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NASIL BESLENMELIYIM?

Herkesin kendine ait bir beden sagligi, diyet ge¢cmisi, egilimleri, yeme ve duygusal aliskanliklari vardir. Hala
beslenmeyle ilgili gercekler timuyle bilinmemektedir. Bu nedenle kendi bedeninizi iyice dinlemenizi ve tanimanizi
oneririz. Eger yemek yedikten 30 dakika sonra kendinizi yorgun hissediyorsaniz, yanls yemekleri tiketmis veya cok
yemek yemissinizdir.

Detoks sonrasi beslenme biciminizin sizi ve saglhginizi arinma surecinden daha cok etkileyebilecegdini géz 6nunde
bulundurunuz. Bu nedenle bedeninize yumusak davraniniz.

Asagdida verilen beslenme dnerilerine uymak detoks strecinden maksimum dlzeyde faydalanmanizi saglar.
Yemek yemege ddnerken asagidaki kurallara uydugunuz takdirde, arinmadan en yUksek seviyede yararlanmis
olursunuz.

e Sabah: Pismemis (cig) sebze ve meyve sulari - istediginiz siklikta tuketebilirsiniz,
fakat yalnizca aciktiginiz zaman.

e Oglen: *Salata ve/veya corba

e« Aksam: Sebze corbasi ve/veya buharda az pismis sebze

o Bol bol alkali su; alkali su damlasi veya su iyonizeri kullanabilirsiniz.
e Birkac gun islenmis yiyecekler yemnemeye dzen gdsteriniz.

e Arzu edildigi takdirde sebze suyuna devam edilebilir.

e Sabah: Meyve veya meyve suyu - istediginiz siklikta tuketebilirsiniz, fakat yalnizca
aciktiginiz zaman.

o Oglen: *Salata ve/veya corba

o Aksam: Tercih ettiginiz bir sosla, buharda pismis sebze - icine ok az buharda pismis
kahverengi piring katilabilir.

e Meyve, salata*, hafif pismis sebze ve bol bol alkali su icilmeli
LN
o Cig/ pismemis sebze yemek bu zamanlarda en iyi beslenme bigimidir.
e Az olarak karbonhidrat tuketilmeli. Proteinlerden balik gibi yiyecekler 6glen
saatlerinde enerjinin yukselmesi acisindan yavas yavas tuketilmelidir.

o Kabizlik durumunda biraz Probiyotik kapsulleri, suya katilmis psyllium ve bitki caylari tUketilebilir. E§er bunlar ise
yaramazsa kolema yaplilabilir. (Bir seyahat aparati satin alarak, evde kolema yapabilirsiniz.)

* Salata: bol koyu yesil yaprakli sebzeler, roka, iIspanak, maydanoz, feslegen, dereotu, semiz otu, salatalik, domates,
filizler (sprout); sos olarak da, zeytinyad, limon suyu, The LifeCo Omega 3.6.9 karistirilarak kullanilabilir.

Hayat Boyu

* Hergun daha fazla pismemis (cig) sebze ve meyve tUketmeye calisin.

» Taze meyve ve salata yiyin. Diyetinizin %75'i alkali yapici yiyeceklerden, %25'i ise asidik yiyeceklerden olusmali.
Boylece, genel saghginizdaki buyuk degisiklikleri farkedebileceksiniz.

» Yemekleri yavas ve iyi cigneyerek yiyin, midenizin disleri yok!
o islenmis yiyecekler yemeyin.

Filizli yiyeceklerin (sprouts: canli yiyecekler olarak nitelendirilir.) her zaman diyetinizin bir parcasi olmasina dikkat
edin.



ALKALI VE ASITLI YIYECEKLER

YUKSEK SE\_/iYEDE
ALKALI BESINLER

Limon

Karpuz (cekirdekleri dahil)
TUm cig, yesil yaprakli sebzeler,
TUm ¢ig sebzeler

Tohumlarin, baklagillerin ve pek ¢ok tahilin
filizlenmis hali,

Tum cimlendirilmis filizler (bugday, arpa)
Deniz yosunlari (dulse, wakame, kelp)
Yesil sebze sulari

Badem (filizlenmis)

Avokado

TUm taze bitkiler

DUSUK ALKALI OLUSTURANLAR

Buharda pismis sebze ve yesillikler
Tum olgun meyveler

Tum soguk sikim, sizma yagla (zeytin, keten,
susam, hindistan cevizi, aycicegdi, kenevir)

Kurutulmus aromali bitkiler ve baharatlar
Kafeinsiz bitki caylari

Fermante olmus yiyecekler

Quinoa

ALKALi DUYGU DURUMLARI

Huzur

Sevgi

Minnettarlk

Affetmek

Nese & gulmek

Olumlu dustinmek

Dinlenmek

Egzersiz yapmak

Derin nefes almak, meditasyon yapmak

* Limon, satsuma,greyfurt gibi turuncgil cinsinden meyveler tiketilmeden once asidik pH degerine sahip olsalarda,

yendiginde vucutta alkali etkisi yapmaktadirlar.

