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Bu kitabi, beni engin bir hosgorii ve sevgi ile biiyiiten,
okuma ve yazma sevgisini asilayan, iilkemizin
en saygin bilim adamlarindan, rahmetli babam
Prof. Dr. Atalay Yoriikoglu'na ve onun arkasindaki
biiyiik insan, annem Emel Yoriikoglu'na
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Tesekkur

Kitap yazdigimi ogrendiginde benimle en ¢ok gurur duyan,
kitabin gidisatini giinliik olarak takip eden ve kendisi de ‘yazar’
olmak isteyen kiigiik kizim Yasemine,

Babasinin yazim hatalarim biiyiik bir nezaketle diizelten bii-
yiik kizim Gokge'ye,

Kitabr yazmam igin beni cesaretlendiren ve her asamasinda
bana destek olan en iyi arkadasim Vildana,

Kitabin ham halini okuyarak elestirileri ve katkilar1 ile bana
yol gosteren orta yasl’ dostlarima,

Illiistrasyonlart ile kitaba renk katan ressam dostum sevgili
Ali Sura,

33 yillik meslek yasamimda beni bugiinlere getiren hocalari-
ma, meslektaslarima ve belki hepsinden 6nemlisi bana giivenen,
kendilerine yardimci olmama izin veren hastalarima tegekkiirii
bir borg bilirim...
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Onsdz

20 kiisur sene 6nce, 30’lu yaslarimdayken ve hala kendimi
¢ok geng sandigim yillarda bir giin, ‘Vay be, yasarsam 2000 y1-
linda 45 yasinda olacagim’ diye diisiindiigiimii hatirlhyorum.
O zaman 2000 yilina daha ¢oook var diye teselli bulmustum.
O yillar ¢ok ¢abuk gectigi gibi, tistiine bir 15 y1l daha gecti ama
ben héla kendimi ¢ok geng goriityorum. Gergekte ise orta yasa
girdim ve bu yolda hizla ilerliyorum.

37 yasimdayken ¢ekilen bir fotografta, basimin tepesinde
daha 6nce fark etmedigim minik bir bosluk gordiim. Eyvah,
kellesmeye baglamistim! Zaten o aralar ufaktan da kilo aliyor-
dum ama pek dert etmiyordum ¢iinkii beni biraz daha olgun
ve oturakll gosteriyordu ama yine de bir seyler degisiyordu
besbelli. Tahmin edersiniz, yillar gegtikge kellik de artti, kilo
da. 2000 yilina gelindiginde kellenin nerdeyse yaris1 bosaldi,
gobek bayag) belirgin hale geldi ama ¢ok siikiir, hala ¢ok sag-
likliydim o sira.

Meslegim, kalp cerrahisi. Tibbin en zor ve stresli bransla-
rindan biri. Hayatimin her giinii berbat hastaliklarla ugrasa-
rak ve hayati tehlikesi olan ¢ok zor ve riskli ameliyatlar yapa-
rak geciyor. Bu hastaliklara yol agan risk faktorlerini ¢ok iyi bi-
liyorum, hatta 6grencilerime, asistanlarima ve hastalarima bu
konularda ders veriyor, ahkdm kesiyorum (o risk faktérlerinin
bir kismi1 bende de var!). Bir giin dahi olsun bagima bu hasta-
liklardan birinin gelebilecegini aklima getirmedim. Ne de olsa
‘ben doktorum), hastaliklardan ve hatta olumden muafim!!!
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2001 yilinda bir giin, bir ¢ocukluk arkadagim telefonla ara-
yarak bana kontrole gelmek istedigini sdyledi. Birkag¢ giindiir
bazi sikintilar1 oluyordu. Ertesi giin hastaneye geldi. Kan tet-
kikleri, elektro ve akciger grafisi gibi testler yapildiktan sonra
arkadasimla ¢ay kahve (ve hatta sigara) esliginde bir siire soh-
bet ettik. Tetkik sonuglarinin ¢ikacagi aksamiistii tekrar bu-
lusmak iizere sozlestik. Tetkikler ¢iktiginda hayatimin sokunu
yasadim. Arkadagim sessiz sedasiz ayakta ‘kalp krizi’ gegiri-
yordu! Arkadasimi hemen yogun bakim iinitesine yatirdim ve
tedavisine bagladim. Ogleden sonra koroner anjiyografi ya-
pildi1 ve tikanmakta olan koroner damarina bir ‘stent’ takild.
Futbol tabiriyle, ‘direkten dondii.’ Tek tesellim, onu ameliyat
etmek zorunda kalmamam oldu.

Arkadasim biiyiik bir ‘varta’ atlatti ve kisa siirede sagligina
kavustu ama bu olay benim hayatimda 6nemli bir doniim nok-
tas1 oldu. O zamana kadar ¢ogunlukla tanimadigim ve benden
yasca biiyiik kisilere kalp ameliyatlar1 yapryordum. ilk kez be-
nimle ayn1 yasta, bana bu kadar yakin ve birlikte bityiidiigi-
miiz bir kisinin 6limciil bir hastalik ile burun buruna geldigi-
ne sahit oluyordum. Bu olay bana kendi yasimi ve ‘6limlili-
giimi’ hatirlatt. Yillar iginde ve giderek artan bir oranda kendi
yasimda veya kendimden daha geng hastalar1 ameliyat etmeye
basladim. Sira bana mu geliyordu? 2003 yilinda babam rahmet-
li Prof. Dr. Atalay Yoriikoglu'nun pankreas kanserine yakalan-
mas1 benim zaten sagliksiz ve stresli hayatimin dengesini bo-
zan, ‘bardagi tagiran son damla’ oldu. Bir giinde ‘hipertansiyon’
hastasi olmustum. O giinden sonra saghk yoniinden giderek
kétiilesen bir tablo i¢ine girdim. Hipertansiyon var, kilo var,
kolesterol 280! Allah bilir arkadan neler gelecek!? Ve geldi de!

Bu olaylar1 moral bozmak i¢in yazmadim. Bu tiir dramlar
hala ¢ogumuza ¢ok uzak ama 6zellikle vurgulamak istedigim,



orta yaslarin, simdi degilse de ileride hastaliklara gebe oldu-
gudur. Isin giizel tarafi, bunlarin hepsinin engellenebilir ve
hatta geriye ¢evrilebilir durumlar oldugu!

‘Orta yas uzmanligin nereden geliyor?’ diye soracak olursa-
niz, hekim olarak bransim geregi hasta grubum biiyiik oranda
orta ve ileri yas kisilerden olusuyor. Hepsinden 6nemlisi, orta
yas yolculugunda 15 yil kadar kisisel tecriitbem oldu. Yazdik-
larimin birgogunu yasadim.

Bu kitapta orta yasin ne oldugunu, bizi nelerin bekledigini
ve orta yasta goriilen durumlarla nasil basa ¢ikabilecegimizi,
nasil dnleyebilecegimizi ve tedavi edebilecegimizi gozden ge-
girecegiz.

Yazilarimi yazarken gereksiz bilimsel detaylardan ve de-
yimlerden kaginmaya ¢aligim. Amacim kimseye ne kadar
bilgili oldugumu gostermek veya ders vermek degil. Orta yas
doneminde giindeme gelen 6nemli konular1 ana hatlanyla
gozden gecirmek, hastaliklarin, tedavilerin ve saglikli yasamin
basit mantigini1 benim perspektifimden sizlere aktarmaktir.

Bu kitabin temelini olusturan Orta Yas El Kitab: 2012 yilinda
ilk yayinlandiginda 57 yasindaydim, yani Diinya Saglik Orgiitii
kriterlerine gore (45-59) resmen orta yasl’ kategorisindeydim.
Aradan gegen 4 y1l iginde bu kategoriden ¢ikip ‘yash’ kategori-
sine dahil olmusum! Tabii, konunun uzmani oldugum ve kitabi
da ben yazdigima gore, istedigim kriterleri ve sinirlar1 koyma
hakkina sahibim. Orta yasin yeni sinirlarini artik 45 ila 65 ola-
rak belirlemis bulunmaktayim ve buna gore héla orta yashyim!

‘Orta yas, kimsenin gelmek istemedigi ama bir kez gelin-
ce de ayrilmak istemedigi bir yer.

Orta Yas El Kitabrn1 2010 yilinda yazmaya basladim. Ha-
liyle o zamanin bilgileri ile yazildi. Aradan gegen 5-6 yil igin-
de, biraz yasglanmis olmam disinda, tipta 6nemli gelismeler
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oldu, bazi konulara bakis agimiz degisti. Bu nedenle, kitabi sil
bastan yenilemek ihtiyacini hissettim.

Giincellenmis olan bu kitapta beslenme ve metabolizma ko-
nusundaki son bilimsel gelismeleri ve trendleri, hastaliklarin
olusumunda ¢ok dnemli ve giderek 6ne ¢ikan bir faktér olan
‘enflamasyon’ (yangiy1) ve anti-aging ¢alismalarinda ok 6nem-
li bir gelisme olan ‘orug’ uygulamalarini giindeme getirecegiz.

Saglikli giinler dilegiyle...

Prof. Dr. Yavuz Yoriikoglu
Ankara, Eyliil 2016






Birinci Bolum:

ORTA YAS NEDIR?



Orta Yas Nedir?

Orta yasin tanimu iizerinde ¢ok konusulmus ve tartisilmis-
tir. En genel anlamu ile, genglik ile yashhk arasindaki gegis
dénemidir. Ulkemizde orta yastan bahsedip biiyiik sair Cahit
Sitki Tarancrdan alinti yapmamak miimkiin degil. Ona gore,
‘35 yas yolun yaristymis... Tabii o yillarda yasam beklentisi
diisiik, nitekim kendisi de 46 yasinda 6lmiis. Diinya Saglk
Orgiitii (WHO) orta yag1 45 ile 59 arasindaki dénem diye ta-
nimliyor ama bu tanim da tartigmaya agiktir. Neticede orta
yasin kesin bir tanimi olmadig; igin, kesin sinirlar belirlemek
de miimkiin degildir!

Orta yas, kimsenin gelmek istemedigi ama bir kez gelince
ayrilmak istemedigi bir yer!

Diinya Saglik Orgiiti’niin tanimina gore 44 yasinda geng,
46 yasinda orta yash mi oluyoruz?

Orta yagin nasil algilandigs kisisel ve toplumsal farkliliklar da
gosterir. 18 yasinda evlenip 19’'unda anne olan ve 40’ina gelme-
den anneanne olan bir kadin i¢in orta yas gelmis sayilabilir. Ote
yandan iiniversite okuyan ve arkasindan master, doktora ve is
hayatinda kariyer yapan, ancak 35’inde evlenen ve 37’sinde anne
olan bir kadin i¢in orta yasa daha 15-20 sene var denilebilir.

Yapilan arastirmalar, kisilerin sosyo-ekonomik durumlari-
nin da orta yasi algilamada farkliliklar yarattigini gostermistir.
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Yiiksek egitim diizeyine sahip varlikli insanlarin orta yas: ta-
nimlamada daha genis diisiindiikleri goriilmektedir. Bu gruba
gore orta yas 50-55 yaslarinda baglayip 70’lere kadar uzanir-
ken, diisiik sosyo-ekonomik siniftaki insanlarin orta yaslarin
40’larda bagladigim diisiindiigii goriilmektedir. Ote yandan,
kisilerin genel saglik durumu da bu algiy1 etkilemektedir. Sag-
1181 iyi olan kisiler yasama daha olumlu bakarken, saglik so-
runlar yasayan kisiler daha karamsar oluyor ve bu dénemi
farkli algiliyor. Oyle anlasiliyor ki, yasam kalitesi ve yasamdan
beklentiler kisilerin orta yasa bakislarini ve davramslarini et-
kiliyor. 70’li yillarda Amerikan gengliginde, 30 yasin {izerin-
de kimseye giivenmeyin’ sdylemi yaygindi. Bu, genglerin orta
yasa bakislarini ¢ok iyi ifade ediyor. Bu genglere gore insanlar
30 yaslarindan sonra ‘diizenin’ kalibina giriyor ve artik geng-
liklerini kaybetmis oluyorlar.

Bir yazar, orta yas1 ‘kimsenin gelmek istemedigi ama bir
kez gelince ayrilmak istemedigi bir yer’ olarak tanimlamus.
Kimse orta yasl olmak istemiyor ama beterin beteri var, onun
oOtesi daha da kétii.

Nasil tanimlarsak tanimlayalim, orta yas, bu doneme yak-
lasan herkes icin belki de trkiitiicii bir donem. Kendimizde
belirgin bir fark hissetmesek de gencler tarafindan farkl algi-
lanmak canimizi sikiyor. Daha 6nceleri hi¢ aklimiza getirme-
digimiz yaslanmak gercegi bizi korkutuyor.

Bu bir ge¢is donemi

Orta yas bir gecis donemi. Yaslhihiga dogru giden (uzun) bir
yol. Degisiklikler bir giinde olmuyor tabii ama yavas yavas
gormeye bashyoruz olanlari. Esasen sinyalleri ne zamandir
vardi da gérmek bizim isimize gelmiyordu. Orta yasin sikinti-
l1 bir déonem olmasinin en énemli nedeni, hala ¢ok geng olan



gonliimiiziin yavas da olsa gelen degisiklikleri kabullenmek
istememesi. Kilo almak, yiizde ufak tefek kirisikliklar, kelles-
me, tansiyon, seker... Aaa nereden ¢ikti simdi bunlar yahu?

Orta yaslar genglik enerjisinin azalmaya bagladig1 ve bazi
kisitlamalar ve hastaliklarla tanigmaya basladigimiz yillar ama
bu dénem ayni zamanda 6ncelikle yaslanma duygusu ve kor-
kusu ile ilgili ortaya ¢ikan kaygilarin ve psikolojinin agir bas-
t1g1 bir donem. Simdiye kadar yasadigimizdan daha az 6mrii-
miiziin kaldig1 (6liim korkusu) ve hayallerimizi gergeklestir-
mek i¢in zamanimizin azaldig1 duygusu i¢imize dehgset salar.

Beklenti ve hayallerin farklihig1 nedeniyle erkekler ve ka-
dinlarin orta yas kaygilar1 ¢ok farkli yasanir. Erkeklerin en bii-
yik sikintilar1 ve korkulary, itiraf etmeseler de, geriye diigmek
ve islerini, gelirlerini ve hayatlarini alttan gelen daha geng ve
dinamik yeni nesle kaptirmaktir.

Hizla ilerleyen teknolojiye adapte olmakta zorlanan orta
yaslhilar bu durumu kidemleri ve deneyimleri ile kurtarmaya
galisir ama korku hep vardir. Cogumuz igin bilgisayar kul-
lanmak olagan hale geldi ama bu cihazlarin fonksiyonlarinin
%10’unu dahi kullanamadigimiz da bir gergek. Son teknoloji
televizyonlarin kumandalar1 bu yaslarda bizim i¢in bir mu-
amma. Yeni nesil ileri teknoloji pahali cep telefonlarini alacak
ekonomik giice sahip, orta yashlar artik bu cihazlar ve fonksi-
yonlarini kullanacak yetilerini kaybetmeye baslamistir.

Benim igin cep telefonu, cebimde tasidigim bir telefondan
ibarettir. Gerektiginde birileriyle telefonda konusurum, o ka-
dar. Telefondan internete girmek, ‘chat’lesmek ve aklimin al-
madig1 ve geregini dahi tam anlayamadigim binbir fonksiyo-
nunu kullanmak yetenegini ve arzusunu kaybetmisim besbelli.

Eminim bu durumumuz gengleri pek bir eglendiriyordur
(20 sene sonra baslarina gelecekleri bilmeden). Orta yashlar
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mevcut isleri ve sorumluluklan ile bogusurken, gengler en
yeni ve giincel bilgileri ve teknolojileri kolayca dagarciklari-
na birer silah olarak koyuyorlar. Yeni bilgiler ile donanan bu
gengler, orta yaslilarin karsisina bir tehdit olarak gikiyor ve
onlarin tedirgin olmalarina sebep oluyor.

Erkeklerin en biiyiik korkularindan biri de bu yaslarda gi-
derek azalan libido ve cinsel giigleridir. Erkegi erkek yapan
cinsel giiciin azalmasi 6zgiivene vurulabilecek en biiyiik dar-
bedir. Cinsellikte kaybedilen iktidar ailede ve toplumda kay-
bedilen itibar gibi algilanir erkek tarafindan. Bu durumun er-
kekte yarattig1 stres hafife alinacak bir sey degildir.

Kadinlarin orta yas kaygilar erkeklerden bir hayli farkli-
dir. Her ne kadar is hayatinda yer alan kadinlarin sorunlar:
erkeklerinkine benzerse de, tabiatlar1 ve toplumdaki rolleri
geregi farkli sorunlar: vardir. Kadinlarin hayattaki en 6nemli
rollerinden biri olan ‘annelik] orta yaslara gelindiginde yavas
yavas sona ermeye basliyor. Bilyiiyen ve artik kendi ayaklari
tizerinde duran, bagimsizliklarini ilan eden ve kanatlanip yu-
vadan ugan ¢ocuklarin ardindan hayattaki en 6nemli gérevle-
rinin bittigi duygusu ve boslugu kadinlarda 6nemli sikintilara
ve bir ‘amagsizlk’ duygusuna neden oluyor ¢ok zaman. Co-
cuklarla ilgilenmenin sorumlulugu ve zahmetinin azalmasina
ragmen bu gorevi severek ve gogunlukla biiyiik bir tutku ile
yapan anne ister istemez bosluga diiser ve sarsilir (bos yuva
sendromu). Kendine alternatif amaglar ve ugrasilar bulanlar
i¢in bu sorun zamanla atlatilir.

Orta yaslarda kadinlarin en 6nemli sikintilarindan biri de
yaklasan veya kapiy1 ¢alan menopoz ile birlikte gelen yaslan-
ma duygusudur. Bir¢ok kadin menopozu disiliginin sonu ola-
rak goriir ve depresyona girer. Bu donemde goriilen kilo alma,
dokularda gevseme ve kirigikliklar kadinlari ‘can evinden’ vu-



rur ve geng kalma telas: baglar. Basinin ve kozmetik sanayiinin
de koriiklemesiyle bu sikintilar katlanr.

Insanoglu bir giin élecegini bildigi halde 6mriiniin bityiik
¢ogunlugunu yaslanmay ve 6liimii inkar ederek gegirir. Bu
savunma mekanizmasi muhtemelen beynimizin bizi ¢ildir-
maktan korumak i¢in gelistirdigi bir sey. Orta yaslara gelindi-
ginde hayatin gergeklerine biraz yaklasmaya bagliyoruz ve bu
gecis donemine uyum saglama ¢abalar1 baghyor.

Ilk asama genellikle ‘inkar’ oluyor: ‘Yok canim bomba gibi-
yim, gencim, giizelim..;, ‘Aslanlar gibiyim...

Ikinci asamada ufaktan bir ‘panik’ bagliyor: ‘Eyvah ben mah-
voldum, gitti genglik!’

Bazen iiglincii agamada ‘orta yas bunalimr’ gelisiyor.

Dordiincii asama artik kabullenme ve adaptasyon donemi
oluyor ki, bir an 6nce gelmemiz gereken nokta bu!

Orta yasa adaptasyon donemi, bu yaslarin bilgeligini,
deneyimini ve glizelligini anlamak ve bu guzellikleri on plana
¢ikarmakla basarilir. Genglere benzemeye galismakla degil!

Orta yaslar esasen geliskilerle dolu bir donem. Fiziksel ola-
rak ortaya ¢ikan birtakim sorunlarin yaganmasinin yanu sira,
bir¢ok insan i¢in mesleki ve sosyal olarak 6nemli agamalarin
kaydedildigi, maddi olarak belirli bir rahathga kavusuldugu
bir donem. Cocuklarin sorumluluklarinin yavas yavas azaldi-
g1, fakat bu kez yaslanan ebeveynlerin sorunlarinin basladig:
bir donem! Bazi sorunlar halledilirken yerini yenileri aliyor,
kaybedilen bazi avantajlarin yerine yeni mutluluklar geliyor.
Yaslanma ile ilgili yapilan eski ¢alismalar yasla birlikte genel
bir diisiisiin bagladig1 kanisindayken, artik bu teoriler tama-
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men terk edilip, aksine, orta yaslarda olgunlasma ile birlikte
insanlarin yeni potansiyeller gelistirdiklerini, sorunlara kars
daha direngli ve yaratici olduklarini gosteriyor. Genglerin ya-
raticiliklar1 ancak orta yaghlarin deneyimleri desteginde haya-
ta gecebilmektedir. Orta yaslilar sosyal yagamin her alaninda
‘hakim sinif” konumundadir. Siyaset, ticaret, ekonomi, diplo-
masi ve biirokrasi ancak engin bilgi birikimi ve deneyim ile
tistesinden gelinebilecek isler. Adam olabilmek i¢in daha 40
firin ekmek yemen lazim’ lafi bosuna degil!

Diinyada ve tarihteki en 6nemli gelismelere hep orta yash
kimseler imza atmiglardir. Hangi sahada olursa olsun, Nobel
Qdiilii alanlarin nerdeyse hepsi orta ve ileri yaglarda kisilerden
olusuyor. Orta yas baz1 dezavantajlarina karsin hayatimizin en
verimli ve heyecanli donemi olma potansiyeline sahiptir. Orta
yas genellikle olumsuz gelismeleri ile giindeme geliyor ama
aslinda ister kadin, ister erkek yasaminda her konuda olgun-
luk ile 6ne ¢ikan bir dénem. Erkekler bilgi birikimleri ve de-
neyimleri ile gerek is hayatinda gerekse sosyal yasamlarindaki
en saygin diizeye ulasirlar. Fizik olarak erkekler her ne kadar
biraz gevsemeye baslamislarsa da hafif kirlagma veya kellesme
ve yiiz hatlarinin oturmasi ile olgun bir yakigikliliga biirtintir-
ler. Dikkat edin, bugiin sinema diinyasinda (Hollywood) jon
konumundaki erkeklerin hepsi orta yaslarina gelmis Kkisiler.
Brad Pitt ve George Clooney gibi oyuncularin hepsi 40’l1 yas-
larini devirmis olmalarina karsin ¢ok can yakiyorlar. Jack Nic-
holson ve Robert de Niro gibi 60’1 devirmis olanlar bile hala
¢ok karizmatik sayiliyor. Kadinlarda benzeri bir durum soz
konusu... 401 devirmis kadinlar gizemli ve olgun giizellikleri
ile gok zaman 20’lik ‘gitirlara’ tas gikartir. Sandra Bullock, Sha-
ron Stone, Michelle Pfeiffer gibi 40’larin1 devirmis, 50’lerine
dayanmis birgok iinlii, yaslarini géstermelerine ragmen disi-



likleriyle doruga ulagsmislardir. Bu (estetiksiz) yaratiklar geng
veya olgun, ¢ogu erkegin aklin1 basindan alir. Bu kadinlarin
yaninda, yiizii gozii tambura gibi gerilmis patlak dudakl ‘tas
bebeklerin’ laf1 bile olmaz. 70’ine dayanmuis ve yasinin hakkini
veren Catherine Denevueden daha ¢ekici bir kadin diisiine-
miyorum. Kadinlar ufak tefek kirisikliklarin erkekler tarafin-
dan ne kadar ¢ekici bulundugunu bilseler, anlamsiz genglesme
sevdalarina kapilip yiizlerini gesitli iskencelere maruz birak-
mazlar. Kadinlari gekici yapan ciltlerinin piirtizsiizligii degil,
gozlerinin i¢indeki sicaklik ve canhiliktir. Saghkli ve mutlu bir
orta yas donemi bu giizelligin garantisidir.

Orta yash insan niifusu toplum iginde ekonomik giicii en
yiiksek kesim oldugundan, pazar degeri gok yiiksek kabul edi-
liyor. Cogu héla ¢alisan, gelir ve birikim sahibi bu kesim, sa-
dece kozmetik sanayii degil, vitamin ve beslenme destekleri,
zayiflama diyetleri, egzersiz programlari, giyim, tatil ve emlak
sektorii i¢in de dnemli bir pazar teskil etmektedir. Orta yasa
gelmis insanlarin endiselerini fark eden kapitalizm, bu konu-
dan da nemalanmay1 basarmistir. Ozellikle kadinlarin kor-
kularindan ve zaaflarindan yararlanmak isteyen multi milyar
dolarhik kozmetik sanayii her giin 6nce bu korkular: koriikle-
mekte ve sonra bunlara sahte ¢areler iiretmektedirler. Yaslan-
maya kars1 nemlendirici, besleyici, tamir edici, vitaminli, vita-
minsiz, kollajenli, davul tozu minare golgesi katkili, kirigiklik
giderici, genglestirici kremler ve losyonlar astronomik parala-
ra satiliyor. Kadinlardan dolandirdig: parayla yetinmeyen bu
sektor simdi de erkekleri hedefleyerek erkeklere de nemlen-
diriciler, tiras sonrasi kremleri, sikilastiric1 losyonlar empoze
etmeye baslad1l. Ben 50 yasinda olup birakin 25, 35 gdsteren
bir kadin veya erkek gormedim. Tabii ki ‘ne yaparsaniz yapin
faydasi yok, koyuverin kendinizi’ demiyorum.
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Orta yaslarda gekicilik saglikli olmaktan gegiyor

Orta yasa adaptasyon donemi, bu yaslarin bilgeligini, de-
neyimini ve giizelligini anlamak ve bu giizellikleri 6n plana
¢ikarmakla basarilir, genglere benzemeye ¢alismakla degil.
Orta yaslarda basari, mutluluk ve ¢ekicilik saglikli olmaktan
geciyor. Bu yonde gosterilen her tiirlii gabaya da deger. (Bu
konulara ileride detayh olarak deginecegiz.)

Uzmanlarin orta yas iizerine sdyledikleri bir yana, bu yas-
lara gelmis kisilerin ne diisiindiikleri daha 6nemli belki... Bu
baglamda, ‘Orta yas nedir?” sorusunu ve neler hissettiklerini
gevremdeki ‘orta yasl’ dostlarima sordum.

Iste baz1 cevaplar...

« Ne ¢abuk gegti yillar.

« Gengler tarafindan ‘yaslt’ olarak goériilmek canimu sikiyor.
« Ne yesem yariyor.

« Kendimde bir fark gérmiiyorum.

« Hastalanmaktan 6diim kopuyor.

- Her yerim agriyor.

« Gozliiksiiz okuyamiyorum artik.

» Eski enerjim yok artik.

« Cinsel istegim ve giiciim azald1.

« Oliimii diisiinmeye basladim.

« Kendimi giizel bulmuyorum artik.

« Ilag almak zorunda olmak moralimi bozuyor.

» Kendimi daha olgun ve akilh hissediyorum.

» Anneme/babama benzemeye basladim.

« Adet gormek derdim bitti, diinyam aydinland.

« Kimseye bir sey ispat etmek zorunda degilim artik.

« Emekli oldum, hapisten ¢ikmuis gibi hissediyorum kendimi.
+ Yaslanmak rezillik.
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 Bundan sonra kendim igin yasayacagim.

« Hayat yeni bashyor.

« Bagdas kuramiyorum.

o Eski nesem yok artik.

Goruldugi iizere, orta yas ile ilgili soylenenler kisilerin ba-
kis agilarina ve sartlarina gore degisiyor. Hepsi olumsuz degil
ama bir seylerin degistigi belli. Bu kadar laftan sonra héla orta
yasin ne oldugunu, nelerin oldugunu pek agikliga kavustura-

madik galiba. Peki, ne oluyor da bu duruma geliyoruz?

Yasla gelen fizyolojik degisiklikler

Orta yaslara gelindiginde, insan fizyolojisinde 6nemli de-
gisiklikler olmaya basliyor. Bu degisikliklerin en 6nemli ne-
denlerinden biri, ¢ocukluk ve genglik yillarinda bol miktarda
salgilanan ‘bityiime hormonu’nun (growth hormone/somatot-
ropin) salgilanmasinda meydana gelen azalmadir. Somatot-
ropin, ¢ocukluk ¢aginda biiyiimeyi ve olgunlasmayi saghyor,
sonraki yillarda da hiicre ve dokularin yenilenmesinde ¢ok
onemli gorevler goriiyor. Eriskin hale gelip biiyiime siirecimiz
tamamlandiktan sonra bu hormonun seviyelerinde azalma
bashyor. Bunun da sonucu dokularin yenilenmesinde yavas-
lama ve aksakliklardir. Bu siire¢ kendini ciltte esnekligin azal-
mas1, kirigikliklar, eklemlerde aginma, kas kitlesinde azalma,
organlarin ¢alismasinda aksamalar, genel yaslanma belirtileri
ve metabolizmanin yavaglamasi olarak gostermeye bashyor.

Yaslanma ile birlikte seviyeleri azalan bir hormon grubu da
‘cinsel hormonlardir (6strojen ve testosteron). Ergenlik ¢a-
ginda salgilanmaya baslayan bu hormonlar gerek kiz, gerekse
erkeklerde cinsel 6zelliklerin belirleyicileridir. Bu hormonlar
ayni zamanda ‘cinsel enerjinin de kaynagidir. 14-15 yaslarin-
da zirve yapan bu hormonlar 30 yaslarinda azalmaya baslar.
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Kadinlarda menopozla birlikte dstrojen salgilanmasi drama-
tik olarak azalir. Erkeklerde ise azalma daha yavas bir siirectir.
Cinsel hormonlarin azalmasi cinsel diirtiilerde ve iktidarda
azalma ve metabolizmanin daha da yavaslamasi ile sonuglanur.

Herkes aym yaslanmiyor

Yaslanma siireci fizyolojik olarak herkeste ayni yolu takip et-
mekle birlikte, agirlig1 ve kendini gostermesi farklh olabiliyor. 40
yasinda gozlerinin feri kagmus, beli biikiilmiis insanlar varken, 60
yasinda tenis oynayip aksam dans eden ve 40 gosteren insanlar da
var. Yaglanma siirecini en gok etkileyen faktor, yasam tarzimizdr.
Kisinin yasadig1 ortam, aktivite durumu, beslenme ahigkanliklar:
ve kotii aligkanliklan orta yaslardaki yasam kalitesini belirleyen
gok 6nemli faktorlerdir. Giiniimiiz modern ¢agdaki gelismeler
hayatimiz1 kolaylastirirken birgok dezavantaji da beraberinde ge-
tirir. Stres, yorgunluk, uyku bozukluklari, hava kirliligi, zararli ve
sagliksiz beslenme, sigara ve alkol genel sagligimizi etkileyen en
6nemli faktorlerdir. Bu olumsuzluklarin etkileri uzun vadelidir
ve orta yashiligimizdaki yasam kalitemizi 6nemli dl¢iide belirler!

Genetik mirasimiz

Kontrolii elimizde olmayan tek faktor, ‘genetik mirasimiz’!
Aileden gelen yapisal 6zellikler hastaliklara (hipertansiyon, seker
hastaligy, kalp hastaliklari, kanser) olan yatkinligimizi ve yaslan-
ma siirecimizi 6nemli 6l¢iide belirler. Ancak son yillarda gevre
sartlar1 ve yasam bi¢imimizin, genetigimizin kendini gostermesi
(gene expression) lizerine etkili olabilecegi gosterilmistir.

Hayata bakis
Insanin psikolojisi saghigini birebir etkileyen ¢ok énemli
bir faktordiir. Kisinin iyimser/koétiimser, neseli/dertli, rahat/



stresli olmasi ve sosyal etkilesimleri beyin kimyasini ve dola-
yisiyla fiziksel durumu ve saghgini dogrudan etkiler.

Iste, biitiin bu faktdrler ‘orta yasta’ gegirecegimiz
o gok kiymetli zamanin kalitesini belirler. isin giizel tarafi,
bu faktorlerin biyuk ¢ogunlugunun bizzat kendimiz
tarafindan kontrol edilebilecegidir. inanin, ‘taksimetreyi’
yavaslatmak ve hatta geriye gevirmek mumkin!

[leriki béliimlerde, neden ve nasil yaslandigimizi ve bu sii-
reci nasil yavaglatabilecegimizi, en azindan nasil daha kaliteli
hale getirebilecegimizi detayh olarak gézden gegirecegiz.
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Orta Yas Bunalimi

Googleda ‘orta yag’ diye bir arama yaparsaniz, 1 milyonun
tizerinde sonucun %99’u ‘orta yas krizi’ veya ‘orta yas bunalimr’
olarak gelir. Nedense bu yaslar ‘kriz’ veya ‘bunalin’ ile 6zdesles-
tiriliyor!!! Sanki orta yasa giren herkes bunalima giriyor, sapi-
tiyormus gibi... Erkekler sa¢ uzatiyor, at kuyrugu yapiyor, kiipe
takip, dévme yaptiriyor, sonra da bir motosiklet ve geng sevgili
edinip kariyi, ¢olugu ¢ocugu terk edip Bodruma yerlesiyor!!!

Kadinlar yiiziinii goziinii gerdirip sisirttiriyor, mini etekler gi-
yip geng sevgililere kagiyor! Yok mu yapan? Var ama sanildig ka-
dar sik degil, hatta ¢ok nadir. Orta yasa gelindiginde baz1 ruhsal
sikintilarin oldugu bir gergek. Yaslanma duygusu ve simdiye kadar
yasadigindan daha az zamanimizin kaldi1 bilinci insanlarda bir
huzursuzluk yaratir. Gegmiste yapilan hatalar, kagirilan firsatlar ve
pismanliklar masaya yatirilir, muhasebe yapilir. Baz1 hayallerimizin
artik gerceklestirilemeyecegi duygusu insanlar hiiziinlendirir. Bu
duygular ok normal olup ¢ogu insan tarafindan kisa siirede atlati-
lir. Nadir durumlarda bu ruh hali degisen derecelerde ‘depresyona
neden olur, ancak bunun nedeni tek basina orta yas degildir, sade-
ce altta yatan bagka bir depresyon faktoriiniin tetikleyicisidir.

Gergekte orta yaslar insanlarin en mutlu oldugu yaslar. In-
sanlar artik olgunlagmas, hayatta belli bir noktaya gelmis, iliski-
leri oturmus ve yasamlarindan daha ¢ok zevk alir duruma gel-
mislerdir. Yapilan arastirmalar, bosanmalarin ¢ok az bir orani-
nin orta yaslarda oldugu, aksine, evliliklerin genellikle ilk 8 yil-
da ve 30’lu yaslarda bosanma ile sonlandigin1 gésteriyor. Orta
yaslar hayatimizin en giizel giinleri, tadini ¢ikarmaya bakin.



Orta Yasa Mizahi Bir Bakis

Orta yasin kesin bir tamm veya yas araligi olmadigindan,
bazilarimizin kafasi karigmis olabilir. Orta yasa geldiginden pek
emin olamayanlar (veya inkér edenler) i¢in baz1 ipuglar1 vereyim.

» Gazeteyi ‘kol mesafesinde’ okuyorsaniz ‘orta yaslisiniz

(bir okuma gozliigii alin artik).
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o Yiiksek sesli miizik sizi rahatsiz etmeye baghyorsa ‘orta
yashisimiz.
« Baz1 yiyecekler ‘dokunuyorsa’ ‘orta yashisimz.

« Klima dokunuyorsa ‘orta yaghsimz.
¢ 20-30 senedir aramadiginiz tanidiklarinizla ‘acebook’ta

arkadas oluyorsaniz ‘orta yaghsimz’
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« Kel kafaniza kulak iizerinden sag telleri tariyor veya ‘at
kuyrugu’ yapiyorsaniz ‘orta yas bunalimindasimiz’, der-
hal bir doktora basvurun!

« Cay, kahve uykunuzu kagiriyorsa ‘orta yaghisimz’.

- Sebepsiz yere oraniz buraniz agriyorsa ‘orta yaslisimz’.

« Televizyon kumandalar ve akilli telefonlar aklinizi karis-
tiriyorsa ‘orta yashisiniz’.

« Makyaj malzemesi ve kuafor faturaniz kabariyorsa ‘orta
yashisimz’.

« ‘Bizim zamanimizda... demeye basladiysaniz ‘orta yashsimz’.

« Yemekten sonra ‘agirlik ¢okiiyorsa’ ‘orta yaghisimz’

« Aynaya baktiginizda anne veya babaniza benzemeye bas-
ladiginmiz1 diistiniiyorsaniz ‘orta yashsimiz’

- Arabaya binerken veya inerken ‘Inghh’ sesi ¢ikariyorsaniz
‘orta yashisimiz’

- ‘Kilo aldim, gobegim/popom biiyiidii, diyet yapayim’ diye
diisiiniiyorsaniz ‘orta yashisimz’

« Aksam haberlerini kagirmiyorsaniz ‘orta yaslisiniz’

« Seks angarya gelmeye bashyorsa feci sekilde ‘orta yaghsimz’

- ‘Orama burama botoks yaptirsam nasil olur’ diye diisiiniiyor-
saniz ‘orta yashsimz’ (erkekseniz durum daha da vahim!).



« ‘Tathlar, tuzlular, yaghlar zararli’ diye diigiinmeye bagh-
yorsaniz ‘orta yaslisimz’

« Cereyanda kaldiginizda hasta oluyorsaniz ‘orta yaghsimz’
(cereyan kelimesini biliyorsaniz zaten orta yaglisiniz!).

« Kazik kadar gengler size ‘amca/teyze’ diye hitap ediyorsa
‘orta yaghisimz’

« Sabah yorgun kalkiyorsaniz ‘orta yashsiniz.

« Mantiginiz kalbinize agir basiyorsa ‘orta yaghsimz’

o Kirisiklik kremleri ve Mega Men tabletlerinden medet
umuyorsaniz ‘orta yashsiniz’

« Televizyonda ‘saglik programlar’ ilginizi gekiyorsa ‘orta
yaslisimiz’.

« Eteginiz siyrildiginda (frikik verdiginizde!) kimse bakmi-
yorsa ‘orta yaghisimz’.

+ Anilarinizi anlatmaya bagladiysaniz ‘orta yaglisiniz’.

« Esinizin Oniiniizde soyunmas: sizi heyecanlandirmiyorsa
‘orta yaghsimz’

« Evinizde 5 taneden fazla ilag, vitamin vs. varsa ‘orta yas-
lisimiz.

Ve nihayet...

« ‘Huzur asktan daha 6nemli’ diye diisiiniiyorsaniz ‘orta

yashisimz.

Kag madde size uydu?
Bu listeden 5 veya fazlasina (niye 5!?) ‘evet’ dediyseniz
‘orta yashisimz’.

O kadar uzulmeyin, orta yasl olmak hig de o kadar
kotu degil. Gelin bu yolculuga beraber gikalim!
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Orta Yasa Hos Geldiniz!

Orta yaslara girmek i¢in ne giizel bir zaman!

Giiniimiizde ortalama yasam siiresinin arttig1, verimli ve
kaliteli yasam siiresinin uzadig bir devirdeyiz. 50 sene 6nce in-
sanlarin bu yaslara sonun baslangici olarak baktig: bir devri ka-
patip, yeni bir baglangi¢ olarak baktigimiz bir devre adim attik.

Tip bilimindeki akil almaz gelismeler eskiden tedavisi olma-
yan basit hastaliklar1 ve durumlari iki tablet ilagla tedavi ede-
biliyor. Daha ciddi hastaliklarin dahi bityiik bir kisminin garesi
var. Eskiden basit bir hipertansiyon veya seker hastalig1 5-10
yil i¢inde gerceklesecek bir oliim fermani iken, bugiin tama-
men kontrol altinda tutulabilecek basit bir ‘durum’ sayiliyor.

Her seyden onemlisi, yasamak i¢in ¢ok daha fazla nedeni-
miz var. Emekli olup ¢olugu ¢ocugu ugursak dahi onlarla ve
dostlarla internet iizerinden siirekli olarak temas halinde ola-
biliyoruz. Yine internet ile diinyada olup biten her seyi takip
edebiliyor, tadin1 ¢ikarabiliyoruz. Birtakim zorluklarin bitti-
gi, bazi gorevlerin aradan ¢iktig1 bu yaslar yeni yasamlar, yeni
projeler i¢in ideal bir zaman.
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Bir dostum buna ‘ikinci perde’ diyor...

Cok dogru ve ¢ok giizel bir tabir!

En giizeli de, artik daha olgun, daha tecriibeli ve daha ‘bil-
geyiz. Belli bir yasa ulasmanin (yaslanmak demiyorum!) bera-
berinde getirdigi sorunlar yok degil. Onemli olan, bu sorunlari
tanimak ve sogukkanlilikla degerlendirip hal yoluna gitmektir.

20-30’lu yaslarimizdaki enerjimiz kalmamis olabilir, mo-
torda, kaportada ufak tefek arizalar olabilir ama genglik ener-
jisinin eksikligini deneyimli olgunlugumuzla kapatabiliyoruz,
aynt tecriibeli futbolcular gibi, daha az enerji ile daha kaliteli is-
ler basarabiliyoruz. Bu avantajlarimizi taniyip kullanarak 6nii-
miizdeki harika yillar1 en iyi sekilde degerlendirmek elimizde!

33






ikinci Boliim:
ORTA YASLARDA
GORULEN
SAGLIK
SORUNLARI






Orta yaslar, viicutta sinsice gelisen kronik/dejeneratif has-
taliklarin kendini gostermeye bagladig1 yaslardir. Bu has-
taliklarin biiyiik bir kismi 6nlenebilir veya en azindan hafif
atlatilabilir. Bu boliimde, agagidaki hastaliklar1 ve menopoz/
andropoz durumlarini gézden gegirecegiz ve 6nleme yollarini
inceleyecegiz.

« Kilo sorunu

- Hipertansiyon

- Insiilin direnci ve seker hastalig
» Kalp-damar hastaliklar

» Kanser

« Kronik halsizlik

« Kabizlik

« Menopoz

« Andropoz (erkek menopozu)

« Erektil disfonksiyon (iktidarsizlik)
« Prostat hipertrofisi

« Prostat kanseri
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Orta Yaslarda Kilo Sorunu

Orta yaglara gelindiginde bir¢ogumuz daha 6nce yasama-
digimiz bazi problemlerle karsilasmaya baglariz. Enerji diize-
yinde azalma, libido (cinsel istek) azalmasi, agrilar, hipertan-
siyon, kilo alma ve bazi kronik hastaliklar bu yaslarda kendini
gostermeye baslar. Bu degisikliklerin bir kismi yaslanmanin
dogal bir pargasi ise de, neyse ki ¢ogu dnlenebilir veya hafifle-
tilip geciktirilebilir durumlardur.

Erkek-kadin, bir¢ogumuzda giindemin en basina oturan
sorun, bu yaslarda ortaya ¢ikan kilo alma veya diipediiz sis-
manlamadir. Kilo alma ciddi bir saglik sorunu olmasina kar-
sin, ¢ogu insanda daha ¢ok estetik yonden kaygi olusturur.
Erkeklerde irilesme ve gobeklenme sorun yaratirken, kadin-
larda sorun ¢ok daha derindir. Popo ve karin biiyiimesi ka-
dinin disiligine, estetigine vurulmus biiyiik bir darbe olarak
algilanir. Elbiseler, etekler iistiiniize olmaz, olanlar iistiiniize
yakismaz veya Oyle zannedilir. Bu durum da ciddi psikolojik
baskiya neden olur.



Isin kisisel yonu diginda, ‘obezite’ tum diinyada oldugu
gibi ulkemizde de (ekonomik faturasi ¢ok agir) onemli bir
sosyal sorun haline gelmistir. Son 10 yilda ABD’de obezite
orani %75 artis gostermistir. Amerikan toplumunda kisilerin
yaklagik %25’i ‘obez’ sinifina girmektedir. Refah dizeyinin
artisi ile birlikte bu egilim tim dunyaya yayilmaktadir. Benim
¢ocuklugumda obez gocuk neredeyse yoktu, olanlara da
‘masallah tosun gibi’ denirdi. Simdi ortalik tosun surdleri ile
doldu. 10 yil once obezitenin bilinmedigi toplumlarda dahi
(Gin mesela) obezite bugiin sorun olmaya baglamistir.

Obezite artik tartisiimaz bir sekilde seker hastaligi, kalp-
damar hastaliklar1 ve kanser gibi hastaliklarla dogrudan ilig-
kilendirilmistir ve bu ‘obezite salgini’ devletlerin saglik buit-
celerini sallamaya baslamistir.

Kilo alma o kadar buytk bir sosyal sorun olmustur ki,
bu durum milyarlarca dolarlik bir endustrinin dogmasina
neden olmustur. Oyle bir endiistri ki, herkesin bilir bilmez
iskembeden attigi ve hayal sattigi bir endustri! Amerika ve
Avrupa kokenli diyet sistemleri, sosyete diyetisyenleri mo-
dasi bitti, simdi de ‘kisiye ozel gida testleri’ ve ‘genetik diyet-
ler’ yeni bir kandirmaca olarak piyasaya girdi!

Bazi temel gerceklerle ise baslayalim... Oncelikle ‘ideal kilo’
veya ‘saglikl kilo’ nedir sorusunu cevaplayalim.

Ideal kilo denilen sey hem estetik hem de saglik bakimin-
dan goreceli bir kavramdir. Bir zamanlar giizel kadin ‘balik
etinde’ dolgun olandi. Bugiin dahi bazi kiiltiirlerde iri memeli,
saglam yapili kadinlar makbuldiir. Bugiiniin modacilarina so-
rarsaniz ideal olan ‘sifir’ bedendir. Hani podyumlarda gordii-
giimiiz ¢arpik bacakli, verem kliniginden yeni taburcu olmus
gibi, avurtlar1 ¢okmiis, gozleri kafatasina kagmis hortlak gibi
dolasan kizlar var ya, iste onlar!!! (Yahu, bunun giizel oldugu-
nu kim ¢ikardi Allah Askina? Hanimlar, size bir sir vereyim,
hi¢bir erkek iskelet gibi kadinlar1 cazip bulmaz!)
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Saglik agisindan bakarsaniz, ‘1§’ gibi zayif olup sekeri yiik-
sek ve kolesterolii 300’]erin iizerinde veya sisman sayilabilecek
ve tiim kan degerleri normal ve saglikli olan bir¢ok insan vardir.

Yakinlarda, uzun zamandir gormedigim bir arkadasimla
karsilastim, incelmis, avurtlar: ¢okmiis, poposu eriyip yok ol-
mus. Gordiigiimde korktum, ‘herhalde kanser oldv’ diye diisiin-
diim. Kendi ifadesine gore, siki bir zayiflama diyetine girmis, 22
kilo vermis ve iiniversitedeki kilosuna gelmis. Besbelli, zayifla-
yacagim derken kas kitlesinin de biiyiik kismuni eritmis. Evet,
‘ideal kilosuna’ ulasmis ama yagsh, porsiik bir ihtiyar olmus!

Ana fikir: Insanin 25 yasindaki kilosu 55 yagina gelindi-
ginde pek yakigmiyor!

Peki, o halde ideal kilo nedir?

Fazla kilolarin ve yaglanmanin bir olgti de bel gevresidir!

Ideal kilo igin 6l¢iit kabul edilen ve en yaygin olarak kullani-
lan 6l¢iit, BMIdir. BMI (Body Mass Index/Viicut Kitle Endeksi),
boy ve kilo arasinda bir oranlama yapar ve oranlar diisiik kilolu,
normal kilolu, kilolu, obez, morbid obez olarak siniflandirir.

Ornegin: 1.80 boyunda bir erkek icin ideal kilo 75 kg, 1.65
boyunda bir kadin i¢in ideal kilo 57 kg olarak hesaplanmakta-
dir. Bu kilo 25 yaginda miimkiin ise de 50 yasinda pek miim-
kiin ve gergekgi degildir.

BMI, viicut yapisiny, kas kitlesini ve yas1 hesaba katmaz, bu
bakimdan gok saglikli degildir. Kas kitlesi az ve sagliksiz bir
kisi ideal kilosundaymis gibi ¢ikabilir; 6te yandan, kas kitlesi
ok, atletik yapih bir kisi kilolu veya obez ¢ikabilir.

Fazla kilolarin ve yaglanmanin bir 6l¢iitii de ‘bel ¢evresidir.
Erkeklerde bel ¢evresinin 90 cm’nin altinda olmasi, kadinlarda



ise 75 cm’nin altinda olmasi idealdir. Erkeklerde 94 cm’nin tistii
saglik agisindan hafif risk, 102 cm’nin iistii olmas: yiiksek risk
olarak kabul edilir. Kadinlarda bu dl¢iimler 80 ve 88 cmdir.

Bel ¢evresi ol¢limleri yaglanma ve saglik bakimindan de-
gerli dl¢timlerdir, ancak bu kriter de boy ve viicut yapisini he-
saba katmadigindan tek basina belirleyici degildir.

Gerek BMI gerekse bel gevresi 6l¢iimleri kilo olarak ii¢ asag:
bes yukar1 nerede oldugumuzu gosterir. Bu ‘ideal” 6lglimlerin
%10-15 igindeyseniz sorun yok, yeter ki saghgimizin 6nemli
bir gostergesi olan ‘kan sekeri’ ve ‘kan yaglarr’ (genel anlamda
kolesterol seviyesi) normal olsun.

Eger seker ve kolesterol seviyeleri normal ise 3-5 kilo fazlanin
bir zarar1 yoktur, ancak fazlakilolar ile birlikte anormal seker ve
kolesterol seviyeleri varsa, 0 zaman sorun bambagkadir. Burada
saghgimiz agisindan 6nemli risk faktorleri mevzubahistir.

Gelin simdi bu kilo olayina (aklinizi karigtirmadan) bilim-
sel agidan bakalim...

Viicut agirhg:
Viicut agirhgimizi (kilomuzu) belirleyen en 6nemli unsur, vii-
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cut yaglaridir. Fazla kilolarimizi olusturan bu yag dokusu meta-
bolizmamizin yakamadig fazla kalorileri yaga doniistiirerek de-
polamasi sonucu olusur. Yani, fazla kiloya neden olan yaglar aldi-
gimiz kaloriler ve yaktigimiz kaloriler arasindaki dengesizlikten
kaynaklanur. Ya fazla kalori aliyoruz ya da yeterince yakamiyoruz.

Genglik yillarinda kalori dengesi genellikle sorun degildir. Geng-
ligin verdigi enerji ile, aldigimiz kaloriler kosusturma, is hayati, eg-
lence, spor ve seks ile fazlasiyla yakilabilmektedir ve kilo alma bir
sorun olarak pek goriilmez. Orta yaslara gelindiginde, daha 6nce
sorun olmayan ‘kilo alma’ konusu yavas yavas giindeme gelir.

Peki, degisen nedir? Eskisinden daha mu1 fazla yemek yeme-
ye bashyoruz?

Cevap: Hayur.

Pek ¢ogumuz (ben dahil) gengken yedigimiz yiyeceklerin
yarisini dahi yemiyoruz artik. Demek ki kilo almanin, sisman-
lamanin sebebi sadece fazla yemek degil! O halde bu sorunun
saglikli ¢6ziimii de zayiflama diyetleri degildir!

Zayiflama diyetleri ile iradeniz oraninda 3-5 kilo ve hatta
10-15 kilo verebilirsiniz, ancak bu durumun kalic1 oldugu pek
az goriiliir. Giinde ‘iki grisini, ii¢ gubuk havug ve bir kibrit ku-
tusu peynirden’ olusan bir diyeti yasam tarzi haline getirmek
miimkiin degildir. Diyet yapanlar ¢ok iyi bilir, diyetle verilen
3-5 kilo bir siire sonra 5-6 kilo olarak geri alinir!

Istahiniz ve iradeniz miicadeleye girerse,
istah daima galip gelecektir!

Zayiflama diyetleri insan organizmasina aykiri bir olaydur.
Organizmamiz, depoladig glikojen ve yaglar1 ‘agliga karsr’ bir
sigorta olarak saklama egilimindedir. A¢ kalindiginda (yeter-
siz kalori alindiginda) organizma 6nce ‘aglik moduna’ geger



ve metabolizma hizin1 disiiriir, sonra da, bir daha boyle bir
tehlikeye karsi tedbir olsun diye daha sonra aldig1 gidalari yag
olarak depolar. Yani, kronik agliklar yaglanmay tetikler.

Zayiflama diyetleri neden zararhidir?

« Yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olur.

» Yetersiz kalori almaktan kaynaklanan aglik durumu yag

depolanmasini tetikler.

« Viicudumuz kendini korumaya almak i¢in metabolizma-

y1 yavaglatir.

« Yag ile birlikte kas kitlesi kaybina neden olur.

« Spor veya egzersiz yapilmaksizin sadece diyet ile kilo ve-

rilmesi halinde ciltte ve dokularda ‘porsiime’ olur.

» Kiside stres ve psikolojik baskiya neden olur.

Yillar iginde onlarca zayiflama diyeti yontemi popiiler ol-
mus, hepsi zaman i¢inde yok olup gitmistir. Konunun merak-
lilar1 hatirlayacaklardir, Weight Watchers, Jenny Craig, Atkins,
South Beach, Montignac, Zone diyetleri (ve benzeri onlarcasi)
bir zamanlar ortalig1 kasip kavuruyordu! Hepsi degisik pren-
siplerden hareketle, a¢ kalmadan zayiflanabileceginiiddia edi-
yorlardi. Ne oldu bu diyetlere? Yok olup gittiler! Niye? Uygu-
lanmalar1 miimkiin olmadig ve bir ise yaramadiklari igin...
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Bir zayiflama diyeti uygulayarak 5-10 kilo verebilirsiniz
ama bu, saglikh bir is yaptiginiz anlamina gelmez.

Einstein, ¢ilginhig1, ‘Aym seyleri uygulayip farkh sonuglar
beklemek’ olarak tanimlamisg!

