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Yilan tanriga tarihteki ilk iyilestiricilerden olabilir mi?
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Samanlar en eski iyilestirilerdir.

Magara resimleri kadar eski ve kadim olan petroglilerde tarihin ilk saglik¢ilari var.
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Saglik insanlik tarihi kadar eski ve kadim bilgilere dayanur.
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Physical
health

Health |

Social Mental
wellbeing health

Fiziksel, sosyal ve mental sagliktan olusur. Biitiinliik saglikli bir toplum i¢in sarttir

National Institute of Health, toplumsal bir mesele oldugunun ispatidir.
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Aspartam, formiilii aspartil-fenilalanin-1-metil ester olan kimyasal bir
tatlandiricidir.

Aspartam kullanilan {irtinlerin tamami kanserojen olabilir. Boyle bir sey olabilir
mi?
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Ketogenic Food Pyramid
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Keto Diyetinde saglik ile ilgili bir sorun olabilir. Var m1 acaba?

Making a difference
in food security

COMMITTEE ON o
WORLD FOOD and nutrition
SECURITY

Uluslararas1 Gida Bilgi Konseyi gida ve beslenme giivenligi ilgili kurumlarin 6nde
gelenlerinden biridir.
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The Planetary Health Diet
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Whole grains
Rice, wheat, corn and other

Tubers or starchy vegetables
Potatoes and cassava

Vegetables
All vegetables

Fruits
All fruits

Dairy foods
Whole milk or equivalents

Protein sources

Beef, lamb and pork
Chicken and other poultry
Eggs

Fish

Legumes

Nuts

Added fats
Unsaturated oils
Saturated oils

Added sugars
All sugars

Gezegen Saglig1 Diyeti

Macronutrient intake
grams per day
(possible range)

232

50 (0-100)

300 (200-600)

200 (100-300)

250 (0-500)

14(0-28)
29 (0-58)
13 (0-25)
28 (0-100)
75 (0-100)
50 (0-75)

40 (20-80)
11.8(0-11.8)

31(0-31)

Caloric intake Page I 7
kcal per day

811
39
78
126

153

120

Gezegenin saglig1 yemek sofrasindan gegiyor olabilir.
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Host-derived
dietary metabolites

Dietary P
intake

Diet affects\:')@Q .

host gene

Metabolites impact
host health and

| Host circulation '
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Gezegen sagligi ve kisisel saglik yediklerimiz ile ilgilidir. Yediklerimiz s6z konusu

disease

Microbiome

impacts
host health and
disease

olunca da Microbiyom Diyeti 6ne ¢ikmaktadir
WESTERN DIET

MEDITERRANEAN DIET

Saglikli ve ekonomik 6giin Akdeniz Diyetidir. Ogiiniin {iriin secimi ne kadar
onemli ise tarim ilaglarindan, antibiyotiklerden ve ¢evresel kirlilikten etkilenmeyen
gida tirtinlerinden olugmasi o kadar 6nemlidir. Saglikli ve ekonomik diyet

olusturabilmek diinyanin en kritik sorunlarindan biridir.
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Yediklerimizin kalitesi kadar zamanlama da 6nemlidir. Aralikli Orug (Intermittan)
1se yemedigimiz siirelerde saglik ve sifa saglamaktadir. Sirkadiyen ritim saglikli
olmak i¢in dikkate alinmaktadir.

Autophagy

Lysosome
e ,
Membrane Autophagosame | & L ¥ (e
2as o049
1 e { ®s )
7
Mitochondria = B
1. Forms a doubde 2. The autophagosome 3. Autophagosome fuses 4, Degradation and recycling
membrane formation with a lysosome of cellular component

Otofaji hiicresel boyutta kendi kendini temizlemedir.
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FUNCTIONS OF
LYSOSOMES
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Bone Resorption Intracellular Digestion

Lizozom hiicresel saglikta kritik oneme sahip fonksiyonlari var.

Himalaya Tatar Karabugday1 gibi {iriinler hiicresel boyuttaki sorunlar1 bastan aza
en indiriyor.
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Yediklerimizin kirliligi ile saglik ve mutluluk arasinda net bir bag vardir.
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m USE IN BAKING CANDIES, FROST[NGS;

FLAVORING, SORBETS & MORE !
Net Qty. 500g

\_—/

Misir Surubu ile tiretilen iiriinler, yerken ve icerken mutlu edermis gibi yapar ancak
kanserin kok sebeplerindendir.

BULENT BAKAN SAGLIK BiZIM  09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahce

Page | 12



HANGI SAGLIK
Fructose Glucose
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HIGH FRUCTOSE SWAPS

LOW FRUCTOSE HIGH FRUCTOSE

===

;
s 4

&?Ej

. &
NQ,

Seker insan sagligindaki en biiyiik sorun kaynaklarindan biridir.
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Seker yeni tiitiindiir.
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Sigara igmek ve seker tiiketmek sagliga zararhidir.
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The Calories in these items could:
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el ke for 1.6hours
£2000 How Stuff Warks Drive a car 88 miles

Kalori insanlar i¢in yakaittir.
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Saglik i¢in islenmemis yakatlar iyidir. Portakal suyu yerine portakal tercih et
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Seker Ahmed Pasa (1841-1907), Natiirmort, (Ayrinti), 1892, Tuval Uzerine
Yagliboya, 74x102 cm.

