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Ayca Kaya Gazi Universitesi Tip Fakiiltesini 1998 yilinda
bitirdikten sonra 1998-2002 arasinda Haydarpasa Numune
Hastanesi’nde I¢ Hastaliklar: ihtisas: yapti. Sismanlk tedavi-
s1 Uizerine ¢ok sayida klinik arastirmalarda bulunan Dr. Ayca
Kaya’nin, sismanlik tedavisinde kombine ila¢ kullaniminin,
tekli ilag kullanimina gére tstliin olmadigina dair yaptig: ¢calis-
mas1 dinyada bir ilk oldu. Bu arastirmanin sonuglari, basta
Italya’da gerceklestirilen 5. Avrupa Endokrinoloji Kongresi ol-
mak tizere birgok kongrede, yurti¢inde ve yurtdisinda pek ¢ok
bilimsel dergide yayimland.

Dr. Ayca Kaya, Haydarpasa Numune Hastanesi’nde Yedi-
tepe Universitesi Tip Fakiiltesi 6grencilerine “i¢ hastaliklari,
metabolizma ve obezite” konulari izerine dersler verdi.

2003-2006 arasinda Istanbul Cerrahi Hastanesinde Sag-
likli Beslenme ve Zayiflama Merkezimin kuruculugunu ve
koordinatorligiinii yaparak ¢ekap merkezinin yeniden
yapilandirilmasinda goérev alan Kaya, “erken teghis ve tani”nin
6neminin kamuoyuyla paylasilmasindaki 6ncii doktorlardan
biri olarak anilmaktadir.

Sayarak Zayifla-5333, Sayarak Zayifla Mutfakta, Beslenme
Saati ve Kalict Zayifla isimli kitaplar1 Dogan Kitap, Karnim
Zil Calyyor cocuk hikayesi Dogan Egmont tarafindan ya-
yimlanan Dr. Ayca Kaya, 2000’den beri kilo problemi olan has-
talarini kendi gelistirdigi “Sayarak Zayifla Yontemi’yle tedavi
etmekte ve toplumumuzun obeziteye kars: bilinglenmesi ama-
ciyla saghikli beslenme, kalic1 zayiflama ve metabolizma tizeri-
ne yazili ve gorsel yayin organlarinda sik sik yer almaktadir.

Dr. Kaya, Turk i(; Hastaliklar1 Dernegi, Turk Diyabet, Obe-
zite ve Beslenme Dernegi, Avrupa Obezite Calisma Grubu, An-
tiaging Egitim ve Arastirma Dernegi ve Turk Tabipler Birligi
uyesidir.
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Her giin bir yerden gé¢gmek ne iyi
Her giin bir yere konmak ne glizel
Bulanmadan, donmadan akmak ne hos,
Diinle beraber gitti cancagizim,
Ne kadar s6z varsa diine ait...
Simdi yeni seyler séylemek lazim.
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Onsoz

Yapilan arastirmalara gore, son 200 yil icinde ortalama in-
san omri her 10 yillik siirecte 1ki y1l uzadi. Su anda 20 yasin-
daysaniz 100 yasindan uzun yasama, bugin 40 yasindaysa-
nmiz 95’inize ulagsma, 60 yasindaysaniz 90 yasindan uzun yasa-
ma ihtimaliniz ylizde 50. Yani su anda ne kadar geng¢seniz o
kadar uzun yagayacaksiniz! Bilimin éngorisi bu.

Ongérii bu, ama gecgenlerde bununla ilgili bir yazi oku-
dum. Yazida diyordu ki: “Bundan ¢ok degil 100 yil 6nce insan-
larin ortalama yasam stiresi 60-65 yildi. Bu insanlarin bes al-
t1 gocugu vardi ve aile baglari ¢ok kuvvetliydi. Aile buytkle-
rinden biri hasta oldugunda goniilli olarak ona bakmak iste-
yecek ¢ocuklar: etrafinda pervane oluyordu. Yasam siiresi de
uzun olmadig i¢in birkag yil iginde herkesin hayati tekrar ra-
yina oturuyordu.”