Tum zayiflama diyetlerinin ortak felsefesi kalori kisitla-
"'masi prensibine dayanir.Yani kalori alimini (yemek yemeyi)

kisitlamak! Onlara gore, diyelim gunliik kalori ihtiyaciniz
2500 kalori. Eger aldigimiz kaloriyi 1500-2000 kalori civa-
rinda kisitlarsak, 500-1000 kalori tasarruf edilmis olur. Hadi
diyelim gunde ortalama 500 kalori, ayda eder 15,000 kalori
negatiftesiniz. Siper! Bu da ayda 4-5 kilo verirsiniz demek.
Degil mi? Hayir degil!

Birincisi, her giini muntazam olarak 500 kalori negatifte
kapatmak o kadar kolay bir is degil. Celik gibi irade ister!

ikincisi, organizmamiz siirekli olarak negatifte kaldigimizi
algilar ve bir siire sonra metabolizmayi diisirmeye baglar.
Bu sefer kilo verebilmek igin daha da az yemek (kalori al-
mak) zorunda kalirsiniz. Diyet yapanlar bilir, ilk hafta hizh bir
kilo verme sureci olur sonra kilo oldugu yerde gakilir kahr.

Diyelim sizde o irade var ve basardiniz, o 4-5 kiloyu di-
yetle verdiniz. Emin olun, o verdiginiz kilonun | kilosu kas-
lardan gitti! Kas kaybi, metabolizmanin daha da yavaslamasi
demektir.

iste bu nedenledir ki, saghkh kilo verebilmek igin hafif
bir kalori kisitlamasini (diyet degil) aktif bir egzersiz veya
spor programi ile birlestirmek gerekiyor. Egzersiz yapildigi
takdirde hem kalori yakiyorsunuz hem de kas kitlenizi ko-
ruyorsunuz.Agir zayiflama diyetleri yapmak gerekmiyor.

Peki, zayiflama diyetleri saghkl bir ¢6ziim degilse, ¢are nedir?

Dogru tedavi i¢in dogru teshis koymak gerekir. Dogru
teshis icin de insan organizmasini ve fizyolojisini iyi tani-
mak gerekir.



Metabolizma

Metabolizma, yasamin devam edebilmesi i¢in canli viicu-
dunda olugan kimyasal olaylardir. Bu kimyasal olaylarin olu-
sumu sirasinda enerji tiiketilir. Tiiketilen enerji, gerceklesen
faaliyetlerle dogru orantilidir.

Istirahat halinde hareketsiz duran bir kimsede nefes alip ver-
mek, i¢ organlarin asgari faaliyetleri ve viicut 1s1s1n1 muhafa-
za etmek i¢in harcanan enerjiye ‘bazal metabolizma’ denir. Bu
metabolizma insanin yas, saglik durumu, viicut agirlig ve kas
kitlesine gore 1000 ile 3000 kalori arasinda degisir ve tiim me-
tabolizmanin neredeyse %65ini olusturur. Bazal metabolizma
ile harcanan enerjinin bityiik kismi kaslar tarafindan yakilr.

Bazal metabolizma diginda harcanan enerji giinliik faali-
yetlerimizde (yliriimek, kosmak, ¢aligmak, spor, seks ve hatta
diisiinmek) yaktigimiz enerjidir. Dogal olarak faaliyetlerimiz
oraninda enerji yakariz.

Orta yaglara gelindiginde hayatimizda bazi gok 6nemli de-
gisiklikler olur. En 6énemlisi, organizmamizda olan fizyolojik
degisikliklerdir. Yaglanma ile birlikte metabolizmada yavasla-
ma baglar, enerjimizde azalma olur. Orta yaghlkta gelinen bu

noktaya bazi bilim adamlar1 ‘somatopoz’ demektedir. Bu yas- -

larda (35 ustil)) hem erkek hem kadinda cinsel hormonlarda
azalma ve buna bagl olarak da cinsel diirtiilerde ve aktivitede
azalma olur. Yirmili yaslarda giinde 2-3 kez yapilabilen seks,
zamanla haftada 2-3 ve sonra 40’11 ve 50’li yaglarda (eger sans-
liysaniz) ayda 2-3 kereye diiser. Ortalama 200-300 kaloriden
hesap edin artik!

Yaslanma ile birlikte azalan bir hormon da beyinden sal-
gilanan ‘biiytime hormonu'dur (growth hormone). Biiyiime
hormonu diizeyinin azalmasi, genel olarak yaslanma belirti-
lerinin ortaya ¢ikmasina neden olur. Bu belirtilerden biri de
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vicutta kas kitlesinin azalmasidir. Kas kitlesinin azalmasi,
istirahat halindeki metabolizma hizinin (bazal metabolizma)
onemli dlgiide azalmasina (yani daha az kalori yakmamiza)
neden olur. Bu arada hemen belirtelim, diuzenli hareket ve
spor gibi 6zel 6nlem alinmazsa, 30 yasindan sonra kas kitlesi
her 10 yilda %5-10 erir! 50 yasina gelindiginde kas kitlesinin
yaklasik %25’i erimis olur.

Yaslanma ile birlikte metabolizmamizda bu degisiklikler
olurken, bir yandan da giinliik aktivitelerimizde 6nemli de-
gisiklikler olur. Yas ilerledik¢e sosyal statiimiizde de degisik-
likler olur. Gengliginde memur olan kisiler sonralar1 amir
oluyor, daha az ¢alistyor. Ekonomik olarak asama kaydeden-
ler eskiden yiiriiyerek veya otobiis/dolmusla gittikleri yerlere
0zel otomobilleriyle gitmeye basliyor. Cinsel aktivite azaliyor,
spora ve eglenceye ayrilan zaman azaliyor. Iste biitiin bu degi-
siklikler daha az fiziksel aktivite ve sonucunda daha az kalori
yakmamizla sonuglaniyor.

Simdi, bu bilgiler 151¢1nda dogru teshisi koyabiliriz!

Evet, orta yaslarda sorun olmaya baslayan kilolar asir1 mik-
tarda yemek ve kalori almamizdan kaynaklanmiyor. Metabo-
lizmamizin yavaslamasindan ve fiziksel aktivitemizin azalma-
sindan kaynaklaniyor.

O halde tedavisi de zayiflama diyetleri degil, saglikli bes-
lenme ve fiziksel aktivitemizi artirmak olmahdur.

Nasil yapalim?

Saglikl1 bir kiloya ulagsmanin ve korumanin kolay ve ¢abuk
yolu yoktur! Tek saglikli yol zaaf ve eksikliklerimizi tespit edip
yasam tarzimizda ufak fakat kararli degisiklikler yapmaktir.

Hepimiz farkliy1z!

Her insan, metabolizmasi, aligkanliklari, zaaflar1 ve sosyal



durumu bakimindan farkh yaratiklardir. Saglikli bir yasam i¢in
oncelikle kendimizi iyi tanimamiz gerekir (esasen herkes ken-
dini gok iyi tanir ama gogunlukla itiraf etmek islerine gelmez).

Test: En biiyiik zaaflariniz agsagidakilerden hangisidir?
a) Tathlar, pasta, ¢ikolata vb.

b) Ekmek, hamur isleri

c) Cerezler

d) Lezzetli kebaplar

e) Alkol

f) Hepsi (eyvah!)

Zaaflarimiz listeleyelim

Zaaflarimizi somut bir sekilde gérmek i¢in en iyi yontem,
yedigimiz i¢tigimiz her seyi bir liste halinde yazmaktir. Sonra-
dan bakildiginda, alinan gereksiz ve asir1 gidalar daha net go-
riilebilir. Cogunlukla en ¢ok suiistimal edilen gidalar tathlar
ve seker, hamur isi, ekmek ve alkoldiir.

Saglikl bir kiloya ulasmanin en iyi yolu, tespit ettigimiz
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zaaflarimizda ufak ayarlamalar yapmaktir. Ornegin, giinde 6
bardak ¢ay veya kahve igen bir kimse, 2 sekerle ictigi icecekle-
ri tek sekerle igerse, 6x5 kalori=30 kalori tasarruf etmis olur.
Sekersiz igerse 60 kalori!

Ayni sekilde, yemekte, bir 6giinde 2 dilim ekmek yiyen kisi
bunu tek dilime azalttiginda 20-30 kalori tasarruf eder. Ek-
meksiz yemek yenildiginde ise 40-60 kalori!

1 kadeh i¢ki i¢en kisi bunu biraktiginda yine benzer bir so-
nuca ulagir.

Goruldugi tizere, basit dnlemlerle giinde 200-300 kaloriyi
tasarruf etmek miimkiindiir.

Kilo kontroliinde en 6nemli konulardan biri de ‘abur cu-
bur’ olayidir. Bu aligkanlik genellikle elimizi, agzimizi oyala-
mak igin gereksiz yere alinan gogu yiiksek kalorili ve sagliksiz
gidalardir. Patates cipsi ve benzeri gerezler, giin ortasinda laf
olsun diye yenilen bir gofret, ikram edildi diye yenilen bir di-
lim pasta ve sekerli mesrubat ve hatta aksam asir1 miktarda
yenilen meyve dahi tiim dengeleri altiist edecek zaaflardir. Ye-
mekten sayllmayan bu gidalar, dikkat edilmezse astronomik
kalorilere ulasabilir.

Aghk/tokluk hissi ve istah

Aglik hissi ve istah gok kompleks birtakim biyokimyasal,
hormonal ve psikolojik mekanizmalar ile kontrol edilen duy-
gulardir. Mide ve bagirsaklarin bos veya dolu olmasi, kan se-
ker diizeyi, kan yag ve aminoasit diizeyleri beynimize sinyal-
ler gondererek ‘durum raporu’ verir. Beyin bu veriler dogrul-
tusunda aglik/tokluk hissini yaratir.

Diyelim mideniz bos, kan seker diizeyiniz diisiik, beyin
‘aghk’ duygusunu yaratiyor. Genelde yapilan sey bir an dnce
bu aglik duygusunu bastirmak i¢in yemeklere (6zellikle doyu-



rucu olan karbonhidrath ve sekerli olanlara) ‘dalmak’ oluyor.
Aglik duygusu (veya istah) mide dolana kadar ve kan sekeri
belirli bir diizeye gelene kadar devam ediyor, sonra yatistyor
(tokluk hissi). Burada bilinmesi gereken nokta, midenin dol-
duguna ait sinyallerin beyne gelmesinin 5-10 dakika, kan se-
keri diizeyinin yiikselmesi ve beyne ulagmasinin 15-20 dakika
aldigidir. Dolayisiyla 15-20 dakikadan kisa siirede hizl yemek
yendiginde heniiz doygunluk hissi olusmadigindan, ¢ogun-
lukla gereksiz yere asir1 yemek yenir.

Asir1 yemek yemenin 6niine gegmek i¢in

dikkat edilecek hususlar:

« Yemege baglamadan hemen 6nce bir bardak su igin. Boyle-
ce midenin dolgunluk hissine bir an 6nce ulagmasi saglanur.

« Yemek oncesinde (6zellikle restoranlarda verilen) ekmek,
tereyagy, pide gibi baslangiglar ve mezelerden uzak durun.

« Yemege salata ile baslayin.

« Yavas yiyin.

« Yemek sirasinda elinizden ¢atali bigag birakin, 1 dakika
kadar ara verin.

« Protein alin. Et, siit, yumurta, yogurt gibi proteinli gidalar
beslenme i¢in 6nemli gidalar olmalarinin yani sira kalo-
rileri (ve glisemik endeksleri) diisiik ve uzun siire tokluk
saglayan gidalardir. Ote yandan et ve proteinli gidalarin
sindirimi daha zor ve nispeten uzun siire aldigindan, bu
sindirim islemi sirasinda daha fazla kalori yakilir (ancak
hayvansal proteinin fazlasi gok zararl).

« Kepekli ve posal gidalar tiiketin. Kepekli ekmek, fasulye
ve mercimek gibi baklagiller, brokoli gibi sebzeler kalori-
leri ve glisemik endeksleri diisiik, tokluk saglayan ve ba-
girsak hareketlerini diizenleyen gidalardur.
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« Glisemik endeksleri yiiksek gidalardan kaginin. Seker, seker-
li mesrubatlar, beyaz ekmek, patates, beyaz piring, makarna,
kuru iiziim gibi gidalar ¢ok kisa bir siire i¢inde kan sekerini
yiikseltir ve tokluk hissi saglar, ancak hem metabolizma iize-
rine yiik yapar hem de ¢ok kisa siire sonra aghg tetikler.

Bu basit yontemlerle eski yemek aliskanliklarinizda ufak
degisiklikler yaptiginiz zaman hig fark etmeden giinde (gerek-
siz yere aldiginiz) 500-600 kalori tasarruf etmis olacaksiniz.

Unutmayin, zayiflama diyetinde degilsiniz ama bu yontem-
lerle yavas fakat saglikli bir sekilde hafiflemeye baslayacaksiniz.

Metabolizmamizi hizlandiralim!

Bazi gidalarin ve yemek yeme 6zelliklerinin metabolizmay1

hizlandirdig: gosterilmistir.

o Su: Su, metabolizmanin vazgegilmez bir unsurudur. Ka-
lori yakmak i¢in suya ihtiyag vardir. Susuzluk (dehydra-
tion) durumlarinda metabolizma kendini yavaslatir. Ya-
pilan bir ¢aligma, giinde 8 biiyiik bardak su igenlerin 4
bardak igenlere gore daha fazla kalori yaktiklarini goster-
mistir. [lging bir nokta, soguk su i¢enlerin daha da fazla
kalori yaktiklar1! Bu arada, su ayn1 zamanda bagirsak ha-
reketlerinin de daha diizenli olmasini sagliyor.

« Baharatlar ve aci: Bir¢ok baharat ve ozellikle ac1 bibe-
rin i¢indeki bazi kimyasal maddeler (capsaicin) metabo-
lizmay1 hizlandirir. Ac1 yenildigindeki ‘ates basma’ hissi
metabolizma artisinin gostergesidir. Gergi bu artis kisa
stirelidir ama yine de bazi1 yemekleri ac1 baharatlarla lez-
zetlendirmek iyi bir fikir olabilir.

« Protein: Proteinlerin hazmedilmesi i¢in viicut tarafindan
harcanan enerji, karbonhidrat ve yaglarin hazmedilmesi i¢in



harcanan enerjiden 2 misli fazladir. Yagsiz kirmiz et, tavuk,
balik ve yumurta saghkli hayvansal protein kaynaklaridir.
Protein ayni zamanda daha uzun siire tok kalmayi saglar.
 Kahve: Kahvenin igerigindeki kafein, uyaric1 ozelligi ile
metabolizmayi artirma 6zelligine sahiptir. Yapilan bir ¢a-
lisma, 150 ml sade kahve igen kisilerde kahveyi takip eden
4 saat i¢inde fazladan 50 kalori yakildigin1 gostermistir.

« Yesil ¢ay: Yesil cayin i¢indeki EGCG (epigallocatechin
gallate), kafein ve anti-oksidan maddelerin de metabo-
lizmay1 uyaric1 ve yag yakici zellikleri vardir. Giinde 4
fincan yesil ¢ay igilmesi ile giinde ekstra 50 kalori yakila-
bildigi gosterilmistir.

Hemen belirteyim, metabolizmay1 hizlandirmanin en iyi

yolu, gidalardan ziyade diizenli hareket ve egzersizdir.

Simdi gelelim asil sorunun tedavisine!
Orta yaglara gelindiginde kilo almamiza neden olan en

onemli faktorler, eskiye gore daha az hareket etmemiz, meta-
bolizmamizin yavaglamasi ve kas kitlemizin azalmasidir. Bu
durumun ¢6ziimii de, basitce, daha fazla hareket etmek ve dii-
zenli olarak egzersiz yapmaktir (6ftff diyenleri duyuyorum).
Hemen umutsuzluga kapilmayin, bu o kadar da zor degil.

Ozetle, saghikl bir kiloya ulasmak ve bu kiloyu

korumak igin...

« Zayiflama diyeti yapmayin.

« Zaaflarinizi listeleyin, onlardan miimkiin oldugunca uzak durun.

« Seker tiikketiminizi yar yariya azaltin (6zellikle ¢ay, kahve
ve mesrubat).

» Suni tatlandiric1 kullanmayin (bu konuyu ileride detayh
olarak gorecegiz).
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« Porsiyonlarinizi biraz kiigiiltiin.

« Yemek tabaklarinizin boyunu biraz kiigiiltiin.

» Yemege su ve salata ile baglayin.

« Yavas yiyin (20 dakika).

« Yemegin ortalarinda 1 dakika ara verin.

« Posal1 gidalar yiyin (bugday, bakliyat, brokoli vb).

« Yemeklerinizi baharatlarla lezzetlendirin.

« Giin iginde igtiginiz ¢aylardan biri ‘yesil ¢ay’ olsun.

« Aksam 8den sonra yemek yemeyin.

« Giinde en az 7 saat uyuyun (bu, sandiginizdan 6nemli).

« Diizenli olarak hareket ve spor yapin. Giinde 30 dakika
kadar yiirtimek dahi diinya kadar fark yaratir.

Bu basit prensiplerle, hi¢bir seyden eksik kalmadan ve si-
kintiya girmeden giinde 500 kalori tasarruf edebilirsiniz.
Unutmayin, bu bir zayiflama diyeti degil, sadece orta yaslara
gelindiginde yemek aligkanliklarimiza bir ‘ince ayar’ ¢ekme
operasyonudur.

Eger kilonuz normal veya normale yakin, kan seker ve ko-
lesterol diizeyleriniz normal ve aktif bir yasantiniz varsa, yu-
karidaki 6nlemlerle sikintiya girmeden saglikli bir kiloyu ko-
ruyabilirsiniz (tabii aktif kalmak sartiyla).

Eger kilo fazlaniz var, kan seker ve kolesterol diizeyleriniz
yiiksek ise yukaridaki 6nlemlerle zaten yavas yavas kilo ver-
meye baslayacaksiniz ama bu siireci hizlandirmak, asil soru-
nun temeline inmek ve tedavi etmeki¢in yapilacak sey diizen-
li bir spor programina girmektir. Spor deyince liitfen goziiniiz
korkmasin. Saatlerce siiren agir sporlardan bahsetmiyorum.
Diizenli olarak yapilacak 30 dakikalik bir yiiriiyiis dahi giinde
fazladan 250-300 kalori yakmak demektir ki, bu da ayda (di-
yet yapmadan) verilecek 2-3 kilo demektir.



Spordan amag

» Fazla kalorileri yakmak,

« Yag depolarini yakmak,

« Kas kitlesini korumak ve biraz artirmak,
» Metabolizmay: hizlandirmak,

- ‘Fitness’ diizeyinizi artirmaktir.

Zayiflama diyetleri ile kilo vermek yoluna giderseniz, ayni
uyusturucu bagimhhg gibi, omrinizin sonuna kadar diyet
yapmak zorunda kalirsiniz. Cevremde es, dost, ahbap ve
hastalarimdan bu sekilde yasamaya ¢alisan yuzlerce insan
taniyorum. Kilo almamak igin surekli olarak diyet halinde
olanlar kendilerine iskence ediyorlar. Kimisi de sonbahar ve
kis aylarinda 5-10 kilo alip sonra ilkbaharda panik halinde o
kilofari vermeye galisiyor. Kimisi basariyor ama aslinda bu
isi basaranlar daha fazla zarar goriiyor (yoyo etkisi). Surekli
olarak kilo alip verenler kas kaybina ugruyor ve yag depola-
rini surekli olarak dolduruyor. Halbuki hayatin 6nemli zevk-
lerinden biri olan yemek yemeyi birakacaklarina, yediklerini
yakma yoluna gitseler herkes hem daha mutlu hem de daha
saghkh olacak!!!

Saglikli bir beslenme ve hafif bir spor programu ile ¢ok kisa
siirede kilo vermek ve form tutmak inanin hi¢ de zor degil.
Buna akliniz yattiysa, bu boliimden sonra dogrudan hareket
ve spor konusunu isledigimiz boliime gidin ve saghkl yasam
yolculuguna ¢ikin.
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Hipertansiyon:

Hipertansiyon, ¢agimizin tartigmasiz en tehlikeli hasta-
Iigidir. Hipertansiyon, kan basincinin normalden yiiksek
olmasini ifade eder. Eriskinler i¢cin normal tansiyon 120/70
(milimetre civa) ve altidir. Tansiyonun siirekli olarak 140/80

ve iizerinde olmas: halinde tedavi gerektiren hipertansiyon-
dan bahsedilir.

Hipertansiyonun nedenleri

Hipertansiyon, bobrek hastaligi, bobrekiistii bezleri hasta-
lig1 gibi hastaliklar nedeniyle olan tipleri disinda ¢ogunlukla
yapisal bir hastaliktir, yani herhangi bir nedene bagl olmak-
s1zin ortaya ¢ikar (esansiyel hipertansiyon). Cok zaman aile-
vi yatkinlik gosterir. Anne ve babanizda hipertansiyon varsa,
sizde de olmasi ihtimali ¢ok yiiksektir. Bu tip hipertansiyon
genellikle orta yaslarda ortaya ¢ikar ve yillar i¢inde agirlagir.

Her dort eriskinden biri hipertansiyon hastasidir. Bunla-
rin iigte biri tansiyon hastasi oldugunun farkinda degildir. Bu
yiizden, hipertansiyona ‘sessiz katil’ de denir. Ulkemizde7-8
milyon kisi hipertansiyon hastasidir.

Varsin kan basinci yiiksek olsun, ne olur? Cok sey olur!

Hipertansiyonun etkileri

« Kalp, kan pompalamak igin yiiksek bir basinca karsi ¢a-
ligmak zorunda kalir. Bu artan is yiikii nedeniyle zaman-
la biiylimeye baslar. Biiyiiyen kalbin kanlanmas yetersiz



kalir ve kalp yetmezligi gelisir.

» Yiiksek kan basincinin damarlara siirekli bir baski uygu-
lamasi sonucunda damarlarda sertlesme ve kalinlagma
olusur. Bu etkileri ile hipertansiyon basta kalp damarla-
r1 olmak iizere tiim damarlarda tikanmalara neden olan
arteriyoskleroz’a zemin hazirlar.

Yiiksek kan basincinin damarlar iizerine olan etkilerin-
den biri de bu damarlarin genisleyerek balonlasmalaridir
(anevrizma). Basta kalp ana damarinin (aort) kalpten ¢ik-
181 noktada ve karin igindeki kisminda olusan anevriz-
malar 6liimciil komplikasyonlara neden olur.

Hipertansiyon, beyin damarlarinda zayiflamaya ve za-
manla yirtilarak kanamalarina neden olur. Hipertansi-
yon, beyin kanamalari ve felglerin bir numarali sebebidir.

Hipertansiyonun 6nemli komplikasyonlarindan biri de
bobreklere verdigi zarardir. Uzun siiren kontrolsiiz hi-
pertansiyon zamanla bobrek damarlar1 ve dokusuna za-
rar vererek bobrek yetmezligine neden olur.

« Uzun siiren hipertansiyonun en kotii sonuglarindan biri
de korliige kadar gidebilecek ‘hipertansif retinopatidir.
Hipertansiyon, goziin i¢ yiizeyindeki retina damarlarinda
daralma, tikanma ve kanamalara neden olarak bu 6nemli
dokuya biiyiik zarar verir.

Hipertansiyonun belirtileri

Hipertansiyon genellikle basta belirti vermez, sinsidir.
Cogu zaman tesadiifen tespit edilir. Ani heyecan, iiziintii veya
sinirlenme durumlarinda asir1 yiikselerek belirti verebilir.

Bag agrisi, ense agrisi, gogiis agrisi, ¢arpinti, sersemlik ile
kendini gosterebilir. Aniden ve asir1 yiikselen tansiyon beyin
kanamalari ve kalp krizlerini tetikleyebilir.
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Hipertansiyonu azdiran nedenler
« Stres,

« Uyku bozukluklari,

« Obezite,

« Sagliksiz beslenme,

o Tuz,

- Sigara,

« Hareketsizlik.

Bir parantez!

Annem ve babam agir hipertansiyon hastasiydilar. Nitekim
annemi beyin kanamasindan kaybettik. Bu genetik mirasin bir
gun bana intikal edecegi belliydi ve nitekim etti de. Rahmet-
li babama pankreas kanseri teshisi kondugu ve ailece panik
halinde bir gare igin girpindigimiz gunlerde, stresten olsa ge-
rek, sanki birisi yukaridan digmeme basmis gibi 47 yasinda
hipertansiyon hastasi oluverdim. Bu, bendeki kotliye gidigin
baslangiciydi. 2 ay sonra bir gece, sabaha karsi bir gogus agrisi
ile uyandim. Tansiyonum firlamig gitmis. Birazdan gogsiimde
siddetli bir ‘Usume’ hissi. Bir seyler oluyordu, hi¢ hos degil! Bu
benim basima geliyor olamazd!! ilk sok ve panigi atlattiktan
sonra kalp cerrahi moduna girdim, derhal bir seyler yapilmasi
gerekiyordu! Yarim saat sonra hastanemin yogun bakim uni-
tesinde, bir giin once ameliyat ettigim hastalarin yaninda ya-
tiyordum. Ekibim telash fakat profesyonel bir sekilde bana ilk
mudahaleyi yaptilar.Yarim saat sonra ‘anjiyografi’ yapildi ve sag
koroner arterime bir ‘stent’ takildi. Kalbime herhangi bir ha-
sar olmadan durumu kurtardik. Direkte patlayip geri donmiis-
tiim! Isin ilging yonii, diger koroner damarlarimin tamamen
normal olduguydu. Ani olarak yiikselen tansiyon sag koroner
arterimdeki bir bolgeyi yirtmis (plak ripturd) ve hadiseyi
baslatmisti. Kalp cerrahi olmasam ve gok kisa siire iginde ¢a-
hstigim hastanede bana mudahale edilmeseydi ne olurdu bil-
miyorum. Iste goriintiide saglikli, ‘dag gibi’ insanlarin kiit diye
oliivermesi boyle oluyor.



Tedavisi

Hipertansiyon, biiyiik oranda tedavi edilebilir bir durum-
dur. Orta yasa gelmis herkesin, 6zellikle ailesinde hipertansi-
yon hikayesi olanlarin zaman zaman tansiyonuna baktirmasi
gerekir. Birkag kez 140/80 veya iizerinde tansiyon 6l¢iilen ki-
silerin bir kardiyoloji uzmanina bagvurmasinda fayda vardur.
Doktorunuz size en uygun ilaci yazacaktir.

En ¢ok kullanilan ilaglar

- Diiiretikler: Idrar soktiiriiciiler. Agir hipertansiyon va-
kalarinda tek basina yiiksek dozda kullanilabilir. Cogun-
lukla diger tansiyon ilaglan ile ufak dozlarda kombine
edilir (Lasix, Aldactone, Moduretic gibi).

« Beta blokerler: Bu ilaglar kalbin atim giiciinii ve hizini
azaltarak tansiyonu diigiiriir ve kalbin daha ekonomik ¢a-
lismasini saglar (Beloc zoc, Concor, Tensinor gibi).

« ACE inhibitorleri: Bu ilaglar damarlar biiziistiiren ‘anji-
otensin” hormonunun yapimini bloke ederek damarlarin
genislemesini ve dolayisiyla tansiyonun diigmesini saglar
(Enapril, Kaptoril gibi).

+ ARB (Anjiotensin Reseptor Blokerleri): Bu ilaglar an-
jiotensin hormonunun damarlardaki etkisini bloke eder
(Hyzar, Diovan gibi).

« Kalsiyum kanal blokerleri (Kalsiyum Antagonistleri):
Bu ilaglar damarlarin biiziismesinde dnemli rol oynayan
kalsiyumun etkilerini bloke eden ilaglardir (Adalat, Nor-
vasc gibi).

Ancak ilag kadar 6nemli bir konu, hipertansiyonu azdi-
ran risk faktorlerini miimkiin oldugu kadar ortadan kal-
dirmaktir!
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« Stresten kaginin.

- Ideal kilonuza ulagmaya gayret edin.

« Sigaradan kag¢inin.

- Diizenli olarak hareket/egzersiz/spor yapin.

« Potasyumdan zengin gidalar yiyin (muz, kayisi, brokoli
ve yesillikler gibi).

Yapilan arastirmalar, diizenli olarak spor yapan ve kilo ve-
ren kisilerin yiiksek olan tansiyonlarinda 6nemli iyilesmeler
saglandigini gostermektedir.

Hipertansiyon ve tuz

Tuz ve hipertansiyon arasindaki iligkiyi herkes biliyor (ama
gogunluk, bir¢ok hekim dahil, yanlis biliyor). Tuz, hayati fonk-
siyonlarimiz i¢in ¢ok 6nemli ve gerekli bir maddedir. Saghkl
bir insanin giinde ortalama 2500-3000 mg tuz (sodyum) al-
mas! gerekmektedir. Sicak havalarda veya spor ile terleme du-
rumlarinda bu ihtiyag daha da artar.

Ote yandan, giinde 1000 mg'dan daha az tuz alinmas: 6zel-
likleyaslikisilerde cok tehlikeli bir durumolan ‘hiponatremi’ye
neden olur.

Tuz

« Viicutta su dengesinin saglanmasinda,

« Sinirlerde elektriksel iletimin saglanmasinda,
« Kaslarda saglikl faaliyetler i¢in elzemdir.

Her seyden 6nce hemen belirteyim, asir1 tuz hipertansiyon has-
talar1 i¢in zararlidir! Ancak bazi gergekleri de vurgulamak gerekir!
Tuz, insanda hipertansiyona neden olmaz, yani ¢ok tuzlu
yediniz diye ileride hipertansiyon hastasi olunmaz. Saglikh bir



insanda bobrekler giinde 30 gr tuzu higbir zararli yan etki ol-
maksizin idrarla rahatca atar. Geng ve saglikli bir insan, 6ne-
rilen giinliik tuz miktarinin 10 katini alsa dahi tansiyonunda
milim oynama olmaz!

Hipertansiyon hastalarinda ise bobreklerin tuz metaboliz-
mas1 bozuldugundan, fazla tuz alinmasi viicutta su tutulmasi-
na neden olur ve hipertansiyonu azdirir.

Hipertansiyon tedavisinde ‘tuz kisitlamasr’ gereklidir
ama son yillarda bu tuz fobisinin ayar1 ka¢gmis gibi gorii-
niyor.

Otorite geginen birisi kalkar bir demeg verir: “Tuz zararli-
dir.. Basin, altin bulmus gibi bunun iistiine atlar, baglar ban-
gir bangir bagirmaya, ‘Tuz zararhidir’ diye... Isin komik tarafi,
bir siire sonra doktorlar da buna inanmaya baslar. Neye daya-
narak bunu soylerler bilinmez.

2006 yilinda Albert Einstein Universitesi Tip Fakiiltesinde
Cohen ve calisma arkadaglar: tarafindan yapilan bir aras-
tirma, (NHANESII) diisiik tuzlu bir beslenme aliskanlig
(1500 mgdan az) olan kisilerin daha yiiksek oranda tuz yi-
yen kisilere gore kalp hastalig1 veya felcten 6lme risklerinin
%37 oraninda fazla oldugunu gostermistir.

Buyurun buradan yakin!

Gok zaman hekimler agiklama yapmaksizin ‘Tuz yasak
der, hasta da bu lafi fazla ciddiye alir. Tuzsuz bir diyet 6zellikle
diiiretik (idrar soktiiriicii) igeren tansiyon ilaglari ile birlikte
alindiginda tehlikeli tuz eksikligine ve tansiyon diigiikliikle-
rine neden olur. Tedavi géren tansiyon hastalarinda halsizlik,
yorgunluk ve sersemlik sik goriilen yan etkilerdendir. Bu du-
rum genellikle ilag dozlarinda ayarlama yapilarak diizeltilme-
ye ¢alisilir, ancak bu da tansiyonda dengesizlik yaratir. Asil
sorun, tuz aliminda yetersizliktir.
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Yakin zamanda bir bayan dostum hastaneye ziyaretime gel-
di. Birkag gun once yolda yururken bir bayginlik gegirmis, o
gunden beri de mithis bir halsizligi varmis. Kendisini muayene
ettigimde tansiyonunun duguk olmasi disinda pek onemli bir
sey bulamadim ama aksam kan tahlili ¢giktiginda durum anla-
sildi. Kan sodyum duzeyi dusuktu. Sorguladigimda anlasildi ki,
yakin zamanda televizyonda ‘tuzun zararlari’ izerine bir prog-
ram izlemis ve beslenmesinden tuzu gikarmis. Zaten tansiyon
ilaci kullanan dostumun butin dengeleri altist olmus.

Acaktiginiz zaman yediginiz, susadiginiz zaman su igtiginiz
gibi, eger caniniz tuz istiyorsa kullanin. Muhtemelen ihtiyaci-
niz vardir. Tuz zararli diye hi¢ tuz almamak olmaz. Kasik kasik
tuz yiyin demiyorum ama tuz ‘6cii’ degil.

Dogal tuz/rafine tuz

Konu tuzdan agilmisken, kafalar1 karistiran bir konudan
bahsetmeden gecemeyecegim. Tuz denince, marketten aldig1-
miz paketlenmis iiriin akla gelir. Bu, rafine tuzdur (iizerinde
de yazar). Rafine tuz, kaynag1 ne olursa olsun saflagtirma is-
leminden ge¢mis tuzdur. Bu islem igin basta hidroklorik asit
olmak iizere bir¢ok kimyasal madde kullanilir (tuzda aldi-
giniz hafif klor kokusu bundandir). Ayrica, tuza iyot ve bazi
topaklanmay1 dnleyici kimyasal maddeler de ilave edilir. Bu
durumda tuzun zararlarina ilaveten muhtemelen ondan daha
zararh kimyasal maddelerin zararlar1 biner. Buna karsin son
zamanlarda moda olan ‘Himalaya tuzu, ‘Kagkar tuzu, ‘Cankiri
tuzu’ ve islenmemis ‘deniz tuzu’ daha saglikl alternatif tuzlar
olarak mutfagimiza girmektedir. Bunlarin tek avantaji islen-
memis olmalaridir, yoksa igeriklerindeki bazi ilave mineral-
ler nedeniyle 6zel bir faydalar1 yoktur ve sonugcta tuzdur. Ozet
olarak, rafine tuzlardan ziyade dogal, islenmemis tuzlar tercih



edilmeli, ancak yine de 6lgiilii kullanilmalidir.

Ozellikle yiiksek tansiyon hastalarinin dikkat etmesi ge-
reken ve sofra tuzundan daha tehlikeli bir¢ok iiriin var ¢ev-
remizde! Restoran yemekleri, hazir yemekler, konserveler,
tursular, islenmis sarkiiteri etleri (salam, sosis, sucuk vb), ha-
zir soslar, hazir ¢orbalar, fast food’lar, cips gibi ¢erezler, Cin
yemeklerinin vazgec¢ilmez unsuru soya sosu ve hatta birgok
mesrubat yiiksek oranda tuz ve lezzet artirici bir madde olan
MSG (mono sodyum glutamat) igerir. Ozellikle MSG yiiksek
oranda su tutulmasina ve tansiyon yiikselmelerine neden olan
bir maddedir. Bu tiir gidalardaki tuz miktar1 bazen astrono-
mik seviyelere ulasabilir.

Her konuda oldugu gibi, tuz konusunda da
thmli ve dengeli olmakta fayda var.
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Instilin Direnci ve
Seker Hastaligl

Insiilin, pankreas bezinden salgilanan ve seker metabo-
lizmas1 i¢in hayati 6neme sahip bir hormondur. Goérevi,
kandaki sekerin (glikoz) hiicrelerimiz tarafindan enerji ola-
rak kullanilmasini saglamaktir. Yani insiilin, sekerin hiicre
icine girmesi i¢cin agmasi gereken kilidin anahtaridir. Insiili-
nin bir gorevi de seker fazlasinin yag olarak depolanmasini
saglamaktir.

Genellikle ¢ocukluk ¢aginda pankreas bezinin hastalig
sonucunda olusan ve insiilin hormonunun yapilamamasi ile
sonuglanan hastalik tip-1 diyabettir ama konumuz bu degil,
daha ileri yaslarda yagam tarzimiz nedeniyle ortaya ¢ikan ‘in-
siilin direnci’ ve ‘tip-2 diyabet.

Insiilin direnci

Insiilin direnci, hiicrelerin insiiline olan hassasiyetleri-
nin kaybolmasidir. Bu durumda, sekerin hiicre i¢ine gir-
mesi i¢in daha ¢ok insiilin salgilanmas: gerekmektedir. Bu
durum, bir uyusturucu miiptelasinin ‘kafa bulmak’ i¢in za-
manla daha ¢ok uyusturucuya ihtiyacinin olmasina benze-
tilebilir.

Insiilin direnci durumunda, kan tetkiklerinde geker degeri
normal veya hafif yiiksek ve insiilin seviyesi yiiksek bulunur.
Durum, geker yiikleme (tolerans) testi ile teyit edilir. Insiilin
direnci, eskilerin ‘gizli seker’ dedikleri durumdur.



Neden oluyor?

Insiilin direncinin olusumunda en 6nemli faktér, sagliksiz
beslenmedir. Yiiksek kalorili, sekerli ve yagh gidalar yenilmesi
oncelikle enerji dengesinde bozulmaya ve sonucunda sisman-
liga, karaciger (fatty liver disease) ve i¢ organ yaglanmasina
(visceral fat) neden olur. Zamanla 6zellikle i¢ organlarin gev-
resindeki yag dokusundan salgilanmaya baslayan enflamatu-
ar hormonlar (sitokinler) enflamasyona neden olarak insiilin
direncini daha da artirir. Bu arada, bol bol yedigimiz suni ve
islenmis gidalardaki kimyasal koruyucu maddeler, lezzet arti-
ric1 maddeler ve yapay tatlandiricilarin da enflamasyona ne-
den olarak insiilin direncine katkida bulundugu diisiiniiliiyor.

Onemli not!

Insiilin direnci veya seker hastaligi dendiginde ilk akla ge-
len seyler seker ve karbonhidratlardir. Bu biiyiik oranda dog-
rudur zira sekerli ve karbonhidrath gidalar kana seker olarak
gecer ve kan sekerinin yiikselmesine ve fazlasinin da yag ola-
rak birikmesine neden olur. Son yillarda yapilan arastirmalar
tek su¢lunun karbonhidratlar olmadigini, kanda dolasan ‘ser-
best yag asitlerinin de insiilin direncinin gelismesinde 6nemli
rol oynadigini gostermistir (cellular lipotoxicity).

Dort dortlitk seker hastaligl olusana kadar insiilin diren-
ci higbir belirti vermez ama i¢in igin biiyiik zarar verir. Her
seyden once kanda ¢ok fazla olmasa da yiiksekge seker dahi
enflamasyona neden olur, damarlara zarar verir. Insiilin yiik-
sekligi de hiicrelerimizi yaslanmaktan koruyan bazi genlerin
¢aligmasini engeller.

Insiilin direnci ve seker hastaliginin gsigmanlik ile olan ilis-
kisi her ne kadar kesinse de, normal kiloda olanlar hemen
sevinmesin. Normal kiloda olup insiilin direncine sahip ol-
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mak ¢ok miimkiin. Harvard Universitesi’'nce yapilan bir aras-
tirmada, goz karariyla normal kiloda gériinen ve rastgele se-
¢ilmis (35-50 yaslar1 arasinda) 100 kiside yapilan tetkiklerde
%35’inde insiilin direnci ve karaciger yaglanmasi tespit edil-
mistir. Bu bakimdan, normal kiloda olan kisiler dahil, ailesin-
de seker hastalig1 6ykiisii olan herkesin belirli araliklarla yapi-
lan check-up’larda karaciger yaglanmasi ve insiilin direncinin
olup olmadig arastirilmalidir.

Insiilin direncinden seker hastaligina dogru...

Yasam ve beslenme tarzi degismedigi siirece, insiilin diren-
ci giderek artar. Glikozu hiicre igine sokup enerji olarak kul-
lanmak igin her giin daha fazla insiilin gerekecektir. Zamanla
kan seker ve insiilin diizeyleri daha da artar, ta ki pankreas
artik yorulup yeteri kadar insiilin salgilayamayacak noktaya
gelene kadar. Artik kan sekeri giderek artacak ama kan insiilin
diizeyi artamayacaktir. Hos geldin seker hastalig1!

Isin kotii tarafy, biitiin bunlar olurken, hatta seker hastalig
olustuktan sonra dahi pek az ve ¢ogu miiphem belirti verirler.
tip-2 diyabet sinsi bir hastaliktir. Uzun siire 6nemli bir belirti
vermez ve genellikle rutin bir check-up veya kan tahlili sonu-
cunda ortaya ¢ikar. Zamanla seker hastaliginin klasik belirti-
leri ortaya ¢ikar; halsizlik, ¢ok susama ve su igme, ¢ok idrara
¢ikma, stirekli aglik hissi!

Seker hastaliginin zararlar1 ve sonuglar:

Seker hastaligi, ‘damarlarin kanseridir! Kan seker seviye-
lerinin siirekli olarak yiiksek olmasi 6zellikle kilcal damar-
larda enflamasyona, kalinlagmaya ve sonunda tikanmaya ne-
den olur. Zamanla hastalik daha biiyiikk damarlara da sigrar.
Bu nedenle, 6zellikle damardan zengin organlarimiz (gozler,



bobrekler ve kalp) bu durumdan biiytik zarar goriir ve ciddi
hastaliklar ile sonuglanir! Korliik, bobrek yetmezligi, koroner
kalp hastaligi, tikayic1 damar hastaliklary, iktidarsizlik vb.

Seker hastalig1 gergek bir 6miir torpiisiidiir ve en kisa siire-
de 6niine gegilmedigi, tedavi edilmedigi takdirde sonu, daima
yasam kalitesini son derece bozan ciddi hastaliklar ile biter.

Tip-2 diyabet hastaliginin bazi ‘seker diigiiriicii’ ilaglarla te-
davisi sonunda kan seker seviyesi diisiiriilebiliyor ama uzun
vadede damar komplikasyonlarinin oniine gegilemiyor. Bu-
nun nedeni, instillin direncine neden olan faktorlerin ortadan
kaldirilamamis olmasidir.

Insiilin direnci ve seker hastaligindan

korunma ve tedavisi

Insiilin direnci ve tip-2 geker hastaliginin gercek tedavisi,
bu hastaliklara neden olan faktorlerin ortadan kaldirilma-
s1 ile olur. Seker disiiriicii ilaglar elbette kullanilacaktir ama
bu ilaglar gercek anlamda tedavi edici degildir ve uzun vadeli
komplikasyonlar1 6nleyemez. Amag, bir an 6nce metaboliz-
manin normale ¢evrilerek ila¢ tedavisine gerek kalmamasidir.

O halde, insiilin direnci ve tip-2 seker hastaligina neden

olan faktorleri tekrar gozden gegirelim...

« Basta sekerli, karbonhidrath gidalar olmak iizere ytiksek
kalorili gidalarin asir1 miktarlarda alimy,

« Hayvansal doymus yaglarin neden oldugu hiicresel yag-
lanma,

« Bunlarin neden oldugu karaciger ve i¢ organ yaglanmasi,

« Bunlarin neden oldugu enflamasyon,

« Suni ve islenmis gidalarin neden oldugu enflamasyon,

« Hareketsizlik.



Gorildigii gibi, insiilin direncine neden olan faktorler girift
bir sekilde birbirleriyle iliskili ama hepsinin ortak ¢ikis noktasi
ayni, yanlis beslenme! O halde ise beslenmeyle baslayalim.

Suglular

- Seker ve tathlar,

- Beyaz un ve bununla yapilan hamur isi gidalar,

- Piring pilavy,

« Hayvansal doymus yaglar (yagh et, tereyags, krema, kaymak),

« Trans yaglar,

« Islenmis etler (salam, sucuk, sosis),

- Islenmis hazir gidalar,

« Alkol.

Ise, yukaridaki gidalardan miimkiin oldugu kadar kagin-
mak ile baglayalim.

Bunlarin yerine tercih edilecek gidalar

« Salatalar,

« Sebze,

« Meyve,

« Posali gidalar,

- Baklagiller,

« Kompleks karbonhidratlar,

« Zeytinyagi.

Biitiin bu gidalar seker ve yag metabolizmamizin normal
isleyisi i¢in elzem olup ilgili boliimlerde detayh olarak tarti-
silacaktir.

Hareket
Zararh gidalar faydali olanlarla degistirmek isin ilk adimi
ama asi hedef, yillar iginde birikmis (yilanin bas1) karaciger
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ve i¢ organ yaglarinin eritilmesidir. Bu amagla mutlaka bir ne-
gatif kalori dengesinin olusturulmasi, yani harcadigimizdan
daha azim1 yemeyi gerektirir. Bu, sadece ‘bogazdan keserek’
siirdiiriilmesi bir hayli zor bir i ve zaten dogru degil. Aldig:-
miz kalorilerin ¢ogu kaslarimizda yakilmaktadir. Hareket et-
mek, hatta nefes alip vermek ve viicut 1s1mizin 36,6 derecede
muhafaza edilmesi hep kaslarimizda yakilan kaloriler sayesin-
de olmaktadur. Insiilin direncinin en ¢ok etkiledigi dokumuz
da kaslarimizdir. Bu nedenle, kaslarimizin diizenli olarak ¢a-
listirlmasi kalori yakmak, insiilin direncini kirmak, negatif
enerji dengesini olusturmak ve yaglar1 yakmak igin elzemdir.
Kitabin ‘hareket’ boliimiinde bu konuyu detayl olarak isliyo-
ruz ama simdilik ozetle, hedefe ulasmak i¢in her giin en az 10-
15 dakika sabah egzersizi ve ayrica giin igerisinde en az 30 da-
kika tempolu bir yiiriiyiis sarttir. Unutmayin, higbir zayiflama
rejimi diizenli hareket ve spor yapilmaksizin basarili olamaz.

Allah agkina su pankreasinizi biraz rahat birakin...

Zaman zaman a¢ kalmak (orug)

Insiilin direncinin kirilmas: igin kan seker diizeyinin ve
buna paralel olarak da insiilin diizeyinin diismesi gerekmek-
tedir. Belirli siireler a¢ kalmak bunun en etkili yontemidir.
Orug ile ilgili béliimde bu konuda yapilan olaganiistii bilimsel
¢alismalar1 ve bunun arkasindaki mantig isleyecegiz.
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Kalp ve Damar Hastaliklari

Kalp ve damar hastaliklar, tim olim nedenleri iginde
%34 ile dunyada birinci siradadir!

Cagimizin 1 numarah katili!!!

Orta yaglar kalp ve damar hastaliklarinin ortaya ¢ikmaya
basladig) yillardir. Bu hastaliklara yakalanip yakalanmayaca-
gimiz1 biiyiik oranda o giine kadar yasadigimiz hayat belir-
ler. Yani 45’ine kadar piril pir1l saglikliyken hastalik bir giinde
aniden ortaya ¢ikmuyor.

Neyse ki (geng yasta kiit diye devrilip giden bahtsizlar di-
sinda) ¢ogumuz igin vakit ¢ok ge¢ degil. Dogru bir yasam tarzi
ile kalp ve damar hastaliklarindan korunulabilir, bu hastalik-
lar duraklatilabilir ve hatta geriletilebilir!

Bir agiklik getirelim: Bu bolimde bahsedilen kalp-damar
hastaliklar, arterioskleroz (damar sertligi) nedeniyle gelisen
‘koroner arter hastaligr’ ve tikayici damar hastahiklaridir.

Baz istatistikler

Amerika Birlesik Devletlerinde:

« 17,6 milyon ‘koroner arter’ hastasi var (niifusun %7,9u).
« Her y1l 8,5 milyon kisi kalp krizi gegiriyor.

« Her y11425.000 kisi koroner arter hastalig1 nedeniyle oliiyor.
« Olenlerin tigte biri 65 yas altinda!

« Erkek/kadin orani neredeyse esit!

Kalp ve damar hastaliklar: tiim 6liim nedenleri iginde %34



ile diinyada birinci siradadir! Bu oranlar iilkemizde de aym
gibi... Tiirkiyedeki sayilar igin, yukaridaki sayilar1 kabaca 4%
bolebilirsiniz.

40 yasim1 ge¢mis her erkek, 50 yasim ge¢mis her kadin
koroner arter hastaligina adaydir!

Of be!!!

I¢iniz daraldi degil mi?

Daralsin!

Konunun ciddiyetini vurgulamak i¢in biraz hasin yazdim
ama bunlar gergekler. Cok zaman gérmek istemedigimiz,
inkar ettigimiz gergekler. Giin ge¢miyor ki gevremizde birinin
kalp krizi gegirdigi, koroner bypass oldugu veya stent takildig:
ve en kotiisii 6ldiigii haberi gelmesin. Yillar ilerledik¢e bu ha-
berler de artiyor nedense!

Aklinizda soru isaretleri belirdi mi?

‘Bende koroner arter hastaligi var mi?’

Kadin/erkek, orta yasa dayanmis herkesin bir asamada ak-
lina gelen can sikic1 bir soru! Yakin ¢evremizde yasanan bir
kalp rahatsizligi, TV'de izlenen bir zamansiz 6liim haberi veya
kendimizde hissettigimiz ufak tefek baz1 degisik sikintilar bu
soruyu sormamiza neden olur.

Hemen telaga kapilmadan 6nce koroner kalp hastaliginin

ABC’sini birkag soruyla gézden gegirelim

o Erkek 45, kadin 55 yasin iizerinde misiniz?

« Ailenizde birinci dereceden akrabalarinizda (anne, baba,
dede, amca) kalp hastalig1 var mi1?

« Sigara igiyor musunuz?

» Tansiyonunuz yiiksek mi?

« Seker hastaliginiz var mi (aghik kan sekeri 105°ten fazla mi1)?

« Kolesterol diizeyleriniz yiiksek mi?

69



70

» Stresli bir yagantiniz var mi?

« Eforla (yiirtimek, kosmak, merdiven ¢ikmak) gogsiintiz-

de agr hissediyor musunuz?

« Zaman zaman ¢arpint1 hissediyor musunuz?

- Fazla kilonuz var m1?

Bu sorulardan 4 veya fazlasina EVET diye cevap veriyorsa-
niz ve 6zellikle ailenizde koroner kalp hastalig1 ge¢misi varsa
bir doktora (kardiyolog veya kalp cerrahina) bagvurmanizi
oneririm. Kan tahlili ve eforlu EKG'den olusan basit bir check-
up ile ¢ok ciddi sonuglar dogurabilecek bir hastalik zamanin-
da tespit ve tedavi edilebilir veya 6nlenebilir.

Peki, nedir bu koroner arter hastalig1?

Koroner arter hastaligi (KAH), kalbi besleyen koroner da-
marlarin damar sertligi (arterioskleroz) nedeniyle daralmasi
ve tikanmasidir. Arterioskleroz hadisesi, damarlarimizin ta-
bakalar1 arasina ‘kolesterol’ molekiillerinin oturmasi ve daha
sonra bu bolgenin sertleserek yapisinin bozulmasi ile olusur.
Zamanla damar i¢ yiizeyi bozulur, daralir ve sonunda tikanir.

Arterioskleroz durumu erkeklerde ergenlik ¢aginda baslar
ve kisiye gore degisen bir hizda, yavas fakat emin adimlarla
ilerler. Arterioskleroz’un dogal gidisat: hakkindaki ilk bilimsel
bilgiler Vietnam savasinda dlen geng askerlerin otopsilerinde
ortaya ¢ikmistir. 18-19 yasindaki geng askerlerin damarlarin-
da arteriosklerozun ilk baslangiglar1 olan yaglanmalar (fatty
streaks) tespit edilmistir.

Kadinlar menopoza kadar hormonlarinin korumasi altin-
da ve Allah tarafindan torpillidirler. Menopozdan sonra arte-
rioskleroz erkeklerden daha hizli bir seyir gosterir ve 60 yasla-
rinda erkeklerdeki diizeye yetisir.

Arterioskleroz kismen yaslanmanin dogal bir par¢asidir ama



bu siire¢ kisiden kisiye degisir. Genetik mirasimiz en 6nemli
belirleyici faktorlerden biridir. Bazi ailelerde kalp ve damar has-
taliklarinin daha sik ve daha erken yaslarda ortaya ¢ikti§1 gorii-
lir. Bunun nedeni kesin olarak belli olmamakla beraber seker
ve kolesterol metabolizmalar1 ve damarlarin saghgini belirleyen
hormonlar ve kimyasal maddeler ile ilgili oldugu sanilmaktadir.
Kalp ve damar hastaliklarina olan genetik yatkinligimizin
yami sira bu siirecin hizini, derecesini ve hastaliklarin ortaya
¢ikmasini belirleyen en 6nemli faktor yasam bigimimizdir. Bas-
ta beslenme olmak iizere hayatimizin neredeyse her unsuru ile-
ri yaglardaki yasam kalitemizi ve olusacak hastaliklar1 belirler.

