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J Sonug Goster

Serinleten besinler...Sicagin bedenimiz tstlindeki olumsuz etkileri malum. Ancak bu olumsuz etkileri biraz da
bizlerin yanhs beslenme aliskanliklari ve yanhs baharat tiketimi arttiriyor. Oysa serinleten ve sicagin etk...Posta
Karnaval19 Agustos 2012

Kilo verdiren 10 altin kurall) Sabahlari mutlaka erken kalkin. 2) Gine ilik, balli ve limonlu su ile baslayin. 3)
Gunde 2-2.5 litre sicak su ve bitki cayi igin. 4) Asla ara 6glinleri atlamayin. [[HAFTAYA]] 5) ...Saglik11 Eyliil 2011

Bu masajla 3 haftada incelinSevgili POSTA okurlari, koca bir yazi, Ramazan ve bayrami geride biraktik. Kuzey ve
ic bolgelerde havalar sogumaya baslad, giinler kisaldi, dogal olarak fizyolojimiz de degisiyor. Ozellikle,
yazin...Saghk05 Eyliil 2011

Ramazan'da saghkh olmak igin...Geldi, geliyor derken Ramazan ayinin yarisini geride biraktik. Ramazan’a pek
cok kisi uyum sagladi. Ama giin boyu orug tuttuktan sonra iftarda fazla yiyenlerde bazi saglik sorunlari goériliyor
olabi...Cumartesi Postasi20 Agustos 2011

Orug tutarken enerjik olmak i¢inSevgili POSTA okurlari, sizlerden Ramazan ve orugla ilgili cok sayida soru
geliyor. Bu késede sorulariniza yer vermeye devam edecegiz. Orug tutarken bazi kisiler tim enerjilerini
kaybediyor, calis...Saglik15 Agustos 2011

"Obezite ile savas ana rahminde baslar"Hafta ici her sabah 08.30-10.00 arasinda TNT'de 'Ender Sarag'la Saglikh
Yasam' programini hazirlayip sunan Dr. Ender Sarag, Saglk Bakanhgi'nin obeziteyle savasmak icin baslattigi yeni
projenin ...Cumartesi Postasi09 Nisan 2011

Bayram kilolarint hemen verin!1. GUN Sabah: ? 2 dilim kizarmis tam bugday ekmegi ? 1 lop yumurta ? 7-8 adet
saplariyla birlikte maydanoz ? Kendi parmaginizla 3 parmak az yagh az tuzlu taze peynir ? 1 orta boy salatalik
?...Posta Karnaval28 Kasim 2010

Piif noktalarina uyun bayram tath gegsinAramizda pek ¢ok kisi orug tuttu ve hala devam ediyor. Bir kisim da
orug tutamasa bile iftar yemeklerine katildi ve bazilarimiz kilo aldi. Aslinda pek ¢ok kisinin yaptigi hata bir ay
orug tuttukta...Cumartesi PostasiO4 Eyliil 2010

Sicaklar 'Of' dedirtmesin...Pek cogumuz sicaklardan etkilenmeye baslamistik ki, havalar biraz olsun serinledi.
Ancak su gunlerde bizi yeniden bir sicak hava dalgasi bekliyor. Sinirleri bozan, uykusuz birakan havalara karsi
t...Posta Karnaval29 Agustos 2010

Kilonuzu korumak icin...Sevgili okurlar, yaza giriyoruz derken ilk haftayi geride biraktik bile. Bu pazar da size,
saghkli yasam ve saglikli kilo verme konusunda bazi pif noktalarini yazmaya devam ediyorum. Bu 23
maddey...Beslenme & Diyet06 Haziran 2010

Karpuz, peynir, ekmek ligliisiine dikkat!Yaz sicaklari bastirmak lizere. Sicagin bedendeki etkisini dengelemek ve
saghgl korumak icin Ayurveda’ya gore, yapilmasi ve yapilmamasi gerekenler, artirilmasi, azaltilmasi gereken
yiyecekler vard...Cumartesi PostasiO5 Haziran 2010

