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Bu kitap merhume Rachel Kranz’a adanmugtir. Kirli Genler’i hayata ge-
¢irdi, ancak yayinlandigini gorecek kadar yasayamadi. Kitaplar aracihigiyla
milyonlarin sagligini iyilestirmek i¢in yorulmadan ¢alisti. Muazzam bir or-
ganize etme, yaratma, yazma, strateji olusturma ve is birligi yapma yetenegi
olmasaydi, bugiin ¢ok daha az saglik kitab: elde edilebilirdi. Her seyi o
sagladi. Halkin onayina ihtiya¢ duymadan, birgok yasami bu kadar derin-
den, bu kadar 6zverili bir sekilde etkilemis olan baska kimseyi taniyorum.
Rachel olmasayd: bu kitap yazilamazdi. Bana ilham verdi, kogluk yapti,
cesaretlendirdi ve her adimda yanimdayda.
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Kaynaklar

Kaynaklar bélimiinde, Temiz Genler’i yasamaniza yardime olabilecek

genis bir triin ve hizmet yelpazesinin adini ve kisa agiklamasini verecegim.

Hava ve Su

Temiz hava ve temiz su mutlak sarttir. Bunlardan biri kirliyse, genleriniz
kirli demektir. Agagidaki Grtinler kendi evimde kullandigim trtnlerdir. So-

nuglar harikadir ve sagliginiz da 6yle olacak. Saghginizdan taviz vermeyin.

Hava

* Alen Hava Temizleyicileri: Ayni zamanda giizel goriinen ve kom-
pakt olan kaliteli hava temizleyicileridir. https://www.alencorp.com

* Alen Hava Nem Alicilart: Havanizi kuru tutacak ve dolayisiyla kif
ve toz akarlariyla dolu olma ihtimalini azaltacak iyi yapilmis nem

gidericilerdir. https://www.alencorp.com

Ugucu yaglar: Fiziksel ve duygusal refahi besleyen yiiksek konsant-
re bitki yaglaridir bunlar. Aralarindan se¢im yapabileceginiz birgok
ugucu yag tiird vardir. Yine de kaynaga dikkat etmelisiniz: ideal ola-
rak ¢6ziicti ekstraksiyonu ile degil, buhar damitma veya fraksiyonel
damitma yoluyla tretilen organik yaglari aramalisiniz. Ugucu yaglar
cocuklarin erisemeyecedi yerlerde saklayin, ¢iinkd yanlis kullanildi-
ginda zehirli olabilirler. Ulusal Biitiinsel Aromaterapi Dernegi harika
bir kaynaktir. https://naha.org
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Su

* New Wave Enviro, 10 Kademeli Tezgah Su Filtresi: Harika bir is ¢1-
karan ve ucuz olan bir su filtresidir. Bu benim ilk su filtremdi ve hala
seyahat ederken kullaniyoruz. (Otele veya devre milkiin lavabosun-
dan filtrelenmis su alabilmemiz i¢in yanimiza bir su filtresi aliyoruz.)
Https://www.newwaveenviro.com

* Akai Ionizer/High Tech Health: Alkali filtrelenmis suyu i¢erken bit-
kilerinizi temizlemek ve sulamak i¢in asidik suyu aritmaniza yarayan
bir segenektir. Bu cihazi on dért yil kullandik. Indirim almak i¢in ko-
dunuz: “Dr. Lynch”. (Ag¢iklama: Bunun i¢in bir komisyon aliyorum.)
Hittp://hightechhealth.com

* Berkey Su Filtresi: Florir de dahil olmak tizere pek ¢ok bilesigi or-
tadan kaldiran kaliteli bir su filtresidir. http://www.berkeyfilters.com

* Rainshow’r Dus Topu: Uzun sire kullandigim ancak sonunda kloru
uzaklastirdig1 i¢in biiytik, hacimli ve kiif olusturdugu i¢in kullanmay1
biraktigim bir Griin. Ancak, sik sik degistirirseniz ve banyodan sonra
asip kurumasina izin verirseniz, almakta fayda vardur.