Birkag yil once hastanedeki odama, ellerinde ‘angio’ cd’si
ve raporuyla yash bir gift ve orta yash ogullari geldi. Bana
gonderildigine gore, bir ‘koroner bypass’ ameliyati gereki-
yordu besbelli. Hasta dosyasina bakip angio cd'sini izledikten
sonra yasl amcaya donip kalbini besleyen 3 ana damarin
uglinde de darliklar ve tikaniklhklar oldugunu ve kendisine
bir koroner bypass ameliyati yapmamiz gerektigini anlattim.
Adamcagiz buyuk bir stikiinetle beni dinledikten sonra,*“Sag
ol doktor bey, ne gerekiyorsa yapalim ama hasta ben de-
gilim, oglum...” dedi! Kendimi ters koseye yatip gol yemis
kaleci gibi hissettim. Yagina bakip otomatik olarak hastanin
o oldugunu varsaymigtim. Sagkinhgimi ifade edince de adam-
cagiz oglunu geng yasta bu hale getirenin ‘sehir hayat!’ ve
sagliksiz yasam tarzi oldugunu anlatti. Biraz tesvikle de ken-
di ‘saghkli yasam felsefesini’ anlatmaya basladi. 8| yasindaydi,
‘beton’ gibi saglam bir fizige sahipti. Sadece kendi bahge-
sinde yetistirdigi sebze ve meyveyi yiyorlardi, yillardir toz
seker yemiyor, gay! dahi kendi kovanlarindan elde ettikleri
bal ile tatlandiriyorlard:. Saghgini da bu bala ve her gun igtigi
taze sute bagliyordu. O adamcagiza daha ¢ok zaman ayirip
yasantisinin detaylarini 6grenemedigime hala yanarim...
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Koroner arter hastaliginin klasik risk faktorleri

« Genetik mirasimiz,

« Sigara,

- Hipertansiyon,

- Koétii beslenme ve obezite,

« Kan yaglarinin (6zellikle LDL kolesteroliin) yiiksek olmasi,

« Seker hastaligy,

o Stres,

« Hareketsiz yagam tarz.

Son 40 senedir koroner arter hastaliginin biiyiik oranda
kandaki LDL (kétii) kolesterol yiiksekligine bagli olduguna
inaniliyordu. Bu kismen dogru ama bu teorinin 6nemli bir ek-
sigi vardi. Tek sorumlu kolesterol olsaydi, kolesterolii yiiksek
olan herkes mutlaka koronerarter hastasi olurdu, halbuki 6yle
degil. Dahasi, koroner arter hastasi olup koroner bypass ame-
liyatina gelen hastalarin 6nemli bir kisminin kolesterollerinin
normal oldugunu da biliyoruz.

Neden bu koétii kolesterol (LDL) bazi insanlarin damarla-
rina oturuyor da bazilarina oturmuyor? Neden kolesterolii
normal kisiler koroner hastasi olabiliyor? Bilim diinyas1 bu
konuyu artik daha iyi anlamaya bagladi. Yukarida saydigimiz
risk faktorlerinden 6zellikle sigara, kotii beslenme ve obezite,
seker hastalig1 ve stresin ortak ozellikleri tiim hiicrelerimizde
enflamasyona (yang1) neden olmalaridir.

Enflamasyon (yang1)/i¢imizdeki yangin!

Yang, bagisiklik sistemimizin ‘yabancr’ olarak algiladig:
her tiirli maddeye gosterdigi, bizi korumaya yonelik normal
ve gerekli bir reaksiyondur. Ornegin, bir sivrisinek 1siriginin
gevresinde olusan kizariklik bir yangidir, mikroplanmis bir
yarada olusan iltihap da yangidir, herhangi bir alerji de bir



yangidir. Bagisiklik sistemi yabanci olarak algiladigi madde-
yi (grip viriisii diyelim) sinirlamak ve yok etmek igin bolgeye
kandaki 6zel koruyucu hiicreleri (16kosit, lenfosit vb) gonde-
rir. Bu hiicreler de bazi kimyasal maddeler salgilayarak diis-
mani zayiflatmaya ve 6ldiirmeye ¢alisarak savasir. Bu savas s1-
rasinda ortaya ¢ikan ‘toz duman’ da yangidir iste. O toz duman
bizde kendini kizariklik, kasinti, nezle gibi sekillerde gosterir.

Bir de goremedigimiz yang: var, kronik enflamasyon. Iste
bizi yiyip bitiren, yaslandiran ve hasta eden yang bu!

Neden ve nasil oluyor bu kronik yangi?

Bagisiklik sistemimiz bize yabanci olan her seye yangi ile
reaksiyon verir. Eger o yabanci maddelerin bedenimize gir-
mesi siirekli bir hal alirsa, yangi da devaml bir hal alir ve miiz-
minlesir, yani kronik hale gelir. Glintimiizde, bagisiklik siste-
mimizin ‘yabanci madde’ olarak algiladigi maddelere siirekli
olarak maruz kaliyoruz, hatta biiyiik gogunlugunu biz bilerek
veya bilmeyerek her giin kendi elimizle agzimiza atiyoruz!

Yangiya neden olan maddeler

o Trans yaglar, margarinler, rafine siv1 yaglar,

« Rafine seker, misir surubu,

¢ Suni tatlandiricilar,

o Hazir gidalarda kullanilan koruyucu, renklendirici ve lez-
zet verici maddeler,

« Islenmis et iiriinleri (sucuk, salam, sosis vb),

» Mesrubatlar,

« Alkol,

» Sigara,

» Hava kirliligi,

» Stres.



Kisacasi, dogal olmayan her sey bedenimizde genel ve kro-
nik yangiya neden olmaktadir. Bu arada, sisman kimselerde
viicut yaglarinin kendisi de yangiya neden olan bazi maddeler
(sitokinler, adipokinler) salgilamaktadir.

Yangr’nin saglhigimiza olan zararh etkileri

« Bir sivrisinek 1sirig1 sonucu olugan yerel bir yangidan
farkl olarak, genel yangi, basta damarlarimiz ve hiicrele-
rimiz olmak iizere biitiin bedenimizi sarar. Isin kotii tara-
f1, bu durum higbir belirti vermez. Bu yogun ‘saldirr’ kar-
sisinda bagisiklik sistemimiz ‘alarm’ durumuna gegerek
olay1 sondiirmeye calisir ama gosterdigi reaksiyon ¢ogu
zaman olay1 dindirecegine iyice azdirir.

* Yangi, basta damarlarimiz olmak iizere tiim hiicrelerimizi
etkiler. Hiicrelerimizin yapisi ve islevleri bozulur ve has-
taliklara kars1 savunmasiz kalr.

« Yanginin belki en 6nemli zararlarindan biri, hiicreleri-
mizde DNA hasarina neden olmasidir. Bu da hatali hiicre
boliinmesi nedeniyle kanserlesmenin ilk adimudir.

» Romatizmal eklem hastaliklari, gut hastaligi, birgok cilt
ve bagirsak hastalig1 gesitli nedenlerle olusan enflamas-
yona bagl olarak gelisen hastaliklardir.

 Damarlarimiz1 etkileyerek genisleme fonksiyonlarini bo-
zar, damarlarimizin i¢ duvarlarini zedeleyerek buralara
kolesterol oturmasina ve sertlesmelerine neden olur. Da-
marlarda olan bu hasar zamanla hipertansiyon ve koro-
ner kalp hastaliklarina neden olur.

Iste, yukarida sordugumuz, ‘Neden kolesterol bazi insanlarin
damarlarina oturuyor da bazilarina oturmuyor?’ sorusunun ce-
vabi: Enflamasyon. Enflamasyon nedeni ile zedelenen damarla-
ra da kolesterol oturarak koroner arter hastaligina neden oluyor.
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Goriildiigii tizere, ‘yangt’ uzun vadede bize bityiik zarar veren
bir durum! Hastaliklar ortaya ¢ikincaya kadar belirti vermedigi
i¢in de genellikle tizerinde durulmuyor ve ihmal ediliyor.

‘Bende enflamasyon var m1?’ sorusunun

cevabina gelince...

Kan tetkikleri ile enflamasyonun derecesi saptanabiliyor.
Kanda olgiilen ‘hs-CRP), enflamasyonun en iyi gostergesidir.
Bilimsel ¢alismalar yiiksek CRP diizeyleri ile kalp hastalig
arasinda dogrudan bir iliskiye isaret etmektedir.

Tavsiyem, bir dahaki saglik kontroliiniizde doktorunuzdan
bir enflamasyon degerlendirmesi isteyin.

Enflamasyonun 6niine nasil gegilir?

Her seyden 6nce yukarida saydigimiz enflamasyon yapan
nedenlerden ve zararl suni gidalardan kaginmamuz sart. fkin-
ci adim ise, yangiy1 séndiirdiigiinii bildigimiz ‘anti-enflamatu-
ar diyet’ uygulamaktir. Diyet laf1 sizi korkutmasin, bol bol taze
meyve, sebze ve salata yemekten bahsediyorum. Ne kadar ¢ok
yerseniz bunlari, o kadar iyi!!!

En degerli anti-enflamatuar besinler

« Domates (mevsiminde taze tarla domatesi veya domates suyu),
« Zeytinyagl,

« Brokoli, karnabahar, lahana,

« Basta semizotu ve 1spanak olmak iizere her tiir yesillik,

« Bakliyat,

« Omega-3’ten zengin yagh baliklar,

« Sarimsak,

« Kirmiz1 pancar,

o Zerdegal ve tar¢in,
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« Basta ceviz olmak iizere ¢ig kuruyemisler,
 Narenciye,

« Visne,

« Bogiirtlen gibi koyu renkli meyveler.

Enflamasyondan korunmanin en saghkl yollarindan biri
de diizenli hareket ve spordur. Kaslarin kasilmasi sonucu sal-
gilanan ‘miyokinler’ metabolizma diizenleyici gorev gorerek
anti-enflamatuar etki yapar.

Bu arada, ‘asrin ilacr’ olan miitevazi Aspirinin de 6nemli
anti-enflamatuar etkisi var. 40 yasin1 gegmis herkese 100 mg
Aspirini kan sulandirici ve bu amagla 6neriyorum (yan etkile-
rini g6z 6niinde bulundurarak). Ama Aspirine giivenip, saydi-
gimiz diger 6nlemleri ihmal etmeyin sakin!

Az bilinen koroner arter hastalig risk faktorleri

Klasik risk faktorleri disinda giinliik hayatimizda yer alan bazi
durum ve aligkanliklarimizin koroner arter hastaligimi ve buna
bagh olarak gelisebilecek kalp krizlerini tetikledigi gosterilmistir:

o Kotiimserlik: Harvard Universitesi tarafindan yapilan
bir arastirma, kotiimser kisilerin kalp krizi gegirme risk-
lerinin iyimserlere gore %50 daha yiiksek oldugunu gos-
termistir. Ote yandan, olumlu ve neseli bir yapiya sahip
olmanin ve giilmenin faydalarini ileride detayli olarak
inceleyecegiz.

« Televizyon: Yakin zamanda tamamlanan ve Amerikan
Kardiyoloji Dernegi'nin dergisinde (JAMA) yayimlanan
bir arastirma, giinde 4 saatten fazla TV izleyen kisilerin
kalp hastaligindan 6lme risklerinin %50 daha yiiksek ol-
dugunu gostermistir. TV izlemek ve buna bagh hareket-
sizlik neredeyse sigara kadar 6nemli bir risk faktoriidiir.



« Digeti hastalig1: Journal of Aging Research dergisinde ya-
yimlanan bir arastirma, dis hijyeni iyi olmayan ve diseti
hastalig1 olan kisilerin koroner arter hastaligina yakalan-
ma riskinin %30 daha yiiksek oldugunu bildirmektedir.
Orta yaslarda daha yogun olarak goriilmeye baglanan di-
seti hastaliklar, dis kayiplarina neden olmasinin yani sira
koroner arter hastalig1 i¢in bir risk faktorii teskil etmekte-
dir. Diseti hastaligina neden bakterilerin, heniiz tam an-
lagilamayan bir yolla koroner arterlerde daralmaya neden
olan enflamasyona (yangi) yol a¢tig1 diigiiniilmektedir.

« Horlama ve uyku apnesi: Ozellikle kilolu erkeklerde go-
riilen agir1 horlama ve uyku apnesi (uyku sirasinda nefes
almada kesinti) kalp krizlerini tetikleyen 6nemli bir risk
faktoridiir.

Koroner arter hastaliginin belirtileri

Koroner arter hastaliginin belirtileri standart ve sabit de-
gildir. Hastaligin derecesine, kisinin hareketliligine veya ha-
reketsizligine, kisinin seker hastasi olup olmadigina ve hatta
kisinin karakterine gore degisir.

Koroner arter hastaliginin klasik belirtisi ‘gogiis agrisidir
(angina pektoris). Koroner arter hastaliginda gogiis agrisi
eforla, yani hizli yiiriimek, kosmak, merdiven ¢ikmak gibi du-
rumlar sonucu ortaya ¢ikar. Gogsiin ortasinda bir agri, yanma
veya agirhik gibi hissedilir, bazen boyna veya sol kola vurur.
Klasik angina pektoris dinlenmekle gecer!

Angina pektoris’in algilanmas: kisiden kisiye degisebilir.
Kimi insan en ufak bir rahatsizlikta bunu 6nemli kabul eder
ve hekimine bagvurur. Evhaml olmak bu durumda ise yarar,
zira kisinin bagina vahim bir durum gelmeden erken taniya
gotiiriir. Kimi insan ise gogiis agrisinin dinlenmekle gegtigine

e
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bakarak 6nemli olmadigina inanir, taniy1 geciktirir ve tehlike-
li durumlara zemin olusturur. Kimisi ise (6zellikle erkekler)
karizmay: ¢izdirmemek igin olay1 inkér eder! Ote yandan, ha-
reketsiz bir yasam siirdiiren kisiler efor sarf etmedikleri igin
gogiis agrisi da hissetmezler!

Bazi durumlarda koroner arter hastalig1 higbir belirti ver-
meksizin kendini bir ‘kalp krizi’ (miyokard enfarktiisii) ile
gosterir. Koroner arter hastaliginda en kotii senaryo, hasta-
ligin kendini higbir 6n belirti vermeden ‘ani 6liim’ (sudden
death synrome) ile gostermesidir.

Onemli bir parantez: Kadinlarda kalp hastahklar

Koroner arter hastaligi (KAH) uzun yillar bir ‘erkek hasta-
ligr’ olarak bilinirdi. Gergekte ise 60 yaslarindan sonra KAH
goriilme orani kadinlarda erkeklerle nerdeyse ayni. Isin ilging
(ve trajik) yonii ise koroner arter hastaligindan 6lme oraninin
kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek olmasidir! Bu duru-
mun en 6nemli nedeni, koroner kalp hastalig tizerine bildik-
lerimizin ¢ogunlukla erkekler iizerinde yapilan gozlem ve ¢a-
lismalara dayanmasi ve bu bilgilerimizin ¢ok zaman kadinlar
i¢in gegerli olmamasi ve erken belirtilerin gézden kagmasidir.



Koroner arter hastaliginin klasik belirtisi olan, eforla
ortaya ¢ikan gogiis agrisi1 (angina pektoris) ¢ok zaman
kadinlarda goriilmeyebiliyor ve ¢ok daha farkh
miiphem belirtiler ile kendini gosterebiliyor:

« Yorgunluk, halsizlik,

« Nefes darligy,

« Carpinty,

« Boyun, omuz, sirt, karin agrisi.

Menopoz sonrasinda biitiin kadinlarin (6zellikle ailesinde
koroner arter hastaligi hikdyesi olanlar) kalp yoniinden bir
check-up’tan ge¢melerinde fayda var.

Yillar once kalp krizi gegiren annem, krizden haftalar once
stirekli olarak omuz ve sirt agrisindan sikayet etti durdu.
Ailede 3 doktor var, hepimiz durumu gozden kagirdik,
uzun atladik! Kalp krizi gelince ‘jeton dusti’!

Kalp krizlerini tetikleyen durumlar
« Agir efor

- Ani tansiyon yiikselmeleri

« Ani lizlintii veya sinirlenme

« Agir yemekler

« Asir1 miktarda alkol

« Soguk hava

Kalp krizi belirtileri

« Gogiis ortasinda baglayan, sirta, boyna ve/veya sol kola
vuran siddetli agri,

« Soguk terleme,

« Bulanti,
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« Oliim korkusu hissi,
« Nefes darligy,
. Carpinty.

Kalp krizi, tibbin en tehlikeli acil durumudur. Kalp krizi
belirtilerini bilmek, tanimak hayati 6neme sahiptir. Kalp krizi
gegiren Kkisilerin iigte biri ilk 3 saat icinde 6liir!!! Kalp krizi-
ni atlatan diger kisilerin biiyiik ¢ogunlugunda kalpte az veya
¢ok kalic1 hasar olugur. Kalpte olusan hasar kisinin yagam ka-
litesinde 6nemli kisitlamalara neden olur.

Kalp krizi durumunda yapilacaklar

Kalp krizinin ilk birkag saati hayati 6nemi haizdir. Bu siire
icinde yapilacaklar 6liim ile yasam arasindaki farki belirler.

Kalp krizi ¢ogu zaman 6nden hafif hafif belirti vermeye
baslar. Gogiiste bir rahatsizlik hissi, mide eksimesi, hafif bu-
lant1 seklinde 6n belirtiler ilk uyan sinyalleridir. Hig¢ kimse
kendine bir kalp krizini yakigtirmaz. Insan dogasi bu tiir olay-
lar1 hafife alma veya inkar etme egilimindedir. Bu yaklasim,
tabii bu durumda yapilacak en kotii seydir.

Anormal bir durum ile kars1 karsiya kaldigimiz:

hissettigimiz zaman yapilacak en akilli sey, aksi ispat

edilene kadar en kétiisiinii diisiinmektir!

. Cevrenizdekileri rahatsizliginizdan haberdar edin.

« Durum devam ediyorsa en kisa siirede bir hekime ve acil
servise ulasmayi planlayin (tercihan bir ambiilans ¢agirin).

« Sakin stresten bir sigara igmeyin!

« Hemen 2 adet 500 mg’lik Aspirin ¢igneyin, agzinizda do-
lagtirin ve az miktarda su ile yutun.

. Sakin olmaya ¢alisip yavas yavas derin nefes alin.



Koroner arter hastalig: teshisi

45 yasin iizerinde bir erkek veya 50-55 yasin iistiinde bir
kadin iseniz, yukarida listeledigimiz risk faktorlerinden bir-
kag¢ina sahipseniz ve 6zellikle ailenizde birinci dereceden ak-
rabalarinizda koroner arter hastalig1 varsa bir check-up yap-
tirmakta fayda var.

« Basit bir kan tahlili ile 6zellikle koroner arter hastalig
risk faktorlerinden ‘aglik kan sekeri, ‘CRP, ‘Homosistein,
‘HbA1c’ ve ‘kolesterol tablosu’ goriilebilir.

« Elektrokardiyogram (EKG), tek basina KAH teshisi i¢in
yeterli degildir.

« Eforlu EKG (Tread milltesti), KAH teshisi i¢in ¢ok degerli
ve basit bir testtir.

Yukaridaki testlerde siiphe uyandirici sonuglar alindig tak-
dirdeuygulanacakendegerlitaniyontemi‘anjiyokardiyografidir.
Anjiyo ile kalbi besleyen koroner damarlarin igine radyo-opak
boya verilerek dogrudan goriintiilenirler.

Tedavisi

Koroner arter hastalig1 ok agir ve tehlikeli bir hastalik ol-
masina karsin modern tibbin en ¢ok basari sagladig alanlar-
dan biridir.

Fazla detaya girmeden tedavi opsiyonlarimiz

« Koroner damarlara yonelik girisimler gerekmedigi du-
rumlarda tibbi ve koruyucu tedavi uygulanir (yiiksek
tansiyon, kolesterol ve sekere yonelik ilag tedavisi ve kalp
koruyucu beslenme rejimleri).

o Tek bir koroner damarin daralmis oldugu durumlarda
‘balon anjiyoplasti’ ve ‘stent’ uygulamalari.
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« Birden fazla koroner damarin daralmis veya tikali oldugu
durumlarda ‘koroner bypass’ ameliyati.

Ornish programi

San Francisco Universitesi’nden iinlii Amerikali kardiyolog
ve saglikli yasam uzmani Dr. Dean Ornish, ileri asamadaki
kalp-damar hastaliklarinin dahi diyet ve egzersiz ile dramatik
olarak geri ¢evrilebilecegini (iyilestirilebilecegini) gostermistir.

Cesitli nedenlerden dolay1 koroner arter hastaligi ameliyati
olamayan veya ameliyat olmak istemeyen birgok hastada uy-
gulanan bu rejimin aylarla ifade edilebilen kisa siirelerde kalp
damarlarindaki daralmalarin geriletilebilecegi ve sikintilarda
onemli rahatlama saglanabilecegi somut olarak gosterilmistir.

Ornish programi dramatik bir ‘yagam tarzi degisikligi’

ve beslenme rejimine dayaniyor:

1. Sigaranin birakilmasi,

2. Alkoliin birakilmasi,

3. Yagdan, etten ve sekerlerden fakir, posali gidalar ve
meyve-sebzeden zengin bir beslenme rejimi,

4. Giinde en az 30 dakika spor ve kardiyak rehabilitasyon,

5. Stres kontrolii (gerekirse meditasyon ve yoga).

Ornish diyeti yiiksek kalorili gidalar1 diisiik kalorili gi-
dalarla degistirme prensibine dayaniyor. Bu diyet yaglar ve
proteinler konusundaki kati yasaklar1 disinda, diger saglikli
gidalar konusunda bir hayli liberal. Kalorisi diisiik, posali ve
saglikh gidalar doyana kadar yenilebiliyor ve hi¢bir sekilde ag
kalinmiyor. Programin bagarisinda kontrollii ve giderek artan
yogunluktaki egzersizin roli de ¢ok biiyiik. Egzersiz progra-
my, kalori yakmak, insiilin duyarliligini artirmak, kas kitlesini



artirarak metabolizmay1 hizlandirmak, dokularin kan ve oksi-
jen kullanimini artirmak esasina dayaniyor.

Ornish programinin basarisi lizerine bu tedavi yontemi gok
ilgi gérmiis ve basta iinlii ‘cleveland clinic’ olmak tizere ABD'nin
bir¢ok tiniversite hastanesinde (disease reversal/hastaliklarin
geriye ¢evrilmesi) programlar1 uygulanmaya baslanmistir. (Bu
programu iilkemizde baglatan da nagizane bendeniz!)

Kalp-damar saglig1 i¢in en 6nemli unsur, hastalanmadan
alacagimiz 6nlemlerdir. Ileri béliimlerde bu énlemleri detayh
olarak inceleyecegiz.
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Kanser

Orta ve ileri yaslarin korkulu riiyasi!

Orta yaslarda kanser goriilme siklig1 aniden énemli bir artis
gosterir. Birgok kanser tiiriiniin olusmasi ve hastalik olusturacak
belirli bir noktaya gelmesi yillar siirer. Iste o yillar orta yaglara
ve sonrasina denk geliyor. Ornegin, sigaranin akciger kanserine
neden olmasi i¢in en az 30-40 y1l kullanilmis olmasi gerekiyor.
20’li yaglarda sigaraya baslanmasi, kanserin 50-60 yaslarinda
goriilmesi ile sonuglaniyor. Ayni sekilde, diger nedenlere bagl
kanserlerin olgunlasmasi da bu yillara denk geliyor.

Tiptaki inanilmaz gelismelere karsin kanser tedavisi maale-
sef diger hastaliklarin tedavisindeki basariy: yakalayamamais-
tir. Tiim diinyada 1 numarali 6liim sebebi olan kalp ve damar
hastaliklarinda son 30 yil iginde 6liim oranlar1 %70 oraninda
azalmigken, kanser dliimlerinde bu basar1 %20 dahi degildir.
Ote yandan, kanser vakalarindaki artis dikkat ¢ekicidir.

Baz istatistikler

« Kanserden 6liim %23 ile tiim dliim sebepleri iginde 2. s1-
radadir.

« Her yi1l 1000 kisiden yaklasik 2’si kanserden olecek.

« 2010 yiinda ABDde 1,5 milyon yeni kanser vakas: tespit
edilmistir (Tiirkiyede bu say1 yaklagik 100.000-120.000).

« 2010 yilinda ABD'de 570.000 insan kanserden 6lmiistiir.

« Erkeklerde en sik goriilen kanserler sirasiyla prostat (%28),
akciger (%15), kolon (%9) ve mesanedir (%7).



« Kadinlarda en sik goriilen kanserler sirasiyla meme (%28),
akciger (%14), kolon (%10) ve rahimdir (%6).

Neden kanser oluyoruz?

o Genetik faktorler: Bazi kisilerde (ailelerde) belirli kan-
serlere yatkinliga neden olan genetik bozukluklar (mu-
tasyon) vardir.

+ Yasam tarzi: Basta sigara olmak iizere kotii beslenme ve
diger kot aligkanliklar kanserin en 6nemli etkenleridir.

o Cevresel faktorler: Hava kirliligi, su kirliligi, gida katki-
lari, gidalara bulasan zirai ilaglar, giines 1s1nlar1 ve radyas-
yon kanser yapan 6nemli etkenlerdir.

Tiim organlarimiz ve hiicrelerimiz gerek yasam tarzimiz-
dan gerekse gevreden gelen birgok ‘kanserojen’ madde ile da-
imi bir saldir1 altindadir! Metabolizmamizin bir yan {iriini
olan oksidan ‘serbest radikal’ molekiiller hiicre DNA’s1na zarar
vermekte, 6te yandan sigara dumany, hava kirliligi, su kirliligi,
suni gida katkilari, bazi ilaglar ve plastik ambalajlar gibi birgok
madde kanserojen etki gostermektedir.

Hepimizde kanser var!

Hepimizin viicudunda kanserlesmis, biiylimeye, ¢ogalma-
ya ve yayllmaya hazir hiicre var! Bu kanser hiicreleri bagisiklik
sistemimizin baskilamasi sonucu kontrol altinda tutulur. Yani
kanserle bagisiklik sistemimiz arasinda siirekli bir savas hali
ve denge vardur.

Bagisiklik sistemimiz degisik yollarla kanserle
miicadele eder...
« Detoksifikasyon enzimleri: Bu enzimler grubu (Faz I
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ve Faz II detoksifikasyon enzimleri) gerek igsel, gerek-
se disaridan gelen kanserojen maddeleri bulup 6nce bu
maddelerin yapisin1 degistirir, sonra zararsiz hale geti-
rirler. Béylece bu maddelerin dokulara ve 6zellikle hiicre
DNA’sina zarar verip kanser olusumunu engellerler.
» Dogal katil hiicreler (Natural Killer Cells/NK): Katil
hiicreler bagisiklik sistemimizin 6nde gelen unsurlarin-
dan biridir. Lenfositler grubundan olan bu 6zel hiicreler
viriislerle enfekte olmus, DNA'lar1 bozulmus ve kanser-
lesmis hiicreleri tanimaya ve yok etmeye programlan-
mistir. Bu hiicreler kanserlesmis hiicreleri dnce salgi-
ladiklar1 kimyasal maddeler ile zehirleyip sonra da yok
ederler.
Apoptosis (programl hiicre 6liimii): Bagisiklik sistemi-

mizin bir bagka 6nemli fonksiyonu, DNA yapis1 bozul-
mus, zedelenmis, kanserlesmeye yiiz tutmus hiicreleri
bulup bunlarin 6liimiine neden olmalaridur.

Eger kanserojen etkenler agir basar veya bagisiklik sistemi-
miz zayiflarsa kanser meydani bos bulur, kontrolden ¢ikar ve
hastalig1 olusturur.

Kanserlerin %30’u sigara ile iliskilidir,
bir %30’u da beslenme ile ilgilidir.

Demek ki tiim kanserlerin %601 kendi kontroliimiizde
olan faktorlerden kaynaklanmaktadir. Yani sigara i¢cilmeme-
si ve saglikl1 bir beslenme ile kanserlerin %601 engellenebilir.
Modern kanser tedavisi ile saglanan basarinin %20’nin altinda
oldugu goz ontinde tutulursa, saghkl bir yasam tarziyla kan-
serden korunmanin (prevention) 6nemi daha iyi anlagilir.



Dikkat edilmesi gereken ‘muhtemel’ kanser belirtileri

« Oksiiriik: Ozellikle sigara igen kigilerde sigaraya bagh go-
riilen oksiirtigiin niteliginde degisiklik, siirekli hal almas:
ve Ozellikle oksiiriik ile birlikte kan veya kanli balgam go-
rilmesi alarm zillerini ¢aldirmalidir. Genellikle 6ksiiriik
akciger kanserinin ilk belirtisidir.

Nefes darligi: Akciger kanserinin erken belirtilerindendir.

Ses kisiklig1: Yavas yavas gelisen ve siirekli bir hal alan
ses kisikligy girtlak (Larinks) veya akciger kanserinin ilk
belirtisi olabilir.

Yutma gii¢liigii: Kat1 gida yerken lokmanin yutulmasi si-
rasinda agr1 olmasi veya lokmanin bir yerde takildig: his-
si yemek borusu (6zefagus) kanserinin belirtisi olabilir.

o Halsizlik: Bazen kanserler gozle goriiliir spesifik belirti-
ler vermeksizin sinsi sinsi ilerleyebilir. Belirgin bir has-
talik olmaksizin uzayan halsizlik durumlarinda genel bir
check-up yaptirmakta fayda vardur.

* Ates: Ates, gripal enfeksiyon gibi birgok basit hastaligin

belirtisi olabilecegi gibi 16semi gibi ¢ok ciddi ve dliimciil

bir hastaligin da belirtisi olabilir. Uzun siiren veya gegip
zaman zaman tekrar baslayan orta dereceli ateslenmeler
olmasi durumunda bir check-up yaptirmakta fayda vardur.

Sik hastalanma: Grip benzeri rahatsizliklarin sik sik tek-
rarlamasi ve uzun siirmesi viicut direncinin zayiflamasi
gibi selim bir nedenden olabilecegi gibi daha ciddi hasta-
liklarin belirtisi olabilir.

Hazimsizlik: Herkeste zaman zaman goriilebilen bu ma-
sum durumun uzamasi, karinda siskinlik, bagirsak diize-
ninin bozulmasi ile birlikte seyretmesi daha 6nemli has-
taliklari akla getirir.

« Istahsizlik: Uzayan hazimsizlik ve istahsizlik bagta mide-
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bagirsak sistemi olmak tizere bir¢ok kanserin belirtilerin-
den olabilir.

Nedensiz zayiflama: Kanser belirtilerinin belki en 6nem-
lilerinden. Beslenme diizeninizde bir degisiklik olmama-
sina ragmen diizenli bir sekilde kilo kayb: yine basta mi-
de-bagirsak kanserleri, karaciger kanseri, pankreas kanseri
veya yayllmakta olan baska bir kanserin ilk belirtisi olabilir.
Tirnaklarda degisiklikler: Tirnak altinda siyah lekeler
veya gizgiler cilt kanserinin, tirnaklarda bombelesme ak-
ciger kanserinin, tirnaklarin soluklagmasi veya beyazla-
mas1 bazi kan ve karaciger kanserinin belirtisi olabilir.
Bagirsak diizeninde degisiklik (kabizlik/ishal): Kabizlik,
orta yaslarda ¢ok sik goriilen ve ¢ok 6nem verilmeyen bir
durumdur. Daha 6nce kabizlik ¢ekmeyen kisilerde bu du-
rumun ortaya ¢ikmasi, basit tedaviyle gegmemesi ve 6zel-
likle zaman zaman ishal ile doniisiimlii olarak goériilmesi
mide-bagirsak sisteminde ciddi bir hastalig diisiindiiriir.
Memede ve meme basinda degisiklikler: Memede bii-
ylime, kizarma, ele bir kitlenin gelmesi, memenin her-
hangi bir yerinde portakal kabuguna benzer bir cilt bol-
gesi olusmasi, meme basinin igeriye ¢cokmesi veya sekli-
nin degismesi, meme basindan kanl akinti olmasi, derhal
kontrol edilmesi gereken vahim bir durumdur.

Vajinal kanama: Kadinlarda 6zellikle menopoz sonrasi
donemde adet kanamasina benzer kanama olmasi basit
bir durum olabilecegi gibi rahim veya yumurtalik kanse-
rinin bir belirtisi olabilir.

Rektal kanama (makattan kanama): Biiyiik abdest ya-
pilmasi sirasinda veya sonrasinda kanama olmasi basit
bir hemoroit kanamasi olabilecegi gibi kalinbagirsakta bir
polip veya tiimoriin belirtisi olabilir.



o Ereksiyon problemleri: Her ne kadar sertlesme prob-
lemleri orta yas erkeklerde zaman zaman goriilse de kisa
siirede ortaya ¢ikan ve siirekli bir hal alan bu sorun pros-
tat kanserinin bir belirtisi olabilir.

« Kasiklarda agri: Erkeklerde kasiklarda, bacak arasinda
veya karin alt bolgesinde hissedilen agirlik seklinde inatg1
agrilar yine prostat kanserinin bir belirtisi olabilir. Pros-
tat kanserinin bolgesel lenf diigiimlerine sigramas: daha
siddetli keskin agrilara neden olur.

o Testislerde agri/sisme: Testislerde agr1 ve sisme olmasi

veya ele bir kitle gelmesi testis kanserinin 6nemli bir be-

lirtisidir.

Idrar yapmada giigliik/idrarda kan: Orta yas erkekler-

de prostat biiyiimesi ve buna bagl olarak idrar akiminda
zorluk olmasi sik goriilen bir durumdur. Ancak bu duru-
mun kisa siirede ortaya ¢ikmasi, beraberinde karin agrisi
olmasi ve ozellikle idrar yaparken kan goriilmesi prostat
veya mesane kanserinin bir belirtisi olabilir.

o Uzun siiren karin agrisi: Karnimiz, iginde birgok 6nemli
organ barindiran bir bélgedir. Karin agrisi, gogu masum
bir¢ok nedenden dolayi olabilir ancak basta mide-bagir-
sak kanserleri, Pankreas kanseri gibi ¢ok habis baz1 kan-
serlerin belirtisi de olabilir. ki giinden fazla siiren karin
agrilarinin ihmal edilmemesi gerekir.

o Uzun siiren bas agrisi: Bag agrilarinin bityiik kismi ¢ok
rahatsiz edici olmalarina karsin masum agrilardir. Uzun
siiren (giinlerce), agr kesici ilaglara cevap vermeyen ve
ozellikle beraberinde gérme bozuklugu, sersemlik, den-
gesizlik gibi belirtiler olan bag agrilarinin acilen degerlen-
dirilmesi gerekir.

Yukaridaki bilgiler dogrultusunda liitfen kendinize teshis
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koyup telaslanmayin. Basiniz agrid1 diye beyin kanseri, karni-
niz agridi diye pankreas kanseri degilsinizdir. Burada vurgu-
lamak istedigimiz, orta yaslarda goriilen, daha 6nce yasanma-
mus ve uzun siiren baz belirtilerin ihmal edilmemesi gerekti-
gidir. Kanserlerin tedavisinde en 6nemli faktor erken tanidir.
Aksi ispat edilene kadar her tiirlii belirti 6nemli sayilmalidir.

Kanserden korunma

Kanserden korunmada iki ana prensip vardir:

1. Kanser olusturan etkenlerden uzak durmak!

2. Kansere kars: etkinligi bilinen saglikli bir yasam ve
beslenme siirdiirmek!

Kanser olusturan etkenlerin baginda sigara gelmektedir.
Kanserlerin %30’u dogrudan sigara ile iligkilidir. Sigara de-
nince de ilk akla gelen akciger kanseridir ancak sigara akciger
dokusuna olan dogrudan etkisi ile kansere neden olmasinin
yam sira igerigindeki toksik maddelerin kana karigmas ile
tim dokularda kanserojen etki gosterir. Sigaranin akciger
kanseri disinda dogrudan neden oldugu bilinen kanserle-
rin baginda girtlak, mesane, pankreas, kolon ve yemek bo-
rusu kanserleri gelmektedir.

Kanserlerin tedavisinde en onemli faktor erken tanidir.

Sigara disinda kanserojen etkisi bilinen daha bir¢ok
madde vardir:

« Otomobil egzoz dumany,

« Sanayi duman,

« Zirai ila¢ kalintilar,



« Evlerde kullanilan bazi temizlik maddeleri ve deterjanlar,

« Besin katki maddeleri (MSG, nitratlar),

- Bazi suni tatlandiricilar,

« Plastik siselerin icerigindeki bisfenol maddesi (BPA),

« Bazi boya katkilar1 (benzen gibi),

« Naftalin,

« Kuru temizlemede kullanilan etilen gazi,

« Mangalda pismis ette olusan kanserojen maddeler,

« Fime etler,

« Kuru incir ve kayis: gibi gida maddelerinde iireyen man-
tar toksini (aflotoksin),

« Kursun ve civa gibi metaller,

« Asbest,

. Ostrojen hormonu (ictigimiz islenmis siitte, yedigimiz
fabrikasyon tavuk ve ette var),

« Ultraviyole 1s1nlar (fazla giineste kalmak),

« Ve inanmayacaksiniz, kemoterapi ilaglarinin ¢ogu aym
zamanda kanserojen etki gosterir!

Amerikan Kanser Dernegi (ACS), giinliik kullanimda olan
yiizlerce kanserojen madde listelemistir. Hepimiz giinliik ha-
yatimizda yiizlerce kanserojen etken ile bombardiman altin-
dayiz. Bu maddeleri bilmek ve sakinmak pek miimkiin degil.
Yedigimiz neredeyse tiim gidalarda ya zirai ilag kalintisi, ya
koruyucular veya hormon var. Kirlenen denizlerden tutulan
baliklarda civa var, komiir atesinde pisen kebaplarimiz kan-
serojenlerden bir ziyafet, sularimizin nereden geldigi ve neyin
icinde saklandig: belli degil, sanayi bolgelerinde yasayanlar
saf asit soluyor vb.

Evet, kafaya takacak olsak hepimiz ruh hastasi oluruz.
Bu konuda yapilacak tek sey, miimkiin oldugu kadar kim-
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yasal maddeler ve atiklardan uzak durmak, islenmis gida-
lar tiikketmemek ve miimkiin oldugu kadar dogal ve organik
gidalar ile beslenmek. Artik yukaridaki listeye bakin, hangi-
lerinden uzak durabileceginize siz karar verin.

Neyse ki bizim de kendi silahlarimiz var. Bagisiklik siste-
mimizin bir pargasi olan detoksifikasyon enzimleri ve dogal
anti-oksidanlarimiz disaridan aldigimiz bu zehirlere kars: sii-
rekli bir miicadele icindedir.

Kansere kars1 koruyan gidalar

Taze meyve ve sebzelerden zengin bir beslenme aliskanhg:
olan toplumlarda kalp hastaliklar1 ve kanser goriilme oranlari-
nin belirgin sekilde diisiik oldugu bilinen bir gergektir. Akde-
niz tarzi beslenme rejiminin en 6nemli 6zelligi bol miktarda
taze meyve, sebze, dogal otlar, salatalar ve bitkisel ¢aylardan
zengin olmasi ve dolayisiyla anti-oksidanlar ile anti-kansero-
jen ozellikli fitokimyasal maddelerden zengin olmasidir.

Anti-kanserojen 6zelligi olan yiizlerce dogal gida i¢inde
en onemlileri:

« Brokoli ve brokoli filizi (sulforaphane),

« Domates (likopen),

« Kara iiziim gekirdegi (resveratrol),

« Yesil cay (EGCG),

« Roka (Erucin),

« Nar (Ellagik asit),

« Keten tohumu (omega-3 ve bitkisel 6strojen),
o Zerdegal (curcumin),

« Zencefil (6-shogol),

o Sarimsak (allium bilesikleri),

« Narenciye (limonen).



Bu 6nemli kanser savas¢ilarinin 6zelliklerini ‘siiper gidalar’
boliimiinde detayl olarak gézden gegirecegiz.

Yukarida gézden gegirdigimiz saglik sorunlari diginda hig-
bir hastalik kategorisine girmeyen, ancak orta yasa gelmis
¢ogu insanin zaman zaman yasadig1 ve sikayetgi oldugu bazi
can sikic1 durumlardan da bahsedelim.
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Kronik Halsizlik

Kronik halsizlik orta yaslarda siklikla karsilastigimiz bir
yakinmadir. Cogu zaman gerek kisi, gerekse hekim tarafin-
dan 6nemsenmeyen bu sikayet insanin yasam kalitesini ciddi
6l¢iide bozan bir durumdur. Halsizlik, kisinin is hayatini, sos-
yal ve cinsel yasamini ve de moralini 6nemli 6lgiide etkiler ve
bozar. Halsizlik hi¢bir zaman sebepsiz degildir ve ¢ogu zaman
tedavi edilebilir bir durumdur.

Kronik halsizlik nedenleri

+ Uykusuzluk: Kronik halsizligin en 6nemli nedenlerinden
biridir. Yetersiz uyuma siiresi disinda uyku kalitesinin dii-
stikliigii de kronik halsizlige neden olur. Uyku kalitesini



en ¢ok bozan durumlar kronik stres, alkol, kronik agrilar,
kalitesiz yataklardan kaynaklanan pozisyon bozukluklari,
erkeklerde asir1 horlama ve uyku apnesi, kadinlarda ise
peri-menopoz doneminde goriilen ates basmasi ve gece
terlemeleridir.

Yetersiz ve diizensiz beslenme: Ozellikle siirekli zayifla-
ma diyetinde olmak ve hatta asir1 yemek metabolizmada
yavaslamaya ve halsizlige neden olur. Kan seker diizeyi-
nin diisitk olmasi metabolizmay: ihtiyac1 olan yakittan
mahrum birakir, 6te yandan asir1 yemek ile alinan ytiksek
diizeyde kalori insiilin desarjina neden olarak kan seker
diizeyinde dengesizlikler yaratir.

Anemi: Kan hemoglobin diizeyinin diisiik olmasi, do-
kulara giden oksijen miktarinda azalmaya ve dolayisiyla
halsizlige neden olur. Anemi, 6nemli kan hastaliklar: di-
sinda daha ziyade kadinlara musallat olan bir durumdur.
Adet kanamalari ile agir1 kan kaybi, uzayan zayiflama di-
yetleri ve bir¢ok kan hastalig1 anemiye ve kronik halsiz-
lige neden olur. Asir1 ve siirekli sigara kullanimi anemiye
neden olmamakla birlikte oksijen tasiyan kan hiicrelerini
karbonmonoksit ile baglayarak etkisiz hale getirdiginden
ayni sonucu dogurur.

Kronik stres ve depresyon: Bozulan psikolojik durumun
yarattig isteksizlik halinin 6tesinde kronik stres ve dep-
resyon uyku ve beslenme bozukluklarina neden olarak da
halsizlige sebep olur.

Seker hastaligi: Seker hastaliginda, metabolizmamizin
yegane yakit1 olan glikoz kanda yiiksek seviyede olma-
sina karsin insiilin hormonunun yetersizligi nedeniyle
hiicrelere yeteri kadar giremez ve kullanilamaz. Metabo-
lizmanin yeteri kadar yakit alamamasi enerji iiretiminde
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azalma ve dolayisiyla halsizlige neden olur. Unutulmama-
s1 gereken nokta, seker hastaliginin (6zellikle tip-2 diya-
bet) ¢ogu zaman belli bir seviyeye gelmeden pek belirti
vermedigidir. Halsizliginizin sebebi farkinda olmadiginiz
seker hastalig1 olabilir.

- Hipotiroidi: Tiroit hormonlari, enerji metabolizmamizi
kontrol eden ¢ok 6nemli bir hormonlar grubudur. Tiro-
it hormonlarinin (tiroit bezinin baz1 hastaliklar1 sonucu)
yapiminda ve salgilanmasinda azalma, metabolizmanin
yavaslamasina neden olur. Hipotiroidi, kendisini halsiz-
lik, tisiime, sa¢ ve tirnaklarda zayiflama, eklem agrilari,
kabizlik, kilo alma, siskinlik ve depresyon ile gosterebilir.

« Kronik hareketsizlik: Hareketsiz yasam tarzi zamanla
sismanlamaya, kaslarda erimeye ve metabolizmada ya-
vaglamaya neden olur. Bir siire sonra hafif efor gerektiren
hallerde dahi kisi zorlanacaktir. Bu genel ‘formsuzluk’ hali
zamanla miizminlesir. Tek care, hareket, hareket, hareket!

« Enfeksiyonlar: Enfeksiyonlar kendini her zaman klasik
bulgular: ile géstermez. Baz1 kronik enfeksiyonlar (sistit,
bronsit, siniizit vb) bulgu vermeksizin halsizlige neden
olur. Grip viriisiiniin neden oldugu fakat klasik grip has-
talig1 tablosunun olusmadig1 durumlarda uzayan halsiz-
lik durumlar: goriilebilir.

« Kalp hastaliklar:: Gerek kalp kapak hastaliklari, gerekse ko-
roner arter hastaliklar1 erken safhalarinda kendilerini hal-
sizlik ve hafif nefes darlig: gibi ‘miiphem’ belirtilerle goste-
rir. Orta yagh ve kalp hastaliklar1 boliimiinde anlatilan ‘risk
faktorlerine’ sahipseniz bir check-up yaptirmakta fayda var!

« Daha vahim durumlar: Birgok kanser tiirii, karaciger
hastaliklari, bobrek ve mide-bagirsak hastaliklarinin ilk
belirtileri halsizlik olabilir.



Halsizlige neden olan hastaliklarin ¢ogu basit bir kan tetki-
ki ile ortaya ¢ikarilabilir. 5-10 mililitre kan vererek yapilacak
bir biyokimya testi ile (Hemogram, Sedimentasyon, A¢lik Kan
Sekeri, Tiroit Hormon Testleri, Karaciger Fonksiyon Testleri,
Bobrek Fonksiyon Testleri) birgok hastaligin tanisi kolaylik-
la konulabilir. Gerektigi takdirde tetkikler derinlestirilebilir.
Halsizlik hafife alinacak bir konu degildir. 1-2 haftay1 gegen
halsizlik durumlarinin mutlaka arastirilmas: gerekir.

Kronik halsizligin ¢areleri

Eger halsizlik sikayetleriniz yukarida saydigimiz somut has-
taliklarin birisinden kaynaklanmiyorsa (neyse ki gogunlukla
kaynaklanmaz) ve bir hastaligin gostergesi degilse caresi var.

« Mutlaka giinde 7-8 saat uyuyun.

« Fazla kilolarinizdan kurtulun (bakiniz kilo kontrolii konusu).

« Zayiflama diyetinde iseniz veya yetersiz besleniyorsaniz
beslenmenizi gézden gecirin, ya kaloriden ya da vitamin-
den yetersiz besleniyorsunuz. Meyve ve sebzeye yiiklenin.

« Sabah jimnastigi ile metabolizmanizi hizlandirin.

» Motive olun!

« Spor ile ‘fitness’ diizeyinizi artirin. Spor sizi daha saglikh
ve fit’ hale getirmenin 6tesinde ‘mutluluk katsayinizi’ da
artirarak daha pozitif ve psikolojik olarak da daha enerjik
hale getirir.

« Giin i¢inde 25 dakika ‘siesta, akiiyii sarj eder.

« Kilo sorununuz yoksa ara égiinler seklinde bir meyve, bi-
raz kuruyemis veya bir parga gikolata ile kalori takviyesi
yapabilirsiniz.
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Kabizlik

Genglik yillarinda nadiren sorun olan kabizlik, orta yas-
larda 6zellikle kadinlar1 gok rahatsiz eden ve yasam kalitesini
bozan bir durumdur.

Ideal olarak giinde bir kez defekasyon (disartya ¢ikmak/bii-
yiik abdest) yapilmasi gerekir ama bazi insanlar i¢in giinde 2
kez ¢ikmak veya haftada 3 kez ¢ikmak normal olabilir. Tibben
haftada 3 kereden az disariya ¢ikmak kabizlik, haftada 1 kez
veya daha az ¢itkmak ciddi kabizlik tanimina girer.

Kronik kabizlik kiside siskinlige, rahatsizliga, karin agrisi-
na, uyku bozukluklarina, bulant1 ve kusmaya ve sindirimde
aksakliklara neden olur.




Kabizlik nedenleri

« Sagliksiz beslenme (gidalarla yetersiz posa alinmasz),

« Disartya gikma ihtiyacini bilingli olarak baskilama (tutma),

« Hareketsizlik,

« Karin kaslarinda zayiflama,

« Bazi ilaglar (agn kesiciler, anti-depresanlar, kalsiyum ve
demir takviyeleri, baz1 tansiyon ilaglari, kalsiyum ve alii-
minyum igeren anti-asit ilaglar),

« Seyahat,

« Stres,

« Depresyon,

» Tiroit hormonu yetersizligi,

« Hamilelik,

» Kolon kanseri.

Kabizlik, kisiye verdigi sikintinin 6tesinde

diizene sokulmadig: takdirde ileride daha biiyiik

komplikasyonlara neden olabilecek bir durumdur!

» Kalinbagirsak tembelligi: Siirekli olarak ilag veya lav-
man ihtiyacina neden olur.

» Fecal impaction: Diskinin katilagmasi. Parmakla veya
ameliyatla bosaltilmas: gerekli olur.

» Hemoroitler.

o Aniiste yirtiklar (fissiir ve fistiiller).

« Rektal prolapsus: Kalinbagirsagin i¢inin disina ¢ikmasi!

Goruldugi tizere, kabizlik hafife alinacak bir konu degil.
Durum kontrolden ¢ikmadan énlem alinmasi gerekir. Asa-
gida anlatacagimiz 6nlemlerle ge¢medigi veya asagidan ka-
nama oldugu takdirde zaman gegirmeden bir hekime bagvu-
rulmalidir.
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Kabizliga 6nlemler ve gareler

« Posa: Kabizligin en 6nemli nedenlerinden biri, beslenme-
mizde yeteri kadar posa olmamasidir. Kolesterol dengesi
ve kalp saghig icin cok 6nemli olan posa, ayni zamanda kit-
lesi ve su ¢ekme 6zelligi ile bagirsak hareketlerinde ¢ok et-
kilidir. Meyve (elma, armut, nar, kayis1) ve sebzeler (broko-
li, karnabahar, lahana, 1spanak), bakliyat, tahillar posadan
¢ok zengindir. Beslenmemizde bu besinlere yer vermeli ve
gerekirse bazi gidalarimizi mercimek, kepek ve keten to-
humu unu gibi posa kaynag: tirtinlerle zenginlestirmeliyiz.

o Tutmayn! Bagirsak hareketleri baglayip bosaltmaya ha-
zir hale geldiginde bunun baskilanmas: bir sonraki ha-
reketin daha ge¢ gelmesine neden olur. Bu arada gegen
zaman i¢inde diski miktar1 artacak ve sertlesecek, bosalt-
ma zorlasacaktir. Diskilamay: tutma aliskanliginda olan
kisilerde bir siire sonra bagirsak tembelligi baslayacak ve
bagirsak hareketlerinin siklig1 ve giicii azalacaktir.

« Hareket: Genel sagligimizda oldugu gibi bagirsak saghgimiz
icin de hareket ¢ok 6nemlidir. Hareketsiz bir yasam bagr-
saklar1 tembellestirir. Bagirsak hareketleri stkliginin azalma-
st diskida katilasmaya ve bogsalmada zorlanmaya neden olur.

« Bagirsak terbiyesi: Kisinin diizenli olarak ve giiniin belir-

li bir saatinde (tercihan sabah) disariya ¢ikmayi aligkanhk
haline getirmesi, bagirsak diizeni ve sagligi bakimindan
‘cok 6nemlidir. Sabah kalktiktan bir siire sonra bu isin
aradan ¢ikarilmasi giine rahat ve hafiflemis olarak bas-
lanmasini saglar ve giin ortasinda ev haricinde yerlerde
temiz tuvalet aranmasina gerek birakmaz. Bagirsak ter-
biyesi, eger dogal bir disariya ¢ikma ritminiz yoksa 6zel
gayret gerektirir. Bu amagla organizmamizin dogal isle-
yisinden yararlanmayi bilmek gerekiyor. Uyku sirasinda



beyin bagirsak hareketlerini bask: altina alarak biyiik
oranda durdurur. Uyanma ile birlikte hareketler tekrar
baslar. Bu asamada, kahvalt1 edildiginde mideye giren gi-
dalar ‘gastro-kolik refleksi’ uyandirir, yani kalinbagirsak-
lar1 harekete gegirerek digkilama olayina zemin hazirlar.
Iste bu noktada tuvalete oturarak disariya ¢ikmak icin bi-
raz da gayret gostermek gerekir. Bu uygulama ile bir siire
sonra dogal olarak sabahlar1 digkilamak ihtiyaci olusacak
ve bagirsak diizeni yerine oturacaktir.

Su: Suyun faydalarindan biri de bagirsak hareketlerini ar-
tirmasidir. Ozellikle daha yash kisilerde ve genelde sicak
havalarda dehidratasyona egilim artar, bu da bagirsaklar-
dan su emilmesi ve gaitanin katilagmasina yol agar. Dii-
zenli bagirsak hareketleri igin yeteri kadar su igilmesine
dikkat edilmelidir.

Kabizhiga iyi gelen baz1 gidalar: Posali meyve ve sebzele-
rin disinda ozellikle kabizliga iyi geldigi bilinen gidalarin
basinda incir, kuru erik, kayisi kurusu ve bal vardir. Bu gi-
dalarin su ile birlikte yenilmesi bagirsak hareketlerini giic-
lendirerek disariya ¢tkmay1 kolaylastirir. Kabizliga iyi gelen
bagka bir gida da zeytinyagidir. Peklik durumlarinda ag
karnina igilen bir ufak fincan zeytinyagi ¢ok kisa siire igin-
de gaitay1 yumusatarak bagirsak hareketlerini hizlandirir.
Bitkisel ¢aylar: Yumusatic1 ve bagirsak hareketlerini artir-
dig1 bilinen birgok bitki vardir. Sinameki yapragy, rezene,
barut agac1 kabugu ve miirver gibi bitkiler yiizyillar iginde
toplumlarin saglik folklorlarinda yer etmis ve bilimsel ola-
rak da etkinlikleri ispatlanmis iiriinlerdir. Bu bitkilerden
faydalanmanin en kolay yolu da ¢aylarini hazirlamak ve
icmektir. Ulkemizde giderek artan bitkisel ¢ay bilinci bu
tiir iirtinlerin de kullanimini artirmastir. Bu bitkileri aktar-
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lardan alip hazirlamak yerine profesyonelce hazirlanmis
hazir iiriinleri (form ¢ay) kullanmak daha saglhiklidir.

