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Merhaba, ben Imge..

18 yasinda 4. evre kemik kanseri
(Osteosarcoma) tanisi aldigimda,
beslenmenin, yasam tarzinin sagligimi nasil
etkileyebilecegdi hakkinda hicbir fikrim
yoktu. Cok uzun ve ¢ok zorlu bir tedaviden
sonra kanseri atlattim, ancak bu sirecte
vicudumda kalici izler kaldi. Mucizevi bir
sekilde anne olmak ise, hem kendim hem
de cocuklarim icin saguigimin kontroltint
kendi elime almam gerektigini bana
hatirlatti. Kanserle tekrar ylizlesme riskini
g6ze alamazdim; bu yiizden bedenimin
neden kanser gelistirdigini , bunun birdaha
olmasini engellemek icin neler
yapabiiecegdimi ve bedenimi her tirll
hastaliga karsi nasil daha direncli hale
getirebilecegimi anlamam gerekiyordu. .

Yillar sliren arastirmalar, okumalar ve
egitimlerin ardindan sagligimi dogal
yollarla nasil giiclendirebilecegimi
ogrendim.

Sonrasinda Ingiltere’nin dogal
tedavilerde bir numarali okulu olan
Collage of Naturopathic Medicine’dan
mezun olarak Sertifikali Naturopatik
Saglik Kocu oldum.

Bu slrecte tibbi mantarlarin inanilmaz
faydalarini kesfettim. Bundan 6nce
bildigim tek mantar yemeklerde
annemin kullandigi ve hic sevmedigim
birseydi. Ogrendikce diyetime ekledim
ve faydalarini gérmeye basladim. Her
okudugum arastirmada, her aldigim
egitimde tibbi mantarlarin sagliga
sundugu katkilar karsima cikti. Bu glcli
mantarlarin bagisikligr destekleyen,
vicudu dengeleyen ve genel saglig
olumlu yonde etkileyen 6zelliklerini
o6grenince, keske kanser sirecimde ve
hemen sonrasinda bilseydim diye
dustindim

iste bu yiizden bu rehberi
hazirladim: Tibbi mantarlarin sifa
dolu diinyasini sizlere tanitmak ve
guinlik hayatiniza nasil kolayca
dahil edebileceginizi géstermek

icin...

Doganin bize sundugu bu mucizevi
destekleri 6grenirken, sagliginiza
yapabilecekleri katkilar kesfetmis
olacaksiniz.
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Tibbi Mantar Nedir?

Tibbi mantarlar, glinlik yemeklerde sik¢a kullandigimiz mantarlarindan
farkli olarak, saguigimiza benzersiz katkilar sunan &zel bir gruptur.

Mutfak mantarlari Gnemli besinlerle genel sagligimiza katki saglasada, tibbi
mantarlar bundan ¢ok daha fazlasini yapar. icerdikleri biyoaktif bilesenler
sayesinde bagdisiklik sistemimizi destekler, viicut direncini artirir ve genel
sagligimiz Gzerinde olumlu etkiler birakir. Belki de mantarlarin en ilging
Ozellikleri, besleyici olmayan bilesenleridir—polisakkaritler, indoller,
polifenoller ve karotenoidler gibi. Bircok ¢alisma, bu bilesenlerin
antioksidan, anti-inflamatuar ve antikanser etkiler gésterdigini ortaya
koymustur.

Son yillarda yapilan arastirmalar, tibbi mantarlarin bagirsak sagligina fayda
sagladigini ve bu mantarlarin besin degerleri sayesinde bircok saglik
sorununun 6nlenmesinde ve tedavisinde dogal bir destekleyici
olabilecegini gosteriyor.

Bu rehberde, tibbi mantarlarin diinyasina girecegiz ; onlar siradan
mantarlardan ayiran 6zellikleri, sagliga olan essiz faydalarini ve guinliik
yasaminizda pratik olarak nasil kullanabileceginizi kesfedecegiz. Hazirsaniz,
bu glcli mantarlarin saglik yolculugunuzda nasil dnemli bir rol
oynayabilecegini birlikte 6grenelim.




Mantarlarin sirri...

