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“Genel kaninin aksine hafiza kaybi ve
beyindeki diger fonksiyon bozukluklari,
yaslanma surecinin kaginilmaz égeleri
degil. Dr. Perlmutter stresin ve beynin
‘yaslanmasinin’ negatif etkilerini tam olarak
nasil énleyeceginizi, hatta mevcut durumu
nasil tersine gevireceginizi anlatiyor.”
DR. CHRISTIANE NORTHRUP

“Ailemin ve hastalarimin saghigini
Dr. Perlmutter’e emanet etmeyi segiyorum.
Bir hekim olarak onun acik géruslultigune
ve uzmanligina saygl duyuyorum. Cunku
Dr. Perlmutter iyi egitimli, geleneksel bir
tip doktorunun becerilerini, ginimuzdeki
dar goruslu hekimligin ve tip egitiminin
sinirlarinin ¢ok otesine gegen ilgili bir
doktorun bilgeligiyle birlestiriyor.”
DR. BERNIE SIEGEL

“Dr. Perlmutter’in bu eserinde yer alan
devrim niteligindeki bilgiler sayesinde
okurlar, saglik acisindan en az on yillik
bir avantaj elde edecekler.”
DR. JEFFREY BLAND

“Dr. Perlmutter bilimi ve klinik deneyimi bir
araya getirerek doktorlar ile hastalar icin
pratik bir kaynak yaratmis. Saglik acisindan
¢1gir acan bir gelisme!”

DR. LEO GALLAND

“Beyin saghgini iyi ya da kétu etkileyen
faktorleri ele alan ve bunlarla ilgili ne
yapacagdiniz konusunda size detayli
Onerilerde bulunan en iyi kitap.”
DR. ANDREW WEIL

“Dr. Perlmutter’in tavsiyelerinden butun
hastalar yararlanabilir ve hastalari icin en
iyisini yapmak isteyen butun doktorlar bu

eserdeki tedavileri 6grenmelidir.”
DR. MICHAEL JANSON

“Hafizayi iyilestirmek ve zihinsel fonksi-
yonlari &mur boyu zinde tutmak icin harika
Oneriler iceriyor. Siddetle tavsiye ederim.”
DR. JULIAN WHITAKER
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Bu kitaptaki bilgilerin dogru ve eksiksiz olmasi igin titizlikle ¢aligilmigtur.
Ancak yayinci veya yazarlar, okura profesyonel tavsiye ve hizmet sunma
amaci giitmemektedir. Bu kitapta yer alan fikirler, prosediirler ve onerile-
rin doktor tavsiyesi yerine gegmesi diigiiniilemez. Sagliginizla ilgili bitin
meseleler tibbi danigmanlik gerektirir. Bu kitaptaki bilgi ya da 6nerilerden
kaynaklandig1 iddia edilen herhangi bir kayip ya da hasar i¢in yazarlar veya
yayinci sorumlu tutulamaz. Bu kitapta verilen tariflerin, tam olarak yazil-
dig1 gibi yapilmas: gerekir. Yayinci, tibbi danigmanlik gerektiren spesifik
saglik durumunuz ya da alerjilerinizden sorumlu tutulamaz. Yayinci, bu
kitaptaki tariflere verilen herhangi bir olumsuz reaksiyondan mesul degildir.

Yazarlar yayin siirecinde telefon numaralarini ve internet sitelerini en
dogru ve giincel halleriyle vermek igin ellerinden geleni yapsalar da kitap
basildiktan sonra kargilagilabilecek hatalardan ya da degisikliklerden ya-
yinc1 veya yazarlar sorumlu tutulamaz. Yayinci, yazarlarin ya da tgiinci
sahislarin internet siteleri ve igerikleri iizerinde herhangi bir kontrol veya
sorumluluk sahibi degildir.

Bu eserde agiklanan fikirler yayincinin degil, yazarlarin kigisel goriiglerini
temsil etmektedir.



Bu kitap, yikic1 norolojik hastaliklarin onlenebilecegi
bilgisini yaymaya adanmstar.

“Catiyr tamir etmenin en iyi zamani giinegin parladigs andir.”

—JOHN F. KENNEDY
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* Daha az 6nce ofiste ya da bir partide bir kadinla tanigti-
rildiniz, birkag saniye sonra onu bir arkadaginiza tanitacak
oldunuz... ve adim1 hatirlayamadigimiz: fark ettiniz.

* Sunumunuzu dinlemek igin toplanmig bir diizine meslekta-
stmizin oniinde duruyorsunuz. Kendinizi gostereceginiz an
geldi gatt1... ama ciimlenin ortasinda birden duruyorsunuz.
Kendinizi biiyiik bir utang ig¢inde, “Ne diyordum?” diye
sorarken buluyorsunuz.

* Okuma gozliiklerinizi bulmak igin mutfaga gidiyorsunuz...
ama odaya girerken bir anda kafaniz karigiyor, “Buraya niye
gelmistim?” diye distiniiyorsunuz.

* Okuma gozliklerinizi nereye koydugunuzu... yine hatirla-
yamiyorsunuz.

* Telefonu elinize aliyorsunuz... ve bugiin iigiincii kez, aramaya
niyetlendiginiz numara yerine bagka bir numaray1 tugluyorsunuz.

* Restoran bahsislerini hesaplamada sorun yasadigimiz: fark
ediyorsunuz... ki bu bir zamanlar aklinizdan kolayca he-
saplayabildiginiz bir gey.
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Daha lyi Bir Beyin

Bunlar tamidik geliyor mu? Ise odaklanmakta, isimleri ve
randevulari hatirlamakta, gézligiinizin ve anahtarlarimzin
yerini aklimizda tutmakta zorlaniyor musunuz? Dikkatiniz ko-
layca dagiliyor ve ise devam etmekte giiglik gekiyor musunuz?
Uzun toplantilarda uyukluyor musunuz? Eskisi kadar keskin ya
da kivrak zekali olmadigimzi hissediyor musunuz? Eskiye gore
daha sik sinirleniyor musunuz? Kafamz ¢ok daginik oldugu igin
sizin yerinize yeni mezun birinin terfi alacagindan endigeleniyor
musunuz? “Daha gimdi boyleysem, on yil sonra nasil olacagim
kim bilir?” diye endigeleniyor musunuz? “Bunamak”la ilgili sa-
kalardan sikildimiz mr?

Umutsuzluk anlarinda, “Aklim1 mu yitiriyorum?” diye merak
ediyor musunuz?

Yaygin inanig, unutkanhk, huysuzluk, hatta biraz kafa ka-
nigtkliginin herkesin bagina gelen, endigselenmeyi gerektirme-
yen “normal” bir yaglanma belirtisi oldugu y6niindedir. Dahas:,
beyniniz bulamaca déniigiiyor olsa bile, her gegen giin zihinsel
olarak daha da yavaglarken ve korelirken, arkaniza yaslanip bunu
hem eglenerek hem de korkarak izlemek diginda bu konuda
yapabileceginiz pek bir sey olmadigim distiniiyor olabilirsiniz.

Fakat bu yaygin inanmig gegersiz, demode ve ¢ok yanls-
tir. Orta yaglarda baglayan hafiza sorunlariyla (odaklanmada
gugliik, biling bulaniklig, asabiyet, zeka kivraklig: ve fiziksel
koordinasyon kayb1) kendini gésteren beyin fonksiyonlarindaki
yavaglama, yaglanmanin “normal” bir pargasi degildir. Bu sizin
tam kapasiteyle islev gérme ve formunuzun zirvesinde kalma
becerinizi yavag yavag ve sinsi bir gekilde korelterek beyninizi
tahrip eden bir digiis sarmalinin baglangicidir.

Inanin bana, bu endigelenilecek bir geydir. “Anahtarlarim
nereye koydum?” ve “Daha demin ne yapryordum?” sendromlarina
neden olan kétiilesme siireci Alzheimer, Parkinson hastalig ve
felg gibi ciddi tibbi rahatsizliklara yol agabilen siiregle aymidur.
Daha da kotiisii, ¢ogumuz farkinda olmadan bu yikic siireci
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Aklimi mi Yitiriyorum?

hizlandiran hayat tarzlarin siirdiiriiyoruz. Beynimizin 6limiini
destekliyoruz. Sunlan g6z oniinde bulundurun:

* Diizenli olarak regeteli veya regetesiz ilag kullaniyorsaniz
beyninizi riske atiyor olabilirsiniz. Antasitler, dogum kontrol
haplari, aspirin digindaki agn kesiciler ve kolesterolii diigiiren
ilaglar da dihil olmak tizere yaygin kullanilan onlarca ilag
beyninizi, onu yaglanmaya karg: koruyan ve fonksiyonlarini
ideal seviyede tutan 6nemli besinlerden yoksun birakabilir.

* “Beyni eriten” kot maddeler igerip igermedigini kontrol
etmek icin rutin olarak gida etiketlerini okumuyorsaniz,
beyninizi uyugturan ve tepki verme siirenizi yavaglatan gi-
dalar tiiketiyor olabilirsiniz.

* Filtrelenmemis musluk suyu igiyorsaniz, evinize veya bah-
genize bocek ilaglar: sikiyorsamz, deodorantlar veya kepege
karg1 sampuanlar kullaniyorsamz beyninizi daha hizl yag-
landiran toksinlere maruz kaliyor olabilirsiniz.

« Isteya da evde “yogun stres altindaysaniz”, beyninizin hafiza
merkezini yok eden ve sizi “aptallagtiran” stres hormonlarinin
bombardimanina siirekli maruz kaliyor olabilirsiniz.

Bu kotii haberdi. Iyi haber ise beyin dejenerasyonunun kaginil-
maz olmadigidir. Bunu durdurabilir, tersine gevirebilir ve kay-
bettiklerinizi telafi edebilirsiniz. Beynin inanilmaz bir kendini
yenileme yetisi vardir ve dogru ham maddeleri saglayarak bundan
faydalanabilirsiniz. Beyninizin sonuna kadar dayanamayacagim
disiindigiiniz i¢in hayallerinizden vazge¢menize ya da bek-
lentilerinizi diigik tutmaniza gerek yok. Daha Iyi Bir Beyin
programim size beyninizi yeniden canlandirmaniz, korumaniz
ve beyninize iyi bakmaniz igin gereken araglar1 sunacak. Ha-
fizay: iyilestiren ve zihinsel islem hizini artiran Daha lyi Bir
Beyin egzersizlerinden, uyusuk beyin hiicrelerini canlandiran
beslenme stratejilerinden ve beyninizin tikir tikir iglemesi igin
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Daha lyi Bir Beyin

gereken yakit:1 saglayacak besin takviyelerinden olugan, bilimsel
olarak kanitlanmig dogal terapiler programimi size tamitacagim.

Ben kurul sertifikali nérolog, beyin ve sinir sistemi uzma-
niyim, ayrica yirmi yildan uzun siiredir hekimlik yapiyorum.
Florida’nin Naples kentinde bulunan Perlmutter Saglik Merke-
zi'ndeki muayenehanemde, diinyanin dort bir yanindan gelen,
orta yagta hafif hafiza kayb1 ve biling bulanikligindan ciddi
norolojik defisite kadar gesitli problemleri olan binlerce hastay:
tedavi ettim. Bu kitap sayesinde aile gegmisi, yagam tarzi ya da
beyninin yavagladigin hissettiginden dolay: norolojik problemler
konusunda endise duyanlar, bunlar1 nasil 6nleyeceklerini ve beyin
fonksiyonlarini nasil koruyacaklarini 6grenecekler. Hilihazirda
norolojik problemleri teshis edilmig olanlar, hastaliklarinin iler-
lemesini nasil durduracaklarini, bu koétii durumu nasil tersine
gevireceklerini ve kayip islevlerini nasil geri kazanacaklarini
ogrenecekler.

Daha Iyi Bir Beyin programy, risk diizeyine gore iig seviyeye
aynlarak diizenlendi:

* 1. Seviye, Onleme ve Bakim, birkag risk faktériine sahip olan
ancak tiim yagamlar1 boyunca beyin fonksiyonlarim opti-
mum diizeyde tutmak isteyenler igin bir takviye programdir.
Bu sizin igin gegerliyse, “Anahtarlarimi nereye koymusg-
tum?” agamasina heniiz ulagmamigsinizdir ve bu programa
uyarsamiz bundan tamamen kaginabilirsiniz. Her ne kadar
beslenme big¢iminiz konusunda tedbirli olmaniz gerekmese
de en azindan simdilik, gogunlukla Daha Iyi Bir Beyin
beslenme programini takip etmeye ¢aligmalisimz. Ayrica
haftada en az iki ii¢ kez Daha Iyi Bir Beyin egzersizlerini
yaparak fayda saglayabilirsiniz: Bu, beyninizi ¢ok daha iyi
hale getirecektir.

* 2. Seviye, Onleme, Onarma ve Gelistirme, beynin performansim
iyilestirmek ve daha kétiiye gitmesini 6nlemek isteyen orta
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Aklimi mu Yitiriyorum?

derecede risk altinda olanlar igin bir takviye programdir.
Eger bu sizin igin gegerliyse, sadece birkag hafta iginde,
kelimelerin ve fikirlerin zahmetsizce akip gittigi ve fazla-
dan zihinsel enerjinizin oldugu giinlerdeki gibi zekinizin
keskin ve zihninizin uyanik oldugunu hissedeceksiniz. Eger
3. Seviye’den kaginmak istiyorsaniz, beslenme programimi
takip etmenizi ve Daha Iyi Bir Beyin egzersizlerini her giin
yapmamzi siddetle tavsiye ediyorum.