Kahvalti etmeden kilo vermek zor!Sevgili Posta okurlari, yaza girerken, 3 haftaya yakin bir siire saghkl
zayiflamanin kurallarini paylastik. Bir slre yazilarima ara veriyorum. Zayiflamanin genel kurallarini ve beden
tiplerini 6g...Saglik01 Haziran 2010
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Diyette yapilan 14 biiyiik yanligBugiin Diinya Sigarayi Birakma Giin{.Yesilay yeniden biyik bir ataga kalkti.
Sigarayl birakma konusunda okullarda ve toplumda biyiik bir bilinglendirme kampanyasi baslatti. Cok yakinda
Yesilay'in alko...Saghk31 Mayis 2010

Kilo verdiren 7 altin 6neriBugiin kilo vermek isteyenler icin 7 altin 6nerim var. Dileyenler beraberinde 7 sifali
madde iceren bitkisel destegi de kullanarak saglikli bir sekilde kilo verebilir. Ayrica hafta sonu diyeti
boza...Saghk30 Mayis 2010

Bu baharatlar metabolizmayi hizlandirilyorBugiin cumartesi, sizlere metabolizmayi hizlandiran baharatlarla ilgili
bilgi veriyorum. Ayrica asagida hem kilolu hem de karacigerinde sorun olanlar igin karacigeri arindiran bir igecek
tarifi bul...Saglik29 Mayis 2010

Su icmeden diyet yapilmazBugiin size klasik diyet bilgilerinin yani sira yeni gelismeleri de aktariyorum. Din
nasil ki piyasaya ¢ikacak hazir ve saglikli kahvelerin bilgisini verdiysem bugiin de yine yeni ¢ikan doganin
muci...Saglik28 Mayis 2010

Aslinda sismanlatmazSevgili okurlar, havalar isinmaya basladi. Bedenin yaza hizli uyum saglamasi igin 6zellikle
terlemenin ve ter atmanin 6nemini vurgulamak isterim. Spor yapmaktan kaginanlar ya da hemen ¢ok
kis...Saglik27 Mayis 2010

incecik bir bel ve basen i¢inDiinkii yazimizda gébek eriten diyet ve hareketlerden bahsetmistik. Eger daha ¢ok
bolgesel incelmek istiyorsaniz o zaman fazla yag ve sekeri azaltmali, proteini biraz artirmali ve egzersiz
yapmalisi...Saghk26 Mayis 2010

Bu diyet gobek eritiyorMerhaba, havalar yeniden isinmaya basladi. Belki yagmurlardan dolay1 1-2 giin spor
yapmayi ihmal etmis olabilirsiniz. Buglin kendinize tekrar disari atin. Temiz havayi derin derin iginize gekin,
bed...Saglik26 Mayis 2010

Tath krizlerine yenilmeyinPek ¢ok kisinin en biyilk sorunu az yemek yedigi halde tatlilara, gikolatalara,
gofretlere, sekerli gidalara dayanamamak. Ama c¢aresiz degilsiniz, biraz gayret ve irade ile bu sorunun
Ustesinden gel...Saghk24 Mayis 2010

istahi kontrol altina alinMerhaba sevgili okuyucular, verdigimiz saglikli zayiflama programini diizenli ve eksiksiz
uygulayanlar kendilerini daha hafiflemis hissetmeye basladl. ilk giinlerdeki programa uymamis olsaniz bilse
...Saghk23 Mayis 2010

Tok tutacak siiper onerilerMerhaba, bugiin dizimizin 5’inci glinl. Zayiflama konusunda en ¢ok sikinti ¢cekilen
konulardan biri de a¢ kalmak. Pek ¢ok kisi diyet sirasinda a¢ kalma korkusu yasiyor. iyi diizenlenmis bir saglikli
z...Saghk22 Mayis 2010

Diyette dondurma yenebilir ama...Sevgili okurlar, tam sicaklar bastiriyor derken havalarin yeniden serinlemesi,
bagisiklik sisteminizi zora sokabilir. Ozellikle klimalarin sicak basinca birden acilmasi bircok kiside kas
agrilann...Saghk21 Mayis 2010

