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Yılan tanrıça tarihteki ilk iyileştiricilerden olabilir mí? 
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 Şamanlar en eski iyileştirilerdir. 

 
Mağara resimleri kadar eski ve kadim olan petroglilerde tarihin ilk sağlıkçıları var. 
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Şamanizm en eski, en yaygın ve en sağlıklı inançdır. 

 
Sağlık insanlık tarihi kadar eski ve kadim bilgilere dayanır. 
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Fiziksel, sosyal ve mental sağlıktan oluşur. Bütünlük sağlıklı bir toplum için şarttır 

 

National Institute of Health, toplumsal bir mesele olduğunun ispatıdır. 
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Aspartam, formülü aspartil-fenilalanin-1-metil ester olan kimyasal bir 

tatlandırıcıdır. 

 
Aspartam kullanılan ürünlerin tamamı kanserojen olabilir. Böyle bir şey olabilir 

mí? 
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Keto Diyetinde sağlık ile ilgili bir sorun olabilir. Var mı acaba? 

 

 
Uluslararası Gıda Bilgi Konseyi gıda ve beslenme güvenliği ilgili kurumların önde 

gelenlerinden biridir. 
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Gezegen Sağlığı Diyeti 

 
Gezegenin sağlığı yemek sofrasından geçiyor olabilir. 
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Gezegen sağlığı ve kişisel sağlık yediklerimiz ile ilgilidir. Yediklerimiz söz konusu 

olunca da Microbiyom Diyeti öne çıkmaktadır 

 
Sağlıklı ve ekonomik öğün Akdeniz Diyetidir. Öğünün ürün seçimi ne kadar 

önemli ise tarım ilaçlarından, antibiyotiklerden ve çevresel kirlilikten etkilenmeyen 
gıda ürünlerinden oluşması o kadar önemlidir. Sağlıklı ve ekonomik diyet 

oluşturabilmek dünyanın en kritik sorunlarından biridir. 
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Yediklerimizin kalitesi kadar zamanlama da önemlidir. Aralıklı Oruç (İntermittan) 
ise yemediğimiz sürelerde sağlık ve şifa sağlamaktadır. Sirkadiyen ritim sağlıklı 

olmak için dikkate alınmaktadır.   

 
Otofaji hücresel boyutta kendi kendini temizlemedir. 
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Lizozom hücresel sağlıkta kritik öneme sahip fonksiyonları var. 

 
Himalaya Tatar Karabuğdayı gibi ürünler hücresel boyuttaki sorunları baştan aza 
en indiriyor. 
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Sonuçta mutluluk ve sağlık arasında çok güçlü bir bağ ortaya çıkıyor. 

 
Yediklerimizin kirliliği ile sağlık ve mutluluk arasında net bir bağ vardır. 
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Mısır Şurubu ile üretilen ürünler, yerken ve içerken mutlu edermiş gibi yapar ancak 

kanserin kök sebeplerindendir. 
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Şeker insan sağlığındaki en büyük sorun kaynaklarından biridir. 
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Şeker yeni tütündür. 

 
Sigara içmek ve şeker tüketmek sağlığa zararlıdır. 
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 Kalori insanlar için yakıttır. 

 
 Sağlık için işlenmemiş yakıtlar iyidir. Portakal suyu yerine portakal tercih et 
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Şeker Ahmed Paşa (1841-1907), Natürmort, (Ayrıntı), 1892, Tuval Üzerine 

Yağlıboya, 74×102 cm. 

 
Mahmut Cûda, Ölüdoğa, 

Gıda İlaçtır. Tarım İlacı Zararlıdır, Maden Gıda için Zehirdir. 
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Kambuça köpüklü probiyotik bir içecek. Kansere karşı etkilidir. Cilt için çok iyidir. 

Kalp sağlığı için tüketilmesi tavsiye edilir. Mikrobiyom için iyidir.  
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Bazı ürünler diğerlerinden daha etkilidir. Epigenetik ürünler etkili olanlardır. 

 
 Bifidobakteryum bebeklerin bağışıklık sistemi için çok önemlidir. 
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Lahana Turşusu sağlıklıdır. 

