Saglikh Yasam ve Longevity |

Prof. Dr. ismet TAMER

Acibadem Atasehir Hastanesi
Saglikli Yasam & Longevity Klinigi
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IMAViI BOLGELER
Insanlar ¢ok uzun 6mirliidiir(> 100 yasindan fazla)
insanlar genellikle normal kiloludur
Nadiren hastalanirlar

Kronik hastaliklar ¢cok nadir gorulir!

Loma Linda/ABD

Nikoya/Costa Rika

Uzun Yasam Sirlari
*Bitkisel Beslenme
*Hareketlilik ve Aktivite
*Guclu Aile ve Arkadashk Baglan
*Hayata Olumlu Bakis

Skongest Lived. Am J ngf%sftyﬂ)e Med. %OAII\E}IER *Amach Yasam

. Dr. Ismet

Buettner D, Skemp S. Blue Zones: Lessons From the World




100+ YASINA KADAR SAGLIKLI YASAYAN iNSANLAR...

R

%80 doydugunda yemééi e
birakmak (“hara hachi bu”) -

» GQUn boyu dogal hareket

-

 Amaca sahip-olmak -

,_ Topluluk ve inang temelli
(“ikigai” - Japonya) . :

baglantilar

» Stres azaltici rutinler
(sekerleme, dua, yurayls
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YASLANMAK MI? SAGLIKLI YAS ALMAK MI?
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Yaslanmak ka¢inilmazdir ama nasil

yas aldigimiz degistirilebilir.

O halde konumuz:

» kanita dayali yasam tarzi
degisiklikleri,

» uzun omdr aliskanlhklari,

» takviye stratejileri.
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Longevity = Uzun Omar Bilimi

Yaslanma Teorileri

Telomerler:
* Hizli kisalan telomer = daha hizli yaslanma

e Yasam tarzi degisiklikleri telomerleri ““uzatabilir’’ (Dean Ornish
calismasi)

inflamasyon ve yaslanma: “Inflammaging”
* Kronik distik diizeyli inflamasyon yaslanmayi tetikler
e Coziim: anti-inflamatuar yasam tarzi + polifenol agisindan zengin

ACIBADEM
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TELOMER KISALMASI VE HUCRESEL YASLANMA

Tum yasamsal

organlanmiz ve

bagisiklik sistemimiz

hicrelerden olusur ve

her hiicrede 92

telomer bulunur. Ya$|and|kga

telomerimiz uzamasina
kisalir \ \ \ \) \ yardimci olabilir.

15.000 Baz ¢ift 10.000 Baz ¢ift 9.000 Baz gift 7.000 Baz cift 4.000 Baz cift

4

Telomeraz aktive
etmek telomer
kisalmasini
yavaslatip
durdurabildigi gibi
ayrica yeniden

Hucreler her
boélindiglnde
olume bir adim B

yaklasiriar. hocre

Hucreler daha uzun
ve saglhkh yasarlar,

o

Telomeriar kromazomian

e Bu durum bagisikhk
sisteminin performansini
yakindan etkiler.
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Kronik sistemik inflamasyon hangi
hastaliklarda etkilidir ?

Obezite

Metabolik sendrom
Prediyabet

Tip 2 diyabet

Kalp hastalig

Crohn hastaligi ve Ulseratif kolit dahil
olmak Uzere inflamatuar bagirsak hastaligi

> Bazi kanser turleri
> Artrit

» Alzheimer hastalig

Life
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Kronik Enflamasyonun

| Sebep Oldugu
Saglk Sorunlari Nelerdir?

O Beyin sisi ve unutkanlhk

O Hiicre saghginda bozulma

O Kas ve iskelet sistemi agrilar
O Halsizlik, enerji dustkltgu

O Psikoemosyonel sorunlar

O Sindirim sistemi sorunlari

O Kilo artisi, vermekte zorlanma
O Kardiyovaskaiiler riskte artis
O Otoimmin hastaliklar

O Kanser



Modern Yasam Tehlikeleri

Hareketsizlik:!

v 4
» kalp hastaligi,

» diyabet,

» sirt-boyun agrisi riskinde artis...
» Dijital gbz yorgunlugu,

» durus bozuklugu,

» zihinsel tikenmislik ... .C.BADEM
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Saglikl Yasam ve Yaslanmanin Temel Taslari— 1

Uyku
7-9 saat/gece ¢
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Neden Uykuya Ihtiyac Duyariz ?

