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Başlarken

İnsanlaşan robotlar, 
robotlaşan insanlar dünyasında

siz ve seçimleriniz

R
Evet, biliyorum. Her gün yeni bir bilgiyle uyanıyorsunuz. Değişimlerin 
neredeyse ışık hızında yaşandığı, herkesin farklı bir şey söylediği günü-
müzde neyin doğru neyin yanlış olduğunu çözmeye çalışıyorsunuz. 

Evet, anlıyorum. Görselliğin altın çağında geride kalmak istemi-
yorsunuz. Yeni buluşların, işlemlerin nimetlerinden siz de yararlanıp 
görünüşünüzle ilgili o kırıcı eleştirilerden kurtulmayı, övgüleri duymayı 
arzuluyorsunuz.

Evet, hak veriyorum. Şimdiye kadar adını bile duymadığınız ancak 
sağlığınızı düzeltecek, sizi gençleştirecek, zayıflatacak mucize gıdalar, 
çaylar, haplar sadece bir adım belki de bir “tık” önünüzde, hazır bekliyor. 

Siz de insansınız. Elbette sağlıklı, genç ve güzel kalmak isteye-
ceksiniz. Her akıllı insan gibi sağlıkla ilgili gelişmeleri takip edeceksi-
niz. Size uygun olduğunu düşündüğünüz yenilikleri, yöntemleri 
deneyeceksiniz. Ancak, hedefleriniz uğruna herkes kullanıyor diye, 
herkes yaptırıyor diye sizi robotlaştırmalarına izin vermeyin. Robotları 
insanlaştırmaya çalıştıklarını unutmayın. 

Siz bedeninizle, zihninizle, ruhunuzla kendinize özgü bir bireysi-
niz. Aynı moda beslenme şeklini benimseyerek, aynı uygulamaları 
yaparak, aynı işlemleri yaptırarak benzer şekilde yaşamak, benzer 
görüntüye ulaşmak zorunda değilsiniz. 
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Bugününüz ve yarınınız için, sağlığınız için, genç kalmanız için, 
mutlu olmanız için, size en uygun olanını araştırmak, öğrenmek, 
uygulamak...

SIZIN HAKKINIZ!
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Giriş

İnsan sağlığı açısından modern zamanın en büyük yanlış-
larından biri vücudun kendi kendine iyileşmesine fırsat tanıma-
mak... Bedenin kendini yenilemesi, yani “rejenerasyon”u için 
gereken zamanı ve ortamı sağlamayıp, eksik, yanlış veya aşırı 
uygulamalarla “homeostazi”yi, yani denge ve düzen içerisinde 
çalışmasını bozmak...

Beden, adaptasyon yeteneğiyle yeni şartlara uyum sağlamaya 
çalışsa da en sonunda, kötü çevre ve yaşam faktörleri bu muhte-
şem dengeyi bozarak hastalıkların oluşmasına neden oluyor. 
Dengeyi bozan kimi zaman iyi bilinen faktörler, kimi zaman ise az 
bilinen, bilinse de önemsiz görülen etkenler. Günümüzde genç ve 
güzel görünmek, sağlıklı olmak adına sıkça yapılan çeşitli uygula-
maları, bilinçsizce içilen hapları, her gün bir yenisi çıkan sağlık ve 
beslenme trendlerini, milyon dolarlık pazar oluşturan endüstri 
ürünlerini bu faktörlere eklediğinizde insan sağlığının doğallıktan 
ve dengeden giderek daha çok uzaklaştığını görüyoruz.

Bu kitapta hastalıklara yol açabilen nedenleri, risk faktörlerini, 
doğru bildiğimiz yanlışları, bilimsel olarak kanıtlanmamış ancak 
ticari nedenlerle popüler olan akımlar ve ürünler konusunda uya-
rıları okuyacaksınız. Size en uygun şekilde ve doğru zamanlamay-
la bir bütün olarak sağlıklı beden, sağlıklı zihin, sağlıklı beden-
zihin ilişkisi için doğru şifreleri göreceksiniz.

Nasıl mı?
Başlayalım!
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Hastalıklar neden ve  
nasıl oluşur?

Kötü çevre ve yaşam faktörleri:
Gen ifadelerini etkiler ➝ oksidatif strese  

yol açar ➝ glikasyon oluşturur ➝ mitokondrilere hasar 
verir ➝ enflamasyon geliştirir ➝ telomerleri kısaltır 

HASTALIKLAR OLUŞUR.

R
Aslında ayrı ayrı değerlendirilen bu hipotezler bir bütünün par-

çası. Hepsi birbirleriyle bağlantılı... Ve hepsinin nedenleri aynı... 
Kötü çevre ve yaşam faktörleri!

Endüstri nedeniyle bozulan çevre koşullarından etkilenen ve 
ticari kazanç beklentisiyle beslenen, sağlığa zararlı davranış ve alış-
kanlıkların yol açtığı hastalıklar, 21. yüzyılda insan sağlığı için en 
büyük tehdidi oluşturuyor. 