Nefes Alma

Nefes almak, dogal kabul ettigimiz bir beceridir, ancak ¢ogumuz bunu
kesinlikle yanls yapariz. Nefes alma konusunda uzman olmaniza yardimei

olacak kaynaklar agagidadir:

* Neti Pot: Sinislerinizdeki mukozay1 ytkamaya ve burnunuzdan hava
gecisine izin vermeye yardimei olan bir cihazdir. Ideal olarak, ilik
filtrelenmis su ve bir tutam deniz tuzu kullanin. Bunu dusta kullan-
may1 seviyorum, sabahlari en ¢ok mesgul oldugum zamandir. Lavabo
tizerinde de kullanilabilir.

* Xlear Siniis Spreyi: Burnunuz tikandiginda biyik bir yardimcidir
bu sprey. Her burun deligine (belki ginde birkag kez) bir veya iki
sprey kullanarak mukozay: pargalayin, béylece disar1 hava ¢ikabilir.
http://www.xlear.com

* Pranayama nefes teknigi: Muhtemelen size yakin bir¢ok yoga kur-
sunda 6gretilmistir. Ek olarak, Yoga Journal sayesinde ¢evrimigi ola-
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rak yayinlanan bazi egzersizleri bulabilirsiniz. http://www.yogajour-
nal.com/category/pose/types/pranayama

* Buteyko: Astim, anksiyete ve diger durumlar: tedavi etmek i¢in kul-
lanilan bir Rus solunum yéntemidir. Buteyko’nun size nasil fayda
saglayabilecegi hakkinda daha fazla bilgi edinin. http://www.butey-
ko.com

* NeuralCranial Restructuring: Bir¢cok bozuk septumu diizeltmek ve
duzgiin nefes almay1 saglamak icin yararli bir teknik. http://www.
ncrdoctors.com

Gida

* Thrive Market: Kapiniza teslim edilen organik saglikli yiyecekler.
www.thrivemarket.com

Saglik Uzmanlar:

T1ibb1 butiincil bir zihniyetle incelerken beslenme ve biyokimyay: an-

layan bir saglik profesyoneli bulmak kolay degildir. Asagida listelenen ku-

ruluslar giivendigim kuruluglardir. Kendi web sitemde listelenen kisiler

diginda (ilk sirada bulunmaktadir) her dizindeki tim saglik ¢alisanlarini

tanimiyorum, ancak biitincil distindiklerini biliyorum.

DrBenLynch.com: Kirli genleri en iyi nasil tedavi edecekleri konusun-

da benim tarafimdan egitilmis saglik uzmanlar1 www.drbenlynch.com

American College for Advancement in Medicine (ACAM): Geleneksel

tip ile tamamlayici veya alternatif tip arasindaki boglugu doldurmaya adan-

mug bir grup. www.acam.org

* American Academy of Environmental Medicine ve Naturopathic
Academy of Environmental Medicine:' Rutubet, endustriyel kimya-
sallar veya agir metallerin nasil ¢ikarilacag: konusunda uzmanlagmig
ve cevresel kogullara alerjik ve hassas reaksiyonlar: anlama konusun-
da uzman saglik uzmanlar1 www.aaemonline.org ve www.naturopat-
hicenvironment.com

1

Amerikan Cevresel Tip Akademisi ve Natiiropatik Cevresel Tip Akademisi
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* Fonksiyonel Tip Enstitiisii: Dinya ¢apinda en hizli biyiiyen bitiin-
lestirici tip organizasyonlarindan biridir. www.functionalmedicine.
org

* Medical Academy of Paediatric Needs* (MAPS): Kronik hastalig:
veya otizmi olan ¢ocuklar i¢in mikemmel bir organizasyon. Http: //
www.medmaps.org

* Amerikan Natiiropatik Doktorlar Dernegi: Ulusal olarak veya ye-
rel eyalet birligi web siteleri araciliiyla listelenen lisansli ND’ler.
www.naturopathic.org; ayrica www.wanp.org ve www.calnd.org gibi
devlet web sitelerine de g6z atin.