KUmes hayvanlari ve balik dahil tim etler ve deniz GrUnleri

TUm sut drunleri (sut, peynir, tereyag, yogurt)
Yumurta

Her tUrlt ekmek, hamur isi ve rafine edilmis kahvalti
gevrekleri

Beyazlatilmis tahillar ve islemden ge¢cmis beyaz unlar
Beyaz seker

Sentetik tatlandiricilar ve kimyasal katki maddeleri
islenmis cikolata ve diger tathlar

Rafine edilmis soslar (ketcap mayonez hardal)

Gazl icecekler

Kafein (kahve ve siyah cay)

Alkol (bira, diger alkollU icecekler ve sarap)

Hazir meyve sulari

Pismis baklagiller ve tahillar

Rafine edilmis soya UrUnleri (tofu, soya peyniri)
Patates ve misir

Pismis tahil ekmegi ve kahvalti gevrekleri
Konservelenmis veya siselenmis sebze & meyveler
TUm pismis (sizma olmayan) yaglar

TUm sirke cesitleri

Bal

Kuru meyveler

Filizlendirilmis badem disindaki tum kuruyemisler ve
cekirdekler

Kiskanclik

Nefret

Korku

Ofke

Stres

Uykusuzluk ve dinlenmeye zaman ayirmamak
Hareketsizlik

Uyusturucu kullanimi

Sigara icmek

Radyasyona maruz kalmak (televizyon, bilgisayar, vb.)
Dehidrasyon

** Meyveler her ne kadar vitamin, mineral ve lif agisindan ¢ok zengin de olsalar, ayni zamanda ¢ok seker igerirler.
Meyvelerden aldiginiz tum vitamin ve mineralleri sebzelerden de alabilirsiniz.

¥ Alkali ve Asidik Beslenme Diyeti, saglikli beslenmenin sadece bir yonudur.



GUnlUk protein ihtiyacimizin cogunu (%75)
cekirdeklerden (aycekirdedi, kabak cekirdegdi, susam) ve

kuru yemislerden (badem, brezilya cevizi, pekan cevizi H I
ceviz ve cam fistigl) karsilamaliyiz. GUnluk protein PrOtel n er
ihtiyacimizin mumkun oldugunca azini (%25) organik (Ortalama sindirim stiresi 4 saat)

temin ettigimiz et, tavuk, balik, sut, peynir, yumurta,
yer fistigi ve kaju fistigindan karsilamaliyiz.

GUunluk nisasta ihtiyacimizin cogunu (%75)
filizlendirilmis tahillar, filizlendirilmis baklagiller,

°
¢ig kis kabaklar, tath patatesten almaliyiz. Ganluk N I§a Sta Ia r

nisasta ihtiyacimizin mimkun oldugunca azini o B )
(%25 pismis tahillar, pismis baklagiller ve pismis (Ortalama sindirim suresi 3 saat)

kis kabaklarindan almaliyiz.

fa k# i Su teresi (Lat. nasturtium officinale) vs.), salatalik,
£
.

kirmizi biberler, yaz kabaklari, dolmalik kabak, tum
yesil yapraklilar, brokoli, karnibahar, taze tath misir

Meyveler (asitli): (Ortalama sindirim sUresi 2 saat)
Greyfurt, limon, portakal, nar, ¢ilek

Meyveler (yari-asitli): (Ortalama sindirim sUresi 2 saat)
Elma, kayisi, cogu yas yemisler (bogurtlen, ahududu,
mersin, vs.), UzUum, Kivi, mango, armut, seftali

Meyveler (tath): (Ortalama sindirim suresi 2 saat) Muz,
tum kuru meyveler, cennet hurmasi

Kavun-Karpuz, yalniz yenmeli: (Ortalama sindirim
suresi 15-30 dakika) Tum kavun-karpuz cesitleri

DOGRU BESLENME SEKLI

Bedenimizin gunlik yasamin getirdigi olumsuz etkilerden rahatlamasini, hastaliklardan korunmasini, yaslanma
etkilerinin yavaslatilmasini saglamanin en énemli yolu sUphesiz beslenme duzenidir. En etkili ve radikal detoks
programlarindan en soft beslenme programlarina kadar hepsi bu amaclara hizmet etmelidir. Bunlarin zamanlamasi
kisiye 6zel olarak belirlenmeli ve icerigi en iyi sekilde duzenlenmelidir. Ancak bu sekilde saghgimizi hep en yuksek
seviyelerde tutabiliriz.

