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Arinmanin
tam zamani

ecen carsambadan beri yokum. Gali-
G ba sevgilimden bagkas fark etmedi.
En azindan umudum o yénde.

Peki ne yapiyordum bu stire icinde? Ari-
niyordum. Hem de diinyanin en giizel yerin-
de: Bordiibed'de.

Acikcast arinma, detoks, temizlenme,
paklanma programlarina pek o kadar hara-
retle yaklasan biri degildim. Bilhassa bu paso
armut sapinin suyu, {iziim cekirdeginin nek-
tar, zikkim kékiinin surubu diye sadece sivit
titketilerek yapilan detoks programlarna hi¢
eyvallahim ve itimadim yoktur.

Dediler ki “yok bu éyle degil. Hale Sofia
Schatz bagka..”

Bitmek bilmeyen (ama artik okurlarma

ktan feci surette higim) insaat
isinden de o kadar yorulmus ve yilmistim ki
ikiletmeden gittim Gékova Bérdiibed'deki
Golden Key Oteline.

Golden Key Bérdiibed, yillardir benim
Kiigtik Oteller Kitabi'nda yer alan Tiirki-
ye'nin, hatta daha da ileri gideyim Ortadogu
ve Balkanlann acik ara en giizel oteli. Orman
icinde bir derenin kenarinda hani ancak rii-
yalarda goriilebilecek kadar biiytilii bir yer.
Tekne ile bes dakika icinde plaja varyorsun.
Deniz billur gibi. Fakat daha miihimi: hig bir
insan yapisinin olmadig miithis bir dag ve
deniz manzarasi.

Bu bile bash basina bir armma sayilabilir
ama biz daha otesine gittik.

Hale Sofia Schatz, Istanbul'da dogmus
Tirk kékenli bir Amerikah beslenme uzmani.
Cocuklugu, mevsiminde ¢ikan taze sebzeler-
den yapilan taze yemeklerle gecmis. Sonra
Amerika'ya tasmmislar. Yediklerimizin sade-
ce saghdimizi degil Kisiligimizi de etkiledigini
fark etmis. Cesitli oruclarla kendi tizerinde bir
stirli deney yapmus. Ve sonugta belli bir ye-
me felsefesine ulasmis: “Bedenle birlikte ru-
hu da beslemek”. Kitabi Tiirkce de yaymn-
lamdi: Buda Size Yemege Gelse. (Sistem Ya-
yincihk)
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Arinma tabii baska bir konu. Uyguladigi-
miz program yedi giinliik bir program. Ben
ag, a¢ degilse de yoksun kalacagimizi sani-
yordum ama ayiptir sdylemesi tika basa ye-
dik ve bir saniye bile aclik cekmedik, lezzet-
ten de geri kalmadik.

Daha ilk giin viicutta degisimler basladi.
Gruptaki arkadaslarin hemen hepsinde ka-
bizlik sorunu vards, ¢ogu rahatladi. Benim
yorgunluk sorunum vards, sabah 7'de nesey-
le uyanmaya basladim. Saclarim ipek gibi ol-
du. Ama en mucizevO gelisme, aylardir anti-
biyotiklere miicadele ettigim ama gecireme-
digim bir enfeksiyonumun ikinci giin kesil-
mesiydi! Bagisiklik sistemim giiclenmis ve
bedeni tamir etmisti. Bir de (¢ kilo verdim.
Ve bunlarin hepsi yiyerek oldu, ac kalarak

degil.

Maddeler halinde ne yaptik ne yapmadik
sayayim en iyisi.
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Katiyen yemediklerimiz, igmediklerimiz

M Siyah cay, kahve, kola gibi kafein ve
tein iceren icecekler.

m Alkollii igecekler

M Sigara

M Keci yogurdu disinda her tiirlii siit Grii-
nd.

W Balik haric her tiurlii et

W Kepekli veya tam tahilli ekmek DAHIL
her tiirlii unlu trind.

M Her tiirden seker ve sekerli tirtin

Her égtinde yediklerimiz

W Kati meyve sikacaginda vesil elma, ro-
ka, tere, salatlik, kuzu kulag: gibi vesillikler-
den elde edilmis su. (yemekten on dakika
once)

M Sabahlari menemen veya omlet, 6g-
lenleri sebze yemegi, aksamlar: izgara veya
bugulama balik

W Bol bol mevsim otlar, havue

M Bir karbonhidrat olmast bakimmda
haslanmis patates.

Ara 6gtinlerde

M Ihlamur, papatya veya adacayt

B Meyve

B Ceviz ve suda bekletilmis (veya hava
soguksa kavrulmus) badem.

Ve ayrica sabahlar yoga, aksamlan yri-

yiis.

Bu kadar m1 demeyin. Inekler gibi her
6gin demet demet ot yedim. Balktan veya
zeytinyaghlardan istedigim kadar yedim. Yil-
lardir bednam diye patates yemiyordum, cok
ozlemisim, en az iki yemek kasigi yedim. Ya-
ni sofradan tath bir doygunlukla kalktim ve
actkmadim.

Detaylara yarin devam ederiz ama en
azindan g giin uygulamanizi éneririm. Mev-
sim degisikligi gibi gegis ddnemlerinde mut-
laka yapmak gerekiyormus.
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