* Uluslararas1 Ortomolekiiler Tip Dernegi: Unlii Linus Pauling ve
Abram Hoffer’in parcast oldugu bir organizasyon. www.orthomo-
lecular.org

Ev Ve Bahge

Asgagidaki trtnlerin ¢ogunu kendi evimde veya ¢evresinde kullandigim,
harika yararli web sitesi GurlGoneGreen.com’dan arkadasim Suzi Swo-
pe’un birkag ekstra 6nerisiyle listeledim. Evimizde hi¢ kimyasal kullanmi-
yoruz. Kimyasallar1 evinizde bulundurmayin, aldiginiz sonuglar fark edilir

olacaktir.

Giibre ve Toprak Verimleme
* Hendrikus Organics: Dogal toprak saglig: ve restorasyonunda mut-
lak lider. Peyzaj ve sebze bahgenizdeki fark belirgin olacaktir. https://

www.hendrikusorganics.com

Gida depolama

* Zula: Yeniden kullanilabilirlik i¢cin miikemmel bir yedek olan silikon
cantalar. Buzdolab: veya dondurucu i¢in de harika. https://stasher-
bag.com

* Bee’s Wrap: Yiyeceklerinizi toksin plastik sargi olmadan taze tut-
mak i¢in uzun 6miirld, kullanic: dostu dogal bir drtin. https://www.

beeswrap.com

2 Pediatrik Ihtiyaglar Tip Akademisi
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Ev temizligi

* CitraSolv: Ekstra destege ihtiya¢ duyan seyleri temizlemek i¢in. ht-
tps:// www.citrasolv.com

* E-cloth: Temizlenmesi i¢in solventler/kimyasallar gerektirmeyen
harika temizlik bezleri. https://www.ecloth.com

* Ecover: lyi, temiz bulagik tabletleri. us.ecover.com

* Norwex: Temizlenmesi i¢in ekstra solventler-kimyasallar gerek-
tirmeyen temizlik bezleri. Ozellikle aynalar igin harikadir. https://
norwex.com

* Beyaz sirke: Herhangi bir markette bulunur. Sadece suyla seyreltin

Camasir

* CitraSolv: Leke temizligi i¢in harika bir Grindir. https://www.cit-
rasolv.com

* Molly’s Suds: Kokulu veya kokusuz olarak gelen harika bir ¢camagir
deterjani. https://mollyssuds.com

* Simply Co: Harika bir toz ¢amagir deterjani. https://thesimplyco.
com

* Yiin kurutucu toplar: Kokulu antistatik kurutucu tabakalar yerine
bunu kullanin. Kendiniz de yapabilirsiniz; ayrica birgok saticidan da
temin edilebilir.
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Kisisel Bakim iirtinleri

Tipik kisisel bakim trtunlerinde bulunan kimyasallar size veya genle-
rinize uygun degildir, peki bunun yerine hangi triinleri kullanabilirsiniz?
Yukarida belirttigim gibi, siddetle tavsiye eden GurlGoneGreen.com’dan
arkadagim Suzi, gen dostu seceneklere sahip olabilmeniz i¢in en sevdigi

temiz yesil Griinlerinin bir listesini benim i¢in bir araya getirdi.