* 3. Seviye, Kurtarma ve Gelistirme, zihinsel yetenekte be-
lirgin bir diigiiy yagayanlar da déhil olmak tizere yuiksek
risk altinda olanlar i¢in yogun bir takviye programidir. Bu
sizin igin gegerliyse, 3. Seviye sizi yeniden daha yiiksek
bir fonksiyon seviyesine ulagtirmaya ve daha fazla digiisi
onlemeye yardimci olacak agresif bir programdir. Beslenme
programima uymamz ve Daha Iyi Bir Beyin egzersizlerini
her giin yapmamiz zorunludur.

Sizin I¢in Dogru Program Hangisi?

1. Seviye’yi mi, 2. Seviye'yi mi, yoksa 3. Seviye'yi mi takip
etmelisiniz? 2. Bolim’deki Beyin Denetimi adl1 6z degerlen-
dirme testi, ihtiyaglariniza en uygun programin hangisi oldugunu
bulmaniz: saglayacak. Beyin Denetimi zihinsel fonksiyonunuz,
yasam tarzimz, beslenme bi¢iminiz, gevreniz, ilaglariniz, stres
diizeyiniz ve tibbi gegmisiniz hakkinda kirk bes soru igeriyor.
Beyin Denetimi sadece birkag dakikanizi alarak beyin sagh-
gimzin durumunu ortaya gikaracak. Insanlarin ¢ogu, beynin
gucini tiketebilecek, yaslanmasim1 hizlandirabilecek ve ken-
dilerini norolojik hastaliklara karsi savunmasiz birakabilecek
yaygin, gindelik seylerden bihaber durumda. Beyin Denetimi,
beyin saghigimz tehdit eden, yasgaminmizdaki risk faktérlerini
belirlemenize yardimci olacak, boylece pozitif degisiklikler yap-
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Daha lyi Bir Beyin

maya baglayabileceksiniz. Herhangi bir beslenme, takviye veya
egzersiz programina baglamadan 6nce doktorunuza danigmayi
ihmal etmeyin.

Bu Kitap Nasil Kullamlir?

Daha lyi Bir Beyin iig kisma ayrilmigtir. “Beyniniz Risk Altinda mi?” adli
1. Kisim, su anda zihinsel performansiniza zarar veren ve gelecekte
ciddi hafiza sorunlari ile nérolojik hastaliklara karsi duyarliliginizi
artiracak olan gizli risk faktdrlerini ortaya gikarir. 2. Bolim’deki Beyin
Denetimi, Daha lyi Bir Beyin programi seviyelerinden hangisinin
sizin i¢in uygun oldugunu belirlemenize yardimci olacaktir.

“Daha lyi Bir Beyin icin Araclar” adli 2. Kisim, beyin hiicrelerinizi
canlandiracak bir Beyin Egzersizini, bir yagam tarzi rehberini, bir
beslenme programini ve 1., 2. ve 3. Seviye igin takviye programlarini
igerir. 10. Bolum, beyniniz igin yillik muayenelerinize dahil olmasi
gerektigine inandigim dort tibbi testi agiklar.

“Spesifik Beyin Rahatsizliklari ve Bunlar igin Yapilacaklar” adli 3.
Kisim, norolojik bozukluk tanisi konmusg olanlara yoneliktir ve birgok
hasta igin yararli olan tedavi protokollerini sunmaktadir. Parkinson
hastalig, felg, multipl skleroz, Alzheimer hastaligi, vaskiler demans
ve amyotrofik lateral skleroz hastaligini (ALS) kapsar.
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Agsagidaki beyin denetimi, beyninizin durumunu degerlendirme-
nize yardima olacak, boylece Daha Iyi Bir Beyin programinin
hangi seviyesinin sizin igin uygun oldugunu belirleyebileceksiniz.

Beyin Denetimi yagam tarziniz, ev veya is ortaminiz ya
da giinlik rutininizin, beyin saghgimzi riske atabilecek un-
surlarini ortaya gikaracaktir. Daha Iyi Bir Beyin programinin
bu bélimi yagaminizda, geleceginiz lizerinde derin bir etki
yaratacak yapia degisiklikler gergeklestirmenize yardimar olur.
Bu basit degisiklikleri yapmak sadece beyninizi degil, hayat:-
mz1 da kurtarabilir.

Litfen asagidaki sorulara “Evet” veya “Hayir” cevabim
verin. Beyin Denetimi’ni bitirdiginizde, puanimzi belirtildigi
sekilde toplayin. Puaniniz, Daha Iyi Bir Beyin programinin
hangi seviyesinin sizin igin uygun oldugunu ortaya gikaracak.
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Daha lyi Bir Beyin

Zihinsel Performansimzi Degerlendirme

1.

10.

n.

18

Eger not etmezseniz bir seyleri yapmayi unu-
tacaginizi diigiiniiyor musunuz?

Esyalarinizi (mesela anahtarlarinizi, ciizda-
niniz1 veya gozliiklerinizi) sik sik kaybediyor
musunuz?

Uzun bir toplanti sirasinda odaklanmakta
giderek daha fazla zorlaniyor musunuz?

Biriyle tamgtinldiktan kisa bir siire sonra onun
adini hatirlayamayacaginizdan endigeleniyor
musunuz?

Béliindiikten sonra bir ise devam etmekte
zorlaniyor musunuz? (Ornegin, bir gey yaparken
telefona cevap vermek igin ara verdiginizde,
daha sonra nerede kaldiginizi hatirlamakta
zorlaniyor musunuz?)

Bir odada radyo ya da televizyon agiksa, oku-
makta veya iginize konsantre olmakta giigliik
cekiyor musunuz?

Aklinizdan (restorandayken ne kadar bahsis
vermeniz gerektiBini hesaplamak veya tenis
magiya da kit oyunu sirasinda skoru aklinizda
tutmak gibi) basit matematiksel hesaplamalar
yapmak gittikge daha zor geliyor mu?
Zihninizi zorlayan bir geyle kargilastiginizda
siniriniz eskisinden daha fazla bozuluyor mu?
Is yerinde yeni bir bilgisayar sistemi gibi yeni
bir sey 6grenmek zorunda kaldiginizda agiri
kaygilaniyor veya korkuyor musunuz?

Bir romanin ya da filmin konusunu takip
etmeniz gitgide zorlagiyor mu?

Sizin igin otuz yil dnce olan bir geyi hatirla-
mak, i giin 6nce olan bir seyi hatirlamaktan
daha kolay mi?

Evet | | Hayir:

Evet 0 Hayir |

Evet Hayir
Evet Hayir
Evet Hayir
Evet Hayir ..
Evet Hayir
Evet Hayir
Evet I Hayir
Evet Hayir
Evet Hayir



Beyin Denetimi

Yasimz

12
13.

14.

15.
16.

40 yasin iizerinde misiniz? Evet (] Hayir [}
50 yagin iizerinde misiniz? Evet [ | Hayir []
60 yasin lizerinde misiniz? Evet [ Hayir [
70 yasin iizerinde misiniz? Evet []

Hayir [
80 yagin iizerinde misiniz? 4

Evet [ | Hayir [

Beslenme Bigiminiz

17.

18.

19.

20.

21.

Haftada en az iig kez trans yag asitleri
iceren yiyecekler yiyor musunuz? (Trans
yag asitleri gofu margarin markasinda,
birgok unlu mamulde ve atigtirmaliklarda
bulunur. Bu sorunun cevabini bilmiyorsaniz,
muhtemelen yiyorsunuzdur!)
Yapay tatlandirici kullanilmig yiyecekleri
veya icecekleri tiiketiyor musunuz?
Tabaginizda et, genellikle sebzelerden
daha fazla mi? B
Gopu giin iki kadehten fazla sarap veya Evet ] Hayir [
ikiden fazla alkollii igecek igiyor musunuz?
Her giin seker ya da tath yiyor musunuz? Evet [ | Hayir [
Evet [ | Hayir [

Evet Hayir

Evet [ | Hayirr

ilag Dolabimizda Neler Var?

22.

Beyninize zararli olabilecek regeteli

veya recetesiz ilaglar rutin olarak aliyor
musunuz? “Haftada en az dért kez” rutin
olarak tanimlanir. Hayir demeden énce
buna birgok antasitin, agn kesicilerin, kalp
ve astim ilaglarinin, hatta dogum kontrol
haplarinin da dahil oldugunu unutmayin.
Potansiyel olarak beyne zarar veren
ilaglarin bir listesi igin Beyin Denetimi’'nin
sonundaki ilag listesine bakiniz. Her ilag
ayn bir “Evet” cevabi olarak hesaplanir.
“Evet” siitununa aldiginiz ilaglarin sayisini
yazin. Evet [[] Hayir []
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Daha lyi Bir Beyin

Kigisel Ahigkanhklarimz

23.

24.

25.

26.

27.

Rutin olarak sekiz saatten az uyuyor
musunuz?

Kulakliksiz cep telefonu kullaniyor
musunuz?

Hareketsiz bir yagam tarzimz var mi?
(Diizenli olarak haftada en az ug giin,
orta yogunlukta, otuz dakikalik egzersiz
olarak tanimlanan tempolu yiiriiyiig, kosu
ya da agirlik kaldirma gibi egzersizleri
yapmiyorsaniz hareketsizsiniz demektir.)
Tutlin dranleri kullaniyor musunuz ya da
son yirmi yilda kullandiniz m:?

Hig kokain kullandimz mi?

Cevreniz

28.
29.

30.

3.

Kuyu suyu igiyor musunuz?

Evin veya bahgenin rutin olarak béceklere
karsi ilaglandigi bir yerde yagadimz mi?
1978‘den &nce yapilmig bir evde ya da
apartmanda yagiyor musunuz?

Elektrikli battaniyeyle veya kafanizin bir
metre yakininda bir alarm saatli radyoyla
uyuyor musunuz?

Stres Seviyeniz

32

3.

34.

20

Hayatinizda stresli bir dsnemden gegiyor
musunuz? Ornegin, isiniz stresli mi, bir
boganma siirecinden gegiyor musunuz,

- igsiz misiniz, ekonomik kaygilariniz var

mi ya da hasta bir akrabaniza bakiyor
musunuz?

Hep ¢aligiyor ve hig eglenmiyor musunuz?
Yani bog zaman faaliyetlerine nadiren mi
katiliyorsunuz?

Tek ebeveynli bir evde mi biiytidiniz?

Evet [
Evet []

Evet [

Evet [
Evet [}

Evet [}

Evet

Evet

Evet [

Evet
Evet |

Hayir ()
Hayir [']

Hayir ]

Hayir [
Hayir |

Hayrr _]
Hayir ]

Hayir |

Hayir (]

Hayir

Hayir
Hayir | |



35.

36.

37.

38.

Kendinizden biyik ii¢ veya daha fazla
kardeginiz var mi?

Gocukluk veya ergenlik dsnemindeyken bir
ebeveyninizi kaybettiniz mi?

Gocukluk veya ergenlik dsnemindeyken
fiziksel ya da duygusal istismara ugradiniz
mi?

Savag zamaninda askerlik yaptiniz mi?

Tibbi Gegmisiniz

39.

40.

4.

42.
4.

44.
45.

Alzheimer, Parkinson ya da yaglihk
demansi gibi bir nérolojik hastalig

olan veya felg gegiren bir ebeveyniniz,
biiyiikanne ya da biiyiikbabaniz veya
kardeginiz var mi?

Fazla kilolanmz dokuz kiloyu agiyor mu?
Size hig Tip 1 veya Tip 2 diyabet teghisi
konuldu mu?

Size hig depresyon teghisi konuldu mu?
Hig biling kaybiyla sonuglanan bir kafa
travmasi gegirdiniz mi?

Koroner arter hastalifi gegmisiniz var mi?
140'in Uzerinde sistolik kan basinci degeri
(buyiik tansiyon) veya 8s'in ilizerinde
diyastolik kan basinci degeriyle (kiigiik
tansiyon), tedavi edilmis veya edilmemis
yiksek tansiyonunuz var m:?

Beyin Denetimi

Evet ]

Evet [}

Evet |
Evet [)

Evet [ ]

Evet [ |
Evet [ ]

Evet [
Evet [}

Evet [

Hayir []
Hayir [}

Hayr [_]
Hayir [ ]

Hayir [_|
Hayir [
Hayir |

Hayir [
Hayir [

Hayir [ ]
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Daha lyi Bir Beyin

Bu ilaglardan Herhangi Birini Aliyor musunuz?

Antasitler ve Mide Asidini Bastiran ilaglar

JENERIK ADI: aliiminyum hidroksit (ile magnezyum karbonat veya mag-
nezyum hidroksit, magnezyum hidroksit ve simetikon ya da magnezyum
trisilikat).

ILAG TIPI: antasit. MARKA ADLARI: Gaviscon, Aludrox, Di-Gel, Gelusil, Ma-
alox, Magalox, Mylanta.

JENERIK ADI: Simetidin. MARKA ADI: Tagamet.

JENERIK ADI: Famotidin. MARKA ADI: Pepcid.

JENERIK ADI: Lansoprazol. MARKA ADI: Prevacid.

JENERIK ADI: Nizatidin. MARKA ADI: Axid.

JENERIK ADI: Omeprazol. MARKA ADI: Prilosec.

JENERIK ADI: Ranitidin. MARKA ADLARI: Zantac, Zantac 75.

Agn Kesiciler

JENERIK ADI: aspirin (asetilsalisilik asit). MARKA ADLARI: Saf aspirin birgok 6zel
marka da déhil olmak tizere ¢ok sayida marka adi altinda satiimaktadr.
Percodan ve Empirin, aspirin ve kodein uriinlerinin kombinasyonudur.

Aspirin Digindaki Agn Kesiciler

JENERIK ADI: Asetaminofen. MARKA ADLARI: Panadol, Tylenol, Tylenol Arth-
ritis Pain, Aspirin-Free Anacin ve daha birgok ticari marka. Asetaminofen
ayrica regetesiz soguk alginhigi ilaglarina ve kodein igeren agn kesicilere
de eklenebilir.

