MERYEM METHOD

UCRETSIZ REHBER — KADINLARA OZEL METABOLIK SAGLIK

Uykudaki

Metabolizmanin
7 Sessiz Belirtisi

Viicudunun sana séylemeye calistig: seyler,

heniiz fark etmeden once.

HAZIRLAYAN

Meryem Albayrak
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BEN KIMIM

Kendini uyandiran bir kadin,
baskalarini uyandirmak icin.

Adim Meryem Albayrak. Fransa'da dogup
buyudum, Turk kokenliyim. On yili askin stredir
estetisyen olarak kendi guizellik merkezimi
isletiyorum. Guinlerimi baskalarinin bedenine
0zen gostererek gecirirken... kendiminkini
dinlemeyi unutmusum.

Vicudum sonunda bagirmaya basladi. Kronik
yorgunluk, iltihap, agiklanamayan kilo alimi,
zihin bulanikligi, duzensiz donguler. Doktorlar

her seyin "normal" oldugunu soyliyordu. Ama
icimde bir ses bir seylerin yolunda gitmedigini
soyluyordu.

Her seyi sorgulamaya basladigimda metabolik
saglig1 kesfettim — enerjiyi, hormonlari,
mikrobiyotayi, uykuyu ve zihniyeti birbirine
baglayan bu bilimi. Ve beni gercekten hayata
donduren protokolu: Feel Great.

Bugtin yuzlerce kadina bu yolculukta rehberlik
ediyorum. Tlrkce konusan kiz kardeslerime de
ulasmak istedim. Bu rehber, senin icin ilk adim.

— Meryem
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Viicudun bagirmadan énce
fisildar.

Hastalik hi¢chir zaman bir giinde gelmez. On, on bes, bazen yirmi
yil boyunca kurulur — o kadar sessiz sinyallerle ki, onlari
gormezden gelmeyi dgreniriz.

isine bagladigin yorgunluk. Yasa verdigin kilolar. Annenin de oldugu icin normal sandigin agrili
adet donemleri. Sabah kahveyle, aksam sarapla sakladigin uykusuzluklar. "Sadece yogunum"
diye isimlendirdigin zihin bulaniklig.

Ama viicudun yalan séylemez. Her sinyal bir fisiltidir. Yavaslamaya, dinlemeye, iceride
gercekten ne olduguna bakmaya bir davet.

Bu rehber, bu yedi fisiltiyi ¢iglik haline gelmeden 6nce okumayi 6neriyor. Her biri igin bilimsel
aciklamayi, viicudundaki mekanizmayi ve onu ¢6zmeye baslamanin ilk anahtarini bulacaksin.

ONCE OKU

Bu rehber bir doktor goriisiiniin yerine gegmez. Seni anlaman igin yardimci olur,

kendini teshis etmen icin degil. U¢c veya daha fazla belirtide kendini tantyor musun?

Benimle bir randevu al: birlikte bakariz.
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Uyuyan bir viicudun
yedi kapisi.

Hic¢ gecmeyen yorgunluk
Gobek kilolar1 & insiilin direnci
Artik dinlendirmeyen uyku
Stirekli zihin bulanikhig

Sessiz iltihap

Kronik sindirim sorunlari
Diizensiz dongiiler

Feel Great 4-4-12 Protokolii

Siradaki adimlarin
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Hi¢ gecmeyen yorgunluk.

Sekiz saat uyuyorsun ve yataga girdiginden daha yorgun kalkiyorsun. Kahve artik etki etmiyor.
Ogleden sonra yataginin hayalini kuruyorsun. Aksam ise, ne ironi, artik uyuyamiyorsun.

Gergekte ne

oluyor

Bu yorgunluk neredeyse hicbir zaman uyku eksikligi degildir. Bu, her hlicrende
yasayan 37 trilyon kiicuk enerji santralinin — mitokondrilerinin — islev
bozuklugudur. iltihap, oksidatif stres veya eksikliklerle (magnezyum, CoQ10, B
vitaminleri) dolu olduklarinda, viicudunun enerji parasi olan ATP'yi daha az
uretirler. Sonug: yiyorsun ama artik dontistlirmuyorsun.

