“Formumu doğru ve sağlıklı beslenerek koruyorum”

Formunu sağlıklı ve doğru beslenerek koruyan Ebru Şallı, mutfağa olan düşkünlüğüyle de tanınıyor. Şallı, televizyona hazırladığı yemek programının yanında kitaplar da çıkartıyor. Tüm bu çalışmalarının yanında bir de pilates DVD’si çıkaran Ebru Şallı, önümüzdeki günlerde yeni projeleriyle karşımıza çıkacak.

Formunuzu nasıl koruyorsunuz? Kadınların formlarını koruyabilmek adına yapmaları veya yemeleri gereken şeyler neler?

Formumu tabii ki, doğru ve sağlıklı beslenerek, pilates yaparak koruyorum. Formunuzu korumak için her gün bir saat yürüyüş, yüzme, pilates, yoga yapmak son derece yararlı. Bunun yanında sağlıklı beslenmek de gerekiyor.

Sizden sağlıklı ve dengeli beslenmeye ilişkin bir kaç ipucu alabilir miyiz? 

Sağlıklı beslenmek çok önemli. Az az ve sık sık yemek yenmesini, cildimiz için yararlı olan sudan günde üç litre içilmesini öneriyorum. Bunun yanında günde iki fincan yeşil çay içilmeli ayrıca sebze ve meyve tüketimine de önem verilmesi gerekiyor. 

İş yaşamı aktif bir kadın olarak mutfakta ne gibi pratik çözümler yaratıyorsunuz? Özellikle dondurulmuş gıdalarla aranız nasıl?

Dondurulmuş ürünlerle aram çok iyi. Dondurulmuş gıdalar kesinlikle hem sağlıklı hem de mutfakta pratik çözümler sunuyor. Mutfağımda en çok bezelye, patates, taze fasulye, doğranmış soğan ve taze mısırı kullanıyorum.

Uzun zamandır pilates yapıyorsunuz? Pilates hayatınıza nasıl girdi? Pilates’in yaşamınıza neler kattığını düşünüyorsunuz?

Yaklaşık altı yıldır pilates yapıyorum. Vücudumdaki ve ruhumdaki olumlu değişiklikler beni çok mutlu ediyor. Ayrıca tüm Türkiye’de herkese pilates yaptırmak bana çok keyif veriyor. Pilates ile çok fazla insana ulaşıyorum ve onlardan aldığım geri dönüşler beni çok mutlu ediyor.

Pilates DVD’si çıkartma fikri nasıl ortaya çıktı? Pilatesle ilgili DVD ve televizyon programının dışında yeni çalışmalar yapmayı düşünüyor musunuz? 

Pilates eğitimlerimi aldıktan sonra DVD projesiyle karşı karşıya kaldım ve yaptım. Türkiye için bu çalışma bir ilk oldu. Pilates DVD’si çok ilgi gördü ve 27 bin adet sattı. Ayrıca TV 8’de her gün canlı yayında 50 dakika pilates yapıyorum. Ardından çocuk mamaları ile ilgili programıma geçiyorum. Programımda, doktorları ve anlatacak çok şeyi olanları konuk ediyorum. Program, dolu dolu geçiyor.

Pilatesi merak eden ve yapmaya başlayan kadınların sayısı her geçen gün artıyor mu? 

Pilates yapan kadınların ve hatta erkeklerin sayısı inanılmaz bir şekilde artıyor bu da beni çok mutlu ediyor. Herkes pilates yapıyor. İnanın çocuklar bile doğru nefes almayı oğrendi. Bu pilates durumu artık Turkiye'de sosyal sorumluluk projesi gibi oldu.

“Hamilelikte Sağlıklı ve Güzel Kalmak”, “Besleyici ve Lezzetli Çocuk Yemekleri” adlı kitaplar çıkarttınız? Gelecek dönemlerdeki projeleriniz nelerdir? Yeni bir kitap yazmayı düşünüyor musunuz?

“Hamilelikte Sağlıklı ve Güzel Kalmak" kitabım ilk kitabımdı ve çok ilgi gördü. İkinci kitabımda çocuklar için eğlenceli ve sağlıklı lezzetleri bir araya toparladım. Hepsi benim özel tariflerimden oluşan bu kitabım da çok ilgi gördü. Çocuk yemekleri Türkiye’de çok rağbet görüyor. Çünkü kitapta, birçok annenin içinde kaşık mamalarını da bulacağı, özel tarifler yer alıyor. Gelecek dönemlerde yeni projelerim devam edecek. Biz yetişkinler için lezzetli ve sağlıklı yemek tarifleri kitabımı hazırlıyorum. Son yedi aydır da Sabah Gazetesi’nin Günaydın ekinde her hafta sonu yemek tariflerim yayınlanıyor. Onun dışında kadınlar için güzellik önerileri ve maske tariflerinin yer aldığı bir kitap hazırlığı içindeyim. Olabildiğince hızlı çalışıyorum ve yaz gelmeden umarım yetiştirebilirim.

