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Neolitik Çağda (MÖ 8000-5500) , başta Anadolu olmak üzere bütün dünyada ‘’Ana 
Tanrıça’’ denilen bir çok şişman kadın figürü bulunmuştur. İçlerinde en ünlüsü 

Çatalhöyük’te bulunan ve jinekoid tip  obezitenin çok güzel bir örneği olan ‘’Oturan 
Kadın’’ heykelidir . MÖ 7500-8000 yıllarına tarihlenen, kilden yapılmış bu heykel, 
pars kafaları ile süslenmiş bir koltukta oturan bir kadını betimlemekte ve Ankara 

Anadolu Medeniyetleri Müzesinde sergilenmektedir.
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Yayına hazırlayan;

Serkan İyigün 

Saatler, günler, mevsimler hızla birbirini kovalarken..dünya artık daha hızlı 
dönerken, zaman bize yetmezken..

Arkanıza yaslanıp , bir çay molası vermeye ne dersiniz?

Bu sayımızda kilo vermeye yardımcı

Schüsler mineralleri

Aromatarapi uygulamaları

Fitoterapi seçenekleri

Bach çiçekleri terapisi 

Homeopatik remedileri nasıl kullanacağımızı derledik
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Schüssler Doku tuzları ile kilo vermek
 Ecz. Şenay Şentürk
Sağlıklı bir diyet, ılımlı bir egzersiz rejimi uygulayarak ve en az 2- 3 ay boyunca 
vücudunuzu detoksifiye edecek ve metabolizmanızı iyileştirecek doku tuzları 
kullanarak sağlıklı kilo vermek mümkün. Metabolizma hızınız yüksek olduğunda, daha 
fazla kilo verebilirsiniz.

Schüssler tuzları ile zayıflama tedavisi için birçok farklı tuz önerilmektedir. Odak 
noktası 4, 9 ve 10 tuzlarıdır. Bu üç ana tuza ek olarak 5,8,22, 23 ve 27 tuzları da bazen 
zayıflama amacıyla kullanılmaktadır. Amaç:

– İştah kontrolü 
– Diyet yapmanın getirdiği hayal kırıklığı 
– Vücut detoksifikasyonu  
– Sindirimi kolaylaştırma

Hangi Schüssler tuzları kilo vermeye yardımcı olur

Aşağıdaki Schüssler tuzlarının özellikle kilo vermede yardımcı olması önerilir:

• Nr.4 Kalium chloratum Özellikle genel olarak fazla kilolu olan kişilerde kilo 
vermek için önemli bir tuzdur. 4 numara metabolizmayı ve dolaşımı uyarır, 
vücuttaki toksinleri bağlar ve onları uzaklaştırmaya yardımcı olur.

• Nr.5 Potasyum phosphoricum, vücut hücrelerinin enerji arzını düzenlemek için 
önemlidir. Kilo verirken öncelikle tonik olarak kullanılır, fiziksel ve zihinsel 
yorgunluğa, aşırı sinirliliğe karşı yardımcı olur ve motivasyonu desteklerSinir 
toniğidir ve özellikle strese bağlı yemek yemede ve kilo verme diyeti 
sırasında sinirlenen insanlar için faydalıdır.

• Nr.6 Kalium sulfuricum metabolik aktivatördür. Tuz, sindirim süreçlerini 
güçlendirir, vücuttaki yenilenme ve yenilenme süreçlerini destekler, oksijenin 
kullanılmasına ve toksinlerin atılmasına yardımcı olur.
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• Nr.7 Magnesium phosphoricum sadece kas krampları ve ağrıları için acil bir 
çare değil, aynı zamanda kabızlığa da yardımcı olur. Aynı zamanda gevşeme 
ve sinirsel dinginlik sağlar, tatlı yeme isteğini giderir ve hormonal dengesizliği 
(tiroid yoluyla, menopoz veya doğumdan sonra) desteklemeye yardımcı olur.

• Nr.8 Natrium chloratum vücuttaki sudan sorumludur. Schüssler tuzları ile kilo 
vermede sıvı dengesini düzenler ve ayrıca tuzlu yeme isteğini azaltır.

• Nr.9 Natrium phosphoricum kilo kaybı için önemli bir Schüssler tuzudur: Lipid 
metabolizmasını destekler, hiperasiditeye karşı etki eder ve yağlı ve tatlı 
yiyeceklere olan iştahı giderir.

• Nr.10 Natrium sulfuricum sindirim ve boşaltım organları için tuzdur: karaciğer, 
böbrek, kolon ve safrayı işlevlerinde uyarır ve beslenme hatalarının 
sonuçlarını telafi etmeye yardımcı olur. Toksinlerin temizleyici ve arıtıcısı 
olarak işlev görür ve dokulardaki fazla suyu ortadan kaldırır. Karaciğerin 
sağlıklı çalışmasına yardımcı olur ve hafif bir idrar söktürücü etkiye sahiptir.

Her durumda en uygun protokol, her bir vakada mümkün olan en iyi kombinasyonu 
bulmak ve olası intoleransları önceden netleştirmek için bireysel olarak 
bakılmalıdır. Eşlik eden hastalıklar ve eşlik eden terapötik önlemler göz ardı 
edilmemelidir.

 Nr.1 Calcium fluoratum 

• Dayanıklılığı teşvik eder.
• Lipometabolik bozukluklara karşı yardımcı olur.
• Mideyi sıkılaştırır.
• Östrojen baskınlığını azaltır.

Nr.2 Calcium phosphoricum

• Kalıcı stresi giderir.
• Dokuyu sıkılaştırır.
• Öz disiplini güçlendirir.
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• Bağımlılık eğilimini azaltır.
• Eylemsizliğe karşı yardımcı olur.
• Östrojen baskınlığını azaltır.

Nr.3 Ferrum phosphoricum

• Toksinlerin parçalanmasına yardımcı olur.
• Şişkinliği giderir.
• Canlandırır.

Nr.4 Kalium chloratum

• Fazla kiloyu azaltır.
• İştahı azaltır.
• Toksinlerin parçalanmasına yardımcı olur.
• Atık malzemeleri boşaltır.
• Dolaşımı güçlendirir.
• Gevşemeye karşı yardımcı olur.

Nr.5 Potasyum phosphoricum

• Toksinlerin parçalanmasına yardımcı olur.
• Kalıcı stresi giderir.
• Açgözlülüğü azaltır.
• Bağımlılık eğilimini azaltır.
• Canlandırır.
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Nr.6 Kalium sulfuricum

• Bağımlılığı azaltır.
• Şişkinliği giderir.
• Şeker metabolizmasını güçlendirir.
• Kendini tanımaya yardım eder.

