Bir ka¢ ay once Merhaba dergisinde
acilis haberini okumustunuz. Teleko-
munikasyon bransindaki basanli geng
isadamimiz Yilmaz Aras, oncelikle
kendi fazla kilolarindan kurtulmak icin
denedigi Body Cure sisteminden her-
kesin yararlanmasini sagladi. 1 ayda
saglikl bir sekilde 25 kilo zayiflayan
Yilmaz Aras’in uyguladigi sistemden
Baskonsolosumuz Ahmet Nazif Alp-
man da yararlandi. Isadamlanmizdan
Adnan Oz de ayni sistemle zayiflayip
“oh be"” diyenlerden.

Yilmaz Aras, Body Cure uygulamasini
soyle anlatiyor: “Saglik merkezimizde
uzman diyetisyenlerimiz, doktorlari-
miz var. Tim yontemler uzmanlarnn
kontroliinde yapiliyor ve saghkli bir
sekilde uygulaniyor. Bu basarili sis-
temden herkesin yararlanmasi igin,
Zayiflama, Saghk ve Guizellik Merke-
zi‘mizdeki hizmet agimizi genislettik.”
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ayiflama Merkezi'nin a¢ilisina
Zkamarak kurdeleyi kesen Berlin

Baskonsolosu Ahmet Nazif Alp-
man, yogun ¢alisma temposu igersinde
bir turli kurtulamadig asin kilolanna
da bu merkezde veda etti. Ahmet Nazif
Alpman, Zayiflama Merkezi'nin uygula-
malanm ciddi bir sekilde inceledikten
sonra evet dedi.

Baskonsolosumuz
Ahmet Nazif Alpman:

“Bu zayiflama seanslarmdan cok yarar-
landim ve ii¢ ayda 22 kilo verdim. Simdi
de bu verdigim kilolan korumak igin ye-
digime ictigime dikkat ederek, tekrar geri
almamaya ¢alistyorum. Zayiflama merke-
zine gelerek vitaminlerimi aliyorum ve
kontrollerimi yaptinyorum. Daha sonra
da bir miktar daha vermek i¢in, yani biraz
daha zayiflamak icin gayret gijsterecegimn.

Eski yemek yeme aliskanhklanm da
degistirmeniz gerekiyor. Viicudunuzun,
verdiginiz kilolan kabul etmesi igin 1 yil

kadar bunu siki uygulanmmas: gerekiyor ve

biz simdi bunu takip edecegiz. Viicudu bu
yeni kiloya ahgtiracagiz. Simdi ben de bu
verdigim kilolart almamak icin viicudumu
bu kiloya alisttracagim.

Ben zayiflama seanslarina baglarken ¢ok
kiloluydum ve 20 kilo verdim. $imdi he-
defim 85 kiloya gelmek. Hedefledigim bu
kiloya geldikten sonra, bana mesela sunu
yapabilirsiniz dediler.

Mesela eskiden neyi cok severdin, en ¢ok
neyi dzledin diye sana soracagiz. Mesela
pilav. Tamam bu aksam 1 tabak pilav ye,
yok efendim ben makarna ézledim, ben
iste meyve dzledim falan... Bunlardan bi-
raz yiyerek, kiigiik dozlarda yemek yeme
aliskanliklannm yeniden kazanacagnn. Bu
rejimin ozelligi, kendini yemekten mah-
rum etmek degil. Milmkiinse yani, hatta
giinde 5 kere yemek yemek, ama bu ye-
mekleri yerken yeterli derecede protein al-
mak.

Protein, kaslanin gelismesi ve kaybedilme-
mesi icin cok onemli. Arti, viicutta prote-
inin kilonuza oram ¢ok dnemli. Yani uz-




manlarin deyimiyle, 1 kiloya 1 gram pro-
tein gerekli. Onu da ete cevirdigin zaman
400 gram et veya yumurta beyazina ce-
virdi§in zaman biraz daha ¢ok oluyor.

Ve sebze yiyorsun, bunun sebebi sebzede

bol miktarda vitaminin olusu. Bagirsaklar: |
caligtirict lifler var bu zayiflama metodun-
da. Sebze ve et daha agirlikl meyvede var
ama eskiye gore daha az olacak ve
aksamlart 4°ten sonra meyve yenmeyecek.
Clinkii melabolizma aksam tizeri saat 4'¢
kadar tam randimanii cahsip yedigimiz
herseyi ve meyveleri 6giltiip iizerine ca-
hgtyor. Ama aksam saat 4 ten sonra sade-
ce viicuda birikim, yani seker birikimi ya-
pryor. Bu da viicut igin en tehlikeli olan
sey, glinkii seker cok cabuk yaga cevriliyor
ve yag da viicutta kilo yapiyor. Sabahlan
ekmek var. Yani 1 dilim sivah ve tohumlu
ekmek ve onun iizerine cok az yagh quark
stirebiliyorsunuz, canin meyve istediyse
sabahlan eksi elma ve eksi tadinda cilek
ve diger bazt meyveleri yiyebilirsiniz. Yani
sekeri diigiik oranlt meyveleri yemek la-
zim.”