« ilaglar, miishiller: Yukarida saydigimiz énlemler ve gare-
lerden fayda saglanmadig takdirde (durumunuz vahim!)
ilag tedavisine gerek vardir. Her ne kadar bu ilaglar ecza-
nelerde regetesiz satilsa da bunlarin ezbere degil mutlaka
bir hekime danisilarak kullanilmas gerekir.

Kabizlik uzun siiredir varsa, haftada bir veya daha az ¢iki-
yorsaniz, karin agrisi, bulanti, kusma varsa, asagidan (rektal)
kanama oluyorsa, kabizlik ile birlikte zaman zaman ishal olu-
yorsa, kabizlik ile birlikte halsizlik ve kilo kaybi varsa en kisa
stirede bir hekime bagvurun!



Menopoz

Menopoz, Allah tarafindan kadinlara verilmis ‘dogurgan-
Ik’ gorevi (ve mucizesi) siirecinin bittiginin bir isaretidir! Me-
nopoz, yumurtaliklardan ostrojen salgilanmasinda azalma,
olgun yumurta olusumunda ve ddet gormede diizensizlesme
ile baslayan bir ‘peri-menopoz’ dénemi ile baslar ve sonunda
adetten tam kesilme ile sonuglanir.12 ay adet gérmeyen kadin
menopoza girmis sayilir. Ortalama menopoz yas1 51dir ama
40 ile 60 yas arasinda herhangi bir zamanda da goriilebilir.

Menopoz konusu en az kadinlarin kendisi kadar hassas,
gizemli ve karmagik bir konu. Menopoz her kadinda degisik
yasaniyor. Cok rahat gegirilebildigi gibi, ¢ok agir fiziksel ve
ruhsal sikintilarin goriildiigi bir stire¢ de olabiliyor.

103



104

Peri-menopoz ve menopoz donemi belirtileri

o Ates basmasi,

o Terleme,

« Usiime,

« Uyku problemleri,

o Sinirlilik,

« Depresyon,

« Cinsel diirtiilerde azalma,

« Vajinal kuruluk, agrili cinsel temas,

« Kilo alma.

Menopoz, kadinlar i¢in bir¢ok bakimdan bir ‘doniim’ nok-
tasidir. Adet gsrmemek veya doguramamak ¢ogunlukla sorun
olmuyor ama bir¢ok kadin menopozu disiliginin ve gengligi-
nin sonu olarak gériiyor, fiziksel sikintilarin yaninda ruhsal
sorunlar da yastyor. Menopoza ragmen saglikli bir cinsel ya-
sam siirdiirmek, saghkli ve giizel kalmak pekala miimkiin!
Tek sorun, kusura bakmayin hanimlar, menopoz déneminde
Allah tarafindan ‘torpilli’ olma doneminiz sona eriyor!

Menopoz 6ncesi donemde, kadinlarda (ilave risk faktorleri
yoksa) hipertansiyon ve kalp-damar hastaliklar1 neredeyse hig
gorillmez. Bu donemde hormonlarinin (6strojen) korumasi
altinda olan kadinlar bu hormonlarin azalmasi ile birlikte er-
keklerin maruz kaldiklar1 hastalik risk faktorleri ile tanigirlar.

Menopoz 6ncesi donemde kadinlarda kalp-damar hasta-
liklar1 neredeyse hi¢ goriilmezken, 60’1 yaslara gelindiginde
bu risk erkeklerle ayni diizeye gelir. Menopoz sonrasi kadin-
larda ‘1 numaralr’ 6liim sebebi kalp ve damar hastaliklaridir.
Bu bakimdan, menopoz sonrasi déonemde kan sekeri, koles-
terol diizeyleri ve tansiyon siki sekilde takip edilmeli, bu risk
faktorlerini kontrol altinda tutmak i¢in gerekli saglikli beslen-
me, spor ve gerekirse uygun ila¢ tedavisi baglanmalidir.



Menopozdan sonra goriilen bir sorun da ‘osteoporozdur.
Osteoporoz, kemik hiicrelerinin yeni kemik yapma fonksi-
yonlarinin azaldig1 ve mevcut kemiklerde kalsiyum kaybinin
baslayarak kemikleri zayiflattig1 ciddi bir hastaliktir. Zaman-
la kemiklerde kisalmaya, zayiflamaya, postiir bozukluklarina,
eklemlerde asinmaya (dejeneratif artrit) ve kiriklara neden
olur. Osteoporoz, tabii hemen olusmuyor, genellikle meno-
pozdan 7 yil sonra belirginlesiyor ama orta yasa gelen tiim ka-
dinlar bu hastaliga kars1 pesinen 6nlem almalilar.

Bu amagla

« Kalsiyumdan zengin gidalar (siit, yogurt, peynir vb).

« D vitamininden zengin gidalar (balik, siit iiriinleri vb).

« Giines. Viicutta D vitamini yapimini saglar ama asin gii-
nes zararh tabii ki!

« Minerallerden zengin koyu yesil sebzeler (1spanak, bro-
koli, semizotu bol bol yenmeli).

« Kalsiyum+D vitamini tabletleri ile beslenme destegi.

« Diizenli hareket ve spor, kaslari, tendonlar: giiglendirir,
kemikleri de uyararak saglam kalmalarini saglar. Spor
yaparken eklemlere ve kemiklere asir1 yiik bindirmeyen
aktiviteler tercih edilmelidir. Mesela yiizme, biinyeye gore
agirhik kaldirma, bisiklet ve yoga ideal sporlardir.

« Ilag tedavisi. Kemik erimesini énleyen ve bir oranda kemik-
leri gii¢lendiren bazi ilag tedavisi opsiyonlar: vardir ama bu
tedavinin size uygun olup olmadigim hekiminiz ile konusun.

Menopozda tedavi olur mu?

Esasen menopoz bir hastalik degildir, tedavi gerektirmez. Me-
nopoz tedavisi derken, menopoz ile birlikte goriilen sikintilarin
hafifletilerek yasam kalitesinin artirllmas1 amaglanmaktadur.
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Ote yandan, menopoz sonrasi olusabilecek kalp-damar has-
taliklari, osteoporoz gibi durumlar1 ve genel anlamda yaslanma-
y1 geciktirme amaciyla degisik tedavi opsiyonlar: gelistirilmistir.

* Hormontedavisi (HormoneReplacement Therapy): Gii-
niimiizde siklikla uygulanan bu yontem menopoz ile bir-
likte azalan ve kaybolan hormonlari (6strojen+progestin)
ilag olarak verme prensibine dayanir. Amag, menopoz ile
birlikte ortaya ¢ikan sikintilar1 gidermektir. Bunun yam
sira, hormon tedavisinin kalp-damar hastaliklar1 ve oste-
oporozdan koruma gibi yararlar1 vardir. Amerikan Saglk
Bakanlig1 (FDA) bu tedavide sikintilar: gideren en diigiik
dozu 6nermektedir. Ote yandan, uzun vadeli hormon
tedavisinin meme kanseri ve pihtilasma bozukluklar: ve
buna bagl kalp krizi ve felg riskini artirdigina ait siipheler
ve kaygilar vardir!

* Hormon benzeri ilag tedavisi (Bioidentical Hormone
Therapy): Bu ilaglar, hormonlara benzer etki ile meno-
poz sikintilarini azaltan ilaglardir.

« Alternatif tedaviler: Soya, Kirmiz1 Yonca, Black Cohosh
ve Dong Quai gibi bazi dogal iiriinlerin dstrojene benzer
etki ile menopoz sikintilarini azalttig iddia edilmekte ve
bir¢ok hasta tarafindan memnuniyetle kullanilmaktadir.

Menopoz sikintilar i¢in hormon veya benzeri tedavileri
almak isteyen kisilerin mutlaka bu konuda uzmanlagmis bir
kadin dogum hastaliklar1 uzmanina danismalari, fayda-zarar
ve riskleri konusunda bilgilenmeleri ve kendilerine uygun bir
tedavi yontemine karar vermeleri 6nemlidir.

Unutmayin! Menopoz bir hastalik degildir. Gengligin sonu
degildir. Farklh ama gok gtizel giinlerin baslangicidir.



Andropoz (Erkek Menopozu)

Kadinlarda menopoz, hayatin bir déneminde dstrojen hor-
monu salgilanmasinin biiyiik oranda durdugu ve dogurganhk
faaliyetinin bittigi bir donemdir. Menopoz olay: adet gormede
diizensizlesme ile baslar ve ¢ogunlukla birkag ay i¢inde, bileme-
din bir sene i¢inde olur biter. Erkeklerde durum biraz farklidir.
Erkeklik ozelliklerini ve cinsel diirtiileri biiyiik oranda kontrol
eden ‘androjen hormonlar’ (testosteron ve DHEA) kadinlarda
oldugu gibi aniden degil ama 30 yasindan sonra yavas yavas
azalmaya baslar. Bu azalma genellikle 40-50 yaslarinda yavas
yavas hissedilmeye baglanir. Yani andropoz erkeklerde bir do-
niim noktas: gibi degildir. Ilk belirtiler cinsel diirtiilerde ve ak-
tivitede azalmadir. Cogunlukla cinsel performans sikliginda
azalma disinda 6nemli bir aksaklik yok ise de zamanla uyarilma
siklig1 6nemli dl¢iide azalir. Eskiden ‘u¢an kusa’ bile ereksiyon
olurken bu yaslarda o ‘azginlhik’ yatisir. Cinsel diirtii ve aktivite-
deki azalma kisiden kisiye gore degismekle birlikte zaman igin-
de yavas fakat emin adimlarla ilerler. Andropoz sadece cinsel
konularda bir degisimden ibaret degildir. Menopozda oldugu
gibi kisinin fizyolojisinde de bir degisimin baslangicidir.

Testosteron’un cinsellikteki rolii disinda az bilinen ama ¢ok
onemli gorevleri daha vardir.

Testosteron’un gorevleri
« Cinsel heyecani ve diirtiileri yaratir.
« Cinsel iktidar olusturur.
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» Erkeklik karakterini ve davraniglarini olusturur (agresyon,
rekabetgcilik, dominantlik).

» Metabolizmay1 hizlandirir.

o Erkek tipi kaslanmay1 olusturur.

« Erkek tipi yaglanmayi kontrol eder.

o Erkek tipi kemik yogunlugunu olusturur.

Testosteron seviyesi 30 yasindan itibaren her 10 yilda ortala-
ma %10 azalir. 50 yasina gelindiginde cinsel agidan yavaslamanin
Otesinde metabolizmada yavaslama, kas kitlesinde azalma, hafif-
ten kilo alma ve genel anlamda ‘olgunlagma’ bu testosteron azal-
masina baglidir. Ancak yasa bagl normal bir testosteron azalma-
s1ile ‘yetersiz’ testosteron seviyesi arasinda 6nemli bir fark vardur.

Yapilan arastirmalar, 45 yas tizerindeki erkeklerin %40 1inda
testosteron seviyelerinin yetersiz oldugunu gostermektedir. Bu ¢a-
lismalar yetersiz testosteron seviyesi olan kisilerin yasam beklen-
tilerinin normallere gore 5 y1l daha az oldugunu gostermektedir.
Ote yandan, yetersiz testosteron ile obezite, hipertansiyon, seker
hastalig1 ve depresyon arasinda paralellik oldugu gozlenmistir.
Ozellikle obezite ile testosteron seviyeleri arasinda énemli bir ilis-
ki vardir. Yag hiicreleri kanda dolasan testosteronu 6strojene gevi-
rir (!!!) bu da testosteron seviyelerinin diismesine neden olur. Da-
hasy, obezite kanda testosteron hormonunu tastyan ‘sex hormone
binding globulin’ (SHBG) maddesinin de azalmasina neden olur.

Testosteron yetersizligi belirtileri

« Cinsel isteksizlik,

« Cinsel iktidarsizlik (ereksiyon bozukluklari),
« Halsizlik, ¢abuk yorulma,

» Nesesizlik, depresyon,

» Kilo alma.



Andropoz ile genel saghigimiz arasindaki iliski kesindir. Kilo
verme, saglikli beslenme, sigara ve alkoliin azaltilmasi veya bi-
rakilmas ve diizenli spor ile bu durumun hafifletilebilecegi ve
geriye cevrilebilecegi de bilimsel olarak gosterilmistir.

Testosteron yetersizligi erkek sagligi bakimindan ¢ok énemli
bir risk faktorii olmasina ragmen genellikle bu durum goz ardi
edilir ve neden oldugu cinsel yetersizlik sorunu 6n plana ¢ikarilr.

Testosteron hormonunun hastalik 6l¢iisiinde yetersiz oldu-
gu durumlarda testosteron tedavisi diisiiniilebilir. Testosteron
tedavisi bu hormonun yetersizligi nedeniyle ortaya ¢ikan bir-
¢ok belirtiyi hafifletebilir, ancak basta prostat hipertrofisi ve
kanserine neden olmak gibi 6nemli yan etkileri olabilir. Boyle
bir tedavi ancak bu konuda uzman bir doktor ile konugsularak
distiniilmelidir.
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Erektil Disfonksiyon
(Iktidarsizlik)

Erkeklerin korkulu rityasi!!! Son yillarda toplumda kalp
hastaliklar1 ve saghg1 konusunda bilinglenme, konunun ba-
sinda ¢okg¢a islenmesi sayesinde bir hayli artmistir. Geng,
yasl, kadin erkek herkesin ilgisini ¢eken kalp hastaliklar1 bol
bol konusulmakta, tartigilmaktadir. Insanlar tansiyon hastas,
kalp hastas1 olduklarini uluorta ¢ekinmeden ilan etmekte bir
sakinca gormezler. Halbuki erkek cinsel hastaliklar: (ereksi-
yon bozukluklary, iktidarsizlik vb) ve saghgi bir tabuymus gibi
nadiren giindeme gelir. Bir erkegin ¢ikip uluorta ‘Ben iktidar-
s1zim;, ‘Benim takimlar iyi galigmiyor” dedigini duydunuz mu?
Duyamazsiniz tabii! Erkekler bu konuyu doktorlarina dahi
a¢mazlar. Ne de olsa ‘cinsel iktidar’ erkegi ‘ERKEK’ yapan ol-
gudur. Higbir erkek bu konuyu giindeme getirerek karizmayi
¢izdirmek istemez.

Iste size iktidarin erkeklerin géziinde 6nemini ¢ok giizel
anlatan bir ornek: Adam iktidarsiz olacagina 6lmeyi tercih
ediyor!!!

Temel bakkala girer, | paket sigara ister. Bir bakar, paketin
uzerinde bir uyar:: ‘Sigara igmek cinsel iktidarsizliga neden
olur.. Temel bozulur,‘Ha ugsagum bana bunun 6ldireninden
ver da’ der!



45-65 yaslar1 arasindaki erkekler arasinda bir anket yapsa-
niz, %99’u cinsel bakimdan ‘aslanlar gibi’ olduklarini séylerler
ama gercekler dyle degil!

Tibbi istatistikler, 45 yasindaki erkeklerin %15’inin, 50 ya-
sindakilerin %25’inin ve 65’ine gelindiginde %45’inin erektil
disfonksiyondan (ED) mustarip oldugunu gésteriyor. Sanirim
bu istatistikler dahi tam gercekgi degil, zira ayda yilda bir pa-
disah macunu ile cosup ‘denk getirmek’ sayilmiyor!

Saka bir yana, iktidarsizlik hafife alinacak bir konu degil.
Iktidarsizlik erkegin 6zgiivenini, moralini ve mutlulugunu te-
melinden sarsacak ¢ok ciddi bir durum. Orta yaslarda saghk-
l1 bir cinsel yasam siirdiirillememesi giftlerin mutluluklarina
onemli bir darbedir. Dahasi, birazdan gorecegimiz gibi, daha
ciddi birtakim hastaliklarin 6n belirtisi olabilir.

Gergi son yillarda (viagra gibi) bazi ilaglarla bu sorunun
tistesinden gelindiyse de bu durum kiside ED olmadig anla-
mina gelmez. Durum ilag destegi ile sadece maskelenmistir.

Erektil disfonksiyon (iktidarsizlik) nedir?
Tanim olarak, erkegin bir cinsel iliskiyi baslatmak veya siir-
diirmek igin gerekli yeterli sertlesmeyi saglayamamasidur.
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Erektil disfonksiyonun nedenleri

« Hormonal nedenler: Testosteron hormonu eksikligi.

« Kronik hastaliklar: Seker hastaligi, hipertansiyon, bob-
rek hastalig1 vb.

» Psikolojik nedenler: Kronik stres, anksiyete, depresyon.

« Obezite.

« Yagam tarzi: Asir1alkol tiiketimi, sigara, sagliksiz beslenme.

« Ilag kullanimi: Baz1 tansiyon ilaglar1 (beta blokerler) ve
anti-depresanlar ED’ye neden olabilir.

« Damarsal nedenler: Genital bolgeyi besleyen damarlarin
arteriyoskleroz (damar sertligi) nedeniyle daralmasi veya
tikanmasi.

50 yas ve tizerindeki erektil disfonksiyon hastalarinin bii-
yiik ¢ogunlugunda hormonal yetersizligin yani sira damarsal
nedenler vardir. Genital bolge ve penisin kanlanmasi, karin
icinde yer alan iliyak arterlerden saglanir. Eger iliyak arterler
ve dallar1 arteriyoskleroz nedeniyle hastalanmigsa, haliyle bu
bolgeye giden kan akiminda azalma olacaktir. Bu yetersiz kan-
lanma da penisin kanlanmasinda azalmaya neden olacaktir.

Penis saglig1 kalp saghiginin bir gostergesidir!!!

Genital bolgenin kanlanmasini saglayan damarlarin biyiik
kismu ufak boy arterlerdir. Bu ebatta damarlar viicudumuzun
bir¢ok organinda da vardir (kalp ve beyin gibi) ve bu damarlar
da ayn arteriyoskleroz hadisesine maruz kalir. Eger kiside da-
marsal nedenlere bagli ED varsa, mantiken basta kalp olmak
tizere diger organlarin da damarlarinda ayn1 hastaligin olmasi
ihtimali ¢ok yiiksektir. Yani, ED, basta koroner arter hastalig
olmak iizere diger damar hastaliklarinin 6ncii belirtisi olabilir!

2009 yiinda Mayo Klinik’te yapilan bir bilimsel ¢alisma,



ED’nin gelecekte olusacak kalp hastaliklarinin géstergelerin-
den biri oldugu sonucuna varmustir. 10 y1l boyunca takip edi-
len, kalp hastasi olmayan, saglikhi 40 yas iizeri 1400 erkekten
ED olanlarin 10 yil iginde kalp hastaligina yakalanma orany,
ED olmayanlara gore %80 daha fazla bulunmustur.

Yani, sorunun temeline inmeden ila¢ destegi ile seks yap-
mak saghigimiza zararh olabilir.

Ana fikir

Eger 45 yas ustiindeyseniz ve EDden mustaripseniz, ma-
lum ilaglara saldirmadan 6énce mutlaka kalp yoniinden basit
bir check-up'tan ge¢mekte biiyiik fayda vardir. Bu kontrol
ozellikle ailesinde kalp hastalig1 hikayesi bulunanlar ve sigara,
seker hastalig, hipertansiyon gibi risk faktorleri olanlar igin
daha da 6nemlidir.

Tedavisi

+ Genel bir check-up ile yukarida saydigimiz hastaliklar-
dan biri varsa tedavisi yoluna gidilmelidir.

« Sagliksiz beslenme nedeniyle olusmus obezite, kolesterol
yuksekligi gibi risk faktorleri giderilmelidir.

» Egzersiz ve spor ile genel ‘kondisyon’ diizeyi artirllmalidur.

« Testosteron hormonu diizeyleri yetersiz ise testosteron
hormon tedavisi bir opsiyon olabilir.

Ilag tedavisi
Bu konuda liitfen bana gelmeyin. Kendinize iyi bir iirolog
bulun, o belki size o ‘mavi haplardan’ verir!!!

Erkeklerde cinsel giicii artiran bazi gidalar
Cinsel performans diisiikliigii yukarida saydigimiz 6nemli has-
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talik durumlarindan kaynaklanmiyor, sadece yasa baglh normal
bir diisiisse, bu duruma yardimci olabilecek bazi kozlarimiz var.
Bir yastan sonra biraz destek gerekiyor!!! Viagra ve benzeri
ilaglara saldirmadan dnce, ayni isi goren bazi gidalar var (pa-
disah macunu degil). Bu gidalarin ortak ozelligi ve etkisi,
damarlarimizda kan dolasgimini diizenlemek suretiyle ¢ok
onemli gorev yapan ‘nitrik oksit’ (NO) maddesinin yapimim
artirmalaridir (Viagra da aym1 mekanizma ile etkilidir).

« Karpuz: Igerigindeki ‘citrulin’ maddesi nitrik oksit yap1-
min1 artirir.

« Bitter ¢ikolata: Kakaodaki ‘flavanol” anti-oksidanlar kan ba-
sincini diisiirmek, kan akimim artirmak suretiyle faydahidur.

o Ceviz: Diger faydalarinin yani sira igerigindeki ‘arginin’
maddesi nitrik oksit yapiminda gorev alir.

o Nar: Damarlar rahatlatmak suretiyle kan basincini diisii-
riir, dolagimi artirir.

o Sarimsak: Damar saghig1 igin ¢ok faydalidur.

o Zeytinyagr: Testosteron hormonu yapimina yardimci olur.

« Ac1 biber: Kan basincini diisiiriir, dolagimi artirir.

o Ispanak, roka, semizotu gibi yesillikler: Zengin vita-
min, mineral ve anti-oksidan deposu bu yesillikler nitrik
oksit yapimini tesvik eder.

o Balik: Faydali omega-3 yaglar testosteron hormonu ya-
pimini destekler.

« Kirmiz1 pancar: Biinyesindeki bitkisel dogal ‘nitratlar’
nitrik oksit yapisinda yer alir.

Hayirh isler!!!



Prostat Buyumesi
(Benign Prostate
Hiperplasi/BPH)

Prostat biiylimesi orta yas erkeklerin yaklasik yarisini etki-
leyen ve yasam kalitesini 6nemli 6l¢iide bozabilen can sikici
bir durumdur. Prostat biiyiimesi kendini 50 yaslarinda gos-
termeye baslar ve genellikle zaman iginde ilerler. 70’li yaslara
gelindiginde erkeklerin %75’i bu durumdan mustarip olur.

Belirtileri

« Idrar akiminda zayiflama,

- Idrar baslatmakta zorlanma,

« Kesintili iseme,

« Sik iseme ihtiyaci,

« Acil iseme duygusu,

« Gece sik iseme ihtiyaci,

« Iserken zorlanma,

« Iseme sonrasinda idrar damlatma,

« Idrarda kan,

« Idrar yollar1 enfeksiyonu,

» Mesanede tas olusumu,

« Idrar tutamama.

Baslangigta bu belirtilerin sadece bir kismi vardir ama yil-
lar i¢inde diger belirtiler de ortaya ¢ikar ve tablo agirlasr. Ih-
mal edilen vakalar sonunda kanama, enfeksiyon veya tama-
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men idrar yapamama gibi komplikasyonlarla hastaneye diiser.
Prostat biiyiimesi ayn1 zamanda cinsel aktiviteyi de olumsuz
yonde etkiler. Prostat bitylimesi olan hastalarin en az yarisinin
cinsel yasamlarini etkileyen sertlesme ve bosalma sorunlari
yasadiklar1 bilinmektedir. Prostat bilyiimesi vakalarinda ile-
ride prostat kanseri goriilebilirse de kanserin onciisii degildir.

Prostat biiyiimesini 6nleyecek bir beslenme, ilag veya yon-
tem maalesef yoktur. Bu durum genellikle ailevi yatkinlik gos-
terir. Prostat, yillar i¢inde sessiz sedasiz biiyiir ve bir asamada
kendini gostermeye baslar. Prostat hastalarinin en az yarisi bir
asamada ilag, ameliyat veya diger yontemlerle tedavi gerekti-
rir duruma gelir.

Tedavisi

Son yillarda gelistirilen bazi ilaglar ve girisimsel yéntem-
ler prostat biiyiimesinin stkintilarini biiyiik oranda giderebil-
mektedir.

Alfa bloker ilaglar (Doxazosin, Prazosin vb), prostat ve id-
rar yollarindaki kaslarda gevseme saglayarak idrar akimu ile
ilgili stkintilar1 giderir. Bu ilaglarin ayni zamanda tansiyon dii-
striicti etkileri vardir.

Finasterid gibi ilaglar prostatta iiretilen bazi hormonlari
bloke ederek dogrudan prostat dokusunun ufalmasini saglar.
Bu ilaglarin yan etkisi ise bazi hastalarda cinsel arzu ve ikti-
darda azalmaya neden olmalaridur.

Prostat biiyiimesinin cerrahi ve girisimsel tedavileri son
yillarda biiyiik gelismeler gostermistir. Klasik agik ve kapali
(TUR) ameliyatlarinin yani sira Lazer (ILC ve HoLEP), Mik-
rodalga (TUMT) ve Radyo dalgalar1 (TUNA) ile yapilan ve
prostat dokularini yakarak eritme esasina dayanan girisimsel
yontemler basariyla uygulanmaktadir.



~ Prostat Kanseri

Prostat kanseri, prostat dokusundan kaynaklanan bir kan-
ser tiiriidiir. Genellikle 50 yasindan sonra goriilmeye baslanr,
60 ve 70 yaslarinda goriilme sikligy artar. 70 yasin {lizerinde
erkeklerin biiyiik bir kisminda belirti veren veya vermeyen
prostat kanseri vardir.

Belirtileri

Prostat kanserinin belirtileri prostat biiylimesinin belirti-
lerinin hemen hemen aynidur. ilave olarak kanserin sathasina
gore bu belirtilerin yani sira karin ve perine bolgesinde agri,
idrarda veya menide kan goriilmesi, agrili iseme, halsizlik ve
zayiflama goriilebilir.

Prostat kanserinin erken teshisi hayat kurtaricidir. Bu ko-
nuda en 6nemli nokta, risk faktérlerinizi bilip ona gére 6nlem
almaktir.

Risk faktorleri

« 50 yas ustu,

« Ailede prostat kanseri olmasi (baba, dede, agabey, amca

gibi yakinlarda),

« Obezite ve et agirhikli bir beslenme aliskanlhigy,

» Sigara ve alkol aliskanlig1.

Ailede prostat kanseri dykiisii olan erkeklerin 40 yasindan,
orta derecede risk faktorleri olanlarin 50 yasindan itibaren se-
nede bir kez prostat kontroliinden ge¢meleri 6nerilmektedir.
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Prostat kontrolii

» Makattan parmakla prostat muayenesi.

» Makattan ultrasonla prostat muayenesi.

» Kanda PSA (Prostate Specific Antigen) seviyesi tespiti yapilr.

Senede bir kez yapilacak 2-3 dakikalik (tatsiz) bir muayene
ve basit bir kan tetkiki ile bu durum kontrol altinda tutulabilir.
Kanser siiphesi olan kisilerde tomografi veya prostat biopsisi
gibi daha ileri tetkikler yapilabilir.

PSA seviyesinin 10ng/ml'nin iizerinde olmasi kanser siip-
hesi uyandirir ama daha yiiksek seviyelerde olup kanser olma-
yanvakalar ve diisiik PSA’s1 olup kanser olan vakalar da vardur.
Degerlendirme, muayene ve diger bulgular ile birlikte yapilir.

Tedavisi
Prostat kanserinin tedavisinde son yillarda 6nemli gelisme-

ler saglanmustir. Cok ileri evrelerde teshis edilen vakalar disin-
da tedavi sansi ¢ok yiiksektir.

Tedavide uygulanan yontemler sunlar:
« Radyoterapi (151n tedavisi),

o Brachytherapi (prostat igine minik bir radyoaktif boncuk
yerlestirme),
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» Kriyoterapi (prostat tiimoriinii dondurma),

« Cerrahi,

« Hormon tedavisi (erkeklik hormonlarinin baskilanmasi),

« Kemoterapi.

Prostat kanserinin tipine, evresine ve hastanin durumuna
gore yapilabilecek bu degisik tedavi yontemlerinin kendileri-
ne gore avantaj ve yan etkileri vardir. Tedavilerin en 6nemli
yan etkileri cinsel fonksiyonlarda bozulmadur.

Prostat kanserine kars: alinabilecek 6nlemler

Her tiirlii kanserin 6nlenmesinde oldugu gibi taze meyve
ve sebzeden zengin, saglikli bir beslenme prostat saghig i¢in
elzemdir. Ozellikle prostat kanserinin énlenmesinde etkili ol-
dugu bilinen ii¢ ‘siiper gida’ domates, brokoli ve nardir.

Domates’te bulunan ‘likopen’ gii¢lii anti-oksidan etkiye
sahip bir ‘karotenoid’ maddedir. Harvard Universitesi'nde
40.000 kisi tizerinde yapilan bir ¢aligma, yiiksek oranda do-
mates ve domates iiriinleri tiiketen kisilerin prostat kanserine
yakalanma riskinin normale gére %35 daha az oldugunu gos-
termistir. Benzer bir ¢aliyma, yiiksek kan likopen diizeyleri-
nin prostat kanseri gostergesi olan kan PSA diizeyleri ile ters
orantili oldugunu gostermistir.

Brokolide bulunan gii¢lii anti-oksidan ve anti-kanserojen
madde ‘sulforafanin, mesane ve prostat kanserlerinde hem
kan hem de idrar yoluyla etkili oldugu gosterilmistir.

Cok yiiksek anti-oksidan kapasiteye sahip olan narin ige-
risindeki polifenolik anti-oksidanlarin (basta ellagic asit)
kanser olusumunu engelledigi bildirilmektedir. Stanford
Universitesi'nde yapilan bir ¢alisma, giinde 250 ml nar suyu
icen prostat kanserli hastalarin tiimor gelisiminde 6nemli bir
yavaslama oldugunu gostermistir.
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Uclincii Boliim:

ORTA YASLARDA
GORULEN AGRILAR






Orta yasla birlikte tanigtigimiz marazalardan biri de agri-
lardir. Bu agrilar, gengligimizde yasadiklarimizdan ¢ok fark-
lidir ve gogunun bariz bir sebebi yoktur. Daha fenasi, bu yas-
larda bedenimizden daha 6nce hi¢ duymadigimiz sesler bile
gelmeye baslar. Kaporta eskiyor ne de olsa!

Agry, kisiye verdigi rahatsizligin 6tesinde strese neden olan
ve yasam kalitesini 6nemli 6l¢lide bozan bir durumdur. 35
yasin iizerinde kisilerin dortte biri bir sekilde siirekli olarak
bir agridan mustariptir. Agri, aym1 zamanda is verimliligini
onemli Ol¢iide azaltan ve is giicii kaybina neden olan ekono-
mik bir olgudur.

En sik goriilen orta yas agrilar:
« Bag agrisi,

« Bel agris,

« Karin agrisi,

« Eklem agrilar,

« Ayak/bacak agrilar,

» Fibromiyalji (kulung).

Agrikonusu ¢ok genis. Sadece bag agrisi konusunda cilt cilt
kitaplar yaziliyor. Ben bu konuda bilmeniz gereken kadarini
ana hatlariyla 5-10 sayfada 6zetlemeye ¢alisacagim.
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Bas Agrisi

Bas agris1 diinyada milyonlarca kisiyi giinliik olarak etkile-
yen, geldigi zaman insana hayat: zindan eden bir durumdur.
Bas agris1 is verimliligini azaltir, is giicli kaybina neden olur,
uykuyu ve cinsel yasami bozar, strese neden olur, kisacasi, ya-
sam kalitesini dnemli 6lgiide bozar. Bas agrisi, doktora goriin-
me ve noroloji kliniklerine bagvurmada 6n siralardadir. Bas
agrilar1 her yasta goriilebilirse de orta yaslarda siklig1 artar.
Bas agrilarinin bir¢ogu basit 6nlemler ve ilaglarla tedavi edile-
bilse de bir kismi tedaviye ¢ok direnglidir.

Bas agrilari, nedenlerine ve tipine gore

degisik sekilde siniflandirilabilir:

« Gerilim tipi bas agrisi: En sik goriilen bag agrisidir. Top-
lumun %3’tinde bulunur. 4-5 saat siiren, bagin mengene
ile sikildig1 hissini veren agrilardur.

» Migren tipi bas agrisi: Sebebi belli olmayan, daha ¢ok
kadinlarda goriilen, giinlerce siirebilen, bulant1 ve kusma
ile seyreden habis bir agr tiiriidiir.

« Kiime tipi bag agrisi: Ataklar seklinde seyreden ¢ok sid-
detli bas agrilaridir.

Bas agrilar1 konusu ¢ok genis ve karmasik bir konu!

Haddimizi agsmadan kisaca bas agrilarina neden olan
veya tetikleyen durumlara bir goz atalim...
« Stres: Orta yaslarda bas agrisinin en 6nemli nedenlerin-



dendir. Mekanizmasi tam bilinmemekle birlikte giinliik stres
hormonlarinin (adrenalin, kortisol) beyin kimyasinda degi-
sikliklere neden oldugu, beyin damarlarinda biiziismeye veya
genislemeye neden olarak agn yarattigi sanilmaktadir. Ote
yandan, stresin kiside yarattig1 fizyolojik etkilerin yani sira
boyun, omuz, sirt ve hatta ¢ene kaslarinda neden oldugu ka-
silma ve bu siirekli gerginlik hali bir siire sonra bas agrilarina
neden olur. Genellikle strese yandaslik eden uyku bozuklukla-
11, sigara ve alkol de bu agrilara katkida bulunur.

« Hipertansiyon: Orta yaslarda goriilmeye baglayan bas agrila-
rinin 6nemli bir kismi hipertansiyon nedeniyle olur ve bazen
tansiyon hastaliginin ilk belirtisi olabilir. Bu, genellikle ense-
den baslayan ve basa yayilan bir agridir, ¢ogu zaman gozlere
vurur ve genellikle hafif bir sersemlik hali ile birliktedir.

Siniizit: Kronik siniis enfeksiyonlar1 ve siniis kistleri el-
macik kemikleri ve alin bolgesinde baslayan ve tiim basa
yayilan agrilara neden olabilir.

Gorme bozukluklar:: Orta yaslarda baglayan ‘yakini go-
rememe’ durumu (presbiyopi) ¢ogu zaman kisi tarafindan
uzun siire ihmal veya inkar edilir. Ozellikle kitap harfleri-
ni okumakta zorlanan orta yashlar dnce yazilar1 uzaklas-
tirmaya baslar, arkasindan ‘g6z kisma’ baglar. Karizmayi
¢izdirmemek adina, okuma gozliigii almak miimkiin ol-
dugu kadar geciktirilir. G6zdeki bu zorlanma ¢ogu zaman
bas agrisina neden olur.

Kotii hastaliklar: Siirekli ve uzun siiren bas agrilar1 (Al-
lah korusun) beyindeki bir¢ok dnemli hastaligin goster-
gesi olabilir. Beyin tiimorleri, beyin damar anevrizmala-
r1 gibi hastaliklarin ilk belirtileri genellikle bas agrisidir.
Agrn kesici ilaglarla gegmeyen ve 2-3 giinden uzun siiren
stirekli bas agris1 durumunda bir néroloji uzmanina go-

125



126

rinmekte fayda vardir. Basit bir géz dibi muayenesi ve
gerektigi takdirde bir tomografi ile ciddi hastaliklar za-
maninda yakalanabilir.

« Baz1 gidalar: Kirmiz1 sarap, bazi peynirler ve islenmis
(sarkiiteri) etler bir¢ok insanda bas agrisina neden olabi-
lir. Bu gidalardaki suglu, tirosin aminoasidinin bir yikim
triinii olan ‘tiramindir. Tiramin, beyinde bas agrisina
neden olan bazi kimyasal maddelerin agiga ¢ikmasina
neden olur. Gidalarin yillanmishig1 veya eskiligi oraninda
tiramin miktar1 da artar. Baz kisiler tiramine kars1 daha
hassastir. Bazi kisilerde ¢ikolata ve bir gida katkis1 olan
MSG de bas agris1 nedeni olabilir.

« Cesitli nedenler: Parlak 1siklar, yiiksek sesli miizik veya
TV, uzun siire bilgisayar karsinda ¢aligmak, sigara, alkol,
aclik, uyku bozukluklari da bas agrilarini tetikleyen diger
faktorlerdir.

Orta yaslarda ortaya ¢ikan bas agrilar biiyiik oranda selim
agrilardir ve agn kesici ilaglarla kolayca tedavi edilebilir. Herke-
se iyi gelen tek bir ila¢ yoktur. Agrinin tipine, nedenine ve kisi-
nin biinyesine gore degisik ilaglardan fayda goriilebilir. Bana iyi
gelen size gelmeyebilir, ama herkese gore bir ilag¢ mutlaka vardir.

Kas bolgesine, sakaklara ve boyun kaslarina yapilacak hafif
bir masajin bas agrisini hafiflettigi gosterilmistir. Bu bolgeler-
de bas agrisina neden olan veya agriy1 artiran kas spazmlari
hafif masajdan fayda goriir.

Bir¢ok insanda, miimkiin oldugu kadar ila¢ kullanmama ve
agrilara dayanma takintisi vardir. Evet, gereksiz yere ilag alin-
mamali ama agridan basiniz ¢atlayana kadar da beklemenin
bir anlami yok. O agamada alinan ilacin faydas: sinirh olur.
Bas agrisini hissetmeye basladiginiz anda alinan ilag ¢ok daha
etkili olacaktir.



Acil bag agris1 durumlar:

» 2-3 giinden fazla siiren bas agrilar,

« Simgsek cakmasi tarzinda bas agrilari,

« Bas agris1 ile birlikte sersemlik veya zihinsel bozukluk
oluyorsa,

« Bas agris1 uykudan uyandiriyorsa,

« Bas agris1 egzersiz veya 1kinma gibi bir zorlanma sirasin-
da oluyorsa,

o Bas agrisi ile birlikte bir uzuvda gii¢ kayb: olduysa,

« Bas agris1 pozisyona gore degisiyorsa,

« Yiiksek ates ve boyunda sertlik varsa acilen bir hekime
veya tercihen bir ndroloji uzmanina bagvurulmalidir.

127



128

Bel Agris|

Modern toplumlarda 35 yas izeri her alt1 kisiden biri bel agrisi
(lower back pain) gekmektedir. Bel agrisi kisinin yagam kalitesini
6nemli dl¢iide bozan ve aktivitelerini kisitlayan bir durumdur.
Doktora bagvurma ve is kaybi nedenlerinde de bas siralardadur.

Bel agrisy, bel bolgesindeki kaslardan, kemiklerden veya sinir-
lerden kaynaklanir. Cogunlukla olayda hepsinin bir pay1 vardir.

Bel agrisinin orta yaslarda goriilmeye baglanmasinin
en 6nemli nedenleri:

« Sirt ve karin kaslarinda zayiflama,

« Postiir bozukluklari (yanlis oturma ve yatma),



» Omurgalarda aginma,

» Kilo alma,

« Hareketsiz yasam tarzi (kondisyonsuzluk),

« Esasen her sey, yaslandikea fiziksel aktivitemizin azalma-
sindan kaynaklaniyor.

Hareketsiz bir yasam tarzi kilo almaya, kilolar da omurga-
lara agir1 yiik binip asinmasina neden oluyor. Yine hareketsiz-
lik, omurgalar1 destekleyen govde kaslarinin zayiflamasina ve
omurgalarin desteksiz kalmasina neden olur. Bunun iistiine
yaslanma ile birlikte kemiklerdeki aginmay1 ve zayiflamayn ila-
ve ederseniz, bel agris1 igin gerekli recete tamamlanmis olu-
yor. Bu duruma tipta ‘ihtiyar at hastaligr’ da denir. G6ziiniiziin
ontine karni agagiya sarkmis ve beli asagiya dogru kavis yap-
mus bir yash at getirin!

Bu sagliksiz ¢atiya agir kaldirma, hatali egilip kalkma, kotii
bir yatak veya uyku pozisyonu gibi faktorler eklenince bel ag-
r1s1 ortaya ¢ikiyor.

Bel agrilarinin biiyiik ¢ogunlugu bel bolgesindeki kaslarin
ve yumusak dokunun zedelenmesi veya spazmi sonucu olu-
sur. Bu tiir agrilar genellikle spazm ¢oziicii agn kesici ilaglara
ve dinlenmeye iyi cevap verir.

Asinan, zayiflayan veya destekten yoksun kalan omurgalar-
da bel agrisina neden olan daha ciddi bir durum ise bel fiti-
g1dir (disk kaymasi). Bel fit1§1, omurgalarin arasinda kikirdak
yapida olan doku yastik¢iklarinin (disk) yerinden kaymasi
veya dis tabakasinin yirtilmasi sonucunda omurilikten ¢ikan
sinirlere baski yapmasidir. Bu durum akut (ani) veya kronik
(siiregelen) olabilir.

Akut bel agris1 genellikle agir kaldirma, diisme veya bel
bolgesine yiik bindiren hareketler nedeniyle olur. Bu durum
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genellikle siddetli agriya neden olur. Agr1 agag1 bel bolgesin-
dedir ve kalgalara ve bacaga vurur (siyatik). Ani olmayan du-
rumlarda agn siddetli degildir ama siireklidir ve pozisyona
gore degisir. Ilerlemis vakalarda agriya bacaklarda uyusma ve
giic kaybi eslik eder.

Bel agrilarinin tedavisi
» Kas gevsetici ilaglar,

o Agn kesici ilaglar,

« Fizik tedavi,

« Korseler ve aparatlar,
» Ameliyat.

Ancak 6nemli olan, isi bu noktaya getirmemektir. Bel kemigi
hastaliklar1 ve agrilarinin biiyiik bir kismi sadece fazla kilolan
vermekle hafifler. Bel kemigine binen yiikiin hafiflemesi ora-
ninda sikdyetler azalir. Bununla birlikte, gévde kaslarim (ka-
rin ve sirt) giiglendirmek ve postiir bozukluklarini diizeltmek,
sonu agir ameliyatlarla bitecek bir siireci ortadan kaldirabilir.

Bu amagla fizik tedaviyi takiben onerilecek karin ve sirt
kaslarini giiglendiren egzersizleri uygulamak ve basta yiizme
olmak iizere diizenli bir spor programina girmek elzemdir.



Karin Agrilar

Karin agrisi, ‘gaz sancist’ gibi basit ve dnemsiz bir nedene
bagl olabilecegi gibi, ‘pankreas kanseri’ gibi ¢ok ciddi ve teh-
likeli bir hastaligin da gostergesi olabilir. Orta yaslara gelindi-
ginde her tiirlii belirti, aksi ispat edilene kadar 6nemli sayil-
malidir. Karin agrilar1 yaygin olabilir, karnin degisik bolgele-
rinde olabilir, sirta veya kasiklara vurabilir. Agr1 kiint, keskin
veya kramp seklinde olabilir. Agrinin tabiati, dogru teshis ve
tedavi i¢cin 6nemlidir.

En sik goriilen karin agrisi nedenleri

« Hazimsizliga bagh ‘gaz’ agrisi,

« Gastrit/iilser,

« Kabizlik,

« Gida alerjisi ve laktoz intoleransi,

« Safra kesesi hastaliklari,

« Apandisit,

« Bagirsak hastaliklar1 (Crohn hastalig gibi),

« Reflii,

« Bobrek veya idrar yollar1 enfeksiyonu veya taslari.

Su durumlarda endise etmeli ve en kisa zamanda bir heki-
me bagvurmaliyz:

« 2 glinden fazla siiren karin agrs,

« Karin agrisi ile birlikte bulanti ve kusma olmasi,

« Ates,
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« Karinda sigkinlik,

+ Gaz ¢tkaramama,

« Kanl diski,

 Kanli kusma,

« Agrinin sirta vurmasi,

« Nefes darligy,

« Karinda dokunmakla hassasiyet,

« Yakin zamanda karna bir darbe alinmis olmasi.

Karin agris1 durumlarinda agrinin nedeni belli degil ise
prensip olarak agri kesici ilag alinmamalidir. Agr1 kesiciler
agriy1 hafifleterek olay1 maskeleyebilir, zaman kaybina neden
olur ve hekimi yaniltabilir.
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Eklem Agrilari

Iste size dort dortliik bir orta yag belirtisi ve rahatsizlig1!

Eklemler iki kemigin birlestigi oynak bolgelerdir. Kemik-
ler bu bolgede kaslar, kirisler, kikirdaklar ve bag dokusu ile
desteklenir. Ozellikle iki kemigin temas ettigi bolgeler giicli,
esnek ve kaygan kikirdaklar ve yastik¢iklarla tamponlanir. Bu
sayede kemikler aginmaz. Ozellikle diz ve kalga eklemleri vii-
cudumuzun tiim yiikiini (50-150 kg) kaldiran ¢ok giiglii ek-
lemlerdir ve ¢ogunlukla bize bir 6miir boyu hizmet ederler. Bir
otomobil amortisoriiniin émriiniin 3-5 y1l oldugu diisiiniiliir-
se, eklemlerimizin ne kadar cefakar oldugu daha iyi anlagilir.

Orta yaglara gelindiginde bu cefakar eklemlerimizden ses
gelmeye baslamasina pek sasirmamak gerekir. Hele ki onlara
gereken 6zeni gostermediysek! Eklem agrilar1 ‘romatoid art-
rit’ gibi spesifik bir hastaliga bagl degilse (ki genellikle degil)
diipediiz yaslanmaya ve asinmaya baghdir. Dejeneratif artrit
veya osteoartrit dedigimiz bu durum en ¢ok diz ve kalca ek-
lemlerinde kendini gosterir ve dnemli sikdyetlere neden olur.
Onlem alinmadig: takdirde 50’li yaglarda baslayan bu sikinti-
lar 60-70 yaslarinda bu eklemlerin protezlerle degistirilmesi
ile sonuglanir. Osteoartrit sadece diz ve kalcada degil, bel ve
boyun omurlarinda, el ve ayak parmaklarinda da goriilebilir.

Dejeneratif artrit nedenleri
» Yaslanma (eklem kikirdaklarinda zayiflama baglar).
« Asir1 kilo alma (eklemlere yiik bindirir).
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« Osteoporoz (kemik dokusunda zayiflamaya neden olur).

« Eklemlere agir1 yiik bindiren islerde ¢alisma (profesyonel
sporcularda sik goriiliir, eklemlerde asinmaya neden olur).

« Dejeneratif artritin en 6nemli bulgusu agridir. Sabahlar
tutukluk gosteren bu eklemler yarim saat i¢inde agilmaya
baslar. Bu siire icinde eklemden ‘gitirty, ‘tikirt” seklinde
sesler gelmesi nadir degildir. Bir siire sonra eklemin iize-
rine binen yiik oraninda agr1 baslar.

Dejeneratif artrit kisinin yasam kalitesinde ciddi bozulma-
ya neden olan bir hastaliktir. Zamaninda 6nlem alinmadig:
takdirde eklemin bir protez ile degistirilmesi ile sonuglanan
biiyiik bir ameliyat gerektirir.

Onlemler ve tedavisi
Dejeneratif artrit bir kez bagladi m1 onu tamamen geriye
gevirmek miimkiin degildir.

Bu yaslarda alinacak nlemler sikintilarin azalmasina

ve hastaligin ilerlemesini durdurmaya yoneliktir:

« Fazla kilolardan kurtulmak,

« Diizenli egzersiz ile eklem gevresindeki kaslan giiglendirmek,

» Fizik tedavi ile eklem esnekligini artiracak hareketler ve
soguk/sicak uygulamalari,

« Anti-enflamatuar ilaglarla eklemlerdeki yangiy: gidermek,

o Agn kesici ilaglar,

« Eklem igine ilag enjeksiyonlari,

« Eklem iizerine yiik binmesini azaltacak aparatlar,

 Ameliyatlar.



Eklem saglig1 icin faydali oldugu, asinan kikirdaklarin ye-
nilenmesini sagladig1 sdylenen (ve yaygin olarak kullanilan)
Glucosamin ve Chondroitin sulfat gibi maddelerin faydasi bi-
limsel olarak gosterilememistir.

Dejeneratif artritin bir numarali nedeni ve diismani, ekle-
me agsir1 yik bindiren kilolardir. Fazla kilolar ekleme yiik ya-
par, dokuyu bozarak agriya neden olur, bu sefer agri nedeniyle
hareket kabiliyeti azalir ve yeteri kadar hareket edilemedigin-
den dolay: kilolar artar. Bu sekilde olusan bir fasit dairenin
en kisa zamanda kirilmas: gerekir. Bu agamada fizik tedaviye
ilaveten eklemlere yiik bindirmeyen pasif jimnastik ve yiizme
gibi aktivitelere agirlik vermek gerekir.

Ote yandan protein, kalsiyum, D vitamini ve anti-oksidan-
lardan zengin bir saglikli beslenme rejimi eklem ve kemik sag-
1181 i¢in elzemdir.
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Ayak/Bacak Agrilart

20 yaslarindaki genglerin ayak/bacak agrilarindan sikayet
ettigini goremezsiniz. Orta yaslara gelindiginde kadin erkek
herkes bir asamada bu tip sikintilarla karsilagir. Eklem agri-
lar1 boliimiinde soyledigim her sey ayak ve bacaklar igin de
gegerlidir. Hayatimizin biiyiik kismi o ayaklarin iizerinde geg-
mektedir. Yillar i¢inde bu cefakar organlarimizin isyan etmeye
baslamasi ¢ok dogaldur.

Ayak deyip 6nemsemedigimiz bu uzuvlarimizin sorunlari
sayillamayacak kadar ¢ok. Bazisina kisaca deginelim.

Ayak/bacak agrilarina neden olan baglica nedenler




Ortopedik nedenler

o Diiztabanlik: Dogustan gelen diiztabanlhigin disinda
zamanla ve yaslanma ile gelisen tipleri vardir. Genel-
likle kilolu kisilerde goriiliir, zamanla ilerler ve kiside
yiriimekle gelen ayak ve baldir agrilarina neden olur.
Tedavisi, uygun ayak tabanliklari, ileri durumda ame-
liyattar.

» Halluks valgus: Ayak bagparmagi kemiginin disariya
dogru ¢ikinti yapmasidir. Kotii gériiniimiiniin yani sira
zamanla diger ayak kemiklerinin yapisini bozar ve agri-
lara neden olur. Nedeni kesin olarak bilinmemekle bir-
likte yiiriiylis bozukluklar1 ve uygun olmayan ayakkab:
kullanimi hadiseyi azdirir. Ileri durumlarda ameliyat ile
tedavi edilir.

« Yiiksek topuklu ayakkab: hastaligi: Her ne kadar yiik-
sek topuklu ayakkabilar hanimlar1 daha aliml ve sek-
si gosterse de uzun vadede faturasi bir hayli yiiksek. 6
cmden yiiksek topuklu ayakkabilarin siirekli olarak gi-
yilmesi oncelikle ayak kemiklerinin ve tendonlarinin
zorlanmasina ve yapilarinin bozulmasina neden olur.
Yiiksek topuklu ayakkabinin igindeki ayagin pozisyonu
anormal oldugu igin, yiiriirken dizler, kalgalar ve belke-
migi de bu durumu telafi etmek i¢in anormal bir pozis-
yon alir. Bu anormal pozisyon bu eklemlerin zorlanma-
sina, kisa vadede agrilara, uzun vadede de eklemlerin
asinmasina ve dejeneratif artrit olusumuna neden olur.
Bilimsel ¢alismalar, yiiksek topuklu ayakkabi giyme alig-
kanliginda olan kadinlarin ileride eklem sorunlari yasa-
malarinin giymeyenlere gore %50 daha fazla oldugunu
gostermistir.
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Dolasim bozukluklar:

» Venoz yetmezlik ve varisler: Orta yaslarda ortaya ¢ikan
ayak/bacak agrilarinin en 6nemli nedenlerinden biri, do-
lasim bozukluklaridir. Venoz yetmezlik, dokular tarafin-
dan kullanilmus ‘kirli kani’ toplayip kalbe geri gotiiren top-
lardamarlarin zayiflamasi ve genislemesi sonucunda olu-
sur. Toplardamarlarda olugan bu genisleme ayn1 zamanda
kanin geriye kagisini1 dnleyen damar igi kapakgiklarin ya-
pisin1 ve fonksiyonunu bozar. Kalbe doniisii zorlagan kan,
damarlarda géllenir ve damar digina sizarak 6deme neden
olur. Ozellikle kadinlarda hamilelik sirasinda ve menopoz
sonrasinda ortaya ¢ikan bu durum ayaklarda ve ayak bilek-
lerinde sisme ve yiizeysel damarlarda genisleme ile kendi-
ni gosterir. Sabah saatlerinde normal olan ayaklar aksama
dogru sismeye baslar ve ayakkabilara sigmaz olur. Ayak-
larda agirlik ve agn olusturur. Ozellikle uzun siire ayak-



ta hareketsiz kalan kisilerde (6gretmenler, dis hekimleri,
cerrahlar, tezgahtarlar) daha ¢ok sikintiya neden olur. Kilo
fazlas1 da damarlara yiik bindirerek hadiseyi azdirir. Uzun
siire hareketsiz kalinmasini gerektiren ugak ve otobiis yol-
culuklar1 da bu kisilerde biiyiik sikintiya neden olur.
Venoz yetmezligi hafifletmenin yollar: Uzun siire
ayakta hareketsiz kalmaktan veya uzun siire ayaklari sar-
kitarak oturmaktan sakinilmali. Zaman zaman kisa yiirii-
yisler yapmali veya bacak kaslarini ¢alistiracak hareket-
ler yapilmali. Kilo fazlasi varsa verilmeli. Oglene dogru
ve aksamiistii 10 dakika kadar uzanarak bacaklar1 duvara
yaslamali veya ayaklarin altina 2-3 yastik alarak damarla-
rin bogalmasi saglanmali. Isi geregi uzun siire ayakta kal-
mak zorunda olan kisilerin orta basingli varis ¢orab: veya
‘destek ¢orabr’ kullanmalar1 bacaklarda sisme ve agrilan
onlemeye yardimci olur. Vendz yetmezlige iyi gelen bir
ilag yoktur!