 
Nr.7 Magnezyum phosphoricum

• Dayanıklılığı artırır.
• Şişkinliği giderir.
• Kalıcı stresi azaltır.
• Şeker metabolizmasını güçlendirir.
• Aşırı yemeyi azaltır.
• Dokuyu sıkılaştırır.
• Tatlı isteğini azaltır.
• Hipotiroidizme karşı yardımcı olur.
• Östrojen baskınlığını azaltır.
• Kabızlığa karşı yardımcı olur.

 
Nr.8 Natrium chloratum

• Şişkinliği azaltır.
• Dayanıklılığı artırır.
• Şeker metabolizmasını güçlendirir.
• tuzlu isteğini azaltır.
• Dokuyu sıkılaştırır.
• Kendini suçlamayı azaltır.
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• Eylemsizliğe karşı etkilidir.
• Kabızlığı azaltır.
•  Göbek bölgesi su tutulumunu atar .

 
Nr.9 Natrium phosphoricum

• Fazla kiloyu azaltır.
• Tatlı isteğini giderir.
• Yağlı yemek yeme isteğini giderir.
• Hiperasiditeyi azaltmaya yardımcı olur.
• Yüksek kan yağ seviyelerinin düşürülmesine yardımcı olur.
• Damar sertliğine karşı çalışır.
• Selülite karşı yardımcı olur.
• Egzersiz yapma isteğini güçlendirir.

 
Nr.10 Natrium sulfuricum

• Fazla kiloyu azaltır.
• İştahı kolaylaştırır.
• Yağ metabolizmasını düzenler.
• Metabolik aktiviteyi canlandırır.
• Toksinlerin parçalanmasına yardımcı olur.
• Dolaşımı güçlendirir.
• Selülite karşı yardımcı olur.
• Şişmeye karşı yardımcı olur.
• Sindirimi güçlendirir.
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Nr.11 Silicea

• Dayanıklılığı güçlendirir.
• Şeker metabolizmasını güçlendirir.
• Dokuyu sıkılaştırır.

 
Nr.12 Calcium sulfuricum

• Bağımlılığı azaltır.
• Toksinlerin parçalanmasına yardımcı olur.
• canlandırır.
• iradeyi harekete geçirir.
• Kompulsifliği azaltır.

Ek olarak, Nr.1 Calcium fluoratum  ve / veya Nr.11 Silicea tuzları merhem olarak 
kullanılabilir. Her iki Schüssler tuzu da cilt üzerinde olumlu bir etkiye sahiptir ve özellikle 
sorunlu bölgelerde bağ dokusunu güçlendirir.
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Obezite ve Fitoterapi Uygulamaları
Uzm.Ecz.Ercan MERT

 Obezite, vücuttaki yağ miktarının sağlığı bozacak düzeyde artmasıdır. Normal koşullarda 
enerji alımının enerji tüketiminden daha fazla olduğu durumlarda ortaya çıkar.

 Her kişinin kendine özel vücut ağırlığı vardır. İdeal kiloyu hesaplamada en çok kullanılan 
formül Vücut Kitle İndeksidir (VKİ) 

VKİ = AĞIRLIK(kg) /BOYUN KARESİ(metrekare) 

Örnek verecek olursak, 70 kg ağırlığında 1,73 boyunda olan bir kişinin, Vücut Kitle 
İndeksi=70/1,73*1,73=23,38 

Kilo vermeye yardımcı doğal diyet destekleri 

1. Metabolizmayı hızlandıran ve enerji tüketimini artıranlar (Termojenikler)

 Efedrin, Sinefrin, Kafein ve Kapsaisin içeren bitkiler

2. Absorbsiyonu engelleyenler ve tokluk hissi verenler

a) Diyet lif-Müsilaj içeren bitkiler 

b) Yağ tutucular (Lipaz inhibitörleri) 

c) Karbonhidrat emilimini etkileyenler (alfa amilaz ve glikozidaz inhibitörleri) 

http://www.butad.org
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3. Santral etkililer-İştahı baskılayanlar Seratonin geri alım inhibitörü etkili bitkiler 

4. Su atılımını artıranlar-Diüretikler Fenolik bileşiklerce zengin bitkiler

5. Bağırsak hareketlerini hızlandıranlar

- Laksatifler Antrakinon içeren bitkiler 

1- Metabolizmayı hızlandıranlar-Enerji tüketimini artıranlar (Termojenikler) 

- Ephedra sinica (Deniz Üzümü)

 Kullanılan kısım: Toprak üstü kısımları 

Etkili bileşikler: Efedrin 

- Citrus aurantium (Turunç)

 Kullanılan kısım: Meyveleri 

Etkili bileşikler: Sinefrin 

Etkin doz: 10-40 mg sinefrin

 - Camelia sinensis (Yeşil çay) 

Kullanılan kısım: Yaprak 

Etkili bileşikler: Kafein, epigallokateşin gallat(EGCG)

-Bu bileşik yeşil çaya özgü olup oldukça önemlidir ve siyah çayda bulunmamaktadır

Etkin doz: epigallokateşin gallat 270mg/gün (noradrenalini parçalayan kateşol-O-metil-
transferaz enzimini inhibe ederek termojenik aktivite gösterir.) 

EGCG nin anjiyogenez inhibisyonu ile adipoz dokunun gelişimini engelleyebileceği 
böylece obeziteden korunma ve verilen kiloların geri alınmasını önleme amacı ile 
kullanılabileceği bulunmuştur. 

270 mg EGCG içeren yeşil çay ekstresi uygulanmış bir klinik çalışmada 24 saat sonunda;

 *enerji harcanmasında %4 artış 

*solunum katsayısında %3,4 azalma 

*yağların oksidasyonunda %35 artış 

*idrardaki norepinefrin konsantrasyonunda %40 artış gözlenmiştir 
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- Ilex paraguariensis (Mate yaprağı) 

- Paullinia sorbilis (Guarana) 

Kullanılan kısım: Tohum

 Etkili bileşikler: kafein, teofillin, teobromin 

Etkin doz: günde 3 defa 200mg (günlük 3gr dan fazla kullanılmamalıdır) 

Ephedra ile kombine kullanımına yönelik yapılan çalışmalarda belirgin kilo kaybı 
gözlemlenmiştir. Kan basıncında ve kalp hızında kısa süreli artış görülürken termojenik 
etkinin kalıcı olduğu görülmüştür. 