Kilo verdiren siiper gidalarSevgili okurlar, diyetin 4’'inct gliniindeyiz. Din detoks yaptiginiz icin bugiin sizlere
daha besleyici bir moni veriyorum. Bugiin ayrica dnce ter atmanizi ardindan da kendinize gilizel bir kese
yapmaniz...Saghk20 Mayis 2010

Metabolizmayi hizlandirmanan 10 etkili yoluMerhaba, bugiin viicutta birikmis kilonun gitmesini kolaylastirmak
ve toksin atmayi hizlandirmak i¢in sadece 1 gline mahsus, sulu diyet yapmanizi 6neriyorum. Detoks giiniiniin en
biyik ozelligi sadece...Saglik19 Mayis 2010

Zayiflamanin 10 altin kurahSevgili okurlar, dizimize gosterdiginiz ilgiye cok tesekkiir ederiz. Size verecegimiz
bilgileri ve diyeti kesip saklayin. Kilosu fazla olanlar ya da ideal kilosuna kavusmak isteyenler bu 1
haftalik...Saglik18 Mayis 2010

Yaza incecik girinZayiflatan mucize salatalik Sevgili POSTA okurlari, bu hafta sizlerle yaza girmeden hemen 6nce
kisa slirede hizli sikilasmak ve kilo vermek igin ¢ok sayida bilgi paylasacagiz. Her zaman hatirl...Saglik17 Mayis
2010

iki avuctan fazla yemek sismanlatirBahar iyice kendini hissettiriyor, yazin da gelmesine cok az bir zaman kaldl.
Hemen herkes kisin aldigi fazla kilolardan kurtulmak icin cabaliyor. Unutmamak gereken bir sey var; saglkl
zayiflama...Beslenme & Diyet09 Mayis 2010
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Kilo verdiren 12 altin tavsiyeNisan ayina geldik, her yil oldugu gibi bu bahar da internette, gazetelerde,
televizyonlarda hemen hemen tim medyada zayiflama konusu yine glindemde ilk siralari aldi. Teknolojinin
hayatimiza iyice...Cumartesi Postasi03 Nisan 2010

Bahar sizi yormasin20 Mart’ta glines Balik burcundan Kog burcuna gegis yapti. Dogada baslangig enerijileri
canlaniyor. Atihm yapmak istediginiz olaylar igin iyi bir ddnem. Kog burcunun bu canlandirici ve atak yapici
...Cumartesi Postasi27 Mart 2010

Sigrayarak zayifla- Pek cok kisi 10 ay hareketsiz kalip bahar gelirken agir spor yapmaya bagsliyor. Bunun
sonucunda da sakatlklar, hastaliklar ortaya ¢ikabiliyor. Spor, 6zellikle agir spor geng ve profesyoneller
i¢...Guzellik & Bakim20 Mart 2010

Evinizi diyete hazirlayinAlisverise ¢gikmadan dnce evdeki kilo aldirici, gérdigiiniizde sizi tahrik edecek ne varsa
hi¢ acimadan bir torbaya doldurun. Ama sakin ¢épe atmayin. Kilo sorunu olmayan ya da kilo almak isteyen
yaki...Cumartesi Postasi16 Mart 2010

Erkekte cinsel giicii arttiran 5 altin 6neril) Erkeklerde en iyi cinsel uyarici aslinda uyku. Erkeklere pek ¢ok
oneride bulunulmasina ragmen cinselligin canlanmasi igin en yararl yol uyumak. Uyumak istemiyorsaniz 10
dakikalik kisa bir seke...Saglik07 Mart 2010

Dogru beslen depresyonu yenGiinliik kosusturma, ekonomik kriz, sorunlar, sikintilar, issizlik derken pek ¢ok kisi
ayni seyi soylemeye basladi, “Kendimi iyi hissetmiyorum”, “Bunalimdayim” vs... Aslinda dogal yontemlerle
depres...Cumartesi Postasi06 Mart 2010

