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ELIMINASYON DIYETI

Besin Duyarliligi ve Eliminasyon Diyeti

Her bireyin genetik yapisi, cevresel faktorleri ve yasam tarzi farklidir;
dolayisiyla besinlere verdigi tepkiler de farklilik gosterebilir. Besin
duyarliigi, bireylerin yasam kalitesini dusulrebilir ve otoimmun
hastaliklardan alerjik reaksiyonlara, cilt rahatsizliklarindan kilo kontrol
sorunlarina kadar bircok saglik problemine yol acabilir. Eliminasyon
diyeti, bireyin olumsuz tepkiler gosterdigi besinleri belirlemek ve bu
besinleri kontrolli bir sekilde diyetten ¢ikarmak ic¢in kullanilan bir
yontemdir.

Bu diyet slirecinde, belirli bir siire boyunca potansiyel alerjenler veya
intolerans olusturan besinler tamamen cikarilir. Ardindan, belirtilerin
azalmasi durumunda, bu besinler asamali olarak yeniden eklenir ve
vicudun tepkileri degerlendirilir.

Bagirsak Mikrobiyotasi ve Gida Duyarliligi

Bagirsaklarimiz, viicudun bagisiklik sistemiyle dogrudan baglantilidir ve
saglikli bir mikrobiyota, gida duyarliliginin énlenmesinde kritik bir rol
oynar. Bagirsak mikrobiyotasinin dengesizligi (disbiyozis), bagirsak
gecirgenligini artirarak alerjik reaksiyonlara ve gida intoleranslarina yol
acabilir.
Bagirsak sagligini olumsuz etkileyebilecek faktorler:

e Sezaryen dogum

* Yanlis beslenme aligkanliklari

e Kronik stres

* Enfeksiyonlar ve toksik maruziyet

e Uzun sireli antibiyotik kullanimi

e Sigara ve alkol tuketimi
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Oral tolerans bozuldugunda, bagisiklik sistemi bazi besinleri “zararli”
olarak algilayarak asiri reaksiyon gosterebilir. Bu slireg, besin
intoleranslari ve alerjilerin gelisimine neden olabilir.

Eliminasyon Diyeti Cesitleri

Eliminasyon diyetleri, bireysel hassasiyete bagli olarak farkli yontemlerle
uygulanabilir:

e Basit Eliminasyon Diyeti: Hafif duyarliligi olan bireylerde kisa sireli
olarak uygulanir. Sit ve gluten gibi yaygin alerjenlerin c¢ikarildig
diyetlerdir.

e Kati Eliminasyon Diyeti: Siddetli reaksiyon gosteren bireyler icin daha
kapsamli bir diyet modelidir. Minimum 2 hafta boyunca uygulanir.

» Bireye Ozel Eliminasyon Diyeti: Alerji testleriyle belirlenen spesifik
besinlerin diyetten cikarildigi kisiye 6zel bir programdir.

Diyetin temel amaci, bagisiklik sistemini tetikleyen besinleri belirleyerek
yasam kalitesini artirmaktir. Ancak, uzun sureli eliminasyon diyetleri
besin eksikliklerine yol acabileceginden dikkatle uygulanmali ve uzman
kontroliinde olmalidir.

Alternatif Beslenme Yaklagimlari: FODMAP Diyeti

Eliminasyon diyetlerine benzer sekilde, bazi hastaliklarin yonetiminde
FODMAP diyeti de sikca uygulanmaktadir. FODMAP, bagirsaklarda
fermente olan ve sindirimi zor karbonhidratlari ifade eder. Bu diyet,
ozellikle bagirsak hastaliklari olan bireylerde siskinlik, gaz ve sindirim
problemlerini azaltmak icin kullanilir.

Ancak, uzun vadeli uygulanmasi bagirsak mikrobiyotasini olumsuz
etkileyebilir. Bu nedenle, bireysel beslenme programina gore
uygulanmasi onerilmektedir.
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Gida Duyarliigina Karsi Alternatif Tedavi Yontemleri

Eliminasyon diyetleri, besin alerjileri ve intoleranslarinin yonetiminde
onemli bir rol oynasa da, yeni tedavi yontemleri de gelistirilmektedir:

Oral immiinoterapi (OIT): Kiiciik dozlarda alerjen verilerek bagisiklik
sisteminin duyarsizlastirilmasi amacglanir.