- Capsicum annuum (Meksika Biberi) 

Kullanılan kısım: Meyve 

Etkili bileşikler: kapsaisin, dihidrokapsaisin Hayvan deneylerinde kapsaisinin doza bağlı 
olarak adrenal medulladan kateşolamin salıverilmesini artırarak termojenezi artırdığı 
bulunmuştur. 

Klinik çalışmalarda kırmızı biberli yemekler yenen bir öğünün hemen sonrasında kontrol 
grubuna kıyasla vücuttaki enerji tüketiminde belirgin artış görülmüştür .Tüm yan etki ve 
tehlikelerine rağmen dünya piyasalarında Ephedra (20 mg efedrine eşdeğer), kafein 
içeren guarana, mate, yeşil çay ve huş ağacı kabuğu ekstresi kombinasyonlarını içeren 
tablet ve kapsül formunda ürünler satılmaktadır. Bu ürünlerin hipertansiyon, taşikardi, kalp 
krizi, aritmi, felç, psikoz, nöbetler ve ölüm gibi birçok ağır yan etkilerinin olabileceği 
unutulmamalıdır.

 Efedrin-Kafein karışımları;

  Efedrin, termojenik etkiyi artırmak amacıyla kafein gibi metilksantinler ile kombine 
edilmektedir  Kafein, sinaptik aralıkta norepinefrin yıkımını azaltır 

 Tek başına kullanılan efedrin veya kafein belirgin düzeyde kilo verdirmez

  6 aydan fazla efedrin-kafein kombinasyonu kullanımının %16’ya varan kilo kaybı 
sağlayacağı birçok araştırmada gösterilmiştir Ancak DİKKAT!!! 

 ABD’de 1993-2001 yılları arasında besin destek ürünlerinin neden olduğu ölümlerin 
%59’unu ephedra oluşturmuştur. 

 2004 yılında Amerikan İlaç Dairesi (FDA) 2004 yılında efedrin ve kafein taşıyan zayıflama 
ürünlerinin kullanımını yasaklamıştı. 
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Sinefrin-Kafein karışımları; DİKKAT!!! İskemik şok, taşiaritmi, kardiyak arrest, bayılma, 
kalp spazmı, myokard enfaktüsü, ventriküler aritmi ve ölüm oluşturduğu görülmüştür. 

Kafein ve Kafein Taşıyan bitkiler Kafein güvenilir bir termojeniktir. Yetişkinlerde kısa süreli 
toksik dozu günlük oral yolla alınan 5-10 gram olarak hesaplanmıştır. 

Etki mekanizması, noradrenalin yıkımından sorumlu fosfodiesterazları inhibe eder. Aynı 
zamanda serbest yağ asidi-trigliserit siklusunu ve glikojen ile glikozun laktata 
dönüşümünü sağlayan Cori siklusunu uyarır. Kafein yüksek dozda ve uzun süre 
kullanımda kan basıncında artış, nabızda yükselme, çarpıntı, anksiyete, baş ağrısı, baş 
dönmesi gibi yan etkilere sebep olabilmektedir. 

2-Absorbsiyonu Engelleyenler ve Tokluk Hissi Verenler (diyet lif içeren bitkiler) 

-Amorphophallus konjac (Konyak bitkisi)

 -Irvingia gabonensis (Afrika mangosu) 

-Plantago ovata (Sinirli ot, Psyllium)

 Kullanılan kısım: tohum kabuğu 

Etkili bileşik: müsilaj Müsilaj içeriğinin özellikle tip2 diyabet hastalarında lipit ve glikoz 
metabolizmasını düzenlediği, tokluk hissi meydan getirdiği görülmüştür. 

Orlistat tedavisi sırasında görülen (yağlı feçes, gaz vb.) yan etkileri önlemek için psyllium 
kullanımı önerilmektedir. Bir çalışmada her orlistat alımı ile beraber 6 gr veya yatmadan 
önce 12 gr psyllium alımının orlistat kullanımına bağlı GIS yan etkilerini %40 oranında 
azalttığı bulunmuştur. 

-Opuntia ficus indica (Dikenli incir, opuntia kaktüs)

 3-Santral Etkililer-İştahı Baskılayanlar

 -Hoodya (Hoodia gordonii) 

Kullanılan kısım: toprak üstü kısım

 Etkili bileşikler: oksipregnan tipi triglikozitler 

-Çarkıfelek (Passiflora incarnata)

-standardize ekstreleri stres ve anksiyete nedeniyle beslenme düzeni bozulan kişilerde 
kullanılabilmektedir. 

-Sarı kantaron (Hypericum perforatum)

- standardize ekstreleri stres ve anksiyete nedeniyle beslenme düzeni bozulan kişilerde 
kullanılabilmektedir. 
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4-Su atılımını artıranlar

- Diüretikler (Fenolik bileşiklerce zengin bitkiler)

- Equisetum arvense

- Helichrysum plicatum 

- Urtica dioica 

- Taraxacum officinale 

DİKKAT!!! Yapılan çalışmalarda su kaybının kilo vermede büyük bir etkisinin olmadığı 
görülmüştür. Diüretiklerin uzun süreli kullanımında vücutta dehidratasyon ve sıvı-elektrolit 
dengesinde bozukluklarına sebep olabileceği unutulmamalıdır!!! 

5-Bağırsak hareketlerini hızlandıranlar

- Laksatifler 

- Ravent (Rheum sp) 

- Barut ağacı (Rhamnus sp) 

- Sarısabır (Aloe sp) 

- Sinameki (Cassia acutifolia, C. angustifolia) 

SONUÇ: 

 Kafein ve kafein taşıyan bitkiler uygun dozda kullanıldıklarında kilo kontrolüne yardımcı 
olmaktadır 

 Yeşil çay içerdiği epigallokateşin gallat ve kafein nedeniyle yağ metabolizmasını artırarak 
kilo kontrolüne yardımcı olmaktadır 

 Diyet lif içeren bitkilerin uygun kısımlarından hazırlanan güvenilir ürünler kilo kontrolüne 
yardımcı olmaktadır. Toplam alınması gereken diyet lif 25 gr/gün kadınlar için, 38 gr/gün 
erkekler içindir 

 Kapsaisin içeren preparatlar termojenezisi artırırlar ve kilo kontrolüne destek olabilirler. 
Ancak reklamlardaki abartılı kilo kaybına sebep olamazlar. 

