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Vücudunun sana söylemeye çalıştığı şeyler,
henüz fark etmeden önce.
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B E N  K İ M İ M

Kendini uyandıran bir kadın,
başkalarını uyandırmak için.

Adım Meryem Albayrak. Fransa'da doğup
büyüdüm, Türk kökenliyim. On yılı aşkın süredir
estetisyen olarak kendi güzellik merkezimi
işletiyorum. Günlerimi başkalarının bedenine
özen göstererek geçirirken… kendiminkini
dinlemeyi unutmuşum.

Vücudum sonunda bağırmaya başladı. Kronik
yorgunluk, iltihap, açıklanamayan kilo alımı,
zihin bulanıklığı, düzensiz döngüler. Doktorlar
her şeyin "normal" olduğunu söylüyordu. Ama
içimde bir ses bir şeylerin yolunda gitmediğini
söylüyordu.

Her şeyi sorgulamaya başladığımda metabolik
sağlığı keşfettim — enerjiyi, hormonları,
mikrobiyotayı, uykuyu ve zihniyeti birbirine
bağlayan bu bilimi. Ve beni gerçekten hayata
döndüren protokolü: Feel Great.

Bugün yüzlerce kadına bu yolculukta rehberlik
ediyorum. Türkçe konuşan kız kardeşlerime de
ulaşmak istedim. Bu rehber, senin için ilk adım.

— Meryem
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B A Ş L A M A D A N  Ö N C E

Vücudun bağırmadan önce
fısıldar.

Hastalık hiçbir zaman bir günde gelmez. On, on beş, bazen yirmi
yıl boyunca kurulur — o kadar sessiz sinyallerle ki, onları
görmezden gelmeyi öğreniriz.

İşine bağladığın yorgunluk. Yaşa verdiğin kilolar. Annenin de olduğu için normal sandığın ağrılı
adet dönemleri. Sabah kahveyle, akşam şarapla sakladığın uykusuzluklar. "Sadece yoğunum"
diye isimlendirdiğin zihin bulanıklığı.

Ama vücudun yalan söylemez. Her sinyal bir fısıltıdır. Yavaşlamaya, dinlemeye, içeride
gerçekten ne olduğuna bakmaya bir davet.

Bu rehber, bu yedi fısıltıyı çığlık haline gelmeden önce okumayı öneriyor. Her biri için bilimsel
açıklamayı, vücudundaki mekanizmayı ve onu çözmeye başlamanın ilk anahtarını bulacaksın.

Ö N C E  O K U

Bu rehber bir doktor görüşünün yerine geçmez. Seni anlaman için yardımcı olur,
kendini teşhis etmen için değil. Üç veya daha fazla belirtide kendini tanıyor musun?
Benimle bir randevu al: birlikte bakarız.
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İ Ç İ N D E K İ L E R

Uyuyan bir vücudun
yedi kapısı.

01 Hiç geçmeyen yorgunluk s. 05

02 Göbek kiloları & insülin direnci s. 06

03 Artık dinlendirmeyen uyku s. 07

04 Sürekli zihin bulanıklığı s. 08

05 Sessiz iltihap s. 09

06 Kronik sindirim sorunları s. 10

07 Düzensiz döngüler s. 11

✦ Feel Great 4-4-12 Protokolü s. 12

✦ Sıradaki adımların s. 13
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01
B İ R İ N C İ  B E L İ R T İ

Hiç geçmeyen yorgunluk.

Sekiz saat uyuyorsun ve yatağa girdiğinden daha yorgun kalkıyorsun. Kahve artık etki etmiyor.
Öğleden sonra yatağının hayalini kuruyorsun. Akşam ise, ne ironi, artık uyuyamıyorsun.

Gerçekte ne
oluyor

Bu yorgunluk neredeyse hiçbir zaman uyku eksikliği değildir. Bu, her hücrende
yaşayan 37 trilyon küçük enerji santralinin — mitokondrilerinin — işlev
bozukluğudur. İltihap, oksidatif stres veya eksikliklerle (magnezyum, CoQ10, B
vitaminleri) dolu olduklarında, vücudunun enerji parası olan ATP'yi daha az
üretirler. Sonuç: yiyorsun ama artık dönüştürmüyorsun.