” o«

Eyvah ben zayiflayamiyorum!Son dénemde pek ¢ok kisiden, “Eyvah bir tlrli zayiflayamiyorum”, “Ne yapsam
olmuyor, a¢ yasiyorum ama bir tiirli kilo veremiyorum” gibi konusmalari ¢ok duyar olduk. “Gergekten de su
icsem yariyor” ...Cumartesi Postasi27 Subat 2010

Kilo kontroliinde 25 altin kuralKis aylarinda kilomuzu korumak her zamankinden daha zor oluyor. Havalarin
sogumaslyla hareket azaliyor, yaglanma basliyor ve kilo aliyoruz. Ancak yasam tarzinizda yapacaginiz ufak
degisikliklerle ...Cumartesi Postasi20 Subat 2010

Viicudun karla miicadelesiKar, beyaz bir 6rtii gibi Tiirkiye’nin hemen her yerini kapladi. Hafta sonunda istanbul
ve Ege bolgesi yagmurlu olacak ama yurdun biyiik bolimi karla micadelesini siirdlirecek. Ayrica dniimizdeki
hafta ...Posta Karnaval31 Ocak 2010

Kalbin en biiyiik dostu soyaBugiin 6zellikle en yasamsal organlarimizdan olan kalbimizi korumak icin dogal
oneriler verecegim. Kalp Oylesine 6zel bir organ ki aslinda sadece maddesel olarak degil manevi olarak da
olumlu veya ...Saglik24 Ocak 2010

Yorgunluga karsi enerji dolu tavsiyelerBenim hastalarimda saptadigim bir diger sorun da asiri konusmak.
Surekli ve cok konusan insanlar asiri konustuklari donemden sonra kendilerini yorgun hissedebilirler. Arada
kendinizi yorgun hissettig...Posta Karnaval17 Ocak 2010

Tansiyonu disiiren formiillerHayatimiz toplum olarak yliksek tansiyona yol acabilecek bir yasam bigimine
dondu. Kimse saglikla ilgili gelecegini disinmuyor, sadece o anki zevkini dislinlyor. Sizlere her yéniyle bir
tansiyon dosyas...Posta Karnaval10 Ocak 2010

2010 saghk takvimi...Hayatta en 6nemli hazinemiz bedensel ve ruhsal sagligimizdir. Maalesef bedensel ve
ruhsal saghgimizi ancak onu kaybettigimiz zaman degerini anliyoruz. Oysa hastalanmadan sagligi korumak daha
basit, ...Posta Karnaval03 Ocak 2010

Yilbasina 1 beden ince girinYilbasina 1 beden ince girin Yilbasina artik iyice yaklastik. Pek cok kiside 6zellikle de
kadinlarda bir panik hali hakim. Séyle konusmalar duymuyor degiliz “Yilbasina birkag gtin kaldi. Séyle bir
mu...Posta Karnaval27 Aralik 2009

Yaglanmaya 'dur' demek elinizde....Kis iyice ylzini gosterdi, pes pese soguk ve yagisli hava geliyor. Dogadaki
hayvanlarin yaglanma dénemi. Ancak sadece hayvanlarda degil, insanlarda da eski genetik hafizanin artig
olarak bu dénemde ...Posta Karnaval20 Aralik 2009

Misil migil uyumak igin...kisin ciddi bir uykusuzluk sorunu ¢ekiyor. Oysa iyi bir uyku aslinda bircok hastaligin
olusma riskini azaltir. Clinku iyi, kaliteli ve derin bir uykuda beden yenileniyor. Genglik hormonu diye bilinen
...Saglik13 Aralik 2009
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Bayram kilolari Gistiiniizde kalmasinBayramlar gérmediklerimizi gérmek, sevdiklerimizle bir araya gelmek igin
bulunmaz firsatlar ama bazilari igin de tatil ve dinlenme dénemi. 4 giinliik bayram tatilini firsat bilen pak ¢ok kisi
otele, ta...Posta Karnaval06 Aralik 2009