Antidepresanlar

JENERIK ADI: Amitriptilin. MARKA ADI: Elavil.

JENERIK ADI: Desipramin. MARKA ADI: Norpramin.

JENERIK ADI: Doksepin. MARKA ADI: Sinequan.

JENERIK ADI: imipramin. MARKA ADI: Tofranil.

JENERIK ADI: Nortriptilin. MARKA ADLARI: Aventyl, Pamelor.
JENERIK ADI: Protriptilin. MARKA ADI: Vivactil.
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Beyin Denetimi

Antipsikotik ilaglar
JENERIK ADI: Haloperidol. MARKA ADI: Haldol.

Tansiyonu Dusgiren ilaglar

JENERIK ADI: Atenolol. MARKA ADI: Tenormin.
JENERIK ADI: Bisoprolol. MARKA ADI: Zebeta.
JENERIK ADI: Bumetanid. MARKA ADI: Bumex.
JENERIK ADI: Klonidin. MARKA ADI: Catapres.
JENERIK ADI: Furosemid. MARKA ADI: Lasix.
JENERIK ADI: Hidralazin. MARKA ADI: Apresoline.

JENERIKADI: Hidroklorotiyazid (HCTZ): Tek bagina idrar soktiiriicii olarak
veya diger ilaglarla birlikte tansiyonu digtirmek igin kullanilir. MARKA AD-
LAR:: Aldactazide, Capozide, Combipres, Dyazide, HydroDiuril, Hyzaar,
Lopressor HCT, Lotensin HCT, Maxzide, Microzide, Moduretic, Prinzide,
Vaseretic, Zestoretic.

JENERIK ADI: Metoprolol. MARKA ADLARI: Lopressor, Toprol.
JENERIK ADI: Nadolol. MARKA ADI: Corgard.

JENERIK ADI: Pindolol. MARKA ADI: Visken.

JENERIK ADI: Propranolol. MARKA ADI: Inderal.

JENERIK ADI: Torsemid. MARKA ADI: Demadex.

JENERIK ADI: Triamteren. MARKA ADLARI: Dyrenium veya Maxzide ve Dya-
zide'deki diger ilaglarla birlikte.

Kolesterolii Dugiiren ilaglar

JENERIK ADI: Atorvastatin. MARKA ADI: Lipitor.
JENERIK ADI: Kolestramin. MARKA ADI: Colestid.
JENERIK ADI: Fluvastatin. MARKA ADI: Lescol.
JENERIK ADI: Lovastatin. MARKA ADI: Mevacor.
JENERIK ADI: Pravastatin. MARKA ADI: Pravachol.

JENERIK ADI: Simvastatin. MARKA ADI: Zocor.

23



Daha lyi Bir Beyin

Antidiyabetik ilaglar

JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:

Glipizid. MARKA ADI: Glucotrol.
Gliburid. MARKA ADLARI: DiaBeta, Glynase, Micronase.
Metformin. MARKA ADI: Glucophage.

Tolazamid. MARKA ADI: Tolinase.

Astim ilaglan

JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:

JENERIK ADI:

Beklometazon (oral inhaler). MARKA ADI: Vanceril.
Budesonid (oral inhaler). MARKA ADI: Pulmicort.
Budesonid (nazal inhaler). MARKA ADI: Rhinocort.
Flunisolid (nazal inhaler). MARKA ADI: Nasalide.
Flunisolid (oral inhaler). MARKA ADI: Aerobid.
Flutikazon (oral inhaler). MARKA ADI: Flovent.
Mometazon (nazal inhaler). MARKA ADI: Nasonex.
Teofilin. MARKA ADI: Aerolate.

Triamsinolon (oral inhaler). MARKA ADI: Azmacort.

Antibiyotikler

JENERIK ADI: Trimetoprim: kronik idrar yolu enfeksiyonlar igin sik sik
recete edilir. MARKA ADLARI: Bactrim, Septra.

Antidepresan Olarak da Regete Edilen Antikonviilsan ilaglar

JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:
JENERIK ADI:

JENERIK ADI:
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Karbamazepin. MARKA ADI: Tegretol.
Etosiiksimid. MARKA ADI: Zarontin.
Fosfenitoin. MARKA ADI: Cerebyx.
Mefobarbital. MARKA ADI: Mebaral.
Fenobarbital. MARKA ADI: Phenobarbital.
Fenitoin. MARKA ADI: Dilantin.
Primidon. MARKA ADI: Mysoline.

Valproik Asit. MARKA ADLARI: Depakote, Depakene.



Beyin Denetimi

Anti-Parkinson ilaglan

JENERIK ADI: Karbidopa ve Levodopa (iki ilacin kombinasyonu). MARKA
ADI: Sinemet.

Kortikosteroitler: Antiinflamatuvar ilaglar
Bunlar astim, artrit, alerji ve agr tedavisinde kullanilir.

JENERIK ADI: Metilprednizolon. MARKA ADI: Medrol.

JENERIK ADI: Prednizon. MARKA ADLARI: Deltasone, Orasone.

Ostrojenler

Onlarca farkli 6strojen iriinii markasi vardir ve burada sadece yaygin
kullanilan markalari listeledim. Dogum kontrol haplari veya hormon
replasman tedavisiyle éstrojen aliyorsaniz, éstrojen ilaciniz: listede
gormiiyorsaniz bile onun da tipki diger éstrojen ilaglar gibi aligtigini
ve besin eksikligine neden olabilecegini varsayin (4. Bolim’e bakin).

JENERIK ADI: Kontraseptif, oral veya deri bandi olarak (progesteronlu
veya progesteronsuz) Gstrojenler. MARKA ADLARI: Ortho-Novum, Ortho
Tri-Cyclen, Ovral, Ovcon, Demulen, Loestrin (6strojen iceren herhangi
bir oral kontraseptif).

JENERIK ADI: Menopoz veya histerektominin hormon replasman tedavisi igin
oral, deri bandi veya krem bigiminde (progesteronlu veya progesteronsuz)
Ostrojenler. MARKA ADLARI: Premarin, Prempro, Activelle, Combipatch,
Estratest (Ostrojen iceren herhangi bir hormon replasman triini).

Osteoporoz igin Ostrojen ikameleri
JENERIK ADI: Raloksifen. MARKA ADI: Evista.

Nonsteroidal Antiinflamatuvar ilaglar (NSAil'ler)
JENERIK ADI: Selekoksib. MARKA ADI: Celebrex.
JENERIK ADI: ibuprofen. MARKA ADLARI: Advil, Bayer Select, Motrin, Midol vb.

JENERIK ADI: indometazin. MARKA ADI: Indocin.

JENERIK ADI: Naproksen. MARKA ADLARI: Naprosyn, Aleve vb.
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Daha lyi Bir Beyin
Risk Diizeyinizin Degerlendirilmesi

Her “Evet” cevab: 1 puandir. Toplam puanimizi grenmek igin
tim “Evet” cevaplariniz: toplayin. 22. soruda, rutin olarak kul-
landiginiz ilaglarin her biri, bir “Evet” cevab: olarak sayilir, bu
nedenle bu soruda birkag puan alabilirsiniz.

Hangi Programi Takip Etmelisiniz?
Toplam Puan: 0-6

1. Seviye | Beyin Denetimi’nde 0 ile 6 arasinda puan aldiysaniz,
1. Seviye, Onleme ve Bakim programini izlemelisiniz. 1. Seviye,
temelde saglikli, makul derecede iyi saglik aligkanliklar: olan
ve herhangi bir 6zel problemi olmayan kisiler i¢indir. Eger 1.
Seviye’de oldugunuza igaret eden bir puan aldiysaniz, tahmi-
nimce otuz yaginda ya da daha gengsiniz ve muhtemelen rahat
bir nefes alip, “Fazla kurcalamama ve bir gey yapmama gerek
yok,” diyorsunuz. Oysa bu sizin hayatimizin hatas: olabilir. Beyin
dejenerasyonunun temel nedeni olan patolojik siireg daha yeni
bagliyor. Oniimiizdeki on y1l boyunca yikim hizlanacak ve bunu
durdurmak igin hicbir sey yapmazsaniz, yakinda kendinizi 2.
veya 3. Seviye’de bulacaksimiz. 1. Seviye programi oldukga ba-
sittir: Birkag 6nemli besin takviyesi almanizi (6. Bolim’e bakin)
ve Daha Iyi Bir Beyin beslenme programina uymanizi tavsiye
ederim. 9. Boliim’deki Beyin Egzersizleri sizin igin istege bagh
olsa da bunlardan faydalanabilirsiniz. Bu egzersizler hafizamz
keskinlegtirir ve tepki verme siirenizi hizlandirir. Bagka bir de-
yisle, zaten iyi durumda olan beyninizi daha da iyi hale getirir.

Toplam Puan: 7-30

2. Seviye | Beyin Denetiminde 7 ile 30 arasinda puan aldiysaniz,
2. Seviye, Onleme, Onarma ve Gelistirme'yi takip etmelisiniz. 2.
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Beyin Denetimi

Seviye orta derecede risk altinda olan ve beyin performanslarini
iyilestirmek ve daha fazla problemi 6nlemek isteyen kisiler igin-
dir. Tipk: kaslarimz gibi beyin hiicreleriniz de gevsememek igin
egzersize ihtiyag duyar. Beyin Egzersizleri (9. B6lim’e bakin)
zihinsel kivrakliin geri kazanilmasina, bilgiyi igleme ve istedi-
ginizde bilgiye tekrar erigme yetenegini gelistirmeye yardima
olur. Daha lyi Bir Beyin beslenme programi beyninizi haf'talar
iginde daha iyi bir beyin igin gerekli olan ham maddelerle besle-
yecektir. 6. Bolim’deki 2. Seviye takviye programi, beyninizde
yasla birlikte azalan ve beyninizi daha fazla hasara kars: en iyi
sekilde koruyan kilit besinleri takviye edecektir. 7. Bolim’de
onerilen yagam tarz: degisikliklerini uygulamaya 6zen gosterin
ve Beyin Denetimi'ndeki ilag listesini gézden gegirin. Yagam
tarziniza ve ilaglariniza dikkat etmek, kiigiik sorunlarimizin ciddi
problemlere déniigmesini engelleyebilir.

Toplam Puan: 30 Uzeri

3. Seviye | Beyin Denetimi'nde 30’un iizerinde puan aldiysamiz,
3. Seviye, Kurtarma ve Gelistirme'yi takip etmelisiniz. 3. Seviye,
yiksek risk altinda olan ve/veya zihinsel yeteneklerinde gozle
goriliir bir diisiis yasayan kisiler igindir. Daha Iyi Bir Beyin
programinin biitiin y6nlerini ok ciddiye almalisiniz. Beslenme
tavsiyelerine uymaya ve 3. Seviye takviyelerini giinlik olarak
almaya ekstra 6zen gostermenizi gsiddetle tavsiye ediyorum. Igin
pozitif yani ise, 6zellikle de Beyin Egzersizlerini her giin yapar-
saniz, biligsel ilevlerinizde hizh bir iyilesme gorecek olmaniz.
Ayrica, “Beyninizi Kurtarabilecek Dért Tibbi Test” baglikli 10.
Bolim’t de gozden gegirmenizi 6neririm.

Risk faktérleriniz gergekten ne anlama geliyor? Bunlardan
bazilar digerlerinden daha ciddi mi? Bu sorularin cevaplarin
ogrenmek igin 3. Bolim’e gegin.
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Zihinsel Performansimiz: 1-11 Aras1 Sorular

“Zihinsel Performansinizi Degerlendirme” kismindaki sorularin
herhangi birine evet cevabini verdiyseniz, muhtemelen, “Neden
isimler ve rakamlar gibi basit seyleri hatirlamakta bu kadar sorun
yastyorum? Neden siirekli bir geyleri kaybediyorum? Neden yeni
gorevleri 6grenmekte zorlaniyorum? Bu, erken yaslanma yolunda
ilerledigim anlamina mi geliyor? Zihinsel performansimin Be-
yin Denetimi'ndeki sorularin geri kalaniyla ne ilgisi var?” diye
merak ediyorsunuzdur.

Oncelikle zihinsel islev listesindeki her soruya “Evet” ceva-
bini vermis olsamiz bile, bunamadiginiz ya da emekliye ayrilma
vaktinizin gelmedigi konusunda sizi temin ederim. Oyle olsay-
dimiz bu kitab1 okuyamaz veya sorular1 cevaplayamazdiniz! Fakat
bu, beyin fonksiyonlarimizin olmas: gerektigi gibi veya daha da
onemlisi, mimkiin mertebede iyi oldugu anlamina gelmez ve hayat
kalitenizi olumsuz yonde etkilemektedir. Bu sorularin sadece bir
veya ikisine evet cevabini verdiyseniz bile tam kapasiteyle iglev
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Risk Faktorlerinizi Anlayin

gormiiyorsunuz demektir. Beyin giiciiniizde kayip yasiyorsunuz.
Beyin Denetimi’nin bu boliimiinde verdiginiz cevaplar, beyniniz
hakkinda size bilgi verebilir.

Hafiza Kayb:

Hafiza kaybiyla ilgili sorulara evet cevabimi vermeniz olasidir
inkii ilk kaybolan genellikle kisa siireli bellektir (1., 2., 4. ve
11. sorular). Biriyle tanigtiktan hemen sonra ismini hatirlayamaz,
arabanizin anahtarlarini bir yere koyduktan birkag dakika sonra
bulamaz ve eger bir geyi not etmezseniz yapmay: unutursunuz.
Aslinda sorununuzun hafizayla ilgili olmadigin1 6grenmek sizi
sagirtabilir (beyniniz anahtarlar1 nereye koydugunuzu ve dok-
torla randevu saatinizi biliyor), sizin sorununuz istediginizde
bu bilgiye tekrar erisjememenizdir. Sonugta, birkag dakika yana
yakila aradiktan sonra genellikle anahtarlariniz1 nereye koydu-
gunuzu hatirlarsiniz, hatta bir iki giin gegtikten sonra doktor
randevunuzu kagirdigimiz: fark edebilirsiniz. Ancak bu bilgiye
ihtiyaciniz oldugunda hemen erigememeniz sinir bozucudur.