Varisler: Varis denince, bacaktaki toplardamarlarin ge-
nisleyerek belirgin hale gelmesini anlyoruz. Varisler,
damar duvarlarindaki bir zayiflama veya damarlar igin-
de basing artmasi nedeniyle olur. Kadinlarda varisler
en ¢ok hamilelik donemlerinde ortaya ¢ikar ve zaman
icinde ilerler. Bunun nedeni, hamilelik sirasinda bebe-
gin kitlesiyle karin i¢indeki damarlara bask: yapmasi ve
damarlarin i¢cindeki basincin artmasidir. Bunun diginda
varisler 6gretmenlerde, cerrahlarda, dis hekimlerinde ve
tezgahtarlarda daha sik goriiliir. Bunun nedeni, ayakta
uzun siire ve hareketsiz kalinmasinin damar i¢i basinci
artirmasidir. Bazen varisler higbir belirgin neden olmak-
s1zin kendiliginden olusur. Bunun nedeni, genellikle da-
mar duvarinda dogustan gelen bir zayifliktir. Bu durum,
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bazi ailelerin 6zellikle kadinlarinda goriilebilir. Varisler
tedavi edilmezse zamanla ilerler ve gevresindeki diger da-
marlar1 da hastalandirir. Varisler ¢irkin goriintimlerinin
otesinde zamanla ayak ve bacaklarda sigmeye ve agriya
neden olur. Kroniklesen varisler ve venoz yetmezlik za-
manla ciltte kalic1 renk degisikliklerine ve kapanmayan
yaralara neden olur.

Varis tedavisi: Varisin tipine, derecesine ve yerine goére de-
gisik tedavi opsiyonlar1 vardir. Ameliyat, varisli damarin ayak
bileginden kasiga kadar olan kisminin tamamen ¢ikarilmasi.
Sklerozan madde enjeksiyonu, bolgesel varislerin (pake) igi-
ne kopiirtiilmiis damar yakici ilaglarin enjeksiyonu. Lazerle
damar i¢i yakma yontemi, normal sartlarda ameliyat gerek-
tiren yayginliktaki varis durumlarinda ameliyata alternatif
olarak hasta damarin ¢ikartilmasi yerine lazerle tamamen ya-
kilmasidir. Ayrica sikintilar: hafifletmek adina varis ¢orabi da
kullanilmaktadur.

« Kilcal varisler: Kilcal varisler bacak cildindeki kilcal da-
marlarin genisleyerek belirgin hale gelmesidir. Kirmizi
mor renkte, ¢izgi seklinde veya 6riimcek ag1 seklinde ola-
bilir. Neredeyse sadece kadinlarda goriiliir ve hormonal
dengesizlige bagli oldugu sanilmaktadir. Hamilelik ve me-
nopoz donemlerinde artis gosterir. Kilcal varislerin saghk
lizerine zararl bir etkileri yoktur. Agriya neden olmaz. Ka-
dinlar biiyiik oranda estetik kaygilarla hekime bagvurur.

Kilcal varislerin tedavisinde tek yontem, bunlarin hari-
cen lazerle yakilmasidir. Gelismis teknoloji lazer cihazlar ile
ehil ellerde bu ¢irkin varis¢iklerden kurtulmak miimkiin.
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« Atardamar hastaliklari: Atardamarlar kani kalpten do-
kulara ulagtiran damarlardir. Bu damarlarin Ateroskleroz
(damar sertligi) nedeniyle daralmalar1 veya tikanmalar
sonucunda o damarin besledigi bolgede bir kanlanma ye-
tersizligi olur. Orta ve ileri yaslarda 6zellikle erkeklerde
goriilebilen bu durum, yiiriimekle baldirlarda agriya ne-
den olur, ¢ogu zaman durup dinlenmeyi gerektirir (kesin-
tili yliriime/claudicatio intermittens). Sikayetler zamanla
artar, yliriinebilen mesafe azalir ve bir siire sonra ayaklar-
da kangrene kadar gidebilen dolasim bozuklugu olusur.

Atardamar dolasim bozuklugu belirtileri: Yiriimekle bal-
dirlara giren agri, baldir kramplari, bacaklarda killanmanin
azalmasy, ayak cildinde solukluk, ayaklarda iisiime. Siraladigim
bu belirtileri olan 50 yas iistii ve damar sertligi risk faktorleri
(sigara, obezite, seker hastaligy, aile 6ykiisii) olan erkeklerin bir
kalp-damar cerrahina kontrole gitmelerinde fayda vardur.
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Kulung
(Fibrozit/Fibromiyalji)

Kulung, viicudun daha ziyade sirt, boyun ve kalga bolge-
lerinden kaynaklanan ve zaman zaman siddetli agriya neden
olan bir durumdur. Hastalik demiyoruz, zira nedeni belli ol-
madig gibi, elle tutulur somut bir bulgusu da yoktur. Ront-
gende ve kan tahlillerinde bir sey goriilmez. Cogu zaman ‘te-
tik’ noktalar1 denilen noktalardaki kas ve bag dokusunda bir
spazm vardir, bu noktalara basilmakla siddetli agr1 olur ve
agr1¢evre dokulara yayilarak biiyiik sikinti verir.

Agrinin olustugu boélgelerde elle tutulur 6nemli bir bozuk-
luk tespit edilemediginden, fibromiyaljinin agr1 sinirlerinde
bir tiir kisa devre yaptig1 ve kisi tarafindan abartilmis bir sekil-
de algiland18 diisiiniilmektedir. Agrinin yani sira gogu zaman
kiside halsizlik ve bikkinlik olusur.

Fibromiyalji bilyiik oranda 30-60 yas arasi kadinlarda go-
riilliir. Bu nedenle, hormonal bir mekanizma s6z konusu ola-
bilir. Soguk ve rutubetli hava, stres, uykusuzluk ve fiziksel
zorlanma veya hareketsizlik kulun¢ sikintilarini artiran fak-
torlerdir. Ilging bir nokta, siddetli kulung agrisi geken kisilerin
bir¢ogunda depresyon goriilmesidir. Bu da olayda bir psikolo-
jik faktoriin de oldugunu diisiindiiriiyor.

Fibromiyalji siirekli bir bozukluk degildir. Donem dénem
artar, sonra kaybolur, sonra giinler, bazen aylarca ara verdik-
ten sonra tekrar azabilir.



Tedavisi

« Agri kesici ve kas gevsetici ilaglar,

o Sirt kaslarini galistiran egzersizler,

« Masaj (kulung kirdirmal!!),

« Stresle miicadele,

o Uyku bozuklugu ile seyreden vakalarda uyku ilaci,
« Gereginde anti-depresanlar.
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Dordiincu Bolum:

ORTA YASLARDA
CINSELLIK






Insanlar cinsel olgunluga en geg ulasan canhlardir. Diinya-
daki memeli canlilarin ¢ogu 1 ila 5 y1l iginde cinsel olgunluga
ulagabilirken, insanlarda bu siire ortalama 14 yildir. Erkekler
13-14 yaslarinda ergenlik ¢agina girer, 16 yasina geldiginde
tam cinsel olgunluga erismis sayilir. Kizlar 12-13 yaslarinda
ergenlige girer ve 14-15 yaslarinda cinsel olgunluga ulasir.
Cinsel olgunluk, erkek i¢in bir disiyi bagarili bir sekilde dolle-
mek, kadin i¢inse gebe kalabilmek ve basaril bir sekilde do-
gum yapabilmek olarak tanimlanmaktadir. Cinsel olgunluga
ulagsmada ve sonrasinda cinsel aktivitelerin siirdiiriilmesinde
cinsel hormonlar, ‘6strojen’ ve ‘testosteron’ tabii basroldedir.

Esasen cinsellik tabiatin canlilar1 iremeye tesvik etmek i¢in
tasarlanmis bir kandirmacasi. Cinsel hormonlarin etkisiyle kar-
s1 cinse duyulan ilgi ve arzu cinsel birlesmeye yol agiyor, islem
tamamlandiktan sonra da 6nce cinsel bolgelerde olusan tath
kasilmalar (orgazm), cinsel gerginligin bosalmasi ve en sonun-
da 6diil olarak beyinden salgilanan mutluluk verici hormonla-
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rin salgilanmasi (endorfinler, oksitosin ve prolaktin, dopamin)
canlilar iremeye tesvik etmek i¢in verilen riigvetlerdir.

Bu is bu kadar zevkli olmasa, herhalde kimse durup du-
rurken ‘hadi ¢ocuk yapalim, biiyiik zorluklara katlanalim, so-
rumluluklar yiiklenelim, hayatimiz1 ipotek altina aldirip zin-
dan edelim’ demezdi. Neyse ki bize bu kazig1 atan tabiat bir
de ‘annelik’ ve ‘babalik’ gibi i¢giidiiler de vererek bu durumu
katlanilabilir hale getirmis.

Insanlarin cinsel yasam siireleri evrimsel olarak tiirlerinin
devamliligini siirdiirmek adina en az 2-3 yavruyu erigkin yasa
getirmek tizerine tasarlanmistir. Evrim (Allah/tabiat) bu go-
revlerini basariyla yerine getiren insanlarin cinsel yasamlarini
ve hatta 6miirlerini yavas yavas sonlandirmakta ve bir son-
raki nesle devretmektedir. Milyonlarca yillik evrim siirecinde
insanlar 15 ile 35 yaslar1 arasinda 5-10 yavru yapar, bunlarin
2-3 tanesini erigkin yasa getirir ve misyonlarini tamamlarlar-
di. (O yillarda ortalama yasam siiresinin 40 civarinda oldugu-
nu hatirlatayim.) Son 100 y1l iginde yagsam sartlarinda ve tip
alanindaki olumlu gelismeler oyunun kurallarini degistirdi.
Insanlarin yasam siireleri 40’lardan 70’lere, 80’lere ¢ikt1 ama
genetik programimiz yine de 35 yaslarindan sonra cinsel diir-
tillerimizi ve giiciimiizii kontrol eden hormonlarda azalmaya
neden oluyor.

Kadinlarda 40 yaslarinda yavag yavag azalmaya baslayan
cinsel hormonlar menopoz ile birlikte ani bir diisiis gosterir.
Erkeklerde yine bu yaslarda azalmaya baslayan cinsel hor-
monlar daha yavas fakat siirekli bir diisiis i¢ine girer. Cinsel
diirtillerde ve giigte azalma sadece hormonlara bagh degil
tabii. Orta yaslarda goriilmeye baslanan hipertansiyon, seker
hastalig1 ve benzeri hastaliklar ve genel anlamda ‘formsuzluk’
cinsel performansi etkileyen 6nemli faktorlerdir.



Orta yaslara gelindiginde (ozellikle erkeklerde) cinsel
performansin azalmasi onemli ruhsal sikintilara neden olur.
Bu durumu yagamin ve yaslanmanin dogal bir geligmesi
olarak kabullenmek ve duruma adapte olmak yerine gok
kisi eski (azgin) gunlerini hatirlar ve geldigi durumu kabul-
lenmekte zorlanir. Kadinlarda durum ¢ok farklidir. Kadin-
lar menopoz ile birlikte degisik reaksiyonlar gosterebiliyor.
Menopozdan sonra cinsellik defterini toptan kapatanlar ol-
dugu gibi, gergek cinselligi hamile kalmak korkusu olmadan,
adet donemlerinin sikintilarini yagamadan yeniden kegfetti-
gini ifade edenler var. Her seye ragmen cinsellik 6lene dek
yasamimizin bir pargasi...

Cinsellik, besikten mezara insan yagamindaki en 6nemli
unsurlardan biri! Psikanalizin babasi1 Sigmund Freud, insan
kisilik gelisiminin ¢ocuklukta ge¢irdigi 3 ana dénemin (oral
donem, anal dénem ve fallik donem) bir sentezi oldugunu
iddia etmektedir. Freud’a gére insanin kisiligi bu donemlerde
yasadiklar: tecriibelerle (tatmin/tatminsizlik) sekillenmekte-
dir. Freud’un bu teorisinin devamy, ileriki yagslarda gerek er-
kek gerekse kadinlardaki davranislarin kars: cinsi etkilemek
ve elde etmek amaciyla sekillendigidir.

Kadinlari bilmem ama erkekler igin bu teori gok dogru.
Kadinlari elde etmek ve elinde tutmak dirtiisi olmasa er-
kekler tirag bile olmazlar. Bir Amerikali komedyenin dedigi
gibi, kadinlar olmasa erkekler gok kisa siirede gergek kisilik-
leri olan ‘magara adamligina’ donerler. Kadinlarin glizel go-
rinmek igin suslenip puslenmeye meraklar tartigiimaz ama
bunu erkekler igin mi yoksa diger kadinlara nispet olsun
diye mi yaptiklarindan emin degilim!
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Cinsel cazibeyi yaratan faktorler esasen iiremek konu-
sundaki ‘ilkel’ diirtiilerimizden kaynaklanmaktadir. Kadin-
larda saglam bir fizik ve giizellik iyi genlerin, genis kalcalar
dogurganligin ve iri memeler yavrulara iyi bakilabileceginin
bir isaretidir. Erkeklerde ise saglam bir fizik, basar1 (para) ve
gii¢ iyi genlerin ve yavrulara sahip ¢ikilabileceginin isaretidir.
Dogada erkek hayvanlarin disilere ne kadar giiglii olduklarini
degisik davranislar ile sergiledikleri gibi, insanlar da para ve
gii¢ ile kadinlari etkilemek isterler. Tarihte Truva savaslari gibi
kadinlar ugruna baglatilmis savaslar dahi vardir. Diirtiiye bak!

Gelelim asil konumuza...

Orta yaslarda cinsellikte azalma olmasi kaginilmaz. Burada
iki farkl faktor s6z konusudur.

Birincisi cinsel arzu (libido), ikincisi de cinsel giigtiir (ikti-
dar) ve orta yaslarda maalesef her ikisi de azalr.

Cinsellikte azalmanin nedenleri

« Cinsel hormon diizeylerinde azalma,
« Ureme diirtiisiinde azalma,

« Metabolizmada yavaslama,

« Genel ‘fitness’ diizeyinde azalma,

o Saglik sorunlari,

« Esler arasinda sorunlu iliskiler,

o Stres,

« Ruhsal nedenler (depresyon).

Erkeklerde cinsel sorunlar

« Cinsel isteklerde azalma,

o Eskiden normalde ereksiyona neden olan durumlarda
ereksiyon saglanamamasi,

» Yeterli sertlikte ereksiyon saglanamamasi,



« Cinsel iligki sirasinda ereksiyon kaybi,
« Orgazma ulagamama.

Kadinlarda cinsel sorunlar
(¢ogunlukla menopoz sonrasi)
« Cinsel isteklerde azalma,

« Vajinal kuruluk,

« Agrih birlesme.

Kadinlarda cinsel sikintilar genellikle menopoz dénemin-
de bashyor. Menopozun erken doénemde getirdigi fiziksel ve
ruhsal sikintilarin yani sira ileriki donemlerde 6strojen hor-
monunun azalmasina bagh olarak vajinal kuruluk ve bunun
neden oldugu agrili cinsel temas cinsel hayatin 6niindeki en
bityiik engeldir. Bu dénem kadindan kadina biiyiik degisiklik-
ler gosterir. Kimi kadin bu donemi ¢ok agir gegirirken, kimi
nispeten rahat gecirir. Her durumda Kkisinin bir jinekolog
kontroliinde olmasi ve gereken destegi almasi gerekir.

Bu donemin ve sonrasinin cinsel agidan rahat

gecirilebilmesi igin baz1 opsiyonlarimiz var

« Hormon tedavisi ile menopoz sikintilarinin azaltilmasi,

» Vajinal 6strojen kremleri ile vajina dokusunun desteklenmesi,

« Vajinal yumusatici kremler,

« Vajinal uyarici aletler,

« Afrodizyak etkili yiyecekler, ¢ig kuruyemisler, baharatlar

ve kokular,

« Kadinlar i¢in gelistirilmis ‘viagra muadili’ bir ilag heniiz yok.

Orta yaglarda cinsel aktivitenin azalmasi kaginilmaz da, ne
kadar1 normal, ne kadar1 anormal? Bu isin bir standard: yok.
Ayda bir seks yapilip iki taraf da bu durumdan memnun ise
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sorun yok. Haftada iki kez yapiliyor ve birisi memnun degil
ise sorun var demektir. Eger cinsel aktivite (azlig1) bir sorun
olarak goriiliiyorsa 6ncelikle bir tibbi sorunun olup olmadig:
arastirilip ekarte edilmeli.

Erkeklerde yapilacak testler bir hayli fazla ve karmasik, zira
daha 6nce degindigimiz erektil disfonksiyon (ED) ¢ok ¢esitli
tibbi nedenlere bagl olabilir.

Erektil disfonksiyona neden olabilecek

durum ve hastahiklar

o Seker hastalifi: Seker hastalig1 atardamarlarda hasara,
daralmalara ve tikanmalara neden olarak penis bolgesi-
nin kanlanmasini bozabilir.

« Tiroid hastaligi: Tiroid hormonlar1 metabolizma iizeri-
ne olan etkilerinin yani sira cinsel hormonlarin yapimin-
da da rol oynar. Tiroid hormonlarinin yetersizligi genel
halsizligin yani sira ED’ye de neden olur.

« Cinsel hormonlarin (testosteron ve prolaktin) yetersiz-
ligi: Dogrudan libido kayb: ve ED’ye neden olur.

« Muhtelif hastaliklar!

Somut hastalik durumlannin disinda cinsel yetersizlige

neden olabilecek durumlar

+ Obezite: Obezite efor kapasitesini 6nemli 6l¢iide azaltir
ve ¢abuk yorulmaya neden olur. Ote yandan obez olma-
nin verdigi giivensizlik duygusu da cinsel hayata darbe
vurur. Seks sirasinda zorlanan ve yeterli performans gos-
teremeyen kisilerde cinsel istekler de sonmeye baslar.

« Genel formsuzluk: Hareketsiz bir yasam tarz siirdiiren
kisilerde metabolizma ve enerji diizeyleri zamanla diiger.

o Alkol: Alkol ¢ok insanda neselenmeye ve libidoda artisa



neden olursa da performansa gelince is degisiyor!

o Stres: Kronik stres cinsel yasama agir darbe vuran fak-
torlerden biridir. Siirekli stres altinda olan kisilerin aklina
gelen son sey sekstir.

Saglikli bir cinsel yasam i¢in 6ncelikle saglikli olmak gere-
kiyor. Cinsel performansinizda azalmanin 6tesinde bir bozul-
ma varsa, oncelikle yukarida degindigimiz hastaliklar1 ekarte
etmek i¢in kapsamli bir check-up’tan ge¢mekte fayda vardur.

Check-up sonucunda somut bir hastalik durumu
yoksa (Insallah yoktur) yapilmas: gereken, genel
saglik diizeyimizi artiracak saghkl bir yasam tarzi
benimsemektir!

« Saglikl bir kiloya ulagin.

« Giinde en az 30 dakika spor yapin.

« Stresinizi kontrol altinda tutun.

o Saglikli beslenin.
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Libidoyu ve cinsel giicii artiran gidalar (afrodiziyaklar!)

Saglikll beslenmenin o6tesinde insan metabolizmasinda
cinsel hormonlarin yapiminda rol oynayan, cinsel bélgelerin
kanlanmasini artiran ve beyinde cinsel uyarilara neden olan
bir¢ok gida tanimlanmuistir.

Su gidalarin afrodiziyak etkileri hem erkekler

hem de kadinlar i¢in gegerlidir

« Cikolata (%70 kakao igeren): Yiiksek oranda anti-oksi-
danlar igeren ‘bitter’ ¢ikolata aym1 zamanda beyinden en-
dorfin (mutluluk hormonu) salgilanmasina neden olan
‘metilksantin’ ve ‘feniletilamin’ maddeleri igerir.

« Bal: Balay1 (honeymoon) lafi nerden geliyor saniyorsunuz!

« Istiridye: Afrodiziyaklarin krali. Testosteron hormonu
yapimui i¢in elzem olan ‘ginko’ elementinden zengindir.
Istiridye ayni1 zamanda beyinde cinsel heyecan ve mutlu-
luga neden olan bir ‘dopamin’ kaynagidir.

« Nar: Havva'min Ademe ikram ettigi ‘yasak meyve’ elma
degil nardi! Nar, i¢erdigi yiiksek oranda polifenolik anti-
oksidanlar ve fitokimyasal maddeler sayesinde kan dola-
simini1 hizlandirir ve cinsel bolgenin kanlanmasini artirir.

« Kirmiz1 pancar: I¢erdigi antosiyanin grubu anti-oksi-
danlar, vitamin ve minerallerin yani sira besinsel nitrat-
lardan ¢ok zengindir. Nitratlar kana karistiktan sonra da-
mar duvarlarinda yapilan nitrik oksite (NO) doniisiir. Bu
madde damarlarin saglikli fonksiyon gostermesini ve kan
akiminin artmasini saglayan ¢ok 6nemli bir maddedir.
NO cinsel bolgenin kanlanmasini 6nemli 6l¢iide artirir.

« Ac1 biber: Ac1 biberde bulunan ‘capsaicin’ maddesi, meta-
bolizmay1 hizlandirir, cinsel bélgenin kanlanmasini artirir.

« Badem, ceviz, antepfistigi, ¢am fisti§1 ve findik: Genel
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saghgimiz i¢in faydal omega-3 yag asitleri disinda cinsel
sagligimiz icin gerekli B ve E vitaminleri, selenyum, ¢inko ve
manganez igerirler. ‘Giinde bir avug iyi gelir... diyorlardi ya!
- Hanmimlara 6zel bitkisel 6strojen iceren iiriinler (keten-
tohumu, organik soya vb): Fitoostrojenler denilen 6st-
rojen benzeri maddeler igerir. Ostrojen ve benzeri mad-
deler vajina dokusunun saglikli, yumusak ve 1slak kalma-
sin1 saglar. Ancak ailesinde veya kendinde meme kanseri
hikayesi olan kisilerin kullanmasi sakincal: olabilir.

Viagra, cialis ve benzeri ilaglar

Bu grup ilaglar penis damarlarinda nitrik oksit (NO) yapi-
mina neden olur. NO da penis damarlarinda genislemeye ne-
den olarak penis kan akimini artirir, ereksiyonu giiglendirir.

Bu ilaglarin 6nemli olabilecek yan etkileri de oldugundan,
mutlaka bir hekime danisilarak kullanilmas gereklidir.

Cinsellik beyinde baslayan ¢ok karmagik bir hormonal ve
biyokimyasal reaksiyonlar zinciridir. Erkek ve disinin karsi-
likl: olarak ve ¢ogunlukla bilingalt: verdigi sinyaller (bakislar,
hareketler, beden dili, ‘fermon’ kokusu salgilanmasi gibi) kars
taraf tarafindan algilanir ve beyinde cinselligi tetikler.

Eglenceli ve heyecan veren aktiviteler de beyinde aynen
cinsel uyar gibi ‘dopamin’ hormonunun salgilanmasina ne-
den olur. Bu durum da beyinde cinselligi ¢agristirir. Bu ne-
denle giftlerin birlikte eglenceli ve heyecanh aktivitelerde bu-
lunmalari cinsel uyarilmaya neden olur.

Cinselligi tetikleyen aktiviteler

Genglik yillarinda seks yapmak i¢in ¢ok fazla tesvike gerek
yoktur. Genellikle vakitli vakitsiz, paldir kiildiir yapilr, sonra
bir daha yapilir. Orta yaslara gelindiginde biraz tegvik gere-
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kebilir. Beyinde mutluluk hormonlar: (endorfinler, dopamin)
salgilanmasina neden olan aktiviteler cinsellige ortam hazirlar.

« Birlikte giilmek,

» Birlikte spor yapmak,

« Birlikte yemek yemek,

» Birlikte aromaterapi yapmak (uyaric1 dogal kokulari ya-
tak odasindan eksik etmemek, birbirine masaj yapmak),

« Birlikte heyecanl film izlemek,

» Birlikte erotik film izlemek,

« Birlikte miizik dinlemek,

- Birlikte dans etmek...

Hayirh isler!
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Besinci Bolum:

GENG KALMAK
(ANTi-AGING)



Insanoglu oliimliiliigiinii fark ettikten sonra yaslanmak-
tan ve oliimden hep korkmustur. Tarih boyunca tiim diinya
kiiltirlerinin folklorlarinda, destanlarinda ebedi genglik ve
oliimsiizliik temalar: islenmistir. En eski yazili destanlardan
kabul edilen Siimer Gilgamis Destani’nda, Kral Gilgamign,
yakin dostu Enkidu'nun 6liimii {izerine giristigi ‘6liimsiizlik’
arayislari anlatilmaktadir. Benzer hikayeler ve ‘ab-1 hayat’ kav-
ram1 Hint ve Arap kiiltiirlerinde de vardr.

Tarih¢i Herodot, yazilarinda Etiyopyada genglik ve uzun
omiir saglayan bir ‘pinardan bahsetmektedir. Biiyiik Iskender’in
de bu pinar1 aradig bilinmektedir. Bu arayislar yakin tarihte de
stirmiistiir. Kristof Kolombun yol arkadaslarindan Juan Pon-
ce de Leon'un ‘genglik pinar1’ arayislar1 1513 yilinda Florida'y
kesfi ile sonuglanmustir. 7 y1l sonra 6ldiigiine gore, besbelli bu-
lamamus ‘pinarr’ garibim!

Oscar Wilde'in tek romani olan The Picture of Dorian Grayde
(Dorian Gray’in Portresi) Londra sosyetesinden geng ve yaki-
sikli (narsist) Dorian Gray’in yaslanmamak igin seytanla anlas-
ma yapmasl anlatilmaktadir. Anlasmaya gore, Dorian hep geng
ve yakisikl kalacak, ancak portresi yaglanacaktir! Bir trajedi ile
sonuglanan bu hikaye genglik ve giizellik i¢in 6demeye hazir
oldugumuz bedelleri temsil etmektedir.

Giiniimiizde artik 6liimsiizliige inanan kimse kalmamistir
herhalde ama kadin-erkek tiim insanlarin geng ve giizel kal-
mak, saghkli ve uzun bir hayat yasamak konusunda arzulari
(ve bazen takintilar1) devam etmektedir. Genglik, giizellik ve
saglik meraki diinyada multi milyar dolarlik bir sanayi olus-
turmugtur. Anti-aging kapsaminda kozmetik, cilt bakimi,
diyet programlari, spor programlari, gida ve beslenme des-
tekleri, vitaminler gibi tiriinler ABDde yillik 50 milyar dolar,
diinya ¢apinda 200 milyar dolar civarinda ciro yapmaktadir.
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Neden yaslaniyoruz?

Yaslanma ve 6liim korkusu ister istemez ‘Neden yaslaniyo-
ruz?’ sorusunu akillara getirmistir. Bilim diinyas asirlardir bu
esrar1 ¢ozmeye ¢aligmis ve bu ¢alismalar bugiin de anti-aging
ad1 altinda birgok etik tartismaya karsin siirmektedir.

Yaslanma ile ilgili yapilan arastirmalarin bityiik ¢ogunlu-
gu genetigimize isaret ediyor. Yani canlhlarin yasam siireleri
DNAYlarinda programlanmig gériiniiyor. Insanlar ortalama 70-
80 yil yasarken, genetikleri insana sasirtict derecede benzeyen
domuzlarin ortalama dogal yasam siireleri 20-25 yil. Sergeler
2-3 y1l yasarken, bazi papagan tiirleri 60 y1l kadar yasayabiliyor.

Bir teoriye gore canlilar arasindaki yasam siireleri farki bu
canlilarin evrimleri ve treme farkliliklarindan kaynaklan-
maktadir. Bu teori, canlilarin tek yasam amacinin tiirlerinin
devamliligini saglamak oldugunu, bunu basardiklarinda da
misyonlarinin tamamlandigini savunuyor. Canlilarin cinsel
olgunluga ulagma siireleri, ka¢ yavru yapabildikleri ve bu yav-
rular1 olgunluga ulastirabilme siirelerinin yasam siirelerinin
belirlenmesinde rol oynadigi sanilmaktadir. Ornegin, 15-16
yasinda cinsel olgunluga ulasmaya baslayan ve 6mrii boyunca
en fazla 10 ¢ocuk yapabilen insanlar ortalama 70-80 yil ya-
sarken, 1 yasinda cinsel olgunluga ulasan ve yilda 5-10 yavru
yapabilen kedi/kopekler en fazla 12 y1l yasamaktadirlar. Bu te-
oriye uygun bir baska ekstrem 6rnek, somon baliklar1 ve bazi
ahtapot tiirlerinin ¢iftlesip binlerce yumurta biraktiktan sonra
hemen 6lmeleridir.

Bu teoriye paralel (Hayflick Limit Teorisi), canlilardaki
hiicrelerin sadece sinirh bir sayida béliinme ve kendini yeni-
leme kapasitesine sahip oldugunu ve bu potansiyelini tamam-
ladiktan sonra yaslanmanin basladigini savunuyor. Hayflicke
gore, yasam boyunca 50 defa boliinebilen hiicrelerin 6mriinii



metabolizma hiz1 da etkileyebiliyor. Yiiksek kalorili gidalarla
beslenen hiicrelerin daha hizli boliindiigii ve émiirlerini daha
hizli tiikettikleri gosterilmistir. Hayflick, giiniimiizden yillarca
once, ileride gorecegimiz genetik ‘telomer’ prensibini farkinda
olmadan anlatmus!

Hucre yaslanmasini izah etmeye ¢alisan bir teori de ‘ser-
best radikal yijpranma’ teorisidir. Bu teori, siirekli olarak ma-
ruz kaldigimiz dahili ve harici serbest radikal molekiillerin
(oksidanlar) hucrelerimiz tizerine birikici yipratici etkilerinin
yaslanmaya neden oldugunu ileri sirmektedir. Bu olayi, de-
mirin dis etkenler ile yavas yavas paslanmasina benzetebiliriz.
Gerek kendi metabolizmamizin bir yan Grunu olarak ortaya
¢ikan, gerekse de disaridan maruz kaldigimiz sigara dumani,
hava ve su kirliligine yol agan kimyasal maddeler, alkol, toksin-
ler ve zararl iginlar gibi oksidanlarin hiicre DNA'sina zarar
vererek yaslanmaya neden oldugu dusunilmektedir.

Son yillarda yaslanma {izerine yapilan bilimsel aragtirma-
lar hiicre DNAsina odaklanmistir. Hiicrelerimizde bulunan
kromozomlarin ucunda yer alan ‘telomer’ isimli yapilarin
her hiicre boliinmesinden sonra kisaldig1 ve her boliinmeden
sonra daha da kisalan telomerlerin bir sonraki bolinmede
hatal hiicrelerin ortaya gikmasina neden oldugu goésterilmis-
tir. Zamanla hatali hiicrelerin artmasi yaglanmaya ve kronik
hastaliklara (kanser, diyabet, romatizma vb) yol agmaktadir.
Anti-aging arastirmalari, yaslanan ve kisalan telomerlerin te-
davi edilmesine yonelik yontemler gelistirmek i¢in ¢aba sarf
etmektedir. “Telomerase’ enzimi telomerlerin kisalmasini en-
gelleyen ve tamir eden bir enzim olup aragtirmalar bu enzi-
min diizeyini artirmaya yonelik yontemler bulmaya odaklan-
mustir. Pratik agidan 6nemli olan bir konu, sigara ve alkol gibi
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kotii yasam tarzlarinin telomer kisalmasimi hizlandirdigy ve
anti-oksidanlardan zengin bir beslenmenin telomer sagligini
korudugudur.

Blackburn, Greider ve Szostak isimli bilim insanlar telo-
merler {izerine yaptiklar1 ¢alismalar ve buluslar1 nedeniyle
2009 yili Nobel Tip Odiili'ne layik goriilmiislerdir.

Orta yas1 ‘yaslanma belirtilerinin belirginlesmeye bagladig1
yillar’ olarak tanimlayabiliriz. Bu yillarda hepimiz kendimiz-
deki degisikliklerin farkinda olmaya bashyoruz. Eski enerji-
miz yok artik, seks eskisi gibi firtinali degil, kilo almaya bas-
liyoruz, saglar dokiilmeye bashyor, yiiziimiizdeki kirisikliklar
ve sarkmalar bize her giin yaslandigimizi hatirlatiyor. Evet,
yaslanmak ka¢inilmaz, ama bu siireci yavaslatmak, bedenimi-
zi diri ve ding, goriintiimiizii saglikli ve gen¢ tutmak ve yasam
kalitemizi artirmak elimizde.

Geng kalmak, gen¢ goriinmek derken ‘igeriden disariya’
genglesmeyi kastediyorum, ‘digaridan igeriye’ degil! Bir ‘bo-
tox’ uygulamasi veya estetik cerrahi islemi ile yiiziintize geng
bir goriiniim verebilirsiniz ama genglesmezsiniz. Bir zayifla-
ma rejimi ile 10-15 kilo verebilirsiniz ama ‘fit’ olmayabilirsi-
niz. Onerdigim yéntemler her seyden 6nce saghigimizi en iist
diizeye ¢ekmeyi hedeflemektedir. Saglik ile birlikte genglik ve
guzellik dogal olarak takip eder!

Hemen belirtelim, bunun basit bir formiilii yok. Bu uzun
ve zahmetli bir yolculuk... Yasam bi¢iminizde dramatik degi-
siklikler yapmaniz gerekecek ama sonuglar1 6mriiniize en az
10-15 ‘kaliteli’ yil ilave edecektir.

Buglin saghgina zaman ayirmayanlar ileride o zamani
hastaliklarina ayiracaklardr...



Ulkemizde ortalama yasam siiresi (6miir) erkeklerde 71,
kadinlarda 76 civarindadir, ancak yasam siiresinden de daha
onemli olan yagsam kalitesidir (quality of life). Modern tip bu-
gin ilaglar, ameliyatlar ve degisik yontemlerle hayati uzata-
bilmektedir ama bunun her zaman kaliteli bir yasam oldugu
soylenemez. Avug avug ilaglara, ameliyatlara ragmen agrilar
ve sikintilar i¢inde gegen bir yasami kim ister?

Sayamayacagim kadar gesitli hastaliklari olan ve gunu ala-
cagi ilaglari unutmamaya galsmakla gegen bir yakinimiz yagh
teyzeye bir giin “Nasilsin teyze!” diye sordugumda aldigim
cevap, “‘Nefes alip veriyoruz oglum, olemiyorum ki” oldu.
Allah kimseyi o duruma disirmesin!

Uzun ve saghkl yasamin miimkiin oldugu teorik olarak
degil, yasanmakta olan canh o6rnekleriyle goézler 6niindedir.
Uzun ve saghkh bir yagam siiren toplumlar bilinmektedir. Bu
insanlarin genglik sirlar1 aslinda o kadar da gizli sirlar degil.

Blue zones

Dan Buettner tarafindan yazilan ve New York Times en gok
okunanlar listesine giren The Blue Zones isimli, 2008 tarihli
kitap diinyada en uzun yasayan toplumlarin bir analizini ya-
pryor. ‘Blue zone, tanim olarak ortalama yasam siiresi 90 ve
tizerinde olan bolgeleri ve toplumlar ifade ediyor.

[1k etapta kitaba konu olan 4 bolge tespit edilmis
« Sardunya Adasi, Barbagia Bolgesi

« Okinawa Adasi

« Loma Linda, California

« Costa Rica
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National Geographic sponsorlugunda genis bir bilimsel
heyet tarafindan yapilan aragtirmalar bu bolgelerde yasayan
toplumlarin yagam tarzlarini belgelemeyi, bu yasam tarzinin
insan sagligina ve omiir beklentilerine etkilerini anlamayi ve
bu yasam tarzlarinin ortak yonlerini bulmayi hedeflemistir.

Kitap yayimlandiktan sonra kesfedilen ve genis aragtirmaya
konu olan bir baska blue zone, tilkemizin burnunun dibinde
bulunan bir Ege adasi ‘Tkariadir. Bu ada zeytin ve badem agag-
lar1ile kapl tipik bir ‘Ege’ cografyasi. Ikariada ortalama yasam
stiresi 91 ve 100 yasin1 agmus kisi sayis1 diinya ortalamasinin 3
kat1 olarak bulunmustur. Adada kalp-damar hastaliklar1 diin-
ya ortalamasinin yarisi kadar ve kanser nerdeyse bilinmiyor!

Ikariada yapilan 15 aylik arastirmalarin sonucunda
bu bolgede yasayan insanlarin saghigina ve uzun
Omiirlerine yansiyan yasam tarzi dzellikleri su sekilde
ozetlenmigstir:

« Akdeniz tarzi beslenme,

« Bol miktarda taze yabani yesilliklerin tiiketimi,

» Bol miktarda bitkisel ¢aylarin titketimi,

« Kegi siitii (kegi peyniri, kegi yogurdu),

« Giin ortasinda uyku,

« Giinliik dogal egzersiz,

« Aile ve toplum dayanismasi,

« Diisiik stres.

Belgelenmis olmamakla birlikte tilkemizde de blue zone'lar
oldugunu biliyorum. Ulkemizin bagta Ege ve Karadeniz kir-
salinda en temiz haliyle saghikl bir yasam siiren insanlar ¢ok.
Binlerce insan doktor yiizii gormeden ve dmrii boyunca tek
bir ilag almadan 80’li, 90’11 yaslarina ‘kogan’ gibi giriyorlar.



Yillar once Edremit korfezi civarinda tatil yaparken, ko-
nuya merakimi bilen bir dostum beni o bolgedeki bir koye
goturdu (Camlibel Koyt). Koyde ilgi geken nokta, mezarli-
giyd! Mezar taslarina baktigimizda, 80 yas altinda olen yok
gibiydi. Genellikle 80-90 kiisur ve arada birgok 100 yasini
asmig mevtadan olusuyordu mezarhk nufusu.

Aksam, konuyu koyde ufak bir butik oteli olan sanatg
(ve o bolgenin ¢ocugu) rahmetli Tuncel Kurtiz ile konugtuk.
“Insan niye dlsiin ki burada” diye basladi s6ze Tuncel Usta.
(Hocam adamcagiz iki sene once rahmetli oldu!) Sonra o
bolgedeki havanin temizligini, zeytinyaginin kalitesini, meyve
ve sebzenin bollugunu ve dogalligini, yoresel yabani otlarla
yapilan zeytinyagh yemekleri ve salatalari, balik gesitliligini
ballandira ballandira anlatt bize. Tabii, stres de yok. Yore
halki ‘anti-aging’ konusunu goktan ¢ozmius!

Zaro Aga

Diinyanin en uzun yasayan insani bu topraklarin evla-
d1 olan Kiirt asilli hamal Zaro Agadir. 1777 yilinda Bitlisin
Mutki ilcesinde dogan Zaro Aga, 1934 yilinda Istanbulda,
157 yasinda 6lmiistiir. Yagami sirasinda 10 padigah ve 1 cum-
hurbagkani géren Zaronun onlarca gocugu, yiizlerce torunu
oldugu ve son ¢ocugu dogdugunda 90 yasinda oldugu soy-
lenir... 100 y1l kadar hamallik yapan Zaro, zamaninda diinya
¢apinda iin salmistir. Ingiltere, Fransa, Italya ve Amerika'ya
davet edilen Zaro Aga’nin 6liimii New York Times gazetesine
haber olmus, cenazesi bilim adamlar tarafindan incelenmek
tizere Amerikaya gonderilmistir. Yagami konusunda gergek-
ligi tartigilabilecek bir¢ok hikdye olan Zaro Aga’nin uzun
yasama sirr1 soruldugunda, hamallik yapmaktan yaslan-
maya firsat bulamadigini, saghgini da yogurt ve kimyonlu
bulgur pilavina borglu oldugunu séyledigi rivayet edilir.
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Tabii, Zaro Aga bir istisna ama dogru sartlar olustugunda
insanin 100 yasinin ¢ok istiinde bir yasam potansiyeline sa-
hip oldugunun da kaniti. Modern tibbin olmadigy, saglikl ya-
sam diye bir kavramin dahi olmadig1 ama her seyin de dogal
oldugu bir ¢agda Zaro Aga bir seyleri dogru yapmis besbelli.
Benim hemen dikkatimi ¢eken noktalar, fiziksel olarak hep
aktif olmasi ve yedigi yogurt ile bulgurun bugiin birer siiper
gida olarak kabul edilmesi!

Blue zones’tan aktarilan tecriibeler ve elde edilen bilgiler
tek basina anti-aging konusunu 6zetliyor.

Bundan sonraki boliimlerde gen¢ kalmanin, ve uzun ve
saghkli yasamanin sirlarini irdeleyecegiz.






Altinci1 Bolum:

GENG KALMANIN
10 SIRRI



1. Geng Kalmay Isteyin

Geng kalmak i¢in oncelikle gen¢ kalmay istemek (hem de
cani goniilden istemek) gerekiyor. Genglik, bir yas dénemi de-
gildir. Genglik, bir diisiince yapisidir, bir bakis acisidir, yasama
heyecani ve sevincidir, bir yasam bi¢imidir. Hepimiz genglik
glinlerimizi ¢ok iyi hatirladigimizi saniriz ama aslinda sadece
bazi anilar1 hatirlariz. Hangimiz 30 sene 6nce diisiindiikleri-
mizi, hissettiklerimizi hatirhyor acaba? Diisiinecek olursaniz,
gengligimizde her giine bir heyecanla baslardik, yeni bir agkin
heyecan, eglenceli bir tatilin heyecani, tatil dncesi aligveris
heyecani, aksamki partinin heyecani, yeni bir motosiklet veya
araba almanin hayali ve heyecany, yeni bir is veya proje heye-
cani, yurtdisina gitme heyecani... O zamanlardaki mutlulugu-
muzu yaratan seyler bu sekilde odaklandigimiz heyecanlardi!

Gengligimizde yasadigimiz heyecanlar1 yasamak, yaptik-
larimiz1 yapmak pek miimkiin degil, zaten yapmaya kalksak
¢ogu zaman komik duruma diiseriz! (Bu konuda yazmak i¢in
bir¢ok drnek aklima geldi ama ne yazsam ¢evremdeki birile-
rini kiracagim igin yazmiyorum!) Zaten 6nerdigimiz, gengli-
gimizde yasadiklarimizi yapmak degil, gengligimizdeki heye-
cani yagamak. Yani yeni heyecanlar bulmak, yasimiza uygun,
bizi hayata baglayacak yeni heyecanlar bulmak ve yasamak.
Yani hayatimiza bir ‘amag; bir fonksiyon’ katmak.

Blue Zones ekibinin Ikaria Adasi’'nda konustugu, hayati-
nin bityiik kismini aricilik yaparak gegirmis 94 yasinda bir
‘geng’le yaptig1 soyleside, “Niye hala bu isi yapiyorsun?” so-
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rusuna adam giilimseyerek, “Arilarin bana ihtiyaci var, in-
sanlarin da bu bala ihtiyac1 var” diye cevap veriyor. Adam
hayatta kendine bir rol belirlemis ve hild, usanmak bir yana,
biiyiik bir heyecanla gorevini yapiyor ve ¢ok mutlu. Tabii
aricilik ekstrem bir 6rnek ve kimseye aricilik yapin diye bir
Onerimiz yok. Buradaki ana fikir, insanin hayatinin her
doneminde ona heyecan ve mutluluk veren bir ugrasisinin
olmas: geregidir.

Hayaller bittigi zaman yasam da biter!

Yogun gegen bir is hayatindan sonra emekli olan birgok
insanin, emekli olduktan kisa bir siire sonra vakitsiz olarak
oldiigi sikhikla goriilmektedir. Insanin bir amacinin, bir he-
definin kalmamasi genellikle ‘depresyon’ ile sonuglanir. Dep-
resyon kelimesini burada siklikla kullanilan ‘ucuzlatiimig’
anlamiyla degil, tibbi bir teshis olarak ‘klinik depresyon’ an-
laminda kullaniyorum. Depresyonun basta kalp hastaliklar
olmak tizere birgok hastalikta 6liimciil bir risk faktorii oldugu
bilimsel olarak gosterilmistir. Depresyon, stres hormonlarinin
stirekli salgilanmasina ve bagisiklik sisteminin ¢dkmesine ne-
den olur. Bu da basta kalp hastaliklar1 ve kanser olmak iizere
bir¢ok kronik hastaliga zemin hazirlar.

Geng gibi diisiiniin!

Cevremizdeki genglerden alacagimiz ¢ok ders var. Onlara
bir dikkatle bakin, dikkatle dinleyin. Hepsinin gelecekle ilgili
hayalleri var. Diisiinecek olursaniz, bu hayallerin birgogu veya
benzerleri sizin zamaninda diisiindiiklerinizden farkh degil.
Siz o hayallerin ne kadarini gergeklestirdiniz? Peki, gergekles-
tiremediklerinizi simdi yapmak i¢in ne engel var 6niiniizde?

Bir dostum, 52 yasinda antika radyo toplamaya baslad,



hani su ¢ocuklugumuzda ‘radyo tiyatrosu’ ve ‘arkasi yarin’
dinledigimiz o kocaman, ampullii, sedef diigmeli, mobilyal:
radyolar vard ya, iste onlar! Dostum radyolar1 toplamakla
kalmiyor, onlarin teknoloji tarihi konusunda da ciddi ‘eksper’
oldu. Radyo konusu agildiginda da ¢ocuk gibi heyecanlaniyor.
Mutlulugunu gérmeniz lazim!

Bir bagka hanim arkadasim 50’sinden sonra (zamanin mes-
hur aktrislerinden Gina Lollobrigida gibi) fotografciliga basla-
d1. Fotograf meraki hobiye, hobisi tutkuya ve sanata doniistii.
Halen aktif olarak meslegini yapan arkadasimin her bos am
fotograflar ile doluyor. Makro lensle ¢ektigi ¢icek ve bocek
resimleri inanilir gibi degil!

Hayallerinizi ger¢eklestirmek igin

ne engel var oniiniizde?

Piyano ¢almak, yeni bir dil 6grenmek, fotograf sanatini
ogrenmek, koleksiyon yapmak, aile tarihini arastirmak, kitap
yazmak, seyahat etmek, resim yapmak, heykel yapmak, yeni
bir i kurmak, bahgede giil yetistirmek, evde orkide yetistir-
mek, paragsiitle atlamak, dans 6grenmek, pastacilik 6grenmek
vb i¢in ne engel var 6niintizde?

Bir dostum, insan hayatina yeni bir anlam katan
bu tur girisimlere ‘ikinci perde’ diyor...
Hadi ikinci perdeyi agin artik!

Internette dolasan ‘6zlii s6zler’ ve romantizmden, insanin
i¢ini bayan siirlerden ve yazilardan hi¢ hoslanmam. Bu kitabi
yazdigim sirada bunlara bir istisna ¢ikt1 ki karsima, ‘cuk otur-
du’ ve buraya aktarmadan edemeyecegim, ¢iinkii yazdiklarimi
ozetliyor...
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W.E. Gladstone & S. Ullman siirlerinden
Yaslandik¢a Genglesebilmek

Genglik bir hayat devresi degil, bir ruh halidir

Yillar cildi burusturabilir, ancak heyecanlarin bitisiyle
ruh burusur

insan kendine olan giiveni kadar geng

Kuskusu kadar yagh

Cesareti kadar geng

Korkulari kadar yasli

Umudu kadar geng

Bezginligi kadar yashdir.

Hig kimse fazla yagamig olmakla yaslanmaz

Insanlari yaslandiran, ideallerinin bitmesidir

Kalbi sevdikge, nese duydukga, guzellikleri fark ettikge,
beyni yeni seyler kesfettikge, herkes gengtir

insanlar yasadikga yaslandiklarini sanirlar

Halbuki yagamadikga yagslanirlar

insan, yash olmaya karar verdigi giin yaslanir.
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2. Alle ve Toplumsal
Dayanisma

Insanlar sosyal yaratiklardir ve ilkel ¢aglardan bu yana hep
bir dayanigma araysi icinde olmuslardur. [lkel insanlar, aileler
ve kabileler seklinde orgiitlenirken karinlarini doyurmay: ve
can giivenliklerini saglamay1 amaglamislardir.

Giinlimiizde insanlar giderek yalnizlagsmaktadir. Eski genis
aileler yerini ‘gekirdek ailelere’ birakmakta, bu aileler de ¢o-
cuklarin evi terk etmesiyle iyice giidiiklesmektedir. Bosanma-
lar olay1 daha da vahim hale getirmektedir. Giderek modern-
lesen diinyada insanlar bir o kadar yalnizlagmaktadur.

Yalnizlik Allah’a mahsustur!
Insan insana muhtagtir. Giiniimiizde insanlar artik giiven-
lik veya karin doyurmak igin birlikte olmuyor ama bu durum
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insanlarin birlikte olma ihtiyacini da ortadan kaldirmis degil.
Aksine, gliniimiizde hayat sartlarinin giderek zorlastig1 ve aci-
masizlastig), rekabetin arttigl bir ortamda aile dayanigmasi
daha da 6nem kazanmustur.

En uzun yasayan saglkh toplumlarin incelendigi ‘Blue Zones’
arastirmasinin en 6nemli sonuglarindan biri, bu toplumlarda aile
ve toplum dayanismasinin ¢ok giiclii oldugudur. Tiirk kiiltiiriin-
de de var olan, 3-4 neslin bir arada yasadig1 ‘genis aile’ yapisinin
hem yaghlar hem de genglerin ruh ve beden saglig1 icin ¢ok fay-
dah oldugu gosterilmistir. Bu toplumlarda uzun ve saghkl yasa-
mun yani sira ‘depresyon’ diye bir maraza da bilinmemektedir!

Blue Zones toplumlarinda goriilen bir ortak 6zellik de inang-
tir. Dini inang, yliksek bir varliga siginma duygusunun yani sira
ayn1 zamanda bir toplumsal dayanigmadir. Inancin insanlara gii-
ven duygusu verdigine, kendilerini huzurlu hissetmelerine yol
agtigina ve bu yolla stresi azaltarak kronik hastaliklar i¢in 6nemli
bir risk faktoriiniin ortadan kaldirildigina inanilmaktadir.

The Blue Zones kitabina konu olan bolgelerden biri de
ABD'nin California eyaletinde bulunan ‘Loma Linda’ sehridir.
Bu sehir 7th Day Adventists’ isimli bir tarikatin mensuplari-
nin yogunlastig1 bir bolge. Bu tarikat, insanlarin dogduklar:
gibi ‘tertemiz’ yasamalarin1 6ngoren bir felsefeye sahip! In-
sanlar i¢ki ve sigara gibi zehirlerden uzak duruyor, gosteris
ve asiriliklardan sakiniyor, dogal gidalarla besleniyor ve en
onemlisi, giinliik olarak dini toplantilarda bulusuyorlar. Dini
inang ve toplumsal dayanismanin insanlarda giiven duygusu-
na neden oldugu ve stres diizeyini azalttig1 diistiniilmektedir.

Ozellikle orta yaslarda insanlarin aile, dostluk, toplumsal
dayanigma ve bir seye ait olma (aidiyet) ihtiyaci artmaktadir.
Bu yaslarda iliskilerin gozden gegirilmesi, onarilmas: ve giig-
lendirilmesi ilerideki mutlulugun temellerini atacaktir.



3. Gulun

Giilmek, belki bu kitapta yazdigim her seyden daha 6nemli
bir saglik ve genglik iksiridir. Glilmek, Allah’in sadece insanla-
ra verdigi bir hediyedir. Bebekler ilk aylarindan itibaren 6nce
giilimsemeye sonra da giilmeye baslarlar. Giilmek bir mutlu-
luk ifadesi oldugu gibi, bir mutluluk kaynagidir ve insanlarin
sosyal iligkilerinde vazgegilmez bir duygudur.

Giilmek en iyi ilagtir

Son yillarda giilme iizerine yapilan bilimsel ¢aligmalar bu
olgunun faydalarin1 somut olarak ortaya koymaktadir. Giil-
mek, insanda ¢ok belirgin fizyolojik degisikliklere neden olur.
Bu degisikliklerin hepsi de beden ve ruhsal sagligimiz iizerine
olumlu etkilerdir.
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Giilmenin etkileri

o Giilmek, beyinden ‘endorfin’ (mutluluk hormonu) salgi-
lanmasina neden olur. Ruhsal olarak bir ‘iyilik’ hali yaratir.

« Giilmek, stresi azaltarak hipertansiyon ve kalp hastalikla-
rindan koruma saglar. Kaslarda genel bir gevseme saglar.

o Giilmek, bagisiklik sistemini gii¢lendirir, hastaliklara kars
direng olusturur.

o Giilmek agrilar azaltir.

« Solunum kaslarini ¢alistirir, oksijen kullanimini artirir.

o Giilmek, kalp hizin1 ve kan dolagimini artirir, yiiziiniize
saglikl bir goriiniim verir.