Agrilarla bas etmenin yollariKis yaklasirken pek ¢ok kisi Gsitme ve agrilardan yakinir, bazilari hemen agri
kesicilere sarilir, cok sik kullanmaktan bazilarinda bu ilaglar etki etmez hale bile gelir. Oysa bazi kurallara dikkat
e...Posta Karnaval29 Kasim 2009

Vatandagsa licretsiz kanser taramasi!Son yillarda gittikge artan bir kanser tehlikesi s6z konusu ve dogal olarak
bu konuda her kafadan bir ses ¢ikiyor. Nihayet Saghk Bakanhgi konuya el atti, artik ekonomik durumu gok iyi
olmayan vatan...Saglik22 Kasim 2009

Organikte bile GDO var ama caresiz degilsiniz!!!Tlrkiye’nin son giinlerde glindemine oturan en énemli
konulardan biri GDO’lu Uriinler, Genetigi Degistirilmis Organizmalar... Toplumun ¢ogunda 6zellikle de kiiglik
¢ocugu ve bebegi olanlarda ciddi bir ted...Posta Karnaval15 Kasim 2009

Mikropsavar gidalar...Son giinlerde neredeyse en ¢ok konusulan konulardan biri de bagisiklik sistemimizi nasil
glglendirebilecegimiz? Kis kosullarinin aniden bastirmasi sonra da bir isinan, bir soguyan havalar bagisiklik
s...Posta Karnaval08 Kasim 2009

Domuz gribine karsi bagisikliginizi gliclendirinSon dénemde Domuz Gribi’yle yatar, Domuz Gribi’yle kalkar
olduk. Bu hastaligin zararlarindan ve tehlikelerinden bahsedildikge toplumda genel bir tedirginlik olustu. Dogal
yollarla, beslenmenize d...Saghk02 Kasim 2009

En ¢ok yapilan 10 zayiflama yanligiFazla kilo artik diinyanin en 6nemli sorunlarindan biri. Clink{i dinyanin pek
cok llkesinde sisman insan sayisi ¢I1g gibi biylyor, sismanlik pek ¢ok hastaliga davetiye ¢ikariyor. Bu yiizden
yediklerimize ...Posta Karnaval24 Ekim 2009

Kisin ipek gibi bir cilt igin...Bu kis aylarinda cilde iyi bakmak, yipranmasini azaltmak ve daha iyi bir gériinim
kazanmasina yardimci olmak gerekiyor.Bunun icin bakim, vitamin destegi ve iyi beslenmek sart. iste cildi
glzellestire...Posta Karnaval11 Ekim 2009

HABERTURK

Ah su gaz sorunu!

Kalp kriziyle bile sonuclanabilir

Saglik
17/11/13 14:10
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Kolesterol ilaclarina sinir getirilmesi uygulanabilir mi?

ABD’de kolesterol hastalarinin ilac kullanimina yonelik diizenlemeyle hastalara dogal beslenme ve diyet 6nerildi

Polemik
16/11/13 08:43

Karacigerinizi ne kadar taniyorsunuz?

Bunlari yapiyorsaniz DIKKAT!

Saghk
10/11/13 03:31

(1)

Giines tutulmasi firsati: Tutulma namazi!

Ender Sarac yazdi...

Yasam
03/11/13 02:05

(7)

Her derde deva

Beslenme Uzmani Ender Sarac acikladi

Saghk
20/10/13 10:07
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Bayram kilolarina detoks

Bayramda aldiginiz kilolari vermenize yardim edecek 2 giinliilk detoks programi...

Saghk
20/10/13 13:22

(1)

Kurban eti tiiketmenin piif noktalari

Ender Sarac'i okumadan bayram sofrasi kurmayin

Saghk

Ertesi giin corbasi

Kilolarinizdan bu tarifle kurtulabilirsiniz

Yasam
29/09/13 13:41

Okul sirasinda beslenme

ideal beslenme cantasinda neler bulunmali?

