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Baslarken

insanlasan robotlar,
robotlagan insanlar diinyasinda

siz ve secimleriniz

— SRR

Evet, biliyorum. Her gin yeni bir bilgiyle uyaniyorsunuz. Degisimlerin
neredeyse 1Sk hizinda yasandidi, herkesin farkli bir sey sdyledigi giinu-
mUzde neyin dogru neyin yanlis oldugunu ¢dzmeye ¢alisiyorsunuz.

Evet, anliyorum. Gorselligin altn ¢aginda geride kalmak istemi-
yorsunuz. Yeni buluglarin, islemlerin nimetlerinden siz de yararlanip
gdrinusunuzle ilgili o kinc elestirilerden kurtulmay, dvguleri duymayi
arzuluyorsunuz.

Evet, hak veriyorum. Simdiye kadar adini bile duymadiginiz ancak
sagdinizi duzeltecek, sizi genglestirecek, zayiflatacak mucize gidalar,
caylar, haplar sadece bir adim belki de bir “tik” dntnUzde, hazir bekliyor.

Siz de insansiniz. Elbette saglikl, genc ve glizel kalmak isteye-
ceksiniz. Her akilllinsan gibi saglikla ilgili gelismeleri takip edeceksi-
niz. Size uygun oldugunu dustndtgdintz vyenilikleri, ydntemleri
deneyeceksiniz. Ancak, hedefleriniz ugruna herkes kullaniyor diye,
herkes yaptiriyor diye sizi robotlastirmalarina izin vermeyin. Robotlari
insanlastirmaya c¢alistiklanni unutmayin.

Siz bedeninizle, zihninizle, ruhunuzla kendinize 6zgl bir bireysi-
niz. Ayni moda beslenme seklini benimseyerek, ayni uygulamalari
yaparak, ayni islemleri yaptirarak benzer sekilde yasamak, benzer
gbruntlye ulasmak zorunda degilsiniz.
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Bugununtz ve yarininiz igin, saghginiz icin, genc kalmaniz icin,
mutlu olmaniz i¢in, size en uygun olanini arastirmak, 6grenmexk,
uygulamak...

SIZIN HAKKINIZ!



Giris

insan sagligr agisindan modern zamanin en buyuk yanlis-
larindan biri viicudun kendi kendine iyilesmesine firsat tanima-
mak... Bedenin kendini yenilemesi, yani “rejenerasyon”u icin
gereken zamani ve ortami saglamayip, eksik, yanlis veya asiri
uygulamalarla “homeostaziyi, yani denge ve dlzen igerisinde
calismasini bozmak...

Beden, adaptasyon yetenegiyle yeni sartlara uyum saglamaya
calissa da en sonunda, kétl cevre ve yasam faktdrleri bu muhte-
sem dengeyi bozarak hastalklarin olusmasina neden oluyor.
Dengeyi bozan kimi zaman iyi bilinen faktorler, kimi zaman ise az
bilinen, bilinse de dnemsiz gdrulen etkenler. Gundmuzde geng ve
guzel gérinmek, saglikl olmak adina sik¢a yapilan gesitli uygula-
malarl, bilingsizce igilen haplari, her gun bir yenisi ¢ikan saglik ve
beslenme trendlerini, milyon dolarlik pazar olusturan endustri
ardnlerini bu faktérlere eklediginizde insan saghginin dogalliktan
ve dengeden giderek daha ¢ok uzaklastigini gértyoruz.

Bu kitapta hastaliklara yol acabilen nedenleri, risk faktérlerini,
dogru bildigimiz yanlislari, bilimsel olarak kanitlanmamis ancak
ticari nedenlerle populer olan akimlar ve UrlUnler konusunda uya-
rilan okuyacaksiniz. Size en uygun sekilde ve dogru zamanlamay-
la bir butdn olarak saglikli beden, saglikli zihin, saglikli beden-
zihin iligkisi icin dogru sifreleri gbreceksiniz.

Nasil mi?
Baslayalim!
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Hastaliklar neden ve
nasil olusur?

Koéti cevre ve yasam faktorleri:
Gen ifadelerini etkiler — oksidatif strese
yol acar — glikasyon olusturur — mitokondrilere hasar
verir — enflamasyon gelistirir — telomerleri kisaltir
HASTALIKLAR OLUSUR.