Sublingual immiinoterapi (SLIiT): Alerjenin dil altindan verilerek
vicudun tolerans gelistirmesi saglanir.

Firinlanmis Uriinlerle OIT: Isil islem gdrmis alerjenlerin tiiketilmesiyle
bagisiklik sisteminin alerjene karsi tepkisini azaltmasi hedeflenir.

Sonu¢ olarak, eliminasyon diyeti bireylerin gida hassasiyetlerini
anlamalarina yardimci olabilir. Ancak, uzun sureli kisitlayici diyetler
beslenme  eksikliklerine yol acabileceginden mutlaka uzman
gozetiminde uygulanmalidir. Saglikli bir bagisiklik sistemi ve bagirsak
dengesi icin, kisiye 6zel bir beslenme plani olusturulmasi en ideal
yaklagimdir.

Unutmayin! Besin duyarliigi ve bagirsak sagliginiz icin profesyonel

destek almak, uzun vadede daha saglkli bir yasam siirdiirmenize
yardimci olabilir.
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ZENCEFIL SHOT

Malzemeler
e 1 adetlimonun suyu
e 1 adet portakal
e 1yemek kasigl taze zencefil rendesi
e 1/2 yesil elma (istege bagli, tatlandirmak igin)
* 1 cay kasigl zerdecal
e 1 tutam karabiber (zerdegalin emilimini artirir)
* 1 cay kasigl bal (istege bagli)
e 1/2 subardagisu

Yapiligi
1.Tim malzemeleri blender’a ekleyin.
2.Puruzsuz ve kremsi bir kivam elde edene kadar karistirin.
3.Suzgecten suzerek direkt shot olarak tlketebilirsiniz ya da buz
kiiplerine koyarak dondurabilirsiniz. Daha sonra buzluktan cikarip
sicak suya ekleyerek cay seklinde tuketebilirsiniz.

Faydalari
e Bagisiklik sistemini gliclendirir.
e Metabolizmayi hizlandirir.
e Sindirimi destekler, mideyi rahatlatir.
* Vucudu toksinlerden arindirir.
e Soguk alginligi ve grip riskini azaltir.
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MIDE YANMASINA
KARST DOGAL
COZUMLER VE

BESLENME ONERILERT

Mide yanmasi, glnluk hayatta
sikca karsilasilan rahatsiz edici
bir durumdur. Genellikle mide
asidinin yemek borusuna geri
kagcmasi sonucu ortaya cikar ve
bu durum, agn, yanma ve
rahatsizlik hissi yaratir. Mide
yanmasi, gecici olabilecegi gibi
bazen wuzun slreli hale de
gelebilir. Bircok faktor mide
yanmasina sebep olabilir, bu
yuzden tetikleyicileri belirlemek
ve bunlardan ka¢inmak onem-
lidir.

Mide Yanmasini Tetikleyen
Faktorler

Mide yanmasinin bir¢cok nedeni
olabilir. Bunlar arasinda en yay-
gin olanlari sunlardir:

* Yanlis Beslenme Aligkan-
Uklari: Asirt yagli, baharatli,
asidik veya islenmis gidalar,
mide asidinin fazla tretimine
yol acarak mide yanmasina
neden olabilir.
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Ayni sekilde, asin alkol tuketimi
de mideyi tahris eder.

e Stres ve Anksiyete: Stres,
vicudun genel sagligini
etkileyen onemli bir fak-
tordir.  Ozellikle sindirim
sistemi Uzerinde olumsuz
etkiler yaparak mide asidi
uretimini artirabilir.

e Obezite: Fazla kilolar,
mideye baski yaparak asidin
yemek borusuna  dogru
kacmasina yol acabilir. Bu
durum, mide yanmasini
tetikler.

e Hizli ve Asirn Yeme: Hizli
yemek yemek, mideyi asiri
derecede doldurur ve asidin
yemek borusuna kagmasina
neden olabilir. Ayrica buyuk
porsiyonlar da mideyi zor-
layabilir.

* Sigara igmek: Sigara, mide
asidi Uretimini artirir ve mide
koruyucu bariyerini  zayif-
latir, bu da mide yanmasina
yol acar.

