
מנצחלמוחחייםאורח
סטרסהפחתת•דלקתיותמניעת•סוכראיזון

תזונה
שעות.6-12שלזמןובחלוןלאורגניעדיפותטריים,ירקות50%-כהצומחעלמבוססת●
.70%-30%שומן,20%-60%פחמימות,10%עד-חלבון●

מלאכותייםחומריםקפה,חלב,מוצריסויה,חיטה,בעיקר:הםהנפוציםלאדם,בהתאם-אלרגניםללא●
אורגניותביציםצפוני,יםדגיירוקים,נבטים,פטריות,אגוזים,(מונבטות/מושרות),קטניות-חלבונים●
גלוטן:ללאמלאלדגןועדיפותעמילנייםירקותבמידה,פירותמגווניםירקות-פחמימות●

oוחמניהאלפלפאברוקולי,נבטיבמיוחד–נבטיםאצות,ירוקים,עלים
oחרדלפטריות,כרישה,שום,בצל,צנונית,כרובית,כרוב,ברוקולי,–גופריתהמכיליםוירקותמצליבים
oועודמלפפוניםקולורבי,שומר,גזר,סלק,סלרי,-צבעיםבשללירקותמגוון
oועודברימאקיאסאי,ברי,גוג'י'תות,רימון,יער,ופירותאוכמניות–אדומיםפירות

ענבים.זרעישמןקוקוס,שמןזיתשמןטחינה,אגוזים,קוקוס,זיתים,אבוקדו,–שומנים●
הימליהמלחצ'ילי,מרווה,רוזמרין,זית,עליענבים,זרעיקינמון,כורכום,צ'ילי,ג'ינג'ר,-תבלינים●

חייםאורח
אנטידלקתית"ל"תזונההרכהודףנכונה"לתזונההדברות"עשרתהדרכהדףראה-דלקתיתאנטיתזונה●
לצורךלאמתרופותהימנעותבמיקרוגל,פלסטיקוכלישימוריםקופסאותלשתיה,פלסטיקמבקבוקיהימנעות●
בלבד.טבעייםניקויוחומריבקוסמטיקהשימוש●
ריקודמוזיקה,אומנות,בים,הליכותצ'י-קונג,יוגה,אופניים,–ומרגיעהעצימהאירובית,גופניתפעילות●
קורדינציההמשלבוספורטwww.brainhq.comלמשלחשיבה,בתרגיליהמוחהפעלת●
נקייםומיםאווירהקרקע,עםמגעלשמש,נכונהחשיפהטובה,שינה●
ופרזיטיםוירוסיםחיידקים,פטריות,–בזיהומיםטיפול●

למוחוצמחיםתוספים
זרעיבקופה,קינמון,כורכום,ג'ינג'ר,רוזמרין,גינקו,וקורדיספס,היריסיוםפטריותמובילים:מרפאצמחי●

רימונים.
זיתעלירוזמרין,מרווה,קינמון,כורכום,ג'ינג'ר,ירוק,תה–צמחיםחליטות●
,Bתוספים:● C, D, K2,,ליפואית.אלפאחומצהפוספוליפודים,,3אומגהסלניום,יוד,גופרית,אבץ,מגנזיום
התה.עץאקליפטוס,וטיבר,פטשולי,לבנדר,קמומיל,לימון,עשבמליסה,ולריאן,-לשינהאתריםשמנים●
.לבונההדס,ארז,רוזמרין,רבינטסרה,בהירה,מרווה–וריכוזלזיכרוןאתריםשמנים●

_______________________________________________________________________________________
כלליותהמלצותאלורפואית,התוויהאוהמלצהזהבמידעלראותאין

תרופתיטיפולעםהתנגשותשאיןהמטפלהרופאעםולבדוקמוסמךלמטפללפנותישמקרהבכל
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