Mahmut Cida, Oliidoga,
Gida Ilactir. Tarim ilac1 Zararlidir, Maden Gida icin Zehirdir.
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Kambuga kopiiklii probiyotik bir igecek. Kansere karsi etkilidir. Cilt i¢in ¢ok iyidir.
Kalp saglig icin tiiketilmesi tavsiye edilir. Mikrobiyom i¢in iyidir.
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EPIGENETIK
 kemeviz BESLENME  vesitcar
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TURUNG GILLER

W

SARIMSAK . nmd YABAN MERSINI

Baz1 tiriinler digerlerinden daha etkilidir. Epigenetik iirtinler etkili olanlardir.

Bifidobakteryum bebeklerin bagisiklik sistemi i¢in cok dnemlidir.

BULENT BAKAN SAGLIK BiZIM  09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahce



HANGI SAGLIK

Page | 19

1
i

Jil

v
\

Lahana Tursusu sagliklidir.

UK

TERRIFIC
TEMPEH

Impulse: The Original.

Fermente soya fasulyesi tavsiye edilir.
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PLAIN

NET WT 32,02 0%

Keci Siitiinden yapilma yogurt enflamasyon yapmiyor.

SUEEP MILK  m
@ “vocurr

10gg UL
o FFﬁ\T1r

PROTE |y YoGUR
up g . Nl

ﬂr\&piﬁﬁ PLAIN (68%

SONOMA COUNTY, CALIFORNIA

Koyun Siitiinden yapilma yogurt da tavsiye edilmektedir.
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insulL.in-Lile

GROoLWEH
Foactor-1
LONg R”R3
Insulin-Like Growth Factor-1, Long R3 1mg
between 2-8°C in refrigertator.

Protect from light.
For laboratory research only

BXpDate:12/2029

Insulin Like Growth Factor-1 insiiliin ile beraber calisir.
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“Or. Hyman offers a 10-day energy-boosting weight-loss program
that will transform your health and vitality.” —MEHMET 02, MD

#1 NEW YORK TIMES BESTSELLER

e BLOOD SUGAR SOLUTION

DIET

Activate Your Body's Natural Ability to
Burn Fat and Lose Weight Fast

Mark
Hyman, MD

Author of The Blood Sugar Solution

Seker, Nisasta ve Karbonhidrat yok
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Dr. Mark Hyman bu ¢alismaya en ¢ok katki saglayan kisilerdendir.
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DR. AYSEGUL CORUHLU

LONGEVITY
PLANI

GENGLESMEK
ISTEYENLERIN
EL KiTABI

BILIMSEL
YONTEMLERLE /

YASLANMAYA
SON! =

Yaslanma Sdrecini
Anlamak, Hastaliklar

Ortaya Cikmadan «'?
Dur Demek ve /,w
Gengligi Kalict Kilmak
Icin Oneriler

Aysegiil Coruhlu da en ¢ok katkida bulunanlardandir.
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MIDENI DEGIL,
HUCRELERINI
DOYUR!

SAGLIKLI
VE UZUN
BIR YASAM
ISTEYEMNLERIN
EL KITABI

Cok Yedigin igin Degil,
Hicrelerin A¢ Kaldigi
Icin Kilo Aliyorsun!

Aglik ve saglik arasinda kadim bir bag bulundu. En saglikli kita Afrika olabilir mi?
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Kemiklerde mekanik stresin yogun oldugu noktalar bulunmaktadir.

BULENT BAKAN SAGLIK BiZIM  09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahce



HANGI SAGLIK

Page | 27

Stres yaslanmanin kok sebeplerindendir.

Yaglanma ise kanser, Alzheimer, kalp rahatsizliklari, diyabet ve demans gibi
sorunlarin sorumlusudur.
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Cok degisik yaslanma vardir. Bagisiklik sistemi, kalp ve duyular en yiiksek tehdit
altindadir. Hiicresel boyutta yaslanma ise tehlikeli olabilir.
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Buzagilar i¢in en iyi igecek anne siitiidiir. Tiim canlilar i¢in Anne siitii iyidir. Inek
Siitiindeki Yiiksek Kazein orani insanlar i¢in riskler barindiriyor olabilir.

BULENT BAKAN SAGLIK BiZIM  09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahce



HANGI SAGLIK

Page | 30

Fitokimyasal Ressamlarindan Guiseppe Archimboldo
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Vertumnus
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Uzun omiirlii insanlarin adasindaki beslenme Okinawa Diyeti olarak
adlandirilmaktadir. Yasam bi¢imi uzun 6miire en yiiksek katkiy1 verir. Metropolde
Okinawa Diyeti ayn1 sonucu vermeyebilir.
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Pituitary gland

A
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Thyroid gland,
parathyroid gland
Pancreas

Adrenal glands

Owvary

Testicle /!

Hormonlar- Erkekleri tek bir hormon yonetiyor Testosteron, Testosteron testislerin
dis katmaninda iiretiliyor, beyne gidiyor ve 6strojene doniistiiriiliiyor.Kadinlarda
testosteron, progesteron ve dstrojen vsr, sadece yumurtalik degil adrenal ve bazi

diger ¢evre dokularda iiretiliyor.

