MAYR YONTEM I ile
SINDIRIM SANATI
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Biz ne yersek o’yuz...
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Biz ne yersek o’yuz...acaba
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Yediklerimiz bizi yasatir,

Sindirdiklerimiz ise bizi
saglikli yasatir
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Agac icin kok ne ise,
insan icin de
bagirsak odur

Dr. F.X.Mayr

Dr. Hasan insel / 2025



SAGLIKLI BESLENME

ALINAN GIDA

ile

KISISEL SINDIRIM PERFORMANSININ
bilesimidir.
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Yeme tarzimiz ve
veme seklimiz
ile ilgili
vanlislar yapiyoruz
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Bu yanlislar,
bagirsaklarimizda degisik
sindirim sorunlarina yol acarak,
butun vucudumuzu ilgilendiren
bircok kronik hastaligin kaynagi oluyorlar
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Bizim yaphgimiz bu yanlislaria
Sindirim Sistemimiz’'de
neler ters gidiyor acaba?
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Abb. 27: Fiformiger Gasbauch (links) und dessen RGckbildung.®

Abb. 28. Kugelférmiger Gasbauch (links) und dessen Rickbildung.® Dr. Hasan insel / 2025
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SAGLIKLI SINDIRIM
ICIN

NE YAPABILIRIZ ?
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SINDIRIM BEYINDE BASLAR
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Cok az cigniyoruz,
Takaragumuzi yetersiz kullaniyoruz,
Acele icinde yiyoruz
Sinirli iken yemek yiyoruz
Yemek yerken baska seylerle mesgul oluyoruz
Yanlis zamanlarda su iciyoruz
Fazla miktarda yemek yiyoruz
Ayni zamanda cok karisik yiyoruz
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Cok sik yemek yiyoruz

Gordugumuz herseyi agzimiza atiyoruz

(MMC, migrating motor complex yani gezici motor kompleks)

Yanlis zamanda yanlis seyler yiyiyoruz
Cig sebze ve meyveyi yanlis zamanda yiyoruz
Gec saatlerde yemek yiyoruz
Yemeklerden sonra hareketsiz kaliyoruz

Bize dokundugunu bildigimiz seyleri yiyoruz.
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3 Haftalik bir degisim..
Kirilan bilegi al¢ciya almak
gibi

(Kesinlikle hekim veya diyetisyen onayi ile)
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MAYR YEMEK YEME YONTEMI......

» Yemege oturmadan veya otururken neyi ve nasil
yiyeceginizi muhakkak planlayin, gozonUzde canlandirn.

» Yemege sinirli sekilde oturmayin, sinirliyseniz bekleyin 10
dakika kadar, huzurlu halde masaya ofurun.

» Yemekleri kUcUk lokmalarla alin, cok cigneyin (30-40 kez),
lokmanizi tam boza kivamina getirin. Boza kivamina
getirmeden yutmayin. Yuttugunuz lokmada tane
kalmamasina 6zen gosterin.

» Herlokma arasinda catal, kasik ve bicagr masaya
birakin.
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» Corbayl kUcUk kasikla icin ve yudumlar arasi kasiginizi daima
masaya birakin. 37

» Yemekler arasina 4, daha da iyisi 5 saat kadar ara koyun, arada
atistirmayin.

» Doyma hissini tanimayi ogrenin, huzurlu halde, bir ritUel seklinde
yemeginizi yerken, doyma hissine de dikkat edin, doydugunuzu
hissettiginiz an birakin. Doymazsaniz, ayni yemekten biraz daha
alin, yemek degistirmeyin.

» Yemekleri baska seyle mesgul olmadan, tadina vararak
yemeye alistinn kendinizi. TV, gazete, dergi gibi seylerle mesgul
olmayin. Tabagi elinize alip acele bir sekilde yemeyin, masaya
oturarak, rahat bir ortamda, sadece yemekle mesgul olun.

» | porsiyon et veya benzeri yerseniz yaninda hacim olarak 2-3
porsiyon sebze yiyin. Vucudun asit olmasint onlemek icim bir
porsiyon protein yaninda onun 2-3 katt hacmi kadar pismis
sebze yenmeli.
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» Sabah kahvaltiniz ve 6gle yemeginiz guclU olsun, aksam 38
yemegi mumkun oldugunca hafif olsun

» GUn icinde yeterince su ve sarisin caylar icmeyi ihmal etmeyin.

» Yemekten dnce su icebillirsiniz, yemekten yarim saat sonra da
icebilirsinizama yemek sirasinda suyu yudumlayarak icin (sarap
ta keza, raki da).

» Cok karisik yemeyin, yemek seciminiz ne kadar monoton olursq,
o kadar iyi olur.

» Saat 16:00 dan sonra ¢ig sebze, meyve vb yemeyin (Pismisini
de yemeyi ihmal etmeyin).

» Yemek pisirmede haslama, finn, bugulama gibi yontemleri
tercih edin. Kuru sicakta yanmis besinlerden uzak durun.
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Sindirim Meditasyonu Yapin
Koku hissi

Tad hissi

Dokunma hissi
Doyma hissi

Mutluluk hissi
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ILGINIZE CANDAN TESEKKUR EDERIM

Dr. Hasan Insel
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Source: Dr.med. Erich Rauch — Peter Mayr
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