Dogal Coziimler ve Beslenme
Onerileri

Mide yanmasi yasam kalitesini



ciddi sekilde etkileyebilir, ancak
dogal cozumler ve saglikli
beslenme aliskanliklari bu duru-
mu hafifletebilir. iste mide yan-
masina karsi onerilen bazi dogal
¢ozimler:

1. Zencefil Tuketimi

Zencefil, yuzyillardir sindirim
sorunlarina karsi dogal bir
¢6zim olarak kullanilmaktadir.
Mideyi yatistirici 6zelliklere sahip
olan zencefil, mide asidini
dengelemede yardimci olabilir.

Kullanim Onerisi: Taze zencefili
dograyarak kaynar suya ekleyin
ve birka¢ dakika demleyin.
Zencefil cayi, mideyi rahatlata-
bilir ve sindirimi kolaylastirabi-
lir.

2. Aloe Vera Suyu

Aloe vera, mideyi rahatlatan ve
sindirim sistemini dengeleyen bir
bitkidir. Mide asidinin fazla
uretimini engeller ve yanmayi
azaltir.

Kullanim Onerisi: Aloe vera
suyunu taze olarak ya da hazir
bir sekilde alabilirsiniz. Gunde 1-
2 yemek kasigi aloe vera suyu,
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mideyi rahatlatir.

3. Elma Sirkesi

Bircok kisi, elma sirkesinin mide
yanmasini hafiflettigini
belirtmektedir. Elma sirkesi,
mide asidinin dengelenmesine
yardimci olabilir.

Kullanim Onerisi: Bir bardak
suya 1 yemek kasigi elma sirkesi
ekleyin ve yemeklerden once
tuketin.

4, Muz ve Yulaf

Muz, dogal bir asit notralizatidir.
Ayni sekilde, yulaf gibi lifli gidalar
da mideyi koruyarak sindirim
sistemini rahatlatabilir.

Kullanim Onerisi: Kahvaltila-
rnizda muzlu ve yulafli bir
kansim hazirlayabilirsiniz. Muz,
mideyi  rahatlatirken,  yulaf
sindirimi destekler.

5. Papaya (Papaya Enzimi)
Papaya, sindirimi kolaylastiran
dogal enzimler igerir. Bu, mide
yanmasini onlemeye yardimci
olabilir.

Kullanim Onerisi: Taze papaya
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tuketebilir veya papaya enzimi
iceren takviyeler kullanabilir-
siniz.

Mide Yanmasina Karsi
Beslenme Onerileri

e Asidik Gidalardan Kag¢inin:
Mide yanmasi  yasayan
kisiler, asidik gidalardan
(6rnegin narenciye,
domates, sirke) kacinmalidir.
Bu gidalar mide asidini
artirarak yanmayi
tetikleyebilir.

e Yagli ve Baharatli Yiyecek-
lerden Uzak Durun: Agsir
yagl ve baharatl yiyecekler,
mideyi tahris edebilir ve asit
uretimini artirabilir. Bunlar-
dan wuzak durmak mide
sagliginizi korur.

 Kiiciik Porsiyonlarla Yemek
Yiyin: Ogiinlerde daha kiiciik
porsiyonlar yemek, mideyi
rahatlatir. Sik stk ama kucuk
ogunler  yemek, mide
asidinin dengelemesine yar-
dimci olabilir.

e Lifli Gidalar Tercih Edin:
Tam tahillar, sebzeler ve
meyveler gibi lifli gidalar,
sindirimi kolaylastirir ve

Sayfa-8

mideyi rahatlatir.

* Sicak iceceklerden Kaginin:
Cok sicak icecekler mideyi
asiri calistirarak yanmaya yol
acabilir. Sicak iceceklerinizi
illk  tutmak daha rahat-
laticidir.

Mide Yanmasina Karsi Kiirler
Limon ve Bal Kiirii
e 1 yemek kasigl taze limon
suyu
e 1tath kasigi organik bal
e 1bardakilik su

Hazirlik ve Kullanim

Bir bardak 1lik suya limon suyu
ve bali ekleyin. Kanstirip
sabahlari a¢ karnina icebilirsiniz.
Bu kiir, mide asidini

dengeleyerek yanmayi hafifletir.

Rezene Cayi
e 1 tath kasigi rezene tohumu
e 1bardaksicak su

Hazirlik ve Kullanim

Rezeneyi sicak suya ekleyip 10
dakika  demleyin.  Ardindan
suzup, glinde bir kez icebilirsiniz.
Rezene, mideyi rahatlatan ve
sindirimi kolaylastiran dogal bir
caydir.