Mantarlar, en zorlu kosullarda hayatta kalma yetenekleriyle doganin en
dayanikli canlilarindan biridir. Binlerce yil boyunca farkli iklim, cevresel
degisim ve dogal afetlere karsi direnc¢ gostererek varliklarini
surdurmiuslerdir. Bu direnc, onlarin essiz biyolojik yapilarindan gelir;
6zellikle DNA onarimi ve melanin sentezi gibi dogdal koruyucu
mekanizmalar, mantarlarin zorlu sartlara adapte olmasini saglar.
Arastirmacilar, mantarlarin bu 6zelliklerinin insan sagligi izerindeki
potansiyel faydalarini incelemekte ve dayaniklilik sirlarinin bizlere nasil
ilham verebilecegdini anlamaya calismaktadir.

Mantarlar, asirlardir geleneksel tibbin en gizemli ve gliclu sifa
kaynaklarindan biri olarak kabul edilmistir. Eski uygarliklar, doganin
sundugu bu mucizevi mantarlari yalnizca besin degil, ayni zamanda birer
ilac olarak goérmus ve kullanmigtir. Cin’den Misir’a, Azteklerden
Japonya’ya kadar uzanan bu kadim bilgi, mantarlarin bagisiklik
gliclendirme, enerji artirma, ruhsal denge saglama ve uzun émdr
destekleyici 6zellikleri nedeniyle nesiller boyu aktarilmistir.

Mantarlar badisiklik sistemimizi ihtiyaca gére hem artirma hem de
distrme yetenegine sahiptir. Bu etkilesimde énemli rol oynayan
biyoaktif bilesenlerden biri de polisakkaritlerdir. Bagisiklik sistemimiz
zayifladiginda, onu giclendirmek icin devreye girerler; ancak bagisiklik
sistemimiz asiri aktif oldugunda,yani otoimmin hastalik durumda ise
viicudun tepkisini dengelemek igin diizenleyici bir etki gdsterirler.

Tibbi mantarlar, bagisiklik sistemini dengede tutmaya yardimci olurken,
icerdikleri beta glukanlar, polisakkaritler ve diger biyoaktif bilesenler
sayesinde guglu bir anti-inflamatuar etki gdsterirler. Bu 6zellikleriyle, bircok
kronik hastaligin temel nedeni olan enflamasyonu azaltmada etkili
olabilirler
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Hangi Mantar Neye iyi gelir?

Tibbi mantarlar, sagliginizi en iyi sekilde desteklemek icin glclu birer
aractir. Bu faydalardan maksimum diizeyde yararlanabilmek icin
dogru mantarlari segmek, uygun dozlari bilmek gerekir. Iste farkli
mantarlarin sagliginiza nasil katki saglayabilecegi:

En Onemli 8 Tibbi Mantar ve Kullanim Rehberi:

1.Reishi Mantan - Adaptojen bir mantardir, yani viicudumuzun
stresle basetmesine yardimci olur. Bagisiklik sistemini
guclendirmek ve stresi azaltmak icin kullanilir.

2.Turkey Tail (Hindi Kuyrugu) Mantari - immiin diizenleyici ,
yenileyici, antiviral, anti-fungal , anti-enflamatuar ve anti-
kanser 6zelliklere sahiptir.

3.Chaga Mantari — Gli¢li antioksidan 6zellikleriyle yaslanma
karsiti etki gosterir.

4. Shiitake Mantan - Kalp sagligini destekler ve kolesterol
seviyelerini dengeler.

5.Maitake Mantari — Kan sekeri seviyesini ve hormonlari
diizenlemeye yardimci olur, bagisikligi artinir, sindirimi
destekler ve anti-viral 6zelliklere sahiptir.

6.Lion’s Mane (Aslan Yelesi) Mantari — Beyin sagugini
destekler ve bilissel fonksiyonlari iyilestirir.

7.Cordyceps Mantari — Enerji seviyelerini artirir ve atletik
performansi destekler.

8.Kaplan Siitli Mantari : Solunum sagugini destekler,
bagisikligr gliclendirir ve alerji belirtilerini azaltir.



Reishi

Baslamadan Once:Terpen nedir?

