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DOGAL AGKT KESTCTIERLE HAYATA DOKUNU

Agr1, glinliik yagam kalitesint ddigdiren en yaygin saghk sorunlarmndan biridiv. Ancak, agrryr

hafifletmet igin sadece sentetik ilaglara bagh kalmak zoranda degiliz. Doganm sundugu gifal
kagnaklar, viicudu destekleyen ve yan etkisiz bir gekilde rahatlama saglayan etkil alternatifler
sunar.,
Bu kapsamls reftherde, dogal agin kesicrler dzerine yaptigumz caligmayr altr ana baglhk altwda ele
alork. Her boliim, dogal takvigelerden bitkisel yontemlere kadar genis bir yelpazeyr kapsyor.
Bu caligma, dogal cozdimlers bilimsel bir temel le birlegtiverek, givendliv ve ethili nerrler sunmay

hedefliyor.

Her bir boldimoe:
Agrrga karge etili dogal takvigeler,
Dogru kullanm oranlars,

Glinliik yagamda uggalanabiliv pratik yontemler detayl bir gekilde ele almor.

Amacumnz, hem agrrga yonelik alternatif ¢ozimler arayan bireylere hem de bu konuda brlge edinmek
isteyenlere rehberlik etmektir.
Dogal kaynaklardan maksimum fayda saglamak icin bilimsel bilgilere dayal cnerrler sunarak,
saglgnza kathkr saglamayr hedefliyoruz.
Bu altr boliimlit serimizde, agilart dogal yontemlerle hafifletmet icin gerekls bilyi ve araglart
balacakswuz.
Stz de saglikl bir yagam yoleulugunda, bu refbers adum adum takip ederek doganmn gifaswn

kegfetmeye hazi miswuz? 2



DOGAL TAKVIYE URUNLER:

Arnika (Arnica Montana)

Etkisi: Kas ve eklem agrilarinda etkili
dogal bir agri kesicidir.

Kullanim Onerileri:

Kremler veya jeller seklinde agrili
bolgeye uygulanir.

GuUnluk Kullanim Orani: Harici
kullanim igin 2-3 kez uygulanabilir.

Ashwagandha (Withania
Somnifera)

Etkisi: Stresi azaltir ve stres kaynakli
agrilara iyi gelir.

Kullanim Onerileri:

Cay, toz ya da kapsul formunda
tuketilebilir.

Gunluk Kullanim Orani: 300-600 mg
kapsul formunda.

Balik Yag

Etkisi: Omega-3 igerigi inflamasyonu
azaltir.

Kullanim Onerileri:

Haftada 2-3 porsiyon yagl balik | Fish Oi
tiketimi ya da kapstil kullanimi. e |
Gunlik Kullanim Orani: 1000-3000

mg kapsul formunda.

Boswellia (Hint Titsiisii)

Etkisi: Romatizmal agrilar ve artrit
semptomlarini hafifletir.

Kullanim Onerileri:

Ekstrakt veya kapsiil formunda
alinabilir.

GUnlik Kullanim Orani: 300-500 mg
kapsul formunda.




DOGAL TAKVIYE URUNLER:

Bromelain (Ananas Enzimi)

Etkisi: Sindirim sorunlarini giderir ve kas
agrilarini hafifletir.

Kullanim Onerileri:

Taze ananas tuketimi veya kapsul
kullanimi.

Gunlik Kullanim Orani: 200-800 mg
kapsul formunda.

C Vitamini
Etkisi: Doku onarimini destekler ve

inflamasyonu azaltir. 7 [

Kullanim Onerileri:

Dogal kaynaklardan veya takviye ile

alinabilir. @: 0
Gunlik Kullanim Orani: 500-1000 mg D

takviye formunda.

Cinko

Etkisi: Yaralarin iyilesmesini hizlandirir

ve inflamasyonu azaltir.

Kullanim Onerileri:

Cinko iceren gidalar veya takviye ile “
alinabilir. =
GUnlik Kullanim Orani: 10-25 mg

takviye formunda.

@0

Cuha Cicegi Yagi

Etkisi: Eklem agrilari ve regl kramplarini
hafifletir.

Kullanim Onerileri:

Kapsul formunda alinabilir.

Gunldk Kullanim Orani: 500-1000 mg
kapsul formunda. & *"/

Y
.



DOGAL TAKVIYE URUNLER:
D Vitamini Mw ce‘m_

Etkisi: Kemik agrilarini azaltir ve /9 ‘ !

inflamasyonu onler. \ // ———
Kullanim Onerileri: ™~ O = £
Gunes 15181 ya da takviye ile alinabilir. // \\‘ P/

Gunluk Kullanim Orani: 1000-2000 U

VITAMIN o
takviye formunda. 0# V&WWQ q '

Koenzim Q10

Etkisi: Kas agrilarini azaltir ve enerji ,
dretimini destekler. Qlo

Kullanim Onerileri:
Yemekle birlikte alinabilir.
GUunlik Kullanim Orani: 30-200 mg

kapsul formunda.