KURUMSAL 1§ BIRLIGT

Eat Clean Turkey olarak Karafirin ile kurumsal is birligi
yaptigimizi duyurmak isteriz. Kurumsal Beslenme
Danismanligi hizmetimiz hakkinda daha fazla bilgi igin
bize ulasabilirsiniz.

EAT CLEAN TURKEY

@eatcleanturkey @ eatcleanturkey.com ( 1905421707935



https://play-lh.googleusercontent.com/ffPW67T_3QfqKCZUCuCLm1nTmqdeKosQcdHdYvY1zpqNPtF9W44t9ORDxWFMhfoKEg
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https://www.instagram.com/eatcleanturkey/
https://eatcleanturkey.com/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=905421707935&text=Merhaba%21+Beslenme+programlar%C4%B1n%C4%B1z+hakk%C4%B1nda+bilgi+almak+istiyorum.&type=phone_number&app_absent=0

SIFALT YAGLAR

Yeni sayimizda biraz aroma-
terapi, biraz cesaret biraz da
girisimcilik konusacagiz. Ezcaci
Hilya Kayhan bakalim bize
neler anlatmis.

06

Hiilya Kayhan kimdir, biraz sizi
taniyabilir  miyiz?  Eczacilik
meslegine olan ilginiz nasil
basladi? Aromaterapiyle ilgilen-
meye nasil karar verdiniz?

Ben eczaciyim, istanbul Eczacilik
Fakultesi mezunuyum. Eczacilik
fakultesinden sonra uzun yillar
yurt disinda eczacilik yaptim,
egitimler bittikten sonra
Turkiye’de Art de Huile diye bir
marka kurdum, bir aromaterapi
markasi, Art de Huile’ un
sahibiyim, hem girisimci hem
eczacl hem de iki tane erkek
cocugun annesiyim.

Eczacilik geg¢misiniz aromate-
rapiye olan bakis a¢inizi nasil
sekillendirdi? Bu alanda sizi en
cok etkileyen sey ne oldu?

Aromaterapi sevdasi benim icin
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NHS de basladi. NHS ingiltere’de
SGK gibi saglik uygulamalarinin
geri odemesini yapan kurum.
Orada aromaterapi kadin dogum
Unitelerinde  geri  odeniyor.
Jinekolog, hasta ve eczacilara bir
kullanma kilavuzu gonderiliyor.
Kilavuzun altinda “aromaterapi
bir bilim ve sanattir” yaziyor.
Bence bu cumle eczaciligi da ¢ok
iyi  anlatiyor. Bu sebeple
eczaciligima c¢ok yakistiriyorum
aromaterapiyi. Cok severek,
askla yapiyorum.

Art De Huile markasinin kurulus
hikayesini  bizimle paylasir
misiniz? Bu markay1 kurarken
sizi motive eden ana faktorler
nelerdi?

Doktorlarimiza ve eczacilarimiza

marka olugsmadan Once de
egitimler verip  formullerimi
paylasiyordum. Bu formiilleri

paylasmaktan hi¢ cekinmedim,
ama etkiyi gorebilmek icin belli
bir standardizasyondaki ve tibbi
degerlerdeki  yaglan  kullan-
malisimiz. Ben anlattikca bu
formillere ve yaglara ilgi artt,
kullandigim yaglar da paylas-
mami istediler ve ben de kendim
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kullanmak icin az miktarda, zorlanarak buldugum yaglarimi paylastim
ancak yetmez oldu. Sevgili meslektaslarim ve doktorlarimiz bana destek
oldular ve bu siirecin sonunda bu isi profesyonel olarak yapmaya
basladim. Marka bu anlamda ihtiyactan dogdu cunki yaglar bir marka
altinda kurallara uygun getirmeniz gerekiyor. En basindan beri de boyle
oldu. Gercekten ¢ok ihtiya¢ varmis. Ben de markanin bu kadar hizli
gelisecegini, eczacilar ve doktorlar tarafindan bu kadar sahiplenilecegini
bilmiyordum ama sunu goérdum iyi bir sey yaparsaniz, kendinizin de
gonul rahathigr ile kullanabildigi bir sey (Uretirseniz herkes sahip
cikiyormus zaten.

Aromaterapinin fiziksel ve ruhsal saglik iizerindeki etkileri nelerdir? Bu
yontem hangi saglik sorunlarinda destekleyici olarak kullanilabilir?

