Vitalica Wellness
Interval Otofajik Program



Interval Otofajik
Program (ogun)

insanoglu binlerce yildir daha uzun ve saglikli yasamanin yollarini bulmak icin bitmeyen bir
arayis icindedir. "Genclik cesmesi" arayisindan yenilikci senolitiklere; simya tariflerinden guncel
beslenme tarzlarina kadar insan 6mrunu uzatmak icin farkli yollar denemistir.

Insan metabolizmasi kendi kendini lyilestirme yetenegdine sahiptir. Vicudumuz her gin hasarli
hucreleri ve hUcresel bilesenleri onarmak, metabolik atiklari vicuttan uzaklastirmak icin calisir.
Ne yazik ki cevremiz bu dogal iyilesme surecini sabote eden ve sistemimize daha ¢ok zararli
maddeler yUkleyen uyaricilarla doludur.

Incelenen tum yaslanma karsiti stratejiler arasinda dogru iceriklerle olusturulan oruc gibi kisitli
kalorili beslenme tarzlarinin; diyabet, alzheimer, demans, otoimmun bozukluklar, spontan
tumorler ve kardiyovaskuler riskleri azalttigr gibi, yasami uzatmanin ve sagligi iyilestirmenin en
cekici ve etkili yollarindan oldugu ortaya cikmistir.
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Vitalica Wellness'in Interval Otofajik Program ile amaci, yukarida bahsedilen yasamsal saglik sorun-
larina karsi vicudun kendini iyilestirme glcunu aktif hale getirmesidir. Tedavi edici interval oruc,
belirli bir stre boyunca 1100 kcallik beslenmeden, 250 kcal beslenmeye kademeli olarak geciste,
vUcudun tamamen yag rezervleri ile beslendigi duzendir. 10 gunluk program sonucunda otofaji ve
detoks enzimleri arttirilarak, hucre ve dokularin yenilenmesi saglanir.

Interval Otofajik Program kanser, alzheimer, obezite, hipertansiyon, tip 2 diyabet. kardiyovaskuler
sorunlar, eklem sorunlari, romatizima, kalici sindirim sorunlari, migren gibi hastaliklarin tedavisinde
kullanilirken; sigara, alkol, kotu beslenme ve stres gibi risk faktorlerinin de vicut Uzerindeki negatif
etkilerini azaltmak icin kullanilir. ideal kiloda ve saglikli olma durumunda onleyici strateji olarak
yilda bir kez bu programin uygulanmasi 6nerilmektedir.

Bu programin kisiye tam anlamiyla fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak sifa saglayabilmesi icin

minimum 10 gun yapilmasi gerekir.

Bu program alaninda uzman doktor ve hemsirelerimiz tarafindan gozetim ve denetim altinda
yvapllmaktadir.
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interval Otofajik Programi 4 asamadan olusur.
- Intensive Program

- Master Program

- Terapotik Fasting

- Rejeneratif Program

Master
2gun Program
Terapotik
Fasting 3gun
Intensive
2 gun Program

Rejeneratif
Program 3gun



Intensive Program - 2 gun

Size gUclu ve harika bir baslangic saglamak icin tasarlanmis bu program, vUucuttaki iltihaplanmayi
ve toksik birikimi ortadan kaldirmak icin uzman doktor ve beslenme uzmanlarimiz tarafindan olus-
turulmustur. Program, 5 ana organin (cilt, lenf, akcigerler, karaciger ve bagirsaklarin) temizlenme ve
yenilenme surecini; super besinler ile hiucresel temizlik, bitkisel beslenme takviyeleri ve wellness
tedavileri ile harmanliyor. Bu asama fiziksel, zininsel, duygusal olarak bedeni dengeye getirmeyi

amaclar. Bu nedenle, daha saglikli bir yasam tarzinin benimsenmesi icin atélye calismalari, spor

aktiviteleri, grup meditasyon, nefes terapisi ve farkindalik seanslari sunuyoruz.
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. Master Program - 2 gun