Terpenler, bitkilerde dogal olarak bulunan aromatik bilesiklerdir.
Ornegin, domateslere kirmizi rengini veren likopen, bir tiir terpendir ve
gucll antioksidan 6zelliklere sahiptir. Terpenlerin en karakteristik
Ozelliklerinden biri, antioksidan degerleridir; ancak ayni zamanda
meyvelerin, sebzelerin ve mantarlarin aroma ve renklerinden de
sorumludurlar. Yiksek konsantrasyonlarda terpenlerin farmakolojik
Ozelliklerinden bahsedebiliriz ve terapo6tik amaclarla sik¢a kullanilirlar.

Reishi'nin icerigindeki terpen cesitliligi, beta glukanlar ve
polisakkaritlerle birlesmistir; bu ylizden Reishi ‘6limsiizlik mantari ¢
olarak bilinir. Bu mantar, yiiksek konsantrasyonlarda ve cok cesitli (ve
cogu benzersiz) terpenler barindirdidi icin var olan en konsantre
dogal antioksidan kaynaklarindan biridir.

Reishi, genel sagugi desteklemek, dzellikle stres yonetimi, bagisiklik
destegi ve daha iyi uyku icin glinlik olarak kullanilabilir. Genellikle
cay, tentlr veya kapsil seklinde alinir ve en iyi rahatlatici etkisini
gormek icin aksam veya yatmadan 6nce kullanilmasi dnerilir. Solunum
destegi veya bagdisiklik gliclendirmek icin soguk aylarda veya yiksek
stres dénemlerinde diizenli olarak kullanabilirsiniz. Uriiniin tizerindeki
dozaj talimatlarina mutlaka uyun, ctiinkt etkinligi Griine gére
degisebilir.

Tibbi mantarlar, cocugunuzun bagisiklik sistemi ve zihinsel sagligini
gliclendirmenin en iyi yollarindan biridir. Reishi iceren, cocuklar igin
uygun konsantrasyonda ve dozajda sivi formda ¢ocuk takviyeleri
mevcuttur. Benim favorilerim, Herb Pharm Immune Fortified ve Hifas
da Terra'nin Dr. Immune Five Surubu.

Yasa gore uygun doza bakmayi ve kullanilan bir ilac veya 6zel

saglik durumu varsa kullanmadan doktorunuza danismayi
unutmayin!
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Hindi Kuyrugu (Turkey
Tail)

Hindi Kuyrugu mantari, bagisiklik sistemimizi dogal yoldan desteklemek
icin harika bir secenek olarak éne cikar. Bu mantar, bagisiklik
hicrelerimizi harekete gecirme konusunda cok etkilidir, 6zellikle de
vicudumuzu enfeksiyonlara ve hastaliklara karsi koruyan dogal
oldirici (NK) hiicreler tzerinde etkilidir. Bu ylzden, bagisikuigini
gliclendirmek isteyenler icin harika bir dodal destek sunar.

1980'lerden bu yana Japonya'da kanser tedavisinde de kullanilan
Hindi Kuyrugu mantari, radyoterapi ve kemoterapi géren hastalara
bagisiklik destegdi saglamak amaciyla tercih edilmistir. Kanser tedavisi
surecinde hastalarin bagisikligini artirma ve iyilesme slrecine katki
saglama yetenegi sayesinde doktorlar arasinda popdiler hale
gelmistir.

Ayrica, bu mantar, kronik yorgunlukla miicadele eden ya da virlis
kaynakli hastaliklardan iyilesenler icin de faydalidir. Uzun sireli
yorgunluk hissini hafifletir ve viicudun hastaliktan sonra
toparlanmasina yardimci olur. Hem bagdisikuigi giiclendirme hem de
enerji yenileme 6zellikleri ile bedenimizi destekleyen dogdal bir dost
diyebiliriz.

Tibbi mantarlar, 6zellikle kanser gibi durumlarda, geleneksel
tedavinin yerine gecmez; sadece destekleyici bir rol oynar. Ozellikle
kanserden korunma amaciyla herhangi bir takviye programina
baslamadan 6nce, uygun dozaji belirlemek ve saglik ihtiyaglariniza ve
tedavinize uyumlu oldugundan emin olmak i¢in bir saglik uzmanina
danismaniz 6nemlidir
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Chaga

Chaga mantari, yiksek miktarda ve cesitli polisakkarit icerigi ile
bilinen guicli bir tibbi mantardir. Bu polisakkaritler, bagisiklik
fonksiyonunu destekleyen ve dizenleyen bilesiklerdir. Bagisiklik
yanitini dengeleyerek asiri ya da yetersiz olmamasini saglar. Bu
ozellik, genel badisiklik sistemi saglidi icin 6zellikle faydalidir ve
vicudun hastaliklara karsi daha etkili bir sekilde savunma yapmasini
destekler.