Guntmuzde ise insan 6mri ortalama 80’lere dayanmak
uzere. Su anda 40’11-50’li yaglarimi stirenlerin 95 yas ve lizeri-
ni gérme ihtimali yiizde 50'nin tizerinde ve bu insanlarin ya
¢ocugu yok ya da en fazla iki ¢ocugu var. Eger bu insanlar
kendine 1y1 bakmazsa 70’li yaslardan itibaren yasayacaklari
hastaliklar nedeniyle ya kendilerine bakacak kimseleri olma-
yacak ya da onlara gocuklar1 bakacak. Ve bu cocuklar ¢ok
uzun yillar boyunca kronik hastaligi (Alzheimer, demans, in-
me, fel¢, kalp yetmezligi, kanser) olan ebeveyni nedeniyle
kendi hayatim1 yasayamayacak. Simdi bir diisiiniin, kag ¢ocu-
gunuz var ve uzun yasarken var olan hastaliklariniz nedeniy-
le bu ¢ocuklarin sizin yliziinlizden mutsuz olmasini, sizi si-
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rekli hastaneye gotluriip getirmesini ve kendi hayatlarin si-
zin yuziniizden ertelemesini ister misiniz? Cevabinizin ke-
sinlikle “hayir” oldugunu tahmin ediyorum. Benim cevabim
da “hayir.”©

iste bu noktada kendinize su soruyu sorabilirsiniz: “Uzun
yasarken basima gelebilecek hastaliklar1 6nleyebilir miyim?”

Size “Evet, ¢nleyebilirsiniz” desem... Benimle bir yolculu-
ga cikar misiniz? Iste bu kitapta sizlere hasta olmamak, el-
den ayaktan diismemek i¢in koruyucu hekimlik adina yasa-
minizda neleri, nasil degistireceginizi anlatacagim ve birlikte
bilimin bize gésterdigi yolda sagliginizi korumak igin ivedilik-
le adimlar atacagiz.

Her ne kadar bu uzun 6miir bize bir armagan gibi goériin-
se de bu armagani iyi kullanmayi bilmek ve bu émri iyi yo6-
netmeyi planlamak lizere harekete gececegiz ve kendimizi bu
yonde egitecegiz.

O zaman hedefimiz su olsun: “Uzun, iyi, kaliteli ve saglik-
I1” bir 6miir sirmeyi bagsarmak. “Elden ayaktan digsmeden hig
kimseye muhta¢ olmadan” yasama kabiliyetini bagarmak.

Ben hazirim, peki ya siz. Siz de hazirsaniz baslayalim o
halde.©



Yaslanmay1 onlemek icin yapilan

yeni arastirmalar

Viicudumuzun iginde ve disinda gézle gorilmeyecek kadar
kiiciik mikroorganizmalar var. Bu mikroorganizmalar genel
saglik tizerinde cok dnemlidir. Son yillarda yapilan
arastirmalar 1s1§inda mikrobiyatanin viicut igin neredeyse bir
organ kadar yagamsal oldugunu artik biliyoruz.

Giin gegmiyor ki uzayan insan 6mriine paralel olarak yas-
lanma siirecini durdurmak ya da en azindan yavaslatabilmek
i¢in yeni oneriler sunulmasin. Mikrobiyom projelerinden tu-
tun da genglerden yapilan kan transfiizyonlarina, hatta ti¢cbo-
yutlu yazicilarda organ liretmeye kadar ¢esit ¢esit ¢ézlimlerin
uzerinde duruluyor.

Louise Calment, diinyanin en uzun émiirli insani. Bu Fran-
s1z hamimefendi 1997'de 122 yasindayken hayatini kaybetti.
1997den giinimiuze kadar da daha uzun yasayan biri olmad,
ama diinya tzerinde yasayan insanlarin ortalama émiur siresi
uzad.