Ik
anahtar

Gunune yumusak hareket kat (yemeklerden sonra 20 dakika yiiriiyus), bir kahveyi
yesil cay ile degistir ve en dnemlisi: mitokondrilerini Unimate gibi temiz bir enerji
kaynagi ile destekle. Saf yerba mateden yapilan Unimate hiicrelerini yorar degil,
besler.

BiLIM NE DiIYOR

Agiklanamayan kronik yorgunluk, 30-55 yas arasi her 4 kadindan 1'ini etkiler.

Vakalarin %80'inde klasik tahliller "normal" goriiniir — ¢iinkii mitokondri durumunu

olcmezler.
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GoObek kilolar & insiilin direnci.

Eskisi gibi yiyorsun, eskisi gibi hareket ediyorsun. Ama kilolar karina yerlesiyor ve gitmiyor. Bu,
insulin direncinin ilk sinyalidir — sessiz, normal tahlillerde gorinmez, diyabetten on yil 6nce
baslar.

Gergekte ne

oluyor

Hucrelerin insuline artik yanit vermiyor — insulin, hiicrelere seker kapilarini
a¢masini soyleyen hormondur. Pankreas daha fazla uretir, fazla seker karinda i¢
organ yagina donusur, kortizol depolamayi karninda yogunlastirir. Sonug: stirekli
aclik, enerji dismeleri, geri donen kilolar.

Ik
anahtar

Kalori saymayi birak, kaliteye bak. 30 g proteinli bir kahvalti, 6gleden once sifir
rafine seker, her 6glinden sonra 15 dk yiirliyls. Unicity Balance, seker emilimini
yavaslatan ve birkag haftada insiilin hassasiyetini geri kazandiran patentli prebiyotik
lifler icerir.

BiLIM NE DiYOR

40 yas iizeri her iki kadindan biri, insiilin direncini bilmeden yasuyor. Klasik a¢lik kan
sekeri yetmez — HOMA-IR testi istenmelidir.
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Artik dinlendirmeyen uyku.

Yorgun uyuyorsun ama sabah 3'te uyaniyorsun, zihnin kayniyor. Ya da hi¢ uyanmadan
uyuyorsun ama kalktiginda yatmaktan daha yorgunsun. Riyalarin yogun, kaygili. Sabah, insan
olmak icin bir saat ve ¢ kahve gerekiyor.

Gergekte ne

oluyor

Sabah 2 ile 4 arasinda sistematik uyanma neredeyse her zaman bir kortizol/kan
sekeri dengesizligi sinyalidir. Karacigerin geceleri detoks i¢in calisir; asir yiikliyse,
kan sekerini diisuren glikoz salgilar ve bu da beynini uyandirir. Kortizol yiikselir,
adrenalin onu takip eder ve iki saatlik bir "gozler acik" maceraya ¢ikarsin.

Ik
anahtar

Aksam yemegini iki saat erken ye, alkolu sinirla (tek bir kadeh derin uyku suresini 48
saat bozar) ve yatmadan 6nce 3 dakika kalp tutarliligi nefesi uygula. Aksam 300 mg
magnezyum bisglisinat, yatmadan otuz dakika 6nce sifir ekran.

BiLIM NE DiIYOR

Alti saatten az tek bir gece uyku, ertesi giin insiilin direncini %25 artirir — sanki bir

paket kurabiye yemissin gibi. Uykun bir liiks dedil, ilk ilacin.
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Siirekli zihin
bulaniklig.

isimleri unutuyorsun. Bir odaya giriyorsun ve ne yapmak icin geldigini bilmiyorsun. Ayni
sayfayi Ui¢ kez okuyorsun. Climlelerin yolda kayboluyor. 35, 40, 45 yasinda bunun normal olup
olmadigini merak ediyorsun. Normal degil.

