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Blylk sehirde yasayanlar
Dizenli kahve igenler
Kronik stres altindakiler
Uykusuzluk ¢ekenler
Kabizlik gekenler

Kronik agrisi, fibromiyaljisi, migreni, gerilim tip bas
agrisi olanlar

Depresyon ve anksiyetesi (kaygi bozuklugu) olanlar
Beyin sisi olanlar

Kronik yorgunlugu olanlar

Hipertansiyonu olanlar

Tip Il diyabet, instlin direnci, metabolik sendromu
olanlar

Huzursuz bacaklar sendromu olanlar
Gece veya glindiiz bacaklarina kramp girenler
Dislerini gicirdatan, gene agrisi gekenler

Adet Oncesi gerginlik ve/veya siddetli adet sancisi
olanlar

Menapoz doneminde kadinlar

Yeteri kadar sebze, balik, kuruyemis ve tohum ye-
meyenler

60 yasin Ustundekiler

Dizenli olarak rafine seker, fruktoz, rafine karbon-
hidrat, islenmis gida, tath, gazl icecek tiketenler

Fazla tuz tiiketenler

Sabah tutuklugu olanlar

Hiperaktif mesanesi olanlar

Oksidatif stres/kronik enflamasyonu olanlar
Yiiksek doz kalsiyum alanlar

Yiksek doz ginko alanlar

PPI tiiri basta mide koruyucu kullananlar
idrar soktiriicii tedavi alanlar

Sporcular, agir egzersiz/idman yapanlar
Fazla alkol tiketenler

Histamin entoleransi olanlar

Colyak hastaligi olanlar

Non ¢6lyak gluten hassasiyeti olanlar
Enflamatuvar bagirsak hastaligi olanlar

Uzun COVID yasayanlar
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Yesil renkli sebzeler

Kuruyemisler (kabak cekirdegi, badem, kaju ve
brezilya cevizi)

Biberiye, kekik, feslegen, melisa, mercankosk,
nane

Turpgiller
Enginar, bamya, avokado
Sogangiller

Muz, elma, kayisi, seftali, kivi, orman meyveleri,
kavun, greyfurt

Kuru meyveler (6zellikle kuru Gziim ve kuru incir)

Baklagiller (6zellikle ¢cimlendirilmis)

2- MALAT FORMU
MIGREN VE FIBROMIYALII iGN,
SADECE GUNDUZ SAATLRINDE

1 - SITRAT FORMU
KAS,EKLEM AGRILARI iCiN

Yumurta
Ciger, sakatat
Baliklar, kabuklu deniz Grtnleri

Tohumlar (keten tohumu, susam, tahin, giya,
kinoa)

Kaya korugu
Kakao/Bitter ¢ikolata

Tahil alternatifleri (karabugday, teff, amarant,
kinoa)

Demirhindi
Maden sulari

Rafine olmayan deniz tuzu

3- TAURAT FORMU

KALP SAGLIGI VE TANSIYON
DUZENLENMESI iCiN

ALINMASI UYGUN OLAN FORM

4-GLISINAT FORMU

UYKU SORUNLARI VE ADET

5- TREONAT FORMU
DEPRESYON ,ANKSIYETE VE KAYGI
SANCILARI iCiN BOZUKLUKLARI iCIN

6 — OKSIiT FORMU
KABIZLIK iCiN
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§/\ YEMEK YEDIKTEN SONRA EN AZ 2 SAAT SONRA ALMALISIN.

SAKINLESTIRICI ETKiSi OLDUGU iCiN BIRAZ UYKU YAPABILIR. O
o YOZDEN AKSAM SAATLERINDE ALMALISIN. ISTISNASI MALAT
I—- FORMUDUR. CUNKU MALAT FORMU ,ENERJI VERMEKTEDIR
VE GUNDUZ ALIRSAN DAHA ETKILi OLUR.

CINKO ILE BIRLIKTE ALINMASI ,BAGIRSAKLARDAN EMILMESINI
ARTTIRIR.

6 B6 VITAMINI, MAGNEZYUMUN HUCRELERE TASINMASININDA
- KOFAKTOR ETKILIDIR. BIRLIKTE ALINMASI ONERILIR.

GIDA TAKVIYELERINE

BASLAMADAN ONCE MUTLAKA
DOKTORUNUZA DANISINIZ!!!
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