Ortalama 6miur uzarken karsimiza ¢ikan biyik sorunlar-
dan biri de organlarin ayr1 ayr1 yaslanmasi ve iglevini kaybet-
mesl. iste bunun tizerine tigboyutlu yazicilarda organ tiretmek
i¢in ¢aligmalar yapiliyor. Peki, bu yazicilarda bu organlar nasil
uretilecek? Yazicinin kartusuna murekkep yerine protein ve
hastanin kendi hiicrelerini koyacaklar ve uygun sartlar: sagla-
yarak kisinin kendi hiicrelerinden bu organlar1 yapacaklar.
Yani insanmin ihtiya¢ duydugu orgam bir baskasindan almak
yerine kendi hiicrelerini kullanarak yeni organ yapabilme tize-
rine ¢aligiyor su anda bilim insanlari. Hatta Hindistan'da Dr.
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Bhowmick ve ekibi ilk yapay karaciger dokusunu tretti. Oni-
muzdeki 8-10 yil i¢cinde de karaciger tiretilecegini ve Uretilen
bu karacigerin kigiye nakledilebilecegini soyliiyorlar. Bu organ
yenilenmesiyle ortalama yasam stresinin 20 yil daha uzatila-
bilecegi ongoriliyor. Bu gelismeler sayesinde de ortalama 6m-
riin 135 yil ve lizeri olabilecegi diistintiliiyor.

Mikrobiyom projelerini hi¢ duydunuz mu? Isterseniz buyu-
run biraz da bu mikrobiyom projelerine deginelim. Viicudumu-
zun i¢inde ve diginda gozle goriilmeyecek kadar kiiglik mikro-
organizmalar var. Bu mikroorganizmalar genellikle bakteriler-
dir ancak virtiis, mantar ve diger mikroplari da icerir. Bu mik-
roorganizmalar genel saghk acisindan ¢ok énemlidir. Son yil-
larda yapilan arastirmalar 1s181nda, mikrobiyatanin viicut igin
neredeyse bir organ kadar yasamsal oldugunu artik biliyoruz.

Amerika’da insan genetigi uzmani Dr. Meng Wang da
mikrobiyata tzerine ¢ok 6nemli arastirmalar yapiyor. Solu-
canlar uzerine yaptig1 bir arastirmada, solucanin bagirsagin-
da yasayan bir bakteriyi sec¢ip onun genlerini degistirerek
farkli turde bakteriler elde ediyor ve bu bakterileri solucanla-
ra verdiginde ortalama en fazla lg¢ hafta yasayan solucanla-
rin daha uzun yasadiklarini, daha hareketli ve enerjik olduk-
larini ve hastaliklara kars1 daha direncli olduklarini kanitl-
yor. Guntumiizde bu deneyler su anda fareler tizerinde yapili-
yor. Belki de éntimizdeki yillarda sahip oldugumuz bu mik-
robiyatay1 daha iy1 hale getirecek mikroorganizmalar tretile-
cek ve bunlar1 hap yoluyla yutarak viicudumuzdaki mikrobi-
yatay1 degistirip biz de daha uzun, daha enerjik ve daha di-
rencli yasayabilecegiz.

Telomer tedavileri

Son yillarda tzerinde en ¢ok durulan konulardan biri de
Telomer tedavileri. Telomerler DNA’larimizin sonunda koru-
yucu kapak gibi calisan bir boliim aslinda. Ayakkabi bagcik-
larinin ucundaki naylon koruyucular gibi telomerler de kro-



mozomlarin uclarinmi tahribatlara kars: koruyor. Hayati 6ne-
me sahip genetik kodlarin istem dig1 kaybini 6nliyor. Hiicre-
ler boliindiikge telomerler kisaliyor. Telomerler genglerde da-
ha uzun oluyor. Yaglandik¢a hiicreler béliinerek telomerler
kisaliyor, yapisit bozuluyor ve hiicre 6limiiyle sonuglaniyor.
Gunumauz tibbinda kisa telomerlerin yaglanmanin bir géster-
gesi oldugu kabul ediliyor.

Haydi gelin hep birlikte telomerlerimizi olagandan hizli
kisaltan nedenler tizerine yapilan arastirmalar1 gézden geci-
relim.

Depresyon yaslandiriyor

Molecular Psychiatry adli dergide yayimlanan, 2407 kigi
uzerinde yapilan bir arastirma, depresyonun telomerlerimizi
nasil etkiledigini ortaya koydu. Bu arastirmada hastalar 3
gruba ayrildi: Birinci grup depresyondaydi, ikinci grup daha
once depresyon gecirmisgti, ligiincii grup ise hi¢ depresyona
girmemisti.