Ucucu yaglarin bliyuk bir enerjisi var ve bu enerjilerden karisim yaparken
ben de pozitif enerji doluyorum. Aslinda aromaterapi benim icin karsi
tarafa kotu hicbir duygu beslememekle esdeger o sebeple c¢ok
seviyorum. Bu sevdaya ingiltere’de tutuldum ama Tirkiye'de
uygulayamiyordum simdi uygulama alani buldum. Bu duyguyu bircok
kisiye de asiladigimi diisiiniiyorum.

Art De Huile nin en popiiler iiriinleri hangileri? Iinsanlar hangi
liriinlerinize daha fazla ilgi gosteriyor ve neden?

Fly-Mix’i spreyleme olarak, Nosemix’i ise koklama amacli kullaniyoruz.
Biz ucucu yaglarin her birinin biyosidal etkilerini inceledik. Ozellikle
hastane enfeksiyonlariyla miicadele eden, gucli antibiyotiklere bile
direncli bakteriler lizerinde ¢alismalar yaptik. Bu yaglar, bakterilerin ve
mantarlarin tGzerinde etkili oldu, onlar yok etti. Ayrica, havada da benzer
bir etki gosterdigini biliyoruz. Bu yuzden bu etkiyi daha da gelistirmek
icin bir proje baslattik ve su anda lizerinde calisiyoruz.
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Bir baska onemli etkisi, bu yaglarin bulundugumuz ortama negatif iyon
yaymasidir. Negatif iyonlar, kif, mantar, bakteri, virlis, agir metal,
radyasyon ve manyetik alan gibi etkenleri dengeleyebilir. Negatif iyonlar
dogadaki iyilestirici alanlarda bulunur; ornegin selale kenarlarinda,
ormanlarda ya da yagmurdan sonra havada. Yagmurdan once negatif
iyon seviyeleri diser, bu da insanlan gerilimli yapar. Hatta annelerimiz
yagmurun yaklasacagini hissedip, “Dizlerim agriyor, yagmur yagacak”
derler. iste bu his, negatif iyonun eksikligindendir. Yagmur sonrasi su
molekulleri yere carpar ve negatif iyonlar yayar, bu da agrilar hafifletir.

Fly-Mix, oOzellikle bitlerden ve virlslerden korunmak icin kullanild.
Ayrica, yaglarin yaydigi glizel kokular ve negatif iyonlar ruhsal olarak da
kisilere iyi hissettirdi. Dogru kokular, enerjimizi yiikseltebilir. Ornegin,
kahve kokladiginizda beden enerjiniz diser, ancak lavanta yagi
kokladiginizda bu enerji yeniden yiikselir. Bu sekilde, insanlar kendilerini
daha iyi hissetmeye basladilar. Bu yluzden en ¢ok ilgi goren urtnler Fly-
Mix ve Nosemix oldu, ardindan diger urtnler de ilgi gormeye basladi.

Su anda, yaglarimizin icine ekledigimiz probiyotikler de en ¢ok ilgi goren
urunlerimiz arasinda.

Aromaterapiye yeni baslayanlar i¢in hangi iiriinleri ya da uygulamalari
onerirsiniz? Aromaterapiyi giinliik hayatta nasil kullanabiliriz?

Stres, bedensel enerjimizi ¢ok dustiren onemli bir faktordur ve bu tur
etkiler cogu zaman gozden kacirilir. Beynin farkli frekanslarda calistig
cok ozel bir durumdur. Beynin uykuya ge¢me frekansi farklidir, algilama,
dinleme, olaylann ¢ézme ve seving gibi durumlarin frekanslan da
birbirinden farklidir. Bu frekans gecisleri, insanin nasil uyudugunu, nasil
rahatladigini veya ne kadar uyanik oldugunu belirler.

Aromaterapi, koklama yoluyla beyin frekanslarini harekete gecirebilir.
Bu, bilimsel olarak kanitlanmis bir etkidir. Ornegin, EEG (beyin dalgasi
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olcimdi) yapildiginda, lavanta koklandiginda beyin teta frekansina daha
kolay gecebilir ve bu da uyumayi kolaylastirir. Baslangicta insanlar bu
etkiye inanamayabilir, ancak dogru lavanta kokladiklarinda gercekten
ise yaradigini gorebilirler. Teta frekansi icin bazi yaglar oneriyoruz. Ancak
yaglarin kendisi, aslinda ¢ok yuksek bir frekansa sahiptir. Clinki ugucu
yaglar, dogada binlerce kilogram bitkiden sadece bir kilogram olarak
elde edilir. Bu siireg, bitkilerin ve yaglarin enerjisini oldukga ylksek hale
getirir. Yaglar distilasyon yoluyla elde edilir ve bu da onlarin enerjisini
artinr.  Bu enerjiyi kokladiginizda, fiziksel enerjinizin arttigini
hissedebilirsiniz.