 Diüretik etkili ve laksatif etkili bitkiler ciddi yan etkilerinden dolayı zayıflama amacı ile 
kullanılmamalıdır!!!
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- İDEAL KİLO SAĞLIĞA AÇILAN KAPIDIR

KAYNAK: www.muratzor.com 
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Uçucu Yağların Kilo 
Verme Sürecinde 
Faydaları 
Uzm.Ecz.Berna Barut 
BAYRAM 

!Uçucu yağlar; motivasyonu arttırıp diyet yapmak için ruh halinizi dengeler, 
enerjinizi arttırır, 

!Metabolizmayı hızlandırır, kan şekerini dengeler, insülin direncini giderir,  

!İştah kapatır, lenfatik dolaşımı düzeltir, selülit giderir 

!Kaygıyı ve gerilimi azaltır, bağışıklığı kuvvetlendirir, 

!Kolesterolü düşürür, kalp damar, sindirim, sinir sisteminin düzgün çalışmasını 
sağlar 

!Vücuttaki ağrıları azaltır ve  rahatlatır. 

Zihinsel ve fiziksel olarak iyi hissediyorsanız, kilo verme hedeflerinize bağlı kalmak daha 
kolay olacaktır. 

1. Greyfurt Esansiyel Yağı:

Kilo kontrolü için kullanılan en etkili uçucu 
yağlardan biridir. Çalışmalar, haftada üç kez 15 
dakikalık greyfurt yağı masajının iştahı ve  vücut 
ağırlığını azalttığını bulmuştur.

http://www.butad.org
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• İştahı bastırır, iştahı ve açlığı azaltır , çabuk doyma hissi sağlar.

• Metabolizmayı artırmaya yardımcı olan  olan D-limonen içerir .

• Lenfatik sistemin temizlenmesini destekler ve drenajını iyileştirir . Bu selüliti 

azaltır ve ödemi önler.

• Ayrıca  detoks olarak kullanılır. 

2. Limon Esansiyel Yağı:

• İştahı bastırırken metabolizmayı da 

hızlandırır. Ayrıca sindirimi 

rahatlatır. 

• Stresi azaltmaya yardımcı olur . Aşırı 

yeme eğiliminin stres seviyeleriyle 

çok ilgisi vardır. Stres altında

•olduğumuzda vücudumuz, vücutta yağ depolanmasını destekleyen ve önemli 
kilo alımına yol açan çeşitli hormonlar salgılar.

• Greyfurtta olduğu gibi, limon esansiyel yağı da vücutta yağ yakıcı etkili 

limonen içerir.

• Yüksek C vitamini içeriği kolajen oluşumunu artırır, kasları sıkılaştırır, 

enfeksiyonlarla savaşır, bakteriyel ve viral enfeksiyonu engeller ve 

toksinlerin vücuttan atılmasını artırır.

• Enerji seviyelerini iyileştirir.

• Depresyonu azaltır ve ruh halini iyileştirir.

https://www.medindia.net/patients/lifestyleandwellness/detox-diet.htm%22%20%5Ct%20%22_blank%22%20%5Co%20%22Detoks%20Diyeti%20ile%20V%C3%BCcudunuzu%20Temizleyin
http://www.butad.org
https://www.medindia.net/patients/lifestyleandwellness/yoga-for-stress.htm%22%20%5Ct%20%22_blank%22%20%5Co%20%22Stres%20i%C3%A7in%20Yoga
https://www.medindia.net/health-tips/running-playi
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• Sindirimi ve besinlerin emilimini 

destekler.

• Zencefil yağında 

bulunan gingerol antienflamatua

rdır, vitamin ve minerallerin 

emilimini artırır.

3. Tarçın Esansiyel Yağı:

Kan şekerini ve insülin seviyelerini 

düzenlemeye yardımcı olur , böylece kilo 

vermeye yardımcı olur ve şeker isteğini 

azaltır.

Kalp sağlığını korur.

İştahı kapatır.

Sindirimi düzenler, konstipasyonu önler.

4. Zencefil Esansiyel Yağı:

• Şeker ihtiyacını azaltır.

• Şişkinliği giderir ve bağırsaklar için detox sağlar.

• Vücuttan toksinlerin atılmasına yardımcı olan terlemeyi teşvik eder.

• Beyin ve hafıza fonksiyonunu iyileştirir.

5. Nane Esansiyel Yağı:

• Enerji seviyelerini artıran, yorgunluğu azaltan ve zihnin odaklanmasına 

yardımcı olan doğal bir enerji vericidir.

http://www.butad.org
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• Açlık sancılarını engeller ve daha hızlı doyma hissi sağlar.

• Sindirim sisteminin iyileştirir ve mide 

şikayetlerini yatıştırır.

• Topikal olarak kullanıldığında adaptojen 

etkisi ile zihinsel uyanıklığı artırır ve 

hayata daha olumlu bir bakış açısı 

kazandırır.

• Stresi yönetmeye yardımcı olur. Bu, stres altındayken aşırı yeme dürtüsünü 

ortadan kaldırmaya yardımcı olur.

• Lavanta esansiyel yağı , stresi azaltmaya ve uyku kalitesini 
artırmaya yardımcı olduğu için kilo vermek için faydalıdır . 

• Uykusuzluk çeken insanlar, daha yorgun ve stresli olurlar. Gün boyunca 
daha az enerji harcarlar  ve daha az zihinsel enerjiye sahiptir, bu 
sebeple kilo vermeyi genellikle daha zor bulabilirler. 

Masaj için jojoba yağına 
ekleyeceğiniz Lavanta'nın 
sinir sistemi üzerindeki etkisi:

  ruh halini dengelemeye , 
kaygıyı azaltmaya ve hatta 
analjezik olarak işlev 
görmeye yardımcı olabilir.  

Bergamot:

Yağ kaybına da yardımcı olabilir 
ve ayrıca dislipidemiye de 
yardımcı olduğu 
bulunmuştur. Fazla kilolu kişiler 
genellikle kardiyovasküler ve 
metabolik bozukluklar açısından 
yüksek risk altındadır. 

https://monq.com/eo/essential-oil/lavender/
https://monq.com/eo/stress/12-best-relieving-stress/
https://monq.com/eo/mood/promote-happiness-good/
http://www.butad.org
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Rahatlatıcı ve Metabolizma 
arttırıcı

 Lavanta, fesleğen, greyfurt, 
ardıç ve selvi deneyin. Bu 
karışım, sizi sakinleştirmeye ve 
stresi azaltmanıza yardımcı 
olurken, aynı zamanda 
metabolizmanızı hızlandırır ve 
açlık sancılarını azaltmaya 
yardımcı olur.