Kollajen

Etkisi: Eklem ve bag dokusu saglhigini
destekler.

Kullanim Onerileri:

Toz veya kapstl formunda alinabilir.
GUnlik Kullanim Orani: 5-10 gram.

L-Glutamin

Etkisi: Kas agrilarini azaltir ve bagirsak
saghgini destekler.

Kullanim Onerileri:

Toz formunda su ile karistirilarak
alinabilir.

Gunluk Kullanim Orani: 5-10 gram.




DOGAL TAKVIYE URUNLER:

-
«

Magnezyum < L -

Etkisi: Kas spazmlarini ve migreni azaltir. ' Mg
Kullanim Onerileri: IVI gb D
Magnezyum zengini gidalar veya takviye ile GNESIUM

alinabilir. - __/C

Gunlik Kullanim Orani: 200-400 mg takviye &

formunda.

Mella_tonin - | Cm Zz
Etkisi: Uyku dizenini destekler ve kronik z
agrilari hafifletir.

Kullanim Onerileri:

Uyku 6ncesinde alinir.

GUunlik Kullanim Orani: 1-3 mg takviye
formunda.

|
MSM (Metilsiilfonilmetan)
Etkisi: Eklem agrilari ve inflamasyonu
MSM

hafifletir.
Kullanim Onerileri:
Methyl

Toz veya kapstl formunda alinabilir. Sulfony!
Gunlik Kullanim Orani: 1000-3000 mg.

Papaya Ekstresi

Etkisi: Sindirim sorunlarini hafifletir ve genel
agriyi azaltir.

Kullanim Onerileri:

Taze papaya veya papain kapsuli.

Gunluk Kullanim Orani: 500-1500 mg kapsul
formunda.

Propolis

Etkisi: Antioksidan ve anti-inflamatuar
etkileri ile agriyi hafifletir.

Kullanim Onerileri:

Damla formunda bal veya ilik su ile
karistirilir.

GUnlik Kullanim Orani: 5-10 damla (takviye
formunda farklilik gosterebilir). 6




DOGAL TAKVIYE URUNLER:

Resveratrol

Etkisi: Kronik agrilari ve inflamasyonu
hafifletir.

Kullanim Onerileri:

Gidalar veya kapsul formunda alinabilir.
GUnlik Kullanim Orani: 100-500 mg kapsdul
formunda.

SAM-e (S-Adenosilmetionin)

Etkisi: Eklem sagligini destekler ve
depresyon kaynakl agriyi hafifletir.
Kullanim Onerileri:

Kapstl formunda alinabilir.

GUunlik Kullanim Orani: 200-400 mg.

Spirulina

Etkisi: Antioksidan etkisiyle genel agrilari
hafifletir.

Kullanim Onerileri:

Toz veya tablet olarak alinabilir.

GUunluk Kullanim Orani: 1-3 gram.

Zencefil Ekstresi

Etkisi: Kas agrilarini ve mide rahatsizliklarini
hafifletir.

Kullanim Onerileri:

Taze gay veya kapstil olarak tiketilebilir.
GUnlik Kullanim Orani: 250-500 mg kapstil
formunda.

Zerdecal (Kurkumin icerigi)

Etkisi: Eklem agrilarini hafifletir ve oksidatif
stresi azaltir.

Kullanim Onerileri:

Yemeklerde veya kapstl olarak alinabilir.
Gunluk Kullanim Orani: 500-1000 mg
kurkumin kapsulu.




Uyare Notu

Bu refberde sunulan dogal tedavi destekleyicr drdnler, genel saghk bilgisi amaciyla hazlanmugtrr.
Ancak, bu dirinlerin rastgele kullanilmamase 6nemlidir. Dogal takvigeler ve bitkisel cozdmler her

bireyde farkl etkilere yol agabrlir.

Bu nedenle:

Hekim veya Saglik Uzmarana Dargin:
Herhangr bir dogal takvige ya da bitkisel drind kullanmadar 6nce, bir hekim, beslenme uzmant veya

saglik ekibine dargmariz gerekliorr.

Kronik Hastalge Olanlar (gine Uyars:
Kronik bir hastalgz varsa ve dizenl: ilag kullanyorsaniz, olase dlag ethrlegimlers ve yan etkiler

konusanda mutlaka eczacruza dargun.

Alerfik Reaksiyonlara Dikkat:

Dogal drdinler de alerjik reaksiyonlara neden olabiliv. (lk kez bir drdin kallarugorsaniz, kicik

miktarlarda baglagarak vicadunuzan tepkisind gozlemleyin.

Doz ve Kullarnm Sciresi:
Her dirdin icin belirtilen dozaf ve kullarm siresine ayalmas: onemlidiv. Fazla tiketim beklenen

faydann 6tesinde zararh sonuglara yol agabilir.

Unutmaywn, her biveyin saglik durama farklow ve en dogru yaklagum, profesyonel bir refber(it
egliginde, bireysel ihtiyaglarmza uygan ¢ozdmler kullanmaktrr.
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