 
Fermente soya fasulyesi tavsiye edilir. 
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 Keçi Sütünden yapılma yoğurt enflamasyon yapmıyor. 

 
Koyun Sütünden yapılma yogurt da tavsiye edilmektedir. 
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Insulin Like Growth Factor-1 insülün ile beraber çalışır. 



HANGİ SAĞLIK 

BÜLENT BAKAN SAĞLIK BİZİM 09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahçe 

Page | 22 

 
 Şeker, Nişasta ve Karbonhidrat yok 
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 Dr. Mark Hyman bu çalışmaya en çok katkı sağlayan kişilerdendir. 
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 Ayşegül Çoruhlu da en çok katkıda bulunanlardandır.  
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 Açlık ve sağlık arasında kadim bir bağ bulundu. En sağlıklı kıta Afrika olabilir mi? 
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Yaşlanmanın en büyük sebebi stresdir. 

 
Kemiklerde mekanik stresin yoğun olduğu noktalar bulunmaktadır. 
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Stres yaşlanmanın kök sebeplerindendir. 

 
Yaşlanma ise kanser, Alzheimer, kalp rahatsızlıkları, diyabet ve demans gibi 

sorunların sorumlusudur. 
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Çok değişik yaşlanma vardır. Bağışıklık sistemi, kalp ve duyular en yüksek tehdit 

altındadır. Hücresel boyutta yaşlanma ise tehlikeli olabilir. 
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 Buzağılar için en iyi içecek anne sütüdür. Tüm canlılar için Anne sütü iyidir. İnek 

Sütündeki Yüksek Kazein oranı insanlar için riskler barındırıyor olabilir. 
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Fitokimyasallar Renkli Sebzeler 

 
Fitokimyasal Ressamlarından Guiseppe Archimboldo 
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Vertumnus 
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Uzun ömürlü insanların adasındaki beslenme Okinawa Diyeti olarak 

adlandırılmaktadır. Yaşam biçimi uzun ömüre en yüksek katkıyı verir. Metropolde 
Okinawa Diyeti aynı sonucu vermeyebilir. 
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Hormonlar- Erkekleri tek bir hormon yönetiyor Testosteron, Testosteron testislerin 
dış katmanında üretiliyor, beyne gidiyor ve östrojene dönüştürülüyor.Kadınlarda 
testosteron, progesteron ve östrojen vsr, sadece yumurtalık değil adrenal ve bazı 

diğer çevre dokularda üretiliyor. 

  
Gökkuşağı diyeti 
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Gökkuşağı Diyeti neredeyse tüm hastalıklara iyi geliyor. 

 
Blueberry Yaban Mersini Flavonoid deposudur. 
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Gluten tarafından üretilen zonulin maddesi bağırsak sızıntısına neden olmaktadır. 

 
Civa seviyesi yükselirse bağırsak sızıntısına neden olmaktadır. 



HANGİ SAĞLIK 

BÜLENT BAKAN SAĞLIK BİZİM 09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahçe 

Page | 36 

 
Bağırsaklar ‘İkinci Beyin’ olarak adlandırılır. 
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Glüten, süt ürünleri, soya, yumurta bağırsakları rahatsız eden yiyeceklerdendir. 

 
Aynı zamanda iyi bir protein kaynağıdır. Küredeki tüm yiyeceklerin zayıf ve 

kuvvetli olduğu sağlık destek noktaları vardır. Kadim sağlık bilgisinde kişilerin 
bazı besinlere duyarlı olduğu bilgisi var idi.   
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Jicama 

Meksika Turpu, hindiba, kuşkonmaz, muz, probiyotik açısından çok zengindir. 

 
Kuşkonmaz 

 
Hindiba 
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Evdeki zararlı kimyasallar ile ilgili bilgiler kar amacı gütmeyen The Environmental 

Working Group web sitesi   www.ewg.org da bulunabilir.