İlk
anahtar

Gününe yumuşak hareket kat (yemeklerden sonra 20 dakika yürüyüş), bir kahveyi
yeşil çay ile değiştir ve en önemlisi: mitokondrilerini Unimate gibi temiz bir enerji
kaynağı ile destekle. Saf yerba mateden yapılan Unimate hücrelerini yorar değil,
besler.

B İ L İ M  N E  D İ Y O R

Açıklanamayan kronik yorgunluk, 30-55 yaş arası her 4 kadından 1'ini etkiler.
Vakaların %80'inde klasik tahliller "normal" görünür — çünkü mitokondri durumunu
ölçmezler.
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02
İ K İ N C İ  B E L İ R T İ

Göbek kiloları & insülin direnci.

Eskisi gibi yiyorsun, eskisi gibi hareket ediyorsun. Ama kilolar karına yerleşiyor ve gitmiyor. Bu,
insülin direncinin ilk sinyalidir — sessiz, normal tahlillerde görünmez, diyabetten on yıl önce
başlar.

Gerçekte ne
oluyor

Hücrelerin insüline artık yanıt vermiyor — insülin, hücrelere şeker kapılarını
açmasını söyleyen hormondur. Pankreas daha fazla üretir, fazla şeker karında iç
organ yağına dönüşür, kortizol depolamayı karnında yoğunlaştırır. Sonuç: sürekli
açlık, enerji düşmeleri, geri dönen kilolar.

İlk
anahtar

Kalori saymayı bırak, kaliteye bak. 30 g proteinli bir kahvaltı, öğleden önce sıfır
rafine şeker, her öğünden sonra 15 dk yürüyüş. Unicity Balance, şeker emilimini
yavaşlatan ve birkaç haftada insülin hassasiyetini geri kazandıran patentli prebiyotik
lifler içerir.

B İ L İ M  N E  D İ Y O R

40 yaş üzeri her iki kadından biri, insülin direncini bilmeden yaşıyor. Klasik açlık kan
şekeri yetmez — HOMA-IR testi istenmelidir.
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03
Ü Ç Ü N C Ü  B E L İ R T İ

Artık dinlendirmeyen uyku.

Yorgun uyuyorsun ama sabah 3'te uyanıyorsun, zihnin kaynıyor. Ya da hiç uyanmadan
uyuyorsun ama kalktığında yatmaktan daha yorgunsun. Rüyaların yoğun, kaygılı. Sabah, insan
olmak için bir saat ve üç kahve gerekiyor.

Gerçekte ne
oluyor

Sabah 2 ile 4 arasında sistematik uyanma neredeyse her zaman bir kortizol/kan
şekeri dengesizliği sinyalidir. Karaciğerin geceleri detoks için çalışır; aşırı yüklüyse,
kan şekerini düşüren glikoz salgılar ve bu da beynini uyandırır. Kortizol yükselir,
adrenalin onu takip eder ve iki saatlik bir "gözler açık" maceraya çıkarsın.

İlk
anahtar

Akşam yemeğini iki saat erken ye, alkolü sınırla (tek bir kadeh derin uyku süresini 48
saat bozar) ve yatmadan önce 3 dakika kalp tutarlılığı nefesi uygula. Akşam 300 mg
magnezyum bisglisinat, yatmadan otuz dakika önce sıfır ekran.

B İ L İ M  N E  D İ Y O R

Altı saatten az tek bir gece uyku, ertesi gün insülin direncini %25 artırır — sanki bir
paket kurabiye yemişsin gibi. Uykun bir lüks değil, ilk ilacın.
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04
D Ö R D Ü N C Ü  B E L İ R T İ

Sürekli zihin
bulanıklığı.

İsimleri unutuyorsun. Bir odaya giriyorsun ve ne yapmak için geldiğini bilmiyorsun. Aynı
sayfayı üç kez okuyorsun. Cümlelerin yolda kayboluyor. 35, 40, 45 yaşında bunun normal olup
olmadığını merak ediyorsun. Normal değil.