İnhalasyon için 

Diffüzöre koyacağınız eşit 
miktarda nane, limon ve 
greyfurt karışımı, iştahı 
azaltmaya ve yağ yakımını 
artırmaya yardımcı olabilir 

http://www.butad.org
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HOMEOPATİ VE OBEZİTE 

Uzm.Ecz.Nagehan İNAN 

Obezite / Kilo kaybı için Homeopatik Remediler: 

•Calcarea carbonica 
•Ferrum metallicum 
•Graphites 
•Phytolacca 
•Thyrodinium 
•Antimonium crudum 
•Fucus religoisa 
•Phosphorus 
•Kali-bi chrome 
•Kali carbonicum 
•Pulsatilla 
•Senega 
•Natrum muriaticum 
•Lycopodium 
•Nux vomica 

http://www.butad.org
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Calcarea carbonica 

Kilo vermek için en yaygın yararlanılan homeopatik remedilerden birisi olarak kabul 
edilir. 

KİLOLU, SARKIK, ADİL kişilerdir.  

Artan genel ve lokal terleme (özellikle kafa bölgesinde) ve bezlerin şişmesi, sıraca ve 
raşitik durumlar için harika bir anti-psorik remedidir.  

Bu remediyi kilo vermede kullanabilmek için hastanın gösterdiği yapısal semptomlara 
büyük önem verilir.  

Kolay üşüyen, şişmanlayan, karın bölgeleri geniş, geniş kafalı ve soluk tenli 
kişilerdir.  

Vücudun tek bölgesinin sıcaklığı yanında soğukluk da belirgindir.  

Çocuklardaki obezitede düşünülür.  

Kişi, çaba (mental / fiziksel), yükselme, soğuk (her formda), su, yıkama, nemli hava, 
yağmurlu hava, ayakta durma ile daha kötü olur.  

Kuru iklimde, ağrılı yana uzanma ile daha iyi hisseder.  

Bu kişilerde  bazı tuhaf yeme alışkanlıkları görülür. (Haşlanmış yumurta, tebeşir, kil, 
kurşun kalem, misket limonu gibi )  

Yavaş bir metabolik aktivite nedeniyle hastalar neredeyse her zaman kabız olurlar.  

Aşırı kilo alımı tiroid problemlerinden kaynaklanıyorsa bu remedi düşünülebilir. (Bhatia, 
2019) (Sharma, 2022) 

http://www.butad.org
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Anemi, yüzde şişkinlik ve ödem ile obezite vardır.  

Genç, güçsüz, anemik ve klorotik, sözde kanı çok olan, 
kolayca kızaran ve uzuvları soğuk, güçlü görünmelerine rağmen konuşurken veya 

yürürken bile güçsüzlük çeken kişilere çok iyi uyar. 

 Cilt, müköz membranlar ve yüz solgundur.  

Ferrum metallicum 

Gece, dinlenme, sessiz sakin oturmak ve menstürasyon sürecinde daha kötü olurlar.  

Daha yavaş hareket, yavaşça yürümek ve yaz mevsimi daha iyi gelir. (Bhatia, 2019) 

Kilo vermek için, özellikle şişman, miskin olan ve 
geniş kalçaları, yağ tümörleri ve ince bacakları olan 

geniş vücutlu ve şişman kişilere uygundur.  
Tüm müköz salgıları artar ve devam eder.  

Genellikle solunum sorunları ve buna bağlı karaciğer rahatsızlıklarından 
muzdariptirler.  

Fazlaca gazın eşlik ettiği inatçı kabızlıkları vardır.  
Anüsten çıkarken ufalanan; sert, ufalanan dışkıyı çıkarmak için büyük çaba 

Ammonium muriaticum 

http://www.butad.org
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Anemi, aşırı zayıflama, kas güçsüzlüğü ve terleme, 
karıncalanma ve kalp atış hızında artış vardır.  

Thyrodinium 

Guatr ve aşırı obezite üzerinde büyük etkisi vardır ve en iyi solgunluk ve rahim 
fibroidleri veya meme tümörleri olan kadınlarda etkilidir. (Bhatia, 2019) 

Aşırı irritabilitesi ve huysuzluğu olan aynı zamanda 
dili kalın beyaz bir tabaka ile kaplı olan gençlerde 

obezitede uygundur.  
Bu remedi esas olarak obez çocuklara kilo vermelerine 

yardımcı olmak için verilir.  
Bu kişilerin bütün durumları sıcak ve soğuk duş ile kötüleşir.  

Yağlanmaya meyillidirler.  
Hayatın aşırılıkları için şişmanlamaya meyilli çocuklar ve gençler içindir.  

Sabah ishali olan aniden kabız olan veya ishal ve kabızlık arasında gidip gelen, nabzı 
sert ve hızlı yaşlı kişilerdir. 

Soğuğa hassastırlar. < Soğuk aldıktan sonra. 
Huysuz, aksi, dokunulmaya veya bakılmaya tahammül edemeyen, asık suratlı, 

konuşmak istemeyen, kendisiyle konuşulmasını istemeyen, her küçük ilgiye sinirlenen 
çocuklardır.  

Ağlamakla birlikte büyük bir hüzün vardır.  
Asit ve salatalık turşusu isterler.  

Mide ve bağırsak rahatsızlıkları: ekmek ve hamur işlerinden; asitlerden, özellikle 
sirkeden; ekşi veya kötü şaraptan; soğuk banyodan sonra; aşırı ısınma; sıcak 

havadan. 

-İle daha kötü: Yemekten sonra; soğuk banyolar, asitler veya ekşi şarap; güneş veya 
ateş sıcaklığından sonra; aşırı soğuk veya sıcak. 

-İle daha iyi: Açık havada; dinlenme sırasında; ılık bir banyodan sonra. (Bhatia, 2019) 
(Sharma, 2022) 

Antimonium crudum 
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Menstürasyonda gecikme olan kadınlarda obeziteye 
meyil varsa tercih edilebilir.  

Tıknaz, açık tenli ve cilt rahatsızlıklarına ve kabızlığa 
eğilimli, şişman, soğuk ve hasis kişilerdir.  

Kolayca soğuk alırlar.   
Obeziteye ve sertleşen dokular ile genitalde şişmeye meyillidirler. (Bhatia, 2019) 

Graphites 

Kilo vermek için önemli remedilerden biridir.  
Yağları ve yanlış büyümeleri azaltır.  