Haf1za kayb: genellikle giderek daha da kétiilesir. Yakin geg-
migteki olaylar1 hatirlamakta giigliik ¢ekiyorsaniz ancak onlarca y1l
once olanlan agik¢a hatirlayabiliyorsaruz (11. soruya bakin), daha ileri
bir hafiza kayb: bigimine sahipsiniz. Bu kendiliginden olmaz: Yagin
ilerlemesi, kotii beslenme, besin eksikligi ve fiziksel hastaliklarin
bir araya gelmesiyle olugur ve genellikle uygun miidahaleyle tersine
geviilebilir. 11. soruya evet cevabini verenlerin, 2. Seviye, hatta 3.
Seviye araliginda yiiksek puan almasi muhtemeldir.

ise Devam Etmek

5 , “Béliindiikten sonra bir ise devam etmekte zorlani-
5. soruya,
yor musunuz?” sorusuna “Evet” cevab: verdiniz mi? 6. soruya
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“Bir odada radyo ya da televizyon agiksa, okumakta veya iginize
konsantre olmakta giigliik gekiyor musunuz?” sorusuna “Evet”
cevab: verdiniz mi? Bu sizin hayal iriiniiniz degil: Dikkatiniz
eskisi kadar toplu degil ve bir zamanlar géz ardi edebildiginiz
“arka plan” sesi artik zihinsel performansinizi engelliyor olabi-
lir. Neden? Aymi anda birden fazla gey yapmak artik sizin igin
daha zor. Bir bilgisayar terimiyle agiklamak gerekirse, sok/u gorev
sorunu yagtyorsunuz. Kastettifim su: Onlu yaglarda iki ¢ocu-
gum var ve bazen nasil radyo dinleyip telefonla konugurken, bir
yandan arkadaglariyla bilgisayarda sohbet edebildiklerini ve nasil
hi¢ sektirmeden ev 6devlerini yaptiklarini gérmek beni sik sik
sagirtir. Bu aktivitelerin hepsini ayni1 anda yapabiliyorlar ¢linki
geng bir beynin goklu gorev becerisi vardir ve gok hizh bir gekilde
¢ok sayida bilgi alabilir. Yagh bir beyin yolda “sikigip kalir”.
Ornegin, hepimiz bir odaya girip de neden oraya gittigimizi
unutmuguzdur. Gérevin ilk adimini, odaya dogru yiiridigimizi
hatirlariz ancak gérevin ikinci kismini, o odaya neden girdigimizi
unuturuz. Bir toplantida hem not alip hem konugmaciy: takip
etmekte sorun yagiyor musunuz? Bu, beyninizin bilgiyle “agin1
yikli” oldugu ve bu bilgileri ¢ok hizli igleyemedigi bagka bir
¢oklu gorev bagarisizlif1 6rnegidir.

Ogrenme Zorlugu

“Beyin gogii” bagladiktan sonra yeni bilgilerin 6grenilmesi de
zor olabilir. Yeni bilgilerin kavranmas: ve 6grenilmesiyle ilgili
olan 8., 9. ve 10. sorulara “Evet” yanit1 verdiniz mi? Beyniniz
“sabit diskinin” bir kismini kaybediyor ve bu da yeni bilgilerin
6ziimsenmesini zorlagtinyor. Ornegin, yeni bir dil 6grenmek
ya da bir romanin karmagik konusunu takip etmek zorlagiyor
olabilir (bunlar da goklu gérev becerisi ve zihinsel odaklanma
gerektirir). Neler olduguna gelirsek: Beyniniz noron adi verilen
milyarlarca hiicreden olugur ve her néron, koruyucu bir hiicre
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zariyla kaplidir. Her bir néronun dendrit ad: verilen kiigiik, dal
benzeri baglantilar: vardir. Dendritler 6grenme igin ¢ok 6nem-
lidir. Beyniniz zor bir gorevle uyarildiginda, beyin hiicreleri
arasindaki iletisimi geligtiren ve daha akilli olmaniz1 saglayan
yeni dendritler olugturursunuz. Ileri yaslarda da yeni dendritler
olusturabilirsiniz ancak yaglandik¢a bunu yapmaniz zorlagir, yeni
bir dil veya bir romanin durmadan degisen konusu gibi seyleri
aklinizda tutmanizin daha zor olmasinin nedeni de budur.

Beyin Yorgunlugu

Beyninizin yakit: m1 tiikkeniyor? Kafamizdan basit matematik-
sel hesaplamalar yapmakta ya da bir tenis oyununda skoru ak-
linizda tutmakta zorlanmak (7. soru) yorgun bir beyne isaret
eder. Zihinsel dayaniklihgimiz: kaybediyorsunuz demektir ve
uzun siireli konsantrasyon gerektiren gorevlerde zorluk gekiyor
olabilirsiniz (i yerinde bir rapor yazmak gibi). 7. soruya “Evet”
cevab: vermeniz, (genellikle beyin yorgunlugu nedeniyle) tepki
verme siirenizin yavagladiginin da gostergesidir. Bilgiyi ahstigimiz
kadar hizli isleyemiyorsunuz ve muhtemelen eskiden oldugu gibi
cabuk digtinip karar veremiyorsunuz.

Beyniniz Saldin Altinda

Beyniniz neden bir diigiis sarmalina kapilmig durumda? Beyniniz
neden yeni bilgileri bir siinger gibi emdiginiz, herhangi bir seyi
nanosaniye gibi kisa bir siirede hatirlayabildiginiz ve saatlerce
dikkatinizi toplayabildiginiz zamanlardaki gibi tam kapasiteyle
¢aligmaya devam etmiyor? Giiniin yarisin1 neden gézliiklerinizi
veya araba anahtarlariniz: arayarak gegiriyorsunuz? Beyninizin
iginde igleyen kuvvetler vardir ve kendi hallerine birakilirlarsa
sonunda beyninizi yok ederler. Ustelik uyku aligkanliklarinizdan
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aldiginiz ilaglara ve tabaginiza ne koydugunuza kadar hayatinizda
yaptiginiz her sey bu siireci durdurabilir ya da hizlandirabilir.

Beyninizi hedef alan bu sinsi siireg nedir?

Viicudunuzu yaglandiran faktérler beyninizi de yaglandirir
ancak beyninizi daha erken ve daha sert vururlar. Bu suglular,
hafif hafiza sorunlarindan biling bulaniklifina ve ciddi Alzheimer
hastaligina kadar neredeyse tiim beyin sorunlarinin merkezinde
yer alir. Bunlar: (1) beyindeki serbest radikaller olarak adlan-
dinlan yikic1 kimyasallarin gogalmasi ve (2) beyin hiicrelerinin
enerji tiretme kabiliyetindeki dugiigtir. Anlatacafim izere bu
faktorler birbirleriyle yakindan iligkilidir ve beyin fonksiyonlar:
tizerindeki etkileri biyiktiir.

Beyniniz, kelimenin tam anlamiyla bir aktivite yuvasidir.
Viicudun metabolik agidan en aktif organidir. Ttim faaliyetlerine
yakit saglamak amaciyla enerji tiretmek igin tiikettiginiz oksijenin
%20’sini kullanir. Enerji, mitokondri ad: verilen hiicrenin 6zel
kisimlarinda tretilir. Biitiin bu enerjiyi iiretmek i¢in 6denmesi
gereken bir bedel vardir. Bir hiicre (viicudun herhangi bir ye-
rinde herhangi bir hiicre) her enerji irettiginde ayni zamanda
serbest radikaller olarak adlandirilan toksik maddeler de iretir.
Bunu hiicresel kirlilik olarak digiiniin. Serbest radikaller kararsiz
yapidadir: Kendi baglarina kalmaz, saglikli hiicrelerdeki diger
molekiillere baglanirlar. Bunu yaptiklarinda enerji ya da “s1”
ortaya ¢ikarirlar ve bu da kalp, eklem ve deri gibi organlara ve
onlari gevreleyen dokulara zarar verebilir. Bu siirece oksidasyon
denir. Segme sanslar1 oldugunda, serbest radikaller herhangi
bir hiicre tiriinden ziyade yag hiicreleriyle bag kurarlar. Bu bir
problemdir ¢iinkii beynimiz ve sinir hiicrelerimiz, 6zellikle de
hiicrenin koruyucu ortiisii olan hiicre zan gogunlukla yagdan
olugur. Hiicre zar1, beyin hiicresinin en 6nemli béliimiidiir ¢linkii
beynin iglevlerinin ¢ogunun gergeklestigi yerdir. Beyin hiicrelerinin
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zarlan yeni bir ey 6grenmenizle, diigiinmenizle, yaratmamzla
veya konugmanizla iligkilidir. Bu serbest radikaller tutuklan-
mazlarsa, bu oksidasyon siireci boyunca 6nemli miktarda beyin
ve sinir dokusunu tahrip edebilirler.

Serbest radikallerin iplerini koparmalarina izin verilirse,
beynin bagina bagka bir dert daha agabilirler: Beynin enerji
iretme kabiliyetini bozabilirler. Hiicre zarinin yag bakimin-
dan zengin belirli bélgelerini, hiicrenin enerji iiretme merkezi
olan mitokondrileri hedef alirlar. Mitokondrileri hiicrenin enerji
santralleri olarak digiiniin. Beyin hiicrelerinizdeki mitokondriler
zarar gordiigiinde daha az verimli olurlar, daha az enerji retirler
ve serbest radikallerin iretimini artinirlar. Siz de daha kolay
yorulur, eskisi kadar iyi konsantre olamazsiniz ve stresin zararh
etkilerine kars1 daha savunmasiz hale gelirsiniz.

Hiicrelerinin birbirleriyle kolaylikla iletisim kurabildigi bir
beyin, keskin ve uyanik bir beyindir. “Anahtarlan nereye koy-
mugtum?” diye sordugunuzda, beyninizin aninda cevap vermesini
istersiniz. Serbest radikaller ise bu hayati siireci bir kez daha
engellerler. Beyin hiicreleriniz, nérotransmitter olarak adlandinlan
kimyasallar salgilayarak birbirleriyle konugurlar. Bunlar, beyninizi
sorunsuz bir gekilde ¢aligtiran yaglardir ve bazilan belirli iglev-
lerde rol alir. Ornegin, asetilkolin denilen bir nérotransmitter,
bellek ve 6grenmeyle ilgilidir. Bagka bir norotransmitter olan
dopamin, denge ve fiziksel harekette rol oynar. Yine bagka bir
nérotransmitter olan serotonin, ruh halini ve igtahi diizenler.
Dogru diizeydeki norotransmitterler, iyi isleyen bir beyin igin
kritik 6neme sahiptir. Serbest radikaller, beynin hafiza, 6grenme,
ruh hali, hatta denge ve el g6z koordinasyonu tizerinde biiyiik bir
etkisi olan nérotransmitterleri iiretme kabiliyetini engelleyebilir.

Serbest radikaller, beyin igin potansiyel olarak 6liimciil olan
bagka bir probleme de neden olurlar: Inflamasyonu tegvik ederler.
Yiiksek diizeydeki serbest radikaller, bagigiklik sisteminin “iggal-
ciler” olarak g6rdiigii her seye saldirmas: igin hiicreler gonder-
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digi bir savunma tepkisine yol agarlar. Bu da daha fazla serbest
radikal, daha fazla hasarl hiicre, daha az enerji ve daha fazla
inflamasyon yaratir! Inflamasyon, kontrolden ¢ikan bir ateg gibi
viicudunuzun her tarafina yayilabilir. Inflamasyon son yillarda
Parkinson hastalifi, Alzheimer, multipl skleroz ve demans da
dahil olmak tizere neredeyse tiim kronik beyin hastaliklariyla
iligkilendirilmektedir.

Peki, serbest radikallerin anahtarlarinizi bulamamanizla ne
ilgisi var? Cok ilgisi var! Ozellikle de beynin hafiza merkezi
olan hipokampustaki hiicreler, serbest radikallerin saldirilarina
agiktir. Hafiza kayb: ya da daha dogrusu, istediginizde bilgiye
erisememe, beynin yaglanmasinin ilk belirtilerinden biridir. Ser-
best radikallerin yeni gorevleri 6grenme yetinizle ya da yeni
fikirleri veya kavramlan anlamanizla ne ilgisi var? Cok ilgisi
var! Hasar alan beyin hiicreleri, bilgiyi saglikli beyin hiicreleri
kadar verimli bir sekilde 6grenmez veya saklamaz. Kisinin bey-
ninden talep ettikleri degil de beynin bu taleplerle baga ¢itkma
kapasitesi azalir. Isimleri ve tarihleri hatirlama, dogru kelimeyi
bulma ya da yeni bilgileri isleme gibi bir zamanlar kolay olan
zihinsel aktiviteler gittikge zorlagr.

