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Sevgili danisanim, beslenmenin, her ne kadar tam olarak dogru
uygulayamasak bile ne kadar 6nemli oldugunu sen de
farkindasindir. Senden beklentim tedavi surecinde ve bittikten
sonra da sikayetlerinin hizlica geri gelmemesi icin bu perhiz
listesine uymaya calismandir. Bu %10 da olabilir, %90 da olabilir.
Kendine cok da haksizlik yapmadan ne kadar uyumlanabilirsen...

Bu sendromlar genellikle asiri metabolizma artisi (yang fazlaligi)
ile iliskilidir ve tedavide temel amac islyl temizlemek, Karacigerin
kendisini ve Kanini beslemek ve enerjiyi vicuda dagditan
yiyecekleri secmektir. Karaciger metabolizmasinin asiri hizlanarak
bozulmasi bircok semptoma kapi aralamaktadir, bunlar arasinda;
bas agrisi, migren, dis sikma, gorme bozukluklari, carpinti, nefes
darhigi, reflu, gastrit, gecirgen bagirsak hastaligi, hemoroid, kaik
agrisi, kadinlarda akinti ve adet duzensizlikleri, Urtiker gibi cilt
hastaliklari vs

Asagida, kaynaklara dayanarak bu durumlar icin dnerilen ve
kacinilmasi gereken yiyeceklerin kapsamli bir listesi sunulmustur:
Ordek eti gibi bazi yiyecekleri bulmakta zorlanabilirsin. Ama
gunluk hayatta rahatlikla bulabildigimiz siyah cekirdekli Gzum vs
gibi bir yiyecegi bulamadiklarinin yerine gunluk bir avug
tuketebilirsin.




I. Kacinilmasi Gerekenler (Kontrendikasyonlar)

Bu sendromlar asiri metabolizrma artisi oldugu icin, isitici etkiyi
artiran veya kurutucu ozelligiyle i¢c organlara zarar veren
yiyeceklerden ve pisirme yontemlerinden kesinlikle
kacinilmahdir.

Pisirme yontemi olarak: Izgara, kizartma, kavurma, alkolle
pisirme. Bu yontemler resmen karacigerinizi yakip pastirmaya

cevirir.

Tatlar: Acy, asiri baharat (zencefil, zerdecal, kekik vs), eksi tatlar
(6zellikle soguk aylarda)

Baharatlar: Sarimsak, sogan, zencefil, biber, kori, tarcin, karanfil
Etler: Yagl etler

icecekler: Kahve, siyah cay, kirmizi sarap, yiksek alkollt icecekler
Digerleri: Asiri tatl yiyecekler, rafine seker, kuruyemisler, cerezler,

biber salcasl, beyaz ekmek ve saz arkadaslari :) ve patlicandan
uzak durmalisin

Il. Onerilenler (Tavsiyeler)

Bu sendromlarin tedavisinde amag, Islyl sogutmalk,
iltihaplanmalari asagi indirmek ve Organ ve Kani besleyerek
temel dengesizligi duzeltmektir.

Asadi dodru hareket eden ve serinletici/ferahlatici termal yapiya
sahip yiyecekler tavsiye edilir.




A. Sogutucu ve Isiy1 Temizleyici Yiyecekler

Meyveler: Armut, karpuz, domates suyu, elma, yesil cay (gunde
2-3 bardak tuketebilirsin 6zellikle ball)

Sebzeler: Ispanak, kereviz (kok ve sap), karahindiba (her gun
cayini icebilirsiniz), mas fasulyesi, domates, salatalik, lahana.

B. Karaciger Dokusunu ve Kanini Destekleyen
Yiyecekler

Karaciger metabolizma bozuklugunun altinda siklikla Karaciger
dokusundaki zayiflik yatar. Doku ve Kani besleyen yiyecekler bu
durumda ¢cok onemlidir.

Etler ve sakatat: Ordek, ciger (tavuk, tavsan, dana), dana eti ve
suyu. Bunlarin kizartarak veya mangalda vs yuksek isiyla degil,
yemeklerde, haslama, guvec veya yahni vs olarak tuket |Utfen.