Gerçekte ne
oluyor

Beyin vücudun en enerjik organıdır — ağırlığının sadece %2'si için günlük enerjinin
%20'sini tüketir. Metabolizman yavaşladığında, ilk etkilenen beyindir. Kronik iltihap,
endokrin bozucular (şampuan, kozmetik) ve mikro eksiklikler eklenir — ve zihinsel
netliğini farkında olmadan kaybedersin.

İlk
anahtar

Bolca hidrate ol (minimum 2 litre filtre edilmiş su), kaliteli omega-3 al (küçük yağlı
balık veya alg), farkı görmek için 30 gün glüteni azalt ve beynini Feel Great
protokolündeki matcha ve Unimate'in rolü olan sabit bir enerjiyle besle.

B İ L İ M  N E  D İ Y O R

İlk nörodejeneratif belirtiler Alzheimer teşhisinden yirmi ile otuz yıl önce ortaya çıkar.
35 yaşında zihin bulanıklığı önemsiz değil — bir eylem penceresi.
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05
B E Ş İ N C İ  B E L İ R T İ

Sessiz iltihap.

"Ağrın" yok. Ama sık sık küçük ödemlerin, geçici eklem ağrıların, sabah şişen bir yüzün, bazı
günler geçmeyen yüzüklerin, donuk bir cildin, belirgin göz altı morlukların ve sürekli "nedenini
bilmeden iyi olmama" hissin var.

Gerçekte ne
oluyor

Farkında olmadan içeriden yanıyorsun. Düşük dereceli kronik iltihap bugün
neredeyse tüm modern hastalıkların kökü olarak kabul ediliyor: diyabet, kalp-
damar hastalıkları, kanserler, depresyon, Alzheimer. Şeker, rafine yağlar, stres, uyku
eksikliği, dengesiz mikrobiyota ve çevresel toksinlerle beslenir.

İlk
anahtar

30 gün boyunca üç büyük tetikleyiciyi çıkar: eklenmiş şeker, endüstriyel yağlar
(ayçiçeği, mısır, soya) ve glüten. Zerdeçal, zencefil, günlük küçük kırmızı meyveler
ekle. Balance'ın hedefli prebiyotikleri iltihabı doğal olarak düzenleyen iyi bakterileri
besler.

B İ L İ M  N E  D İ Y O R

1 mg/L üzerinde ultra-hassas CRP seviyesi (iltihap belirteci) on yıl içinde kalp-damar
olayı riskini ikiye katlar. Doktorun bunu neredeyse hiç istemez. Kendin iste.



Meryem Method — 10 —

06
A L T I N C I  B E L İ R T İ

Kronik sindirim sorunları.

Saat 15'ten itibaren şişmiş karın, düzensiz bağırsak hareketleri, yaşla birlikte artan
intoleranslar, reflü, her yemekten sonra ağırlık hissi. "Böyle" olduğunu düşünüyor olabilirsin.
Böyle değil.

Gerçekte ne
oluyor

Bağırsağın 2 kilo bakteri ve 100 trilyon mikroorganizma barındırır. Bu ekosistem
dengesiz olduğunda (disbiyoz), bağırsak duvarı geçirgen hale gelir — "leaky gut".
Gıda parçaları kana geçer, bağışıklık sistemin harekete geçer ve alerjiler, iltihap ve
yorgunluk geliştirirsin. Bağışıklığının %70'i ve serotoninin %95'i bağırsağında
üretilir.

İlk
anahtar

Her lokmayı bilinçli çiğne (minimum 20 kez), aşırı işlenmişleri azalt, fermente
gıdalar ekle (kefir, lahana turşusu). Balance, iyi bakterileri besleyen ve bağırsak
bariyerini birkaç hafta içinde onaran patentli çözünür lifler içerir.

B İ L İ M  N E  D İ Y O R

Bağırsak bakteri çeşitliliği, sağlıklı yaşlanmayı herhangi bir kan testinden daha iyi
öngörür. Ne kadar az çeşitliliğin varsa, o kadar hızlı yaşlanırsın. Bu geri
döndürülebilir.
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07
Y E D İ N C İ  B E L İ R T İ

Düzensiz döngüler.