Beyninizi Kurtarin

Beyninizin giiciini yeniden kazanmak igin bu serbest radikallerin
saldirisini nasil durdurabilirsiniz? Insan bedeni serbest radikalleri
kontrol altinda tutmak ve oksidasyondan kaynaklanan hasari
o6nlemek igin ayrintili bir sistem geligtirmigtir. Bu, “antioksidan
savunma sistemi” olarak bilinir ¢iinkii bedenin serbest radikalleri
kontrol altinda tutan polisleri olarak iglev géren, “antioksidanlar”
olarak bilinen kimyasal bilesikler iiretir. Oksidasyon yiiziinden
zarar vermeden Once serbest radikalleri yakalayip tutuklarlar.
Dogal olarak olusan yiizlerce antioksidan vardir. Bazilan vii-
cut tarafindan iretilirken, bazilar1 yiyeceklerden (6zellikle de
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meyve ve sebzelerden) veya takviyelerden alinmalidir. Viicut
tarafindan iretilen glutatyon, 6zellikle de beyin ve sinir sis-
teminin saglig1 icin 6nemli bir antioksidandir. Koenzim Q10
da beyin hiicrelerini serbest radikallerden ve inflamasyondan
koruyan bir bagka antioksidandir. Beyni koruyan E vitamini
gibi en 6nemli antioksidanlarin bazilan viicut tarafindan ire-
tilmez ve takviyeler yoluyla alinmalidir. Ancak sorun sudur ki
yaslandik¢a antioksidan savunma sistemimiz de giiciinii biraz
kaybeder. Beynimizi gerektigi gibi korumamiz igin glutatyon,
KoQ10 ve diger antioksidanlar: yeterince iiretmeyi birakiriz.
Antioksidan savunma sistemimizdeki ¢6kiigiin tam da hafiza
kaybinin ve yeni gorevlerin 6grenilmesi ya da konsantrasyon
gigligi gibi hafif biligsel kayiplarin baglangiciyla 6rtiigmesi
tesadif degildir.

Yagam tarziniz durumu kétiilegtirebilir. Ister duygusal ister
fiziksel olsun, kronik stres serbest radikallerin iiretimini tetikler.
Fazla kilolu olmak ve aym gekilde uykusuzluk da serbest radikallerin
tiretimini tegvik eder. Gidalardaki katki maddeleri, bécek ilaglari
ve gevre kirleticilerinde bulunan yaygin kimyasal maddeler de
ayn1 sekilde. Bu maddelerin bazilar1 sadece serbest radikallerin
ve inflamasyonun iretimini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
glutatyon ve KoQ10 gibi beyni koruyan kilit antioksidanlar: da
yok eder. En biiyiik suglulardan bazilari, asetaminofen (Tylenol),
kolesterolii diigiiren ilaglar, antasitler ve tansiyonu diigiiren ilaglar
gibi rutin olarak kullandigimiz regeteli ve regetesiz ilaglardur.
Bir de ¢ogu insanin beyni koruyan antioksidanlar agisindan
zengin bir beslenme bigimi olmamas: veya agig1 kapatmak igin
antioksidan takviyeleri almamas: sorunu daha da artirmaktadur.

Beyninizi serbest radikallerin saldirisindan ve inflamasyonun
yikimindan yeterince koruyor musunuz?

Beyin Denetimi’nin geri kalani, yagam tarziniz, ev veya ig
ortaminizla ya da serbest radikallerin iiretimini tegvik eden ve
beyninizi riske atan giinlik rutininizle ilgili unsurlar1 ortaya
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cikaracak. Sonuglariniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek is-
tersiniz elbette. Bu boliimde, bu risk faktérlerinin aslinda ne
anlama geldigini ve hayatimiz1 nasil etkileyebilecegini agikliyo-
rum. Beyninizi kurtarabilirsiniz ama 6nce neyin yanhs oldugunu
anlamamz lazim ki durumu diizeltmeye baglayabilesiniz.

Yasiniz ve Beyniniz: 12-16 Aras1 Sorular

Tim insanlarin yaklagik tgte ikisi, kirk yagina geldiginde zi-
hinsel ¢okils yagamaya baglar ve bu ¢okiis her on yilda daha
da hizlanabilir. Yagadiginiz siire uzadikga, beyninizin serbest
radikaller ile inflamasyon yiiziinden hasar almas: ve zihinsel
islevlerinizde azalma gbérmeniz daha olasidir. Diigiis sarmals,
orta yaslarda ¢ok yaygin olan tipik hafif bellek sorunlar: veya
biling bulanikligiyla baglar ve her on yilda katlanarak hizlana-
bilir. Altmig bes yagina gelindiginde, her yiiz kisiden birinde
kafa kanigiklig1, siddetli unutkanlik ve kendi baglarina idare
edememe gibi demans belirtileri ortaya ¢ikar. Yetmis beg yagina
gelindiginde bu, her on kisiden biri ve seksen bes yaginda da her
iki kigiden biri icin gegerlidir. Diigiig sarmalin1 durdurmazsaniz,
anahtarlarimz nereye koydugunuzu hatirlayamamaktan onlan
nasil kullanacaginiz: bilmeme agamasina ilerleyebilirsiniz.
Yasin beyinde ve norolojik fonksiyonlarda rol oynadig: agiktir
ancak bu istatistikler tiim hikédyeyi anlatmaz. Beyin fonksiyon
bozuklugu soz konusu oldugunda, tek bagina yas birincil suglu
degildir. Yaglanmak bedeninizin ve zihninizin giigsiizlesecegi
anlamina gelmez. Diger risk faktorlerine sahip degilseniz, ber
yasta beyin fonksiyonlarimzi maksimum diizeyde tutmaniz
miimkiindir. Saghiginiz ve yagam tarzimz, nérolojik sorunlar
yasama riskinizi degerlendirmede yaginizdan daha 6nemlidir.
Beyin Denetimi'nde, seksen yagindaki saglikl bir kisinin puani,
ileri yagtan bagka herhangi bir risk faktérii yoksa diisiik risk ara-
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Iiginda gikabilirken, riskli bir yagam tarzi ve/veya saglik sorunlar
olan daha geng bir kiginin puam yiiksek risk araliginda olabilir.

Beslenme Bigiminiz: 17-21 Aras1 Sorular

Her giin tabaginiza koydugunuz gey, yarin beyin sagliginiz tize-
rinde biiyiik bir etkiye sahip olabilir. Bu béliimdeki sorularin
herhangi birine evet cevabini verdiyseniz, beyninize zarar veren
seyleri yiyorsunuz ve igiyorsunuz demektir. Beslenme bigiminizi
arindirmak Daha lyi Bir Beyin programinin 6nemli bir pargasidir.
Dogru beslenme bigimi, beyin fonksiyonlarinizin iyilegmesini
ve gelismesini desteklemek igin giiglii bir arag olabilir. Yanlig
beslenme, beyin dejenerasyonunu tegvik edebilir ve beynin yag-
lanma siirecini hizlandirabilir.

Trans Yaglar ve Doymus Yaglar

Bu, Beyin Denetimi'ndeki en 6nemli soru olabilir. Besinsel ya-
gin ve beyin fonksiyonlarinin 6neminin farkinda degilseniz,
yanlis yag tiiketiyor ve beyin hiicrelerinizi yok ediyor olmamz
muhtemeldir. Beyniniz 6ncelikle yagdan olugur. Biitiin bu yag
nereden geliyor? Tabii ki beyninizdeki yagin kaynags, beslenme
yoluyla tiikettiginiz yaglardir. Baz1 yag tiirleri (6zellikle yagh
baliklarda bulunanlar) beyniniz igin harikadir. Bu yaglar genel
olarak beyin fonksiyonlarini artirabilir ve 6zellikle iyi bir ruh
halinin siirdiiriilmesi igin 6nemlidir. Bununla birlikte baz: yag
tiirleri beyin igin korkungtur. En koti yaglar, birgok margarin
markasinda yaygin bulunan trans yag asitleri, bir siirii islemden
gegmis unlu mamuller, kizarmug yiyecekler ve hayvansal iriinlerde
(kirmiz: et ve tereyag gibi tam yagh siit iriinlerinde) bulunan
doymus yaglardir. Bu yaglar sadece inflamasyona neden olmaz,
aym zamanda iyi yaglarin beyin hiicrelerine girmesini de onler.
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Hem trans ya§ asitleri hem de doymus yaglar beyin hiicrelerinizi
katilagtirabilir ve beynin bilgiyi hizli bir gekilde igleme yetenegini
engelleyebilir. Hastalarima soyledigim gibi, “agir yagli” besinler
yerseniz, “agir isleyen bir beyniniz” olur (Viicudunuzdan kéti
yaglari nasil atacaginiz ve viicudunuza iyi yaglar: nasil alacaginiz

hakkinda daha fazla bilgi i¢in 5. B6lim’e bakiniz).

Yapay Tatlandincilar

Yaygin olarak kullanilan bir yapay tatlandirici olan aspartam
(diyet gazl igecekler ve diger diyet gida iiriinlerinde bulunur)
beyniniz igin toksik olabilir. Aspartam, kan-beyin bariyerini
agabilen ve beyin hiicrelerinin agir1 uyarilmasina neden olan,
dolayisiyla nérotransmitterlerin normal iiretimini bozan ve ser-
best radikalleri destekleyen eksitotoksinler olarak adlandirilan
kimyasallar igerir. Duyarl kigilerde, eksitotoksinler bag agris:
ve ruh hali degisimlerini tetikleyebilir, hatta beyin tiimoérle-
rinin bilylimesini tegvik edebilir. Eksitotoksin igeren, yaygin
kullanilan iki gida katki maddesi vardir: MSG ve hidrolize
bitkisel protein (Eksitotoksinler hakkinda daha fazla bilgi igin
184. sayfaya bakiniz).

Sebzeden Daha Fazla Et

Tabaginiz1 sebzeyle doldurmazsaniz, beyninizi serbest radikallerin
zararl etkilerinden koruyabilen bitkilerde (ayrica meyvelerde)
bulunan 6nemli antioksidanlardan yoksun kaliyorsunuz demektir
(En iyi beyin korumasin1 hangi meyve ve sebzelerin sagladigim
gormek igin liitfen 5. B6lim’e bakiniz).
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Alkol: Saghginiza iki Kadeh!

Alkol diinyada en yaygin kullanilan maddedir ve saghk fayda-
lari, kafeinde oldugu gibi doza baglidir. Giinde bir iki porsiyon
alkollii igecek (&ir porsiyon 90 ml sarap, 40 ml'lik standart shot
bardaginda bir sert i¢ki veya 230 ml'lik bir bardak bira anlamina
gelir) nérolojik hastalik riskini azaltir ancak giinde iki kadeh-
ten fazla alkol almak bu riski artirir. Alkol kalp hastaligina,
felce, hatta bazi kanser tiirlerine kars1 koruma saglayan yararh
antioksidanlar igerir. Sorun, alkoliin aym: zamanda serbest ra-
dikallere neden olabilen toksik kimyasallar igermesidir. Alkol
viicut tarafindan emilmeden 6nce viicudun temel detoks orgam
olan karaciger tarafindan arindirilir. Iki bardaktan fazla alkol
karacigere agir bir yiik bindirebilir ve beyindeki en 6nemli an-
tioksidan olan glutatyonu tiiketebilir. Alkol, karaciger sorunu
olan veya alkolle karigtirilmamas: gereken ilaglar (asetaminofen
ve NSAIT’lerin gogu gibi) kullananlar tarafindan herhangi bir
miktarda kullanilmamalidir.

Seker Baglantisi

Sekerlemeleri nereye koydugunuzu hatirlayamiyor musunuz? Bir seyi
hatirlamakta sorun yagiyorsaniz ve genel anlamda unutkansaniz,
bu agin1 geker yiiklenmesinden kaynaklaniyor olabilir. Diizenli
olarak tath yiyen insanlarin (ki ben bunu bir kise dondurma,
iki kurabiye, bir dilim kek, bir bardak gazl igecek gibi sekerli
gidalardan, hatta kigiik bir paket cipsten giinde iki ya da daha
fazla porsiyon tiilketmek olarak tamimlarim) beyin saghg: teh-
likededir. Asir1 geker tiiketimi kan gekerinin yiikselme riskini
artirir, bu da normalden daha erken bir yagta hafiza problemleri
gelistirme riskinin artmas: demektir. Tath tiketmek nérolojik
hastalik riskinizi de artirabilir. Parkinson hastalariyla yapilan yeni
bir ¢aligma, bu kisilerin saghikli yagitlarindan daha fazla tath ve
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abur cubur yediklerini bulmugtur (Kaginmaniz gereken tathlar,
atigtirmaliklar ve tatlandiricilanin listesi i¢in 5. Boéliim'e bakiniz).

Ila¢ Dolabinizda Neler Var: 22. Soru

Cogu insan, hatta pek ¢ok hekim yaygin kullanilan regeteli ve
regetesiz ilaglarin, beyin fonksiyonlarini azaltabileceginden ve
sizi norolojik sorunlara karsi daha agik hale getirebileceginden
habersizdir. En iyi ilaglarin bile viicudu hastaliga karsi koruma
saglayan hayati besin maddelerinden yoksun birakmak gibi kot
yan etkileri olabilir. Birgok ilag beyni KoQ10 ve glutatyon gibi
onemli antioksidanlardan mahrum birakir. Baz: ilaglar, saglikli
olmayan seviyelere yiikselmesine izin verildiginde inflamasyonu
ve kan daman tikanikligin tetikleyebilen bir amino asit (pro-
tein yap: tag) olan homosisteinin kontroliine yardimci olan B
vitaminlerini tiketir. Yiksek diizeyde homosistein, depresyon,
hafiza problemleri ve biligsel islevlerde yavaglamanin risk fak-
torlerindendir. Regetesiz antasitler de dahil olmak tizere yaygin
kullanilan baz ilaglar, inflamasyona katkida bulunan ve Alzheimer
hastalig1 riskini artiran agir bir metal olan aliminyumu igerir.
Sagligimzi korudugunu diglindiginiz ilaglar, serbest radikal-
lerin iiretimine ve inflamasyona katkida bulunmaktadir (Daha
fazla bilgi i¢in 4. Bolim’e bakiniz).