« Glilmek, uzun siireli ‘moral’ takviyesi yapar.

« 10 dakika giilmek, fazladan 50 kalori yakilmasini saglar.

« Giilmek, sosyal olarak karsimizdaki kisi veya grupla yakin-
lagmayi saglar.

« Giilmenin kisiyi daha ¢ekici yaptig1 gosterilmistir.

o Giilmek, insanin olaylara bakis agisim1 degistirir, kisiyi
daha rahat ve daha iyimser olmaya sevk eder.

« Giilmek, esler arasinda yakinlagmay: saglar, cinsel hayat:
renklendirir.

Birlikte giilmek, tek basina giilmekten daha iyidir!

Giilmek, kisiler arasindaki gerginlikleri, kirginliklar1 ve anlas-
mazliklari azaltir. Iligkileri giiclendirir. Evliliklerde birlikte giil-
mek ve bir seyler paylasmak, evlilik danigmani psikologlarin en
¢ok iizerinde durduklar1 konulardandir. Eslerin birlikte giilme
ve eglenmelerinin iliskileri sicak tutmakta ve bozulmus iligkileri
diizeltmekte en 6nemli unsurlardan oldugu kabul edilmektedir.

Giilmenin faydalarin1 gosteren en ¢arpici 6rneklerden biri,
ABDde yapilan bazi ¢alismalar ve uygulamalar ile ortaya ¢ikmis-
tir. Hastanelerde yatan kronik agrili hastalara (kanser hastalar,



agnh ortopedik hastaliklar ve diger agrili miizmin hastaliklar)
komik film ve stand-up komedi programlari seyrettirme ve di-
ger eglenceli aktivitelerden olusan ‘giilme terapisinin iyi geldigi,
agrilarinda azalma sagladigy, agr kesici ilag ihtiyacini azalttigy,
uykularini ve genel olarak morallerini diizelttigi gosterilmistir.
Giilme ile ilgili yapilan bilimsel aragtirmalarin en ¢arpici olanla-
rindan biri, komedi filmi izleyen kisilerin kanlarinda bagisiklik sis-
teminin bir gostergesi olan tiimor diigmam katil hiicrelerinin (na-
tural killer cells) sayisinda ve etkinliginde artis tespit edilmesidir.
1998 yilinda, bagroliinde Robin Williams'n oynadig ‘Patch
Adams’ filminde 6liimciil hastalara komiklik yaparak yaklagan
sefkatli bir doktorun hikayesi anlatilmaktadir. Gergek bir yasam
Oykiisiinden esinlenen bu filmde Dr. Patch Adams hastaliklarin
degil, hastalarin tedavi edilmesi gerektigini savunmakta, mizah
ile hastalarin tedavilerinin daha etkili oldugunu gostermektedir.

Uzun yasayan insanlar Uzerinde yapilan gozlemler,
bu kisilerin hayata pozitif bakan, rahat ve
neseli insanlar oldugunu gostermistir.
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Peki, anladik, giilmek faydah bir sey. Iyi de, insan dyle du-
rup dururken yerli yersiz giilemez ki!

Dogru!

Giilmek bir ruh halini yansitir. Bizim de yapmamiz gereken
o pozitif ruh halini, o iyimser bakis a¢isin1 yakalamaktir. Giil-
mek, bu ruh halinin bir yansimasidir.

Nasil yapalim? Kolay!

« Neseli insanlarla birlikte olun.

« Cocuklarla oynayin.

» Evcil hayvanlarla oynayin.

» Bir komedi filmine gidin.

« Mizah ve karikatiir dergileri okuyun.

« Mini golf, bowling, karaoke gibi eglenceli faaliyetlere katilin.

» Kendinizle dalga gegin!

« Fikra 6grenin, dinleyin, anlatin.

« Hayatimizda size mutluluk veren unsurlar1 hatirlayin ve
stikredin.

« Giilmeseniz de giiliimseyin.

Son yillarda ‘kahkaha yogasr, psikolojik rahatlama, nefes agma
ve verimliligi artirma amaciyla uygulanmaya baglanmustir. Grup-
lar halinde 1 saat kadar yapilan giilme egzersizleri kisilerde giin
boyu siiren bir iyilik hali yaratmakta, enerji diizeyinde arti sag-
lamaktadur.

Giilmek, hayata daha rahat, daha tahammiillii ve daha sa-
kin bakmanizi saglar. Stresinizi azaltir ve genelde daha mutlu
olmanizi saglar.

Degmez mi?

Hadi giiliin, bagira bagira giiliin!



4. Muzik Dinleyin

Miizik giizeldir, iyidir, hostur da gen¢ kalmakla ne ilgisi
var? Miisaade buyurun anlatayim...

Miizik ile tanigmamiz anne karninda baslar. Annenin rit-
mik kalp atimlar1 bebegin ilk miizik deneyimi olup, huzur
ve giiveni temsil eder. Dogum sonrasinda bebegin annesinin
koynunda huzur bulmasinin nedeni ‘anne sicakligy’ kadar, ali-
stk oldugu ritmik kalp atimlarin1 duymak istemesidir. Biitiin
diinya kiiltiirlerinde var olan ‘ninni, miizik ile olan iliskimizi
giiclendiren 6nemli bir bagka faktordiir.

Her iki kizm da bebekliklerinde uzun sure kucakta muzik
dinleyerek uyudular. Ozellikle kiigiik kizim Yasemin, 2 yil kadar
neredeyse her gece kucagimda Chicago grubunun klasik par-
casi ‘Color My World' ile uyudu.

Miizik ruhun gidasi midir?

Miizigin rahatlatic1 ve iyilestirici etkisi binlerce yildir bili-
niyor. Bergamadaki tarihi saglik sehri ‘Asklepionda uygulanan
tedavilerin icinde ‘miizik terapisi’ 6nemli yer tutar. Hastalara
akustik odalarda saatlerce miizik dinletilirdi.

Binlerce y1l sonra modern tip bilimi miizigin tedavi edici
etkisini yeni anlamaya baslad.

Miizigin faydal etkileri
» Begenilen bir miizigin dinlenmesi, beyinden endorfin
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(mutluluk hormonu) salgilanmasina neden olur. Endor-
fin, kiside mutluluk hissi yaratir.

« Miizik, basta ‘kortizol’ olmak iizere stres hormonlari se-
viyesinin diismesine neden olur. Bu yolla stresi, gerginligi
ve kalp-damar hastaliklarina neden olan ‘yangr’y: (enfla-
masyon) azaltir.

« Miizik, yine stres hormonlar1 diizeyini azaltarak bagisik-
lik sistemini gii¢lendirir.

« Miizik, beyinden DHEA hormonu salgilanmasini saglaya-
rak enerji diizeyinde ve cinsel diirtiilerde artisa neden olur.

« Miizik, beyin dalgalarinin yavaglamasina neden olur, ra-
hatlik ve huzur hissi verir.

« Baz1 miizik tiirleri (yavas, enstriimantal) kalp atim hizim
azaltir ve tansiyonu diisiirerek rahatlama ve gevseme saglar.

« Canli miizik solunumu hizlandirir, viicut 1s1s1m artirir,
metabolizmayi hizlandirr.

« Miizik, kiside olumsuz diisiincelerin baskilanmasina ne-
den olur. Yatmadan yarim saat 6nce dinlenen yumusak
miizik uyku kalitesini artirir.

« Miizigin migren, romatizma ve kanserin kronik agrilarin
azalttig1 ve yasam kalitesini artirdig1 gosterilmistir.

« Universite 6grencileri iizerinde yapilan bir arastirma, mii-
zigin yorgunlugu azalttigini, dikkati ve verimliligi artirdi-
gin1 gostermistir. Rutin olarak miizik dinleyen kisilerin ge-
nelde daha rahat, olumlu ve neseli oldugu gézlemlenmistir.

Onemli not!

« Arabesk dinleyip hayata kahrediyorsaniz,

« Miisliim Giirses dinleyip kendinize jilet atiyorsaniz,

« Sezen Aksu dinleyip eski ask acilariniz1 desiyorsaniz mii-
zigin yukarida anlatilan faydalar gegerli degildir!



Peki, miizik dinlemek nedir? Acaba hangimiz gercekten
miizik dinliyoruz? Ne, miizik dinlemek degildir?
o Trafikte ondeki arabaya kiifiir ederken radyoda reklam
arasindaki pargay1 dinlemek miizik ‘dinlemek’ degildir.
« Restoranda, kafede arkadaslarla sohbet ederken fondaki
miizik, miizik degildir.
« Bilgisayarda ¢alisirken miizik dinlemek, miizik dinlemek sayilmaz.
« Gazete okurken miizik dinlemek, miizik dinlemek sayilmaz.
« Ev isi yaparken fonda ¢alan cizirt1 miizik degildir.
Anladiniz herhalde. Miizik dinlemekten kastim, oturup mii-
zik dinlemektir, sadece miizik dinlemek! 35 dakika boyunca
sadece miizige konsantre olmak. Miizigin her notasini dinle-
mek, sindirmek ve o miizigi yagamaktir. Miizikten maksimum
fayda saglamak i¢in bir miizik albiimii siiresi kadar bir siireyi
(ortalama 35-40 dakika) sakin ve rahat bir ortamda, bagka hig-
bir sey diisiinmeden, sindire sindire dinleyin. Miizik se¢imi-
niz yavas veya hizls, klasik veya hard rock olabilir, fark etmez.
Onemli olan o 4n1 sadece miizige ve kendinize ayirmaniz.

Insanlarin yaslandikga daha az uykuya ihtiyaci oldugu sdylenir.
Dogru degil!!!
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5. Uykunuzu Alin

Uyku, tip biliminin en az arastirilmig, en az anlagilan ko-
nularindan biridir. Niye uyuruz, niye uykuya ihtiyacimiz var,
uyku sirasinda ne oluyor, niye rilya goriiriiz, pek bilinmiyor.
Bilinen tek sey uykusuz yapamadigimiz ve uykunun fevkalade
faydali oldugudur!

Yapilan arastirmalar, uykunun basit bir bilingsizlik ve din-
lenme siiresi olmadigini, aksine, ¢ok karmasik bir biyokim-
yasal siire¢ oldugunu gostermektedir. Beynimiz giin iginde
yasadiklarimizi, yaptiklarimizi ve 6grendiklerimizi kaydeder,
aym bir bilgisayar gibi. Uyudugumuz zaman, beynimiz giin
icinde kaydettigi bu verileri bir diizene sokar. Baz verileri ha-
fiza dosyalarina yerlestirir, bazilarini siler, hard diskte yenile-
rine yer agar, bir bakima beyni re-boot (yeniden baglatmak)
eder. Ote yandan, uyku yasamsal fonksiyonlarimiz i¢in gerekli
yogun bir biyokimyasal ve hormonal siiregtir.

Insanlarin yaslandik¢a daha az uykuya ihtiyaci oldugu soylenir.

Dogru degil!!!

Evet, insanlar yaslandik¢a uyku siireleri azalir ama bu daha
az uykuya ihtiya¢ olmasindan degil, degisik nedenlerden do-
lay1 uyku bozukluklari olusmasindan ileri gelir.

Yas ne olursa olsun, eriskin insanlarda ideal uyku siiresi
7-8 saattir. Uyku siiresi kadar, uyku kalitesi de sagligimiz i¢in
onemlidir.

Uykunun 6nemini anlayabilmek i¢in uykusuzluga bir goz
atalim...



Siirekli bir sekilde gecede 5 saatin altinda uyunmasinin
(kronik uykusuzluk) veya bir geceligine dahi olsa
uyunmamasinin sonuglaru:

« Yorgunluk ve uyku hali,

« Dikkati toplamada giigliik,

o Algilama bozukluklari,

o Sinirlilik,

. Ogrenme ve hafiza bozukluklari,

o Asir1 durumlarda paranoyaya varan psikolojik durumlar.

Bu etkiler giinliik hayatta dikkat ve konsantrasyon gerek-
tiren islerde bilyiik oranda basarisizliklara ve tehlikeye neden
olur. Uykusuzlugun bilinen bu bariz etkilerinin yani sira, son
yillarda bilimsel ¢aligmalar uyku yetersizligi ile obezite ve di-
yabet arasinda bir iliski kurmaktadir. Istah1 artiran, mideden
salgilanan ‘ghrelin’ hormonu ile yag dokusundan salgilanan ve
istah1 baskilayan ‘leptin’ hormonu normalde bir denge halin-
deyken, yetersiz uyku durumlarinda bu denge bozuluyor ve
Ghrelin salgilanmasi artiyor, Leptin salgilanmasi baskilaniyor.
Bu da aglik hissine neden olarak obeziteye ve seker hastaligina
zemin hazirhyor.

Giizellik uykusu!

Cok eski zamanlardan beri uyku ile giizellik arasinda bir
iliski dikkati ¢ekmistir. Bu iliski, uykusunu alan kisilerde ytize
vuran dinlenmislik ile izah edilmekteydi. Son yillarda bunun
nedeninin sadece dinlenmeyle ilgili olmadigi, bunun Gtesinde
¢ok somut baska faktorlerin oldugu bilimsel ¢alismalarla tes-
pit edilmistir.

Gocuklarda ve gelismekte olan genglerde ¢ok belirgin bir
aktiviteye sahip olan biiyiime hormonu (somatotropin) daha
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ziyade gece uykusu sirasinda salgilanmaktadir. Bu yas gru-
bunda biiyiime ve gelismeye yonelik gorevleri olan bu hormo-
nun, daha ileri yaslarda seviyesinin diismesine ragmen doku
yenilenmesi iizerine ¢ok 6nemli fonksiyonlar1 vardir. Soma-
totropin, kas kitlesinin korunmasini, cildin daha canli ve geng
kalmasini1 ve genelde tiim dokularin yenilenmesini saglar.
Yani, uykuyla giizellik arasindaki iliski masal degil!

Uykunun faydalarini anladik, ancak simdi inanmas: giig,
uykunun ‘krali; gergek bir ‘genglik iksiri’ olan ‘siesta’ya (6glen
uykusu/sekerleme) bakalim... Diinyada en uzun yasayan top-
lumlarin incelendigi Blue Zones projesinin tespit ettigi ortak
noktalardan biri, bu toplumlarda 6glen uykusunun neredeyse
standart oldugudur. Nitekim toplumda 6glen uykusuna diis-
kiinliigii ile nam salmis uzun yasamis kisiler bilinmektedir.
Rahmetli Vehbi Kog¢’un iki eli kanda olsa 6glen uykusuna yat-
t1g1 bilinmektedir. Edison, Einstein gibi uzun yasamis basarili
kisiler de buna 6rnektir.

Peki, nedir bu siestanin esbabi-mucizesi? (Vay be, bu keli-
meyi biliyorsaniz kesin orta yaglisiniz!)

Yapilan bilimsel ¢aligmalar, giin ortasinda, beynin ve be-



denin yoruldugu, yemek sonrasi agirhigin ¢oktiigii saatlerde
kisa bir uykunun (power napping) olaganiistii faydalarim
gostermistir. Ancak giin ortasinda ‘kestirme’nin 30 dakikay1
ge¢mesi halinde uykunun derinlestigi ve sonrasinda sersemlik
oldugu gosterilmistir. Bu nedenle, ‘power napping’ siiresinin
20-25 dakikay1 gegmemesi gerekir.

Power napping

« Stresi azaltir,

« Dikkati ve verimliligi artirir,

o Ogrenme yetisini ve hafizay giiclendirir,

« Algilama giiclinii artirir,

« Yaraticilig1 artirir,

« Gliniin geri kalan kisminda uykusuzlugu giderir,
« Kalbi korur!!!

Power napping’in faydalarinin kanitlanmasindan sonra
ozellikle ABDde bir¢ok kurulus ve sirket is yerlerinde kisa
stireli uykular i¢in alanlar ayirmakta ve bu siestay: tegvik et-
mektedir. Ozellikle saglik personeli, havayolu personeli ve
yaraticilik gerektiren islerde ¢aligan bilisim personelinin bu
uygulamalardan ¢ok fayda gordiigii tespit edilmistir.

20 dakikalik kisa bir siestanin stres hormonlar: diizeyini
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diistirdiigii, tansiyonda ve kalp atimlarinda normallesme sag-
ladig1 gériilmiistiir. Siesta yapma aligkanliginda olan kisilerde
kalp-damar hastaligindan 6lme oraninin uyumayanlara goére
%35 daha az oldugu tespit edilmistir. Amerikan Kalp Dernegi
(AHA) kalp hastaliklarindan korunma igin kisa siireli uykula-
r1 resmen Onermektedir.

Iyi bir uyku igin 6neriler

Uykunun faydalarindan yararlanabilmek icin tabiidir ki
once uyuyabilmek lazim. Uyku sorunu olanlar ne yapsin!?
Uyku bozukluklarinin biiyiik ¢ogunlugu kisilerin kendi yarat-
t1g1 olumsuz kosullardan kaynaklanmaktadir.

Bu olumsuz kosullarin ortadan kaldirilmasi ve uyku i¢in
miisait sartlarin olusturulmasi ile bu sorun biiyiik oranda
ortadan kalkar...

« Odamzi karartin: Gece lambalar1 ve elektronik cihazla-
rin verdigi 151k, beyinden salgilanan ve uyku yaratan ‘me-
latonin’ hormonunun yapimini aksatarak uykuyu bozar.

« Yatak odasin1 uyku ve seks i¢in kullanin: Yatak odasin-
da telefonla konusmak, ¢aligmak ve TV seyretmek gibi
faaliyetler yatak odasinin rahatlama ve uyku ile iliskilen-
dirilen biiyiisiinii bozar.

» Kendinizi ayni saatte yatmaya ve kalkmaya alistirin.

o Aksam 18'den sonra kafeinli i¢cecek ve gidalardan kagi-
nmin: Unutmayin, kahvenin yani sira gay, kolali igecekler
ve ¢ikolata da kafein icerir.

« Aksam 22’den sonra sigara igmeyin: Her ne kadar siga-
ranin sakinlestirici etkisi oldugu sanilirsa da nikotin giig-
lii bir uyaricidir ve uyku kagirir.

« Alkol uykuyu bozar: Sanilanin aksine, uyumadan 6nce
alinan alkol ilk asamada bir rahatlhik saglarsa da sonraki
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agamada solunumu bozar, ritya gérmede kesintilere ne-
den olur ve diiiretik etkisiyle idrara ¢ikmak i¢in uyanma-
ya neden olur.

« Yatmadan 2 saat 6nce her tiirlii sivi alimini kesin: Gece-
nin orta yerinde sicak yataginizdan kalkip tuvalet seferle-
rine gikmak uykuyu béler ve bozar.

« Yatmadan 1 saat 6nce ‘rahatlama’ mod’una ge¢in: Can
sikic1 konular: kafanizdan atin, hafif miizik dinleyin, ki-
tap okuyun ve 1s1iklar1 azaltin.

« Uykuya yardima gidalar: Oncelikle yatmadan en az 4
saat once agir yemeklerden kaginin. Yatmadan 1 saat kadar
once yarim bardak 1lik siit, 100 gr kadar yogurt veya ufak
bir fincan papatya (chamomile) ¢ay1 uykuya yardimci olur.

Bu tedbirlerle hala uykuya dalmakta ve uyumakta zorlaniyor-

saniz bir hekime goriinmekte fayda var. Doktorunuz size dogal
uyku destekleri veya ilaglar konusunda yol gosterir. Iyi uykular!

Genglik bir ruh halidir...
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6. Beyninizi Calistirin

Genglik beyinde baslar. Daha 6nce belirttigim gibi, genglik
bir ruh halidir, bir diisiince yapisidir, bir bakis agisidir, yagama
heyecani ve sevincidir, bir yasam bi¢imidir. Bu genglik halini
yasayabilmemiz i¢in de beynimizin fiziksel olarak saghkl ve
ding kalmas: gerekiyor. Insan yaslandikga, biitiin dokularda
oldugu gibi beyinde de yipranma oluyor. Bu yipranma orta
yaslarda pek belirgin olmamakla birlikte, bu yaslardaki yagam
tarzimuz ileri yaslardaki zihinsel fonksiyonlarimizi 6nemli 61-
¢iide belirler. Ote yandan, baz1 dis faktorler bu yipranma sii-
recini 6zellikle hizlandirmaktadir.

Beyin zehirleri

« Alkol: Uzun siireli alkol kullanimi beyin hiicrelerinde ha-
sara ve bir siire sonra beynin dis tabakasinda incelmeye
(atrofi) neden olur.

+ Suni tatlandiricilar: Ozellikle ‘aspartam excitotoxin’ deni-
len ve 6zellikle beyin ve sinir hiicrelerinde anormal ¢alisma-
ya neden olan bir toksindir. Uzun siireli ve yiiksek miktarda
kullanimi bazi nérolojik hastaliklar ile iligkilendirilmistir.

+ MSG (mono sodium glutamate): Bir¢ok hazir gida ve
sosta lezzet artiric1 ve koruyucu bir madde olarak kulla-
nilan MSG de bir excitotoxindir.

o Televizyon: Giinde 1-2 saatten fazla TV seyretmenin
beyni tembellige sevk ettigi biliniyor. Kaliteli bir film veya
haberler disinda, 6zellikle insana higbir sey vermeyen di-
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ziler, yarigma programlar1 ve sozde eglence programlari
entelektiiel fonksiyonlarimiza zararhdir.

« Seker hastaligi: Seker hastalig1 kan seker seviyelerinin
dengesizligi ile karakterizedir. Seker seviyesinin ytiksekli-
gi kadar digiikligii de beyne zarar verir.

« Hareketsiz yasam: Hareketsiz bir sosyal yasam ve yeter-
siz fiziksel aktivite zihinsel fonksiyonlarda yavaslamaya
neden olur.

Isleyen demir 1s11dar

Geng kalmanin ilk sarti, zihnen geng olmaktir. Bu da beyni
¢alistirmakla olur. Orta yaslarda is hayati yavasladiginda veya
emeklilikte yasam temposunun azalmasiyla birlikte zihinsel
faaliyetlerde de azalma olur.

Bu yavaslama aligkanlik haline gelmeden 6nce bazi

onlemlerin alinmasi beynin zinde kalmasini saglar

» Kitap okuyun,

« Bulmaca ¢6ziin,

« Sudoku ¢6ziin,

« Lisan 6grenin

« Bir miizik enstriimani ¢almay1 6genin,

* Yazi yazin,

« Kendinize hobiler-projeler yaratin,

« Spor yapin.

Insan1 ¢evresiyle iliskilendiren ve biitiinlestiren en énemli
faktorler 5 duyumuzdur. Orta yaslarda bu duyulardan gérme ve
isitme duyular ister istemez zayiflar. Ozellikle gérme, ilk sekte-
ye ugrayan duyumuzdur. Yakini gérememe olarak yavas yavas
baslayan sikint1 zamanla uzag1 da iyi gérememe ile devam eder.
Dabha ileride katarakt ve makula dejenerasyonu gelir. Az da olsa
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baslayan yakini ve uzag gérememe durumu ilk zamanlar ih-
mal edilir, idare edilir, goremedigimiz seyler gormezden gelinir.
Insan gozliik tak ¢ikar ile ugrasmaktansa gormeyiveriyor. Ufak
ufak baslayan bu davranis bi¢imi zamanla adet haline geliyor ve
kisinin istemli olarak dis diinya ile iliskisini zayiflatiyor. Diin-
yaya bugulu bir pencereden bakmak bir siire sonra o kisi i¢in
normal gibi algilaniyor. Halbuki dis diinyadan aldigimiz uyar-
lar (stimiilasyon) beyin fonksiyonlarimiz igin fevkalade 6nem-
li. Benzer bir durum isitme duyusu ile de yasanir. Isitme kayb
genellikle yashlar ile iliskilendirilen bir durum olmakla birlikte
¢ogu zaman orta yaslarda ortaya ¢ikmaya baglar. Ayni gérmede
oldugu gibi, zamanla insan tam duyamadig seyleri duymazdan
geliveriyor. Her defasinda ‘efendim; ‘ne; ‘anlamadim’ gibi laflar
edip karizmayi ¢izdirmektense duymazsin olur biter.

Gelinen noktay: sdyle bir benzetmeyle agiklamaya ¢alisa-
yim; gorme ve isitme duyularimizda sadece %5-10 bir kayip
olsa bile, ikisinin toplami eder %10-15 diyelim. Bir film izle-
diginizde veya bir toplant1 takip ederken %10 dahi 6nemli bir
kayiptir ve kayip zamanla artacaktir.

Bu durumu, ilk kez yillar once kayinvalidemde gozlem-
ledim. Tahsilli ve kultirli bir hanimefendi olan kayinvalidem
aksam film izlerken bir sure sonra filmin ortasina gelmeden
bir bahane ile kibarca igeriye gider ve filmi terk ederdi.Sonra
anladim ki, gerek gorme gerekse isitme kaybi nedeniyle film-
deki olaylari ve isimleri kagiriyor ve bir sure sonra konudan
kopuyordu. Gergi bu hanim 70 yaslarindaydi ama inanin bu
olay sandiginizdan daha erken basliyor ve sik goriiltyor.

Orta yaslarda baslayan gérme ve isitme sorunlar1 zaman-
la beynin stimiilasyonunu azaltiyor ve zihinsel yavaslamaya



neden oluyor. Bu tiir sorunlarin ilerlemeden tedavi edilmesi
¢ok dnemlidir. Ne yapalim, cebinizde iki gozliikle dolasiverin,
onun da bir karizmas: var!

Beyni besleyen gidalar

« Dogal seker/glikoz: Glikoz, beynin yegane enerji kayna-
gi1dir ama beynin kullandig1 seker yedigimiz seker degil,
yedigimiz karbonhidrath gidalardan viicudun iirettigi se-
kerdir. Beynimizi beslemek i¢in taze meyveler ve komp-
leks karbonhidratlar tercih etmeliyiz.

« Omega-3: Beyin gelisimi ve fonksiyonlari i¢in elzem sag-
likh yag asidi. Beyin damar hastaliklari, kalp-damar hasta-
liklar1 ve Alzheimer hastaligindan korunmak i¢in omega-3
yaglarindan zengin besinleri giinliik olarak almaliyiz: Balik,
ceviz, zeytinyag, baklagiller, semizotu, ketentohumu vb.

« Anti-oksidanlar: Yaslanmaya kars1 1 numarali molekiil-
lerdir. Taze meyve-sebzeden zengin bir beslenme beyin
saghgi icin de elzemdir. Anti-oksidanlardan 6zellikle zen-
gin bazi gidalar:

- Koyu yesil sebzeler: Brokoli, 1spanak, semizotu.

- Kirmizi/mor meyveler: Nar, visne, bogiirtlen, yabanmersini.

- Kirmizi/mor sebzeler: Domates, kirmizi pancar, karala-
hana, havug.

- Kakao/koyu gikolata.

- Yogurt: Yogurt sonsuz faydalarinin yani sira aym za-
manda 6nemli bir beyin gidasidir. Yogurtta yogun olarak
bulunan ‘lizin; ‘triptofan’ ve ‘arginin’ aminoasitleri beyin
fonksiyonlari i¢in ¢ok faydalidir.

- Su: Beyin, susuzluga (dehidratasyon) kars: en hassas or-
ganlardan biridir. Mevsimine gore giinde en az 2-3 litre
su i¢ilmelidir.
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/. Hareketli Olun

Insanoglu hareket halinde olmak iizere programlanmustir.
Ilkel insanlar bir yerden digerine gitmek, korunmak ve beslen-
mek i¢in hareket halinde olmak zorundaydilar. Yiyeceklerini
toplamak veya 6ldiirmek zorundaydilar. Canlarini kurtarmak
i¢in kagmak zorundaydilar. Otobiis yok, araba yok. En iyi ihti-
malle bir at iizerinde efor sarf etmek zorundaydiniz. Milyonlar-
ca yillik evrim bizi siirekli olarak hareket halinde olmaya prog-
ramladi, metabolizmamiz bu duruma gére adapte oldu. Son 50
yil i¢inde insanlarin yasam tarzi dramatik olarak degisti. Artik
gidamiz1 toplamak, yetistirmek veya 6ldiirmek zorunda degi-
liz. Gida iiretiliyor ve istenirse eve getiriliyor. En kisa mesafelere
dahi otomobilimizle veya bir toplu tasima araciyla gidiyoruz.
Cogumuzun isi oturarak yapiliyor. Ote yandan refahin artma-
styla birlikte daha bol, daha ¢esitli, daha lezzetli ve daha kalo-
rili ogu suni islenmis gidalar tiiketmeye basladik. Milyonlarca
yillik evrime karsin son 50 y1l i¢inde olusan bu degisikliklere
metabolizmamiz heniiz adapte olmus degil. Dengeler bozuldu!

Ozetle, geldigimiz durum:

Daha az hareket + Daha ¢ok kalori.
Sonug!

« Obezite

« Seker hastalig1

« Arterioskleroz

« Kalp-damar hastaliklari



Diizenli egzersiz ve spor

Blue Zones arastirmasinda Ikaria Adasi’ndaki halkin 7den
70 siirekli olarak hareket halinde oldugu gézlemlenmis-
tir. Spor degil! Hareket. Modern toplumlarda bizlerin bahge
capalamak, keci giitmek gibi faaliyetlerde bulunmamiz pek
pratik degil tabii ki. Zaten metabolizmamiz faaliyetin niteli-
gi konusunda pek segcici degil. Onemli olan viicudun diizenli
olarak calistyor olmasi.

Hareketin/sporun faydalar:

« Kan dolagimini hizlandirir.

« Solunumu hizlandirir.

« Bu etkileri ile dokularin kanlanmasini ve oksijenlenme-
sini artirir.

« Cilde saglikli, canli bir giizellik verir.

» Kalori yaktirir, yaglar eritir.

 Metabolizmay1 hizlandirr.

« Saghikl beslenme ile birlikte zayiflama saglar.

« 30 yasindan sonra azalmaya baslayan kas kitlesini (sarko-
peni) korur.

« Esneklik ve hareket kabiliyetini artirir.

« Denge ve koordinasyonu artirir.

« Kemikleri gii¢lendirir, osteoporoza karsi korur.

« Kaslarin insiilin hormonuna duyarlihgini artirir, insiilin
direncini kirar.

« Kan seker ve insiilin diizeylerini dengeler.

« Kotii kolesterol (LDL) ve trigliserit diizeyini distrir, iyi
kolesterol (HDL) diizeyini artirir.

« Beyinden ‘mutluluk hormonlar’ salgilanmasina neden
olarak stres diizeyini diisiiriir, iyilik hali yaratir.

« Cinsel performansi artirir.
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« Depresyona kars: korur.

o Zihinsel faaliyetleri canl tutar.

« Tansiyonun dengelenmesine yardimei olur.

o Kalp-damar hastaligina kars: korur.

« Kanserlere karsi koruma saglar.

« Yaglanmayi yavaslatir.

» Saglikl 6miir beklentisini artirir.

» Kellere fir¢a gibi sag cikartir!!! Saka, bir tek onu yapmyor!

Bu kadar fayday: higbir diyetten, hi¢bir ilagtan elde etmek
miimkiin degil. Sporun her bir faydasi i¢in bir ilag olsa, giinde
20 tane ilag almak gerekirdi, kald: ki 6yle ilaglar yok! Aktif ve
hareketli bir yasam, saglikl ve gen¢ kalmak igin sart. Eger bu
yasamdan kastimiz giinde 3 saat bahge ¢apalamak veya biitiin
giin keci giitmek degilse, o zaman yasimiza, yasantimiza ve
¢aga uygun bir spor veya egzersiz programi uygulamak gerekir.

Sabah jimnastigi

Once, yapilmasi ok kolay ve nerdeyse hi¢ zaman almayan
‘sabah jimnastigi’ ile baglayalim. Bu egzersiz 7-8 dakika aliyor.
Buna arabanin motorunu 1sitmak olarak bakabilirsiniz. Ha-
fif bir sabah jimnastigi uyku mahmurlugunu atmak, dolasimi
hizlandirmak ve enerji diizeyini artirmak igin birebirdir.

Sabah evde yapilan egzersizin avantajlari, spor yapmak igin
zaman ayirip bir yerlere gitmek, soyunup giyinmek gibi zor-
luklarinin olmamasidir. Evinizin konforunda pijamayla rahat
rahat hareketlerinizi yapabilir, sonrasinda dusunuzu, tirasini-
z1, makyajinizi yapar isinize zinde bir sekilde gidersiniz. Eger
‘ben giinde 7-8 dakika egzersiz yapamam’ diyorsaniz bu yazi-
nin gerisini okumayin. Tereyagina iki yumurta kirin, yarim
kangal sucuk pisirip yarim ekmekle bandira bandira yiyin,
¢iinkii sizden pek umutlu degilim!



Kendine 7-8 dakika ayirabilenler i¢in yontem

aslinda ¢ok basit...

+ Gerinme (stretching): 2 dakika! Once yatakta, sonra ayak-
ta kol, bacak, karin ve sirt adalelerini kastirip gevsetmek
seklinde yapilacak gerinme hareketleri, sonra da diz, dir-
sek, ayak ve el bilegi eklemlerine dairesel hareketler yapti-
rarak agmak uyanmayi saglar, kan dolasimini hizlandirr,
adale ve eklemlerde esneklik saglar ve stresi azaltir.

o Derin nefes egzersizleri: 1 dakika! Yatakta oturarak 20
defa ¢ok derin nefes alip aym sekilde derin bir sekilde ci-
gerleri bosaltmaktan ibarettir. Akcigerleri agarak kanin
oksijenlenmesini artirir.

» Yatakta 10 defa ‘yat-kalk’ (sit-up): 30 saniye. Karin ada-
lelerini giiglendirir.

» Yatakta bisiklet hareketi: 50 pedal, 1 dakika. Karin ve
bacak adalelerini giiglendirir.
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« Ayakta parmak uglarina kalkma 20 defa: 30 saniye. Ba-
cak ve baldir adalelerini giiglendirir.

Z

« Ayakta 10 defa ‘otur-kalk’ hareketi: 30 saniye. Bacak ve
baldir adalelerini giiglendirir.

o Tek ayak iizerinde 30 saniye kadar durmak: Toplam 60
saniye. Once sag, sonra sol ayak iizerinde dengede durmak
bacak kaslar1 disinda govdedeki merkez (core) kaslarini
(sirt ve karin) galistirir, denge ve koordinasyonu artirir.

c



 Duvara veya yataga kars1 20 adet ‘sinav’ hareketi: 30 sani-
ye. Gogiis, kol ve omuz adalelerini giiglendirir. (Daha iddial
arkadaslar icin yerde 10 adet klasik sinav hareketi yapabilir.)

« Fiziginize uygun el agirliklar: (2-4 kg’'lik dumbbell) ile
3 degisik kol ¢calistirma hareketi: 60 saniye. Kol kaslarini
giiclendirir.

Dirsekten

Omuzdan yana agma

Omuzdan yukar: kaldirma

Goriildiigii iizere bu basit hareketler toplam 8 dakika siirii-
yor. Aradaki dinlenme ve nefeslenmelerle birlikte toplam 9-10
dakika! Bu hareketler ile 40-50 kalori yakiyor, metabolizmani-
z1 hizlandinyor ve giine daha ding olarak basghyorsunuz.

Biraz daha gayretli kisiler i¢in hararetle 6nerecegim sey, bir
‘egzersiz bisikleti. Degisik ozelliklere sahip bir¢ok modeli var
ve fiyatlar1 300 ile 1200 TL arasinda degisiyor. Bu, hayatiniz-
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da yapacaginiz en akilli yatirim olabilir (Tabii bir siire sonra
onu bir ¢amasir askisi olarak kullanmazsaniz). Sabahlari tarif
ettigim kiltiir-fizik hareketlerine ilaveten 5-10 dakikalik bir
seans ile fazladan 50-100 kalori daha yakabilirsiniz.

Sabah egzersizleri ve giin i¢cinde yapacaginiz hafif hareket-
lerle ekstradan kalori yakabilir ve enerji diizeyinizi artirabilir-
siniz, ancak amag fazla kilolardan kurtulmak ve daha saglikli
ve ‘fit’ bir hale gelmek ise biraz ekstra gayret gerekiyor!

Bilimsel galismalar, haftada 3 defa 45 dakika veya 5 defa
30 dakika yapilan orta dereceli egzersiz ya da sporun sag-
hikl bir kilo korumaya yardimci olmasinin yani sira kalp ve
damar hastaliklarindan ve hatta kanserden onemli bir ko-
runma sagladigini gostermektedir.

Diizenli aktivite (egzersiz veya spor) saglikli ve kaliteli bir
yasam igin vazgegilmez bir unsurdur. Herkesin yasina ve du-
rumuna uygun, yapabilecegi bir aktivite vardur.

30 dakikalik hafif-orta dereceli egzersizlerle

yakilabilecek kalori miktar: asagida gosterilmigtir

« Hafif yiiriiytis: 125 kalori

« Bahge isleri: 135 kalori

o Evisleri: 125 kalori

« Hafif kosu: 300 kalori

« Hafif aerobik egzersiz: 200 kalori

« Orta tempoda yiizme: 350 kalori

Sporun yeterli yapildiginin en 6nemli gostergesi, 15-20 da-
kika i¢inde baglayan terlemedir. Terleme, metabolizmanin hiz-
landigim ve kalori yakildigini gésterir. Spor sirasinda yakilan
kalorilerin yani sira spor sonrasinda artan metabolizma diizeyi
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saatlerce daha yiiksek kalacak ve kalori yakilmaya devam edile-
cektir. Ozellikle yiizme, ayn1 anda birgok adale grubunu ¢aligtir-
mas1 (kol, bacak, gogiis, karin, sirt), eklemlere agir1 yiik bindir-
memesi (low impact), asir1 yorucu olmamasi, psikolojik olarak
rahatlatici olmasi nedeniyle en ideal sporlardan biridir. Ote yan-
dan basit yiiriiyiisler en kolay ve en masrafsiz spor aktivitesidir.

Giin i¢inde kalori yakic1 eylemler

« AsansOr yerine, iki kata kadar ¢ikiglarda ve inislerde mer-
diven kullanin.

« Evinize yakin marketlere telefon ile siparis vermeyin. 3-5
dakikalik bir yiiriiyiis dahi kalori yakmaniza ve metabo-
lizmanizi hizlandirmaniza neden olur.

« Oturarak ve uzun siire hareketsiz ¢alisanlar saatte bir, 30
saniye kadar baldirlarin1 hareket ettirecek bisiklet hare-
ketleri yapabilir. Masa altina sigan minipedal cihazlar ile
oturdugunuz yerde bisiklet hareketleri yapilabilir.

« Oglen yemeginden sonra 5-10 dakikalik hafif bir yiiriiyiis yapin.

« Telefonda konusurken oda i¢inde yiiriiyiin.

« TV izlerken, reklamlar sirasinda oturdugunuz koltuktan
kalkin ve oda i¢inde biraz yiiriiylin (mutfaga dogru degil!).

Giinde 10 bin adim programi

Japonyada ve ABDde yapilan aragtirmalar, orta yaslarda go-
riilen sismanlama ve beraberinde gelen tip-2 diyabetin 6niine
gecilmesi ve kalp-damar hastaliklarindan korunma igin aktif
bir yasam siirdiiriilmesi gerektigi sonucuna varmislardir. Bu fi-
ziksel aktivitenin ne olacag konusu bir tercih meselesidir ama
ne kadar olmasi gerektigi konusuna agiklik getirmek ve stan-
dardize etmek amaciyla yiiriiyiis temel alinmus ve giinde 10.000
adim sonucuna varilmigtir. 10.000 adim sonucuna 40 yaslarin-
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da, saglik ve kilo sorunu olmayan kisilerin giinliik aktiviteleri
takip ve hesap edilerek ulagilmistir. Bu 10.000 adim sabah kalk-
tigimizdan aksam yatana kadar attigimiz adimlardir ve tiim
aktivitelerimizi kapsamakta ve temsil etmektedir. Bu aktivite
sadece kalori yakmaya ve kilo vermeye degil, aym zamanda me-
tabolizmanin insiilini daha verimli kullanmasina ve kan seker
seviyelerinin diismesine neden olur. Bu programa alinan me-
tabolik sendrom kriterlerine sahip kisilerin bir ay sonunda kan
seker ve kolesterol seviyelerinde 6nemli diizelmeler gozlenmis,
ortalama 2 kg verdikleri ve yiiksek tansiyonu olanlarin tansi-
yonlarinda %10-15 oraninda diisme saglandig1 goriilmiistiir.

Hareketsiz bir yasam siiren kisilerin giinde 1.000-2.000
adim attiklari, normal aktiviteye sahip kisilerin ise 2.000-5.000
(ortalama 3.500) adim attiklar1 hesaplanmistir. 10.000 adim
biraz iddiali bir hedef olabilir, zira giinde ortalama 3.500 adim
atan bir insan i¢in fazladan 6.500 adim, yani yaklasik 5 km
yirliimeyi gerektirir. Sanirim giinde 6.000-7.000 adima denk
bir aktivite saglikl bir kilo ve fitness diizeyi i¢in yeterlidir.

Aktivite diizeyiniz hakkinda fikir edinmek i¢in en pratik
yol, bir pedometre (adim sayar) edinmektir. Spor magazala-
rinda 50-100 TLye alabileceginiz bu pratik cihaz kalganiza
yerlestirilir ve giin boyu attiginiz adimlari sayar.

Bu programa baglamak igin en iyi yol, ilk birka¢ giin normal
aktivitenizi pedometrenizle tespit etmek ve sonra takip eden
zamanda bu aktivitenizi her hafta %10 artirarak hedefinize
ulagsmaktir. Ornegin ortalama normal aktiviteniz giinde 5.000
adim ise birinci haftanin sonunda hedefiniz bunu 5.500%, bir
ayin sonunda yaklagik 7.500 adima ¢ikarmak olmalidir.

Rezistans ve kas gelistirici egzersizler
Genel fitness diizeyini artirmak, viicudu sikilagtirmak, meta-



bolizmayi hizlandirmak ve kilo kontroliinii kolaylastirmak i¢in
gerekli en 6nemli yontem, kas kitlesini artirmaktir. Bu amagla
hafif agirlik ve rezistans egzersizleri yapilmalidir. Bu egzersizler
‘sabah egzersizleri’ baghg altinda anlattiklarimizin neredeyse
aynidir. Siireyi biraz artirmakla gergeklestirilebilir. Ancak daha
ciddi bir ¢aligma i¢in iyi bir spor merkezindeki ¢alistiricilar ne-
zaretinde daha sistematik bir ¢aligma (work-out) yapilmalidur.
Kas gelistirici egzersizler derken tabii ki bu yasta ‘viicut
yapmak'tan bahsetmiyorum. Kas kitlemizi korumak ve hatta
artirmak bizi daha fit’ yapmanin 6tesinde ileride 6nemli sorun
teskil edebilecek bir¢cok marazadan korur. Govde (core) kaslar
dedigimiz karin ve sirt-bel kaslarinin giiglendirilmesi durusu-
muzu (posture) korumak ve ileride olusabilecek kamburlagma,
bel fit1g1, karin fitig1 gibi sorunlardan korunmak igin elzemdir.
Bacak kaslarinin giiglendirilmesi ise yere saglam basacak
dengeyi saglamamiz ve ayrica diz ve kalga eklemlerini destek-
lemek ve dejeneratif artritten korunmak i¢in 6nemlidir.
Kollarimizi sandigimizdan fazla kullaniyoruz. Kollar denge
saglamak icin kullandigimiz ve tehlike durumlarinda bizi diis-
mekten koruyan ¢ok énemli uzuvlardir. Kol kaslarinin giiglendi-
rilmesi bizi bu tiir tehlikelerden korudugu gibi estetik olarak da
daha saghkl ve giizel bir goriintii verir. Ozellikle kadinlarda iist
kol bolgelerinde zamanla gériilen pérsiimenin tek garesi bu bol-
gelerdeki kaslar1 ¢alistirmaktir. Herkesin kendi yasina, biinyesine
ve sartlarina uygun aktiviteyi segerek (ve doktoruna danisarak)
bunu bir yagam tarzi haline getirmesi ve haftada 3 defa 45 dakika-
y1 fiziksel aktiviteye ayirmasi saglikh bir kiloya ulagmak ve koru-
mak i¢in elzemdir. Bu aktivite saghginizin en 6nemli sigortasidir.

Unutmayin, saghgi i¢in zaman ayirmayanlar,
ileride o zamani hastaliklari igin ayiracaklardir!
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8. Stresten Uzak Durun

Kalp hastaliklari, hipertansiyon, kanser gibi hastaliklarin
risk faktorlerinden bahsedilirken stres hep en son siralarda ge-
lir. Son yillarda stresin mekanizmasi ve etkileri daha iyi anla-
sildikga bir risk faktorii olarak 6nemi de anlagilmaya bagland.

Stresin azi karar, gogu zarar!

Stres, aslinda organizmamizin ilkel ve dogal bir korunma
mekanizmasidir. Bir tehlike aninda stres hormonlar (adre-
nalin ve kortisol) salgilanir. Bu hormonlar kisiyi kendini ko-
rumak i¢in kavga etme veya kagmaya hazirlar (fight or flight
response). Ani stres durumlarindakalp atimlarinda hizlanma,
tansiyonda yiikselme, solunum hizinda artma, dikkatte artma,
goz bebeklerinde genisleme, kas damarlarinda genisleme, cilt
damarlarinda biiziisme ve bir¢ok metabolik degisiklikler olur.

Giinimiizde artik yasamu tehdit eden tehlikelerle pek kar-
silasmiyoruz ama yine de bizi strese sokan bir¢ok durumla
karsilasiyoruz. Stres ve buna karsi metabolizmamizin verdigi
cevap kisiyi uyanik, enerjik ve zor durumlarla bas etmeye ha-
zirhkh hale getirir. Bu bakimdan saglikli ve yararh bir reak-
siyondur, ancak bu durum siirekli bir hal aldiginda (kronik
stres) zararl etkileri ortaya ¢ikmaya baslar.

Orta yaslar kronik stresin en sik goriildiigii yaglardir. Yillar
gectikce hayatin agirhg belirgin bir sekilde omuzlara biner.



Genglik yillarinin sorunlar1 hallolurken yeni sorunlar ortaya
¢ikar. Biiylimils ¢ocuklarin sorunlari ve masraflari, gelecek
endisesi, yash ebeveynlerin saglik sorunlar1 ve yavas yavas
kendimizde goriilmeye baglanan saglik sorunlar1 dalga dalga
ustiimiize gelir. Bu faktorlerin yarattigi ruhsal sikintilarin yani
sira stres basta hipertansiyon olmak iizere saghgimizi bozan
hastaliklara bir davetiyedir.

Kronik stresin en sik goriilen nedenleri
« Maddi sorunlar,

« Is hayatinda sorunlar,

« Aile hayatinda sorunlar ve boganma,

« Ailede 6liim,

« Gelecek kaygisi,

« Saglik kaygisi,

« Evlatlarla ilgili sorunlar,

« Sosyal sorunlar.

Kronik stresin zararh etkileri

« Hipertansiyon: Stres hormonlarinin siirekli salgilanmasi
damarlarda biiziigmeye, viicutta su ve tuz tutulmasina ne-
den olarak egilimi olanlarda hipertansiyona neden olur.

« Kalp krizlerine zemin hazirlar: Ozellikle ani iiziintii ve
sinirlenmeler ani tansiyon yiikselmelerine neden olarak
kalp krizlerini tetikleyebilir.

« Bagisiklik sisteminde zayiflama: Basta kortisol olmak iize-
re stres hormonlarinin siirekli salgilanmasi bagisiklik siste-
mini zayiflatir ve enfeksiyonlara zemin hazirlar. Bu olgunun
en basit 6rnegi, biiyiik tiziintiilerin yasandig1 durumlarda
dudaklarin ‘uguklamasidir. Bu olgu bagisikhik sisteminin
zayiflamasi sonucu ‘herpes’ viriisiiniin meydani bos bularak

203



204

hastalik olusturmasidir. Stres, dudak uguklamasindan ote
¢ok daha ciddi kronik hastaliklara neden olabilir.

 Uyku bozukluklar:: Kronik stresin en ¢ok vurdugu fonk-
siyonlardan biridir. Kronik uykusuzluk da hem psikolojik
hem de fiziksel olarak kisiye zarar verir.

« Sinirlilik.

» Panik ataklar: Kronik stres zamanla anksiyeteye neden
olur. Bu durum kisi tarafindan tolere edilemedigi nokta-
da ‘lastik patlar’!

o Depresyon: Kronik stresin en agir sonuglarindan biridir.
Depresyon, kisinin yasam kalitesinde ciddi bir diisiise ne-
den olmasinin yani sira kalp-damar hastaliklarinda 6liim
i¢in ¢ok 6nemli bir risk faktori olusturur.

« Migren tipi bag agrilar:: Gerginlik, uykusuzluk ve birgok
degisik faktor bas agrilarina neden olur.

o Kotii aliskanliklara egilim: Kronik stres bir¢ok kiside si-
gara ve alkol tiiketiminde artisa neden olur.

« Cinsel diirtiilerde ve iktidarda azalma: Kronik stres ve
depresyon gerek erkek gerekse kadinlarda cinsel arzular-
da ve iktidarda azalmaya neden olan en 6nemli faktorler-
den biridir.

 Yeme bozukluklar:: Birgok kisi stres altindayken ya ye-
meden igmeden kesilir veya kendini rahatlatmak igin as1-
r1 yemek yemeye yonelir.

« Sosyal sorunlar: Kronik stres altinda olan bir¢ok kisi
sosyallesmekten kaginir, insan igine ¢itkmaz olur veya ki-
silerle gergin bir iligkiye girer.

« Stres ve kanser: Kronik stres ve kanser arasinda dogru-
dan bir iligki tespit edilmemisse de bagisiklik sisteminin
zayiflamasi kanseri kontrol altinda tutan enzim sistem-
lerinin zayiflamasina neden olur. MD Anderson kanser



merkezinde yapilan bir ¢alisma stres hormonlarinin kan-
ser hiicrelerinin 6liimiine neden olan bazi enzimleri bas-
kiladigini ve kanser hiicrelerinin yayilmasini kolaylastir-

digin1 gostermistir. Tibbi gozlemler de kansere yakalanan
bir¢ok kisinin yakin ge¢miste biiyiik iiziintii ve kronik

stres yasadiklarini gostermistir.

Rahmetli annem ve babamin riya gibi bir evlilikleri vardi.45
yilhk buyuk bir ask yasadilar. Her seyden once ¢ok iyi dosttu-
lar. 60 kusur yaglarindayken dahi koltukta liseli agiklar gibi gu-
listuklerini iyi hatirlarim.Annem babamin, babam da annemin
gozunun igine bakar, birbirlerinin tzerine titrerlerdi. Annemi
67 yasindayken bir beyin kanamasi sonucu zamansiz kaybettik.
Babamin acisini tarif etmek mumkin degil! Hayatinin askini, en
iyi arkadagini ve esini kaybetmisti. Annemin olimiinden sonra
babam sudan ¢ikmis baliga dondi, yasama sevincini ve arzu-
sunu kaybetti, derin bir depresyona girdi. Acisi kiillenecegine
derinlesti.Yeni gelen torun dahi onu neselendirmeye yetmedi.
Annemin oliminden yaklagik bir sene sonra babama kanser-
lerin en habisi, pankreas kanseri teshisi kondu.

Biiyiik iiziintiiler ve kronik stres bagigiklik sistemini diim-
diiz ediyor ve her tiirlii hastaliga zemin hazirhyor.
Ozetle: Stres tam bir 6miir torpiisii!!!

Goruldugii tizere, kronik stres basta kalp hastaliklar1 olmak

tizere bir¢ok kronik hastalikta ¢ok ciddi bir risk faktoriidiir.
Genellikle yeteri kadar 6nemsenmeyen bu durum ileride te-

lafisi gok zor durumlara neden olabilir. Stresin kontrol altina

alinmasi ¢ok 6nemlidir.

Stresten korunmanin yollar
Cok kolay! Stresten korunmak i¢in 6ncelikle stresi yaratan
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faktorleri ortadan kaldirmak gerekiyor.

Yok be, kolaysa sen kaldir!!!

Saka bir yana, stres yaratan faktorleri ortadan kaldirmak
neredeyse imkansiz. Maddi sorunlar, issizlik, ailevi sorunlar...
Oyle ha deyince ortadan kalkmuyor.

Bu isin piif noktasi, mevcut stres faktorlerine ragmen stres-

le basa ¢ikarak hafifletmek.

Iste stresten kaginmak veya stresle

bas etmenin bazi yollar

- Sizi rahatsiz eden konular tartigmaktan kag¢inin: Cogu
zaman para, din, is ve politika gibi konular kiside stres
yaratir. Gerekmedikge size rahatsizlik veren konular tar-
tismaktan ka¢inin.

. Sizi rahatsiz eden Kkisilerden ve iligkilerden ka¢inin:
Hepimizin is, aile ve sosyal ¢evresinde diisiincesiz, say-
gis1z, agresif, tartismaci ve genel anlamda sevimsiz kisiler
vardir. Bu kisilerle sosyallesmekten kaginin veya biisbii-
tiin hayatinizdan ¢ikarin.

« Yapabileceginizden fazla is veya sorumluluk yiiklen-
meyin: On isin dordiinii yapamayip altisini yarim yama-
lak yapacaginiza 5 isi tam yapin. Moraliniz diizelecektir.

« Zamaninizi programlayin: Liste yapin, tamamladiginiz
islerin tizerini ¢izin.

« Duygularimz ifade edin: Kirginliklariniz, kizginliklarinizi
icinize atmayin. Bu duygularn sakin bir sekilde ifade etme-
diginiz takdirde iginizde biiyiiyecek, kontrolden ¢ikacaktir.