Chaga’nin icerdigi betulinik asit, 6zellikle kardiyovaskiler saglik icin
arastirmalarda dikkat ¢ceken bir bilesiktir. Betulinik asidin, saglikli kan
akisini tesvik ederek ve iltihaplanmayi azaltarak kalp fonksiyonlarini
destekledigine inanilmaktadir. Bu &zellikleri, kalp sagligini dogal
yollarla desteklemek isteyenler icin Chaga’yi degerli bir takviye

yapar.

Ayrica, Chaga’da hiicresel diizeyde etkilesim saglayan 6zel
triterpenler bulunur. Bu triterpenler, hiicrelerin saglikli DNA
cogalmasini tesvik eder; hicrelerin yenilenmesi ve onarimi icin bu
surec¢ hayati dneme sahiptir. Ayrica, hasarli hiicrelerin programli hiicre
olimu olan apoptozu tesvik ederek potansiyel olarak zararli hiicreleri
ortadan kaldirir. DNA destegi ve hasarli hiicrelerin temizlenmesi gibi
ikili islevleriyle Chaga, hem bagisiklik hem de hilicresel saglik icin
gucll bir destektir.

Chaga'yr almak icin en iyi zaman genellikle sabahlaridir, ctinki
kafeinin aksine huzursuzluk olmadan hafif bir enerji artisi saglayabilir.
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Shiitake

Shiitake mantari, binlerce yildir Cin ve Japonya’da bagisiklik sistemini
guclendirme yetenegiyle 6ne cikan bir mantardir. Geleneksel Dogu
tibbinda sadece bagisikudi degil, cilt, karaciger ve kalp saguigini
destekleyen bir sifa kaynagi olarak kabul edilir.

Bu mantar, tim esansiyel amino asitleri ve demir, kalsiyum, ¢inko gibi
onemli mineralleri icerir. Ayrica, B vitaminleri, E vitamini ve provitamin
D bakimindan zengin olup, ylksek seviyelerde beta-glukan lentinan
icerir. Lentinan, antikanser 6zellikleri ve bagisiklik destegi ile bilinir.
Shiitake’nin antioksidan 6zellikleri hiicreleri hasar ve iltihaptan
koruyabilir. Ayni zamanda yliksek tansiyonu dengelemeye yardimci
olup, libido Gzerinde olumlu etkiler gosterir, bu nedenle dogal bir
afrodizyak olarak kabul edilir. Taze veya kuru haliyle yemeklere
ekleyebilir ya da takviye formunda kullanabilirsiniz, boylece saglikli
bir giinlik rutine kolayca dahil edebilirsiniz.

holistika
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Maitake

Maitake mantari, Reishi ve Shiitake ile birlikte geleneksel Cin tibbinda
yaygin olarak saglik destegi ve adaptogen olarak kullanilan popiiler bir
tibbi mantardir. Ozellikle insulinle iligkili hastaliklara karsi koruyucu bir
etkisi vardir ve diyabet, PCOS ve bazi kanser tirlerine karsi viicudu
destekler. icerigindeki bilesikler, beyaz kan hiicrelerinin aktivitesini ve
Uretimini artirarak zararli bakteri ve organizmalarla savasmaya yardimci
olur, béylece bagisiklik sistemini guclendirir.

Adaptogen 6zelligi sayesinde Maitake, viicudun ¢cevresel ve psikolojik
strese uyum saglamasina destek olur. Sinir sistemi, endokrin sistemi ve
stres yonetiminden sorumlu bdbrek Ustl bezlerini destekleyerek
stresle basa cikmayi kolaylastirir ve hem fiziksel hem de zihinsel
dayanikliigi artirr.

Maitake ayni zamanda guclu bir antioksidan kaynagidir; bu da oksidatif
stresi azaltarak viicudu 6zellikle beyin ve kalp sagligi acisindan korur.