Gergekte ne

oluyor

Beyin viicudun en enerjik organidir — agirliginin sadece %2'si icin giinliik enerjinin
%20'sini tiiketir. Metabolizman yavasladiginda, ilk etkilenen beyindir. Kronik iltihap,
endokrin bozucular (sampuan, kozmetik) ve mikro eksiklikler eklenir — ve zihinsel
netligini farkinda olmadan kaybedersin.

Ik
anahtar

Bolca hidrate ol (minimum 2 litre filtre edilmis su), kaliteli omega-3 al (kuiglik yagli
balik veya alg), farki gormek icin 30 glin gluiteni azalt ve beynini Feel Great
protokoliindeki matcha ve Unimate'in rolli olan sabit bir enerjiyle besle.

BiLIM NE DiYOR

Ilk nérodejeneratif belirtiler Alzheimer teshisinden yirmi ile otuz yil énce ortaya cikar.

35 yasinda zihin bulanikligi 6nemsiz degil — bir eylem penceresi.
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Sessiz iltihap.

"Agrin" yok. Ama sik sik kiiclik 6demlerin, gegici eklem agrilarin, sabah sisen bir yiiziin, bazi
gunler gegmeyen yuzuiklerin, donuk bir cildin, belirgin goz alti morluklarin ve strekli "nedenini
bilmeden iyi olmama" hissin var.

Gergekte ne

oluyor

Farkinda olmadan iceriden yaniyorsun. Dusuk dereceli kronik iltihap bugtin
neredeyse tiim modern hastaliklarin koku olarak kabul ediliyor: diyabet, kalp-
damar hastaliklari, kanserler, depresyon, Alzheimer. Seker, rafine yaglar, stres, uyku
eksikligi, dengesiz mikrobiyota ve cevresel toksinlerle beslenir.

Ik

anahtar
30 gun boyunca ug¢ buytuk tetikleyiciyi ¢cikar: eklenmis seker, endustriyel yaglar
(aycicegi, misir, soya) ve gliten. Zerdecal, zencefil, glinlik kiiclik kirmizi meyveler

ekle. Balance'in hedefli prebiyotikleri iltihabi dogal olarak diizenleyen iyi bakterileri
besler.

BiLIM NE DiYOR

1mg/L iizerinde ultra-hassas CRP seviyesi (iltihap belirteci) on y:l icinde kalp-damar
olay: riskini ikiye katlar. Doktorun bunu neredeyse hi¢ istemez. Kendin iste.
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Kronik sindirim sorunlari.

Saat 15'ten itibaren sismis karin, diizensiz bagirsak hareketleri, yasla birlikte artan
intoleranslar, reflu, her yemekten sonra agirlik hissi. "Boyle" oldugunu diisiiniiyor olabilirsin.
Boyle degil.

Gergekte ne

oluyor

Bagirsagin 2 kilo bakteri ve 100 trilyon mikroorganizma barindirir. Bu ekosistem
dengesiz oldugunda (disbiyoz), bagirsak duvari gecirgen hale gelir — "leaky gut".
Gida parcalari kana gecer, bagisiklik sistemin harekete gecer ve alerjiler, iltihap ve
yorgunluk gelistirirsin. Bagisikliginin %70'i ve serotoninin %95'i bagirsaginda
uretilir.

Ik
anahtar

Her lokmayi bilingli cigne (minimum 20 kez), asiri islenmisleri azalt, fermente
gidalar ekle (kefir, lahana tursusu). Balance, iyi bakterileri besleyen ve bagirsak
bariyerini birkag hafta icinde onaran patentli ¢cozlndir lifler icerir.

BiLIM NE DiYOR

Bagirsak bakteri gesitliligi, saglikli yaslanmayi herhangi bir kan testinden daha iyi

ongoriir. Ne kadar az cesitliligin varsa, o kadar hizli yaslanirsin. Bu geri

dondiiriilebilir.
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Diizensiz dongtiler.