« Uzlagmaktan kaginmayin: En 6nemli stres kaynaklarin-
danbiri aile veya is ortamlarinda olusan gerginliklerdir. Bu
durumlarda en kolay ve saglikl ¢oziimler karsilikli uzlas-
ma ile olur.



« Olaylara genis zamanh bakin: Bu problem ger¢ekten gok
mu 6nemli? Bir ay sonra bu durum héla 6nemli olacak mi1?

« Durumlara olumlu yénden bakin: Her olay, ne kadar can
sikict olursa olsun olumlu bir sonu¢ dogurabilir. Kétii bir
iliski veya isin son bulmasi yeni firsatlara zemin olusturabilir.

o Affedin: Kimse mitkemmel degildir. Size tiziintii veren
kisilere deger veriyorsaniz onlar affedin.

« Unutun: Ozellikle ugranilan haksizliklar kigide derin ya-
ralara neden olabilir ve telafisi yoktur. Bu durumda yapi-
lacak en iyi sey unutmaktir.

Stres hayatimizin ve ¢agimizin bir gercegi! Stresten kagin-
mak da her zaman miimkiin olmayabilir. Bu durumda ‘stres
azaltma yontemleri’ ile stresin zararh etkilerinden bir 6l¢iide
korunma saglanabilir.

Stres azaltma yontemleri

 ‘Time out’ alin: Stres diizeyinizin arttigini hissettiginiz
zaman kisa da olsa bir mola alin. Bulundugunuz ortam-
dan uzaklasin, bahgeye ¢ikin, bakkala gidin, en azindan
yan odaya gegin. 5-10 dakika dahi olsa rahatlayin.

o Giin iginde 15-20 dakika sekerleme yapin: Giin i¢inde
15-20 dakika sekerleme yapmanin stres diizeyini azaltmak
ve pilleri sarj etmek bakimindan sonsuz faydalar: vardur.

o Diizenli spor yapin: Sporun énemini ne kadar vurgula-
sam azdir. Diizenli sporun genel saglik ve kilo kontrolii
bakimindan 6neminin yani sira psikolojimiz tizerine de
¢ok olumlu etkileri vardir. Efor ile olumsuz diisiinceler
azalir, gergin kaslar yumusar, endorfin hormonunun sal-
gilanmasi ile de iyilik ve mutluluk hali olusur.

o Seker ve kafein tiiketiminizi simirlayin: Seker ve kafein
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enerji ve zindelik verirken fazlasi sinirlilige neden olur.

« Pozitif insanlarla beraber olun: Neseli ve iyimser insan-
larin gevrelerine de bu pozitif enerjiyi yaydiklar bilinir.
Sikintili zamanlarda neseli dostlarla zaman gegirmek ge-
rekli bir ‘es’ olabilir.

« Dogada zaman gegirin: Doganin rahatlatic1 etkisi tar-
tisilmazdir. Yarim saatligine bir parka gitmek dahi stres
diizeyinde 6nemli bir azalmaya neden olur.

» Rahatlama egzersizleri yapin: Derin nefes egzersizleri
ve progresif kas gevseme egzersizleri fiziksel gevseme ile
birlikte ruhsal gevsemeyi saglar.

« Meditasyon ve yoga: Ogrenmesi ve uygulamasi biraz zor
ve zahmetli olmakla birlikte stres azaltmas: konusunda
en etkili yontemlerden oldugu kabul edilir.

« Giiliin.

Kronik stres psikolojik ve fiziksel olarak zarar vermeye
basliyorsa ve eger anlattigimiz 6nlem ve yontemleri etkili bir
sekilde uygulayamiyorsaniz, profesyonel yardim alma zama-
n1 gelmis olabilir. Cok zaman Kkisiler ruhsal sorunlarim pay-
lagmak ve yardim istemekten kaginir. Bu bir seker hastasinin
gerekli tedaviyi almamasi kadar ciddi sonuglar dogurabilir.
Bir psikiyatrist veya klinik psikolog sorunlara uzman goziiyle
yaklasip gerekli tedaviyi verecektir.



9. Saglikli Beslenin

Uzun siireli, genis tabanl bilimsel (epidemiyolojik) ¢alis-
malar taze meyve ve sebzelerden zengin beslenen toplum-
larda kalp hastaliklar1 ve kanser goriilme oraninin diger bati
toplumlarina gore %40 daha az oldugunu gostermektedir. Bu
toplumlarda yasam siiresi ve kalitesi de belirgin olarak daha
yiiksektir.

“Let food be thy medicine and medicine be thy food/
Gidaniz ilacimiz ve ilaciniz gidaniz olsun...”
Hipokrat

Tibbin babasi olarak anmilan Hipokrat, binlerce yil 6nce
gidalar ile saghk arasindaki yakin iliskiyi tespit etmis, ancak
modern tip bu olguyu yeni kesfetmeye baglamistir. Gidalari-
miz, beslenmemizi saglamanin tesinde sagligimizi yakindan
ilgilendiren ve etkileyen ¢ok 6nemli molekiiller igerir. Ozellik-
le bitkisel kokenli gidalarimiz ilag niteligi tasiyan ¢ok 6nemli
‘fitokimyasal’ molekiiller icerir. Cogunun asil gorevi bitkiyi
hastaliklardan korumak olan bu molekiillerin ayn1 zamanda
insanda anti-biyotik, anti-oksidan, anti-kanserojen, hormonal
ve anti-enflamatuar 6zellikleri vardir.

Epigenetik ve nutrigenomics
Son yillarda kalp-damar hastaliklari, kanser ve yaslanma
lizerine yapilan ¢aligmalar, genlerimize isaret etmektedir. Bazi
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hastaliklara neden olan aileden gelme genlerimiz 6tesinde,
gevresel faktorlerin genlerimize olan etkileri mercek altina
alinmaya baslanmistir. Epigenetik denilen bilim kolu, ¢evre
faktorlerinin genlerimizin isleyisi tizerine olan etkilerini in-
celemektedir. Genetik yapimizda kotii genler oldugu gibi iyi
genler de mevcuttur. Bu genlerin hepsinin de bir ‘agma-ka-
pama diigmeleri’ vardir. Ornegin kansere neden oldugu bi-
linen genler vardir, bunlara ‘oncogenes’ denir, bir de kanser
olusumunu baskilayan genler (suppresor genes) vardir. Aym
sekilde, kalp hastaliklari, seker hastalig1 ve hatta yasam siire-
mizi belirleyen genler (longevity genes-sirtuins) vardir. Han-
gi genlerin nasil ve ne dlgiide faaliyet gosterecekleri (genetic
expression), hangilerinin diigmelerine basilacagina baghdir.
Bu diigmeler de yasam tarzimizdir. Yasamimizda ¢ok 6nemli
bir yer tutan beslenmemiz bu genlere olan etkileriyle sagl-
gimizda ¢ok 6nemli belirleyici rol oynar. Besinlerin genetigi-
mize olan etkilerini inceleyen bilim dalina da ‘nutrigenomics’
denmektedir.

Harvard Universitesi'nde yapilan ve ¢ok ses getiren bir ¢a-
ligma, kara tiziim ¢ekirdeginde yogun olarak bulunan ‘res-
veratrol’ maddesinin yaslanmay1 geciktiren ‘sirtuin’ genleri-
ni aktive ettigini gostermistir. Ote yandan brokolinin i¢inde
bulunan ‘sulforaphane’ maddesinin metabolizmamizin dogal
anti-oksidan sistemlerini kontrol eden genlerin ‘Nrf2’ enzimi-
ni aktive ederek ¢alistirdig1 ve bu yolla kalp-damar hastaliklar
ve kanserden korunma sagladig: gosterilmistir.

Bu yeni kesifler, hastaliklar ve yaglanma {izerine goriisleri-
mizde 6nemli degisikliklere neden olmustur. Eskiden genetik
mirasimiz1 ‘kader gibi’ goriirken, artik yasam tarzimizin ve
beslenmemizin hastaliklarin 6nlenmesinde ve hatta tedavi-
sinde ne kadar 6nemli oldugunu anlamaktayz.



Inflammation (yangi)

Son yillarda saghgimizi ve hastaliklarimizi belirleyen ¢ok
onemli faktorlerden biri olan yangi (chronic inflammation)
tizerinde gok durulmaya baglanmistir. Bagisiklik sistemimizin
bakteri ve viriislere, alerji yaratan maddelere kars:1 gosterdigi
dogal ve faydal bir reaksiyon olan yangi kronik bir hal aldi-
ginda dokularda ve 6zellikle DNAmizda hasara neden olur.
Bu hasar kalp-damar hastaliklarina neden olan arteriyoskle-
rozve bazi kanserler i¢in zemin hazirlar. Kronik yanginin, da-
marlara yaglarin oturmasina ve damar tikanikliklarina neden
olan en 6nemli faktorlerden biri oldugu diisiiniilmektedir.

Yapilan arastirmalar, yedigimiz bazi gidalarin yangiya ne-
den olurken bazilarinin da aksine yangiy1 bastirdigini gos-
termektedir. Doymus yaglar ve seker gibi gidalar ile sigara ve
stres gibi faktorler yangiya neden olurken, basta zeytinyagi,
balik (omega-3 yaglar) ve brokoli gibi gidalarin, Aspirin ve
genel anlamda anti-oksidanlarin yangiy:1 bastirmakta énemli
rolleri oldugu anlagilmaktadir.

Yanginin hastaliklarin olusumundaki rolii daha iyi anla-
sildik¢a saghkli beslenmenin de énemi artmaktadir. Ornegin
kotii beslenme sonucu olusan obezite bir noktadan sonra yag
dokularinda yangiya neden olan bazi maddelerin (adiponec-
tin, Resistin, TNFa, Leptin, cytokines, IL6 gibi) salgilanma-
sina sebep olur. Bu maddeler kronik yangiy: daha da artirir.
Kronik yang da bir siire sonra seker ve kolesterol metaboliz-
masinda aksamalara neden olarak obeziteyi daha da artirr.

Anti-oksidanlar ve fitokimyasal maddeler

Gerek disaridan aldigimiz gerekse metabolizmamizin ya-
ratt1g1 ‘oksidan’ toksik maddeler (serbest oksijen radikaller)
dokularimiza ve 6zellikle DNA'miza kars: siirekli bir yiprat-
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ma harekati i¢indedir. Bu yipranma kanser ve kalp-damar
hastaliklar1 i¢in bir zemin hazirlamaktadir. Bagisikhik ve
koruma sistemlerimiz bu gibi olaylara kars: siirekli bir mii-
dafaa icinde olmakla birlikte gerek bu sistemleri uyarmak,
gerekse dogrudan anti-oksidan destegi i¢in aldigimiz gidalar
¢ok 6nemlidir. Taze meyve ve sebzeler bu gerekli anti-oksi-
danlarin tek kaynagidir. Klasik anti-oksidanlar A, C ve E vi-
taminleri ve selenyum gibi minerallerin yani sira meyve ve
sebzelerde anti-oksidan 6zelligi tasiyan yiizlerce fitokimyasal
madde vardir. Bu molekiiller ayn1 zamanda anti-enflamatuar
ve anti-kanserojen ozelliklere sahiptir (Sulforafan, Likopen
ve Resveratrol gibi).

Cogu zaman insanlar ve hatta bilim insanlar1 gidalarin ve
bitkilerin iyilestirici 6zelliklerini ciddiye almazlar. Bu konular
giindeme geldiginde ‘alternatif tip’ veya ‘kocakari ilacr’ yakis-
tirmalar1 yapilir.

Gozden kagirilan (veya goz ardi edilen) gercek, tipta dev-
rim yaratan ne kadar ila¢ varsa ¢ogunlugunun bitkisel ko-
kenli oldugudur!

Bazi ornekler

o Aspirin: Asrin harika ilaci. Agn kesici, ates diisiiriicii, kan
sulandiricy, anti-enflamatuar ve hatta kanserden koruyucu.
Sogiit agaci kabugundan.

« Morfin: Diinyanin en giiglii agn kesici ilac1. Haghastan.

« Kodein: Diinyanin en giiglii oksiiriik kesici ilac1. Haghastan.

« Digoxin: Kalp yetmezliginin yegéne ilaci. Boru gigegin-
den (Digitalis Purpurea).

« Penisilin: Anti-biyotiklerin krali. Kiif mantarindan.

o Cyclosporin A: Organ nakli (transplantasyon) cerrahi-
sinde devrim yaratan ila¢. Kiif mantarindan.
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+ Kinin: Sitma hastaliginin yegane tedavisi. Kina kina aga-
cinin yapraklarindan.

« Vincristin ve Vinblastin: Kanser kemoterapisinde kulla-
nilan 6nemli ilaglardan. Periwinkle ¢i¢eginden.

o Atropin: Go6z hastaliklar1 ve anestezide kullanilan temel
ilaclardan biri. Glizelavratotundan.

» Taxol: Meme kanserinde devrim yaratan ilag. Pasifik yev
agacinin kabugundan.

« Kolesterol diisiiriicii statinler: Milyonlarca insanin ko-
lesterol igin kullandig: statin ilaglar1 da yine bir kiif man-
tarindan tretilmistir.

Benzeri yiizlerce ilag bitkilerden elde edilmistir

ve edilmektedir

Tabii ki ‘ilag kullanmayin, kendinizi otlarla, gidalarla teda-
vi edin’ demiyorum. Farmakoloji ve tip bilimi bu maddeleri
bulup insanlik yararina sunuyor zaten. Vurgulamak istedigim
nokta, birgok dogal gidanin saghigimiza ¢ok olumlu yonde
etki yapan ozelliklerinin oldugudur.

Gidalar tek tek ‘ilag niyetine’ yemek yerine, saghikh gi-
dalari gesitli ve dengeli bir sekilde yedigimiz takdirde zaten
ilaca pek ihtiyacimiz kalmayacaktir.

Orta yaslarda beslenme

Bagta Amerikan Gida ve Tarim Bakanligi (USDA) olmak
lizere bir¢ok ‘bilimsel’ kurulus ve beslenme uzmani, beslenme-
nin yiizde kaginin proteinden, yagdan ve karbonhidratlardan
gelmesi gerektigi konusunda zaman zaman agiklamalarda bu-
lunurlar. Beslenme piramidi ve beslenme tabag: gibi temsili se-
malarla beslenme aliskanliklarimizi yonlendirmeye ¢alisirlar.
Her seyden 6nce, birakin siradan vatandagi, boyle bir hesapla-
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may1 uzmanlar bile zor yapar ve pratik olarak miimkiin degil.

Ote yandan, bu tavsiyelerin yayinlanmaya baglandig1 80’li
yillardan bu yana sismanlik (obezite) ve seker hastaligi 4 kat,
kalp-damar hastaliklar1 da 3 kat artt1. Besbelli bir seyler dogru
degil. Bu tiir afaki ve uygulanmasi miimkiin olmayan yonlen-
dirmelere itibar etmeyin.

Orta yaslarda dogru beslenme genglik yillarina gore

cok farklidir!

Bu yaslarda metabolizmada ve genel olarak fizyolojimizde
onemli degisikliler olmaya basliyor. 30’lu yaslardan itibaren
basta bityiime hormonu (somatotropin) ve cinsel hormonlar-
da azalma nedeniyle olusan kas kayb1 metabolizmanin yavas-
lamasina neden oluyor. Buna paralel olarak da kalori ve ‘ya-
pitast’ besin ihtiyaci azaliyor. 20’li, 30°lu yaslardaki beslenme
miktar1 ve aligkanliklar1 daha ileri yaslarda siirdiirtildigii tak-
dirde bunun sonucu sismanlama ve birgok kronik hastaliga
zemin hazirlamadir.

Cocukluk ve genglik yillarinda protein agirlikli bir beslen-
me bilylime ve gelisme i¢in gerekli iken, orta yaslarda artik bii-
yiime durdugu i¢in proteinlere ihtiyacimiz azaliyor. Ozellikle
hayvansal proteinler karacigerden IGF-1 (insiilin like growth
hormone/insiiline benzer bilylime hormonu) salgilanmasina
neden oluyor. IGF-1, ¢ocukluk ve genglik yillarinda beyinden
salgilanan ‘bityiime hormonu’ ile birlikte biiyiime ve gelismeyi
sagliyor ama orta yaslarda ayni1 hormon hiicrelerimize ‘bolii-
niin’ ve ‘bityiiylin’ mesaji vermeye devam ettiginden yaslan-
may1 ve ‘kanserlesmeyi’ tetikliyor. Ilging olan, baklagillerden
ve brokoli gibi proteinden zengin sebzelerden alinan bitkisel
proteinlerin bdyle bir etkisinin olmadigidir.

Hayvansal protein dendiginde eti kastediyoruz. Et denince



de tabii mangalda veya 1zgarada pismis etler, kebaplar akla ge-
liyor. Vejeteryan degilim ve giizel bir kebab1 benden daha ¢ok
seven biri olmasin ama isin dogrusu, yiiksek 1sida pismis et-
lerin bir diger zarar1 da pigsme sirasinda etlerde olusan kanse-
rojen maddelerdir (heterosiklik aminler ve polisiklik aroma-
tik hidrokarbonlar) basta sindirim sistemi -anserleri (yemek
borusu, mide, pankreas, kalinbagirsak) olmak iizere kanser
olusumu igin ciddi risk faktérleridir. Ote yandan, yine etlerin
kizartilmalar1 sirasinda ortaya ¢ikan, AGE denen maddeler
(Advanced Glycation End Products) enflamasyon ve kalp-
damar hastaliklari i¢in 6nemli risk faktorleridir.

Daha bitmedi, hayvansal proteinlerin sindirilmesi ile orta-
ya ¢ikan aminoasitler (lesitin, kolin, karnitin) bagirsak bakte-
rileri tarafindan trimethylaminee doniistiiriiliir. Trimethyla-
mine ise bagirsaklardan emilip kana gegtikten sonra karaci-
ger tarafindan trimethylamine-N-Oxide (TMAQO) denilen bir
maddeye doniistiiriillir. TMAO enflamasyona neden olmak
suretiyle koroner arter hastaliginin olusumunda 6nemli rol
oynar. Cleveland Clinic’te yapilan arastirmalar, et yiyen kisi-
lerin kan TMAO diizeylerinin yemeyenlere gore ¢ok yiiksek
oldugunu ve bu yiiksekligin kalp hastaliklar ile dogrudan ilis-
kili oldugunu gostermistir.

Protein agirlikli beslenmeyi dneren zayiflama diyetleri bu
bakimdan uzun vadede son derece sakincalidir.

Ozetle, orta yaslarda hayvansal proteinleri (et, tavuk, ba-
lik) azaltmakta biiyiik fayda var. Bunlar: haftada birer giin
ile kisitlamaliy1z.

Bizi yaslandiran faktorlerden konusurken, dahili ve hari-
ci ‘oksidan’ maddelerin yarattig1 ‘oksidatif stres’ ve yangidan
(enflamasyon) bahsetmistik. Metabolizmamizin bir yan iirii-
nii olarak ortaya ¢ikan ‘serbest oksijen radikalleri’ ve disaridan
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aldigimiz sigara dumani, kimyasal gida katki maddeleri, trans
yaglar, islenmis siv1 yaglar ve dogal olmayan her tiirlii faktor
hiicrelerimizde oksidatif stres ve enflamasyona neden olur. Bu
olaylar da hiicrelerimizde yipranmaya, DNA hasarina, yaslan-
maya ve kronik hastaliklarin (kanser, kalp-damar hastaliklar1)
olusumuna zemin hazirlar.

Oksidan maddelerin panzehiri anti-oksidanlardir.

Oksidan maddeleri etkisizlestirmenin ve enflamasyonu
sondiirmenin yegane yolu anti-oksidanlardan zengin bir bes-
lenme seklini benimsemektir. Anti-oksidanlarin da yegane
kaynag1 meyve, sebze ve yesillikler, yani bitkilerdir. Bu gidalar
icerdikleri vitamin ve minerallerin 6tesinde anti-oksidan ve
faydali ozelligi olan yiizlerce fitokimyasal maddelerden zen-
gindir. Ozellikle faydah olan bu gidalan ‘siiper gidalar’ bélii-
miinde detayh olarak gorecegiz.

Orta yaslarda beslenme dengesinin hayvansal gidalar-
dan bitkisel gidalara kaydirilmasi en saghklisidir.

“Fiziksel ve zihinsel verimlilik igin orug¢ tutarim...”
Eflatun



10. Orug Tutun

-

Kaslarimizin kalktigini goriir gibi oluyorum. Hemen belir-
teyim, burada s6z konusu olan orug, dini anlamda orug degil,
12 saatten fazla bir siire kalori almamaktir. Su ve kalorisiz ice-
cekler alinabilir.

Diinyanin tiim din ve kiiltiirlerinde oru¢ uygulamas:
vardir ve hep orucun sagliga olan faydalarindan bahsedilir.
Son yillarda yapilan bilimsel ¢alismalar orucun (veya uzun
stire kalori almamanin) ¢ok sasirtici faydalarini ortaya koy-
mustur.

Insanin yiizbinlerce yillik evrimi sirasinda bolluk-kitlik ve
buna paralel olarak aglik-tokluk dénemleri yasanmuis, insan
tizyolojisi ve metabolizmasi buna adapte olmustur. Bolluk do-
nemleri iireme ve biiyiime, aglik donemleri ise birazdan gore-
cegimiz 6zel bazi mekanizmalarin devreye girmesi ile tamirat
ve bir tiir bahar temizligi i¢in degerlendirilir.

Enerji ¢arki nasil doniiyor?

Yediginiz kuvvetli bir yemegin sindirilmesi, kana karigmasi
ve besinlerin kullanilmas: veya fazlasinin depolanmasi islemi
yaklasik 4-5 saat siirer. Bu siire iginde kanda seker ve yag sevi-
yesi 0nce yiikselir, sonra da bu 4-5 saat sonunda tekrar diigme-
ye baslar. Nitekim bir siire sonra beyinden ‘acikma’ sinyalleri
gelmeye baslar ve sonraki yemek ile birlikte bu ¢ark tekrarlar.
Ama diyelim ki bu siirenin sonunda yemek yemediniz. Ne ya-
pryor metabolizmamiz? Hi¢ 6nemli degil, her seyin bir ¢aresi
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var. Karaciger ve kaslarda daha 6nce depolanmis ‘depo seker’
(glikojen) devreye giriyor ve enerji ihtiyacimiz i¢in kullanili-
yor. Glikojen depolarimizin da 6mrii yaklasik 6-7 saattir. Eee,
yemekle gelen besinler bitti, glikojen depolar1 da tiikendi, ne
olacak simdi? Onun da ¢aresi var, Metabolizmamiz en 6nemli
rezervi olan yaglara yoneliyor ve onlari1 enerji olarak kullani-
yor. Yani metabolizmamiz son yemekten yaklasik 12 saat son-
ra ‘yag yakma' moduna giriyor.

Ama asil olay simdi bagliyor. Metabolizmamiz hafiften bir
‘kithk’ durumu oldugunu sezinleyip bazi ‘koruma’ mekaniz-
malarini harekete gegiriyor. Bunlarin baginda ‘FOXO’ geni-
nin uyarilmas: gelir. FOXO, hiicrelerimizin ¢opgiileri olan
‘lizozomlar1’ uyararak hiicre i¢indeki eskimis ve DNA’s1 bo-
zulmus yapilar1 ve proteinleri ‘yemeye’ baslar. Buna otofaji
(kendi kendini yeme) denir. FOXO, ayn1 zamanda hiicrele-
rimizin i¢indeki bazi tamirat genlerini de uyararak yeni ve
taze yapilarin tiretilmesini saglar, yani hiicre i¢cinde bir bahar
temizligi, geri doniisiim ve tazelenme hareketi gelisir. Iste bu
‘otofaji’ olay1 son yillarda, anti-aging arastirmalarinin merke-
zine oturmustur.

Kalori kisitlamasinin canlilar1 kronik hastaliklardan koru-
dugu ve dmriinii uzattig1 uzun yillardir biliniyor. %25’lik bir
kalori kisitlamasinin (insan i¢in 6rnek verirsek, 2000 kalori
yerine 1500 kalori ile beslenildiginde) 6miir beklentisini %10-
15 agtirdig1 deneysel olarak gosterilmistir. Ancak bunu bir
yasam tarzi haline getirmek (calorie restriction lifestyle) pra-
tikte cok zordur. Illinois Universitesi'nden Prof. Krista Varady
ve California Universitesinden Prof. Valter Longo ve Johns
Hopkins Universitesi'nden Prof. Mark Mattson, zaman zaman
orug tutmanin kalori kisitlamasina benzer ¢ok faydali etkiler
yarattigini gostermislerdir.



Orucun faydalan

« Kan gekerinin diismesini ve normallesmesini saglar,

« Kan insiilin seviyesinin diigmesini ve normallesmesini
saglar, istah azalir,

» Varsa, insiilin direncini kirar, olusmasini 6nler,

« Enerji metabolizmasinin daha verimli olmasini saglar,

« 12. saatten sonra yag yakilmasini saglar,

» Kan kolesterol tablosunda iyilesme saglar,

« Hiicrelerde ‘otofaji’ tetikler, -

« Genglik ve koruma genlerini (sirtuinler) aktive eder,

« Genglik hormonu ‘somatotropin’ salgilanmasina neden olur,

« Enflamasyonu (yang1) baskilar,

« Yaslanmaya neden olan IGF1 hormonunun yapimini ve
salgilanmasini baskilar,

« Beyinden ‘norotrofik faktérler’ denilen hormonlarin sal-
gilanmasina neden olarak beyin sagligini korur, Alzhei-
mer hastaligina kars1 koruma saglar.

Orug uygulamasiyla yag yakmak suretiyle kilo verebilir,
seker ve kolesterol tablosunda iyilesme saglayabilir, kronik
hastalik risk faktorlerini azaltabilir, daha enerjik olabilir, sag-
likl1 6miir beklentisini artirabilir ve gercek anlamda gengles-
me saglayabiliriz. Belirli zamanlarda orug tutmanin gergekten
sonsuz faydalar1 var.

Nasil yapalim?

En klasik yontem, Ramazan orucuna benzer orug seklidir.
Aksam saatlerinden (arada sahur yok) ertesi giin giines bati-
mina kadar (su hari¢) gida almamaktir. Etkili fakat uygulama-
s1 biraz zor bir yontemdir.

Orucun etkilerinden maksimum fayda saglamak igin 16
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saatlik bir ‘kalorisizlik’ siiresi gerekiyor. Bunun da en pratik
yolu (30 Giinde 10 Yil kitabinda detayh olarak anlattim) ak-
sam 8den ertesi giin 12’ye kadar gida almamaktir. Bu yon-
temle kahvalt1 atlaniyor ve sadece 4 saatlik bir aglik yasaniyor.
Buna da ¢ok ¢abuk alisiliyor. 12 ile aksam 8 arasinda asiriya
kagmamak kaydiyla normal yenilebiliyor. Bu yontemi ihtiya-
ciniza ve yagam programiniza gore, her giin veya haftada 2-3
giin uygulayabilirsiniz.

Siz sormadan ben soyleyeyim, sekeriniz, tansiyonunuz
dismez. Kahvalti gliniin en onemli ogunu degildir
ve ogun atlamak zararlh degildir.

Bir bagka yontem, bir giin normal beslenmeyi takiben di-
ger giin, giin ortasinda yenilen tek bir 500 kalorilik 6giin ile
glinasir1 orug (kalori kisitlamasi) uygulamasidir. Bu da ayn
oranda efektif bir yontem ama neredeyse biitiin giin a¢ kalma-
y1 gerektiriyor.

Zaman zaman yapilan orug uygulamasiyla metabolizma
normallesiyor, hiicrelerimizde bir bahar temizligi ve gengles-
me oluyor. Kilo vermek de cabasi!

“Orug en iyi tedavidir, igimizdeki hekim...”
Hipokrat






Yedinci Bolum:

SAGLIKLI VE
GENG KALMAK IGIN
12 SUPER GIDA



Diinyanin en uzun ve en saghkl yasayan diinya ve 6zellikle
Akdeniz bolgesi toplumlarini inceleyen bilim insanlar1 bu ol-
gunun sirlarini yavas yavas ¢ozmeye basladilar. Blue Zones bol-
gelerinde gozlemlenen aktif ama stressiz yasam tarzinin yani
sira bu toplumlarin beslenme aligkanliklari incelendiginde, in-
sanlarin gok dogal, ¢ok basit ama ¢ok kaliteli beslendigi goriil-
mektedir. Her seyden dnce, bugiin ‘modern’ Batili toplumlarin
beslenmesini olusturan ‘islenmis gidalarin (hazir yemekler,
soslar, salam, sosis, pastalar vb) bu toplumlarda nerdeyse hig
kullanilmadig gériilmektedir. Meyve ve sebzeler ‘mevsiminde’
yenilmekte, turfanda veya sera isi gidalara itibar edilmemekte-
dir. Kirmiz1 et az, balik bol tiiketilmektedir. Zeytinyag: her seye
giriyor, salatalar her sofranin olmazsa olmazi. Oyleyse Akde-
niz mutfaginin ‘siiper’ gidalari ile tanigmanin tam vakti!

ZEYTINYAGI

Uzun yasayan Akdeniz halklarinin mucize gidasy, ‘sivi altin’!

Akdeniz mutfaginin vazgegilmez unsuru zeytinyag bin-
lerce y1l bolgede bir gida, ilag ve para birimi olarak kullanil-
maktaydi. Tibbin babasi1 Hipokrat, zeytinyaginin 101 faydasi-
n1 tanimlamistir. Uzun ve saglikli yasamlari ile iinlii Akdeniz
toplumlarinda yillik ortalama zeytinyag tiiketimi diger Bati
toplumlarindaki tiiketimin yaklasik 4-5 katidur.

Zeytinyagl, cogunlugu oleik asit olan doymamuisyag asitlerin-
den ve daha az oranda omega-3 ve omega-6dan olusur. Kendine
has fenolik anti-oksidanlar (tirozol, oleuropein) ve bol miktarda
E ve K vitaminleri igerir.

Zeytinyagimin faydalan
« Iyi kolesterol (HDL) diizeyini artirir, kétii kolesterol (LDL)
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ve trigliserit diizeyini diisiirtir.

« Kot kolesteroliin (LDLnin) damar duvarlarina oturma-
sin1 engeller.

» Tansiyon diisiiriiciidiir.

» Kan sulandiricidir.

« Anti-enflamatuar (yang giderici).

« Bu etkileri ile kalp-damar hastaliklarina kars1 koruma saglar.

« Giiglii anti-oksidanlar1 sayesinde DNA hasarini engelle-
yerek bir¢ok kansere karsi koruma saglar.

« Bagisiklik sistemini giiglendirir.

« Bagirsak hareketlerini diizenler.

Zeytinyagindan bahsederken ‘oleuropein’den ozel olarak
bahsetmeden gegemeyecegim. Oleuropein, polifenolik bir an-
ti-oksidan olup zeytinyagindan ziyade zeytin yapraginda yogun
olarak bulunur. Giglu anti-oksidan etkisinin yani sira gok giig-
lu bir ‘anti-viral’ bilesiktir. Uguklara neden olan ‘herpes’ viru-
sine ve grip viruslerine karsi ¢ok etkili oldugu gorulmustir.
Ege'de binlerce yildir kullanilan zeytin yaprag: ¢ay! ve ekstresi
modern tip tarafindan yeni yeni kesfedilmektedir.

Zeytinyaginin faydalarindan maksimum yarar saglamak
i¢in koyu renk cam siselerde ambalajlanmus, iyi kalite ‘sizma’
yag kullanmak, pisirmekten ziyade ¢ig halde kullanmak gere-
kiyor (kizartma igin kullanilan veya ¢ok pisirilen zeytinyag:
anti-oksidanlarin1 kaybeder). Giinde ortalama 25 gram zey-
tinyag tiiketilmesi 6nerilmektedir.

Zeytinyaginin alternatif kullanimlar

» Nemlendirici olarak: El, ayak ve yiize tatbik edilir. Siz-
ma zeytinyag anti-oksidanlardan zengin oldugu i¢in cil-
di nemlendirme ve yumusatmanin yan sira yaglanmay1



geciktiren Ozelliklere sahiptir. (Kleopatranin giizelligini,
muntazaman yaptig1 zeytinyagi banyolarina borglu oldu-
gu rivayet edilir.)

« Sag gii¢lendirici: 1 fincan sizma zeytinyag sa¢ diplerine ma-
saj ile tatbik edilir, yarim saat kadar dinlendirildikten sonra
dogal sabunla yikanir. Sagli deriyi ve sag koklerini gii¢lendirir.

« Miishil olarak: Kabizlik durumunda 1 fincan kadar zey-
tinyag: a¢ karnina igilir (tek lokmada).

« Kulak agris1 i¢in: Gerek ¢ocuklarda gerekse eriskinlerde
kulak agris1 durumunda 1 yemek kagig1 kadar zeytinyag:
kulaga damlatilir, 15 dakika kadar bekletilir.

. Farenjit durumunda: Birkag kasik zeytinyag bogazdaki
tahrisi alir.

BROKOLI (VE BROKOLI FiLiZi)

Son yillarin parlayan yildiz1 ‘siiper sebze’ brokolinin fayda-
lar1 o kadar ¢ok ki, yazmaya korkuyorum dogrusu! Okuyanlar
bir siire sonra ‘yok artik, kellik, nasir ve hemoroitlere de mi iyi
geliyor’ diyecekler. Ben yine de anlatayim...

Brokoli, igerdigi zengin vitamin (A, C, K ve Folat), mineral
(demir, kalsiyum, magnezyum ve potasyum) ve posa (fiber)
igeriginin yani sira 6nemli anti-kanserojen 6zelligi olan sulfo-
raphane (sulforafan) maddesi ile giindeme oturmustur.

Brokoli, besleyici 6zelliklerinin yani sira igerdigi posanin
etkisiyle bagirsak hareketlerini diizenler, kabizlig1 onler, tok
tutar ve en dnemlisi yaglarin emilimini azaltarak kan yag tab-
losunun saglkl kalmasina, kolesterol diizeyinin diiymesine
yardimci olur. Bu etkilerinin net sonucu, obeziteyi 6nleyerek
bu durumun yarattig1 seker hastalig1 ve kalp-damar hastalikla-
rindan korumadir. Bu faydalarinin yani sira brokoli basta sul-
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forafan olmak tizere ok zengin bir anti-oksidan kaynagdir.

1992 yilinda Johns Hopkins Universitesi bilim adamlari,
sulforafanin anti-kanserojen etkilerini kesfettiler. Sulforafan,
viicudumuzda dogal olarak bulunan ve kanserlerle miicadele
eden bazi genler ve enzim sistemlerini (Faz II Detoksifikas-
yon Enzimleri) uyararak kanser olusumunu engeller, olusmus
kanserlerin yayilmasini 6nler ve dahasi, kanser hiicrelerinin
6limiine (apoptosis) neden olur. Bu ¢alismanin ardindan
diinyanin en saygin iiniversite ve kanser merkezlerinde yapi-
lan 500’tin tizerinde bilimsel aragtirma bu sonuglar1 detaylan-
dirip onaylamustir.

Minik kanser savag¢ilar:!

1997 yilinda yine Johns Hopkins Universitesinde yapilan
¢alismalar brokolinin tohumdan yeni ¢ikmis 3-4 giinliik fi-
lizlerinin sulforafan bakimindan eriskin sebzeye gore 20-50
kat daha yogun oldugunu gosterdi. Yani 50 gram brokoli filizi
yemek yaklasik 2-2,5 kg brokoli yemeye esdegerdir. Bu bulus-
lar sonrasinda brokoli filizi bir dogal iiriin olarak gelistirilip
ABDde Johns Hopkins Universitesi patenti ile ‘broccosprouts’
adiyla pazarlanmaya baglanmigtir.

Brokoli filizi kanser riski altinda olan kisilere (ailesinde
kanser olan kisiler) ve kanser hastalarina beslenme destegi
ve tamamlayici tedavi olarak onerilmektedir.

Sulforafanin etkileri

« Bagisiklik sistemimizin kansere neden olan maddeler ve
etkenlerle miicadele eden ‘Faz 2 Detoksifikasyon Enzimle-
rini’ harekete gegirir. Hiicrelerimizin kanserlesmesini onler.

« Olusmus kanser hiicrelerine dogrudan etki ile ‘intihar et-



melerine’ neden olur (apoptosis).

« Kanser hiicrelerinin boliinmesine ve gogalmasina engel
olur (cell cycle arrest).

« Kanser hiicrelerinin yayilmasini 6nler.

« Kanser olusumuna neden olan HDAC enzimini bloke eder.

« DNA metilasyonu denilen bir yolla kanser olusumuna
neden olan ve/veya koruyan genler iizerine etki gosterir.

« Meme kanserine neden olan ‘kanser kok hiicrelerini’ (CSC)
baskilar.

» Kanser kemoterapisinde kullanilan ilaglarin etkinligini
artirir ve bu ilaglara kars1 direng gelismesini onler.

o Nrf2 genini uyararak damar duvarlarinda hasar olusu-
munu engeller. Kalp-damar hastaliklarindan korur.

« Uzun etkili (72 saat) anti-oksidandir.

Yakin zamanda ABD’nin Michigan Universitesinde yapi-
lan bir arastirma, sulforafanin meme kanserlerinde kanser
hiicresi iireten kanser kok hiicrelerini (CSC) baskiladigini
gostermistir. Ote yandan birgok ¢alisma, sulforafanin kemote-
rapi ilaglarinin etkilerini artirdigini ve bu ilaglara kars: direng
gelismesini engelledigini gostermektedir.

Bu ¢aligma sonuglari brokoli filizinin (sulforafan) kan-
serlerden korunmada ve tedavisinde 6nemli bir rolii oldu-
gunu gostermektedir.

Brokolinin ¢ok 6énemli bir bagka faydasi, kalp ve damarla-
ra olan koruyucu etkisidir. Brokoli, igerigindeki lifler (fiber)
sayesinde bagirsak hareketlerini diizene sokar, kolesterol sevi-
yesinin diismesine neden olur. Anti-oksidanlar da LDL (koétii)
kolesteroliin damar duvarlarina oturmasina engel olur. Impe-
rial College of Londonda yapilan bir arastirma, sulforafanin
damarlarda yer alan ‘Nrf2’ genini uyararak damar sertligi olu-
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sumunu engelledigini gostermistir. Bu etki aym zamanda tiim
dokularda goriildiigii i¢in, genel bir anti-aging etki gosterir.

American Cancer Society (ACS) basta brokoli olmak tizere
‘brassica’ grubu sebzelerin (Briiksel lahanasi, karnabahar, laha-
na, turp ve roka) haftada en az 3 kez yenmesini 6nermektedir.
Brokoliden azami faydanin saglanmasi icin fazla pisirilmemesi
veya ¢ig olarak yenmesi gerekir. Suda haslanacaksa 3-4 dakika,
buharda pisirilecekse 5-6 dakika pisirmek yeterlidir.

DOMATES

Domates, renginden, kokusundan ve tadindan anlasilacag:
lizere tam bir saglik bombasi! (Tabii mevsiminde, dogal tarla
domatesinden bahsediyoruz, dis1 kan kirmizisy, igi yesil-be-
yaz, tadi-kokusu olmayan seylerden degil!)

Gergek domatese rengini, tadini, kokusunu veren unsurlar,
icindeki anti-oksidan fitokimyasal maddeler, vitaminler ve
mineralleridir. Domates yiiksek oranda E, C, A ve K vitamin-
leri, folik asit, niasin ve basta potasyum olmak iizere birgok
mineral icerir ama domatesi bir ‘siiper gida’ kategorisine sokan
madde, ona rengini veren ‘likopen’ (lycopene) maddesidir. Li-
kopen bir karotenoid fitokimyasal madde olup ¢ok giiglii bir
anti-oksidandir. Domatesteki diger karotenoidler alfa ve beta
karoten ve luteindir. Her ne kadar domatesin faydalarindan
bahsedilirken hep likopen 6ne ¢ikarilirsa da, esasen tiim bu
elemanlar birlikte hareket ederek fayda saglar.

Domatesin faydalari

« Igerigindeki yiiksek oranda anti-oksidanlar sayesinde
LDL (kotii) kolesteroliin damarlara oturmasini engeller,
niasin ve folikasit sayesinde kalp hastaliklari i¢in bir risk



faktorii olan ‘homosistein’ seviyelerini diisiiriir ve kalp
hastaliklarindan korur.

« Potasyum sayesinde tansiyonun kontrol altinda tutulma-
sina yardimci olur.

* Giinde 1 bardak domates suyu i¢ilmesinin kalp ve damar
hastaliklar: i¢in 6nemli bir risk faktorii olan ‘enflamas-
yon' (yang1) gostergesi TNF-alfa maddesini 6nemli 6l¢i-
de azalttig gosterilmistir.

Kan sulandiric etki gosterir.

Basta prostat olmak iizere bir¢ok kanserden (kolon, akci-
ger, pankreas) koruma saglar.

Taze meyve ve sebzelerin faydalarindan bahsederken hep
bu besinlerin taze olarak yenmesini vurgularim. Doma-
tesin tazesi her ne kadar ¢ok saglikliysa da bu konuda bir
istisna teskil etmektedir. Domatesin pisirilmesi ve hatta
konserve yapilirken pastorize edilmesi likopenin daha
yogun bir sekilde ortaya ¢ikmasini saglamaktadir. Dola-
yistyla salga, ketgap, konserve domates, domates suyu ve
sosu gibi iiriinler likopen bakimindan taze domatese gore
daha zengindir.

Bir bagka ilging nokta, domates iiriinlerinin zeytinyag: ile
birlikte yenilmesinin likopenin bagirsaklardan emilimini
artirdigidir. Bu durumda domates, feslegen, sarimsak ve
zeytinyag ile yapilan klasik Italyan makarna sosu bir ‘sii-
per’ gida oluyor!

YESIL SALATALAR

Saglikli beslenme ve zayiflama diyetleri denince, akla salata
gelir. Esasen salatalar insan evriminin en temel gidalarindandr.
Bugday, musir ve piring gibi gidalarin tarimi baglamadan once,
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insanlar sadece avladiklar1 hayvanlar ve topladiklari otlarla bes-
lenirlerdi. Dislerden baslayan sindirim sistemimiz bu bitkileri
yemeye ve sindirmeye adapte olmustur. Milyonlarca yillik ev-
rim sonucunda bu sadece bir adaptasyon degil, insan metabo-
lizmast igin bir ihtiyag haline gelmistir. Vitamin ve mineral ihti-
yacimizin biiyiik cogunlugu sadece bu salatalardan temin edilir.

Salatalar

« Kaloriden fakir

« Posadan zengin

« A, C, K ve folik asit gibi vitaminlerden,

o Demir, kalsiyum, magnezyum gibi minerallerden,

» Cogu anti-oksidan ve anti-kanserojen etkili fitokimyasal
maddelerden zengindir.

Yesil salatalarin faydalar

« Igerdikleri posa sayesinde: Tok tutar. Bagirsak hareket-
lerinin diizenli olmasini saglarlar. Kolon kanserine kars
korur. Bagirsaklardan yaglarin emilimini azaltir, kan ko-
lesterol diizeylerini azaltarak kalp-damar hastaliklarina
kars1 korurlar.

« I¢erdikleri zengin vitamin ve mineraller sayesinde: Hiic-
re metabolizmasinin saglikli ¢alismasini saglar, anti-oksi-
dan etki gosterirler.

« I¢erdikleri fitokimyasal maddeler sayesinde: Anti-oksi-
dan ve anti-kanserojen etki gosterirler.

Yesil sebze ve salatalarin her biri degisik ozelliklere ve ya-
rarlara sahiptir. Digerlerine haksizlik yapmak pahasina 6ne
¢ikan 3 tanesine 6zel yer ayirmak istiyorum.

« Ispanak: Demir bakimindan ¢ok zengin olmasi ile iinlii
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1spanak ayn1 zamanda K vitamini bakimindan bilinen en
zengin sebzedir. Bunlarin yani sira kalsiyum, potasyum,
magnezyum, manganez, bakir, ¢inko, selenyum gibi mi-
neraller, ayrica A, C ve B kompleks vitaminleri igerigiyle
canli bir ‘multivitamin’ tabletidir. Ama 1spanag bir ‘sii-
per’ gida yapan ozelligi, icerdigi karotenoid ve flavanoid
anti-oksidanlardir. Lutein, beta-karoten, neoxantin ve vi-
olaxantin gibi fitokimyasal molekiiller 6nemli anti-kan-
serojen Ozellikleri ile 6n plana ¢ikmaktadir.

Roka: Ulkemizin en sevilen salatalarindan biri olan roka-
nin vitamin ve mineral igerigi 1spanaga ¢ok benzer. Roka,
brokolinin dahil oldugu ‘brassica’ ailesine mensup olup
¢ok onemli (anti-kanserojen’ 6zelligi olan ‘erucin’ ve ‘sul-
foraphane’ ierir). Ince kiyim roka+domates salatasi, zey-
tinyagi-limon sosu ile tam bir saglik bombasi!!!

Semizotu: Semizotu zengin vitamin ve mineral igeriginin
yani sira dilnyanin ‘omega-3’ yag asitleri (Alfa Linoleik
Asit/ALA), E vitamini ve beta-karoten bakimindan en
zengin bitkisidir. Omega-3 yag asitleri kolesterol denge-
sini olumlu yonde etkileyen ve kalp hastaliklarindan ko-
runma igin ¢ok 6nemli besin elemanlaridir. Semizotu ayni
zamanda ‘pektin’ isimli, eriyebilen bir posa tiirii igerir ki
bu da kolesterol emilimini azaltarak kan yag tablosunu
diizeltir. Semizotunun bir diger saglik 6zelligi anti-kanse-
rojen Ozelligi olan ‘betacyanin’ ve ‘betaxantin’ icermesidir.

Salatalar1 beslenmemizin ‘demirbag1’ yapmamuz sarttir. Giin-
de en az 2 6giin salata yemek, hatta bir 6giinii sadece salatadan
olusturmak saghgimizin en 6nemli sigortasidir.

Salatay1 daha saglikh ve zevkle yenilebilir hale getirmek
i¢in biraz yaratic1 olmak gerekiyor. Sade marul veya iceberg
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salatasi yerine artik piyasada bol miktarda bulunan degisik
salata malzemeleri ile karistirmak (roka, tere, meskulin, kuzu-
kulagi, hardal otu, kirmiz1 kivircik, kdrpe 1spanak, semizotu
vb) degisik lezzetler saglar. Ote yandan, yagsiz beyaz peynir,
zeytin, mercimek veya musir ilavesiyle salatalar ana 6giinlere
donistiriilebilir. Salataya sos olarak, kalorisinin daha az ol-
mas! nedeniyle sizma zeytinyag ve limon tercih edilmelidir.
Zeytinyag1 aym zamanda yagda eriyen vitaminlerin emilimini
kolaylastirmak bakimindan faydahdir.

15 ml zeytinyag: ve 15 ml limon suyu ile lezzetlendirilmis,
50 gr kadar haslanmis mercimek ve beyaz peynir ile destek-
lenmis 200 gr salata 2 dilim kepekli ekmek ile yendiginde yak-
lagik 500-600 kalorilik saglikli ve doyurucu bir 6giin eder.

SARIMSAK

Sarimsak, tarih boyunca eski uygarliklar tarafindan sifal
ozellikleri nedeniyle ilgi gormis ve kullanilmigtir. Misir, Cin
ve Hint uygarliklarinda sarimsagin tedavi edici 6zellikleri de-
tayl olarak belgelenmistir.

Sarimsagin giiclii kokusu ile vampirlere kars1 koruma sag-
ladig1 soylenir. Ayni etkiyle insani esinden dostundan eder!
Ne yazik ki bu giiglii kokuyu veren maddeler ayn1 zamanda
sarimsaga sifali 6zelliklerini veren kiikiirtlii bilesiklerdir.

Allisin, alliin, alixin, allyl polisiilfitler, diallyl siilfit ve
ajoen gibi kiikiirtlii bilesikler degisik mekanizmalarla
. Tansiyon diisiiriici,

« Kolesterol disiiriici,

« Anti-oksidan,

« Kan sulandirici,



« Anti-enflamatuar (yang giderici),
« Anti-biyotik, Anti-fungal ve Anti-viral etki gosterirler.

Sarimsaktaki kiikiirtlii bilesiklerin en 6nemli etkilerinden
biri, kana karigtiktan sonra H2S gazi olusumuna katkida bu-
lunmalaridir. H2S agiga ¢ikinca, kan damarlarinda genisleme-
ye neden olarak tansiyon diizenleyici etki gosterir.

Sarimsak ayni1 zamanda B kompleksi vitaminleri, manganez
ve selenyum bakimindan ¢ok zengindir. Ozellikle manganez
ve selenyum gibi nadir elementler bagisiklik sistemimizin an-
ti-oksidan enzimlerinin (glutathione peroxidase ve superoxide
dismutase) yapisina girerler.

Yapilan arastirmalar, sarimsagin tozu, ekstreleri gibi tiriin-
lerinin tazesi kadar etkili olamadigin1 gostermektedir.

Sarimsag1 tansiyon veya kolesterol igin bir ila¢ olarak kul-
lanmak ¢ok gercekei degildir. Ornegin, yapilan arastirmalar
diizenli olarak sarimsak yemenin tansiyonda %5-10 arasinda
bir diisme sagladigini gosteriyor. Fena degil ama tek bagina bir
tedavi degil.

Sarimsak, yukarida bahsedilen faydalar1 géz oniinde tutu-
larak saglikli beslenmenin bir pargasi olarak kullanilmalidur.

Nasil kullanalim?

Sarimsak, Hint, Cin, Akdeniz ve Tirrk mutfaginin vazge-
¢ilmez besinlerinden biridir. Cig ve pismis sekilde bir¢ok ye-
mege lezzet, ¢esni ve derinlik katar. Sarimsagin icerigindeki
faydali maddelerin agi8a ¢ikmast i¢in ezilmesi ve pisirilmeden
2-3 dakika kadar bekletilmesi gerekir. Fazla pisirilmesi 6zel-
liklerini kaybetmesine neden olabileceginden, pisirmenin son
dakikalarinda ilave edilmesi daha uygundur. Koku bir sorun
teskil etmiyorsa sarimsag gerektigi her yerde bol bol kullanin.
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Sarimsagin saglikl etkilerine karsin agir ve kalici kokusu
nedeniyle bir¢ok kisi sarimsak kullanmaktan ka¢inir. Bu du-
ruma cevaben ‘kokusuz’ sarimsak preparatlari gelistirilmistir.
Bu preparatlarin dogal sarimsak kadar etkili olup olmadig:
tartigmalar1 hala siirmektedir. Kaliforniya Universitesi'nde ya-
pilan bir galisma, piyasadaki sarimsak preparatlarinin ¢ogu-
nun etken madde bakimindan yetersiz veya etkisiz oldugunu
gostermistir. Sarimsag tek basina bir ilag olarak kullanmay:
onermedigimizden, preparatlarini kullanmanin da pek anla-
mi1 yok diye diisiiniiyorum. Ancak kokudan ¢ok rahatsiz olan-
lar veya midesi hassas kisiler saygin bir firmanin preparatlari-
n1 tercih edebilir.

Sarimsak-limon Kkiirii!

Yillarca degisik kisilerden ve kaynaklardan damar sertligi,
damar tikanikliklari, yiiksek kolesterol gibi durumlara kars
ok etkili bir tedavi sayilan sarimsak-limon kiiriinii duyarim
ve bu konuda sorularla karsilasirim. 5-6 sene 6nce koroner
bypass ameliyat: olmasi 6nerilen, ancak korktugu i¢in olma-
yan bir dostumuzun bu tedaviyi uyguladigini ve (anjiyo ile de
teyit edilen) 6nemli bir iyilesme sagladigini duydum, kendisi
ile konugtum. Bir y1l boyunca bu tedaviyi uygulayan hasta, s1-
kintilarindan biiyiik oranda kurtulmus ve sonrasinda yapilan
kontrolde, anjiyoda damar daralmalarinda énemli gerileme-
lerin oldugu ve tam tikali olan bir damarinin da agildig1 gé-
riilmiis. 6 sene 6nce koroner bypass ameliyati olmasi gerektigi
soylenen kisi bugiin hala sag ve sihhatte.

Ise yarar m1? Yarayabilir.

Arteriosklerozun (damar sertligi) olusumunda en 6nemli
faktorler damarlarda enflamasyona baglh olugan hasar ve bu
bolgelere LDL kolesteroliin oturmasidir. Gerek limon, gerek



sarimsak onemli anti-enflamatuar (yang: giderici), anti-oksi-
dan ve kolesterol diisiiriicii etkilere sahiptir. Bu maddelerin
muntazaman ve belirli dozda kullanilmasi teorik olarak fayda
saglayabilmelidir. Pratikte de teoriyi destekleyen sonuglar var.
Tabii, istenilen sonucun alinmast igin diger risk faktérlerinin
(kotii beslenme, sigara, hareketsizlik) de ortadan kaldirilma-
s1 gerekir. Kalp-damar hastaliklar1 béliimiinde degindigimiz
Ornish programinda da dramatik yasam tarzi degisiklikleri
ile birlikte, yaglardan, sekerden ve karbonhidratlardan fakir,
saglikl bir beslenme ile kalp-damar hastaliklarinda gerileme
ve iyilesme saglanabilecegi bilimsel olarak gosterilmistir.

Onemli not

Bu tiir tedaviler her ne kadar faydal olabilirse de klasik te-
davi yontemlerine alternatif degildir. Ozellikle ilerlemis hasta-
lik durumlarinda hayati risk s6z konusudur ve bu durumlarda
zaman kaybetmek dogru degildir.