Genel olarak ilaglardan bahsedecek olursak, fiziksel veya
duygusal biitiin ac1 ve agrilarin hapla tedavi edildigi bir kiltiirde
yasiyoruz. Regeteli veya regetesiz ilaglarin ya da keyif verici
maddelerin agin1 kullanimina karg sizi uyariyorum. Viicudunuzda
fizyolojik bir degisiklige yol agacak kadar giiglii bir ilag, olumsuz
yan etkilere neden olma potansiyeline de sahiptir. Ozellikle
birgok ilag, serbest radikallere ve inflamasyona karg1 korunmaya
yardima: olan 6nemli besin maddelerini tiiketir. Hig ilag kul-
lanmayin demiyorum zira dogru ilaci almanin hayat kurtardif
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durumlar olabilir ve ben de uygun gérdiigiimde hastalara ilag
regete ederim. Bununla birlikte beslenme bigiminizi iyilegtirmek,
yeterince dinlenmek ve bir egzersiz programina baglamak, yani
olumlu yagam tarzi degisiklikleri yapmak gibi daha iyi segenekler
s6z konusu oldugunda rastgele ilag kullanimina karg: uyariyorum.

Kisisel Aligkanliklar: 23-27 Aras1 Sorular

Her giin veya ara sira yaptifiniz geyler, beyninizin saglig: tize-
rinde dramatik bir etki yaratabilir. Bu sorulardan herhangi birine
evet cevab1 verdiyseniz, kigisel aligkanliklariniz beyninizi riske
atiyor olabilir.

Yetersiz Uyku

ABD Ulusal Uyku Vakfi tarafindan yapilan son aragtirmaya gore,
kirk yedi milyondan fazla Amerikali rutin olarak her gece yedi
sekiz saatlik ideal uykudan mahrum kaliyor, hatta g¢ogu kez ¢ok
daha az uyuyor. Bir gece bile uyumamaniz, fiziksel ve biligsel
fonksiyonlarimzi aninda etkileyebilir. Uykusuz insanlar, tipik olarak
yorgun olurlar, kafalan karigiktir ve zihinsel berraklik testlerinden
iyi puan alamazlar. Ayrica beynin hafiza merkezi olan hipokam-
pustaki beyin hiicrelerine zarar verebilen stres hormonlarinda artig
da dihil olmak tizere sagliga zararl olabilecek 6nemli biyokim-
yasal degisiklikler yagarlar (Nasil iyi bir gece uykusu ¢ekeceginiz
hakkinda bilgi almak i¢in 7. Bolim'e bakiniz).

Cep Telefonlar

Amerika Birlesik Devletlerinde yiiz yetmis milyon cep telefonu
kullanicis1 var. Benim de bir tane var ama nadiren kullaniyorum.
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Cep telefonuna kars1 degilim ama siirekli kullaniminin beynin
tizerindeki uzun vadeli saghk etkileri konusunda endigeliyim.
Cep telefonunu her kullandiginizda, beyninize radyo dalgalan
gonderirsiniz. Cep telefonu anteninin baginiza ne kadar yakin
olduguna bagli olarak beyniniz 6nemli miktarda elektromanyetik
enerji emebilir. Kimse bunun zararli olup olmayacagini bilemez
ancak beynin siirekli elektromanyetik radyasyon bombardimanina
ugramasinin beyin hiicrelerinin DNA’sina zarar verip beyin kan-
seri ve beyin dejenerasyonu riskini artirabilecegine dair kanitlar
var. Baginizla temas: en aza indiren kulaklikli, daha yeni cep
telefonu modelleri daha giivenlidir. Yine de cep telefonlarinin
uzun sireli kullaniminin, 6zellikle onlar birincil telefonu olarak
kullanan kigiler igin sonuglar1 hala bilinmemektedir. Ben cep
telefonunu sadece acil durumlar igin kullaniyorum. Ozellikle de
gocuklar ve gengler arasinda cep telefonu kullaniminin yaygin-
lagmas: konusunda endige duyuyorum (Cep telefonlarini giivenli
kullanma konusunda daha fazla bilgi i¢in 8. Bolim’e bakimiz).

Egzersiz Eksikligi

Giiniintizi bir bilgisayar baginda veya televizyon kargisinda bir
kanepede gegirdikten sonra yorgun ve sersemlemis mi hissedi-
yorsunuz? Uyusukluk hissini {izerinizden atmamzin tek yolu,
tempolu yiiriiyii§ veya spor salonunda egzersiz yapmaktir. Yorgun
olmaniza ragmen hareket etmeye bagladiginizda biling bulaniklig
ortadan kalkar ve daha fazla odaklanirsimz. Fiziksel aktivite
beyne kan akigimi artirir, bu da beyin hiicrelerine daha fazla
besin kazandirir ve insana kendini aninda uyanik hissettirir.
Rutin olarak yeterli egzersiz yapmazsaniz, sadece kisa vadede
beyin fonksiyonlarinda diigiig yagamakla kalmaz, uzun vadede de
beyninize zarar verirsiniz. Kanadali aragtirmacilar, Alzheimer
hastali1 olmayan altmig bes yas tistii dort bin alt1 yiiz kadin ve
erkegi, kaginin bu hastaliga yakalanacagini gérmek igin takip
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ettiler. Bes y1l sonra, aragtirmaya katilan yiiz doksan dort kiside
Alzheimer teshis edildi. Aragtirmacilar Alzheimer olanlar ile
olmayanlarin yagam tarzlarini ve ahigkanliklarim kargilagtirdilar.
Diizenli egzersizin en 6nemli koruyucu faktér, hatta hastaligin
aile gegmisinden bile daha 6nemli oldugu kanitlandi. Aslinda
dizenli fiziksel aktivitenin Alzheimer riskini %30’a kadar di-
surdigi goralda!

Tiitiin Kullanimi

Amerika Birlesik Devletlerinde kirk milyon sigara bagimlisi
vardir ve her biri demans, felg, kalp hastaliklari, diyabet ve baz
kanser tiirleri igin daha fazla risk altindadir. Bunlarin hepsi beyin
fonksiyonu tizerinde zararh bir etkiye sahip olabilir.

Titin dumanini bu kadar 6limciil yapan gey nedir? Bir
sigaranin her bir nefesi, viicudun antioksidan savunmalarini alt
edebilen binlerce serbest radikal uretir. Sigara igmek, zamanla
hassas akciger dokusunda aginmaya neden olan inflamasyonu
tesvik ederek akcigerlerinize zarar verir. Ancak muhtemelen
akcigerlerinizdeki inflamasyonun beyninize yayilabilecegini ve
beyin hiicrelerinize de zarar verebilecegini bilmiyorsunuzdur.
Dahas, sigara igenlerde glutatyon ve E vitamini gibi beyni ko-
ruyan antioksidan seviyeleri digiiktiir, bu da beyin hiicrelerinizi
serbest radikallerin saldirilarina ve inflamasyona karsi daha da
savunmasiz birakir. Ustiine iistliik sigara igmek kan damarlarim
tahrip eder, bu da beyninize giden kan akigini engelleyebilir ve
onu gerekli besin maddelerinden yoksun birakir. Sigara igmeyin!
Sigaray1 birakmig olsaniz bile yine de viicudunuzda meydana
gelen hasan telafi etmeniz ve serbest radikaller ireten diger
toksinlere maruz kalma olasiiiniz: en aza indirgemeniz gere-
kir. Antioksidan takviyelerinizi almal ve temiz, “toksinsiz” bir
yasam siirmeye ¢ok dikkat etmelisiniz (Daha fazla bilgi igin 6.
Béliim’e bakiniz).
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Kokain ve Beyniniz

Kokain sarhoglugu beyindeki dopamin iiretiminin artmasinin
sonucudur. Michigan Universitesinde devam etmekte olan bir
¢aligma, kokainin beyindeki dopamin iireten hiicreleri tahrip
edebilecegini ve bunun da yagamin ilerleyen donemlerinde Par-
kinson hastalig: riskini artirabilecegini gostermektedir. Kokain
kullanicilar: ayrica, beyinde kanamayla karakterize olan hemorajik
felg riski altindadirlar. Bunun iizerinde diisiinmeye bile gerek yok:
Bu maddeyi kullanmayin! Yagaminizda herhangi bir zamanda
kokain kullandiysaniz, felg riskinizi azaltma konusunda dikkatli
olun (tansiyonunuzu normal seviyede tutun ve fazla kilo almayn).

Cevreniz: 28-31 Aras1 Sorular

Saglikl1 bir yagam tarz: hakkinda bilingli olan birgok insan, her
gin iste veya evde gizli toksinlere maruz kaldiklarin1 ve bunun
da norolojik hasara neden olabilecegini 6grendiginde gok sagirir.
8. Boliim’de gevrenizi toksinlerden nasil olabildigince arindira-
bileceginiz konusunda 6zel bilgiler verecegim. En kotiilerinden
bazilar1 gunlardir:

Kuyu Suyu

Bolgenizdeki kuyu suyunun, bir su sebekesinden gelen sehir
suyundan daha temiz oldugunu digiiniiyorsaniz yaniliyorsunuz.
Kuyu suyu genellikle yerel giftliklerden gelen bocek ilaglariyla
kirletilir. Bocek ilaglar: giigli sinir toksinleridir: Ciftgilerin ve
bocek ilaglarina rutin olarak maruz kalan diger insanlarin Par-
kinson hastaligina yakalanma riski 6nemli olgiide yiiksektir.
Bocek ilaglari, viicutta serbest radikallerin olusumunu tegvik
eder ve viicudun antioksidan savunmasini1 engeller.
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Evinizdeki Bocek ilaglari

I¢inde ya da bahgesinde rutin olarak bécek ilaci kullanilan bir
evde yagtyorsaniz, sinir toksinlerine maruz kalmig olabilirsiniz ve
Parkinson hastaligina yakalanma riskiniz daha yiiksek olabilir.
Bazi insanlar bocek ilaglarinin zararl etkilerine kars:1 digerlerine
gore daha hassastir ancak herkes bu ilaglardan miimkiin oldugunca
kaginmalidir. Ayrica bocek ilaglarina daha az maruz kalmak igin
organik (bocek ilaci sikilmadan yetistirilen) iiriinler tikketmenizi
tavsiye ediyorum. Antioksidan takviyesi almak, beyin hiicrelerini
de bu toksinlerin iirettigi serbest radikallere kars1 koruyabilir.

1978'den Once insa Edilen Evler

1978’den 6nce inga edilen birgok miistakil ev ve apartman,
kursun boya kalintilar1 (bunlar teneffiis edilebilir) veya igme
suyuna sizabilecek kursun sihhi tesisat borular: igerir. Kurgun
ozellikle gocuklar igin tehlikeli oldugu bilinen bir nérotoksin-
dir ancak kurgun maruziyetinden etkilenen pek ¢ok yetiskine
de sahit oldum. Diger risk faktorleri agisindan saghikl oldugu
tespit edilen insanlar bana kafa karigtkli1 ya da sinir hasar
belirtileri gibi sikdyetlerle geldiklerinde, kurguna maruz kalip
kalmadiklarin1 saptamak igin basit bir kan testi isterim. Eger
maruz kalmiglarsa kurgunun viicutlarindan atilmasini saglayan
bir intraven6z beslenme terapisi olan gelasyon tedavisini 6neririm.
Ayrica viicutlarindaki serbest radikalleri atabilmeleri igin onlar
3. Seviye takviye programina sokarim. 1978’de ABD Kongresi
ingaatta kurgun kullanimini yasaklad: ancak hala kursun igeren
birgok eski ev var (Evinizi kursun igin nasil test edeceginiz ve
kursunun toksik etkilerinden nasil korunacagimz konusunda
daha fazla bilgi igin 8. B6lim’e bakimz).
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Elektrikli Battaniyeler, Alarm Saatli Radyolar: EMA
Tehdidi

Elektrik (ve daha 6nce bahsettigim gibi cep telefonlar1), elektro-
manyetik alanlar (EMA) olarak adlandirilan gériinmez kuvvetler
yayar. Elektromanyetik alanlar elektrikli battaniyelerden, bilgi-
sayarlardan, televizyon ekranlarindan, alarm saatli radyolardan
-ve elektrigin dolagtig1 her yerden yayilir. Elektrik hatlar, tra-
folar veya yiiksek gerilim elektrik hatlar1 gibi elektrik dagitim
sistemlerinde yogun EMA vardir. Hepsi olmasa da baz1 galig-
malarda, bu elektrik iletim sistemlerine yakin yerlerde yagamak
ya da galigmak ile beyin tiimorleri de dahil olmak iizere bazi
kanser tiirleri arasinda bir baglant: oldugu gosterilmigtir. Elekt-
romanyetik alanlar viicuttaki antioksidanlarin iiretimini bozup
serbest radikalleri provoke edebilmelerine ragmen zararli olup
olmadiklar: tartigmahidir. Bugiin elektrikli cihazlarin hayatimiz-
daki hakimiyeti g6z oniine alindiginda, asin EMA maruziyetine
kars1 kendinizi korumanin akillica oldugunu diigiiniiyorum ve
bu konuya 8. Bélim’de daha ayrintili bir gekilde deginecegim.
Endigelenmeyin, sizden modern yagamin kolayliklarini birak-
maniz1 istemeyecegim ama bunlar giivenle kullanabileceginiz
yollar da var.