& Uyumak, viicudumuzun ve zihnimizin yeniden enerji toplamasina,
lyilesmesine ve guclenmesine yardimci olan temel bir strectir.

Yeterli ve Kaliteli bir uyku:

¢ Fiziksel iyilesmeye yardimci olur

¢ Kalp sagligini korumaya yardimci olur

¢ Daha iyi bir kilo kontrolu saglamaya yardimci olur
¢ Bagisiklik sistemini guclendirir

¢ Zihinsel iglevleri-guclendirir

¢ Stresle basa ¢ikmay! destekler

¢ Duygusal sagligi destekler

Life




Arastirmalara gore;

¢ Avrupall yetiskinlerin %67'sinden fazlasi
geceleri kesintisiz uyuyamiyor.

¢ Yetiskinlerin %44'unden fazlasi son 5 yilda
uyku kalitesinin dustugunu soyluyor.

Cok az uyku:
¢ Konsantrasyon eksikligine
¢ Zayif karar mekanizmasina

f - \ : o : :
“\\ Al ¢ Zayiflamis bir bagisiklik sistemine
_ 0 ‘ ¢ Kilo alimina
: * l‘f-“,..-c--’m‘j R neden olabilir.
, ] - Vamﬂ‘ g
tﬁl%Iizrszelobal Sleep Survey. The global pursuit of better sleep health [Internet]. 2019 [cited 29.06.2023] L I fe -

*  https://www.philips.com/a-w/about/news/archive/standard/news/press/2019/20190307-philips-global-sleep-survey-shows-we-want-better-sleep-but-only-if-it-comes-easily.html




ﬁMagnesium glycinate: 300—400 mg/gece\

** Melatonin 1-5 mg /gece

*¢* Phosphatidyl Serine 500mg/g

s Ilik dus

QLavanta yagl / Aroma Terapi /

——
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Saglikl Yasam ve Yaslanmanin Temel Taslari — 2
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Beslenme \

’

e Anti-inflamatuar, besin yogunlugu
yuksek diyet
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e Uzun 6mur diyetleri
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Saglikli Yasam ve Yaslanmanm Temel Taslarl
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Inflamasyon Yapan Gldalar

Kirmizi et, biftek ve hamburger (miktar ??7?)
e Kalitesiz sucuk, pastirma ve sosis gibi islenmis etler

» Atistirmalik kekler, turtalar, kurabiyeler ve brownie'ler gibi ticari
firin Grunleri

* Beyaz unla yapilmis ekmek ve makarna

» Patates kizartmasi, kizarmis tavuk ve donut gibi derin yagda
kizartilmis urtnler

* Sekerleme, jole ve surup gibi ilave seker orani yuksek yiyecekler
» Sekerle tatlandirilmis icecekler

* Margarin, mikrodalga patlamis misir, bisktvi ve hamurlar ile sit
urtnd olmayan kahve kremalarinda bulunan trans yaglar

"
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Sagllkll Ya§am ve Yaslanmanin Temel Taslari —

Anti- mfla%atuar besin yogunlug_
yuksek dlyht ~3%
==\ VL

»0mega-3: somon, uskumru, hamsi,
sardalya... Cig kabuklu kuruyemisler...

»C ve E vitaminleri: Narenciye, biber...
Taze meyve ve sebzeler.

» Polifenoller: Bitki bazli yiyecekler, tam
tahillar, zeytinyagi, kahve, cay, bitter
cikolata...

» Bagirsak dostu besinler: Tursu, yogurt,
ver elmasi, kuskonmaz, muz, hindiba...
fermente & lifli gidalar. (Probiyotik &
Prebiyotik)
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Saglikl Yasam ve Yaslanmanin Temel Taslari— 2
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¥ Uzun Omiir Diyetleri

» Akdeniz diyeti
» Mavi Bolge ilkeleri:
* baklagiller,
* vyesillikler,
e zeytinyagl,
* kuruyemis,
olcult alkol




Saéllkll Yasam ve Yaslanmanin Temel Taslari —

HER OGUNDE TUKETIN
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Meyve, Sebze, Tam tahillar, Kaliteli sizma zeytin yagi

Q HAFTADA EN AZ 3-4 KEZ TUKETIN

Balik, deniz iirlinleri, kabuklu kuru yemigsler, baklagiller

AKDENIZ TiPlI BESLENME

Q GUNDE 1 DEFA TUKETIN

Beyaz et, Duisiik yagh siit tirlinleri, yumurta

ap O

®
Kirmizi et, Tathlar L I fe
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Aralikli Oruc ve Zaman Kisitli Beslenme

eFaydalari:
» insllin duyarhhgi artisi,
» otofaji (hiicresel temizlik)