Hastalıklara neden olabilen çevre ve yaşam faktörlerinden 
örnekler:

●  Beslenme yanlışlıkları veya eksiklikleri
●  Uyku bozukluğu
●  Fiziksel aktivite eksikliği
●  Stres
●  Enfeksiyonlar
●  İçerideki ve dışarıdaki mikroplar
●  Toksinler
●  İlaçlar
●  Sigara
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●  Alkol
●  Ağır metaller
●  Hava kirliliği
●  UV
●  Radyasyon
●  Elektromanyetik alanlar

ÖNCE BİRAZ BİLGİ...
Bu bölüm kitabı daha iyi anlayabilmeniz için bazı tıbbi 
terimlerin ve teorilerin açıklamalarını içeriyor. Sağlıklı 
yaşamla ilgilenen bir kişi olarak bunların hiç değilse bir kıs-
mını bildiğinizi düşünüyorum. Ekleyebileceğiniz yeni bilgile-
rin dışında belirtmek istediğim, çevre ve yaşam koşullarının 
tüm teorilerle bağlantısı... Müthiş bir denge içinde çalışan 
bedeninize bir bütün olarak bakın. Hareket noktanız, bir 
teoriye uygun yaşamak değil, çevre ve yaşam koşullarınızı 
iyileştirmeye yönelik olsun. 

Genlerin de ifadesi var > epigenetik
Annenizde diyabet var diye sizde de ortaya çıkacak korkusu yaşıyor 
olabilirsiniz. Bu korkuyu yaşamakta haklısınız. Ailenizden geçen gen-
lerin kuşkusuz bir önemi var ama düşündüğünüz kadar olmayabilir.

Tek yumurta ikizlerini düşünün. Gen yapıları tamamen aynı. 
Ancak farklı çevrelerde, farklı yaşam şekillerinde büyümüşler. Bu 
ikizlerin aynı kronik hastalıklara yakalanmaları beklenirken, duru-
mun hiç de öyle olmadığı görülmüş. Bilim insanları bir gerçeği 
keşfetmişler:

Çevre faktörleri ve yaşam tarzı genlerin ifadesini değişti-
rebiliyor, hastalandırıyor veya iyileştiriyor.

Madalyonun öbür yüzüne de bir bakalım: Aile geçmişinizde 
kronik hastalıklar yok diye rahatsınız ve kendinize iyi bakmıyorsu-
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nuz. Böyle bir durum genlerin ifadesini olumsuz bir şekilde etkileye-
biliyor ve sizi hastalandırabiliyor. Üstelik sadece sizi hastalandır-
makla kalmayıp sizden sonraki nesillere de taşınabiliyor. Önlem 
almak ise elinizde. 

Genler genetik kodu oluşturan, kişinin bireysel özelliklerine iliş-
kin bilgileri içeren bilgi depolarıdır. Saç rengi, göz rengi, hangi has-
talıklara eğilimli olunduğu gibi. Genler kalıtımın en temel ünitesidir. 
Kalıtsal karakterlerin taşınıp ortaya çıkmasını sağlayan ve nesilden 
nesile aktarılan kalıtım faktörleridir.

Gen ifadesi, bir hücrenin değişen çevresine yanıt vermesine 
olanak sağlayan bir özellik... DNA vücudumuzda hangi genin aktif 
olacağına farklı şekillerde katlanarak karar veriyor. Aldığınız gıdala-
ra, stres durumunuza, sigara ve alkol kullanmanıza, çevre faktörle-
ri ve yaşam tarzınıza bağlı olarak DNA’daki genler geçici olarak aktif 
olabiliyor. DNA bazı genleri açıyor, bazı genleri kapatıyor.

Yapılan işin, alışkanlıkların, beslenmenin ve diğer birçok faktörün 
genlerin ifadesine etkisini inceleyen bilim dalına EPİGENETİK, etki-
leyen faktörlere epigenetik faktörler deniyor. Epigenetik faktörler, 
vücutta hangi genlerin kendini ifade edeceğini, hangi genlerin aktif 
olup vücudu etkileyeceğini belirliyor. 

Örneğin, uzun boylu olabilmeniz için gerekli gen yapısına sahip 
olabilirsiniz. Ancak büyüme çağını eksik ve yanlış beslenerek geçir-
diyseniz, ileri yaşlarda iyi beslenseniz de büyüme çağını kaçırdığınız 
için boyunuz artık uzamaz. 

Epigenetik faktörler genetik kodu değiştirmemekle birlikte gen-
lerin ifadesini değiştirerek sağlığı etkiliyor. Bazı örnekler:

●  Hamileyken hava kirliliğine maruz kalan annelerin bebeklerinde 
astım veya nörolojik bozukluklar görülebiliyor. B vitaminleri almak 
ise kirli havanın genler üzerindeki bu etkisini hafifletiyor. 

●  Annenin hamileliğinde aldığı gıdalar da bebeğin gen ifadesini 
değiştirebiliyor. 

●  Doğum öncesi Batı tipi beslenmenin de genler üzerinde olum-
suz etkisi belirlenmiş.
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●  Anne adayının aldığı D vitamini kısa dönemde bile plasenta için 
yararlı oluyor. 

