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Faydali Olan Yiyecekler

Et Uriinleri: Dana, sigir, koyun eti ve yabani hayvan eti (biraz yaglh olabilir); balik; taze kdy yumurtasi.

Yaglar: Zeytinyad), keten yagi, ceviz yagi, hayvani yaglar (i¢ yagi/kuyruk yagi)

Sebzeler: Enginar, karaldhana, brokoli, hindiba, marul, ispanak, roka, maydanoz, pazi, her yesil yaprakli sebze, turp
(bilhassa karaturp), kirmizi pancar, sogdan, sarimsak, kabak, balkabagi,

Meyveler: incir, iziim (bilhassa kara tiziim), erik, miirdiim erigi, kiraz, visne, greyfurt ve suyu, karadut, karpuz, mango.
Baharatlar: Ceviz, kavrulmamis kabak cekirdegi, kirmizi pul biber, zencefil, safran, kegiboynuzu, zerdecal, kimyon, kisnis,
keten tohumu.

Caylar: Kusburnu, mercankdosk, thlamur, yesil cay, kekik, tarhun, biberiye, alig, zeytin yapragi, ayrikotu

Digerleri: Hakiki bal ve dogal maden suyu

Yenilebilecek Olanlar

Et liriinleri: Tavuk, hindi ve yabani kus eti

Siit Uriinleri: Dogal iretim tereyad), ara sira kaymak, ev yogurdu, ev yapimi kefir, dogal tiretim cokelek, koyun ve keci
peyniri, eski kasar, tulum peyniri - bunlar haftada 1-3 defa yenilebilir; koyun, keci, deve siiti (inek sti yalnizca sitli
tatlilarda tarcin ve zencefil ile tiiketilebilir.)

Sebze ve Meyveler: Her cesit ¢ig lahana (bagirsaklarda gaz yapan haric); yer elmasi, bortlce, barbunya, yesil fasulye,
nohut; patlican, kereviz, mandalina ve zararlilar kategorisine girmeyen her meyve, sebze ve yiyecek.

Tahillar: Piring ve Uriinleri, karabugday ve cesitleri, cavdar ve cesitleri, nisasta bugdayi (eski Tiirk bugdayi) cesitleri; yerli
misir ve misir Urtinleri

Kuruyemigler: Susam ve Griinleri (tahinin aycicegi yadi ile karistirlmamis olmasina dikkat ediniz), ceviz, kavrulmamig

veya yeni kavrulmus ¢cam fistidi, findik, badem ve badem yag), kestane.

Zararh Olan Yiyecekler

Sut ve sit Urinleri ("Yenilebilecek olanlar” haric), bugday ve bugday Urtinleri, yer fistigi, karnabahar, portakal, aloe vera,
domates salcasi, kahve, siyah cay, mide ve bagirsaklarda gaz olusturan her yiyecek ve icecek.
Not: Saglikl insanlar zararlilara giren yiyecek ve icecekleri, dogal ve genetidi degistirilmemis ise ara sira - iyilesme sures-

ince degil - 6l¢lill olarak tiketebilirler.

Herkes igin Zararh Olan Yiyecekler

Hazir dondurma, genetigi degistirilmis bugday ve rinleri (bilhassa tip 405-550), genetigi degistirilmis misir ve Grinleri,
genetigi degistirilmis Amerikan soyasl, rafine ve hidrojenize edilmis sivi yaglar, margarinler, kavrulmus ve bekletilmis kuru
yemis, ketcap, kimyasal sirkeler (beyaz sirke ruhu Urlinleri), bayat yiyecekler, 6nceden pisirilip 1sitilmis yiyecekler, dondur-

ma, sakiz, hazir katkil yiyecek ve icecekler, tatlandiricilar, genetigi degistirilmis bugday ve misir nisastasi, glikoz, friiktoz,

katkili piyasa zeytinleri, katkili hazir tursular. Her tiirli fabrika islemi gérmis ambalajh Griin (caylar, salcalar, zeytinler)