Banyo Uriinleri

* Acure Body Wash- ¢ocuklar i¢in: Harika bir képiik banyosu yapan
bir viicut yitkama triinadir. https://www.acureorganics.com

Kozmetik
* %100 Pure: Makyajdan cilt bakimina kadar her seyi sunan devasa bir
seridir. Uzatma etkisi olan maskaralari harika bir secenektir. https://

www.100percentpure.com

Crunchi: Harika bir temiz igerikli makyaj serisi. Maskaralarini, ka-

paticilarini, fondétenlerini ve alliklarini mutlaka deneyin. https://

crunchi.com

* Dusty Girls: Bronzlastiricilarini, alliklarini ve BB kremlerini dene-
melisiniz, ayrica hepsi biit¢e dostudur. (BB krem, normal siv1 fondo-
ten kadar agir olmayan ancak renkli nemlendirici kadar hafif olma-
yan bir fondéten tirtdir.) Http://dustygirls.com

* GIA Minerals: Maskara ve gz far1 segimi i¢in harika bir markadir.
https://www.giaminerals.com

* Hynt Beauty: Her yonden mitkemmel temiz igerikli makyaj serisi.

Kas kremini, maskarasini ve kapaticisini ¢ok begeniyorum. https://

www.hyntbeauty.com

Ilia Beauty: Harika rujlari ve dudak kalemleri mevcuttur. https://

iliabeauty.com

* Kjaer Weis: Fondoten, allik ve dudak triinleri i¢in iyi bir se¢imdir.
Https: // kjaerweis.com

* Lily Lolo: Her yoniyle harika bir makyaj serisidir. Maskaralarini,

far paletlerini, géz kalemlerini ve BB kremlerini ¢ok begeniyorum.

https://www.lilylolo.us
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* RMS Beauty: Ilk dogal makyaj markalarindan biridir. Kullanimi ko-
lay tranlerdir, 6zellikle Un-Cover-up, Lip2Checks ve farlari favo-
rimdir. https://www.rmsbeauty.com

* Root Pretty: Inci Tozu Mineral Fondétenlerini ¢ok seviyorum. Biit-
¢e dostudur. https://www.rootpretty.com

* Vapor Organic Beauty: Fondoten, allik ve dudak trtinlerini iceren
harika bir seridir. www.vapourbeauty.com

* W3ll People: Giizel ve temiz bir makyaj serisi. w3llpeople.com

* Zuzu Luxe: Siv1 kapaticilarini seviyorum. Bitge dostudur ve Who-
le Foods’ta mevcuttur. https://gabrielcosmeticsinc.com/brand/zu-
zu-luxe

Deodorant

* Green Tidings: Harika, etkili dogal deodorant. http://www.green-
tidings.org

* Primally Pure: Etkili ve biitge dostu. Hassas formili bulunmakta-
dir. https://primallypure.com

* Rustic Maka Pachy: Cesitli dogal kokular: mevcuttur ve biit¢e dos-
tudur. https://www.rusticmaka.com

* Schmidt’s: Etkili ve blitge dostu; hassas formili mevcuttur. https://
schmidtsnaturals.com

* Ursa Major Hoppin’in Taze Deodoranti: Etkili; her cinsiyete uy-

gun kokusu bulunur. https://www.ursamajorvt.com

Sa¢ Bakim Uriinleri

* Acure: Biit¢e dostu sampuanlar, sa¢ kremleri ve sekillendirici triin-
ler: Whole Foods:ta, eczanelerde ve ¢evrimici olarak bulunabilir. ht-
tps://www.acureorganics.com

* Flourish Organik Sampuanlar: Sampuanlar ve sa¢ kremlerinden
sekillendirici trtinlere kadar ¢esitli sa¢ bakim trtinleri bulunur. But-
¢e dostudur. www.flourishbodycare.com

* Green&Gorgeos Kuru Sampuan: Agik ve koyu renkli saglar i¢in se-
cenekleri mevcuttur. https://gandgorganics.com

* Hairprint: Organik malzemelerden yapilmis ¢ok temiz bir sag boya-
sidur. https://www.myhairprint.com
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* Herbivore Sea Mist Spray: Deniz tuzu spreyi. https://www.herbivo-
rebotanicals.com

* Innersense Organic Beauty.: Kuafor kalitesinde dogal sampuanlar,
sa¢ kremleri ve sekillendirici tirinler bulunur. Sampuanlari ve sag
kremleri 6zellikle boyali saglar i¢in mikemmeldir. https://innersen-
sebeauty.com

* Josh Rosebrook: En iyi dogal sa¢ spreyidir.