Detoks, ic organlar icin gereksinim duyulan bir dinlenme sUrecidir. Salgi bezleri, metabolizma ve sinir sistemi
fonksiyonlarini onararak normale dénmesine yardimci olur. VUicudunuzdaki asiri birikmis yag, toksik artik ve 61U
hucrelerin atilmasini saglar. Yeni huicre ve doku gelisimini saglarken hlcrelerin de oksijenlenmesine yol acar.



TARIFLER

DETOKS CORBASI (Sebze Corbasi)
1 adet kereviz (yesillikleri ile)

1 adet havug (soyulmamis)

1-2 yaprak kirmizi ve beyaz lahana
1 adet kabak

2-3 adet kale yapragdi

1 adet yesil sogan

1 adet soyulmamis patates

1adet kirmizi dolmalik biber

2 dis sarimsak

1-2 adet roka koku

2-3 adet maydanoz koku

3 litre su

Baharatlar:

1tath kasigr kekik

1tatl kasigi biberiye

1tath kasigr aci biber

Parmak kalinliginda taze zencefil
1tatl kasigi limon otu (lemon grass)
1tath kasigr sumak

Tum sebzeleri ortadan ikiye bolun, sirasiyla havuclari,
patatesleri, kabaklari, biberleri ve diger tum sebzeleri
tencereye ekleyip adzi kapal sekilde kisik ateste 10 - 15
dk kadar pisirin. Daha sonra suyu ekleyip sebzeler iyice
yumusayincaya kadar kaynatin. Kaynayan karisima
kekik, biberiye, sumak ve diger baharatlari da ekleyerek
kapagini kapatin.

Corba sosu:

150 ml limon suyu

25 ml taze zencefil suyu
1tath kasigr kimyon
1tath kasigi toz biber
1tath kasigi sumak
1tath kasigr kekik

1 cay kasigi karabiber

1 cay kasigi zerdecgal

2 dis sarimsak

El blender't yardimiyla, tim malzemeleri bir kap i¢cinde
karistirin.

Detoks corba karisiminin Uzerine dokerek servis edin.




PROTEIN SMOOTHIE
1yemek kasigi badem yagdi
1yemek kasigi kaju unu

3 yemek kasIgi protein tozu (piring proteini tozu,
kenevir tozu, bezelye proteini)

1adet dondurulmus muz
70gr. Hindistan cevizi kremasi
1/4 cay kasigi vanilya

2 hurma (opsiyonel)

1-2 bardak su

istege Bagl Ekleyebilecekleriniz:
- spirulina

- kakao

- meyve

TUum malzemeleri (istege baglh olarak buz ekleyerek)
blender yardimi ile karistirin.

GREEN SMOOTHIE

250gr. ispanak

Yarim veya 1 adet dondurulmus muz

1/3 guava veya elma veya ananas veya yaban mersini

1-2 corba kasigi yesil toz karisimi (arpa otu, alfa tozu,
bugday ¢imi, spirulina ve klorella gibi malzemeleri esit
miktarda karistirip elde edebilirsiniz)

1-2 su bardagi su veya badem sUtu (veya soya sutu)

Tum malzemeleri (istege bagli olarak buz ekleyerek)
blender yardimi ile karistirin.

VEGAN PEYNIR

1su bardagi kaju

Seyreltmek icin az miktarda su (¢cok degil)

1 adet probiyotik tablet

100gr. kaju ezmesi

1 corba kasigi besin mayasi (nutritional yeast)
1/2 corba kasigi kuru ya da taze biberiye (kekik)
1/2 corba kasigi limon suyu

1/4 cay kasigi tuz

TUm malzemeleri bir ¢catalla karistirin.

Malzemeleri purlzsuz hale gelene kadar karistirin. Bir cam kaba aktarin, peynir bezi ile 6rtun ve oda sicakliginda eksi
ve lezzetli olana kadar 16-18 saat fermente edin. Hava gegirmez cam kaba aktarin ve birkag¢ gun veya birkag hafta
buzdolabinda saklayin. Tohumlu/findikl krakerle veya sebzelerin Uzerine strerek de kullanabilirsiniz.



GRANOLA

1-2 bardak karabugday kabugu (2 saat boyunca islanmis)
1/4 bardak kizilcik

1/4 bardak goji meyveleri

1/4 bardak kabak cekirdegi (islanmis)

1/4 fincan aycicedi tohumu (islanmis)

2 cay kasigi targin

1/2 veya 1 adet rendelenmis veya kip kup kesilmis elma
1adet limon veya portakal kabugu rendesi

4 ila 7 corba kasigl hurma ezmesi (1 fincan hurma +

4 su bardagdi su + blender ile karistirin = hurma ezmesi)
Malzemelerin tamamini elle karistirin, dehidrator
tablasinin Uzerine serin ve en az 12 saat sUreyle 45°C'de

¢citir hale gelene kadar kurutun. Karisimi sogutun ve
hava gecirmez ambalajlarda saklamaya 6zen gosterin.

