas kiitlesinin korunmasinin yaninda toksinlerden arinmay1
hedeflerken, laktozsuz, glutensiz, veya paleo beslenmek icin de
secenekler sunuyor. www.sedacayhan.com sitesinde online sa-
tislart var. Fistik ezmesi, kakao, keci boynuzu pekmezi veya ha-
vug, tarcin, hindistancevizi ile hazirladig ara 6gtn atistirmalik-
larin, kabak lazanyanin, lorlu esmer bugdayli pogacalarin, kar-
nabahar pizza ve biberli pirin¢ rulolarin hem az trtnli hem
basit tariflerini Instagram sayfasindan da paylasiyor.
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beslenmesinden
sindirim ve stres
desteklerine
uzanan

vitamin serisi

su an sadece
Avustralya ve

L Amerika’da
satista.

[EMlifestyle

l Neda Varbanova / @healthywithnedi
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Nedi Martint’yi mutlaka deneyin

Aslen Bulgar asilli, New York’ta yasayan Neda Varbanova, NYU
Steinhardt’in gida calismalart alaninda master derecesine sahip
bir beslenme uzmani. Diizgiin beslenmenin, zindeligin ve olumlu !
bir bakis acisinin, saghikli bir yasamin anahtarlar1 olduguna ina-
nan Neda'nin www.healthywithnedi.com adresindeki blog’unda
ve Instagram hesabinda saglikli yemek tarifleri, beslenme oneri-
leri, fitness ve giizellik ipuclari, restoran ve seyahat rehberleri ve
detoks e-kitaplarini bulabilirsiniz. Bulgar kofteleri, Yunan spana-
kopita - 1spanakli borek, kabak rulolar, vegan cikolatali kek tarif-
lerinden bazilari. Dusiik kalorili ‘Nedi Martini’yi mutlaka dene-
yin. Eger bagel seviyorsaniz, saglikli versiyonunu yine Nedi’den
ogrenebilirsiniz. '

M Jessica Sepel / @jshealth
Muzlu ekmek, yulafli pancake

Instagram’1 ilk zamanlarindan itibaren aktif olarak kullanan
holistik beslenme uzmani Jessica Sepel’in séhreti tim diinyaya
coktan yayildi. Paleo hem hayvansal hem bitkisel proteinlerle ve
sebzelerle dengeledigi beslenme diizenini meditasyon ve spor ha-
reketleriyle destekledigi sekiz haftalik programini www.jessicase-
pel.com sitesi ve aplikasyonundan satin alip uygulayabilirsiniz.
Bugtine kadar yazdig: ¢ kitapta topladigi yemek recetelerinden
muzlu ekmek, yulafli pancake ve tek tepside hazirladig: et, tavuk,
balik ve sebze tarifleri benim favorilerim. Instagram hesabinda da
bu tarifleri siirekli paylasip anlatiyor. Ayrica Jessica Sepel’in sag,
urnak, cilt beslenmesinden sindirim ve stres desteklerine uzanan
vitamin serisi su an sadece Avustralya ve Amerika’da satista.

Eger bagel
seviyorsaniz, saghkh
versiyonunu Nedi’den
égrenebilirsiniz. |
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ayirsaniz hi¢ Eve kapali kaldik demek kesinlikle sporumuzu ihmal etmek
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o ]_r e yoktan iy_idir” anlamina gelmiyor. Melissa Wood sertifikali yoga ve pilates egit-
diyor. meni. Yaklasimi ¢ok basit. Ne zaman, nerede olursaniz sporu-
{ 'm nuzu yapabilirsiniz! ‘Basit, yalin cizgiler’ mottosuyla hazirladigi
15-55 dakika arasi, dusiik tempolu ama etkili serileri icin eviniz-
de fazla ekipmana da ihtiyac yok. Bir yoga minderi yeterli. New

York’ta yasayan iki cocuklu anne “Vakit yok demeyin, 15 daki-
kanmiz1 bile ayirsanmiz hi¢ yoktan iyidir, farki hissedersiniz” diyor.
www.melissawoodhealth.com adresinden butin derslerine ulasa-
bilir, aylik 10 dolar tiyelikle istediginiz zaman ve yerde yapabilirsi-
niz. Meditasyon ayr1 bir ilgi dali. Yoga ve pilates hareketlerini bol
strec ve meditasyon ile birlestirdigi derslerinin bazilarini Instag-
ram sayfasindan da ticretsiz yayinlayip bilgi veriyor.
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