Yasam
15/09/13 14:21
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Bitki cayi recetesi

“Bitki cay1” deyip gecmeyin

Vejetaryenlik hakkinda her sey

Vejetaryenseniz bu uyarilara kulak verin

Yasam
25/08/13 12:21

u
g

Yazin estetik sorulari

¢

A<

Yazin yliziinUze estetik yaptirmayin

Yasam
18/08/13 12:25

Bayram kilolarinizdan kurtulun!

2-3 ginde incelin

Yasam
11/08/13 12:13

(3)
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Bayramda kan sekerine dikkat!

Saglikh tath tarifleri

Yasam
04/08/13 12:12
(4)

Saglikh ramazan mdniisii

Oruc tutarken tiiketmeniz gereken saglikli besinler

Yasam
28/07/13 13:05

iki giinde yarim beden incelin!

Ender Sarac'tan son dakika diyeti

Yasam
21/07/13 03:36

Doktor ben ne yapmaliyim?

Orucluyken yasanabilecek saglik sorunlarina karsi Ender Sarac'tan tavsiyeler

Yasam
14/07/13 04:33

(1)
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g Clnerens  Hoabuorwrk oom

Damla damla mucize

Basbakan Erdogan da onu kullaniyor! Isil Cinmen yazdi...

Saghk
11/07/13 11:11

(43)

Borek coreksiz altin giinii olur mu?

izmir'de baslayacak uygulama nasil olacak? Uzmanlar ne diyor? iste yanitlari

Polemik
07/07/13 09:25
(1)

Kanserden korunmaya yardimci dogal yontemler

Kanser gibi tehlikeli hastaliklardan korunmaya yardimci dogal yontemleri biliyor musunuz? iste dereotundan

zerdecala bitkilerin mucizevi gicleri...

Yasam
09/06/13 13:12

Yaz 6ncesi kabusu: Seliilit

Nasil basa cikilir? Ender Sarac yazdi

Yasam
19/05/13 05:37

(2)
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Annenize saghk
Ender SARAC yazdi...

e Yasam

Alkali beslenmenin piif noktalari

Son dénemde alkali beslenme ya da alkali su kavramini cok duyar olduk. Beden pH’sini alkali yapmanin en kolay

yolu da alkali su icmektir. Alkali su yapmanin en iyi yollarindan biri ise evinize alkalide sisteme sahip filtre

taktirmaktir. Eger biitceniz boyle bir filtre sistemi taktirmaya musait degilse kendiniz de alkali su yapabilirsiniz.

e Yasam
e 05/05/13 11:05

Bahar carpmasin

Kis boyu biriken toksinleri atin

e Yasam
e 14/04/13 03:29

Diyetlerden diyet begenin!

Ender Sarac, yaz yaklasirken en popiler diyetleri yazdi

e Yasam
e (07/04/13 05:29
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iste ilkbahar detoksu!

Bedeninizi kisin biriken toksinlerden temizlemenin tam zamani!

Saghk
24/03/13 12:17

Kis aylarinda nasil zayiflanir?

Ender Sarac'tan pratik ipuclari

Yasam
03/02/13 01:00

(1)

‘Sana asigim’ mesajina 2.5 ay hapis

Kadin hastasi tarafindan rahatsiz edildi...

Gindem
15/12/12 07:54
(2)

Ender Sarac'tan inanilmaz gaf!

Unlii diyetisyen Dr. Ender Sarac, konugu Nil Burak'a soyledikleri izleyicileri saskina cevirdi

Medya
10/08/12 15:21
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Musluk suyu icilir mi?

iSKi, "Sebeke suyu icilir" dedi, Dr. Ender Sarac, "Avrupa ve Amerika'da borular yeni degismis, kirlilik orani

disuk..." diye konustu ama...

Polis eslerine saglikli yasam onerileri

Ender Sarac saglikh ve zayif kalmanin pif noktalarini anlatti.

Saghk
31/01/11 16:35
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3 haftada 1 beden incelin!

Evde de is yerinde de uygulayabilirsiniz

Saghk
19/12/10 12:56
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