Kadinlar icin de faydalidir, ctinkii PCOS ve diger hormon
dengesizlikleriyle ilgili konularda destekleyici olarak éne ¢cikmaktadir.
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Aslan Yelesi _
(Lion’s Mane) e §7*

Aslan yelesi mantari, beyin sagligini destekleyen ve “Dogdanin Néronlar
icin Besini” olarak bilinen bir mantardir. iceriginde beta-glukanlar,
hericenonlar, ergosterol (provitamin D2) ve dodal GABA gibi bircok
aktif bilesik bulunur. Bu bilesikler, bagirsak ve beyin arasindaki
baglantiy| destekleyerek hem sindirim hem de beyin sagligina katkida
bulunur.

Aslan Yelesi, sinir bliyiime faktoriinii (NGF) tesvik ederek sinir
htcrelerinin blylmesini ve yenilenmesini saglar. Bu 6zellikleri,
Alzheimer gibi nérolojik hastaliklara karsi koruyucu olabilir. Ayrica,
neurogenesis, yani beyin néronlarinin yeniden baglanmasini
destekleme yetenegiyle, hafizayi gliclendirme ve bilissel islevleri
artirma konusunda etkilidir. Bu nedenle demans, Parkinson ve

Alzheimer gibi hastaliklarin ilerlemesini yavaslatmak amaciyla tercih
edilir.

Sinir sisteminin yeniden yapilanmasini destekleyen Lion’s Mane,
Ozellikle uzun sireli veya ani stresin sinir sistemi lizerindeki olumsuz
etkilerini azaltabilir. Ayni zamanda bagisiklik sisteminin islevini
guclendirmesi sayesinde genel saglik ve dayanikliiga katki sadlar.
Bagisiklik ve sindirim sagligini destekleyen 6zellikleriyle Aslan Yelesi
Mantari, glinliik yasantiya dogal bir beyin ve sinir sistemi destekleyicisi
olarak eklenebilir.




n
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Cordyceps mantari, dogal enerji ve canlilik saglayan bir mantar olarak
bilinir ve yorgunlugu azaltmada etkilidir. Sert ortamlarda yetistigi icin
dayaniklilik kazanmis olan Cordyceps, oksijen alimini artirarak
hicrelerde enerji Ureten ATP seviyesini yukseltir. Bu 6zelligi sayesinde
atletler tarafindan sikca tercih edilir; kardiyovaskiiler sagligi destekler,
yorgunlugu azaltir ve fiziksel toparlanmayi hizlandirir.

Ayrica Cordyceps, bagisiklik sistemini dlizenler ve adaptogen
Ozelliklere sahiptir, bu da viicudun strese uyum saglamasina yardimci
olur. T hicrelerinin Gretimini tesvik eder ve bazi kanser hiicrelerinin
blyUmesini yavaslatir. Geleneksel olarak l6semi, kolon, meme ve
prostat kanserleri gibi bircok kanser tirinde destekleyici olarak
kullanilir.

Yiksek antioksidan iceridi ile Cordyceps, hlicreleri serbest
radikallerden korur ve genel saglik tizerinde olumlu etkilere sahiptir.
Ayni zamanda Ureme sagligini destekler, libido ve hormon dengesi
Uzerinde etkili olur. Hormonal dengeyi saglayarak endokrin sistemi
destekler ve metabolik sagud iyilestirir.

Sonuc olarak, Cordyceps geleneksel Cin ve Tibet tibbinda cok yonli
faydalari ile 6ne cikan, yorgunluk azaltici, bagisiklik destekleyici ve
hormonal denge saglayici 6zellikleriyle saglikli yasami destekleyen bir
mantardir.
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Kaplan Suti
Mantari

Kaplan Sitl Mantari, 400 yili agkin tibbi gegmisiyle 6zellikle solunum
sagligr icin giiclii bir dogal destek olarak bilinir. Oksiiriik, astim, siniizit,
bronsit ve soguk alginuidi gibi solunum sorunlarini hafifletmeye yard|mC|
olur. Bu mantarin yeraltinda blylyen beyaz renkli yumrusu, solunum
sistemine iyi gelen (1,3)-(1,6)-Beta-D-Glukan gibi biyolojik aktif bilesikler
icerir.