Glandüler şişlikler – ısı ve inflamasyonlar ile 
fazlasıyla glandüler bir remedidir.  

Yağın ve böylece kilonun azalmasına yardımcı olur.  
Ağrıların dolaştığı, yer değiştirdiği ve vurduğu sifilitik 

kökenli romatizmalarda faydalıdır.  
Kömür ateşinden dolayı boğazda yanma yapar ve sıcak sıvıları yutamaz.  

Tüm vücutta genel ağrı, topallık, ezilmişlik hissi hastanın sızlanmasınaneden olur. 
 Uzun süre yere kapanmak, dik oturmak onu bayıltır ve sersemletir.  

Ana tentürü kilo vermek için kullanılır. (Bhatia, 2019) 

Phytollaca 

Obezite ve toksik olmayan guatr (ayrıca ekzoftalmik) 
için iyi bir remedidir. 

Sindirim düzelir ve gaz azalır. 
İnatçı kabızlık. 

Obez kişilerde tiroid genişlemesi. (Bhatia, 2019) 

Fucus 
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Menopoza yaklaşan veya klimakterik civarındaki 
kilolu kadınlardaki şikayetler için uygundur. 

Menopoza yakın olan kadınlar daha obez ve etli butlu 
olmaya meyilli hale gelirler. 

Soğukluk ile ödem durumları. 

Rahim kanseri, dalak ve mezenterik bezlerin etkilenmeleri genelde ilişkili bulunur. 

En hafif duygu kalp çarpıntısına neden olur. (Bhatia, 2019) 

Calcarea arsenicum 

Lifleri gevşek, güçsüz, yaşamsal ısısı azalmış, 
şişman/obez, tembel ve tepki gücü olmayan kişilere 

uygundur.   
Bedenin genel kirliliği ve fiziksel çabaya karşıtlık.  
Enfeksiyonlu her süreçte yanıcı ağrılar ve genel 

Capsicum 

Beslenme bozukluğu ile ilişkili rahatsızlıkların 
olduğu obezitede faydalıdır.  

Şiddetli zonklama, bulantı ve kusma, yere kapanma 
ile hasta baş ağrıları ve menstürasyon sırasında tüm şikayetler kötüleşir. (Bhatia, 

2019) 

Lac defloratum 

http://www.butad.org


BÜTAD MART  22 www.butad.org 27

Mumsu, saydam cilt, yarı anemik, hızlı büyüyen, 
sarışın, hızlı ve hemorajik diyatezi olan kişilerdir.   
Bedenin her doku fonksiyonunu ve beslenmesini 

etkiler.  
Bu kasların psödo hipertrofisine neden olur.  

İyimser mizaçlı, açık tenli, yumuşak kirpikli, sarı veya kızıl saçlı, algısı hızlı ve oldukça 
hassas doğaya sahip hatları uzun ve ince kişilere uygundur. Normalden hızlı büyüyen 

gençler ve sabah diyaresi olan yaşlı kişiler klorotik veya anemik olmaya daha meyillidir. 
Hemorajik diyatezi: her mukus çıkışından kanayan ufak yaralar. 

Aşerdikleri: soğuk gıda ve içecek; meyveli, ferahlatıcı şeyler; dondurma> gastrik ağrılar. 
Midede su ısınır ısınmaz kusar. 

-İle daha kötü – akşamüstü, gece yarısından önce, sol veya ağrılı yana uzanınca; fırtına 
sürecinde; sıcak veya soğuk hava değişimlerinde. 

Soğuk hava kafa ve yüz semptomlarını rahatlatır ancak göğüs, boğaz ve boyundakileri 
kötüleştirir. 

-İle daha iyi: karanlıkta; sağ tarada uzanınca; ovulma ya da hipnotize edilmekten; soğuk 
gıdadan, soğuk sudan, ısınıncaya kadar.  (Bhatia, 2019) 

Phosphorus 

Özellikle sıraca veya sifilitik geçmişi olan toplu, 
şişman, saçları açık renkli kişiler için endikedir. 
Semptomlar sabahları artma eğilimindedir, tüm 

ağrılar romatizmal ve gastrik semptomlar 
dönüşümlü olarak hızla geçer. 

Tüm mukus membranların akıntılı aşamasıdır. (Bhatia, 2019) 

Kali bichromicum 
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Obeziteye meyilli, ılımlı, nazik, uysal, üzgün, 
kolay ağlayan ve konuşurken ağlayan kadınlar 

için en uygun remedidir. 
Semptomlar değişken ve çelişkilidir. 

Semptomlar değişebilir ve tutarsızdır. 
Kişi açık hava ihtiyacı duyar ve açık havada daha iyi hisseder. 

Kilolu kadınlarda susamama ve soğukluk. 
Yağlı yiyeceklerden hoşlanmazlar ama obezdirler. 

Kararsız, yavaş, soğukkanlı mizaçlı kişilere uygundur; küllü sarı- açık kumral saçlar, 
mavi gözler, solgun bir yüz, kolayca gülmeye veya ağlamaya başlar; sevecen, 

yumuşak başlı, nazik, çekingen, uysal mizaçlı kadının remedisidir. 
Kolayca ağlar: kötüleşmelerini ağlamadan anlatması neredeyse imkansızdır. 

Özellikle, kadın ve çocuk hastalıklarında. 
Az miktarda ve uzun süreli menstürasyon ile etine dolgun olmaya meyillidir. 

-İle daha kötü: sıcak, kapalı bir odada; akşamüzeri, alacakaranlıkta; hareket 
başlangıcında; sol yana veya ağrısız yana uzanırken; çok zengin, yağlı ve sindirilemez 
gıdalarla; rahatsızlık olan yana doğru baskı uygulandığında; sıcak uygulamalar; sıcak. 
-İle daha iyi: açık havada, ağrılı yana uzandığında, soğuk havada veya serin odada; 

Pulsatilla 

Özellikle, fiberlerin gevşek olduğu obez olma meyili 
olan kişiler ve tombul görünen çocuklar için 

uygundur.   
Bu çocuklar hırıltılı öksürük ve bol mukus olan 

tekrarlayan solunum yolu akıntılarından muzdariptirler ve bunları kaldırmak 
zordur. (Bhatia, 2019) 

Senega 

http://www.butad.org


BÜTAD MART  22 www.butad.org 29

Güçsüz, sarışın görünümlü ve aşağılanma hissi olan 
kadınlardaki obezitede. 

Ağrılar sırta doğru uzanır ve hasta kolayce üşür. 
Ağrı sırta doğru uzanır ve hasta kolayca üşür. 