Stres Seviyeniz: 32-38 Arasi Sorular

Insanlar stresi 6nemsiz bir rahatsizlik ya da sadece “duygusal”
bir sorun olarak gormezden gelme egilimindedir. Ancak kronik
stresin viicudunuz ve zihniniz tizerinde son derece olumsuz bir
etkisi olabilir. Kronik stres, beyninizin ve viicudunuzun kim-
yasim degistirir ve serbest radikallerin tiretimini artirir. Zaman
iginde stres tansiyonunuzu ve dolayisiyla kan sekeri seviyenizi
yikselterek diyabet, kalp krizi ve felg riskini artirabilir.
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Birgok insan, hayatinin stresli oldugunun ya da stresli bir
ortamda yagadiginin ve ¢aligtiginin farkinda bile olmayabilir.

Yasaminizdaki Stres

Stres hormonlarina kisa siireligine maruz kalmak bile gegici
hafiza sorunlarina ve zihinsel fonksiyon testlerinde daha dii-
siik puanlara neden olabilir. I yerinde stres is iiretkenligini ve
performansi bozar, saglif1 olumsuz etkilediginden bahsetmiyo-
rum bile. Ozel yagaminizdaki stres de daha az zararh degildir.
Hayatlarinin erken evrelerinde travma veya ¢ok stresli bir olay
yagayan insanlarin Alzheimer hastalifina yakalanma riski ¢ok
daha fazla olabilir. Yirmi birinci yilizyil yagaminin karmagiklig1
goz 6niine alindiginda, hayatimzdaki biitiin stresten kurtulmamzi
onermek gergekgi olmaz ancak toksik hale gelmemesi igin stresi
nasil daha iyi yoneteceginizi 6grenmeniz miimkiindiir.

Siirekli is, Eglence Yok

Iyi vakit gecirmek beyniniz igin iyidir. Ik olarak, eglenceli akti-
viteler stresin beyniniz ve viicudunuz iizerindeki toksik etkisini
azaltmaya yardimci olan iyi stres yatigtiricilaridir. Gergekten
zevk aldigimiz bir aktiviteyle ugragirken, muhtemelen giindelik
sorunlarimizdan bagka seyler diigiiniirsiiniiz. Ikinci olarak, ézellikle
de her giin kullandiklarinizdan farkl beceriler gerektiren bazi
eglenceli aktiviteler, beyninizi geng ve aktif tutmaya yardimci
olan yeni néronlarin gelisimini tevik edebilir. Ugiincii olarak,
eglenceli aktivitelerde bulunmak, ruh saghig: igin kritik 6neme
sahip olan arkadagliklarin siirdiiriilmesine yardimci olabilir. Di-
zenli olarak bog zaman aktiviteleri yapan kisilerin Alzheimer
hastalif1 ve demansa yakalanma riski, muhtemelen az 6nce be-
lirtilen biitiin nedenlerden dolay: daha digiiktiir. Sonug olarak,
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yaptigimiz tek sey ¢aligmaksa, beyninizi 6nemli bir uyarandan
yoksun birakiyorsunuzdur.

Tek Ebeveynli Aileler

Tek ebeveynli bir ailede biiyiidiiyseniz Alzheimer hastalifina
ve diger demans tiirlerine yakalanma riskiniz daha yiiksektir.
Sebep oldukga agiktir: Tek ebeveynli aileler genellikle iki ebe-

veynlilerden daha fazla ekonomik ve sosyal stres altindadur.

Ug Kardesten Sonra Doganlar

Dogum siraniz sonraki yagaminizda beyninizin durumunu etki-
leyebilir. Ug kardesten sonra dogduysamz Alzheimer hastaligina
yakalanma riskiniz daha yiiksektir. Neden mi? Aragtirmacilar,
ebeveynlerinin dikkatini ¢ekmek igin agabey veya ablalariyla
siirekli rekabet etmek zorunda kalan kiigiik ¢ocuklar i¢in bunun
ok stresli olabilecegini digiiniiyorlar.

Bir Ebeveynin Kaybi

Cocukluk veya ergenlik déneminizde ebeveynlerinizden birini
kaybetmeniz, bariz nedenlerden 6tiirii Alzheimer hastaligina
yakalanma riskinizi artirir. Bir ebeveynin zamansiz 6limii trav-
matik bir olaydir, hem gocuklar hem de hayatta kalan ebeveyn
igin streslidir ve uzun siireli etkileri olabilir.

Hayatin Erken Dénemlerinde istismar Oykiisii

Cocukluk veya ergenlik doneminde duygusal veya fiziksel is-
tismara ugramak Alzheimer hastalif igin bir risk faktoridiir.
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Burada da bunun sorumlusu strestir. Istismar, beyin hiicreleri
i¢in olimciil olabilecek kadar stresli bir ortam yaratir, istelik
bu durum sadece istismar siiresince degil, olaydan ¢ok sonra da
devam eder. Hem duygusal hem de fiziksel istismar 6ykiiniiz
varsa, bu travmayla daha iyi baga ¢itkmaniza yardimcei olacak bir
psikolojik danigmanlik almaniz gok 6nemlidir. Saglikli aligkan-
liklan siirdiirmek, stresi azaltmak ve antioksidan savunmanizi
gugli tutmak beyninizin islevselligini korumaya, onarmaya ve
sirdiirmeye yardimc olabilir.

Aktif Askerlik Hizmeti

Savag sirasinda orduda gorev yapmak o6zellikle stresli olabilir
ve norolojik hastaliklar da dahil olmak tizere saglik sorunlar
riskini artirabilir. Askerler sadece yiiksek diizeyde fiziksel ve
duygusal stres yagamazlar, aym1 zamanda toksik kimyasallara
maruz kalma ihtimalleri de yiiksektir. Silahl1 kuvvetlerde gérev
yapan herhangi birinin saglikli bir yasgam tarzi benimseme ve
daha fazla toksik madde maruziyetinden kaginma konusunda
ozellikle dikkatli olmas: gerekir.

Tibbi Geg¢misiniz: 39—-45 Aras1 Sorular
Aile Gegmisi

Eger ailenizde nérolojik hastalik gegmigsi varsa, genetigin resmin
sadece kiigiik bir pargasi oldugunu bilmek sizi rahatlatacaktir.
Ebeveynlerinizden birinin ya da biiyiikanne veya biiyiikbaba-
mzin norolojik bir hastalifa sahip oldugu gergegi, aym sorunu
sizin de yagayacaginiz anlamina gelmez. Cogu vakada genetik
bag nispeten zayiftir ama yine de goz ard: edilmemesi gerekir.

Spesifik bir problem igin genetik risk genellikle viicutta belirli
bir hastalif1 tesvik eden bir ortam yaratan bagka bir problem-
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den kaynaklanir. Belirli bir nérolojik hastalik igin spesifik bir
geni mutlaka miras almazsiniz ancak sizi norolojik bir duruma
kars1 savunmasiz birakan, goriiniste ilgisiz olan bir problemi
miras alabilirsiniz. S6ziim ona Alzheimer geni (ApoE4 geni)
bu fenomene en 6nemli 6rnektir. ApoE viicutta bulunan ve ko-
lesteroliin taginmasinda rol oynayan bir proteindir. Us farkh
ApoE proteini tiirii vardir: ApoE2, ApoE3 ve ApoE4. ApoE2
ve ApoE3’iin iyi oldugu digiiniilir ¢inki beyinde 6nemli an-
tioksidanlar olarak iglev goriirler. Ancak ApoE4 anlamli bir
antioksidan koruma saglamaz, bu da onu diger ikisinden daha
az arzu edilir bir gen kilar.

ApoE genlerinin herhangi bir kombinasyonunu ailenizden
miras alabilirsiniz. Ideal kosullar altinda, iki ApoE2 veya 3
geniniz olur. Ancak genetik zar oyununda herkes kazanamaz.
Bazi insanlar bu koruyucu genleri miras almaz ve bunun yerine
antioksidan koruma saglamayan bir veya iki ApoE4 geni tagir.
Sonug olarak Alzheimer hastalifinin ve diger nérolojik sorunlarin
ortaya gikma riski artar. Ancak iki ApoE4 geniniz olmas: bile ne
yaparsaniz yapin mutlaka otomatik olarak Alzheimer hastaligina
yakalanmaya programli oldugunuz anlamina gelmez. Bir ApoE4
geni tagimak, normalden daha zayif bir antioksidan savunma
sistemine sahip olabileceginize isarettir, bu da beyninizi serbest
radikallerin saldirilarina kars1 savunmasiz birakip Alzheimer
hastaligina yol agabilir. Neyse ki genetik durumunuza ragmen
“beyninizi kurtarmak” amaciyla antioksidan savunmanimz: giig-
lendirmek igin antioksidan takviyesi alabilirsiniz. (Tabii ki eger
test yaptirmadiysaniz bu genin olup olmadigim bilemezsiniz. Bu
testin neden bu kadar 6nemli oldugunu digindigimi 6grenmek
i¢in 10. Bolim’i okuyun.)

Uzun lafin kisas: genetik, nérolojik hastaliklarda rol oynar
fakat ben bunun biiyiik bir oyuncu oldugunu diginmiyorum.
Aile gegmisinizde norolojik sorunlar varsa, beyin saghgimzi
korumaya ve takip etmeye 6nem vermelisiniz. Saglikl bir yagam
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tarzin1 benimsemeniz ve norolojik hastalik riskini artirabilecek
saglik sorunlarindan kaginmak igin 6zellikle dikkatli olmaniz
¢ok 6nemlidir.

Obezite

Orta yagta agin1 kilolu ya da obezseniz (ideal viicut agirhigimiz-
dan %20 daha kiloluysaniz) hafiza sorunlari yagamaya normal-
den daha erken baglayabilir ve beyin yaglanmasi belirtilerini
gorebilirsiniz. Obez bir erkekseniz, beyin giiciiniizii kaybetme
riskiniz daha da artar. 1950’den sonra binlerce insanin sagligim
ve yagam tarzini izleyen Framingham Kalp Caligmasi’'na gére,
obez erkekler zihinsel fonksiyon testlerinde obez olmayanlara
gore %23 daha digiik puan almigtir. Tam olarak anlagilmayan
nedenlerden dolayi, obez kadinlar zihinsel fonksiyon testlerinde
daha diigiik puan almamigtir. Cinsiyetiniz fark etmeksizin obez
olmak, hayatin ileriki donemlerinde Parkinson ve Alzheimer
hastaligina yakalanma ve herhangi bir yagta felg gecirme ris-
kinizi de artirir.

Obezitenin beyniniz izerinde neden bu kadar olumsuz bir
etkisi var?

* Obez insanlarin kan gekeri seviyesinin yiiksek olma olasihi1
daha fazladir, bu da hafiza kaybiyla iligkilidir.

¢ Obezite, viicudunuzdaki her organin daha fazla ¢aligmasina
neden olur, bu da viicudu zorlar ve inflamasyon ile serbest
radikallerin iiretimini destekler. Serbest radikaller ve infla-
masyon hassas beyin hiicrelerinize zarar verebilir, dolayisiyla
diginmenizi, 6grenmenizi ve galiymaniz1 saglayan beyin
hiicrelerinizin sayisin1 azaltabilir.

* Obezite diyabet, kalp hastalig, yiliksek tansiyon ve dolayisiyla
beyin hastaliklar riskinin 6nemli 6lgiide artmasina neden
olur.
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Obezite temel olarak koti yeme aligkanliklarindan (gok
fazla kalorili, besin degeri digiik ve antioksidan bakimindan
fakir yiyeceklerle beslenmekten) kaynaklanir. Bunun tedavisi
vardir: Tabaginiza koyduklarimzi degistirin (Dogru beslenmek
konusunda daha fazla bilgi edinmek igin 5. Bolim’e bakiniz).

Diyabet

Seker hastalar: ve (yiiksek kan gekeri gibi) prediyabetik rahatsiz-
liklar1 olan kigilerin, hafiza testlerindeki puanlar1 aym yagtaki
saglikli insanlardan daha kotidiir. Bunun nedeni nedir? Yiiksek
glikoz seviyeleri beyindeki belirli proteinlerle reaksiyona girerek
viicuttaki ve beyindeki proteinleri yok edebilen ve daha fazla
serbest radikal yaratabilen, ileri glikasyon son iriinleri (AGE'ler)
olarak adlandirilan maddeler olugturur.

Depresyon

Depresyona girmis insanlarin beyninde ruh hali ile hafizay:
korumak ve 6grenmeyi siirdiirmek igin gerekli olan kilit nérot-
ransmitterlerin oram daha diigiik olabilir. Antidepresan yazmasi
i¢in hemen doktorunuza kogmanizi da 6nermiyorum! Diyet, bes-
lenme ve stres kontrolii teknikleri, depresyonun hafifletilmesine
ve normal beyin kimyasinin geri kazanilmasina yardimci olabilir.
Ozellikle iyi bir yag olan, gidalarda bulunan ve besin takviyesi
olarak da kullanabileceginiz DHA, iyi bir ruh hali ile saglikli
bir beyin igin gereklidir ve depresyonu hafiflettigi gorilmigtir
(Daha fazla bilgi igin 136. sayfaya bakimz). Yeterince uyumak
ve stresi azaltmak da faydali olur. Beyninizi ve ruh halinizi
iyilestirmek amaciyla yagam tarzimzi nasil degistireceginizle
ilgili ipuglar igin 7. Bélim’e bakiniz. Depresyon gegmisi olan
insanlar da Alzheimer hastalifina yakalanma konusunda yiiksek
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risk altindadir. Ciinkii depresyon, kan damarlarinda inflamasyonu
tesvik eden, yiiksek demans ve kalp hastalig: riskiyle iligkili
bir amino asit olan homosisteinin yiiksek seviyede bulunma-
styla baglantilidir. Homosistein seviyesinin yiiksek olmas: aym
zamanda Alzheimer'in da bagimsiz bir risk faktoridir. (Yillik
muayenelerinizin bir pargas: olarak homosistein seviyelerinizi
kontrol ettirmenizi oneriyorum. 10. Bolim’e bakiniz.)