Yilmaz Aras:

“Biliyorsunuz ki, Ramazan’da giinde sade-
ce bir giin yemek yeniyor. Bizim metodta
ise giinde 5 ogiin yemek yiyerek zayifla-
mak miimkiin. Uygulamarz sayesinde
ayda kilonuzun %10 una kadar zayifla-
mamz miimkiin. Insanlar var, gidip 4-5
bin Dolar, Euro vererek 4-5 litre yag: zorla
aldrrabiliyorlar. Gelsinler, Saghk ve Zayif-
lama Merkezi'mizde bir haftada 4 kilo
zayiflasmlar. Hem de hig ameliyatsiz, hem
de 5 haftalik seans sadece 900 Euro. Yani
haftada 5 giin geliyorsunuz, 5 haftada 25
seans altyorsunuz. Biz garanti veriyoruz,
garanti verdigimiz icin hergiin burada gor-
mek istiyoruz. Eger birgiin gelip bir giin
gelmeyince, kilo vermemenin sebebi orta-
ya gikiyor. Tabiki tiim diger hizmetlerimiz
de, bu iicretin icersinde. Hizmet kata-
logumuzu isteyebilirsiniz. Biz buray: acar-
ken zayiflama merkezi olarak diisiin-
miuistiik. Ama simdi tamamen bir saghk
ve giizellik merkezine déniistiirdiik. Bu 4
kath binamn tiim kullamm alam 1000
metrekare. Biz bunun tamamm saghk ve
glizellik merkez haline getirdik. Hedefimiz;

e

bize tam giinliigiine gelen arkadaglan-
mizin zayiflama uygulamaswn yanisira,
masaj, manikiir, pedikiir, medikal ayak
bakirm, cilt bakm ve kalict makyaj gibi
kozmetik hizmetlerimizden de yararlan-
malari. Saghk konusunda ise Kriosa-
una’miz var. Kriotreapi biliyorsunuz ki,
hastanelerde romatizma, bel fitig ve cesit-
li spor rahatsizhiklaninda uygulanan bir al-
ternatif tedavi sistemi. Yakmda da zemin
katmuzda ingaa ettigimiz Ttirk Hamann
ile hizmet verecegiz.”
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Yilmaz Arasi anlatiyor:

t zayiflama seanslanna baglarken

BL?Z kiloydum, simdi 86 Kiloyum.

Zayiflamadan dnce yapilan olgiim-
lerdeki biyolojik yasim 49 du. Simdi ise,
yani zayifladiktan sonraa biyolojik
yastm 31’e ditstil. Oysa gercek yasmm 35.
Kan ayarlanmmn daha dnce hepsi bozuk-
tu. Cigerlerimdeki durum ok kit ve
yaghydi. Simdi hepsi diizeldi. Daha dnce-
leri hareket etmek icimden gelmiyordu.
Gezmek, tozmak sanki bana déliim gibi
geliyordu. Simdi her istedigimi zevkle ya-
pabiliyorum, vani bilhassa hayattan
zevk almaya basladim. Eskiden, hani
derler ya kendi paramla rezil oluyordum.
Ahgverige giderken zorla gidiyordum, bir
sey begenemiyordum. Ya begendigim ba-
na olmuyordu ya da bana olan istedigim
renkte veya bicimde yoktu. Simdi her is-
tedigimi, her begendigimi alabiliyorum ve
bana cok yakigtyor, ve zevkle giyebiliyo-
rum. Yani kendime Gzgilvenim arti.

Baglangicta burada niyetim bir zayiflama
merkezi agmakti ve bu isi inandigim igin
yapacaktim. Bu girketin Tirkiye Genel
Temsilciligini de aldim. 15 Kasim'da Is-
tanbul Cengelkdy Kandilli'de ilk saghtk
merkezimizin aglisim yapacagiz. Mecidi-