Vicudumuzun enerji seviyesi yaklasik olarak 65 megahertz’tir. Ancak
kotu dusunceler, stres, kaygi ve korku gibi olumsuz durumlar bu frekansi
ciddi sekilde diisurebilir. Beynin dogru calismamasi da bu disuse neden
olur. Enerjiniz korku ve kaygiyla 12megahertz disebilir, yani 53
megahertz’e kadar inebilirsiniz. Ornegin, COVID-19’un frekansi 52 olarak
olculmustir. Candida enfeksiyonunun frekansi ise 45°’tir. Eger bu frekans
daha da diiserse, candida gibi saglik problemleri ortaya ¢ikabilir.

Beden enerjisi ve beyin enerjisi arasinda buytuk bir baglanti vardir. Bu
bag, bagisiklik sistemi lizerinde de etkili olabilir. Aromaterapi, viicuda ve
bagisiklik sistemine sosyal faktorlerle etki eden stres gibi durumlari
toparlamak icin olduk¢a faydalidir. Aromaterapi ile bu etkiyi
sagladiginizda, tedavi slireciniz hizlanabilir ve iyilesme sureniz kisalir.
Ustelik, tedaviye yanit alma hiziniz artar ve en 6nemlisi, bu siireci kendi
konfor alaninizda gerceklestirirsiniz.

Aromaterapiyi evde, yemek yaparken, cocuklarinizla ders calisirken ya
da trafige takildiginizda bile kullanabilirsiniz. Terapilere giderken, aracta
kokladiginizda ya da evinizde kokladiginizda aldiginiz terapiyi
surdirebilirsiniz. Clinku terapinin etkisi sadece 1 saatle sinirli degildir;
surekli devam eden bir slrectir. Bu, terapiyi surdurilebilir kilar.
Aromaterapi, aldiginiz her tedavinin daha etkili ve uzun sureli olmasini
saglar. insanlar, kendilerine iyi gelen seyleri cok cabuk anlarlar. Bu da
telkinin bir seklidir ve bu sekilde kisiler cevresindekilere de tavsiye
ederler. Bu da bir terapi yontemidir.

O,

Sayfa-13

L N



Aromaterapi iiriinlerini secerken nelere dikkat edilmesi gerekir?
Glivenilir ve kaliteli bir iiriinii nasil anlayabiliriz?

Guven, bizim icin en onemli degerlerden biridir ve bu glivenin t¢ temel
ayagl vardir: isbirligi yaptigimiz paydaslarimiz, eczacilarimiz ve
hekimlerimiz. Bu noktada guven, bilgiyle ¢cok paraleldir. Dogru bilgiyi
sundugumuzda, dogru Urlinl Urettigimizde ve bu Urinid dogru bir sekilde
anlattigimizda guveni saglamis oluruz.

Bir terapiden ornek vermek gerekirse, yurt disinda yaygin olarak
kullanilan bazi bitkiler vardir. Bu, dogru bir bilgi olup bilimsel yayinlarla
da desteklenmistir. Ancak kullanilan yaglarin kalitesi cok 6nemlidir. ise
yarayacak dogru kompozisyondaki yaglari bulmak ve bunlar
standardize etmek ¢ok kritik bir adimdir. Dogru bilgiyi verirken, Grtinu de
dogru se¢mek gerekir. Bu sekilde guven temelleri saglam bir sekilde
atilir.

Bu glven sadece hekimlerimiz, eczacilarimiz ve diyetisyenlerimiz
arasinda degil, kullanicilarimizla da paylasilan bir degerdir. Kullanicilar,
aldiklari Griinlin gercekten faydali olmasini ve ise yaramasini beklerler.
Urtin, kullaniciya fayda sagladiginda, kullanicilar bunu doktora ve
eczaclya ilettiklerinde, bu giuvenin bir yansimasi olur. Doktorlar ve
eczacilar da Urlnin dogru oldugunu ve faydali oldugunu goriirler. Bu
sekilde bilgi ve dogru urun birlestiginde, ¢cok glicli bir gliven olusur.