Sıcak basmaları ve terlemesi olan menopozdaki kadınların obezitesinde. 
Özellikle soğuk havaya duyarlıdır “çok kolay üşür” vücut ısıları düşüktür özellikle 

kronik hastalıklarda düşüktür. 

Kaygı: korku, yüz ve kafaya sıcak basmaları ile; gerçek ya da imajine arkadaşlar ile 
ilgili; rahim problemleri ile. 

Büyük mutsuzluk ve ağlama. 

Rahim problemleri ile birlikte: yalnız kalma korkusu; erkeklerle, arkadaşlarla buluşma. 

Kayıtsız: kişinin ailesine dahi;  kişinin iş arkadaşına, en çok sevdiği kişilere. 

Doyumsuz,  tamahkar 
-İle daha kötü – öğleden sonra veya akşamüzeri; soğuk hava veya kuru doğu 
rüzgarından; cinsel aşırılıklar; dinlenme; boğucu nemli hava; fırtına öncesinde 
-İle daha iyi – yatağın sıcaklığı, sıcak uygulamalar; şiddetli egzersiz. (Bhatia, 2019)

Sepia 

Nux vomica, hareketsiz alışkanlıklar nedeniyle aşırı 
kilo almış kişilere önerilir. 

Bu remediye ihtiyaç duyan kişilerde ilk önemli 
semptom, inatçı, kronik kabızlık hastalıklarının 

olmasıdır. 
Böyle bir kişi sürekli dışkı çıkarma dürtüsüne sahiptir, ancak bir seferde yalnızca çok 

az dışkı atılır. İkinci semptom, soğuk havaya karşı tahammülsüzlüktür. Üçüncü en 
önemli semptom yeme alışkanlığıdır – kilo vermek için Nux vomica'ya ihtiyaç duyan 

bir kişi baharatlı yiyecekleri, yağlı yiyecekleri ve kahve veya alkollü içecekler gibi 
uyarıcıları sever. 

Zihinsel olarak, kişi dış izlenimlere karşı son derece hassastır ve aşırı derecede 
sinirlenir. (Sharma, 2022) 

Nux vomica 
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Natrum muriaticum da kilo vermek için kullanılan 
önemli bir remedidir. 

Bu remedi, vücudun diğer bölgelerine kıyasla esas 
olarak uyluk ve kalçalarda aşırı yağ olduğunda 

önerilir. 
Bu remedi, kişi uzun süredir devam eden stres veya depresyon nedeniyle aşırı kilo 

almışsa harika sonuçlar verir. 
Bu remedinin durumu da gözetilerek yapısal semptomlar her zaman dikkate alınır. 
Önemli yapısal semptomlar, hastanın vücudunda aşırı ısı ve güneşin ısısına karşı 

tahammülsüzlüğü içerir. 
Bu remediye ihtiyaç duyan hastalar genellikle anemiden muzdariptir. 

Bu ilaca uygun hastalarda görülen bir diğer önemli semptom, diyette fazladan tuzlara 
duyulan istektir. 

Özünde, bu ilaca uygun bir kişi, özellikle yalnızken ağlama eğilimi olan, biri onu 
teselli ettiğinde ve doğası gereği daha da kötüleşen bir kişi olarak karşımıza çıkar. 

(Sharma, 2022) 

Natrum muriaticum 

Yağ kaybı için en faydalı homeopatik remedilerden biridir. 

Bu aynı zamanda, tıpkı yukarıda bahsedilen remedi 
Natrum muriaticum gibi, uyluk ve kalça bölgelerinde aşırı 

yağ olduğunda da kullanılır. 

Ancak yine Lycopodium'u kullanmak için kişiye özgü 
yapısal semptomlara bakarak ayırım yapılmalı. 

Lycopodium'a ihtiyaç duyan hastalar, gaz ve kabızlık gibi kronik mide rahatsızlıklarından 
muzdariptir. 

Tatlı yiyecekler için can atma eğilimleri vardır. 

Ayrıca sıcak içecekler ve sıcak yiyeceklerle kendilerini şımartırlar. 

Karın şişkinliği ve kilo alımı ile sonucunda  kapasitelerinin çok ötesinde yemek yeme eğilimi 
gösterirler. 

Zihinsel olarak, bu remediye  ihtiyaç duyan kişi çok sinirlidir ve özellikle karşı çıkıldığında 
kolayca öfkeye kapılır. (Sharma, 2022) 

Lycopodium 
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Obezite konusunda yararlanılan Homeopatik 
Repertoriler:

•Boericke [Generalities] [Obesity, Adiposis, Corpulence] 
•Kent [Generalities] 
•Murphy [Diseases, Children in, Constitution] [Obesity] 
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Ecz.Şenay Şentürk
Bach Çiçekleri Terapisi, kilo verme sürecini daha kolay, potansiyel olarak daha hızlı 
ve kesinlikle daha eğlenceli hale getirmenin bir yolu olabilir. Kilo verirken Bach Çiçekleri 
alırsanız, sonunda sadece fiziksel bedeninizde değil, aynı zamanda ruhunuzuda da 
hafiflersiniz

Bach Çiçekleri terapisi, aşırı yemenize ve kilo verme girişimlerinizi sabote etmenize neden 
olabilecek her türlü duygusal soruna yardımcı olarak sağlıklı bir kiloya ulaşmanıza ve 
bunu korumanıza yardımcı olabilir. Kilo vermek için bu 5 Bach Çiçeği Remedisi, diyet ve 
egzersiz konusunda bazı değişiklikler yapma ihtiyacını ortadan kaldırmayacak, ancak kilo 
verme ve kalıcı olması şansınızı artıracak,bu yolda işerinizi kolaylaştıracaktır.

Ancak unutulmamalıdır ki Bach Çiçekleri kişiye özel seçilmelidir.Burda genel duygu ve 
süreç göz önüne alınarak nasıl yardımcı olacağına dair örnekler vermek istedim.Altta 
yatan duygular ve süreç herkes için çok farklı olabilir.

Agrimony  - Duygusal rahatsızlıkları bastırmak için yemek yiyenler için.