 
Akkermansia bakterisi kısa zinciri yağ asitleri ile bağırsak hücrelerini besler. 

http://www.ewg.org/
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Yaban mersini, yeşil çay, elma, ahududu, böğürtlen, ceviz, üzüm, pikan cevizi 

akkermansia bakımından zengindir.  
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 Kimçi Kore Turşusu probiyotik açısından zengin 

 
Miso probiyotik açısından zengin 
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Çinko, Glutomin, Kurkumin, Çuha Çiçeği Yağı A vitamini açısından zengin 

 
Kurkumin 
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 Hava kirliliği antibiyotik direncini azaltır. 

 
Bağırsak sağlığının yansıması cildimizde ortaya çıkar. Sağlıklı cildin sırrı vücuda 

giren şeylerde gizlidir. 

 
Şeker Sivilce demektir. 
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Omega 3 sağlıklı cilt için de çok önemlidir. 

 
Yalnızlık, mobbing ve sosyal izolasyon sigaradan daha tehlikeli ve ölümcüldür.  
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Obezite bile daha masum görünmektedir. 

 
Hava Kirliliği ile arasında açık ara fark vardır. 
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Blue Zones uzun yaşamın kesin olduğu beş coğrafi noktadır. 

 
 Iyimserlik ile uzun yaşam arasında net bir bağlantı bulunmaktadır. Dünyadaki en 

azından beş noktada iyimserliğin hakim olduğunu söyleyebiliriz. 
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10 dakikalık yoga mudraları sağlık için son derece faydalıdır 

 
 Karadağ’daki Zuzalu şehri uzun yaşam turizminde ünlenen noktalardandır. 
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Bir amaca sahip olmak uzun ve sağlıklı bir yaşam için kritik öneme sahiptir. 

 
Beyin sağlığı önemlidir. Ancak beyin sağlığı için vücut tam olarak sağlıklı 

olmalıdır. 
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 Ringa Balığı Omega 3 ve D vitamini açısından zengindir.   

  
Sardalya ve Uskumru da Omega 3 ve D vitamini açısından önemlidir. 
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Çörek Mantarı da D vitamini açısından zengindir. 

 Yediklerimizin ne olduğu önemlidir. Yediklerimizin kalitesi daha önemlidir. 

 
Kanola yağı tavsiye edilmiyor. 
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Soya yağı tavsiye edilmiyor. 

 
Badem, ceviz, pikan, makademya, kabak çekirdeği, kendir, chia tohumu, susam 

çok faydalıdır. 
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Hamsi küçük yağlı balık olarak çok değerli bir besin kaynağıdır. 

  
Palamut da sağlık deposudur. 
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 Sağlıktaki devrim Felix Hoffman tarafından 1897’de bulunan Aspirindir 
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Kazein tartışmalı bir üründür. Süt ve süt ürünlerinde bulunur. 

 
BPA içermeyen plastik şişeler kullanmak gereklidir. 

 

 



HANGİ SAĞLIK 

BÜLENT BAKAN SAĞLIK BİZİM 09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahçe 

Page | 55 

 
Egzersiz yaptıkça terleyip toksinleri atarız.  

 
Glutatyon, asetil sistein, lipoik asit, devedikeni özütü, multi vitamin, metilasyon, 

çinko, C vitamini gibi takviyeler faydalı görünmektedir. Şimdilik… 
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Çilek organik değilse çok zararlı olabilir. 

   

Ispanak, Katra Lahana, Hardal Otu organik değilse sağlığa zararlı olabilir. 

 
Buz sağlık için olumlu etkilere sahiptir. Buzlu su ile yüzü yıkamak çok etkilidir. 
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Makromineraller sağlıklı yaşam için son derece önemlidir. Eksiklikleri fark yaratır. 

 
Selenyum, çinko, iyot, Omega-3, B6 eksikliği troidi olumsuz etkilemektedir. 

 
Kabak Çekirdeği çinko bakımından zengindir 
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Brezilya Fındığı selenyum bakımından zengindir. 

 
 Kadınlarda ve Erkeklerde hastalıkların yüzde doksanbeşi (%95) stres kaynaklıdır. 
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 Hormesis prensibinde ise öldürmeyecek seviyedeki stres güçlendirmektedir. 