Gokkusagi diyeti
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PURPLE GREEN

Low cholesterol Healthy heart Healthy heart Protection of
stomach

g @ Healthy heart +Healthy blood vessels + Healthy blood vessels Healthy bones
+ Low cholesterol e Healthy joints @Skin protection 00 Improve your Eye protection
3 memory

Immune system

Protection of
stomach

: L) A ; L) 2 ;
Healthy heart Eye protection 1_—-(’. Cellular rejuvenation 1““/. Cellular rejuvenation Immune system

‘ ; (™Y protecting of ‘ .
Healthy gut Preventing cancer Preventing cancer \Yéi* the urogenital system ¢ Preventing cancer

Gokkusagi Diyeti neredeyse tiim hastaliklara iyi geliyor.

n"'e

Blueberry Yaban Mersini Flavonoid deposudur.
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Mercury

. 200.59

Civa seviyesi yiikselirse bagirsak sizintisina neden olmaktadir.
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Digestive system
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Gallbladder

Duodenum

Right hepatic
flexure

Ascending
colon

Cecum

Appendix
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Gliiten, siit iirlinleri, soya, yumurta bagirsaklari rahatsiz eden yiyeceklerdendir.

Ayni zamanda 1iy1 bir protein kaynagidir. Kiiredeki tiim yiyeceklerin zayif ve
kuvvetli oldugu saglik destek noktalar1 vardir. Kadim saglik bilgisinde kisilerin
baz1 besinlere duyarli oldugu bilgisi var idi.
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Jicama

Meksika Turpu, hindiba, kuskonmaz, muz, probiyotik ac¢isindan ¢ok zengindir.

P T T I T g T S T e T LA PN Y T R

Hindiba
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Know your environment.
Protect your health.

Evdeki zararli kimyasallar ile ilgili bilgiler kar amaci giitmeyen The Environmental
Working Group web sitesi www.ewg.org da bulunabilir.

Akkermansia bakterisi kisa zinciri yag asitleri ile bagirsak hiicrelerini besler.
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REGISTERED

anocin
: ' v

Muciniphila
* Probiotic

* Postbiotic
* Inulin

[o
B

Bu iriin probiyotik
mikroorganizmalar

Badisikik sistemini de:

Akkermansia

FACLLL)
F )

/)

Yaban mersini, yesil ¢ay, elma, ahududu, bégiirtlen, ceviz, iiziim, pikan cevizi
akkermansia bakimindan zengindir.

BULENT BAKAN
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Miso probiyotik agisindan zengin
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S ot

YRS

Kurkumin
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Hava kirliligi antibiyotik direncini azaltir.

AP

Bagirsak sagliginin yansimasi cildimizde ortaya c¢ikar. Saglikli cildin sirr1 viicuda
giren seylerde gizlidir.

Seker Sivilce demektir.
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Omega 3 saglikli cilt i¢in de ¢ok onemlidir.

Loneliness is a ::mbating
greater health Wty
risk than 15 :m:
cigarettes per g
day.

Yalnizlik, mobbing ve sosyal izolasyon sigaradan daha tehlikeli ve 6liimcildiir.
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437

of seniors’

feel lonely

Loncliness
obesity and as damiagng i
16, e 15 ot oo,

Obezite bile daha masum goriinmektedir.

LACKING SOCIAL CONNECTION
IS AS DANGEROUS AS SMOKING

_ UPTOI50IGARETTES A DAY

Lacking
Social Connection

Smoking up to 15 cigarettes dail_"’

Drinking 6 alcoholic drinks dai

Physical inactivity
Obesity

Air pollution

DATA: HOLT-LUNSTAD J. ROBLES TF, SEARRADATADVANCING SUCIAL CONNECTION AS A PUBLIC
HEALTH PRIORITY IN THE UNITED STATES AMERICAN FSYCHOLOGY. 2017
GRAPHIC-DATLY MATL.COM/OFFICE OF THE S SURGEON GENERAT

© DailyMail.com

Hava Kirliligi ile arasinda agik ara fark vardir.
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) i . Sardinia

LomaLlinda S Italy

Califomia B ' . Okinawa
SR Creece Japan

Micaya
Costa Rica

Blue Zones uzun yasamin kesin oldugu bes cografi noktadir.

Iyimserlik ile uzun yasam arasinda net bir baglant1 bulunmaktadir. Diinyadaki en
azindan bes noktada iyimserligin hakim oldugunu sdyleyebiliriz.
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YOGA MUDRAS

FOR DEEPER MEDITATION '

Bl
A\
~ R )Y
Apana Ganesha Karana
Mudra Mudra Mudra

i

Bhairava Dhyan Gyan
Mudra Mudra Mudra

10 dakikalik yoga mudralar1 saglik i¢in son derece faydalidir

Karadag’daki Zuzalu sehri uzun yasam turizminde iinlenen noktalardandir.
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Bir amaca sahip olmak uzun ve saglikli bir yasam icin kritik 6neme sahiptir.

