
וריכוזקשבבבעיותטבעיוטיפולהזיכרוןעלשמירה
הטיפוליתהתוכניתעיקרי
ומזינהאנטידלקתיתתזונה●
למזוןרגישויותזיהוי●
העיכולומערכתבמוחלתמיכהוצמחיםתוספים●

חשובות:דםבדיקות
,D3ויטמין● B12
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גלוטןבנושאדףלשמש,נכונהחשיפהנכונה,לתזונההדיברותעשרתהדרכה:דפי●
לילדיםגלוטןללאבריאיםמתכוניםחוברת●
למזוןברגישויותלטיפולתוכניתראה–העיכולמערכתושיקוםלמזוןברגישויותטיפולהצורךבמידת●

אנטידלקתיחייםואורחתפריט
ונקניקים,מעובדבשרמשמרים,חומריםמלאכותיים,ממתיקיםמזוככים,שמנים–מעובדמזוןללא●

שונות.מלאכותיותותוספותמאכלצבעיגלוטמט,מונוסודיום
חודשייםעדחודשלמשךגלוטןנטולתדיאטהע"יגלוטןשלהשפעהלבדוק●

oאותם.גםלבדוקמומלץלכןנפוציםאלרגניםהינםוחלבסויה-אפשרייםנוספיםאלרגנים
כוסמת,אווטףמעדשיםביתייםקרקריםכמויותראיכותיותפחמימותולהעדיףפשוטיםבסוכריםלהמעיט●

וירקות.והרבהמושרותקטניותפירות,
נבטיקינמון),כורכום,(ג'ינג'ר,תבלינים–תקינההתפתחותולקדםהמוחעללהגןכדי–חמצוןנוגדי●

שונותירוקיםאבקותצבעים,בשללוירקותזיתיםזית,שמןאדומים,יערפירותחמניה/אלפלפה/ברוקולי,
בריא.כנשנושושקדיםמלךאגוזיולהוסיףאבוקדוקוקוס,זית,–בריאיםשמנים●
וירקות.חלבוןשומנים,הכוללתמזינהבוקרארוחתלאכול●
שניתן.כמהעדטבעייםוניקויהיגיינהומוצריזכוכית,בכלילהשתמש●
מקרל,סרדינים,(סלמון,צפונימיםודגים,3באומגהעשירותחופשביצייירקות,כוללאורגנימזוןלהעדיף●

קוד)

מרפאוצמחיתזונהתוספי
חמצוןונוגדיהמוחשלתקינהלבנייהחומריםאספקתעלדגש

סנטלה,גינקו,בקופה,פוקוס,הפרי)ברא(גוףהיריסיוםמיצויוהרגעה-מיקודבמוח,לתמיכהמרפאצמחי●

ועודקורדיספספטרייתרהמניה,ויטניה,

מדגים3אומגהאו,DHAבעשירהמאצותמגהוגה-3אומגה●

כלליותהמלצותאלורפואית,התוויהאוהמלצהזהבמידעלראותאין
תרופתיטיפולעםהתנגשותשאיןהמטפלהרופאעםולבדוקמוסמךלמטפללפנותישמקרהבכל
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אפשריות:תוספות
באופןוויטמיניםבמינרליםגםעשירותחיטה,עשבבסיסעלחמצוןנוגדיאבקות–יערופירותירוקיםאבקות●

טבעי
ואגוזים)קטניותירוקים,בתזונהואיןגדילהכאביישאם(במיוחדמינרליםקומפלקס●
,B12–דםבדיקותלפיויטמינים● D3

רימוניםזרעיקורדיספס,רישי,פטרייתבקופה,ויטניה,הריסיום,–ארוךלטווחנוספיםמרפאצמחי●
כוליןופוספטדילסריןפוספטדיל-נוספיםשומנים●
המיקרוביוםלשיקוםביוטיצפרבאבקה-וכאביםנוחותאילמצביפרוביוטיקה–עיכולבעיותוישבמידה●

וטרמטסאגריקוסהריסיום,,FOSכולל-הטובה)החיידקים(אוכלוסיית

בשינהו/אוכשלומדיםבחדרלהרחהמלחעםקטןבכליאובדיפיוזר–אתריםשמנים
מנטהרומאי,קמומיללבנדר,ארז,ויטבר,●

ילנג-ילנגסנדלווד,תפוז,הל,רבינטסרה,לבונה,רוזמרין,נוספים:שמנים●

שימוש:דרכי
לימודיםשיעור,בזמןלהריח–מתאיםמלחעםשמןמכלאחתטיפההמכילקטןמבקבוקהרחה●

צורך.וכשמרגישים
מורחים–שקדיםשמןמ"ל15עםבכלישמנים)5(עדשמןמכלטיפות3שלותוספתנשאשמןעםמריחה●

הצוואר.אוהרכותבאזורעיסויעםמורחיםאוונושמים,הידייםבין
לבונה.מנטה,וטיבר,ארז,לבנדר,-למשלמהשמנים,3-5מאחתטיפה-דיפיוזראובמבער●

כלליותהמלצותאלורפואית,התוויהאוהמלצהזהבמידעלראותאין
תרופתיטיפולעםהתנגשותשאיןהמטפלהרופאעםולבדוקמוסמךלמטפללפנותישמקרהבכל