— SRR

Aslinda ayr ayri degerlendirilen bu hipotezler bir butinin par-
casl. Hepsi birbirleriyle baglantili... Ve hepsinin nedenleri ayni... 19
Ko6tl gevre ve yasam faktorleril

EndUstri nedeniyle bozulan ¢evre kosullarindan etkilenen ve
ticari kazang beklentisiyle beslenen, sagliga zararl davranis ve alis-
kanlklarin yol actigi hastaliklar, 21. yUzyilda insan sagldi icin en
blaytk tehdidi olusturuyor.

Hastallklara neden olabilen cevre ve yasam faktorlerinden
ornekler:

» Beslenme yanlisliklar veya eksiklikleri

e Uyku bozuklugu

o Fiziksel aktivite eksikligi

o Stres

o Enfeksiyonlar

« igerideki ve digaridaki mikroplar

o Toksinler

o ilaclar

e Sigara



e Alkol

o AQIr metaller

o Hava kirliligi

o UV

« Radyasyon

e Elektromanyetik alanlar

ONCE BiRAZ BILGI...

Bu boélim kitabi daha iyi anlayabilmeniz igin bazi tibbi
terimlerin ve teorilerin agiklamalarini iceriyor. Saglikli
yasamla ilgilenen bir kisi olarak bunlarin hi¢ degilse bir kis-
mini bildiginizi diistinliyorum. Ekleyebileceginiz yeni bilgile-
rin disinda belirtmek istedigim, cevre ve yagam kosullarinin
tlm teorilerle baglantisi... Miithis bir denge icinde calisan
bedeninize bir bitlin olarak bakin. Hareket noktaniz, bir
teoriye uygun yasamak degil, cevre ve yasam kosullarinizi

iyilestirmeye yonelik olsun.

Genlerin de ifadesi var > epigenetik
Annenizde diyabet var diye sizde de ortaya ¢ikacak korkusu yasiyor
olabilirsiniz. Bu korkuyu yasamakta haklisiniz. Ailenizden gecen gen-
lerin kuskusuz bir 6nemi var ama disindtginiz kadar olmayabilir.

Tek yumurta ikizlerini disdnun. Gen yapilar tamamen ayni.
Ancak farkll gevrelerde, farkll yasam sekillerinde blyUmdusler. Bu
ikizlerin ayni kronik hastalklara yakalanmalari beklenirken, duru-
mun hi¢ de dyle olmadidi goérilmus. Bilim insanlar bir gercegi
kesfetmigler:

Cevre faktorleri ve yasam tarzi genlerin ifadesini degisti-
rebiliyor, hastalandiriyor veya iyilestiriyor.

Madalyonun 6bur yUzine de bir bakalm: Aile gecmisinizde
kronik hastaliklar yok diye rahatsiniz ve kendinize iyi bakmiyorsu-



nuz. Bdyle bir durum genlerin ifadesini olumsuz bir sekilde etkileye-
biliyor ve sizi hastalandirabiliyor. Ustelik sadece sizi hastalandir-
makla kalmayip sizden sonraki nesillere de tasinabiliyor. Onlem
almak ise elinizde.

Genler genetik kodu olusturan, kisinin bireysel &zelliklerine ilis-
kin bilgileri igeren bilgi depolardir. Sag rengi, gbz rengi, hangi has-
taliklara egilimli olundugu gibi. Genler kalitimin en temel Unitesidir.
Kalitsal karakterlerin tasinip ortaya ¢cikmasini saglayan ve nesilden
nesile aktarilan kalitim faktorleridir.

Gen ifadesi, bir hicrenin degisen c¢evresine yanit vermesine
olanak saglayan bir 6zellik... DNA vicudumuzda hangi genin aktif
olacagina farkli sekillerde katlanarak karar veriyor. Aldiginiz gidala-
ra, stres durumunuza, sigara ve alkol kullanmaniza, gevre faktorle-
ri ve yasam tarziniza bagl olarak DNA'daki genler gegici olarak aktif
olabiliyor. DNA bazi genleri agiyor, bazi genleri kapatiyor.