F "

il

- -
Beyin saglig1 onemlidir. Ancak beyin sagligi i¢in viicut tam olarak saglikl
olmalidir.
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Ringa Balig1 Omega 3 ve D vitamini agisindan zengindir.

Sardalya ve Uskumru da Omega 3 ve D vitamini agisindan 6nemlidir.
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(Corek Mantar1 da D vitamini acisindan zengindir.

Yediklerimizin ne oldugu dnemlidir. Yediklerimizin kalitesi daha 6nemlidir.

Kanola yagi tavsiye edilmiyor.
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Badem, ceviz, pikan, makademya, kabak c¢ekirdegi, kendir, chia tohumu, susam
cok faydalidur.
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Hamsi kiiciik yagli balik olarak ¢ok degerli bir besin kaynagidir.

Palamut da saglik deposudur.
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Sagliktaki devrim Felix Hoffman tarafindan 1897°de bulunan Aspirindir
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BPA icermeyen plastik siseler kullanmak gereklidir.
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Bagisiklik Sisteminizi
Guclendirin

Glutatyon, asetil sistein, lipoik asit, devedikeni 6ziitli, multi vitamin, metilasyon,
cinko, C vitamini gibi takviyeler faydali goriinmektedir. Simdilik...
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Buz saglik i¢in olumlu etkilere sahiptir. Buzlu su ile yiizli yikamak ¢ok etkilidir.
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Calcium Magnesium Potassium Sulphur
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Chloride Phosphorous Sodium

Makromineraller saglikli yasam i¢in son derece onemlidir. Eksiklikleri fark yaratir.

g

Selenyum, ¢inko, iyot, Omega-3, B6 eksikligi troidi olumsuz etkilemektedir.

-—

N

Kabak Cekirdegi ¢cinko bakimindan zengindir

BULENT BAKAN SAGLIK BiZIM  09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahce



Page | 58

Brezilya Findig1 selenyum bakimindan zengindir.

Males Females
Common heart attack symptoms Common heart attack symptoms

-
Lightheadedness)— Anxiety
[ :

. Back and
Perspiration neck pain

Shortness
of breath
—__| Nausea and
vomiting

Kadinlarda ve Erkeklerde hastaliklarin yiizde doksanbesi (%95) stres kaynaklidir.

Dizziness

Chest pain
and pressure

Stomach
pain

gl
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Adaptive or Hormetic Response

HORMETIC RESPONSE

BETTER

<4 HORMETIC RANGE

Best Balance of
Benefits and Safety

WORSE

4—— RESPONSE —»

DOSAGE

LOWER HIGHER

Hormesis prensibinde ise 6ldiirmeyecek seviyedeki stres giiglendirmektedir.

W e | _'._-_ _ ' i
TR T T T T T L

Tempolu kosu da stresten olumlu fayda saglama yoludur.
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SARKOPENI

Sarkopeni kas kayb1 anlamina gelir. Yaglanmaya bagli kas kaybi kacinilmazdir.

Agirlik kaldirmak 1y1 gelir

Yaslanmanin olumsuz etkilerine kars1 agirlik kaldirmak iyidir.
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Disbiyosis bakteri dengesizligidir.

Iste saglik. Tiiylii bir dost edinmek, uzun ve saglikli yasamin anahtaridir.
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Ashwaganthamor salkim ad1 verilen ayurvedik bitki kortizol dengeleyicidir.

Kortizol, adrenal bezlerde (bobrek iistii bezlerinde) iiretilen, viicudun strese
gosterdigi tepkiyi diizenleyen bir hormondur. Kortizol stres hormonu olarak da
bilinir. Enerji dolu ve saglikli olmamizi saglar. Birincil gorevi fiziksel ve psikolojik
stresi kontrol etmektir. Stres karsisinda viicudun tepkisi kortizol seviyesini
yukseltmektir.
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Depresyon, Alzheimer, diyabet, obezite, kalp hastaliklar1 ve kanserin kok sebebi
inflamasyondur.
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Kanserli hiicreler sekere bayilir.

BULENT BAKAN SAGLIK BiZIM  09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahce



HANGI SAGLIK

0 Dey

DETOX

& BLOOD SUGAR
SUPPORT
PROGRAM

with STANDARD PROCESS

10 giinliik detoks eliminasyon diyeti olarak ¢ok basarilidir. Tahil, fasulye, siit
iriinleri, ve iglenmis gida icermeyen on giinliik diyet fark yaratmaktadir.

: 3 DAY SUMMER
J/ A DETOX
.é: A complete detox program

Eliminasyon diyetinin 3-5-7 giin gibi bir ¢ok ¢esidi var.
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Sirkadiyen ritm saglik demektir.

BULENT BAKAN SAGLIK BiZIM  09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahce



HANGI SAGLIK

The Paleo Diet Not in the Paleo Diet
. e ’ Refined, Processed Foods
Vegetabl s § o “
egetables @

Grains, bread, beans, GMO foods
. m—

= LA

Coconut & Olive Qil | Extracted Seed Qils —‘ Dairy
. - 2 -
y - :-__:::__L__,
- __1 =il - T
C.::oh -
s = -

Paleo diyeti Tag Devrinde insanlarin yediklerini referans alir.