* Volumizer: Bir stilist tarafindan yaratildi. https://joshrosebrook.

com

EI Kremleri

* %100 Saf El Kremi: Bir tiip i¢inde gelir ve yagli kalint: birakmadan
nemlendirir. https://www.100percentpure.com

* Osmia Organics Vanilla Shea El Kremi: Ardinda kalint1 birakma-
yan harika bir el kremi. Kokusu miikemmeldir. Https: // osmia or-
ganics.com

* Shea Terra Organics Mini Shea Whippers: Sevimli kavanozlarda
gelir ve harika bir sekilde nemlendirir ve temizler. Https: //www.
sheaterra organics.com

* Zoe Organics Krem: Eller icin veya fazladan neme ihtiya¢ duydugu-

nuz her yer i¢in idealdir. https://www.zoeorganics.com

Dudak Balsamlari

* Henné Organics: Harika dudak kremi ve miikemmel dudak soyucu-
sudur. https://henneorganics.com

* Hurraw Dudak Balsamu: Tiiplerde paketlenmis harika dudak kremi;
cesitli tatlari mevcuttur. https://hurrawbalm.com

* Kari Gran: Dudak nemlendiricisi; bir kavanoz i¢cinde bulunur. htt-

ps://karigran.com

Cilt Bakim Uriinleri

* Acure: Bitce dostu viicut ve yiz cilt bakim Grinleri. https://www.
acureorganics.com
* Dr. Bronner’s: Vicut i¢in kullanilan harika kastil sabunlari; kendin

yap temizlik tarifleri de mevcuttur. https://www.drbronner.com
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* Josh Rosebrook: Otlar ve bitki giiciine dayali bir seridir. Https: //
joshrosebrook.com

* Kahina Giving Beauty: Argan yag1 bazli bir cilt bakim serisi. www.
givingbeauty.com

* Kosmatology: Mikemmel viicut jelleri, yiiz Grtnleri ve fir¢alar mev-
cuttur. Bitge dostudur. www.kosmatology.com

Leahlani Skincare: Bu cilt bakimu serisi sadece etkili ve temiz ol-
makla kalmaz, ayn1 zamanda her cilt tipi i¢in bir rtin sunar. Ayrica
biit¢e dostudur. https://www.leahlaniskincare.com

Laurel Whole Plant Organics: Yizde 100 ham, organik ve rafine

edilmemis bitki ve ¢igeklere dayali bir cilt bakimi serisidir. https://
www.laurelskin.com

Live Inspired Organics.: En iyi kese ve viicut yaglarini sunmaktadir.

www.liveinspiredorganics.com

* Marie Veronique: Bilim ve aragtirmaya dayali bir cilt bakimi serisi.
Her cilt tipi i¢in bir tirtin sunar. https://www.marieveronique.com

* May Lindstrom: Harika ytiz maskeleri i¢in buraya bakabilirsiniz. ht-
tps://maylindstrom.com

* Maya Chia Beauty: Tiim formiilasyonlar i¢in temel olarak chia to-
humu yag1 kullanan mitkemmel bir yaglanma kargit1 bakim serisi.
https://mayachia.com

* Osmia Organics: En iyi bar sabunlari, harika viicut yaglar: ve yiiz
Urtinleri mevcuttur. https://osmiaorganics.com

* True Botanicals: Bu cilt bakimu serisi, gliciint ve sonuglarini destek-

leyen ¢aligmalara sahiptir. Her yasta sivilceden muzdarip olanlar i¢in

harika ve yararl bir yaglanma karsit1 tirindur. https://truebotanicals.