@

8 M
SAAT e

eYaygin yontem: 16:8 (16 saat aclik, //BESLENME‘."
4

8 saat beslenme) B o= @
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Gunliuk Akilli Beslenme Secimlerine Ornekler

Uzun omir gidalarina ornek:

*Yesil yapraklilar (ispanak, kara lahana)
*Baklagiller (mercimek, nohut)

*Meyveler (yaban mersini = beyin
koruyucu)

*Kuruyemis (ceviz = beyin sagligi)

*Zeytinyagi (polifenoller & kalp icin iyi)

Uzun dmur icecekleri:

*Yesil cay (EGCG, anti-kanser)

*Hibiskus ¢ayi (kan basincina
faydali)

*Kahve (sade ve olcilt miktarda)
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Saglikh Yasam ve Yaslanmanin Temel Taslari—3

.‘ Aktif bir hayat
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Saglikh Yasam ve Yaslanmanin Temel Taslari—3

Aktif bir hayat

Fiziksel Aktivite
Hedef: Haftada 2150 dk orta siddette egzersiz
Masa basi ¢alisanlar i¢in ipuclar:
» Pomodoro hareket molalari
(25 dk calisma, 5 dk esneme/yuriyus)

» Ayakta calisma masalari, yuriyus toplantilari



Saglhikh yetigkinler icin fiziksel aktivite onerileri

» Haftada 5 giin en az 30 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite
(terleyecek kadar, ama konusmaya devam edebilecek kadar zorlanmal)

Aerobik egzersiz ornekleri:

e YUruyus

e Kosu

e Merdiven ¢cikma
e Bisiklet sirme

e Kiirek cekme

ACIBADEM
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EGZERSIZ YAPARKEN KAS KAYBINI ONLEMEK iCIN

Egzersiz
Sonrasi Protein

Potansiyel Anabolik Aktivite Orani (%)
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Egzersiz sonrasinda,
kaslar proteinleri
kendilerine cekmeye
hazirdir.

Egzersiz sonrasi 30-45
dakika icinde
20+ gram protein gerekli

Karbonhidratlar,
aminoasitlerin kaslara
girisine ve kullaniimasina
yardim eder.

Amino asitler yeni kas
dokusu olusumunda rol
oynarlar.



Saglikl Yasam ve Yaslanmanin Temel Taslari— 4

Zihinsel ve Duygusal
Saghk




Saglikl Yasam ve Yaslanmanin Temel Taslari— 4

Stres — Modern Cagin Goriinmez Diismani

AAAAAAAA



Saglikl Yasam ve Yaslanmanin Temel Taslari— 4

Kronik Stres ‘
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S_.aéhkh Yasam ve Yaslanmanin Temel Taslari— 4

Kronik stres yaslanmayi hizlandirir

e Uygulamalar:
» Farkindalik meditasyonu
(ginde 10-15 dk)
»Sosyal bag:
= vz yluze etkilesim,

= topluluk tyeligi

ACIBADEM



Saglikl Yasam ve Yaslanmanin Temel Taslari— 4

Blitlinleyici Yaklasimlar

e Nefes teknikleri Breathe In

« Meditasyon & Mindfulness

 Hafif — orta dlizey egzersiz

() MindfulDevMag

AAAAAAAA



Takviye

Ashwagandha
Zerdecgal (Kurkumin)
Omega-3 (EPA/DHA)
Resveratrol
Rhodiola rosea
Magnezyum glisinat
D3 + K2 vitamini

Koenzim Q10

Saglikli Yasam Icin Bazi Takviyeler

Faydasi

Strese dayanikllik, kortizol dengesi

Anti-inflamatuar

Beyin ve kalp saghgi

Oruc etkisini taklit eder

Eneriji, yorgunlukla miicadele

Uyku, kas gevsemesi

Kemik ve bagisiklik sagligi

Hlicresel enerji

Notlar

Adaptogen

Karabiber ile emilimi artar
Balik yagi veya alg kaynakli
Kirmizi Gzimde bulunur
Tukenmislik icin idealdir
Aksamlari alinmasi dnerilir
Kan duzeyi kontrol edilmeli

