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Sevgili danisanim, beslenmenin, her ne kadar tam olarak dogru
uygulayamasak bile ne kadar énemli oldugunu sen de farkindasindir.
Burada 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 ¢ok da
haksizlik yapmadan ne kadar uyumlanabilirsen...

Migren nedir?

-Modern tip dedigimiz bati tibbina gdére migren; nérolojik, sindirim
sistemi ve otonom sinir sistemindeki degisiklikler ile beraber
meydana gelen aralikli bir bas agrisi bozuklugudur.

-Geleneksel tip dedigimiz dogu tibbina gére ise migren; karacigerin
metabolizmasinin asiri artmasi, karacigerin parankim dedigimiz
dokusundaki zayiflik ve safra kesesinin yonettigi kas hattinda
meydana gelen ruzgar (elektromanyetik dalgalanmalar) sonucu
meydana gelir.

-ibn-i Sina'ya goére ise bas agrisi veya migren benzeri rahatsizliklar
temelde bedendeki dort hiltin (kan, balgam, sari safra, kara safra)
dengesizliginden ve buna bagli olarak mizacin bozulmasindan
kaynaklanir.




Migren ve Bas Agrilarina Yonelik Dogrudan
Onerilen Gidalar

Kaynaklarda, 6zellikle bas agrisi ve migren tedavisinde faydali
oldugu belirtilen bitki caylari sunlardir:

A. Tuketilmesi Gerekenler (Metabolizmay1 Dengeye
ceken ve i¢c organlari Besleyenler)

Isiyl temizleyen, vucut sivilarini yenileyen (Yin&#39;i besleyen) ve
Karaciger Yangini asagl ceken, notr ve serinletici gidalar tercih
edilmelidir.

Caylar: Civanpercemi, cuha ¢icegdi, Isirgan otu, karahindiba, lavanta,
papatya, yesil cay. Bu bitkilerin caylarini karisik kullanmayiniz,
hangilerini seviyorsaniz onlari ayri ayri ve biraz da

bal katarak tuketebilirsin.

Sebzeler. Domates, iIspanak, kereviz, karahindiba, lahanalar
Meyveler: EIma, armut, limon, Kivi, dut, narenciye, karpuz
Tahillar: Bugday, arpa, karabugday, piring

Deniz Urunleri: Kalamar, levrek, zargana, barbun, bérulce

Et: Ordek, tavsan, kuzu

Yaglar: Zeytinyagi

Tohum ve gerezler: Corek otu (gunluk icilen ¢corba Uzerine bir
tutam atilabilir), cam fistigl, aycicek cekirdegi




B. Kac¢inilmasi Gerekenler

Migren semptomlarini siddetlendirebilecek termal olarak sicak ve
keskin gidalardan
kacinilmalidir:

icecekler: Alkol (6zellikle ylksek alkollU olanlar), kahve, siyah cay,
yesil cay (asir tuketim)

Baharatlar: Keskin baharatlar (biber, aci biber, kori, zencefil,
sarimsak, tar¢in)

Pisirme yontemleri: Izgara, kavurma, mangalda pismis yiyecekler

Diger: Cok yagdli/yadl yiyecekler, tuz (asiri), seker, beyaz ekmek,
manti, makarna gibi islenmis karbonhidratlar

Not: Dehidratasyon belirtileri (kuru cilt, catlamis dudaklar) varsa,
armut, elma, mandalina, domates ve salatalik gibi viicut sivilarini
yenileyen gidalar 6zellikle tavsiye ederim.
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