com

Glines Koruyuculari

* Babo Botanicals SPF 40 Giinliik Seffaf Yiiz Giines Kremi: Seffaf ve
hafif yapisiyla idealdir. www.babobotanicals.com

* DeVita Solar Viicut Nemlendirici Mineral Giines Koruyucu SPF
30+: Etkili ve butce dostudur. www.davita.com

* Loving Naturals Bebek Giines Koruyucu SPF 30+: Basit malzeme-
lerle bebekler ve ¢ocuklar i¢in harika. Bir tercihtir. https://lovingna-
turals.com
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* Suntegrity Mineral Giines Koruyucu: Gunes kremi ve bronzlagti-
ricilari ile idealdir.

* www.suntegrityskincare.com

* Raw Elements Giines Kremi: Piyasadaki en temiz glines kremidir,
Cubuktan tipe ve teneke forma kadar gesitli versiyonlar: mevcuttur.
https://rawelementsusa.com

Dis Macunlari

* Jason’s Toothpaste: Evimizde kullandigimiz dis macunu. Bunu ¢ok
seviyorum. http://www.jason-personalcare.com

* Tom’s of Maine Toothpaste: Ailemin favorisidir. http://www.tom-
sofmaine.com/home

* Uncle Harry’s Toothpaste: Whole Foods’ta bulmak kolaydir; size
taze, temiz bir his birakir. www.uncleharrys.com

* Wellness Mama Blog: Mineralleri diglerinize geri kazandiracak dis
macunlari i¢in harika DIY tarifleri bulunur, ayrica ¢urtkleri 6nlemek
i¢in (dikkatli bir beslenme ile birlikte) kullandig1 bir yaklagimdir. ht-

tps://wellnessmama.com

Sauna

Sauna, harika bir saunaya sahip bir spor salonuna erisiminiz yoksa ke-
sinlikle satin alinmasi gereken bir 6gedir. Asagidaki saunalar farkli gérin-
seler de ¢ok kalitelidir. Sizin i¢in 6nemli indirimler konusunda pazarlik

yaptim. Bu saunalar size tavsiye ettigim i¢in komisyon aliyorum.

* Sunlighten Saunalari: Giizel tasarlanmis, dusik elektromanyetik
trekans (EMF) ve yiiksek kaliteli, giivenli malzemelerle yapilmistir.
Isiticilar tam spektrumludur; yakin, uzak ve orta aralik. Sunlighten
ayrica yatabileceginiz buyikliikte tek kisilik bir saunaya sahiptir. “Dr.
Lynch” kodu ile giizel bir indirim alacaksiniz. http://www.sunligh-
ten.com

* HighTech Health: Yiiksek kaliteli, giivenli malzemeler ve disuk
elektromanyetik frekans (EMF) ile tiretilmistir; birden fazla kimya-
sal hassasiyete sahip kisiler i¢in tasarlanmistir; Kurulumu ve gerek-

tigi gibi taginmasi kolaydir. On yil boyunca tig kisilik bir HighTech
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saunam vardi. HighTech, ¢ok disik EMF yayan 1siticilar, iyi hava
sirkiilasyonu, 151k tedavisi ve miizik i¢in bir kurulum sunar. «Dr. Lyn-
ch” koduyla 6nemli indirim elde edeceksiniz. http://hightechhealth.

com

Takviyeler

Takviye alirken daima Nabiz Yontemini aklinizda bulundurun. (Bilgi
tazelemek icin 12. bolime bakin.) Asagida, formile ettigim takviyelerin
yani sira danisanlarim ve diger saglik ¢alisanlar: icin ne kadar iyi perfor-

mans gosterdiklerine gore dnerdigim markalar listelenmigtir.
* Bio-Botanik Research (https://biocidin.com)
— Lipozomal Biocidin: Etkili bir antimikrobiyal.
— Biocidin Bogaz Spreyi: Bogaz agrisin1 desteklemek i¢in ide-
aldir.