Yalnızca anne adaylarının değil baba adaylarının da genler açı-
sından dikkatli olmaları gerekiyor. 

Beslenme, uyku, egzersiz, sigara, alkol gibi etkenlerin gen ifa-
delerini olumlu ya da olumsuz yönde zamanla değiştirebildiğini, 
hastalıkların oluşumuna yol açabildiğini bilin ve yaşamınızı ona göre 
düzenlemeye çalışın.

Beslenmenize özen gösterin. Brokoli, zerdeçal, üzüm, yeşil çay, 
orman meyveleri gibi gıdaların genlerin ifadesini olumlu yönde 
değiştirmede etkili oldukları çalışmalarla gösterildi. Sebze ve mey-
veden zengin Akdeniz diyetinin gen tamirine yardımcı olduğu sap-
tandı. Sebze ve meyve ağırlıklı beslenmek, bağırsaklarda bulunan 
iyi bakterilerin etkisiyle genleri enfeksiyon ve kansere karşı savaş-
maya yöneltiyor. İyi bakterilerin genleri etkileyecek bir kimyasal 
sinyal verdiği ve genlerin ifadelerinde oluşan değişikliklerle enfeksi-
yon ve kansere karşı vücudun mücadele yeteneğinin arttığı göste-
rildi. Genleri olumlu etkileyen iyi bakterilerin ürettiği bu kimyasallara 
sebze ve meyve gibi gıdaların tüketilmesi ile ulaşılıyor. 

Yetersiz uyku genlerin ifadesini bozabiliyor. Bir hafta boyunca 
yetersiz uykunun 700’den fazla sayıda genin ifadesini bozabildiği 
görülmüş. Yetersiz uyku derken 2-3 saatlik uykudan söz etmiyo-
rum. 6 saatten daha az uyumakla uyku eksikliğinden etkilenen gen 
sayısı tam 7 kat artıyor.

Egzersiz genleri olumlu etkiliyor. 3 ay boyunca, haftada 4 kez 45 
dakika bisiklete binmenin insülin salgısı, enflamasyon ve enerji 
metabolizması ile ilgili genleri çalıştırdığı gözlemlenmiş. 

Sadece meditasyon yaparak bile, hastalıkların oluşumunda çok 
önemli bir payı olan enflamasyonu etkileyen genlerin ifade düzeyini 
düşürebilirsiniz. Yapılan bir çalışmada meditasyon alışkanlığı olan 
kişilerin meditasyon sonrası enflamasyonla ilgili genlerinin olumsuz 
ifade düzeylerinde düşüş görülmüş. 

Kısacası, sağlıklı bir beslenme şekli, yürüyüş ve egzersiz, uyku, 
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temel meditasyonla yüzlerce kanser genini susturmanız mümkün. 
Hatta nazik yaklaşımlar, takdir cümleleri gibi olumlu davranışlar bile 
birkaç saniyede gen ifadesini düzeltebiliyor. 

Epigenetikle uğraşan bilim insanlarının, çevre ve yaşam faktör-
leri ile gen ifadelerinin ilişkisi üzerinde yaptıkları araştırmalar, kanse-
rin hemen her tipi, zihinsel bozukluklar, solunum, kalp-damar, 
üreme, otoimmün ve sinir sistemiyle ilgili pek çok hastalık için umut 
vaat ediyor.

OBEZİTE VE GENLER: Bazı kişiler zayıflayamama sebebi 
olarak ailesinden aldığı genleri ileri sürer ve bu nedenle kilo 
veremediğini söyler. Çevresel faktörlerin ve yaşam tarzının 
genleri etkilediğinin anlaşılması bu konudaki algının da 
değişmesi gerektiğini gösterdi. Genetik yatkınlığa rağmen 
kilo yönetimini başarılı bir şekilde uygulamak mümkün. 
Yeter ki alışkanlıkları değiştirebilelim. 

Telomerleriniz kısa mı uzun mu?
Bazı bilim insanlarına göre telomer uzunluğu gerçek biyolojik yaşın bir 
belirleyicisi. Hücrelerde kromozomun ucunda bulunan küçük bir şapka 
şeklindeki bu oluşumlar kromozomların uçlarını korurlar ve hücre bölün-
mesi sırasında kromozomların düzgünce kopyalanmasını sağlarlar.

Bütün hücrelerde bulunan telomerler, hücreler bölündükçe kısa-
lıyorlar. Hücreler vücudu genç ve sağlıklı tutabilmek için bölündük-
çe telomerler sürekli kısalıyor, yaşla birlikte kısalmaya devam ediyor. 
Yeni doğanda uzun olan telomerler yaşlılarda çok kısa oluyor. Orta 
yaş civarında telomerler anlamlı derecede kısalmış bulunuyor. 

Telomerlerin yaşlanmayla birlikte kısalmaları ve kısa telomerlerin 
osteoporoz, kalp hastalıkları gibi hastalıklarla da ilişkili olduğunun 
görülmesi; ömrün uzunluğunun telomer uzunluğuyla ilgisi olduğu 
sonucuna ulaştırdı. 