 
Tempolu koşu da stresten olumlu fayda sağlama yoludur. 
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 Sarkopeni kas kaybı anlamına gelir. Yaşlanmaya bağlı kas kaybı kaçınılmazdır. 

 
Ağırlık kaldırmak iyi gelir 

 
Yaşlanmanın olumsuz etkilerine karşı ağırlık kaldırmak iyidir. 
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 Disbiyosis bakteri dengesizliğidir. 

 
İşte sağlık. Tüylü bir dost edinmek, uzun ve sağlıklı yaşamın anahtarıdır. 
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Ashwaganthamor salkım adı verilen ayurvedik bitki kortizol dengeleyicidir. 

 
Kortizol, adrenal bezlerde (böbrek üstü bezlerinde) üretilen, vücudun strese 
gösterdiği tepkiyi düzenleyen bir hormondur. Kortizol stres hormonu olarak da 
bilinir. Enerji dolu ve sağlıklı olmamızı sağlar. Birincil görevi fiziksel ve psikolojik 
stresi kontrol etmektir. Stres karşısında vücudun tepkisi kortizol seviyesini 
yükseltmektir. 
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Ayurveda Hindistan kökenli kadim sağlık inancıdır. İnsan sağlığı bir bütündür. 

 
Depresyon, Alzheimer, diyabet, obezite, kalp hastalıkları ve kanserin kök sebebi 

inflamasyondur. 
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 Yiyeceklerden gelen ecza şifa getirmez. 

 
Kanserli hücreler şekere bayılır. 
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 10 günlük detoks eliminasyon diyeti olarak çok başarılıdır. Tahıl, fasulye, süt 

ürünleri, ve işlenmiş gıda içermeyen on günlük diyet fark yaratmaktadır. 

 
Eliminasyon diyetinin 3-5-7 gün gibi bir çok çeşidi var. 
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 Saf ve temiz su ve  

 
Sirkadiyen ritm sağlık demektir. 
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 Paleo diyeti Taş Devrinde insanların yediklerini referans alır.  

 Yiyecekler hastalıkların sebebidir, aynı zamanda tedavisi ve ilacıdır da. 

 
 Fonksiyonel Tıp 
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Fonksiyonel Tıp 
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 Kanserin yüzde yetmişi yediklerimizle ilgilidir.  

 
Yeşil Çay ¿ 
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Vücud Kremleri ve Losyonlar toksik içerikleri nedeniyle tartışma konusudur. 

Faydası kadar zararı da olabilir. 

 
Güneşin de faydası kadar zararı da olabilir. 
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Uyuyan Güzel çok sağlıklı olma ihtimali yüksektir. 
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Uyku kritik önem sahiptir. Uykunun kalitesi çok daha kritiktir. 
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Enginar probiyotik deposudur. 
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İncir sağlık deposudur. Kadim bir ilaçtır. 

 
Keçi Boynuzu da benzer özelliktedir 
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Sülforafan çok faydalıdır. Brokoli, karnıbahar, lahana ve kara lahanada bolca 

bulunur. 

 
Kalp Hastalıklarının kök sebebi bazı elementler olabilir. 

  
 Kalp Sağlığı element tablosuna bağlıdır. 
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Sakatat yemek faydalıdır. 

 
Guacomole ezmesi, ciğer ezmesi, tatlı patates ve sardalye cilt için iyidir. 
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Devrim yapan sağlık kitabı.  
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‘Tahıl Beyin’ devrim yapan diğer bir kitaptır. 
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Gama Linoleik Asit 

 
 Günde 20 dakika egzersiz ansiyete, depresyon ve hafıza kaybı sorunlarına iyi 

gelmektedir. 
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Hormonlar endokrin dilidir. 

Sitokinler bağışıklık dilidir. 

Nörotransmiterler sinir sisteminin dilidir 

 
Enflamasyon, insülin direnci, oksidatif stress, hormon dengesizliği, ve toksinlerden 

kaynaklanır. 
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 Güneş tam bir sağlık deposudur.  