Ağrılı adet, yıllarla kötüleşen PMS, düzensiz döngüler, su tutulması, duygu dalgalanmaları,
38-40 yaşından itibaren menopoz belirtileri. Sana "genetik" dediler. Genetik tabancayı
doldurur, tetiği çeken senin metabolik ortamındır.

Gerçekte ne
oluyor

Östrojenler ve progesteron hassas bir dengede olmalıdır. Östrojen dominansı bugün
endokrin bozucular ve aşırı yüklenmiş bir karaciğer yüzünden salgın halinde: ağrı,
fibromlar, kistler, ruh hali bozuklukları. Progesteron ise hormon öncüllerini "çalan"
kronik kortizolle düşer.

İlk
anahtar

Karaciğerini destekle (brokoli, pancar, karahindiba), ısıtılmış plastikleri çıkar,
endokrin bozucu içermeyen kozmetikleri seç ve stresi yönet — her kortizol zirvesi
hormonlarını bozar. Feel Great protokolü bu üç sütuna birden etki eder.

B İ L İ M  N E  D İ Y O R

Erken menopoz (45 yaş öncesi) otuz yılda iki katına çıktı. Ana neden genetik değil —
çevresel ve metabolik. Döngülerini sana söylenenden çok daha uzun süre
koruyabilirsin.



Meryem Method — 12 —

P R O T O K O L

Feel Great 4-4-12.
Dönüşümün anahtarı.

Basit, bilimsel olarak onaylanmış bir protokol, metabolizmanı 120
günde dönüştürür.

Feel Great bir rejim değildir. Amerika Birleşik Devletleri'nde PDR (Physicians' Desk Reference —
Doktorların Başvuru Kılavuzu) olarak sınıflandırılan iki Unicity ürününden oluşan patentli bir
metabolik protokoldür. İlaçlarla aynı resmi listede yer alır. Bu bir süpermarket takviyesi değil,
klinik bir devrimdir ve 35'ten fazla yayımlanmış klinik çalışma ile desteklenir.

4
Unimate

Her sabah.
Saf yerba mate.

Temiz enerji, ruh hali, odak.

4
Balance

Yemekten önce.
Patentli lifler.

Tokluk, kan şekeri,
mikrobiyota.

12
Hafta

Minimum protokol.
Derin ve kalıcı
sonuçlar için.

S O M U T  O L A R A K  N E  D E Ğ İ Ş İ R

Gün boyu sabit enerji, doğal tokluk, düz karın, dinlendirici uyku, daha temiz cilt,
stabilize olmuş ruh hali, sakin döngüler. 120 günde vücudun yeni bir dil konuşur.
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S I R A D A K İ  A D I M L A R I N

Şimdi, sıra sende.

Bu sayfalarda kendini tanıdın. Zamanının geldiğini
hissediyorsun. İşte birlikte nasıl devam edeceğiz.

01
Ücretsiz randevu al

Sana özel yirmi dakika görüntülü görüşme. Belirtilerini, hedeflerini
değerlendiririz ve Feel Great'in sana uygun olup olmadığına birlikte bakarız.
Baskı yok, zorla satış yok.
calendly.com/meryemmethod

02
WhatsApp'tan yaz

Yazmayı mı tercih ediyorsun? Bana doğrudan mesaj at, her şeyi okuyorum ve
kişisel olarak yanıt veriyorum. Bana sadece nerede olduğunu söyle.
wa.me/33783756628

03
Instagram'da beni takip et

Her gün, kadın metabolik sağlığı hakkında çok azının cesaret edip söylediği
şeyleri paylaşıyorum. Uyanan topluluğa katıl.
@meryem_method11tr

04
Meryem Method'u keşfet

Sunduğum her şey, vizyon, tanıklıklar, kaynaklar sitemde.
meryemeth-8wxemjsk.manus.space



"
Mucizelere inanmam.

Kendini dinleyen kadınlara
inanırım. 

"
M E R Y E M  A L B A Y R A K

Meryem Method
K A D I N L A R A  Ö Z E L  M E T A B O L İ K  S A Ğ L I K
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