Yapilan isin, aligkanliklarin, beslenmenin ve diger birgok faktoriin
genlerin ifadesine etkisini inceleyen bilim dalina EPIGENETIK, etki-
leyen faktorlere epigenetik faktorler deniyor. Epigenetik faktorler,
vlcutta hangi genlerin kendini ifade edecegini, hangi genlerin aktif
olup viicudu etkileyecegini belirliyor.

Ornegin, uzun boylu olabilmeniz icin gerekli gen yapisina sahip
olabilirsiniz. Ancak buydme ¢agini eksik ve yanlis beslenerek gegir-
diyseniz, ileri yaslarda iyi beslenseniz de blylime ¢agini kagirdiginiz
icin boyunuz artik uzamaz.

Epigenetik faktorler genetik kodu degistirmemekle birlikte gen-
lerin ifadesini degistirerek sagligr etkiliyor. Bazi érnekler:

« Hamileyken hava kirliligine maruz kalan annelerin bebeklerinde
astim veya nérolojik bozukluklar goérudlebiliyor. B vitaminleri almak
ise kirli havanin genler Uzerindeki bu etkisini hafifletiyor.

e Annenin hamileliginde aldigi gidalar da bebegin gen ifadesini
degistirebiliyor.

e Dogum 6ncesi Bati tipi beslenmenin de genler Uzerinde olum-
suz etkisi belirlenmis.
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e Anne adayinin aldigi D vitamini kisa dénemde bile plasenta igin
yararli oluyor.

Yalnizca anne adaylarinin degil baba adaylarinin da genler acli-
sindan dikkatli olmalari gerekiyor.

Beslenme, uyku, egzersiz, sigara, alkol gibi etkenlerin gen ifa-
delerini olumlu ya da olumsuz yonde zamanla degistirebildigini,
hastaliklarin olusumuna yol agabildigini bilin ve yagsaminizi ona gdre
duzenlemeye calisin.

Beslenmenize 6zen gdsterin. Brokoli, zerdegal, Gztm, yesil cay,
orman meyveleri gibi gidalarin genlerin ifadesini olumlu yénde
degistirmede etkili olduklar galismalarla gosterildi. Sebze ve mey-
veden zengin Akdeniz diyetinin gen tamirine yardimci oldugu sap-
tandi. Sebze ve meyve agirlikll beslenmek, bagirsaklarda bulunan
iyi bakterilerin etkisiyle genleri enfeksiyon ve kansere karsi savas-
maya yoneltiyor. lyi bakterilerin genleri etkileyecek bir kimyasal
sinyal verdigi ve genlerin ifadelerinde olusan degisikliklerle enfeksi-
yon ve kansere karsi vicudun mucadele yeteneginin arttigi goste-
rildi. Genleri olumlu etkileyen iyi bakterilerin Urettigi bu kimyasallara
sebze ve meyve gibi gidalarin tiketilmesi ile ulagiliyor.

Yetersiz uyku genlerin ifadesini bozabiliyor. Bir hafta boyunca
yetersiz uykunun 700’den fazla sayida genin ifadesini bozabildigi
gdrilmus. Yetersiz uyku derken 2-3 saatlik uykudan stz etmiyo-
rum. 6 saatten daha az uyumakla uyku eksikliginden etkilenen gen
sayisl tam 7 kat artiyor.

Egzersiz genleri olumlu etkiliyor. 3 ay boyunca, haftada 4 kez 45
dakika bisiklete binmenin insulin salgisi, enflamasyon ve eneriji
metabolizmasi ile ilgili genleri ¢alistirdidi gdzlemlenmis.

Sadece meditasyon yaparak bile, hastaliklarin olusumunda gok
onemli bir pay! olan enflamasyonu etkileyen genlerin ifade dizeyini
dUsurebilirsiniz. Yapilan bir ¢alismada meditasyon aligkanligi olan
kisilerin meditasyon sonrasi enflamasyonla ilgili genlerinin olumsuz
ifade duzeylerinde dusus gordlmus.

Kisacasl, saglikl bir beslenme sekli, ylrtyUs ve egzersiz, uyku,



temel meditasyonla ylzlerce kanser genini susturmaniz mimkudn.
Hatta nazik yaklasimlar, takdir ctimleleri gibi olumlu davraniglar bile
birkac saniyede gen ifadesini duzeltebiliyor.

