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Kan (yrubuna
(yore Beslenme

FAYDALI OLAN YiYECEKLER

Et Uriinleri: Koyun, kuzu, keci, hindi, tavsan
ve yabani et, alabalik, sardalya, kirmizi
levrek, mezgit, morina, havyar, bey balig,
taze yumurta,

Siit Uriinleri: Yogurt, dogal st, dogall
beyaz peynir, eski kasar peynir, mozarellq,
koyun ve keci sutl ve peyniri

Yaglar: Zeytinyagd, icyagi/kuyruk yagi
Karbonhidratlar: Yulaf ve cesitleri, piring ve
cesitleri, dogal bugday ve cesitleri,
Sebzeler: Patlican, kereviz, kirmizi pancar,
havuc, her cesit lahana, karnabaharr,
patates, her biber, kara hindiba,
maydanoz ve her tur yesillik

Bakliyatlar: Yesil mercimek

Meyyveler: Erik, karpuz, muz, GzUm, incir,
visne, kiraz, frenklztma, seftali,
turuncgiller (mandalina, portakal, greyfurt,
limon)

Kuruyemisler: Ceviz

Baharatlar: Kimyon, cemen, pul biber, kori,

reyhan (feslegen), magnezyum suilfat
(ingiliz tuzu), kisnis

Icecekler: Papatya, kekik, lavanta,
horozibigi, nane, yesil cay,

Digerleri: Halis bal, pekmez

YENILEBILECEK OLANLAR

Et Uriinleri: Her et (tavuk ve kaz harig),

Siit Uriinleri: Tereyagi, kaymak,
Karbonhidratlar: Arpa ve Urunleri
Bakliyatlar: Barbunya, beyaz fasulye, inci
fasulye, yesil fasulye,

Baharatlar: Sinameki, keci boynuzu, nane,
anason, kakao, ndbet sekeri, keten
tohumu, kekik

Icecekler: islem gérmemis cay, taze kahve
Kuruyemisler: Tatli badem

Sebze ve Meyveler: Mantar, kabak,
"Zararllar"a girmeyen her meyve ve
sebze, kestane

ZARARLI OLAN YiYECEKLER

Deniz hayvanlari, tavuk ve kaz eti, her
mercimek, nohut, yer fistigi, Antep fistigl,
aycicegi cekirdekleri, susam ve urunleri,
misir ve Urdnleri, cavdar ve urtnleri, kara
bugday ve drlnleri, enginar, aloe veraq,
Hindistan cevizi, her sivi yag (zeytin yag,
keten yagi haric), kara biber, beyaz biber,
domates salcasl, soya sosu, tarcin.

NOT: Saglikl insanlar zararlilara giren
yiyecek ve icecekleri, dogal ve genetigi
degistiriimemis ise ara sira - iyilesme
suresince degil - élcult olarak
tuketebilirler.

HERKES iCiN ZARARLI OLAN
YiYECEKLER

Hazir dondurma, genetigi degistirilmis
bugday ve Urlnleri (bilhassa tip 405-550),
genetigi degistirilmis misir ve trdnleri,
genetigi degistirilmis Amerikan soyasi,
rafine ve hidrojenize edilmis sivi yagdlar,
margarinler, kavrulmus ve bekletilmis kuru
yemis, ketcap, kimyasal sirkeler (beyaz
sirke ruhu Urdnleri), bayat yiyecekler,
onceden pisirilip I1sitilmis yiyecekler,
dondurma, sakiz, hazir katkil yiyecek ve
icecekler, tatlandiricilar, genetigi
degistiriimis bugday ve misir nisastasi,
glikoz, friktoz, katkill piyasa zeytinleri,
katkil hazir tursular. Her turld fabrika islemi
gdérmis ambalaijli Grin (caylar, salcalar,
zeytinler)
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