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SAGLIGINI TEST ET!

Beslenme ve Diyet Uzmani Emine Sehin

https://eminesahin.com/womenshealth.html

Saglikli beslendigini diglnuyor ve spor yapiyorsun ama ne fiziksel ne de psikolojik bir fark hissedemedin mi?
AKATLAR LIFECO MERKEZINDE uygulanan bio-terrain analizi ile kendi biyolojik ve fiziksel dogan
anlayabilirsin. Yapilan idrar, tUkurik ve kan analizlerinden faydalanarak kisinin bedeninde ileride olusabilecek
rahatsizliklarin tespiti yapiliyor. Analizler yapildiktan sonra diyetisyen esliginde kisiye 6zel beslenme, besin
takviyesi ve yagam tarzi 6nerileri ¢cikartiliyor. Sonug olarak "Bana faydasi nedir?" dersen: Sindirim sorunlarindan
kurtulursun. Odem, gaz, siskinlik, mide yanmasi ve reflii gibi sorunlar nemli oranda azalir. Enerji seviyende
hissedilir bir artis olur. Dolayisiyla sabahlari daha zinde uyanirsin. Kan sekerin dizenlenir ve buna bagl olarak
aclik hissin azalir. Yani kilo kontrolin( daha rahat sadlayabilirsin Konunun uzmani Diyetisyen Emine Sahin'in
bio-terrain uygulamasi sirasinda gesitli parametrelerin 6lgtimdni yapiyor.

NEYE BAKILIR? YUKSEK OLDUGUNDA DUSUK OLDUGUNDA

Elektrolit durumu Elektriksel iletkenligi sadlayan elektrolit miktarlari ve viicut sivilari ile olan orani. Su aliminin
arttirlmasi, tuz ve iglenmis gida aliminin azaltiimasi, kahve, ¢ay ve alkolden uzak durulmasi gerekiyor.
Tukarlkteki rakam yiksek ise lenfatik sistemi rahatlatacak dizenli egzersiz, masaj, hamam, sauna ve detoks
tavsiye edilir. 64 farkl organik sebze ekstresi, probiyotik ve sindirim enzimi i¢ceren LifeCo Urlnlerinden "Green
Vibrance ve rafine tuz yerine himalaya tuzu. Beslenmede yesil ve koyu renkli sebzeler, deniz yesillikleri,
yosunlar ve filizler tiketilmeli.

Protein kullanimi Proteinlerden gelen eneriji, protein emilimi ve pargalandiktan sonra vicuttan atilan maddeleri
gOsterir. Hayvansal kaynakli protein alimin azaltilir. Sindirim enzimleri, magnezyum takviyesi, egzersiz, masaj ve
vicut firgalama iyi gelir. Kaliteli protein kullanimi arttirilir. Potasyum ve sindirim enzimi énerilir. Amonyak
miktarlar ylksek ise karaciger destekleri 6n plana ¢ikiyor.

Karsilastirmali analizlerin yani sira viicuda bitinsel bir bakis saglamak igin her biri birbiriyle bagdlantili diger
degerlerin de anlasgilmasi gerekiyor. Asagida farkli beden yapilarinin farkini anlatiyoruz.

NEYE BAKILIR? I. YAPI 2. YAPI

Enerji Gretimi Enerji Gretimi karbonhidratlar ve yaglar sayesinde olur. Viicut enerji igin sadece yaglarn yakiyorsa
karbonhidratlar da kullanabilmesi i¢in krom minerali, sindirim enzimleri, yagda ¢ézinen vitaminler tiketilmeli.
HUcre zari gegirgenligi Katabolik enerji Gretimi ve anabolik i viicut onarimi arasindaki dengeyi gosterir ve vicut
yaglariyla iligkilidir. Anabolik durumda esansiyel yag asitleri (omega-3 ve omega-6 yag asitleri) yetersizdir.
Bitkisel omega 3, 6 ve 9 ile sindirim enzimleri dnerilir. Besin olarak limonlu su, pismemis sebze, meyve,
kalsiyum ve magnezyumdan zengin besinler. Katabolik durumda hindistancevizi yagi, avokado ve zeytinyagi
kullanimi dnerilir. Besin olarak, kuru baklagiller, ceviz, findik, badem, probiyotik antioksidanlar.

pH dengesi Biyokimyadaki herhangi bir dengesizlik buradan anlagsilir. Beden asidik yapida ise alkali beslenme,
(yesil detoks) 6nerilir Alkali beslenmedeyse baharatl soslar, sirke, limonlu su, sindirim enzimleri ve egzersiz
Onerilir.

Bio-terrain analizi sayesinde kendine uygun spor ve beslenme tarzini 6grenebilirsin. Bunu test sirasinda ortaya
¢lkan otonomik sinir sistemine (yani istem digi tepki veren kontrol mekanizmasi) bakarak bulman mimkdin.
Stresli zamanlari ydneten sempatik sistem baskin olan insanlara, potasyum ve magnezyum bakimindan zengin
besinler ile zeytin, avokado, hindistancevizi yagd, yesillik, sebze, Green Vibrance, B12 almasi tavsiye ediliyor.
Stres yonetimi iginse meditasyon, nefes terapileri ve degisik hobiler edinmeyi ve zihin detoksu dneriliyor. Kisaca
hareketli sporlar bu yapidakiler igin hentiz uygun degil. Parasempatik sistem ise rahatlama ve toparlanma
anlarini kontrol ettiginden bu ydne kilittenmis insanlarin kalsiyum bakimindan zengin, brokoli, karnabahar, yesil
sebzelerle beslenmesi iyi olur. Eger testin sonucunda bu grupta oldugun ortaya ¢ikarsa, diger grubun tersine
bedenine heyecan verecek aktivitelerde bulunmalisin. Adrenalin yikselten sporlari ve asik olmayi deneyebilirsin.
Butln verileri edindikten sonra uygulamaya ne kadar ¢abuk gecersen, de@isimi de o kadar ¢cabuk
hissedeceksin. Aslina bakarsan bu herhangi bir diyet yapmaktan ¢ok daha kolay.

© lezzetler.com tarif no:47509 « adi:SAGLIGINI TEST ET! » génderen:Saadet « indirme tarihi:24.04.2025 - 11:44


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/sagligini-test-et-vt36275
https://eminesahin.com/womenshealth.html
http://www.tcpdf.org