Kalp sağlığını destekler- Bağışıklık sistemini dengeler 

Kemikleri güçlendirir- Uykuyu düzenler 

Doğal ağrı kesicidir- Ruh sağlığına iyi gelir 

Kanserden korur- Ruh sağlığına iyi gelir 

Sirkadyen ritmi ayarlar- Uzun ömrü destekler 

Güneşin fazlasının sağlığa yaptıkları ise unutulmamalıdır. 
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Bağırsaklarda 2 ila 4 milyon bakteriyel gen bulunmaktadır. 

 
 İyiler ve Kötüler bağırsaklarda sınırsız ve sonsuz bir mücadele içindedir. 
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Sarı Bezelye tam bir lif kaynağıdır. 

 
Avokado da tam bir lif kaynağıdır. 
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Kolostrum bir annenin ilk sütünün yağıdır. Bebeklerin immün sistemini destekler. 

‘Ağız Sütü’ olarak da bilinir. 

  
Anne Sütü 
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Bir paket cipsin içindekiler 
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Ultra İşlenmiş Gıdaların içeriklerinde telafuzda zorlandığımız şeyler ve beşten 

fazla bileşen varsa o gıdaları tüketmek hatadır. 
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Doğal şeker daha iyidir. 

 
MAYRLIFE Medical Health Resort Altaussee bir detoks merkezidir. 
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Et insanlar için en iyi protein kaynağıdır. 

Kas yapmanın en iyi yolu kas yemek yani et tüketmektir. 

İnsanlık evrimini et yemesine borçludur. 

 
Protein gerçekten ciddi miktarda almamız gereken tek makro besindir. 
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Günlük protein tüketmemiz gereken bir miktar vardır. Kilogram başına hesaplanır. 

Ciddi sporları yaparken, diyet yaparken veya hamilelikte daha kaliteli ve fazla 
protein tüketmek gerekir.  

 
Yaşa göre günlük dozda protein alınmalıdır.  

 
 Yaşlandıkça protein ihtiyacı azalmaz, artar. 



HANGİ SAĞLIK 

BÜLENT BAKAN SAĞLIK BİZİM 09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahçe 

Page | 90 

 
 Lösin proteinden alınır. Her öğünde 2-3 gram lösine ihtiyaç duyarız.  

  
Baklagiller protein kaynağıdır ancak bazı aminoasitler sadece et ürünlerinde vardır. 
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Kolestrolü düşürmek için et yemekten vazgeçmek mantıklı değildir. Tereyağ 

sürülmüş bir dilim ekmek ve reçel daha tehlikelidir. 

 
B-12 vitamini sadece hayvansal ürünlerden alınır. 
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Keçi peyniri peynir altı suyu protein açısından zengindir. 

 
 Barbekü, ızgara, tütsü ve yüksek sıcaklık tavsiye edilmez. 
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Kısık ateş, fırında pişirme, kavurma ve güveç çok sağlıklıdır. 

 
Meralarda serbest gezen hayvan ürünleri tercih edilmelidir. 
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 Serbest gezen tavuk yumurtası sağlıklıdır. 

 
Serbest gezmeyen besili hayvansal ürünler çok tehlikelidir. 
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 Emisyon, karbon ve metan çevriminin kaynağı büyük çiftliklerdir. 

 
 İşlenmiş etlerden uzak durmak gerekir 
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 Suklaroz DNA yapısını bozmaktadır. Geçirgen bağırsak sendromunu tetikler. 

 
 Mikroplastikler ciddi bir sorun kaynağıdır. 
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 Mikroplastiklerin kaynağı çok fazladır. 

 
Mikroplastiklerin bebeklerin ve yetişkinlerin beynine ulaştığı tespit edildi. 
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Sağlıklı olmak için az kalori yemek ve çok kalori tüketmek tavsiye edilir.  

 
Çok yemek, çok kalori, çok şeker hücrelerde mitokondri sorunlarına yol 

açmaktadır. 
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Pestisitler faydalı olsa mayo giyerlerdi. 

