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Saéllk; Sadece hastalik ve sakatligin olmayisi degil,

bedence, rulhg¢a ve sosyal acidan tam iyilik halidir.

https://www.who.int/about/governance/ constitution

Biitiinsel sagligin gostergeleri;

Enerjik ve saglikli bir fiziksel beden

Sevgi ve sefkat dolu bir kalp ( |
y -

Varolus mevcudiyetinin farkindaligi




Siurdurilebilir
Saglikli Yasam Aliskanliklari

STRES YONETIMI

SAGLIK BESLENME
SORUMLULUGU ALISKANLIKLARI
[LISKILER EGZERSIZ
UYKU

Personalized Medicine Universe, 8, 3-9, (201.9), Review

Lifestyle medicine — An evidence based approach to nutrition, sleep, physical activity, and stress management on health and chronic illness
Minako Abe, Hiroyuki Abe



NEDEN?

NEREDE? NE ZAMAN?

FARKINDALIKLA
BESLENME DONGUSU

NE KADAR? NE?

NASIL?



NE YIYORUM?
Akilell beslenmenin temellert;

* Dogru kombinasyon

Biitincil beslenmek  Dogru povsigon

Renkli beslenmek - Fitobesinler

Temiz beslenmek - GDO

» Sentetik glibre (insan yapimi, kimyasal) kullanilmadan, genetigi ile
oynanmamis, pestisid- herbisit, hormon ve antibiyotik kullanilmadan
doga ve ¢evireye uyumlu olarak yetistivilen gidalarla beslenme.

Organik beslenme

Anti-inflamatuar - Viicutta inflamasyona sebep olabilecek yiyeceklerin tiiketimini
beslenme sinrlayarak, miimkiinse sifirlayarak beslenme.




Inflamasyon énciilii besinler

Sut urinleri-Kazein

Lektin

Fitik asit

GaDO ve Glifosat

Tarim ilaglar

Trans yaglar

:altodex?

et Maltodekstrin

ltodext’g

—

Sahte mutluluk verir

Mg depolarini hizla bosaltir

Candidalarin besinidir

Doku ve organlarda bozulma yapar

Yaslanmayi hizlandirir

Tip 3 diyabet




NE ZAMAN YIYORUM?

¢1° Kanda fazla miktarda bulunan glukozun hiicre iginde kullanilmasindan sorumlu insilin

hormonunun normalden fazla salgilanmasi ve gorevini yerine getirememesinden dolayi gelisen islev bozuklugudur.
-Fazla kalori alimi

-Karbonhidrattan zengin beslenme

~Fiziksel aktiviteden uzak yasam

-Karaciger bozukluklart

-PCOS (Polikistik over sendromu)

-D vitaminin eksikligi

MMC hareketleri bagirsak hareketleridir. Yemek aralarinda ve

geceleri mide ve bagirsaklarin bosaltilmasini saglar.

Hiicrelerin yagslanmasi, olimii ve strese karsi direngleri de dahil olmak izere hiicresel

stireglerin diizenlenmesinde rol oynayan bir protein tiri. Hiicre iginde 7 gesit sirtuin vardir; 3¢ i mitokondride,
3¢ U ¢ekirdekte, 1' | sitoplazmada. Gorevi proteinlerden asetil gruplarini temizlemek. Béoylece DNA' nin hasar

gormesi engellenir.



Aclik mu, diizenli

0 00 NEOEENE S

ve dengeli beslenme mi?

Seker hastaliginiz varsa

Kan sekerinin diizenlenmesinde sorun varsa
Diistik tansiyonunuz varsa

Diizenli ilag kullaniyorsaniz

Diisiik kiloluysaniz

Yeme bozuklugu gegmisiniz varsa

Hamile kalmaya ¢alisiyorsaniz

Amenore (adet gorememe) dykiiniiz varsa

Hamileyseniz veya emziriyorsaniz



Saglikli Yagsam I¢in;
1. Uyku diizenini olustur
Sabahlar mutlaka esneme yap, giines 1sigi ile temas et

12/12 ile bagla (aksam 8/sabalh 8 vb.) (14/10, 16/8)

Sabah aciktiktan sonra en ge¢ 1 saat iginde beslen

T R

Rafine drinin olmadigi, katki maddesi icermeyen, distik ve orta

glisemik indeksli yiyecekler, bolca saglikli yaglar ve dengeli/yeterli

saglikli proteinleri tercih et
ki 6gtin arasinda min 4 saat birak
2 ana bir ara ogun ya da 3 ogiin beslen

Ogiinlerde a¢ kalma

D SCoRE I

Ogiin aralarnda bol su, sekersiz ¢cay/bitki cayi, sekersiz ve
sutsiz/kremasiz kahve tiiket

10.Gin i¢inde aktif ol

11.Aksam yemegini yatmadan 2-3 saat once bitir (gece agligi sart)
12.Baslamadan once mutlaka testlerini yaptir, uzman gorisi al

13.lyi gelmedigini hissediyorsan devam etme...



Butiunsel Saglik [cin;

... meliyim/maliyim.

Nigin bunu yapmaliyim?

Eder gergekten istersem ... yapabilirim.
Nigin yapmiyorum?

Bunu yapmak i¢in neye ihtiyacim var?
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[CF PCC/MYK Belgeli Kog

selcenalpan@gmail.com

Tesekkiir Ederim...
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