Master program, sivi orucu ile sindirim sistemine uygun bir dinlenme sagladigi eski bir arinma sekli-
dir. Bu program toksinleri vicuttan atmanin en etkili yoludur. Programin tamami mide bagirsak yolu-
nun tamamen dinlenmesi esasina dayanarak; mide, karaciger, pankreas ve bagirsak fonksiyonlarini
gevsetmeyi amagclar. Bu detoksifikasyon programi sirasinda, ¢igneme bile yapilmadigindan vlcut
sindirim icin cok az bir enerjiye intiyac duyar. Master Programin beslenme plani, tum vicut toksinleri-
nin bagirsaklariniza ulasmasini saglayan detoks icecekleri, detoks corbalari, bitki caylari, alkali su ve
cesitli bitkisel takviyelerden olusur. Daha sonra doktor onayiyla yapilacak olan Angel Of Water- Bagir-

sak Temizligi islemi ile vicut toksinlerden tamamen arinmaktadir. Programin sonunda ise basta

sindirim sistemi olmak Uzere tum dokular ve sistemler yenilenmekte ve canlanmaktadir.




Terapodtik Program- 3 gun

Kendi kendini yeme' anlamina gelen Otofaji, "Auto - Phagein" kelimesinden gelir. Vicudumuzun
bir amaca hizmet etmeyen veya sagliginizi iyilestirmeyen eski veya fazla hdcreleri (yag hucreleri
gibi) geri donusturmesine ve bu hucreleri yok etmesine otofaji denir. HUcrenin yeni, daha saghkli
hucresel yapilarin yapiminda yeniden kullanmak icin cesitli bilesenleri metabolize ettigi bir tur huc-
resel geri donusumdur.

Bagirsaklarimizin astarindaki otofaji, bizi bagdirsak iltihabina ve sizdiran bagdirsak sendromunungeli-
simine daha az yatkin hale getirir. DUzenli olarak otofaji seviyemiz yuksek oldugunda cildimiz daha
esnektir ve egzama, akne ve yaslanma semptomlarina daha az egilim gosterir. Beyin hidcrelerimiz
otofajiden yararlanir. Cunku daha net, dogru ve hizli performans gostermelerini saglar. Bu durum
ruh halimizi, hafizamizi ve zihinsel fonksiyonlarimizi gelistirir. Ayrica bunama ve diger norolojik

hastaliklara yakalanma olanagini da azaltir.
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Aclik, egzersiz ve onemli sicaklik degisimi gibi ¢esitli sureclerin neden oldugu dokulardaki besin
yoksunlugu gibi hiicresel stresler, otofajinin ana itici gucleridir. Otofajiyi etkinlestirmek icin vicutta-
ki instulin ve mTOR (Rapamisin protein kompleksinin memeli hedefi) yolunun baskilanmasi ve
ayrica AMP-K (adenin mono fosfokinaz) yolunun etkinlestirilmesi gerekir. mTOR yolu, vicudun
gelisen dokularinin kontrolt ile baglantihdir.

Uzun suUre oruc tutmak, vicudun otofaji sistemlerini harekete gecirmek icin acik ara en etkili
stratejidir. Glikoz-keton indeksiniz (CKI) yaklasik 1.1 oldugunda, yani Terapotik Programin 3. gunun-
de yUkselen otofaji seviyesine ulasirsiniz. GKI (Glukoz Keton indeksi), arastirmacilar tarafindan kulla-
nilan bir orandir. GKI icin iyi bir beslenme ketozu belirteci 111 ile 41 arasindadir. Bu aralikta iseniz
vlicudunuz beslenme ketosizi asamasindadir. Yani vicudunuz ya ketonlari enerji icin kullanmayi

ogreniyor ya da onlari birincil enerji kaynagi olarak kullanmaya alisti.
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. Rejeneratif Program - 3 gun

Interval Otofajik Program ilk gunlerde hafif yogunlukta baslar; Intensive Program ve Master Prog-
ram ardindan Uc gun boyunca kademeli olarak sadece 6zel sivilar ve su ile gecen zamanin ardin-
dan genclestirme programina gecilir. TUm programin basarisini buyuk olcude, konuklarin yavas
yavas normal yeme aliskanliklarina donecekleri son Uc¢ gun belirler. Programin bu asamasinda
misafirlere bitki caylar, taze pisirilmis sebze corbalari-pureleri ve taze sikilmis meyve sularl gibi
tamami 9100 dogal olan cesitli takviyeler sunulur.

Bu asamada, uykuda olan kok hucreler uyarilir ve yeni yapilar olusturulur. Boylelikle bir yenilenme

ve canlanma asamasina gecildigini gosterir.