Epigenetikle ugrasan bilim insanlarinin, gevre ve yasam faktor-
leri ile gen ifadelerinin iligkisi Uzerinde yaptiklar arastirmalar, kanse-
rin hemen her tipi, zihinsel bozukluklar, solunum, kalp-damar,
dreme, otoimmiin ve sinir sistemiyle ilgili pek ¢ok hastalik igin umut
vaat ediyor.

OBEZITE VE GENLER: Baz kisiler zayiflayamama sebebi
olarak ailesinden aldig1 genleri ileri siirer ve bu nedenle kilo
veremedigini soyler. Cevresel faktorlerin ve yasam tarzinin
genleri etkilediginin anlasiimasi bu konudaki alginin da
degismesi gerektigini gosterdi. Genetik yatkinliga ragmen
kilo yonetimini basarili bir sekilde uygulamak mimkin.

Yeter ki aliskanliklari degistirebilelim.

Telomerleriniz kisa mi uzun mu?
Baz bilim insanlarina gére telomer uzunlugu gergek biyolojik yasin bir
belirfleyicisi. Hlcrelerde kromozomun ucunda bulunan kiguk bir sapka
seklindeki bu olusumlar kromozomlarin uglanni korurlar ve hiicre balun-
mesi sirasinda kromozomlarin diizgince kopyalanmasini saglarlar.
Batun hicrelerde bulunan telomerler, hicreler bélundukge kisa-
liyorlar. Hlcreler vicudu geng ve saglikl tutabilmek icin bdlinduk-
¢e telomerler surekli kisallyor, yasla birlikte kisalmaya devam ediyor.
Yeni doganda uzun olan telomerler yaslilarda ¢ok kisa oluyor. Orta
yas civarinda telomerler anlamli derecede kisalmis bulunuyor.
Telomerlerin yaslanmayla birlikte kisalmalari ve kisa telomerlerin
osteoporoz, kalp hastaliklar gibi hastaliklarla da iligkili oldugunun
gdrdlmesi; dmrin uzunlugunun telomer uzunluguyla ilgisi oldugu
sonucuna ulastirdr.



Siz deneme tahtasi degilsiniz!

Evet, biliyorum. Her glin yeni bir bilgiyle uyanmiyorsunuz.
Dedisimlerin neredeyse 151k hizinda yasandidi, herkesin
farkh bir sey sdyledigi giinimizde neyin dogru neyin
yanlis oldugunu ¢ézmeye galisiyorsunuz.

Evet, anliyorum. Gérselligin altin gaginda geride kalmak
istemiyorsunuz. Yeni buluslarin, islemlerin nimetlerinden
siz de yararlanip gériinistnizle ilgili o kirici elestirilerden
kurtulmayi, ovglleri duymayi arzuluyorsunuz.

Evet, hak veriyorum. Simdiye kadar adini bile duymadiginiz
ancak saglhdinizi dizeltecek, sizi genglestirecek, zayiflatacak
mucize gidalar, ¢aylar, haplar sadece bir adim belki de bir
“tik" 6niiniizde, hazir bekliyor. Siz de insansiniz. Elbette
saglikh, geng ve giizel kalmak isteyeceksiniz.

Ancak hedefleriniz ugruna, herkes kullaniyor diye, herkes
yaptiriyor diye sizi robotlastirmalarina izin vermeyin.

Bu kitapta hastaliklara yol agabilen nedenleri, risk faktérlerini,
dogru bildiginiz yanliglari, bilimsel olarak kanitlanmamis ancak
ticari nedenlerle popiiler olan akimlar ve iriinler konusunda
uyarilari okuyacak, saglikh beden-zihin iligkisi igin dogru
sifreleri 6greneceksiniz.

Yasaminizi dogru zamanlama ile planlayip, bedenin kendini
iyilestirme gliciinden yararlanarak hastaliklar 6nlemenin,
saglkh ve geng kalmanin, ruhsal olarak dingin, zihinsel
olarak aktif olmanin yollarini kegfedeceksiniz.
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