BEAUTY |
EXPERT |

uroda

j est pOIecana PYZEZ | STowarvszenit -

LiEKA R T Y
DERMATOLOGOW
ESTETYCZNYCH

WTYM NUMERZE WSPOLPRACUJAZ NAMI
- MAGDALENA FOPUSZYNSKA |

Dr n. med. dermatologii, certyfikowany lekarz
medycyny estetycznej i wiascicielka Gabinetu
Kosmetyki Lekarskiej BELLA.

Jest ekspertem w odmtadzaniu skéry. Stynie

z indywidualnego podejscia do pacjenta

i stosowania zabiegéw kosmetycznych

w trakcie leczenia. Prywatnie ma stabos¢

i . doluksusu - kosmetykéw z najwyzszej potki

i butéw na obcasie. Uwielbia egzotyczne ¢
podréze, w tym roku wybiera sie do Tanzanii. .
Poniewaz w swojej praktyce od lat stosuje
ukierunkowane leczenie retinoidami, w
tym numerze pomogita nam przygotowac
artykut ,,Retinoidy - sekret gladkiej skory”.

ANNA SEOMKOWSKA

Dietetyk, doradca ds. zywienia i suplementacji
w sporcie, prowadzi Poradnie Tréjmiasto
Dietetyk.

Celem jej pracy jest nie tylko osigganie efektow
wizualnych i zdrowotnych u swoich klientow,
ale takze nauka i utrwalenie wiasciwych
nawykow zywieniowych.

Jedzenie jest dla niej jedna z najwigkszy
przyjemnosci w zZyciu. Swoich klientow uczy,
jak z niej rozsadnie korzystac.

Dlatego postanowilid§my skorzystaé

z jej doswiadczenia przy opracowaniu
artykutu ,,Dietetyczne sztuczki gwiazd”.

JAGAHUPALO

Stylistka fryzur, kreatorka wizerunku.
Wiasng pracownie prowadzi od 11 lat,
wspotpracuje z wieloma gwiazdami 3
i magazynami. Projektowata peruki do E
oper Mariusza Trelinskiego i musicali,
m.in. Koty. Jej znakiem rozpoznawczym
jest krotka grzywka, natchnieniem i
inspiracja - jej klienci.

Uwaza, ze warto tamacd zasady po
to, zeby wyrazac siebie. W artykule &
JWiosy wbrew regutom” radzi, jak &
unikaé stereotypowego myslenia
o stylizacji i pielegnacji wiosow.




dieta

DIETETYCZNE
- SZTUCZK]

Dla nich szczupta sylwetka to zawodowe by¢ albo
nie by¢ (kamera zawsze dodaje kilka kilogramow).
Dlatego do jedzenia muszq podchodzi¢ mqdrze. Nie
mogq sig gtodzic. Jedzq smacznie i zdrowo. Poznaj
ich sposoby na idealnq sylwetke. MAGDA DEREWECKA

JEDZ POSIEKI PRZY- ZACZNIJ SIE RUSZAC. Swe idealne sylwetki
1GOTOWANE WDOMU. gwiazdy zawdzieczajq nie tylko sensownej diecie,
Dzieki temu bedziesz miata ale takze intensywnym cwiczeniom. Wysitek
kontrole nad tym, co i w jakisj ilosci fizyczny podkreca metabolizm i poprawia nastroj.
zjadasz. Gwiazdy moze same nie Jesli nie masz czasu ¢wiczy(, postargj sie wiecej

gotujg, ale zapewniamy die, ze ich chodzi¢. Wysigd? z autobusu przystanek

dieta nie sktada sie z drozdzowek, wczesniej i zafunduj sobie energiczny spacer.

chifiskich zupek i innych fasi-fooddw. Zamiast korzystac z windy, chodz po schodach.
TRAKTUJDIETEJAK KONTO BANKOWE. ,Tak samo,

2k rownowazysz swoje wydatki i oszczednosci, musisz rownowazy¢

wybory jedzeniowe. Jesli zjadtas lekkie $niadanie, mozesz zjes¢ troche
wizcs: nz obiad. Jesli zjadtas duzy obiad, na kolacje zjedz co$ lekkiego. Jadtas
duzo przez caly dzien? Nastepnego dnia przystopuj.” - radzi Bethenny Frankel,
uczesiniczz reglity show "The Real Housewives of New York City".

- POZWOL SOBIE NA MAEA
PORCJE ULUBIONYCH
PRZYSMAKOW,

Oczywiscie tylko od czasu do czasu

I niech to bedzie bardzo mata porcja.
Jesli catkowicie wyrzekniesz si¢
ulubionych potraw, bedziesz miata
na nie coraz wigkszag ochote.
Halle Berry zdrowe sie odzywia,
ale czasem je cheesburgera
lub kawatek pizzy.

BERRY

O el



DZIEN ZACZYNAJ ZAWSZEMIEJPRZY

OD SNIADANIA. Dzieki temu SOBIEZDROWA

twoj metabolizm zacznie sie PRZEKASKE. Moze
nastawiac na spalanie ttuszczu, a nie na to by¢ naturalny jogurt,

jabtko lub kilka migdatow.
Dzieki temu zawsze,

jego odkfadanie. Zréb sobie np. pyszng
owsianke. Ptatki owsiane zalej wrzgcg

wodg, poczekaj az napecznieja i dodaj do kiedy dopadnie cie gtdd,
nich jogurt. Owsianke posyp boréwkami, bedziesz mogta zjesc cos,
malinami lub truskawkami, dosyp garsc co natychmiast nie odfozy

ci sie w biodrach. To m.in.

temu prostemu trikowi

swoja superszczupta figure

zawdziecza Jennifer Gar-
4%~ ner. Jgjkolejnym sekretem
 s3 proteinowe koktajle,
”% ktore pije, jesli nie ma
czasu zjes¢ porzadnego
lunchu lub koladji.

JEDZ WOKRESLONE]
KOLEJNOSCI. Zacznij od tego,

co ma duzq objetosc, ale ma mato kalorii.

Kim Kardashian je na poczgtku duzq porcje

sataty lub zupe, potem rybe lub kurczaka

zwarzywami. Po tym jest tak najedzona, Ze nie

ma ochoty na tuczqce ziemniaki, kluski czy ryz. >
REKLAMA

bakalii lub orzechow. Taki positek dodaje

energii i ma duzo btonnika, ktory sprawia,
ze diuzej czujesz sie najedzona. Od ow-
sianki zaczyna dzien Blake Lively.