PROGRAM ICERIG
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Well-Aging Konsultasyonu

Saghginizi korumak ve gelistirmek icin kendinizi daha
yakindan taniyacaginiz, fiziksel, ruhsal ve mental
dengenize ulastirmaya yonelik surdurebilir coézumler

sunuyoruz.

Kardiyoloji Konstultasyonu

Vitalica Wellness kardiyoloji konsultasyonunda uzman
doktorumuz tarafindan alinan guncel tibbi bilgilere ek
olarak, gelen misafirin tibbi gecmisi ve aile hastalik
OykUsu de sorgulanarak detayli analiz gerceklestirilir.
Kalp hastaliklarinda en sik goérulen sikayetler goégus
agrisi, nefes darhgl, cabuk yorulma ve carpintidir.
Kisilerde gorulen semptomlar ve sikligina gore dokto-
rumuz gerekli goérurse 3 gun boyunca uygulanacak
ekstra ‘Kardiyoloji Paketi' ile kalp damar hastaliklarinin
erken teshisi, kalp ritim bozukluklarinin saptanmasi,
kalp akciger performansinin  degderlendirilmesini
saglar. Ayrica bu pakette kalp sagligini destekleyen
bitkisel takviyeler ve damar yolundan uygulanan
vitamin, mineral, antioksidanlar ile kalp sagligr arttirilir.
VUcutta olusan stresi azaltmak icin ise, ézel kardiyak
meditasyon seansi ile kisinin yasam kalitesinin artma-
sini hedeflemekteyiz.
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4 ayrn Kisisellestirilmis
Beslenme Plani

interval Otofaji programina, ilk asamada kahvalti, dJle
yemedi, aksam yemegi ve bitkisel besinler ve icecekler
iceren Intensive Program ile baslarsiniz. 2. asamada
bagirsadi ve sindirim sistemini temizleyici shakeler ve
meyve sularl ile gecireceginiz Master Programina
gegersiniz. 3. Asamada bitki 6zleri ile ve alkali su ile
gegireceginiz bir Terapodtik Fasting Programina ilerle-
yip son olarak 4. Asamada ise gunde bir ana 6gun

yediginiz Rejeneratif Programa gecgerek programi

bitireceksiniz.

Otofajik Supplementler

Otofaji, zamanla azalan dogal bir sturectir. Dogru besin
icerikleri hucresel duzeyde saglikli otofajiyi tesvik
edebilir. Program icerisinde verdigimiz bitkisel takviye-
ler hdcresel geri donusum surecine yardimci olarak
mMuUmMkun olan en saglikli ve en uzun hayati yasamani-
za olanak tanir. Bu bitkisel takviyeler, vicudunuzun
dogal detoksifikasyon sUrecine yardimci olan luteolin

ve cesitli alkaloidler icerir.
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Keton Testi

Bu test vicudunuzun Ketozis durumunu élgcmek igin
uygulanir. Yag hucreleri parcalandiginda karacigerde
ketonlar olusur. Orug veya dUsuk karbonhidratli ve sifir
sekerli diyet sirasinda kandaki keton seviyesi yukselir.
Program icerisinde belirli periyotlarda uygulanan
Keton Testlerinin Uzman Doktorlarimiz tarafindan
karsilastirilmasl sonucu vicudun yag yakma durumu-
Nnu belirleyip programdan alinan verimi maksimuma

cikarmay! hedefliyoruz.

Sinirsiz Alkali Su

ictigimiz sularin cogunun PH degeri %7'nin altindadir.
Bu durum vucuttaki asidin artmasi ile bakteri Gremesi-
ne neden olur. Alkali su daha fazla hidrojene sahip
oldugundan daha fazla hidrasyon saglar. %9'dan buyuk
PH degeri, kanda ve hucrede alkali bir ortam olusturur.
Boylelikle kan dolasimindaki asit seviyesinin dusmesi-
ne ve cesitli saglik sorunlarinin tedavisine katki saglar.
Alkali su ve caylar, vicut hucreleri tarafindan daha
kolay emildikleri ve daha besleyici bir yapiya sahip
olduklarr icin tuketilmesini 6nermekteyiz. Ayrica alkali
su, metabolizmayi gelistirir, enerjiyi arttirir, yaslanmayi
yavaslatir, sindirimi iyilestirir ve kemik kaybini azaltma-

ya da yardimci olmaktadir.
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Hiicre Yenileyici icecekler

Program icerisindeki icecekler tuketildiginde otofajiyi
aktive ederek metabolizmayi canli ve saglkh tutar.
icerdigi dogal birlesenler ile vicuda zararl hucrelerin

yikimini kolaylastirip iyilesmeyi saglar.