Ayni zamanda bagdisiklik sistemini gliclendiren Kaplan Sutd Mantari,
alerji belirtilerini azaltarak hastaliklara karsi koruma saglar. Klinik olarak
test edilen bu mantar; anti-astim, anti-enflamatuar, antioksidan,
antimikrobiyal ve anti-timor 6zellikleriyle genel saglik icin cok yonli bir
destek sunar.

Reishi mantari ailesine ait olan Kaplan Suti Mantari, dogal yollarla
solunum sagligini ve bagisikligi giiclendirmek isteyenler icin ideal bir
tercihtir.

Solunum yolu destegi icin icerisinde Kaplan St mantari olan benim
tercih ettigim takviye Lignosus markasi
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Kullanim ve Guvenlik

Tibbi mantarlar besin niteliginde dogal Urinlerdir ve mantar alerjisi
olmayan hemen herkes tarafindan son derece iyi tolere edilir. Saglik
rutininize eklediginiz her yeni sey gibi, tibbi mantarlan da kiiclk dozlarla
baslayarak yavasca artirmaniz 6nemlidir; bdylece viicudunuzun nasil tepki
verdigini gézlemleyebilir ve uyum saglamasina firsat taniyabilirsiniz. Cok
nadir durumlarda, agir otoimmiin hastaliklari olan bireylerde ters
reaksiyonlar gorilebilir, ancak bu son derece nadir bir durumdur.

1.Dozaj ve Uriin Bilgilerini Kontrol Edin: Ur{inii giivenli bir sekilde
kullanmak icin etiket Gizerindeki talimatlara uygun olarak dozaji dikkatle
okuyun ve uygulayin. Mantar turine ve konsantrasyonuna gére dozaj
degdisebileceginden, Ureticinin dnerdigi dozlari takip etmek dnemlidir.

2.Yiiksek Kaliteli Ekstraktlari Secin: En etkili sonuclari elde etmek icin
tentiir, toz veya kapsiil formundaki ekstraktlar tercih edin. Uriiniin
sadece mantarin meyve gévdesini (en yiiksek aktif bilesenleri iceren
kismi) icerdiginden emin olun; miselyum veya tahil dolgu maddesi
olmamalidir. Kaliteli ekstraktlar genellikle 1:10 oraninda hazirlanir, yani 1
kg ekstrakt icin 10 kg mantar kullanilir.

3.Ekstraksiyon Yéntemini Inceleyin: Bazi markalar su ile, bazilari alkolle
ekstraksiyon yapar. En iyi takviyeler, mantarin tim faydali bilesenlerini
elde etmek icin hem su hem de alkolle yapilan cift ekstraksiyon
ydntemini kullanir. Uriiniin ekstraksiyon yéntemi hakkinda bilgi almak
icin etiket veya markanin web sitesini kontrol edin.

4.Temiz ve Sertifikali Uriinleri Tercih Edin: Saglik standartlarina uygun
sekilde yetistirilmis ve islenmis tibbi mantarlari secin. Organik, agir
metal testi yapilmis ve GDO’suz sertifikalarina sahip Urlnler temiz ve
guvenli bir secim sagdlar. Ayrica, markanin laboratuvar test sonuclarini
acikca paylasmasi ve mantarlarin yetistirildigi yer hakkinda bilgi
vermesi kalite konusunda ek giivence sunar.

Bu guvenli kullanim rehberi ile tibbi mantarlarn saglik rutininize gtvenle
dahil edebilir, Urtiniin kalitesinden emin olarak sagliginiza katki
sa@layabilirsiniz.

Bu rehberdeki bilgiler, nitelikli bir saglik profesyoneli ile birebir iligki
kurmanin yerine gecmez ve tibbi tavsiye niteligi tagsimaz.



Tibbi mantarlar, sagugimizi desteklemek icin doganin sundugu bir¢cok
harika yolun sadece bir kismi.

Eger kendinizin ve ailenizin sagligini dogal yollarla nasil
glclendirebileceginizi 3grenmek isterseniz veya bu konuda rehberlige
ihtiyac duyarsaniz, size yardimci olmaktan mutluluk duyarim.

Daha fazla bilgi almak ve. birlikte sagliginiz ve kendinizi daha iyi, enerjik

ve mutlu hissetmeniz icin neler yapabilecegimizi konusmak icin bana
imgeozbek@gmail.com adresinden ulasabilirsiniz.
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