Pandemi donemi, aromaterapiye olan ilgiyi nasil etkiledi?

Aromaterapide oncelikli amacimiz koruyucu sagligi desteklemektir.
Ucucu yaglar, kokulariyla dogrudan koku merkezinden (limbik sistem)
gecerek, burada noropeptitlerin yonetildigi alanlara ulasir. Bu etkilesim,
duygularimiz lzerinde bir etki yaratirken, ayni zamanda vicut
frekansimizi yukseltir. Bu sayede silrekli maruz kaldigimiz stresle
mucadelemizi daha kolay hale getirirler.

Sayfa-14

( N



Ayrica, Selvi ve Okaliptlis ucucu yaglarinin COVID-19 virlisli lizerinde,
Pacguli ugucu yaginin ise influenza virusi Uzerinde etkinlik gosterdigi
bilimsel olarak kanitlanmistir.

Ucucu yag kansimlariyla hazirladigimiz spreyleri kullanan annelerden
surekli olarak su tur geri bildirimler aldik: “Bunu sikinca cocuklarimiz
bitun kis boyunca hasta olmuyor.” Bu spreyler gercekten ¢ok sevildi. Bu
kadar ilgi gormesinin nedeni, ugucu yaglarin virlis ve bakterilere karsi
koruyucu etkilerinin yani sira, cocuklarin modunu ylikseltmesi ve zihinsel
yorgunluklarini azalmasidir. Boylece cocuklar daha az yoruluyor ve bu
yorgunluklarin bedensel etkilerini de daha az hissediyorlar.

DENGEYLE
YILESMEYE
HAZIR MISNIZ?

Lo e Wil VWQM
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#eatclean

Saglikli beslenme sadece bir ayricalik degil, herkesin ulasmasi gereken
bir yasam bicimi! Ancak, ne yazik ki ekonomik kosullar nedeniyle saglikli
beslenmeye erismekte zorlanan bircok insan var. iste tam da bu noktada
Eat Clean Turkey olarak toplumsal dayanismayi gliclendirecek anlamli
bir projede 1 yildir aktif olarak ¢alisiyoruz. Ancak daha once bu konuyu
hi¢c duyurmamistik. Desteklerimizi artirmak ve sizin de c¢evrenizde
yonlendirmek istediginiz birileri olursa diye ¢alismalarimizi duyurmamiz
gerektigine inaniyoruz. ASKIDA DIYET!

Bu kampanya ile Ucretsiz beslenme danismanligi sagliyoruz. Simdiye
kadar her ay 5 kisiye askida diyet imkani sunduk. Peki kimler yararlandi?
e Sehitaileleri

e Ogrenciler

e Depremzedeler

Bizim  gormedigimiz, aklimiza gelmeyen  birileri varsa ve
dokunamadiysak ozir dileriz. Daha fazla kisiye ulasmamiz icin siz de
destek olabilir, bir baskasinin saglikli bir yasama adim atmasina katkida
bulunabilirsiniz.

Nasil Katilabilirsiniz?
* Askiya bir diyet paketi birakabilirsiniz.
e ihtiyac sahiplerine ulasmamiz icin bu projemizi duyurabilirsiniz.
* Aklimiza gelmemis kisiler icin bizi yonlendirebilirsiniz.

Hep birlikte, saglikli beslenmeye erisimin bir ayricalik degil, temel bir hak
oldugunu gostermek icin buradayiz!
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Website

eatcleanturkey.com

Adres

Ulus, Oz Topuz Cd. No:5 D11,
34340 Besiktas/istanbul

f

Sosyal Medya

(@eatcleanturkey

Email
info@eatcleanturkey.com

Adres

19 Mayis Mah. Bayar Caddesi
No:20 Acelya, Apt. D:8, 34742
Kadik®y/istanbul

Telefon
+90 542 170 79 35



https://www.facebook.com/people/Eatcleanturkey/100071263566804/
https://www.instagram.com/eatcleanturkey/
https://www.youtube.com/@eatcleanturkey
https://eatcleanturkey.com/
mailto:info@eatcleanturkey.com
https://www.instagram.com/eatcleanturkey/
tel:+%E2%80%AA905421707935%E2%80%AC