* Seacure (http://www.seacure-protein.com)

— Hidrolize Beyaz Balik: Bagirsaklar: rahatlatmak i¢in miitkem-
meldir.

— Seeking Health (Benim sirketim. www.seekinghealth.
com)

— 5-HTP: Serotonin tretimini destekler.

— Adrenal Cortex: Sabah uyanmaniza yardimer olmak icin
adrenalleri destekler.

— DIM + I3C: Saglikli 8strojen seviyelerini destekleyen bir
karigim.

— HistaminX: Histamin fazlahiginin semptomlarina kars
koymaya yardimci olmak i¢in.

— HomocysteX Plus: Metilasyon dongiistini ve saglikli ho-
mosistein seviyelerini destekler.

— Lityum: Serotonin seviyelerini destekler ve sakinlik saglar.

— Molibden: Silfitlerin islenmesine yardimeci olur. Swvi 25
mikrogram dozlarda ve 75 mikrogram kapsiillerde mev-
cuttur.

— Multivitaminler: Aralarindan se¢im yapabileceginiz ¢ok
sayida, tozlar, ¢cigneme malzemeleri, kapsiller bulunur.
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— NADH + CoQ10: Sabahlar1 yataktan kalkmaniza yar-
dimci olur ve birakmaya calistyorsaniz kafein ihtiyacini
ortadan kaldirir.

— Neutralise: Cevresel maruziyetten kaynaklanan hafif his-
tamin reaksiyonunu veya duygulari azaltmaya yardimci
olur.

— Optimal Electrolyte: Sekersiz eksiksiz bir elektrolit for-
muli.

— Optimal GI Powder: Kapsamli bir bagirsak astar1 onarim
formilu.

— Optimal Lipozomal Glutatyon Plus: Glutatyonu kul-
lanmak ve geri donustiirmek icin gereken besin 6geleri
birlikte hiicrelerinize glutatyon saglar.

— ProBiota Bifido: Bakterilerden, yiyeceklerden ve igecek-
lerden histamini pargalamaya yardimei olur.

— ProBiota HistaminX: Yiyeceklerden, iceceklerden ve
bakterilerden histamini par¢alamaya ve mikrobiyomunu-
zu gelistirerek yiiksek histamin sorununu ¢ézmeye yar-
dimci olur.

— Pro-Digestion Intensive: Kapsamli bir sindirim enzimi.

— PreGestion: Gegirmeyi azaltmaya ve sindirime yardimci
olmak i¢in mide asidi saglar.

— Optimal Adrenal: Uykusuzluk yasamadan stresten kur-
tulmak icin bitki ve besin 6gelerinin uyarict olmayan,
adaptojenik bir karigimidir. Ebeveynler i¢in gtizel bir tak-
viyedir.

— Optimal Prenatal Protein Powder: Simdiye kadarki en
sevdigim Urtn: icecek olarak igilebilen protein tozu i¢eren
tam bir prenatal. Cogu sabah kahvaltimda i¢tigim sey bu-
dur, ¢linki hizl ve etkilidir.

— Optimal Detox Powder: Protein tozu igeren kapsamli bir
detoksifikasyon formili; harika bir kahvalt: muadili olur.
Bu, igecek tariflerimde kullandigim bagka bir protein tozu
karigimudir.
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— Optimal Baglangic: Metil donérlerine duyarli olanlar
icin harika bir temel multivitamin, baz: insanlarin duyarli
oldugu bilesikler olan folat veya B12 icermez.

— Optimal Uyku: Insanlarin ertesi giin aksamdan kalma
hissetmeden rahatlamalarina ve iyi bir gece uykusu ¢ek-
melerine yardimci olan bir besin 6gesi kombinasyonudur.

— Okiiz Safras: (Ox Bile) Yag sindirimi, safra kesesi olma-
yanlari destekler ve SIBO ile miicadeleye yardimct olmak
icin ince bagirsakta bir antimikrobiyal gérevi goriir.