 
Yediklerimiz sağlımızı tehdit ediyor. 
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Palmitik asit içeren gıda ürünleri tavsiye edilmez. 
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 Diyette Brokoli yemek C36’yı azaltıyor ve Pankreas Kanserini engelliyor. 
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 Kalsiyum ve Magnezyum arasında hücresel boyutta bir ilişki bulunur. Biri azalırsa 

diğeri artar. İşlenmiş gıdalarda fazlasıyla Kalsiyum bulunur. Bu da Magnezyum 
eksikliğine neden olur. Serotonin Magnezyum üretir. 

Magnezyum deposu; kalp yetmezliği, aritmi, diyabet, obezite, damar hastalıkları, 
hiper tansiyon, damar sertliği ve inmeye karşı kritik öneme sahiptir. 
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 Sodyum Potasyum Pompası hücre sağlığı için önemlidir. 

 Kapı görevindedir. 

Enerjinin dörtte biri bu pompada harcanır. 

Sinir hücreleri için de kritik öneme sahiptir. 

 
Potasyum muzda bulunur. 

Patates, ıspanak, kabak, tatlı patates, avocado, portakal, fasulyede bulunur. 
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Genlerin maruz kaldığı şeylerin toplamına Ekspozom denir. 
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Tarlada, toprakta, doğada yetişmemiş gıdaları tüketmeyin. 
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Bakla gibi gerçek işlenmemiş gıdalar tüketmek gerekir. 
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 Nişasta içermeyen gıdalar tüketin 
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 Kötü Beslenme Spor yaparak telafi edilemez. 

 
Uykusuzluk bir çok sebepten kaynaklanır ve kilo almaya neden olur. 
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İşlenmiş gıdalar ile ilgili algı hiç iyi değildir. 
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 Gece atıştırmak fazlasıyla zararlıdır. 

 
 Televiyon karşısında atıştırmak ise daha da tehlikelidir. 
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Düşürücüler için her şey serbest ancak porsiyon miktarını azaltmak gerekiyor 

 
Et yememek çözüm değil ancak et miktarını azaltmak, çevre ve sağlık için 

gereklidir. Ana fikir azaltarak yemektir. 
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Son dönemdeki en büyük devrimdir. Brian Kateman.  
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 Beyin sisi konsantrasyon eksikliği, hafıza sorunları, zihinsel berraklık ve düşünme 

yeteneğinde bozulma anlamına gelmektedir. Aşırı rekabet beyin sisi yapabilir. 

 
Kanser, kalp ve diyabet hastalarının toplamından daha fazla bozuk bağışıklık 

sistemi hastası bulunmaktadır. 
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 Poşet çaylar da mikro plastik yaymaktadır. 

 
 Az ye uzun yaşa 
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Az yemek uzun yaşamak ile ilgili başka bir kitap. 
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 Vücuda giren enerji miktarını azaltmak sağlıklı olmak için kritik öneme sahiptir. 

Vücuda gireni azaltırsan, çıkan da az olur, genç kalırsın… 

 

 
Tüylü bir dost erken yaşlarda sizin ile beraber ise uzun ve sağlıklı yaşarsınız. 
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 Büyükannen yemediyse sen de yeme. 
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Soya yağında Glisofat bulunmaktadır. Kanserojen olduğundan tavsiye edilmez. 

Sanayi ürünlerinde soya yağı kullanıldığında tavsiye edilmez. 

 
Omega-6 yağı tartışmalıdır. Omega-6 tüketmek sağlık risklerini arttırabilir. 
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Günde 3 dakika bile hareket etmek büyük fark yaratır. Harekete geç. 

 
Merdiven çıkmak sağlığa olumlu etkilere sahiptir. 
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Vitamin görünümlü, hormon davranışlı, ‘Güneş Tanrısı’  Vitamin D sağlık için şart. 
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Kuruyemişler polifenol kaynağıdır. Beyni koruyan fenolik asit kaynağıdır. Beyin 

hücrelerinin oluşumunu destekler. Vitamin E deposudur ve iyi bir hafıza için şarttır.  
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Sağlıklı bir beyin için bitter çikolata tavsiye edilmektedir. 

Sağlık; toplum ve birey için en değerli yatırımdır. Bu tefrika da bir yatırım 
tavsiyesi olarak değerlendirilmelidir. Sağlıklı bireyler gelişmiş toplumlar yaratır. 