Arteriyoskleroz (koroner hastalig ve tikayic1 damar has-
taliklar1) hastasi olup tedavisi aciliyet gostermeyen ve bu
yontemi denemek isteyenler i¢in:

1 litre taze sikilmig limon suyuna 30-40 dis soyulmus, ezil-
mis ve 10 dakika kadar bekletilmis sarimsak katilir. Bu kari-
sim 10 giin kadar oda 1s1s1nda, los bir yerde bekletilir. 10 giin
sonra bu karisimdan giinde yarim gay bardagi (30-40 ml) igi-
lir. Tad1 bir hayli kétii oldugundan, 1 bardak taze sikilmis por-
takal suyuna karistirilmasi i¢imini kolaylastirir. Bu kiire 20-30
giin devam edilir, 1 hafta ara verilir ve birkag sefer tekrarlanr.
Gerek limon suyu, gerekse ¢ig sarimsak bazi kisilerde mideye
dokunabilir. Bu durumda kiire bol su icerek devam edilmeli
veya birakilmalidir. (Bu arada bol bol nane sekeri, karanfil ve
deodorant kullanmay1 unutmayin!)
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BAKLAGILLER, TAHIL VE KURUYEMIS

Baklagiller: Kuru fasulye, nohut, mercimek

Tahillar: Bugday, bulgur, makarna

Tiirk mutfaginin vazgegilmezleri olan bu miitevazi gidala-
rin faydalari bilim diinyas: tarafindan yeni yeni anlagilmakta-
dir. Yiiksek oranda bitkisel protein, kompleks karbonhidratlar,
posa, omega-3 yag asitleri ve basta B kompleks olmak iizere
bir¢ok vitamin ve mineral iceren bu gidalar beslenmemizin
vazgecilmez pargasidir. Amerikan Tarim ve Gida Bakanlig:
giinliikk beslenmemizin %30’unu baklagiller ve tahilin olus-
turmasi gerektigini soylemektedir. Amerikalilar bu gergegi
yeni kesfedip bize satiyorlar! (Biz zaten yiyoruz kardesim, siz
yiyin!!!) Ama adamlarin hakkini vermek lazim, olaya bilimsel

bir perspektifle bakip ¢ok giizel bir sekilde ambalajliyorlar.

Isin 6zii su

Bu gidalar ‘kompleks karbonhidratlar’ igerir, yani glise-
mik endeksi diisiik, saghkli karbonhidratlar. Bu gidalar ihti-
yacimiz olan enerjiyi saglarken yavas ¢oziindiikleri i¢in ani
seker yiikselmelerine ve buna bagh insiilin desarjina neden
olmazlar.

Beslenmemizin 6nemli bir 6gesi olan proteinler sadece
hayvansal kaynaklardan (et, siit, yumurta) temin edildigi tak-
dirde beraberinde hayvansal yaglar ve kolesterol da alinmak-
tadir. Protein ihtiyacimizin bir kismini bitkisel proteinlerden
almak dengeli beslenme i¢in 6nemlidir. Baklagiller kaliteli bit-
kisel proteinin bir numarali kaynagdir.

Gerek baklagiller gerekse tahil, erimeyen ve eriyen posa (fi-
ber) igerir. Posa, bagirsak hareketlerini diizenler, yag emilimi-
ni azaltarak kolesterol seviyelerini diigiiriir.



Baklagiller, bagta B kompleks vitaminleri olmak {izere zen-
gin bir vitamin ve anti-oksidan kaynagidir.

Baklagiller bu etkileriyle obezite, kolesterol yiiksekligi, se-
ker hastalig1 ve kalp-damar hastaliklarindan koruma saglar.
Ote yandan, anti-oksidan 6zellikleri ve bagirsaklari kabizlik-
tan korumasi basta kolon olmak iizere kanserlerden korur.

Kuruyemigsler, ceviz, badem, findik

Bu kuruyemisler, igerdikleri yiiksek oranda E vitamini, B
kompleks vitaminleri, triptofan, manganez, magnezyum, bakir,
saglikli omega-3 yag asitleri ve kendilerine has anti-oksidanlar
sayesinde:

« Kanda katii kolesterol (LDL) seviyesini azaltir.

« Kronik hastaliklara neden olan enflamasyona kars: etkili-

dir. (CRP ve TNF-a seviyelerini diisiiriir.)
« Damar genisletici etki gosterir (‘iyi gelir’ diyorlard: ya)!
« Kan sulandiricidir.

Onemli not

Baklagillerin ve kuruyemislerin faydalar: tartisilmaz ama
‘madem iyi, bol bol yiyelim’ deyip bol yagli, sucuklu bir kuru
fasulye yemegini yarim ekmekle yemeyi veya aksam TV kar-
sisinda yarim kilo kuruyemisi iki birayla ‘gétiirmeyi’ 6nermi-
yorum tabii!

Dengeli bir beslenme i¢in haftada en az 3 6giin bakliyat ye-
megi onerilmektedir. (Zeytinyag: ve sirke ile lezzetlendirilmis
piyaz ozellikle faydali!) Giinde 1-2 ceviz veya 50 gr kadar ba-
dem veya findik da fena olmaz.

Yogurt
Uzun yagamlari ile {inlii Akdeniz ve Kafkas halklarinin vaz-
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gecilmez gidasi. Yogurt, sindirimi kolay, kaliteli protein, bol
miktarda kalsiyum, fosfor, B vitaminleri ve faydali bakterile-
ri’ (probiyotik bakteriler, Lactobacillus Casei, L. Bulgaricus,
L. Thermophilus) ile olaganiistii bir gidadir. Kefir de yogurt
gibi faydal1 bakteriler ve mayalarin yogun oldugu benzer bir
tirtindiir.

Yogurt, bitylime ¢aginda g¢ocuk ve genglerin biiyiime ve ke-
mik gelisiminde 6nemli rol oynar, 6te yandan orta yaslarda
ve 6zellikle menopoz sonrasi kadinlarda osteoporozun dnlen-
mesinde fevkalade faydalidir. Zayiflama diyetinde olanlar i¢in
diisiik kalorisi, tok tutan proteini ile ideal bir ara 6giindiir.

Yogurdun besleyici 6zelliklerinin yani sira prebiyotik ve
probiyotik ozelliklerinden kaynaklanan en 6nemli ozelli-
gi bagirsaklarda olusturdugu biyolojik dengedir. Probiyotik
bakteriler sindirim faaliyetlerine destek olmanin yani sira
bagirsaklarda bulunan ‘zararli bakterileri’ (patojen) kontrol
altinda tutar, hastalik olusturmalarin1 6nler. Yogurt, heniiz
tam anlagilamayan bir mekanizma ile bagisiklik sistemini
giiclendirir. Ilgingtir, yogurt duruma gére hem kabizliga hem
de ishale iyi gelir.

Hemen belirtelim, bugun piyasada satilan yogurtlarin bu-
yuk bir kismi uretim teknolojisi nedeniyle probiyotik bakte-
rilerden yoksundur. Bu da yogurdun faydalarini buyiik oranda
azaltmaktadir! Yogurdun besleyici ozelliklerinden ote faydala-
rindan yararlanmak istiyorsaniz, taze sut ve aktif yogurt ma-
yasi ile yapilan ‘dogal’ yogurdu tercih edin. (Hani esek sirtinda
satis yapan yogurtgular vardi ya!) Veya evde yapmay: ogrenin,
o kadar zor degil.

Giinde 100 gram kadar (dogal) yogurdu giinliik beslenme-
nizin bir pargasi yapin.



BALIK

Akdeniz mutfaginin vazgegilmez gidalarindan! Balik, diisiik
kalorisi, kolay sindirilebilen kaliteli proteini, zengin fosfor de-
posu ve kalp dostu omega-3 yag asitleri (EPA ve DHA) ile mii-
kemmel bir gidadir. Sadece Akdeniz degil, balik agirlikli bes-
lenme aligkanliklari olan toplumlarda kalp-damar hastaliklar
ve kanser, dejeneratif eklem hastaliklar1 ve Alzheimer hastalig
gibi bazi hastaliklarin neredeyse hi¢ olmadig1 goriilmektedir.

Baligin faydalar1 daha ziyade icerigindeki

omega-3 yag asitlerinden kaynaklanmaktadir

- Kétii kolesterol (LDL) ve trigliserit diizeylerini azaltir. Iyi
kolesterol (HDL) diizeyini artirir. Bu yolla damar sertligi
(arterioskleroz) olusumunu 6nleyerek kalp-damar hasta-
liklarindan korur.

» Omega-3 yag asitleri yangi giderici (anti-enflamatuar) etki
gostererek arteriyoskleroz ve yasa bagh eklem hastaliklar
(dejeneratif artroz) olusumunu engeller ve agrilar azaltir.

» Omega-3 yag asitleri kalpte ‘atim diizensizlikleri’ nedeniyle
olusabilecek ani 6liim riskini azaltir (anti-aritmik etki).

« Tansiyon diistiriicti etki gosterir (anti-hipertansif etki).

« Alzheimer hastaligindan korur.

American Heart Association (AHA) haftada en az 2 kez ba-
lik yenilmesini 6nermektedir. Bir porsiyon balik 150-200 gram
civarinda olmali ve daha yagl olan ‘soguk su’ baliklar1 (somon,
ton, sardalye, anguez, uskumru) tercih edilmelidir. Ulkemiz Ka-
radeniz bolgesinden gelen ve mevsiminde, yaglanmis baliklar
da omega-3 bakimindan zengindir. Kiiltiir baliklar1 genellikle

suni ve ¢ogu bitkisel yemlerle beslendiginden omega-3 baki-
mindan daha fakirdir.
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Balik ile ilgili bir tartijmali durum, ton ve somon gibi bii-
yiik baliklarda birikimi olas1 olan civa, kursun gibi agir me-
taller ve PCB ve dioxinler gibi kimyasal kirleticilerdir. Kiigiik
baliklarda bu risk daha azdir. Genel kani, balik yemenin fay-
dalarinin risklerinden ¢ok daha fazla oldugu yoniindedir.

Balik yag kapsiilleri: Yeteri kadar balik yenilememesi du-
rumunda omega-3 ihtiyaci ‘balik yagr’ kapsiilleri ile karsilana-
bilir. Ancak bu {iriiniin saygin bir firmanin {iriinii olmasina ve
son kullanma tarihi icinde olmasina dikkat edilmelidir. Balik
yag1ve omega-3 igeren kapsiilleri, alinmasini 6nerdigim nadir
beslenme destegi liriinlerinden biridir. Genel beslenme deste-
gi ve koruyucu olarak giinde 1000 mg, risk faktorleri olanlar
i¢in giinde 2 kez 1000 mg 6nerilmektedir.

NARENCIYE VE NAR

Portakal, mandalina, limon ve greyfurt gibi narenciye mey-
veleri beslenme uzmanlarinin en gozde meyvelerindendir.
Yiiksek oranda C vitamini igermeleri ile tinlii bu meyveler,
bunun 6tesinde 6nemli miktarda kalsiyum, potasyum, folik
asit, posa, bir¢ok mikro besin ve anti-oksidan igerir.

C vitamini, giiglii anti-oksidan etkilerinin yani sira viicut-
taki tiitm dokularin temelini olusturan ‘kollajen’ maddesinin
yapiminda ¢ok onemli bir rol oynar. Kollajen, damarlarin,
kemiklerin, kikirdaklarin ve cildin yapisinda yer alir ve yasla
birlikte azalir. Dolayisiyla C vitamini yaglanmanin geciktiril-
mesi bakimindan en 6nemli anti-aging ajanlarindan biridir.

Narenciyenin en onemli bilesenlerinden biri de igerdigi
(fiber) posadir. NSP denilen bu liflerin en 6nemlileri ‘pektin,
‘lignin, ‘seliiloz’ ve ‘hemi-seliilozdur. Liflerin en 6nemli fonk-
siyonlar1 suda eriyen bazi besinleri bir jel seklinde tutmalari,



midenin bosalmasini geciktirerek tokluk hissi saglamalari, ani
seker yiikselmelerini nleyerek insiilin salgilamasina engel ol-
malari, bagirsaklarda kolesterol emilimini yavaslatmalaridir.

Folik asit, hiicre ve doku yapimi ve yenilenmesinde, kan hiicre-
lerinin ve DNAnin yapiminda 6nemli rol oynayan bir vitamindir.
Folik asit ayn1 zamanda koroner kalp hastaliginda 6nemli bir risk
faktorii olan ‘homosistein’ seviyelerini diisiiriir. Glinde bir bardak
portakal suyu, giinliik folik asit ihtiyacinin %25’ini karsilar.

Narenciye meyvelerinin en 6nemli 6zelliklerinden biri, gok
az bilinen fitokimyasal anti-oksidanlaridir. Narenciyenin ge-
rek suyunda, gerek kabugunda bulunan ‘limonen; ‘citral’ ve
‘pinen; kanserlerin dnlenmesinde 6nemli rol oynayan anti-
oksidanlardir. (Portakal suyu sikarken i¢ine biraz da kabugu-
nun rendesinden ilave edin!)

Bir kez daha vurguluyorum, beslenmenin otesinde sagligin
ve gengligin en onemli unsurlar bu tir besinlerin igerigindeki
anti-oksidan ozellikli bitkisel molekiillerdir (fitokimyasallar). Bu
maddeler tek tek degil, bir ‘paket’, bir ‘formil’ olarak saglikh etki
gosterir, yani tek bagina C vitamini tableti almak bir portakalin
isini gormez! Yapilan birgok ¢alisma, 100 mg C vitamini igeren
orta boy bir portakalin 1000 mg ‘megadoz’ C vitamini tabletin-
den daha etkili (bioavailability) oldugunu gostermektedir.

Yapilan ¢aligmalar, giinliikk C vitamini ihtiyacinin giinde 100
mg civarinda oldugunu, hastaliklardan korunma ve hastaliklar-
dan iyilesme durumlarinda 200 mg gerektigini gostermektedir.
Giine bir bardak taze sikilmig portakal suyuyla baslayin!

Nar, tiim meyveler i¢inde anti-oksidan kapasitesi (ORAC
Value) en yiiksek oldugu anlagilinca yildizi parlayan ‘siiper
meyve’ konumuna gelmistir. Narin binlerce y1l dncesine daya-
nan bir tarihi vardir. Nar ile ilgili en eski somut kayitlar MO
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3500 yillarina ait eski Misir firavunlarinin anit mezarlarinda
bulunmustur. Anavatani Iran ve Kuzey Hindistan olan nar kisa
siire icinde Ortadogu ve Akdeniz Bolgesine gelmis, MO 1600
yillarinda Cine ulagsmistir. Daha sonra Avrupaya ve oradan da
sonunda Amerika’ya ulagmistir. Nar, tiim biiyiik dinlerde be-
reket, zenginlik, saglik ve asalet sembolii olarak kullanilmigtir.

Yakin zamanlara kadar diinyada az bilinen ve az tuketilen
egzotik bir meyve konumunda olan nar, son yillarda bilimsel
olarak faydalarinin gosterilmesinden sonra buyuk bir popiila-
rite kazanmistir.

Her seyden 6nce hemen belirtelim, taze %100 nar suyu, bili-
nen meyve sularinin i¢inde anti-oksidan kapasitesi (ORAC de-
geri) en yiiksek meyve suyudur!!! Cok yiiksek diizeyde C vita-
mini ve folik asit icermesinin yani sira basta ‘punicalagin’ler ve
‘elagic asit’ olmak iizere polyfenoller igerir. Narin suyunun yani
sira gekirdegi de yiiksek oranda anti-oksidanlar ve ‘omega-5’
yag asitleri icerir. Nar ¢ekirdegi yagi kozmetik sanayiinde cildi
canlandirici anti-aging kremlerde kullamlmaktadr.

Narin etkileri ve faydalar:

Giigli anti-oksidan. Bu etkisi ile viicutta yaslanmaya ve kro-
nik hastaliklara neden olan oksidan ‘toksinleri’ bertaraf eder.

Damarlarin i¢ tabakasinda ‘nitrik oksit’ yapimini artirarak
damarlarin genislemesini ve kan akiminin artmasini saglar.

Bu etkisinin ¢ok 6nemli sonuglar:

« Kalp kan akimini artirir ve kalp krizlerinden korur.

» Cilt kanlanmasini artirarak cildin daha geng ve giizel kal-
masini saglar.



« Erkeklerde, genital bolgenin kanlanmasini artirarak cin-
sel giicii artirir (afrodizyak).

« Kotii kolesterol (LDL) seviyesini diigiiriir, kolesteroliin
damarlara oturmasina engel olur ve bdylece kalp-damar
hastaliklarindan korur.

« Kandaki zararl yaglardan biri olan ve viicut yaglanmasi-
na neden olan NEFA (non esterified fatty acids) diizeyini
diisiiriir ve yag birikimlerine engel olur

» Basta prostat, meme ve akciger kanserlerinin olusumunu
ve olusmus kanserlerin yayilmasini engeller.

o Anti-hipertansiftir.

« Kan sulandiricidir.

Narin anti-oksidan etkilerinden maksimum fayda saglaya-

bilmek i¢in kisa nar mevsiminde her giin bir adet nar1 gekir-
dekleriyle (¢igneyerek) yemek hararetle tavsiye olunur.

KIRMIZI PANCAR

Meyve ve sebzelerin sifali 6zelliklerini saglayan fitokimya-

sal maddeler ayni1 zamanda bunlara rengini veren maddelerdir.
Prensip olarak bir sebze veya meyvenin rengi ne kadar koyu ise
icindeki faydah anti-oksidan miktar1 da o kadar yiiksektir. Kir-
miz1 pancar, koyu ‘kan kirmizist’ rengi ile bize sinyal veriyor!

Son yillarda pancarin faydalar iizerine birgok ¢aligma ya-

yinlanmaya bagladi.

Gegenlerde semt pazarinda tezgahtaki kirmizi pancarla-
ri goriince incelemeye basladim. ilgilendigimi goren pazarci
“Bol bol al abi, her derde deva” dedi. Bilim bu tur seyleri
yeni kesfediyor ama halk olay1 goktan ¢ozmius!
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Kirmizi pancar, vitaminler, mineraller, folik asit, potasyum,
lifler (fiber) ve anti-oksidanlar (betacyanin) bakimindan ¢ok
zengindir. Betacyanin, pancara rengini veren madde olup ¢ok
giiclii anti-oksidan etkiye sahiptir. Pancarin ¢ok ayricalikli bir
onemi, ‘besinsel nitratlardan ¢ok zengin olmasidir. Besinsel
nitratlar, alindiktan sonra kisa siirede viicutta nitrik oksite
(NO) doniisiir. Nitrik oksit damarlarimizin genislemesine ve
kan akiminin artmasina neden olur. Bu yolla da kan basincin
diisiirdiigiinden, hipertansiyonu olan kisilere 6zellikle fayda-
lidir. Ote yandan, beyne ve adalelere kan akimini ve egzersiz
kapasitesini artirir. (Ayrica ‘Iyi Gelir'!!!)

R.E. Furchgott, F. Murad ve L. Ignarro 1998 yilinda NO
lizerine yaptiklar1 ¢alismalar nedeniyle fizyoloji/tip alaninda
Nobel Odiilii kazandilar. (Hemen belirteyim, NO iizerine ya-
pilan bu ¢aligmalar ‘viagranin gelistirilmesinde 6nemli bir rol
oynamistir.)

YESIL CAY VE BIiTKi CAYLARI

Yesil ¢ayin sagligimiza olan faydalar: binlerce yildir bilin-
mesine ragmen Bat1 diinyasi bu mucizeyi yeni kesfediyor. Son
yillarda geleneksel Uzakdogu tibbinin deneyimleri iizerine
yapilan bilimsel ¢aligmalar yesil ¢ayin faydalarini belgeliyor.

Yesil gay, bildigimiz ¢ayin fermente olmamus, firinlanma-
mig halidir. Bu nedenle yesil ¢ay geleneksel siyah ¢aya gore
anti-oksidanlar bakimindan ¢ok daha zengindir. Yesil ¢ayin
en etkili anti-oksidani, ‘katesin’lerdir (ve o6zellikle EGCG).
Bu anti-oksidanlar doku DNA’sina zarar veren ve kalp-damar
hastaliklar1 ve kanser gibi kronik hastaliklara neden olan ‘ser-
best radikal’ molekiilleri bertaraf ederler.

Ote yandan, son yillarda yesil cayin yag yakici, kolesterol



distiriicii ve zayiflatic1 6zelliklerinden sik¢a bahsedilmektedir.
Zayiflama rejimi uygulayan kisilerde, yesil ¢ay igenlerin igme-
yenlere gore daha ¢ok kilo verdigi ve kolesterol seviyelerinin
daha diisiik oldugu goriilmektedir. Japonyada (¢ok fazla sigara
icilmesine karsin) Bati iilkelerine oranla daha az kalp hastalig:
goriilmesi bol miktarda igilen yesil ¢aya baglanmaktadur.

Blue Zone bélgelerinden biri olan Okinawa Adasi halkinin
neredeyse biitiin giin siirekli olarak porselen demliklerinden
azar azar yesil ¢ay igtikleri gozlenmistir.

Tabiidir ki yesil ¢cay tek basina hastaliklardan korunma i¢in
bir mucize besin degil ama saglikli ve dengeli bir beslenme re-
jimi iginde yer almasi gereken 6nemli bir ‘siiper gidadir. (Giin
icinde ictiginiz ¢aylardan biri yesil olsun.)

Bitki ¢aylan

Bitki ¢aylarinin binlerce yillik bir ge¢misi vardir. Cinden tiim
diinyaya yayilan gay ve bitkisel ¢aylar tilkemizde de yaygin ola-
rak kullamlmaktadir. Bugiinkii bilimsel bilgilerimiz, dogadaki
neredeyse tiim bitkilerin sifali 6zellikleri oldugunu gosteriyor.
Yiizlerce bitki, binlerce faydal ve sifali element iermektedir.
Bitkisel ¢aylarin binlerce yillik kullanimi sirasinda sifali 6zel-
likleri fark edilmis ve engin bir bitkisel ¢ay kiiltiirii olusmustur.

Onemli Blue Zone bélgelerinden olan Ikaria Adasi halki-
nin nerdeyse hi¢ normal ¢ay i¢gmedigi fakat bol miktarda basta
adagay1 ve zeytin yapragi ¢ay1 olmak iizere yerel bitki ¢aylar
igtikleri gozlemlenmistir.

Ulkemizde de thlamur, adagayy, rezene, papatya, kusburnu,
tar¢in ve nane ¢ayi ile benzeri onlarca bitkisel ¢ay ve ¢ay ka-
risim1 yaygin olarak tiiketilmektedir. Son yillarda bitkisel gay
aliskanlig: ve kiiltiirii daha da yayginlasmis ve bu konuda iil-
kemizde 6nemli bir sanayi olusmustur. Bu ¢aylarin standard:
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ve kalitesi belli olmayan aktarlarin degil, bu konuda kalite ve
dozaj bakimindan asama kaydetmis saygin firmalarin @riinle-
rinin tercih edilmesi uygundur.

BAHARATLAR

Ipekyolu diye bilinen tarihi ticaret giizergahi esasen ipek-
ten ¢ok baharatlarin tagindig1 ve ticaretinin yapildig: bir yol-
du. Binlerce yil 6zellikle Uzakdogu kokenli egzotik baharatlar
Ortadogu ve Batr'ya tasindi. Bu maddeler sadece damak zevki
icin degil, iyilestirici 6zellikleri ile de aranan zenginliklerdi.

Son yillarda binlerce yil kullanilan bazi miitevazi baharatlarin
faydali etkileri yeniden kesfedilmeye baslandi. Bu baharatlara
0zel koku ve tatlarini veren kimyasal maddelerin ayni zamanda
sifali 6zelliklerinden de sorumlu oldugu anlagilmaktadir.

o Zerdegal (Turmeric): Giineydogu Asyanin tropikal bol-
gelerinde yetisen bir bitkidir. Toz halinde kullanilan zer-
decal bu bitkinin koklerinden elde edilmektedir. Parlak
sar1 renkte ve 1limli bir tadi olan zerdegal, kori baharatina
rengini verir ve bir¢ok Cin, Hint ve Acem yemeginin vaz-
gecilmezidir. Zerdegal, igerigindeki ‘curcumin’ maddesiy-
le giindeme gelmistir. Curcumin’in giiglii bir anti-enfla-
matuar (yangi giderici) oldugu, bu yolla da kalp hastalig,
kanser ve romatizmaya kars1 koruma sagladig: diistiniil-
mektedir. Geleneksel olarak zerdegal hazimsizliga care
olarak kullanilmaktadir. Anti-biyotik ve anti-viral etkileri
de vardir. Zerdegal (1 ¢ay kasig1) corbalara, pilavlara ve
tavuk yemeklerine lezzet ve renk verir.

o Zencefil (Ginger): Zencefil bitkisinin (zingiber officina-
le) koklerinin taze veya kurutulmus sekli kullanilir. Aci-
tatl giiclii bir aromasi olan bu baharat yine Giineydogu
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Asya mutfaginin vazgegilmezlerindendir. Zencefilin gele-
neksel olarak sindirimi rahatlatici ve bulant1 giderici etki-
lerinin yam sira ok giiglii bir anti-enflamatuar oldugu ve
dejeneratif artrit ve romatizma hastalarinda agr giderici
etkisi oldugu gosterilmistir. Son yillarda zencefilin kan-
serden koruyucu ve bagisiklik sistemini gii¢lendirici etki-
leri de arastirilmaktadir.

Tar¢in (Cinnamon): Giineydogu Asyada yetisen targin
agacinin kabugundan elde edilir. Tarihte bilinen en eski
baharatlardan biridir. Tar¢inin bilinen kan sulandiric1
ve gii¢lii anti-biyotik etkilerinin yani sira son zamanlar-
da giindemde olmasinin nedeni kan sekeri iizerine olan
olumlu etkileridir. Tar¢in, karbonhidrath gidalar ile birlik-
te yendiginde midenin bosalmasini yavaglatir ve ani kan
sekeri yiikselmelerini engeller. Ote yandan, tar¢in ayni za-
manda insiilinin kullanimini artirarak kan seker diizeyle-
rinde diigme saglar. Tar¢in Tirk mutfagindaki klasik kul-
lanim yerleri disinda 6zellikle elma ve armut gibi meyvele-
re serpistirip degisik lezzetler ve faydalar saglayabilirsiniz.
Ackirmizibiber: Diinyada en yaygin olarak kullanilan ba-
haratlardan biridir. Kirmizibiber son yillarda igerigindeki
‘capsaicin’ maddesi ile giindeme oturmustur. Bu madde ok
giiclii bir anti-enflamatuar olup &zellikle romatizmal agri-
larin giderilmesinde ¢ok etkilidir. Capsaicin ayn1 zamanda
kan sulandiric1 ve kolesterol diisiiriicii etkisiyle kalp-damar
hastaliklarindan korunma saglar. Aci biberin bir sasirtici
etkisi de insiilin ihtiyacini azaltmasidir. Yemeklerde diizenli
olarak aci1 biber yenmesi agir1 insiilin salgilanmasini azalt-
makta ve tip-2 seker hastaligina kars1 koruma saglamakta-
dir. Aci biberin anti-biyotik etkileri de cabasi! Capsaicinin
¢ok 6nemli bir etkisi de metabolizmay1 hizlandirmasidir.
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Meslek yasamim boyunca Giineydogu mutfagina hep sa-
sirmisimdir. Bu bolgenin halki gunliik olarak kuyruk yagindan
zengin kebaplar, lahmacunlar, ustiine bol sekerli baklavalar ve
tathlar yer. Tereyag), kaymak ve baldan zengin kahvaltilar da
cabasi. $eker hastaligi ve kalp-damar hastaliklar risk faktor-
leri goz onuinde tutulursa, teorik olarak bu insanlarin hepsi-
nin obez, seker hastasi ve kalp hastasi olup 35-40 yaslarinda
‘devrilip gitmesi’ gerekir ama durum oyle degil. Peki neden!?
Bu bolge, obezite ve beraberinde gelen hastaliklar bakimindan
Turkiye genelinden pek farkl degil. Benim yorumum, yenilen
‘zararl’ gidalarin yaninda bunlari dengeleyen gok faydali bagka
gidalarin olusudur. Dusunin, kebaplarin yaninda ne var! Bol
miktarda maydanoz, yesillik ve sogan... Yesilliklerde bol mik-
tarda vitamin ve anti-oksidanlar oldugunu biliyoruz, soganin
da kolesterol duguricu etkisi var. Bir de yanina bol miktarda
kullanilan ‘aciyr’ ekleyin. Denge tamam. Bu dengenin tesaduf
olmadigi veya bilingli olarak tasarlanmadigi kesin. Bu, yuzyillar
iginde doganin ve insan metabolizmasinin olusturdugu akil al-
maz ve mukemmel bir denge.

Baharatlar damak tadimizi artirmanin 6tesinde sagligimiz
i¢in ¢ok faydal besinlerdir. Baharatlarla lezzetlendirilmis ye-
meklerden elde edilen doyurucu hazzin asir1 yemenin oniine
gectigi ve tuza olan istegi de azalttig1 gosterilmistir. Klasik da-
mak tadinizin biraz disina ¢ikip yeni lezzetler kesfetmek ve
bu arada sagliginiza takviye yapmak i¢in baharatlar1 mutlaka
beslenmenizin bir pargasi yapin.

Posa (Lif/Fiber)

Posa, bash basina bir gida olmamakla birlikte beslenmemiz
ve sagligimiz agisindan dyle 6nemli ki, bu maddeleri siiper gi-
dalara ilave ederek 6zel olarak islemekte fayda goérdiim.

Posa, bitkisel gidalarin i¢eriginde bulunan, insan sindirim



sisteminde sindirilemeyen kompleks karbonhidrat yapida
maddelerdir (seliiloz, hemiseliiloz, lignin, pektin vb).

2 farkli posa var

« Erimeyen posa: Daha ziyade tahil ve sebzelerde bulunan,
lif tarzindaki maddelerdir. Bagirsaklarda kitleleriyle yer
tutar, su ¢eker ve bagirsak hareketlerini diizenlerler.

« Eriyen posa: Daha ziyade meyvelerde ve baklagillerde
bulunur. Bu posalar bagirsaklarda jelatinéz bir kivama
doniisiir, yaglar baglayarak emilimlerini engeller.

Besin degeri ve kalorisi olmadigindan ‘besin’ diyemiyoruz

ama son yillarda yapilan bilimsel galismalar posalarin sagligimiz
agisindan sadece 6nemli degil, elzem oldugunu gostermektedir.

Posanin faydalan

« Posadan zengin gidalar genellikle diisiik kalorili ama do-
yurucu gidalardir.

« Hacmi ile tok tutar.

« Posali gidalar midenin bogalmasini geciktirerek sekerle-
rin bagirsaklara ge¢isini ve emilimini yavaslatir, ani seker
yiikselmelerinin Oniine geger.

« Bagirsaklarda su ve yag gektikleri igin gaitayr yumusatir,
bagirsak hareketlerini hizlandirir. Kabizlig: 6nler.

« Bagirsaklardan yag emilimini azaltarak kan kolesterol
diizeylerinin diismesine yardimci olur.

« Saglikh bir kiloya gelmeye ve korumaya yardimci olur.

« Biitiin bu ozellikleri ile seker hastalig1 ve kalp-damar has-
taliklarina kars1 korur.

Yukarida saydigimiz bu faydalarinin 6tesinde, son yillarda
yapilan bilimsel ¢aligmalar posa/probiyotik bagirsak bakteri-
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leri/insan saghg arasindaki miithis iligkiyi ortaya koymustur.

Kalinbagirsaklarimizda bulunan trilyonlarca probiyotik
bakteri (mikrobiyom) ile akillara durgunluk veren bir ‘sim-
biyotik’ iliski icindeyiz. Bu bakterilerin yegane besini de po-
sadir. Bakteriler, bizim sindiremedigimiz bu kompleks kar-
bonhidratlar1 fermente ederek sindirir, kendi ihtiyacini sag-
ladiktan sonra da karsiiginda bize, saghigimiz igin fevkalade
faydali olan ‘kisa zincirli yag asitleri’ (asetik asit, biitirik asit
ve propriyonik asit) hediye ederler.

Kisa zincirli yag asitlerinin (SCFA) olaganiistii faydalar

« Kisa zincirli yag asitleri omega-3 yag asitleri gibi saglikli
yaglar sinifindadir.

 Bu maddeler kalinbagirsaklarin i¢ duvarindaki hiicrele-
rin yegane gidasidir. Kalinbagirsaklarin saglikli olmasi
tilseratif kolit, Crohns hastalig1 ve en 6nemlisi kolon kan-
serine karsi koruma saglar.

« Bagirsaklarda ‘polip’ olusumunu engeller.

« Sindirim sistemimizi hastalik yaratabilecek patojen bak-
terilere karsi korur.

« Bagisiklik sistemini gii¢lendirir.

« SCFA asitlerinin fazlasi bagirsaklardan su, sodyum ve
potasyum ile birlikte emilerek kana karisir. Karaciger ve
kaslarda dogrudan enerji olarak kullanilir.

« SCFA, karacigerde kolesterol yapimini kisitlar, kan LDL
ve trigliserit seviyelerinde diisme saglar. Yag yakici 6zel-
likleri vardur.

« Degisik yollarla insiilin direncinde iyilesme ve kan seker
diizeylerinde diigme saglar.

« SCFAlardan olan ‘asetik asit, bagirsaklarda basta ‘gut has-
taligr’ ve hipertansiyon olmak iizere bir¢ok hastaliga ne-
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den olan iirik asidin bagirsaklardan emilimini bloke eder.

« SCFA diizeyinin yiiksek olmasi, bagisiklik sistemine, ‘bu-
rada her sey yolunda’ mesaj1 vererek gereksiz ve asir1 re-
aksiyon vermesini engeller, yani anti-enflamatuardr.

« SCFA, baz1 ¢ok 6nemli minerallerin bagirsaklardan emi-
limine aracilik eder.

« Ozellikle biitirik asidin istah1 baskiladig1 gosterilmistir.

Posa ve bagirsak bakterileri tarafindan iiretilen kisa zincirli
yag asitleri yukarida sayilan tiim bu 6zellikleri sayesinde seker
ve kolesterol metabolizmalarinda dnemli iyilesmeler saglar ve
anti-enflamatuar 6zellikleri ile birlikte kalp-damar hastalikla-
rina kargi korur. Posa tiiketimi ve kalp-damar hastaliklar1 ve
kanserler arasinda ters orantili bir iligki vardir.

O halde, bol bol posal1 gida yiyecegiz.

Ne kadar?

Giiniimiizde goriilen obezite ve seker hastalig1 salgininin
nedenlerinden birinin, posa tiiketiminin 100 yil 6ncesine
gore %90 azalmis olmasi oldugu disiiniilmektedir. Bunun
da en 6nemli nedeni, beslenmemizin meyve-sebze agirhkl
dogal gidalardan karbonhidrat, hayvansal protein ve islenmis
gidalara kaymig olmasidir. Ote yandan, tarimin ve gida sana-
yiinin ‘gelismesi’ sonucunda meyve ve sebzelerin daha koérpe
ve leziz hale getirilmeleri amaciyla ‘az posalr’ tiirler gelistiril-
mis ve piyasaya sunulmugstur. 50 yil 6nce yetistirilen ve ye-
nilen sebzelerin bugiin yediklerimizden gok farkli olduklar:
muhakkak.

Onerilen ideal giinliik posa miktarinin 30-50 gram ol-
masi soylenir ama dogrusu, ne kadar ¢ok olursa o kadar iyi
diyebiliriz.
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Fikir vermesi bakimindan bazi posa kaynagi gidalarin
ortalama posa igerigi:

+ Orta boy elma (kabuguyla): 3-4 gram

« 150 gram bulgur pilavi: 9-10 gram

« 150 gram kuru fasulye: 6 gram

« 150 gram brokoli: 4-5 gram

Posadan zengin gidalar:

« Baklagiller (fasulye, mercimek, nohut vb),
« Bulgur pilavy,

« Kepekli ve bol tahilli ekmek,

« Yulaf ezmesi,

« Brokoli, karnabahar, briiksel lahanasi, pirasa,
« Ispanak ve yesil salatalar,

« Enginar,

« Kirmiz1 pancar,

» Bezelye,

« Balkabag,

o Elma-armut (6zellikle Ankara armudu),

« Greyfurt,

« Cekirdegi ile yenilen nar,

« Kayisi ve erik (6zellikle kurusu),

+ Ceviz, badem, leblebi vb,

+ Ketentohumu.

Her biri zaten faydali olan bu posa zengini gidalar: yedigi-
miz zaman katlamal fayda goérmiis olacagiz. Bu gidalar giin-
lik beslenmenizin dogal bir pargasi yapin.

Her giin
« 1 elma (veya muadili bir meyve),
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« Haslanmis mercimek veya fasulye ile zenginlestirilmis bir
salata,

» 50 gram ceviz veya karigik kuruyemis,

« Her 6giinde 1 dilim kepekli veya ¢ok tahilli ekmek,

» Haftada 2-3 giin bakliyat+bulgur pilavi,

« Haftada 2-3 giin brokoli veya karnabahar,

« Haftada 2-3 giin degisik sebze yemekleri yediginiz takdir-
de ‘kotayr doldurmus oluyorsunuz.

VITAMINLER, MINERALLER VE ASPIiRIN

Vitaminler, hayati fonksiyonlarimiz i¢in gerekli gok énem-
li molekiillerdir. Bu molekiiller hiicre ve dokularimizin yapi-
mindan enzim ve hormonlarimizin sentez edilmesine kadar
ylizlerce biyolojik fonksiyon iginde yer alir. Giines 1sinlarinin
etkisiyle cildimizde sentez edilebilen D vitamini disinda tiim
vitaminlerin besinler yoluyla alinmasi gerekmektedir ve bazi
B grubu vitaminler disinda tiim vitaminlerin kaynag bitkisel
besinlerdir.

Mineraller de vitaminler gibi saghgimiz i¢in elzem madde-
ler olup genellikle besinlerde vitaminlere yoldaslik yapar, bir-
likte hareket eder, vazife goriirler. Burada vitaminlerin ne ise
yaradigi, hangi besinlerde bulundugu konularina girmeyece-
gim. Dengeli beslenen Kkisilerde, ¢ok nadir durumlar disinda
vitamin eksikligi goriilmez. Onerdigim sekilde beslendiginiz
ve ozellikle ‘siiper gidalary’ beslenmenizin igine serpistirdigi-
niz takdirde vitaminden yana sorununuz olmaz.

Ozellikle vurgulamak istedigim konu, orta yaslarda baz1
vitaminlerin emiliminde azalmalar oldugu ve bu vitaminlere
ihtiyacin arttig1 konusudur.
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Orta yaslarda vitamin ihtiyaci
Bu yaslarda biitiin vitaminler 6nemini korumakla birlikte 2

vitamin Ozellikle onem kazanmaktadir.

C vitamini

+ Anti-oksidan ozellikleri ile yaslanmaya neden olan oksi-
dan hasari onler.

« Kalp-damar hastaliklarina kars1 korur.

o Tiim dokularimizin (cilt, kas ve kemikler) ¢atisini olustu-
ran ‘kollajen’ maddesinin yapimini saglar.

« Beyin saglig i¢in 6nemli serotonin, dopamine ve adrene-
lin gibi hormonlarin yapiminda gérev alur.

« A vitamin ile birlikte goz saghg i¢in elzemdir.

« Kanserlere karsi korur.

D vitamini
D vitaminine artik bir vitaminden ziyade bir ‘hormon’ gozii

ile bakilmaya baslanmistir. Bazi gidalarla alinabiliyorsa da, en
onemli kaynag giines 1s1nlarinin etkisiyle cildimizdir.

D vitamininin kalsiyum ile birlikte kemik saghg: i¢in 6ne-

mi ¢ok iyi biliniyor, ancak son yillarda bu hormonun kalp sag-
ligindan kansere kadar bir¢ok konuda ¢ok 6nemli fonksiyon-
lar1 oldugu anlasilmaya baslanmustir.

 Enflamasyonu baskilar (anti-enflamatuar),

« Romatizmaya kars1 korur,

« Bagisiklik sistemini giiglendirir,

« Osteoporoza kars1 korur, kemikleri gii¢lendirir,

« Bazi kanserlere kars1 korur,

« Seker-insiilin dengesinin korunmasina yardimai olur,
« Kalp hastaliklarina kars: korur,

« Obeziteye kars1 koruma saglar.



Yapilan arastirmalar, kan D vitamini seviyesi diisiik kisile-
rin hastaliklara yakalanma ve 6liim oranlarinin daha ytiksek
oldugunu gostermektedir.

Giiniimiizde vitamin eksikliginin neredeyse hig gériilmedi-
gini soyledik ama D vitamin eksikligi buna bir istisna olabilir.
Yapilan arastirmalar, cografi bolgeler ve mevsimsel farkhiliklar
olmakla birlikte insanlarin %30-50’sinde D vitamini eksikligi
oldugunu gostermektedir. Bu eksiklik yas ilerledik¢e artmakta
ve bir saglik riski olusturmaktadur.

D vitamini eksikliginin en 6nemli nedeni kuskusuz, ‘giines
1isinlari cilt kanserine neden oluyor’ paranoyasidir. Korkudan
giinese ¢itkmayan veya ¢iksa da giinesin her tiirlii faydal etki-
sini bloke eden 20-30 faktér giines kremlerini kullanan insan-
lar bilmeden sagliklarini tehlikeye atiyor.

Ilkbahar-yaz aylarinda bedenimizi giinde 30 dakika kadar
giines 1sinlarina maruz birakmamizin sonsuz faydalari var.
Korkmayin, kanser manser olmazsiniz.

Besinlerden yeteri kadar D vitamini almak her zaman
miimkiin degil. Bu arada, D vitamini desteklerinin ne kadar
etkili oldugu héla tartismali.

Sik sorulan bir soru: Vitamin haplar1 kullanmali miyiz?

Yillarca vitamin-mineral haplarinin faydalar tartisildi dur-
du. Kimi doktor faydal dedi, kimi faydasiz, kimi de faydasina
inanmadig1 halde hastasini memnun etmek i¢in yazdi. Ama
gergek olan su ki, halk vitamin haplarinin faydasina inaniyor
ve kullaniyor. Gegen sene ABD'de vitamin haplarina harcanan
para 18 milyar USD!!!

Konuya hemen bir agiklik getireyim, vitaminler ve mine-
raller insan saghg igin fevkalade 6nemli ama hap seklinde
degil, meyve ve sebzelerdeki dogal haliyle. Meyve ve sebzeler-
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deki vitamin, mineral ve anti-oksidan maddeler kalp-damar
hastaliklari, kanserler ve diger kronik hastaliklarin 6nlenme-
sinde hayati 6neme sahip.

Bu konuya agiklik getiren en klasik ¢alismalardan birinde,
giinde 1000 mg (mega doz) C vitamini hapi kullanan kisiler-
le giinde 100-150 mg C vitaminine tekabiil eden bir portakal
yiyen kisilerin karsilastirildig1 calismada, portakal yiyenlerde
C vitamini diizeyleri ve biyo yararhliginin ¢ok daha yiiksek
oldugu gosterilmistir.

Buradaki piif noktasi, portakalin icinde C vitamininin Gte-
sinde bir¢ok bagka vitamin, mineral, enzim ve fitokimyasal
maddenin olmasidir. Biitiin bu maddeler uyum iginde ve bir-
birlerinin etkilerini artirarak ¢alismaktadir. Bunun i¢indeki C
vitaminini alarak digerlerini inkar etmek bir fayda saglamaz.

Tartigma bitti: Vitamin haplarinin hi¢bir yarar: yok!!!

Yakin zamanda ABDde yayinlanan ve 10 yili agkin bir siire
icinde 91,000 kisi tizerinde yapilan 21 bilimsel ¢aliymanin
analizinde (meta analysis) vitamin-mineral haplarinin kulla-
niminin kalp hastaliklari, kanser ve 6liim oranlar: tizerinde
herhangi bir olumlu etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir.

Unlii bir bilim adamina, vitamin haplar1 neye yarar diye
sormuglar. Cevabi, “Cok pahali idrar yapmaya” olmus.

Bu ¢aligmada bir kez daha ortaya ¢ikan sonug, vitamin pre-
paratlarina harcayacaginiz parayi kaliteli ve gesitli taze meyve
ve sebze almaya harcayin.

Siz sormadan ben cevap vereyim: Hayir, antibiyotik kulla-
nildiginda yaninda vitamin hapi kullanilmasina gerek yok!

Aspirin: Asrin harika ilac1
Aspirin (asetil salisilik asit) her ne kadar 1897 yilinda Bayer
firmas: tarafindan patentlenip satisa ¢ikarilmigsa da ge¢misi



tarihin kendisi kadar eskidir. Tibbin babasi Hipokrat'in bin-
lerce y1l 6nce sogiit agaci kabugundan agrilara iyi gelen bir
ilag hazirladig1 kayitlardadir.

Aspirin’in kullanima sunuldugu yillarda agrn kesici ve ates
distiriicti 6zelligi iyi bilinmekteydi. Yillar i¢inde bu ‘harika’
ilacin bambaska etkileri kesfedildi. 1971 yilinda Ingiliz farma-
kolog John Robert Vane, Aspirin’in ufak dozlarda dahi kan-
da ve dokulardaki ‘prostaglandin’ ve ‘tromboxan’ maddeleri-
ni baskiladigini ve bu yolla kan pihtilasmasini bloke ettigini,
yani kan sulandirici ve yangi giderici (anti-enflamatuar) etkisi
oldugunu géstermis ve bu ¢alismasi ile Nobel Tip Odiili’nii
kazanmuigstir. Son yillarda Aspirin’in basta kolon kanseri olmak
tizere bir¢ok kanserden korunma sagladig: gosterilmistir.

Aspirin’in etkileri

o Agn kesici (analjezik),

o Ates dusiiriicii (anti-piretik),

« Yang giderici (anti-enflamatuar),

« Kan sulandirici (anti-agregan),

« Kanserden koruyucu (anti-kanserojen).

Aspirin’in kullanim yerleri

« Romatizmal eklem hastaliklarinda agr kesici ve yang gi-
derici,

« Kalp romatizmasi hastaliginda yangi giderici,

« Arteriyoskleroza bagl kalp ve damar hastaliklarinda kan
sulandirici,

« Kalp krizi durumunda kan sulandiric1 ve yangi giderici,

« Gripal hastaliklarda ates diisiiriicii ve agr1 kesici.

Aspirin’in kalp-damar hastaliklarindaki koruyucu etkisi sa-

dece kan sulandiric1 6zelliginden gelmiyor. Son yillarda gerek
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kalp-damar hastaliklarinin, gerekse kanser ve diyabet gibi kro-
nik hastaliklarin olusumunda kronik yanginin (Inflamation)
rolii tizerinde durulmaktadir ve Aspirin'in koruyucu etkisinin
bu yangiy1 bastirmast sayesinde oldugu diistiniilmektedir.

Orta yagslara gelindiginde (erkeklerde 45 yasindan sonra,
kadinlarda menopozdan sonra) herkesin koruyucu olarak
giinde 100 mg Aspirin (Coraspin gibi) kullanmasinda fayda
oldugu diistiniilmektedir.

Aspirin’in yash ve/veya yiiksek tansiyonu olan kisilerde be-
yin kanamasi riskini artirabilecegi, midesi hassas veya gastrit,
tlser gibi rahatsizliklar1 olan kisilerde mide kanamasi riskini
artirabilecegi g6z oniinde tutularak, Aspirin kullanmaya bas-
lamadan 6nce bir hekime danisilmasinda fayda vardur.



Sonsoz

Isin dogrusu, yaglanmaya ve 6liime care yok. Ebedi gengli-
gin de maalesef iksiri yok!

Bu kitapta yazdigim her sey sadece saglikli ve kaliteli bir
yasam siirebilmek ve bazi hastaliklara yakalanma riskini en
aza indirmek i¢in bazi 6neriler. Ama gergek olan su ki, dogru
beslenme ve aktif bir yasam tarzi ile émrii uzatmak ve yasadi-
gimiz hayati ¢ok daha kaliteli hale getirmek miimkiin.

Bu soylediklerimi liitfen hafife almayin, yasam tarziniz, 65
yasinda tenis oynamak ile koroner bypass ameliyat1 olmak
arasindaki farki belirler!

Anlattiklarim bana ait sihirli bir formiil degil, yasanmus
ornekler ve bilimsel verilerin bir sentezi. 200 kiisur sayfada
soylediklerimizi 6zetleyecek olursak...

Saglikhi ve gen¢ kalmanin sirlar1!!!

« Risk faktorlerinizi belirleyin, ailenizde hipertansiyon, se-
ker hastalig, kalp-damar hastaliklar1 var ise bunlari belir-
leyip 6nlemleri alin.

« Senede bir CHECK-UP yaptirin.

« Geng kalmak isteyin.

» Yasimiza uygun makul bir kiloya ulasin ve o kiloyu koruyun.

« Giine 10-15 dakikalik bir sabah sporu ile baglayin. Motoru
1s1t1n.

« Giinde en az 7 saat uyuyun.

« Giin i¢inde 15-20 dakika ‘SEKERLEME’ yapin.
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« Giinde en az 6 bardak ‘SU’ i¢in (yazin daha fazla).
« Glinde 5 6giin taze meyve/sebze (pismemis) yiyin.
« Giinde 100 gram ‘YOGURT’ yiyin.

« Gilliin, bol bol giiliin!

« Dogayla iliski kurun.

« KITAP okuyun.

« BULMACA ¢oziin.

« Yeni bir sey 6grenin.

. Haftada 1 6giin ‘KIRMIZI ET’ yiyin.

« Haftada en az 1 'YUMURTA yiyin.

» Haftada en az 3 giin, 45 dakika SPOR yapin.
« Eglenmeye zaman ayirin.

« Ailenize ve dostlariniza sahip ¢ikin.

+ A¢ kalmayin

» Hayal kurun.

« Amaglar ve hedefler belirleyin.

« Giinde en az 30 dakika MUZIK dinleyin.

« Kendinizi ve cevrenizdekileri affedin.

« Esinizle romantizmi ve cinselligi canlandirin.
« Sigara igmeyin.

» Alkolden uzak durun.

« Hayvansal yaglardan kag¢inin.

« Tuzu kisitlayin.

« Giinde 100 mg Aspirin alin.

« Rafine sekeri kisitlayin.

« Suni tatlandiric1 kullanmayin.

o Tekrar tekrar spor yapin!!!

Siiper gidalar1 unutmayalim!
« Giinde 20-25gram kadar ‘sizma’ ZEYTINYAGI kullanin.
« Haftada en az 2 6giin BROKOLI yiyin.



« Mevsiminde giinde en az 1 adet olgun, dogal DOMATES
yiyin.

« KOYU YESIL SALATALARI ve SEBZELERI sofranizdan
eksik etmeyin.

» Her giin mutlaka SALATA yiyin.

« Yemeklerinizden SARIMSAGI esirgemeyin.

» Haftada en az 3 6giin BAKLIYAT (kuru fasulye, nohut,
mercimek) yiyin.

« Giinde 2-3 CEVIZ veya yarim avu¢ BADEM yiyin.

« Haftada en az 2 6giin BALIK yiyin.

« Salatalara, zeytinyaghlara, ¢orbalara bolbol LIMON sikin.

» Mevsiminde her giin bir NAR yiyin (¢ekirdekleriyle).

« KIRMIZI PANCARI salatalara rendeleyin veya suyunu
sikin (tad1 biraz tuhaf ama ¢ok faydali).

« Yeteri kadar POSA aliyor musunuz?

« Giinde en az 1 fincan YESIL CAY i¢in, BITKISEL CAY-
LARI da unutmayin.

Saglikly, giizel giinler dilegiyle...

Prof. Dr. Yavuz Yoriikoglu
Ankara, 2016
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45 yasini devirmis herkesin okumasi
gereken rehber kitap!

20-30'lu yaslarinizdaki enerjiniz kalmamis, seks eskisi gibi firtinali degil,
motorda, kaportada ufak tefek arizalar baglamis... isin dogrusu, yaslanmaya ve lime
care yok. Ebedi gencligin de maalesef iksiri yok! Ama genglik enerijisinin eksikligini
deneyimli olgunlugunuzla kapatabiliyorsunuz. Daha az enerji ile daha kaliteli isler
basarabiliyorsunuz. Evet, avantajlarinizi taniyip kullanarak dniiniizdeki harika yillari
en iyi sekilde degerlendirmek elinizde!

Dogru beslenme ve aktif bir yagam tarzi ile dmrii uzatmak ve yasadiginiz hayat
cok daha kaliteli hale getirmek mimkiin. Yaslanma sirecini yavaslatabilir, bedeninizi
diri ve ding, goriintiinizl saglikh ve geng tutabilir, yasam kalitenizi artirabilirsiniz.

Yasam tarziniz, 65 yasinda tenis oynamak ile
koroner bypass ameliyati olmak arasindaki fark: belirler.

Bu kitapta usta birkalp-damar cerrahiyla sohbet kivaminda, konunun ciddiyetini
vurgulamak igin yer yer biraz ‘hasin’ yazilmis hayatin gergeklerini bulacaksiniz. Bir
anlamda orta yasa ‘ince ayar' gekme operasyonu...
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Delikanlilar icin harbi bir kilavuz!
Tadindan yenmez bir genclik iksiri!

Uygulamasi kolay bir yol haritasi!
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haWkltap e 'ff' v?"'- ISBN: 978-605-9841-62-7
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