
ן ה כ - ש ר י ה ע  ט נ  ·  D I E T N E T A

FLUSH-תוספים · פוסט יפעת · לו"ז 
מעבר הדרגתי · חלק להתחיל עכשיו · חלק אחרי סיום ה-FLUSH · לפי ארוחות

שינויים מהפרוטוקול הקודם:

+GI DETOX ⛔ לעצור:

UltraFlora Healthy Weight with Akkermansia · 1 קפסולה בבוקר עם אוכל ✅ להתחיל עכשיו:

�� אחרי FLUSH: להתחיל את הפרוטוקול המלא בטבלה למטה

Ox Bile )רק אם עדיין יש נפיחות/כובד אחרי שומן( · Phosphatidylserine )רק אם השינה עדיין לא השתפרה( �� מותנה במצב:

ה נ מ ז ה ה ז  " ו ל  ·  0 1

טבלת תוספים לפי ארוחות

שינהערבאחה"צצהרייםבוקרקימהתוסף

FLUSH-במקביל להשלמת ה 01 · להתחיל כבר עכשיו 

UltraFlora Healthy Weight w/

Akkermansia

·  M E T A G E N I C S

ף ו ל י ח ל ה  ק י ט ו י ב ו ר פ

ם י ר מ ו ח

·
1 קפסולה

עם אוכל
····

02 · אחרי סיום ה-FLUSH · פרוטוקול יומי מלא

Ultimate Omega

·  N O R D I C  N A T U R A L S

E P A / D H A 3 ה  ג מ ו א
·1 סופטג'ל··1 סופטג'ל·

Vitamin D3

ה ח ו ר א ם  ע  ·  M E T A G E N I C S

ת י נ מ ו ש
·

2 קפסולות

)IU 10,000(
····

B-Supreme

D E S I G N S  F O R  H E A L T H  ·

M E T H Y L A T I O N  B
·

1 קפסולה

עם אוכל
····

Adreset

ה כ י מ ת  ·  M E T A G E N I C S

ש ר ד נ ן  י י ד ע ם  א  · ס  ר ט ס ב
··2 קפסולות·2 קפסולות·

Ubiquinol

·  J A R R O W  /  K A N E K A

ת י ל א י ר ד נ ו כ ו ט י מ ה  י ג ר נ א
·

100mg

עם אוכל
····
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שינהערבאחה"צצהרייםבוקרקימהתוסף

Curcumin

- י ט נ א  ·  M E R I V A  /  D F H

י ת ק ל ד
·1 קפסולה··1 קפסולה·

Digestive Enzymes

M E T A G E N I C S

י נ פ ל  ·  E N Z Y M A T I C A

ת ו ח ו ר א

·
1 קפסולה

לפני סמוזי

1 קפסולה

לפני אוכל
·

1 קפסולה

לפני אוכל
·

Zinlori 75mg

M E T A G E N I C S  ·  Z I N C -

ת י ר י ר י  ו פ י ר  ·  C A R N O S I N E
·

1 טבליה

על קיבה ריקה
····

Magnesium

M E T A G E N I C S  G L Y C I N A T E

ה נ י ש  + ה  ע ג ר ה  ·
·····

400mg

לפני שינה

Phosphatidylserine (PS)

ם א  ·  S E E K I N G  H E A L T H

ה ר פ ת ש ה א  ל ה  נ י ש ה
·····

150mg

לפני שינה

Ox Bile

A N C E S T R A L

ם א  ·  S U P P L E M E N T S

ד ב ו כ / ת ו ח י פ נ ש  י ן  י י ד ע

ן מ ו ש י  ר ח א

··
1 קפסולה

עם ארוחה
·

1 קפסולה

עם ארוחה
·

ת ו י נ י ל ק ת  ו ר ע ה  ·  0 2

איך להתקדם עם התוספים

Ox Bile · מותנה: אם את מרגישה טוב יותר בעיכול השומן וירדה הנפיחות/הכובד אחרי ארוחות שמנות · אפשר לוותר. אם עדיין יש

עייפות/נפיחות אחרי אוכל שומני · להמשיך.

Phosphatidylserine · מותנה: אם השינה השתפרה )נרדמת מהר · לא מתעוררת ב-03:00 · חלומות פחות מטרידים( · אפשר לוותר. אם

השינה עדיין קטועה או קורטיזול לילי גבוה · להמשיך.

Adreset · מותנה: אם סטרס ושינה כבר לא בפוקוס · אפשר לוותר. אם עדיין יש עייפות בבוקר / קריסות אחה"צ · להמשיך.

סדר לקיחה מומלץ: על קיבה ריקה בבוקר · Zinlori. לפני סמוזי · Digestive Enzymes. עם הסמוזי · כל השאר של הבוקר. לפני שינה ·

Magnesium + PS אם רלוונטי.

FLUSH-פוסט  · יפעת   · אישי  י  ו ו לי  · כהן  הירש- נטע   ·  D i e t N e t a
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