RAW CiKOLATA
1/2 su bardagi kakao tozu.

1/2 fincan hindistan cevizi yagdi veya eritilmis kakaolu
tereyadi.

Bir kaba yag ve sekeri ekleyip, seker iyice ¢ozUlene karar
cirpin. Alternatif olarak blendera ekleyin ve karistirin. Son
olarak kakao tozunu da ekleyip hepsini iyice karistirin.

Olusan karisimi bir plaka, tepsi veya kilik Uzerine aktarin.
Cikolata karisiminin igine: findik, kuru meyveler, protein
ve benzeri tozlarl da ekleyebilirsiniz.

CIKOLATALI KEK

25gr. yulaf

25gr. badem

10gr. kakao tozu

legr. Hindistan cevizi sekeri (istege bagl)
29gr. hurma

2gr. tuz

Kuru meyveler veya protein tozu (istege baglh)

BUtun malzemeleri mutfak robotundan gecirip olusan
karisimi istediginiz gibi sekilledirin.

Kekin Uzerine Hindistan cevizi, meyve veya findik / fistik
serpebilirsiniz.




The LifeCo Recommends;

WHAT TO READ - WATCH - FOLLOW?

- Living Foods for Optimum Health: Brian Clement

- 8 Antiaging Secrets - Hormones: - Dr. Joel Fuhrmann
- China Study: Colin Campbell

- You Can Heal Your Life: Louise Hay

- Son Toksine Kadar: Ersin PamuksUzer &
Selda Terek Bilecen

- Detox: Daniel Reed

www.hungryforchange.tv
www.drmercola.com
www.doctoroz.com

www.crazysexycancer.com (Nadir gorulen bir kanser
tlrune sahip olan & ondan kurtulan bir kadinin hayati)

www.foodmatters.tv
www.forksoverknives.com
www.fatsickandnearlydead.com
www.earthing.com (grounding)
www.rawfoodrecipes.com
www.watchdocumentaries.com

Yasam Bigimi
@mindbodygreen
@davidwolfequotes
@crazysexykris
@yogainspiration
Farkindalik
@eckharttolle
@powerofpositivity
Saglikh Tarifler
@eatingwell
@deliciouslyella
@eatingpsychology

1. Healing Appetite

2. That Sugar Film

3. Biology of Belief (Bruce Lipton)

4. Inconvenient Truth (Al Gore/ Kuresel Isinma)
5. Planet Earth

6. Sicko (Amerikan saglik sektorul)

7. Meatrix (Sut drunleri ve et hakkinda)

8. Food Inc

9. Heal Your Body (Louise Hay)

10. What the bleep do we know (Kuantum fizigi)
1. EFT (Zihin detoksu yontemi)

12. Messages From Water (Su ile ilgili akilalmaz bir
deney, 30 dk.)

13. Happiness (Mutlulugu bulmak)

14. Food Matters (ilaca karsi ¢ig gida. Ne yerseniz
o'sunuz.)

15. Simply Raw (30 glnde diyabeti tersine gevirmek)

16. Supersize Me (Vejetaryen gazetecinin 1ay boyunca
gunde 3 6gun McDonalds'dan yemesinin hikayesi)

19. Secret (Hayatta istediginiz her seyi basarabilirsiniz.
Cekim yasasi)

21. One (Hepimiz tek bir buyUk seyin pargasiyiz)
22. Eating (SUt ve et Urunleri)

23. Men from Mars Women from Venus

24. Raw Made Easy

25. Genetic Roulette

26. What the health

27.1 am (Kansere yakalanan bir film yonetmeninin
dontsumunun hikayesi)

Sliding Doors (Tesadufler)
Groundhog Day (Rutininizi degistirmek)
Captain Fantastic

3 YouTube’da Kanalimizi Takip Edin ( the lifeco well-being Qsh,

Saglikli yasamak ve saglikli kalabilmek icin motivasyonunuzu artiracak egitici icerikler ile Youtube'dayiz. The LifeCo
uzmanlarindan well-being alaninda sizi bilgi ile donatacak videolar mutfaginiza ve beslenme aliskanliklariniza
yeni bir boyut kazandiracak pratik raw-vegan tarifler, saglikli yasam alaninda en guncel bilgiler ve The LifeCo
misafirlerinden program sonrasi deneyimlerini paylastiklari videolar ile saglkli yasam aliskanliklarinizi kolaylikla

surddrme ve surekli bilgi alma imkanina sahip olacaksiniz.

Daha fazlasi igin | > {0/

https://www.youtube.com/channel/UCJuaXWFP_pleUhSGFUIDWeA