— PQQ: Oksidatif stres veya egzersiz sonrast 6nemli agri
yasayanlar i¢in kullanighdir.

* US Enzimleri: (https://usenzymes.com)

— Digestxym: Bitki bazli kapsamli bir sindirim enzimi.
— Serraxym: Hiicresel artiklar: par¢alamaya yardimect olan siste-
mik bir enzimdir.

Egzersiz, Yiyecek, Kalp Hizi1 Degiskenligi (HRV) ve Uyku Takip

Uriinleri

Viicudunuzun nasil davrandigini anlamak son derece yararhdir. Ayrica
tam olarak ne yediginizi ne kadarini ve o yiyecegin ne icerdigini bilmek de
yararlidir. Bu takip trtinleri, bu tir verileri toplamaniza ve yorumlamaniza

yardimci olabilir.

* CRON-O-Meter uygulamast: Ne yediginizi takip edin. Bu uygula-
ma, protein, yag ve karbonhidrat olarak bolinmiis sekilde giin bo-
yunca ne kadar daha fazla yemeniz gerektigini size gercek zamanli
olarak gosterir. Ayni zamanda Paleo veya Ketojenik gibi cesitli di-
yetler i¢in ayarlara sahiptir. Kilo vermek veya kilo almak istiyorsaniz
buna da uyum saglar. Bu uygulamay: kullanarak beslenme diizeni
hakkinda ¢ok sey 6grendim. Telefonunuzun uygulama magazasinda
mevcuttur. https://cronometer.com

* HRV4Training: HRV’nizi cep telefonu kameraniz araciligiyla izle-
yen harika bir telefon uygulamasidir. http://www.hrv4training.com

Nutrient Optimiser: Tim besin 6gelerini gidalardan almak ama-

ciyla ne yemeniz, neleri yememeniz ve neleri daha fazla yemeniz
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gerektigini size bildirmek i¢cin CRON-O-Meter ile baglant: kurar.
Marty Kendall tarafindan tasarlanan harika bir programdir. https://
nutrientoptimiser.com

OURA Yiiziigii: Caligkan ve etkili bir aragtir. [zlemeye baslayana ka-
dar uykumun ne kadar kot oldugu hakkinda hi¢bir fikrim yoktu.
OURA yiiziigii beni iyi uyumadigim gergegiyle uyandirdi. Degisik-
likler yaptim ve simdi uykum harika (gege kadar ¢alismadigim veya
gec yemek yemedigim siirece!). Bu uygulama ayni zamanda egzersi-
ze hazir olup olmadiginizi (ne kadar egzersiz yapabileceginizi veya
HRYV, kalp atig hiz1 ve viicut 1sisina bagh olarak giin i¢inde rahat-
lamaniz gerekip gerekmedigini) ve gercek egzersizinizi (ne kadar,
yogunluk, ne zaman) izler. Ayni zamanda giizel gorintimli ve da-
yanikli bir ytiziktir. Bir siirti gtizel donis aliyorum. %10 indirimden
yararlanmak i¢in ouraring.com’da “aejjx02” kodunu kullanin.

Sleep Cycle uygulamasi: Uykunuzun kalitesini 6l¢mek i¢in harika
bir uygulamadr. Size fikir verir, ancak OURA halkas: daha kesin-
dir. Telefonunuzun uygulama magazasinda mevcuttur. https://www.
sleepcycle.com

WISE: Ne yemeliyim? Insanlarin size ne yiyemeyeceginizi soyleme-
lerinden biktiniz mi? Hangi yiyeceklerin size semptomlar verdigi
ve genel olarak sagliginiz hakkindaki birkag soruyu yanitlayin ve ne
yiyebileceginiz hakkinda dakikalar i¢inde bir rapor alin. Raporunu-
zu profesyonel bir sef tarafindan hazirlanan 6zel tarifleri ve WISE’i

Deneyin. www.drbenlynch.com