Arastirmay1 yapan doktorlar hastalarin kan orneklerini
alarak telomer degisikliklerini incelediler.

Depresyonlardakilerin ve daha 6nce depresyon gecirenlerin
telomerlerinin hi¢ depresyon gecirmeyenlere gore daha kisa ol-
dugu kanmtlandi. Kronik ve en agir depresyon gegirenlerin en
kisa telomere sahip oldugu gosterildi. Bu arastirma sonucuna
gore, “kisa telomerlerin viicudun depresyona bir reaksiyonu ol-
dugunu ve yaglanma siirecini hizlandirdigini” séyleyebiliriz.

Siz siz olun depresyona girmeyin. Evden disar1 ¢itkmay
caniniz istemiyorsa, durduk yere aglama hissi geliyorsa, diin-
yanin anlamsiz oldugunu distintyorsaniz, gece uykusuzluk
cekiyorsaniz ya da siirekli uyumak istiyorsaniz, tabiri caizse
uykudan gozlerinizi agcamiyorsaniz, 6z bakiminiz ¢ok azaldiy-
sa hig¢ vakit kaybetmeden bir psikiyatra danismanizda fayda
var. Depresyon, telomerleri kisaltip sizi yaslandirma streci-
ne sokmadan énlem almaniz ¢ok faydali olacaktir.
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Stres hiicrelerimize zarar veriyor

“Keskin sirke kiipline zarar verir” demis atalarimiz. Ne ka-
dar da dogru soylemigler. Son yillarda yapilan bir¢ok arastir-
ma, olumsuz distlince i¢eriginin, tizlici olaylara maruz kalma-
nin ve mutsuzlugun hicreleri etkileyerek bagigikligr diistirdi-
glini ve ortalama yasam stiresini kisalttigini ortaya koyuyor.

Amerika’da stres ve kisa telomer arasindaki iligkiyi aras-
tiran bir ¢alisma beni ¢ok etkilemigtir. Bu arastirmada, stre-
se stirekli maruz kalan insanlar olarak “kronik hastalig1 olan
¢ocuklar: olan anneler” inceleniyor.

Anneler “kronik bir hastaligi olan 6z ¢ocuguna bakanlar”
ile “cocuklar1 saglikli olanlar” olarak iki gruba ayriliyor. Bu
anneler sigara, alkol kullanimi ve obezite a¢isindan risk tes-
kil etmeyen gruplardan olusturuluyor. Annelerden kan or-
nekleri alimyor ve beyaz kan hiicrelerindeki telomerler ince-
leniyor.

Sonuglar inanilmayacak kadar carpici; hasta ¢ocuguna
bakan annelerin telomerleri ¢ocugu hasta olmayanlardan
daha kisa, telomeraz aktivitesi daha az ve ¢ok ilgingtir ki ¢o-
cuguna en uzun siredir bakan annelerin telomerleri en kisa
telomerler ¢ikiyor. Bir anne ¢ocuguna ne kadar uzun siire
baktiysa telomerleri o kadar kisa oluyor. Yani ¢ocugu hasta
olan anneler bir noktada daha ¢abuk yaslaniyor ve bu ka-
dinlarin hastaliklara yakalanma riski de artiyor. Gorintr-
de obezite, sigara, alkol gibi hicbir risk faktorii olmasa da
sadece lzlntiimlzi bile hiicrelerimiz hissediyor ve kromo-
zomlarimiz bundan etkileniyor.

Stres ne kadar uzun surerse, telomerler o kadar kisaliyor.
Kisa telomerler erken yaslanan bagisiklik hiicrelerine yol agi-
yor, bu da hastaliklara yatkinligi artiriyor.