Agnli adet, yillarla kotiilesen PMS, diizensiz dongiiler, su tutulmasi, duygu dalgalanmalari,
38-40 yasindan itibaren menopoz belirtileri. Sana "genetik" dediler. Genetik tabancayi
doldurur, tetigi ceken senin metabolik ortamindir.

Gergekte ne

oluyor

Ostrojenler ve progesteron hassas bir dengede olmalidir. Ostrojen dominansi bugiin
endokrin bozucular ve asir yliklenmis bir karaciger yliziinden salgin halinde: agr,
fibromlar, kistler, ruh hali bozukluklari. Progesteron ise hormon onciillerini "¢alan"
kronik kortizolle duser.

Ik
anahtar

Karacigerini destekle (brokoli, pancar, karahindiba), isitilmis plastikleri ¢ikar,
endokrin bozucu icermeyen kozmetikleri seg ve stresi yonet — her kortizol zirvesi
hormonlarini bozar. Feel Great protokolii bu li¢ stituna birden etki eder.

BiLIM NE DiIYOR

Erken menopoz (45 yas oncesi) otuz yilda iki katina ¢ikti. Ana neden genetik degil —

cevresel ve metabolik. Déngiilerini sana séylenenden ¢ok daha uzun siire
koruyabilirsin.
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Feel Great 4-4-12.
Doniisiimiin anahtara.

Basit, bilimsel olarak onaylanmas bir protokol, metabolizmani 120
giinde doniigtiiriir.

Feel Great bir rejim degildir. Amerika Birlesik Devletleri'nde PDR (Physicians' Desk Reference —
Doktorlarin Basvuru Kilavuzu) olarak siniflandirilan iki Unicity Griintinden olusan patentli bir
metabolik protokoldir. ilaclarla ayni resmi listede yer alir. Bu bir siipermarket takviyesi degil,
klinik bir devrimdir ve 35'ten fazla yayimlanmis klinik calisma ile desteklenir.

Unimate Balance Hafta
Her sabah. Yemekten once. Minimum protokol.
Saf yerba mate. Patentli lifler. Derin ve kalici
Temiz enerji, ruh hali, odak. Tokluk, kan sekeri, sonuglaricin.
mikrobiyota.

SOMUT OLARAK NE DEGIiSIR

Giin boyu sabit enerji, dogal tokluk, diiz karin, dinlendirici uyku, daha temiz cilt,

stabilize olmus ruh hali, sakin déngiiler. 120 giinde viicudun yeni bir dil konugur.
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SIRADAKI ADIMLARIN

Simdi, sira sende.

Bu sayfalarda kendini tanidin. Zamaninin geldigini

hissediyorsun. Iste birlikte nasil devam edecediz.

0l

02

03

- U4

Ucretsiz randevu al

Sana 6zel yirmi dakika goriintiilu gortisme. Belirtilerini, hedeflerini
degerlendiririz ve Feel Great'in sana uygun olup olmadigina birlikte bakariz.
Baski yok, zorla satis yok.

calendly.com/meryemmethod

WhatsApp'tan yaz

Yazmay! mi tercih ediyorsun? Bana dogrudan mesaj at, her seyi okuyorum ve
kisisel olarak yanit veriyorum. Bana sadece nerede oldugunu soyle.
wa.me/33783756628

Instagram'da beni takip et

Her giin, kadin metabolik sagligi hakkinda cok azinin cesaret edip soyledigi
seyleri paylasiyorum. Uyanan topluluga katil.
@meryem_method1ltr

Meryem Method'u kesfet

Sundugum her sey, vizyon, tanikliklar, kaynaklar sitemde.

meryemeth-8wxemjsk.manus.space



Mucizelere inanmam.
Kendini dinleyen kadinlara
lnanirim.

Meryem Method
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