Yiyecekler hastaliklarin sebebidir, ayn1 zamanda tedavisi ve ilacidir da.

e il Kalp Hastahklann .
Kronik yorgunluk : B . Allzs
Kanser Yiiksek Tansiyon
Otoimmiin Hastaliklar D iyubet
Depresyon Kaygi Hormon Dengesizlikleri

Irritabl bagirsak
& ish g i e A NE
Stres 3 : Travma
Toksinler %t Al : Genetik
Uyku Eksikligi 2S5 v 5. 3 S Olumsuz Diigiinceler

Zayif Sindirim Egzersiz EKsikligi

Koti Beslenme Besin Eksiklikleri

inflamasyon

Fonksiyonel Tip
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One Condition, Many Causes | One Cause, Many Conditions

Omega-3
Deficiency
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Antibiotic Heart
Use Disease
DEPRESSION

Pre-Diabetes Vitamin b Diabetes
Deficiency

® Cause M Condition

Organ System
Diagnosis

Symptoms

w‘ i E'm'm""' © Genelic Predisposition © ma"""'em"'

Sieop & Environmental
Rolaxation Polutants
Exorciso/ 5 Miceo-
Movemend  Nutrition/ Sthosst R , Trouma  orgonisms
¥ Roxlionco Networks

Personalizing Lifestyle and Environmental Factors

Fonksiyonel Tip
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Viicud Kremleri ve Losyonlar toksik igerikleri nedeniyle tartisma konusudur.
Faydasi kadar zarar1 da olabilir.

Giinesin de faydasi kadar zarar1 da olabilir.
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Stage1l
Non-REM

Stage 4 Stdfge 2

Non-REM | Non-REM

Uyuyan Glizel ¢ok saglikli olma ihtimali yiiksektir.
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Stage N2

Stage N1 |

NREM Stage N1:

Falling Asleep

e heartbeat and

breathing slow down

e muscles begin
to relax

e Lasts: A few min.

NREM Stage N2:
Light Sleep

e heartbeat and

breathing slow
down further

® no eye movements

® body temperature

drops

e brain produces

“sleep spindles”

Lasts: About 25 min.

deepest sleep state

heartbeat and
breathing are at
their slowest rate

no eyemovements
body is fully relaxed

delta brain waves
are present

tissue repair and
growth, and cell
regeneration

immune system
strengthens

Stage R

REM Stage R:

e primary dreaming
stage

e eye movements
become rapid

* breathing and heart
rate increases

® limb muscles

become temporarily

paralyzed

e brain activity is
markedly increased

Uyku kritik 6nem sahiptir. Uykunun kalitesi cok daha kritiktir.

BULENT BAKAN

SAGLIK BiziMm

09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahge
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Enginar probiyotik deposudur.
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Kec¢i Boynuzu da benzer 6zelliktedir
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Stilforafan ¢ok faydalidir. Brokoli, karnibahar, lahana ve kara lahanada bolca
bulunur.

Kalp Hastaliklarinin kok sebebi bazi elementler olabilir.

T TH

Kalp Sagligi1 element tablosuna baglidir.

BULENT BAKAN SAGLIK BiZIM  09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahce



N e ——

HANGI SAGLIK

Page | 76
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; -‘bc‘ n

Guacomole ezmesi, ciger ezmesi, tatli patates ve sardalye cilt i¢in 1yidir.
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‘For all of us who are aging, this is a must-read’
DR DALE BREDESEN

author of the New York Times bestseller, The End of Alzheimer’s
Page | 77

OUNGE

REDUCE YOUR BIO AGE
and LIVE LONGER, BETTER

-------------------------------------

DR KARA FITZGERALD

WORLD RENOWNED DOCTOR, SCIENTIST AND
FUNCTIONAL MEDICINE EXPERT

‘A science-backed guide to optimizing your health by affecting
the core of what makes all of us tick - our genes’

DR MARK HYMAN

Devrim yapan saglik kitab.

BULENT BAKAN SAGLIK BiZIM  09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahce



HANGI SAGLIK

Page | 78

DANVIIDEREIRISMIENRRE RISMIED)

‘Tahil Beyin’ devrim yapan diger bir kitaptir.
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Linoleik Asit (Omega-6)

Gama Linoleik Asit

! P
2 aS—

A e ol
'\‘ Sw o

_ A3

Gtlinde 20 dakika egzersiz ansiyete, depresyon ve hafiza kayb1 sorunlarina iyi
gelmektedir.

p =i g
P
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ENDOCRINE SYSTEM

Pineal gland

Hypothalamus
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Thymus

Thyroid

% -

Hormonlar endokrin dilidir.

Sitokinler bagisiklik dilidir.