 Agrimony ihtiyacı olan bir kişi, duygusal olarak dengeli, neşeli ve dışardan kontrollü 
görünür, ancak aslında derin bir üzüntü, keder veya başka bir duygusal kargaşa yaşıyor 
olabilir. Normalde, bu duygulardan kaçmanın birçok yolunu buldukları için sakladıkları 
olumsuz duyguların farkında değildirler, aşırı yemek de bu yollardan biridir. 
Agrimony  ihtiyacı için işaretler

Kilonuzdan memnun değilsiniz VE

• Özellikle duygusal rahatsızlıklardan sonra dürtüsel olarak yemek yiyorsunuz.
• Sorunların hakkında konuşmaktan ya da onlarla yüzleşmektense eve gidip yalnız 

yemek yemeyi tercih edersin
• Çevrenizdekiler  sizi her zaman mutlu ve yardımsever olarak tanımlar
• Kilo verme hedefinizden kolayca sapar ve kendinizi aşırı yemek yerken bulursunuz.

BACH ÇİÇEKLERİ TERAPİSİ 
İLE KİLO VERMEK
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Cherry Plum–kompulsif veya tıkınırcasına yemeye ve sürekli başlayıp biten diyetlere 
yardımcı olur. Cherry Plum içsel gerginlik hissini giderir, ancak Agrimony'den farklı 
olarak, olumsuz duygu kabul edilir ve daha aşırı hissedilir, böylece kontrolünüzü 
tamamen kaybedebileceğiniz ve tüm verilen kiloların aşırıya kaçarak geri 
alabileceğiniz bir his vardır. Bu duygular, irade gücünüzle yemenizi kontrol etme 
duygusunun zamanla oluşan geriliminin doğal bir sonucudur. Cherry Plum , gerginliği 
atmanıza yardımcı olacak,sakin ve kontrollü benliğinizi hissetmenizi 
sağlayacaktır. Sakinliğinizi yeniden kazandıktan sonra, Cherry Plum durumunuzun 
temel nedenine inme zamanı geldi. Diyetinizi biraz gevşetme olasılığını düşünün, 
çünkü bu konuda kendinizi çok gergin hissediyor olmanız, kendinize çok sert 
davrandığınızın bir göstergesidir. Kendinizi aşırı yüksek bir standartta tutmak 
neredeyse her zaman geri teper ve sizi ters yöne götüren davranışlarla 
sonuçlanır. Daha gerçekçi hedeflere ve beklentilere sahip olarak bu geri tepme 
etkisinden kurtulabilirsiniz. İstediğinizden biraz daha uzun sürebilir, ancak kendinize 
karşı nazik olduğunuzda kilo verme hedeflerinize ulaşma şansınız çok daha yüksektir 
VE yol boyunca daha çok eğlenirsiniz.

Cerato – Mükemmel kilonuza ulaşmanız için başkalarına rehberlik ediyor 
musunuz? Mükemmel kilo verme planını ararken yıllarca toplanan bir bilgi dağınız var 
mı? Hepsini denedikten sonra hala kilolu musunuz? O zaman Cerato sizin için Bach 
Çiçeği Özü. Cerato, diyetiniz ve egzersizinizle ilgili doğru kararlar verme beceriniz 
konusunda size güven verecektir. Nerede olursanız olun, çevrenizdekilerden, 
reklamlardan veya başka herhangi bir faktörden etkilenmeden, mantıklı yemek 
seçimleri yapmanıza yardımcı olacaktır. Ayrıca, hızlı sonuçlar elde etmek için aşırı 
diyetleri denemenin cazibesine direnmenize ve kilonuzla rahat hissetmenize yardımcı 
olacaktır- ne olursa olsun.

Cerato Çiçek Özü kendinden şüphe ile ilgilidir. Cerato ihtiyacı olan kişiler genellikle 
düşündüklerinden daha fazlasını bilirler. Ne yazık ki, iyi kararlar verme yeteneklerine 
olan güven eksikliği, bu bilgiyi iyi bir şekilde kullanamayacakları anlamına 
gelir. Cerato'nun Pozitif Potansiyeli
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• Artan özgüven
• Daha güçlü sezgisel dürtüler
• Alınan kararların doğruluğuna güven
• Heves
• Artan enerji
• Amaç netliği
• Başkalarının onayına ihtiyaç duymamak
• Hızlı karar verebilme
• Yeni şeyler öğrenmek, bir araç olmaktan çok eğlenceli hale gelir

Chestnut Bud–Bu, tekrar tekrar kilo vermek için aynı yaklaşımı deneyen ve hala 
“başarısızlığa” yol açan aynı eski tuzaklara düşenler için Bach Çiçeğidir. Cerato'dan 

farklı olarak, Chestnut Bud'ın rehberlik için başkalarına bakma olasılığı düşüktür, 
ancak bir şeyleri düşünmeden harekete geçme eğiliminde olacaktır. Kilo verme 

girişimleri başarısız olduğunda, deneyimlerinden içgörü kazanmaya çalışmak yerine 
Chestnut Bud türleri hemen unutup bir sonraki eyleme geçmeyi tercih eder. Belki de 

çok çabalıyor ve ardından aşırıya kaçıyor ve geri tepiyor; belki de ihtiyacınız olan 
yiyeceğe sahip olmanız için önceden planlama yapmıyor; belki spor salonuna tekrar 
katılmak ve sonra gitmemek, belki de geçen sefer işe yaramayan diyet haplarını bu 
sefer farklı olabileceğini ummaktır – eğer aynı “hatayı” tekrar tekrar yaparsanız, o 
zaman Chestnut Bud bu kendi kendine zarar veren döngüyü kırmanıza yardımcı 

olacak özdür. Başarısızlıklarınız üzerinde durmak asla iyi bir fikir olmasa da, 
onlardan bir şeyler öğrenmek ve sonra devam etmek iyidir. Chestnut Bud, kişinin 
deneyimlerinden ders çıkarabilecek kadar yavaşlamasına ve artık aynı hataları 

yapmamasına yardımcı olacaktır.

Crab Apple – fiziksel ve duygusal temizlik içindir. 

Kendinizi olduğunuz gibi kabul ettiğinizde kilo vermek veya ideal kilonuzu korumak, 
değersizlik duygularıyla savaşmaktan çok daha kolaydır. Şu anki kilonuzla kendinizi 
sevmenin mümkün olmadığını düşünebilirsiniz, ancak bulunduğunuz yerle barışana 

kadar kilo vermek için her zaman bir mücadelede olacaksınız. Crab Apple, kendinizle 
ilgili tüm olumsuz düşünce ve hislerinizi bırakmanıza yardımcı olacak ve sizi, 

bulunduğunuz yeri ve kim olduğunuzu severek ideal kilonuza kolaylıkla ilerlemenize 
izin vererek, kendinizi sevme ve kabul etme duygularınıza geri dönmenize yardımcı 

olacaktır. 
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