aha onceleri hig yiiriiyemiyordum,
Dyﬂmg.'mdrm bile kalkmak zor geli-

yordu bana. Cogu zaman yan yat-
mak zorundaydum. Baylece bir tarafim de-
vaml uyusuyordu. Zorla da olsa yataktan
kalkimam gerekiyordu ve dliim korkusu
tiim benligimi ve viicudumu sartyordu.
Simdi ti¢ ay gibi kisa bir siirede 50 kilo
verdim ve korkulanim yendim. Simdi artik
evden disan gkabiliyor ve insanlar arasi-
na girebiliyorum. Bundan ii¢ ay dnce ben-
den isteseniz bile bu resimleri size ¢ektir-
mezdim. Psikolojim diizeldi, artik evden
disar: cikabiliyor ve cocuklarimla gezebili-
yorum. Evliyim ve iki cocugum var. 38
yasmdaymm ve 256 kiloydum. Devantli
oliim korkusu ile yasamak ¢ok zor birsey.
Artik biitiin bu korkularinu yendim...
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yekay, Levent tarafinda da ikinci sube-
mizi agacagiz. Aynica Tiirkiye'de bir ¢ok
bayilikler vermeyi de hedefliyoruz. Bil-
diginiz gibi Ingiltere, Almanya gibi Avru-
pa’mmn bir ok iilkesinde yasayan-insarn-
lar yiizde 60 oramnda fazla kilolu, yani
kilo fazlahklan var. Fastfood tan dolay
insanlar ¢ok fazia kilolu. Gelecekte fazla
kilolu insanlar daha da artacak. Bu se-
beple bu sektdrde de gelecekte cok biiyiik
bir piyasa var. Saghk Bakanhg gelecekte
sigortalarla birlikte bu sektire destek ver-
mek istiyor. Insanlarmn saghkl olmasi
icin ugrasmak istiyor. Ciinkii sagliksiz,
fazla kilolu bir insanmm sigortaya maliyeti
¢ok daha yiiksek oluyor, bunlan diigiir-
mek istiyorlar.

hody) (cure

Nurinisa,‘-y-_

Aslan

Bulent
Dogan

Nurinisa Aslan: Ben Knaras'liyim. 3
aydir burada saghk ve bakun merkezin-
deyim. Yaklasik 24 kilo verdim. Hedefim,
gittigi yere kadar gidebilmek ve ideal kilo-
ma inmek. Bence body cure ¢ok iyi birsey,
¢linkii hi¢c a¢ kalmadan zayifliyorsunuz.
Kisith da, az da olsa istediginiz herseyi
yiyebiliyorsunuz. Hig bir yorucu hareket
yapmak gerekmiyor...

Biilent Dogan: 32 yasmdayium ve
yasantundan hi¢ de memnun degildim.
Ben sizinle yalmz Almanca konugabilirim,
giinkii annem Alman, babam Tiirk. Ben
de burada yani body cure'da olmaktan
cok memnunum ve ii¢ ay gibi kisa bir
siirede 28 kilo verdim. Uzman diyetisyen
ve doktorlar gozetiminde zayifladim...

Permanent Make Up

- Kalici Makyaj

Kala makyaj da ¢ok bilyiik bir piyasa, ka-
dinlar artik yataktan gktiktan sonra yok gi-
deyim stisleniyim falan demiyor. Yataktan
kalkar kalkmaz her tarafim hazir olsun isti-
yor. Biz de insanlara kahc makyaj hizmetle-
ri vermeye basladik. Kalha makyajin ¢ok
gesitleri, cok metodlarn var. Bazi kozmetikgi-
ler tarafindan dévmeye benzeyen ve Kisa sii-
reli kalict makyaflar yapiliyor ama fi¢ bes
aydan sonra simsiyah oluyor. Bizde kullam-
lan renkler inamn bana, bize altmdan daha
pahaliya mal oluyor. Alhmdan pahaliya renk
aliyoruz ama insana da permanent make up
yaptik mi tamamen naturel, yani dogal go-
zitkityor. Yani bizim yaptigimiz bu kaha
makyaj ii¢ yil kaltyor. Kalat makyaj, kasla-
ra, dudaklara, gizlere yapiliyor.
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Adnan Oz: Ben miisliiman adanuim. Ra-
mazan boyunca hem orug tuttum, hem de
orug tuttugum halde 5 kilo verdim.
Buraya ilk geldigimden beri toplam 11
haftada 21 kilo zayifladun. Cok mutlu-
yum. Tansiyonum nermale dindil, artik
tansiyon hap bile almyorum. Takun elbi-
selerimin hepsi olmuyor artik, ama geng-
lestim. Yilmaz bana siz verdi: “Adnan
Baba sen yeter ki zayifla, sana takim elbi-
se hediye edecegim” dedi. $aka bir yana,
sagolsun Yilmaz. Onun sayesinde yillar-
dan beri aklinuzda olan ama bir tiirlii be-
ceremedigimiz zayiflamay: gerceklestirdik.
Hem de saghkl: bir sekilde kilo verirken,
diyetisyen ve doktor Kizlar da sagolsunlar
benimle hep Gzel ilgilendiler. Beni geng-
lestirdiler, bayag yakisikh oldum...