Norotransmiterler sinir sisteminin dilidir

Coronary Valve
Artery Didease Disease

Normal Valve
(closed)

Heart Aneurysm

Failure

Dilated

Ventricle Thoracic Aortic

Aneurysm

Disease

Cardiomyopathy

1 i Cardiac

Pericarditis \| 2
\ Arrthythmia

Inflammed Disorganized
Electrical Signals

Pericardium

Thickening of
the Myocardium

Enflamasyon, insiilin direnci, oksidatif stress, hormon dengesizligi, ve toksinlerden
kaynaklanir.
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HEALTH BENEFITS OF THE SUN

Prevents Vitamin D
Deficiency

Fights Stress and
Insomnia

Provides Relief From
Skin Disorders

Helps Rheumatoid Arthritis
and Osteoporosis

Helps Fight Seasonal
Affective Disorder

Maintains Your Circadian
Rhythm

Additional Health Benefits
of the Sun

&

Regulates Body

Temperature Page | 81

Reduces Mortality Rates

Provides Relief From
Neonatal Jaundice

Heals Wounds

Reduces Chronic Pain and
Body Odor

Fights Stubborn Weight
Gain

Giines tam bir saglik deposudur.

Kalp sagligini destekler- Bagisiklik sistemini dengeler

Kemikleri giiclendirir- Uykuyu diizenler

Dogal agn kesicidir- Ruh saglhigina iyi gelir

Kanserden korur- Ruh sagligina 1yi gelir

Sirkadyen ritmi ayarlar- Uzun 6mrii destekler

Glinesin fazlasinin sagliga yaptiklari ise unutulmamalidir.

SAGLIK BiziMm
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Bagirsaklarda 2 ila 4 milyon bakteriyel gen bulunmaktadir.

Friendly bacteria Unfriendly bacteria

Bifidobacterium spp. : g Salmonella spp.

Iyiler ve Kétiiler bagirsaklarda smirsiz ve sonsuz bir miicadele i¢indedir.
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e x*a“f \“’b

Sar1 Bezelye tam bir lif kaynagidir.

Avokado da tam bir lif kaynagidir.
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Olgun
Kolostrum anne sutu -

Page | 84

N

Kolostrum bir annenin ilk siitiiniin yagidir. Bebeklerin immiin sistemini destekler.

‘Agiz Sitli’ olarak da bilinir.

Anne Suti
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Carob Chips

UNSWEETENED

s % Daliy Value* | were a nonprofit from Michigan, and
otal Fat 10g 13% ur Fo ' '
= since 1960 our Focus has been
turated Fat 10g 50% | simplifying the journey to better health,
Trans Fat Og We carefully review every product and
Cholesterol Cmg 0% | only offer your Family what we Feed our
Sodium Smg 0% | Families. whatever part of the wellness
Sctal Cabohyirate 175 8% | journeyyou're on, were grateful to be
Diotary Fiber 18 4% | Partofic
Total Sugars Og
‘ Includes Og Addad Sugare 0% | Allergy Alert: Product packed in o
Protein g facility that also handles nuts,
IR YN | cconuts. soy and wheat
Vitamin D Omeg 0%l
Calsium 7 8%
= Omg - | Distributed by: Country Life Natural Foods
a emg 4% | PO.Box 489 Pullman, MI 49450
Folassium 160mg 4% | www.countrylifefoods.com
“_
“The % Daly Valse (DY) talls you how much & rutdent in a
$e°ng of 1000 cortibutes 1o & daly diel. 2,000 aolecns a dov
3 52 for geveril nutrvan advice.
Country of Origin: USA ®

271213

AL

Bir paket cipsin i¢indekiler
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SSIQIP!’LE!\QIIENT FACTS ..
Servings per container: 30

Amount Per Serving % DV
Vitamin B3 (as Niacinamide) 20mg  125%
Vitamin B12 (as methylcobalamin) 250mcg 10,417%
Beta Alanine 3.5( xx
L-Citrulline Malate 2.9( *
L-Tryosine 1.5¢ *
Agmatine Sulfate 1.59 x
Betaine Anhydrous 10 *
Caffeine Anhydrous 400mg *
**Daily Value (DV) not established

Other Ingredients: Natural and Artificial Flavors,Disodium
Phosphate, Critic Acid, Maltodextrin, Sucralose, Acesulfame
Potassium, Silica

Ultra Islenmis Gidalarim igeriklerinde telafuzda zorlandigimiz seyler ve besten
fazla bilesen varsa o gidalar tiiketmek hatadir.
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Dogal seker daha iyidir.

MAYRLIFE Medical Health Resort Altaussee bir detoks merkezidir.
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COOKING STEAK

Page | 88
" RARE

1 minute each side

- MEDIUM RARE

2 minutes each side

' MEDIUM

3 minutes each side

MEDIUM WELL

4 minutes each side

' WELL

5 minutes each side

Et insanlar i¢in en iyi protein kaynagidir.
Kas yapmanin en iyi yolu kas yemek yani et tiiketmektir.

Insanlik evrimini et yemesine bor¢ludur.

Protein ger¢ekten ciddi miktarda almamiz gereken tek makro besindir.
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Giinliik protein tiikketmemiz gereken bir miktar vardir. Kilogram bagina hesaplanir.
Ciddi sporlar1 yaparken, diyet yaparken veya hamilelikte daha kaliteli ve fazla
protein tiikketmek gerekir.