Ozellikle statin kullananlar icin



Yiksek Eneriji Icin Bazi Takviyeler
o

v Acetyl L Carnitine 1000 mg—1500 mg
v' Coenzyme Q 10 100 mg 2x1

v" D-Ribose 5000 mg 3x/glin/3 hf - sonra 2x/gln ‘
LR | ~

v' Omega-3 : EPA/DHA 1000 mg 2x/glin -
v B vitaminleri (6z. B12, folat, B6, niacinamide)

| o )
v' Magnesium 300-500 mg/gece (ideali glycinate form) ’ i {
—

v Alpha Lipoic Acid (ALA) 100-200mg 2x/gun

v N-Acetyl Cysteine 250-500 mg 3x/glin

&Acetyl glutathione 250-500 mg 2x/giin

Prof.DRIsmet TAMER




Gunluk Pratik Longevity Rutini Ornegi

7 Sabah (07:00-09:00):

Hafif esneme, protein agirlikh kahvalti, 10 dk glines 1s1g1, Co-Q10, Vit B
/7 Ogle (12:00-13:00):

Yemek sonrasi kisa yuruyus, ekran molasi, yemekle vit D + Omega-3
7 Aksam (18:00-20:00):

Hafif aksam yemegi, bitki cayi (papatya, melisa), ekransiz zaman

7 Gece (22:00):

Magnezyum takviyesi, giinlik yazma veya meditasyon, sabit uyku saati



Yasam Tarzi Yonetimi

Uzun ve Din¢ Bir Hayatin Sirn

Aliskanlik Degisimi — Kli¢lik Adimlarin Giicu

 Davranis degisikligi surec ister

« 1 biyitk degisiklik X 3 kiiciik adim

* Bilimsel davranis modelleri

ACIBADEM
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Erken Tan1 & Tarama: Saglik Kalkaniniz

Neden Erken Tani ?

 Hastaliklarin %701 6nlenebilir ya da erken tani ile tedavi edilebilir
e Tarama testlerinin yasam suresine etkisi bilimsel olarak kanitlanmistir.

* Erken tani, tedavi maliyetini ve komplikasyonlari ciddi sekilde azaltir.

ACIBADEM



Erken Tan1 & Tarama: Saghk Kalkaniniz

Hangi Tarama Testleri ?

‘ * Meme Ca * Prostat
« Rahim agzi Ca * Kalp —damar
« Kemik yogunlugu...  Kolon kanseri (50+)...

« Kan testleri (kolesterol, seker, vd.)

e Tiroid fonksiyonlari

* Vitamin duzeyleri (D, B12, vd.)

 Diski tetkiklerai... 1 eg



Epigenetik Saatler: Longevity Tibbinda Neyi Olgtiyoruz?

Metilasyon Profili: DNA dizilimi degismese de, ¢evresel
faktorler ve yasam tarzi DNA Gzerindeki metilasyon (CH3)
gruplarini degistirerek gen ekspresyonunu etkiler.

Multi-Omic Yaklagim: Yalnizca kronolojik yasa dedil;
proteinlere, metabolitlere ve klinik laboratuvar verilerine
(OMICm Age) dayali cok katmanli bir hicresel yaslanma
haritasi sunar.

Klinik Degeri: Kronolojik yasimiz gegen zamani,
epigenetik yasimiz ise vicudumuzun bu zamana ve strese
hiucresel dizeyde nasil yanit verdigini gosterir.

Prof.Dr.ismet TAMER



Longevity Hekimi Olarak Nelere Dikkat Ederiz?

» Kok Nedene Odaklaniriz: Ornegin sadece
lipit districu vermek yerine, lipit ey i
peroksidasyonunu tetikleyen "Acrolein ve
PFAS" maruziyetini azaltacak
detoksifikasyon yollarini arariz.

= DunedinPACE Avantajini Kullanirnz:
Bireyin yaslanma hizini azaltacak "Biyolojik
yasin ivmesini tersine gevirmeye destek
olacak yaklasimlar” hedefleriz.

Prof.Dr.ismet TAMER



/ Kucuk degisiklikler = uzun vadeli kazanimlar \
«Hareket, beslenme, bag kurmaya ve dinlenmeye odaklanin»

Takviyeleri bilingli kullanin — kisa yol degil, destek olarak diistiniin

\ «Sadece uzun yasamak degil, saghkh ve kaliteli yasamak onemli.» /




Longevity tibbi, "hastaliklari
tedavi etmekten" ote,

"saglikli yagsam siresini (healthspan)

optimize etmekftir."

Prof. Dr. Ismet TAMER
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