Deniz Urunleri: istiridye, ahtapot, yengeg, levrek, yilan balid

Meyveler: UzUm, kuru UzUm, kiraz, erik, nar (6zellikle etli
yemeklerden sonra), ayva

Sebzeler: Karnabahar, pirasa, mantar, buruksel lahanasi,
maydanoz, enginar, kestane. Mesela her gun yedigin yemegin
yaninda bir dal maydonoz tuketebilirsin.

Tahillar: Bugday lapasi, keskek, kisa taneli piring, siyah soya
fasulyesi

Kuruyemis, tohumlar: Siyah susam (¢corek otu), ay cekirdedi, cam
fistigl, ceviz. Corek otunu sadece hamur islerinin Uzerine dokerek
degdil peynirle, corba ve yemeklerinizin Uzerine de bir tutam
dokerek gunluk tuketebilirsin.




C. Karaciger Enerji Akisini Duzenleyen Yiyecekler

Karaciger Enerji Durgunlugu da islya yol acabilir. Yani bas agrisi,
gerginlik, dis sikma, cilt hastaliklari, uyku bozukluklari, cinsel islev
bozukluklari, kadinlarda Mens ritminde veya kanama miktarinda
bozukluk ve/veya agri gibi belirtiler verir.

Hafif keskin tatlar, uygun kosullarda Enerji'nin serbest dolasimini
tesvik eder.

Sirke: Enerji ve Kan durgunlugunu tedavi edebilen birkac
gidadan biridir. (Ispanakla sote yapilip kullanilabilir). EIma ya da
Uzum sirkesini tercih edebilirsiniz. GUnde bir yemek kasigi
salatanin Uzerine dokerek veya su ile karistirip icebilirsiniz
Kisnis: Hafif aci/buruk, Sindirimi uyarir, Enerji'yi hareket ettirir.

Turp/Alabas: Hafif aci, Enerji'yi hareket ettirir.

Kuru kayisi kompostosu: iltihaplara yol acan asiri karaciger
metabolizma artisi icin faydalidir




Onemli Notlar

1. Duygusal Faktorler: Karaciger Metabolizrma Bozuklugunun en
yaygin nedeni bastirilmis 6fke, hiddet, kizginlik ve stresli yasam
tarzidir. Beslenme tedavisine ek olarak, yasam tarzi degisikligi ve
duygusal dengenin saglanmasi hayati 6nem tasir.

2. Karaciger Dokusunun Zayifligi: YUkselen asiri metabolizma
genellikle Karaciger veya Bobrek zayifligi ile iliskilidir. Bu nedenle,
organ ve Kani destekleyen (Ordek, Siyah Susam gibi) yiyeceklerin
tuketimi onemlidir.

3. HPA Ekseniyle iliski: Kaynaklarda, Karaciger Enerji&#39;sinin
baglanma depresyonu veya yukselen asiri metabolizmanin,
gerginlik ve stres (duygusal etkiler) nedeniyle ortaya ciktigi
vurgulanmaktadir. Bu durum, tipta HPA ekseni (yani vicudun
hormonal aksi) aktivasyonunun etkileriyle paralel olarak, i¢ 1sinin
gelismesine yol acar.

4. Yemeklerde Tuz Kullanimi: Yemeklerde sadece kaya tuzu
kullanin |Utfen. Herhangi bir gol ya da deniz tuzu kullanmayiniz

5. Yemeklerde Yag Kullanimi: Yag olarak agirlikl zeytinyagl
yemekleri tercih edin, kizartma zaten yapilmamasi lazim ama
yapllirsa her seye ragmen yine de zeytinyagi kullanilmasi gerekir,
kisin tereyadl miktarini biraz arttirabilirsiniz. Aycicek, misir gibi
tohum yaglari kesinlikle kullanilmayacak.

6. Kahvalti: Kahvaltida bal, kaymak, ceviz, az pismis yumurtanin
sarisl, zeytin vs yenebilir. Yumurtanin beyazi tuketilmeyecek.

7. Gunliuk Oneri: GUnlik 1 bardak ik suya 1 tatli kasigi bal, bir cay
kasigl da sirke koyup sabah ac¢ karana icmenin bu hastaliklarin
onune gecmesi icin cok faydasi olur.
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