Age Daily Protein Needs Daily Protein Needs
Infant 0.7 grams per Ibs weight 1.5 grams per kg weight
1-3 years 0.5 grams per Ibs weight 1.1 grams per kg weight
4-13 years | 0.43 grams per Ibs weight 0.95 grams per kg weight
14-18 years | 0.39 grams per |bs weight 0.85 grams per kg weight
18+ adults 0.37 grams per |bs weight * 0.8 grams per kg weight *
Fregnant 0.5 grams per Ibs weight 1.1 grams per kg weight

| Lactating 0.5 grams per Ibs weight 1.1 grams per kg weight

Yasa gore giinliik dozda protein alinmalidir.

How much protein?

- ‘ g s 113
" s
2 eggs (size 6), boiled 95¢ can of tur-la, drained 100g salmon, pan-fried 100¢ steak, braised
13.2¢ 25.1g 20¢g 32.¢

R\ ﬁ.‘ 5 7 d
:“1"';'- ‘. '...\. \-1 @
4 1cup (150g) canned —
100¢g chicken breast, grilled chickpeas, drained 150¢ Tofu, stir-fried V2 cup peas (85g), boiled
3l.2¢g 10.8g 26.9g 4.1¢g

Yaslandikca protein ihtiyaci azalmaz, artar.
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HOW TO GET 2.5G LEUCINE

egg whites
129 cal/ 1 cups

sirloin steak
152 cal /3.4 0z

ribeye (fat trimmed)
163cal /3.1 0z

Losin proteinden alinir. Her 6glinde 2-3 gram 16sine ihtiyag¢ duyariz.

POPULAR FOODS

dﬁ;" '
ot

| 3
<
turkey breast cod
141 cal /3.4 0z 141 cal / 0.8 fillet

( ke 2

Greek yogurt (non-fat) shrimp/prawns
153 cal /1 cup 161 cal / 27 large

>

liver cottage cheese (low-fat)

181 cal /3.4 0z 194 cal/ 1 cup

/

5

p-

"/4

chicken breast (skinless)
150 cal / 0.65 large

e

pork loin (lean)
161 cal /4 0z

ground beef (lean)
205cal/4.20z

Baklagiller protein kaynagidir ancak bazi aminoasitler sadece et iirlinlerinde vardir.

BULENT BAKAN
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HIGH

CHOLESTEROL Page | 91

Kolestrolii diisiirmek i¢in et yemekten vazgegcmek mantikli degildir. Tereyag
siirtilmiis bir dilim ekmek ve recel daha tehlikelidir.

il
il

VITAMIN

B12

Milk  Soymilk

B-12 vitamini sadece hayvansal iirlinlerden alinir.
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Barbekii, 1zgara, tiitsli ve yliksek sicaklik tavsiye edilmez.
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L4
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Meralarda serbest gezen hayvan iiriinleri tercih edilmelidir.
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Serbest gezmeyen besili hayvansal iirlinler ¢cok tehlikelidir.
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BIOGENIC CARBON CYCLE

After 10 years, methane is Methane is released
converted back to from the cow's mouth
Z? atmospheric carbon through into the atmosphere.
hydroxyl oxidation. Page | 95

The cow's rumen converts
some of the cellulose and
starch into methane (CH4).

Plants convert carbon

dioxide (CO2) into The cellulose and starch ~

carbohydrates such as components of the feed
cellulose and starch.

are ingested by cows.

bl oy i U *'a“"“\'“ i 1\. i ";”I‘p (i ik -ml " L jl'.‘“" L '-0\ b AL\ BB L

Emisyon, karbon ve metan ¢evriminin kaynagi biiyiik ¢iftliklerdir.

Islenmis etlerden uzak durmak gerekir
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&l po e D
“dse | — =
3\953 v (S:(/Q e

J;E’ff’ﬂf—ﬁ A W{.@ Page | 96
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Suklaroz DNA yapisin1 bozmaktadir. Gegirgen bagirsak sendromunu tetikler.

HANALTIAMS 7~

Mikroplastikler ciddi bir sorun kaynagidir.
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Product Industrial and
Plastic manufacturing urban dust
recycling Page | 97
SR Plastic
pellet
Product spills
disposal WHERE DO
MICROPLASTICS
Product
COME FROM?

Syntﬁetic
Product textiles
maintenance Personal

Fishing < care products
nets

Tires and road use

Mikroplastiklerin kaynagi ¢ok fazladir.

Mikroplastiklerin bebeklerin ve yetiskinlerin beynine ulagtig: tespit edildi.
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ofe

EAT FEWER BURN MORE
CALORIES CALORIES

ALL WEIGHT LOSS PROGRAMS WORK BY CREATING A CALORIC DEFICIT:
EATING LESS CALORIES THAN YOU BURN. NO EXCEPTIONS!

Saglikli olmak i¢in az kalori yemek ve ¢ok kalori tiiketmek tavsiye edilir.

Cok yemek, ¢ok kalori, ¢ok seker hiicrelerde mitokondri sorunlarina yol
a¢gmaktadir.
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Ay

Pesticides
[ Heavy
Metals J

Cardiac Failure

‘ Hepatic Necrosis

Intravascular
hemolysis

Vomiting/Diarrhea |

Musculoskeletal X
diseases Osteoporosis

[Heavy Metals and Pesticides Effect on Human Health)

Yediklerimiz saglimizi tehdit ediyor.
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Palmitik asit iceren gida iiriinleri tavsiye edilmez.
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Extracellular Ca**

Page | 102

Kalsiyum ve Magnezyum arasinda hiicresel boyutta bir iliski bulunur. Biri azalirsa
digeri artar. Islenmis gidalarda fazlasiyla Kalsiyum bulunur. Bu da Magnezyum
eksikligine neden olur. Serotonin Magnezyum tiretir.