Angel Of Water + 20 dk
Abdominal Masaj

Bagirsak temizliginin guvenli, basit ve etkili yolu olan
Angel of Water, FDA onayh uluslararasi pazarda en
yUksek performansli kolon hidroterapi tibbi sistemidir.
Kolon temizligi icin 1 sinif tibbi ekipman olarak onay-
lanmistir.

Angel of Water, sindirim sistemini harekete gecirirken,

toksinleri ortadan kaldiran guvenli bir terapidir. Bu

prosedUr sirasinda kolona su verilerek, dogal kas kasil-
malarini hafifce arttirir ve biriken atiklarin ortadan

kaldirilmasini saglar. Sadece steril 1lik su icermesi saye-

sinde bagdirsakta bulunan yararli bakterilere herhangi

bir zarari bulunmamaktadir.
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Grup Aktivitelerine Katilim

Fitness Yuruyus Yoga Nefes terapisi Kangoojump
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l TUZ ODASI (BODRUM)

Tuz, herhangi bir yan etkisi olmayan saglikli ve dogdal bir maddedir. Solunumunuzu iyilestirmek
icin 6nerilen Tuz Odasi Terapisi, mikroskobik tuz parcaciklar iceren ‘hava ile soluma’ prensibi ile
olusturulmustur. Astim, bronsit, kuru oksuruk, akciger rahatsizliklari, kronik obstruktif akciger
hastaligr (KOAH), akciger enfeksiyonlari, bodaz enfeksiyonlari, cilt rahatsizliklarl, farenjit ve sigara-
ya bagliolusan solunum yollari rahatsizliklarini tedavi etmek icin kullanilir. Ayrica, kandaki oksijen

miktarini da iyilestiren Tuz Odasi Terapisi, 6zellikle covid-19 pandemisi nedeniyle maske ile

yasama zorunlulugunun getirdigi solunum sorunlari tedavisinde de kullanilir.
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infrared Sauna

Kizilotesi dalga boyunun dodru dozu, Infrared Sauna'da
vUcuda iletilerek, en yuksek duzeyde fayda saglamayi hedef-
ler. Bilimsel calismalara gore, farkli isik frekanslari farkl
aktivite seviyelerine sahiptir. Bu nedenle, maksimum etki
icin Infrared Sauna'da yakin, orta ve uzak dalga olarak farkli
boylarda mukemmel dalga boyu Uretilir. Fotobiyomodulas-
yon, enerjiyi hucrelere aktarmak i¢cin gérunmez yakin kizilo-
tesi dalga boylarini (700 ile 200 nanometre (nm)) kullanir.
Yakin kizildtesi (880 nm) dalga boyu cilde nufuz etmek icin
idealdir. Cilde yakin kizildtesi 1sigi verildiginde, fibroblast
hucreleri 1sik aktivitesini emerek, kolajen ve elastin Uretimi-
nin artmasina neden olur. VUcut sicakligini U¢ derece artirdi-
g1 kanitlandigindan, kizilétesi isitma  teknolojisi yUksek
duzeyde detoksifikasyon deneyimini saglar. Toksinleri atma
sirasinda gozeneklerden yararli bir terleme meydana gelir.
Bu terleme cilt yenilenmesini, htcre sagligini ve doku buyu-
mesini destekler.

Buhar Odasi

Buhar odasi cildin altinda biriken toksinlerin atilmasini,
dolasimin iyilesmesini, kardiyovaskuler sisteminin duzenlen-
mesini sagladigindan gunluk olarak kullanimi dnerilir. Buhar
odasindaki nem ve 1si, kilcal damarlari genisleterek kanin
daha serbest akmasini saglar. Boylelikle dokulara oksijen
daha verimli bir sekilde gonderilir. Stres hormonu olan korti-
zol hormonu salgilanmasi bu uygulama ile azaltilir. Ayrica
Buhar Odasi isisi sayesinde sinUs kanallari acilarak, daha

rahat ve derin bir nefes almanizi saglar.

vitalica

wellness
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Kapali YUzme Havuzu

Isinabilen Ozel Kapall Havuz

Acik YUzme Havuzu

Deniz Suyu ile Doldurulmus Acik Sonsuzluk Havuzu
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