Amerika’da Boston Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri
Bolimii'nde 70 bin kadin ve 1500 erkek tizerinde iyimserlik
ve kétimserligin yagsam suresi Uzerine etkisinin arastirildig:
bir ¢alisma yapiliyor. “Her seyin yolunda gittigini diisiinen ve
iyi bir gelecek bekleyen iyimserler” ile “olumsuz bakig agisina



sahip kétiimserler” inceleniyor. Bu kigilerin genel saghklari-
na, egzersiz yapma sikliklarina, beslenme alisgkanlhiklar: ve si-
gara i¢gme diizeylerine de bakiliyor. En az iyimser olan gruba
kiyasla en fazla iyimser olanlarin ortalama 11-15 yil daha
uzun yasadiklar: ve 85 yasina kadar yasama ihtimallerinin
daha ytksek oldugu gériiliyor. iyimser insanlarda saghkh
yasama davraniglarinin daha ¢ok oldugu ve bu kisilerin dep-
resyona girme oranlarinin daha distik oldugu saptaniyor. Bu
caligmadan elde edilen diger veriler ise iyimser insanlarin he-
defe ulagma inancinin daha ylksek oldugu, problemleri ¢oz-
mede daha etkili olduklari ve stresli durumlarda duygularini
daha kolay yonetebildikleri.

Simdi diyeceksiniz ki stressiz, tizlintiisiiz hayat olur mu?
Tabii ki olmaz! Ancak bu noktada stresi yonetebilmek ¢ok
onemli. Stresten kacamayacagimiza gore stresi yonetmeyi 6g-
renecegiz. Bizi strese sokan olaylar karsisinda digtince sekli-
mizi degistirecegiz. Eger basimiza gelen olayr degistirmek
i¢in elimizden bir sey gelmiyorsa ayni olay1 diistintp distinip
durmayacagiz. Kendimizi diistincelere gark eylemeyecegiz.
Olay kargisinda ilk tepkilerimizi yonetemesek de sonraki tep-
kilerimizi yonetmeye ¢alisacagiz

Meditasyon yapmanin, dua etmenin, sarki séylemenin ve
diger olumlu distince iceriklerinin stresi azalttigina, telome-
raz enzimini aktive ettigine, telomer kisalmasinin 6niine gegti-
gine, hatta telomerlerin uzamasina yardimeci olarak yasam sii-
resini uzatabildigine dair elimizde ¢ok gicli kanmtlar var.

O zaman diyelim ki: “Soylediklerinize dikkat edin, distn-
celerinize dontigiir; diisiincelerinize dikkat edin, duygularini-
za donusir; duygularimiza dikkat edin, davranislariniza do-
nisur; davramislarimiza dikkat edin, aliskanliklariniza doniti-
sir; aliskanliklarimiza dikkat edin, karakterinize dontstr;
karakterinize dikkat edin, KADERINIZE déniisiir.”
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Uzun ve
saglikli
bir omiir
surmek
elimizde!

Hepimiz uzun, saghkh ve
keyifli bir fmir slirmek isteriz.
Elden ayaktan digmeden.
Glcimilzd, enerjimizi ve

yagam arzumuza kaybetmeden.

Peki acaba bu miimkiin ma?
Mimkiin...

Miras aldifimoz genlerimizi,
cinsiyetimizi, takvim yasimaz
degigtiremeyiz, ama gevresel
kogullarimiz degistirerek
bunu bagarabiliriz!

Kapak foregrafi: Fechi Karaduman

“Sayarak Zayifla” sisteminin
yaraticisi Dr. Ayca Kaya,

Genglik Regeteleri'nde bilimsel
arastirmalar isifinda beden,
ruh ve zihin saghgm koruyarak
yaganacak uzun ve saghklh bir
dmriin gifrelerini agikhyor.
Hayatumizda, beslenmemizde
yapacagamuz kilglik ve basit
degigikliklerle Gmriimilze Smiic
katmanmin ve geng kalmann

zor olmadifim anlatiyor.

» Stresle baga glkma yontemleri
» Egzersizin faydalan
» Beyin saghifim korumamn yollan

» Saglikh kiloya ulasmanin formfli

» Yaslanmayl yavaslatan yiyecekler
» Genglestiren moniler
» Insillin direncini karmanin yollan

Hepsi ve daha fazlas: Genglik
Regeteleri'nde!
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