Magnezyum deposu; kalp yetmezligi, aritmi, diyabet, obezite, damar hastaliklari,
hiper tansiyon, damar sertligi ve inmeye kars1 kritik 6neme sahiptir.

Magnesium
24.305
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Ha®
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Sodyum Potasyum Pompasi hiicre sagligi icin dnemlidir.
Kap1 gorevindedir.
Enerjinin dortte biri bu pompada harcanr.

Sinir hiicreleri i¢in de kritik dneme sahiptir.

Potasyum muzda bulunur.

Patates, 1spanak, kabak, tatl patates, avocado, portakal, fasulyede bulunur.
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0
AV
Solar radiation

m
Pollution

EXPOSOME

7 factors that can
increase visible signs

‘! of skin aging
Lack of sleep
‘—
Stress Poor diet

¥

—

Smoking

Extreme
temperatures

Genlerin maruz kaldig: seylerin toplamina Ekspozom denir.
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Tarlada, toprakta, dogada yetismemis gidalar tiiketmeyin.
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Nisasta icermeyen gidalar tiiketin
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Stress Irregular Sleep Lifestyle Mental Health Physical Pain
Schedules Disorders
|
Cause I .

9
-

Medications Neurological Other Sleep Pregnancy
Disorders Disorders

Uykusuzluk bir ¢ok sebepten kaynaklanir ve kilo almaya neden olur.
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THE NUMBER ONE BESTSELLER

‘This book is ‘It will chan g ‘Read it and
dlat grenada what y fight back!" |  Pege 109
Rob Delaney

UItra-
Processed
People

Why Do We All Eat Stuff
That Isn’t Food ... and
Wh Can’t We Stop‘?

Chris van Tulleken

Islenmis gidalar ile ilgili alg1 hig iyi degildir.

BULENT BAKAN SAGLIK BiZIM  09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahce



HANGI SAGLIK

Page | 110

4
b
N

Televiyon karsisinda atistirmak ise daha da tehlikelidir.
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REDUCETARIAN

Diistirtictiiler icin her sey serbest ancak porsiyon miktarini azaltmak gerekiyor

WE REDUCE

Et yememek ¢6ziim degil ancak et miktarini azaltmak, ¢evre ve saglik i¢cin
gereklidir. Ana fikir azaltarak yemektir.
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Son donemdeki en biiyiik devrimdir. Brian Kateman.
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Beyin sisi konsantrasyon eksikligi, hafiza sorunlari, zihinsel berraklik ve diistinme
yeteneginde bozulma anlamina gelmektedir. Asir1 rekabet beyin sisi yapabilir.

el

Lupus Sjogren’s Rheumatoid Psoriasis Psoriatic
syndrome  arthritis (RA) arthritis

autoimmune diseases

Kanser, kalp ve diyabet hastalarinin toplamindan daha fazla bozuk bagisiklik
sistemi hastast bulunmaktadir.
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Poset caylar da mikro plastik yaymaktadir.

Cell atlas Cell proportion Gene expression Cell-cell communication

Az ye uzun yasa
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Az yemek uzun yasamak ile ilgili baska bir kitap.
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CalerielLife

Viicuda giren enerji miktarini azaltmak saglikli olmak i¢in kritik oneme sahiptir.

Viicuda gireni azaltirsan, ¢ikan da az olur, geng kalirsin...

Tuyli bir dost erken yaslarda sizin ile beraber ise uzun ve saglikli yasarsiniz.
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Biiyiikannen yemediyse sen de yeme.

BULENT BAKAN SAGLIK BiZIM  09.09.2024-15.09.2024 Fenerbahce



HANGI SAGLIK

Page | 118

Soya yaginda Glisofat bulunmaktadir. Kanserojen oldugundan tavsiye edilmez.
Sanayi tirtinlerinde soya yagi kullanildiginda tavsiye edilmez.

e
. Foods Containing
Omega-6 Fatty Acids E 3

Omega-6 yagi tartismalidir. Omega-6 tiikketmek saglik risklerini arttirabilir.
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Merdiven ¢ikmak sagliga olumlu etkilere sahitir.
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Vitamin goriinlimlii, hormon davranigh, ‘Giines Tanrisi” Vitamin D saglik i¢in sart.
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Kuruyemisler polifenol kaynagidir. Beyni koruyan fenolik asit kaynagidir. Beyin
hiicrelerinin olusumunu destekler. Vitamin E deposudur ve iyi bir hafiza i¢in sarttir.
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Saglikli bir beyin i¢in bitter ¢ikolata tavsiye edilmektedir.

Saglik; toplum ve birey i¢in en degerli yatirimdir. Bu tefrika da bir yatirim
tavsiyesi olarak degerlendirilmelidir. Saglikli bireyler gelismis toplumlar yaratir.
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