Kafa Travmasi

Biling kaybiyla sonuglanan kafa travmasi Alzheimer, Parkinson
ve demans riskinizi artirabilir. Suglu, kronik inflamasyondur.
Kafa travmas: ayrica hemen akabinde kisa siireli hafiza prob-
lemleri, dogru sézcigii bulmakta giigliik gekme (ve genellikle
yanlis sézcigi kullanma), gegmek bilmeyen bag agris1 ve yavag
tepki siiresi gibi sorunlar yaratabilir. Bu belirgin problemler
ortadan kalktiginda bile beyindeki inflamasyon devam eder ve
zamanla nérolojik hastalik riskini artirabilir. Ozellikle de gok
yogun bir gekilde idman yapan atletler, hem olusur olugmaz
hem de yagamlarinin daha ileriki donemlerinde sorunlara neden
olabilecek travmatik kafa yaralanmas: riski altindadir. Kafa trav-
masina yol agan birgok kaza dogru koruyucu giysiler giyilerek
tamamen 6nlenebilir. Bu 6zellikle geng atletler i¢in 6nemlidir
(Kendinizi kafa travmasinin en yaygin nedenlerine kars1 nasil
koruyacaginiz konusunda bilgi almak igin 168. sayfaya bakiniz).

Kalp Hastahg:

Koroner arter hastalif1 (KAH) kalbe kan veren atardamarlarda
plak birikmesiyle karakterize olan, viicudunuzda dolagan ve bey-
ninize giden kan akigini sinirlandirabilen bir durumdur. Bu,

ozellikle hafiza kayb: ve depresyon gibi nérolojik problemler
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yasama riskinizi artirir. Kalp hastalig1 ayn1 zamanda beyin deje-
nerasyonunu hizlandirabilen (yiiksek homosistein ve inflamasyon
seviyesi ile ¢ok diigiik diizeyde antioksidan gibi) risk faktorleriyle
baglantilidur.

Hipertansiyon (Yiiksek Tansiyon)

Unutkanlik belirtileri gosteriyorsaniz veya hafiza sorunlarinizi
“yagliliga” bagliyorsaniz tansiyonunuzu kontrol ettirmelisiniz.
Hipertansiyon beyne giden kan akigini engelleyebilir ve Ame-
rikan Kalp Dernegi'nin Elli Yedinci Yillik Tansiyon Aragtirma
Konferansi’'nda agiklanan bir aragtirmaya gére, birgok insanin
hafiza sorunlarinin altinda yatan neden yiiksek tansiyon olabilir.
Hipertansiyon, 140'in iizerinde sistolik kan basinci (en yiiksek
deger) veya 85'in iizerinde diyastolik kan basinci (en diigiik deger)
olarak tamimlanir. ABD niifusunun yaklagik %20’sinde hiper-
tansiyon vardir ve igte biri bundan haberdar degildir. Beyninizi
zinde ve uyanik tutmak istiyorsaniz mutlaka her y1l doktorunuza
tansiyonunuzu kontrol ettirin ve hipertansiyonunuz varsa tibbi
tedavi alin. Yiiksek tansiyon ayrica kalp hastalig ve felg riskini
de artirir ve genellikle yiiksek homosistein seviyesiyle iligkilidir.
Artik bildigimiz iizere agir1 homosistein, inflamasyonu hizlandinr
ve beyin hiicrelerini tahrip eder. Yiiksek tansiyon aym zamanda
beyinde “atrofi” denilen bir kiigiilmeye neden olabilir ve bunun da
beyin fonksiyonlar: tizerinde depresyondan konsantrasyon prob-
lemlerine ve hafiza kaybina kadar gejsitli biiyiik etkileri olabilir.

Antioksidan savunmamzi desteklemek ve inflamasyonu azalt-
mak igin uygun adimlar1 atmak ve sagligimizi korumak beyin
fonksiyonlarimzi korumaniza yardimci olacaktir. Bu bolimde
listelenen sorunlarin tiimii, tamamen tedavi edilemese bile uy-
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gun beslenme, dogru yagam tarz1 ve besin takviyeleriyle biyiik
olgiide iyilestirilebilir.

Beyin sagligimizi tehlikeye sokabilecek herhangi bir ilag aliyor
musunuz? Beyninizi, hayati 6nem tagiyan “beyin koruyucu” besin
maddelerinden yoksun birakan ilaglar ve kendinizi korumak igin
neler yapabileceginiz hakkinda daha fazla bilgi igin 4. Bolim’e
bakiniz.
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Dogum kontrol hap: kullamiyor musunuz? Midenizde bir ka-
stlma hissettiginizde hemen bir antasit alir misiniz? Antidep-
resan kullaniyor musunuz? Kolesteroliiniizii diigiirmek igin ilag
kullaniyor musunuz? Her giin artrit igin asetaminofen aliyor
musunuz? En az bir regeteli veya regetesiz ilag kullamyorsaniz,
beyninizin optimum diizeyde ¢aligma yetenegini engelliyor ve
beyin sagliginiz1 riske atiyor olabilirsiniz. Unutkanlik yagamaya
basladiysaniz, zihinsel enerjiniz diigiikse, karamsar ve huzursuz-
samz, zekdmizin eskisi kadar keskin olmadigin1 hissediyorsamz
herhangi bir regeteli ya da regetesiz ilag bu belirtilere sebep olmus
veya yasadigimiz belirtileri agirlagtirmug olabilir.

Mide asidini bastiran ilaglardan antidepresanlara, dogum
kontrol haplarina, kolesterolii diigiiren ilaglara ve agn kesicilere
kadar yaygin kullanilan ilaglar, beyninizi serbest radikallerin
hasarina karg1 koruyan hayat kurtaric1 besinlerden yoksun bi-
rakabilir ve inflamasyonu tegvik edebilen bilegenler igerebilir.
Ilag kaynakl besin eksikligi herhangi bir organ sistemine hasar
verebilir ancak ben 6ncelikle beyne zarar1 dokunabilecek ilaglar
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konusunda endigeliyim. Beyni serbest radikallerin hasarina ve
inflamasyona kars: koruyan iki kritik antioksidan olan KoQ10
veya glutatyon seviyelerini digiiren ilaglar vardir. Dahasi, on-
larca ilag B vitaminlerini yok eder, bunlar viicut igin elzem vi-
taminlerdir ¢linkii agir1 diizeydeyken inflamasyona yol agan ve
beyin hiicrelerini 6ldiirebilen bir amino asit olan homosisteinin
kontroliine yardimai olurlar.

Bu boliimde, viicuttaki temel beyin besinlerini azaltabile-
cek, regeteli ve regetesiz satilan ilaglar listeledim. Bu ilaglardan
herhangi birini alip almadigimzi gormek igin listeleri dikkatlice
okuyun. Piyasada yiizlerce ilag oldugunu ve siirekli yenilerinin
satiga ciktigini dikkate alarak, bu listenin bitiin ilaglan igere-
meyecegini liitfen unutmayin. Bununla birlikte listeyi gézden
gegsirirken, tiim ilag kategorilerinin spesifik bir besini azalta-
bildigini goreceksiniz. Ornegin, Gstrojen, homosistein diizeyini
artirabilen B vitaminlerinin metabolizmasina miidahale eder.
Aslinda onlarca 6strojen iriini vardir ama ben sadece en gok
regete edilen markalan listeledim. Dogum kontrol haplar: veya
hormon replasman tedavisi geklinde 6strojen kullaniyorsaniz,
listede kendi 6strojen ilacinmiz1 gormeseniz bile onun da tipk:
diger 6strojenler gibi ¢aligtifin ve yarattig1 B vitaminleri ek-
sikligini, her giin B vitamini takviyesi alarak telafi etmeniz
gerektigini varsayin. Ayni 6neri, diger ilag kategorileri igin de
gegerlidir: Kendi kullandiginiz ilag markasini gérmeseniz bile
besin eksikligine neden olabilecek bir ilag tiiriini kullaniyorsaniz,
uygun takviyeleri almamz akillica olur. Daha eksiksiz bir ilag
listesi isteyenler i¢in Ross Pelton, James B. LaValle, Ernest B.
Hawkins ve Daniel Krinsky’nin Drug-Induced Nutrient Depletion
Handbook isimli harika referans kitabim1 6nerebilirim. Bu eser,
ilaglarin olas1 olumsuz etkileri hakkinda bilgi veren sanal bir
altin madeni gibi ve ben herkesin kiitiiphanesinde bulunmasi
gerektigini disiiniiyorum. Bu kitab1 nereden alacagimz hakkinda
bilgi igin 3. Ek’e bakiniz.
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Koenzim Q10 Seviyesini Diigiiren Ilaglar

KoQ10 seviyesinin diisiik olmasi, beyninizde daha fazla serbest radi-
kal hasars, beynin islev gormesi igin daha az enerji, ayrica gerektigi
gibi ogrenmeyen, diisinmeyen veya hatirlamayan daha yorgun ve
uyusuk beyin biicreleri ve norolojik hastaliklara daba fazla yatkinlk
anlamna gelir.

KoQ10 viicuttaki her hiicre tarafindan iiretilir ancak beyniniz
i¢in 6zellikle 6nemlidir. Yagda ¢oziinen birkag antioksidandan
biridir, bu da beyin hiicrelerinin yagh zarlarina girip onlan
serbest radikallerin saldirilarina karg1 koruyabilecegi anlamina
gelir. KoQ10 ayn1 zamanda “enerji veren antioksidan” olarak da
bilinir ¢iinki beyin hiicreleri de dahil olmak iizere tiim hiicrele-
rin iglerini yapabilmek amaciyla kullandiklar: adenozin trifosfat
(ATP) yakitimn iiretimi icin gereklidir. Ozetlemek gerekirse,
viicudunuzda yeterince KoQ10 yoksa beyin hiicreleriniz etkili
veya verimli bir gekilde ¢aligamaz. Tepki siireniz yavaglar, ha-
fizaniz zayiflar ve yapmaniz gereken her geyi bagaramazsiniz.
Demek istedigim, ¢ogu insanin daha az degil, daha ¢ok KoQ10’a
ihtiyac1 vardir!

KoQ10’un iiretimi tipik olarak yagla birlikte, tam da “Neden
bu odaya gelmigtim?” gibi can sikici sorularin igaret ettigi hafiza
problemlerini ve (uzun bir toplant: sirasinda uyuyakalmak ya da
dikkatin kolayca dagilmas: gibi) diger zayiflamig beyin fonksi-
yonu belirtilerini yagamaya bagladigimizda azalir. KoQ10’daki
digiis beyin hiicreleriniz igin iki kat sorun demektir: Hem ener-
jileri azalir hem de artan serbest radikallerin saldirisina maruz
kaldiklarindan enerji iretme kabiliyetleri de olumsuz etkilenir.
Beyniniz yeterli enerjiye sahip degilse, yeterince norotransmitter
(sizi akill ve tetikte tutan kimyasallar) iiretemez ve hasar goren
beyin hiicrelerini onaramaz veya serbest radikallerin “arkasini
toplayamazlar”. Beyin fonksiyonlarinizi optimum diizeyde tutmak
istiyorsamiz, KoQ10 seviyenizi korumaniz gerekir. Diisiik KoQ10
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seviyesi Parkinson hastaligiyla iligkilidir ve beynin yaglanmasini
hizlandirabilir. KoQ10’un beyin saglig1 i¢in ¢ok onemli oldu-
gunu digindigimden onu digiik riskli 1. Seviye programina
uyanlar da dahil olmak iizere herkese tavsiye ediyorum (KoQ10
takviyesi: 1. Seviye igin giinde 30 miligram, 2. Seviye i¢in giinde
60 miligram, 3. Seviye igin giinde 200 miligram).

Birgok antidepresan, yiiksek tansiyonu diigiirmek igin regete
edilen beta blokerler, antidiyabetik ilaglar ve kolesterolii diigiiren
ilaglar viicudun KoQJ0 iiretme yetisini engeller. Ironik olarak,
bu ilaglarin tedavi etmesi gereken hastaliklar (depresyon, yiik-
sek tansiyon ve diyabet) kalp hastalig: riskinizi artirir. Kronik
olarak diigik KoQ10 seviyesine sahip olmak ise igleri daha da
kotiilestirir. Ayrica beyin hiicrelerinizi yavag ve sinsi bir gekilde
tiiketir ve onlar1 hem enerjiden hem de hayati antioksidan ko-
rumadan yoksun birakir.

Yiiksek kolesterol seviyelerini digiiren Lipitor, Mevacor,
Pravachol ve Zocor gibi statin ilaglar1 da hiicrelerdeki KoQ10’u
tiiketir. Bunlar diinyada en yaygin kullanilan regeteli ilaglardandir.
Doktorlarin potansiyel olumsuz etkilerini goz ardi ederek bu
ilaglar: regete etmekte gok aceleci davrandiklarimi diigliniiyorum.
Bu ilaglarin hepsinin kotii oldugunu sdylemiyorum giinkii degiller.
Ozellikle beslenme ve yagam tarzinda degisiklik yapmamakta
israr eden insanlarin kalp krizi gegirmesini 6nlemeye yardimc
olabilirler. Bununla birlikte bu ilaglarin ¢ok fazla kullanildigina
da inaniyorum.

Statin ilaglarinin 6zellikle koti olan bagka bir yan etkisi
daha vardir: Yakin zamanda Neurology dergisinde yayimlanan
bir ¢aligmaya gore, statin ilaglarin1 kullanan hastalarda periferik
noropati gelisiminde %1.600 gibi ¢arpic1 bir oranda ar#15 gergek-
lesmigtir. Periferik noropati yania agr, karincalanma, uyugukluk,
el ve ayaklarda duyu kaybiyla karakterize olan, genellikle giigten
digiiren bir hastaliktir. Bir norolog olarak, periferik néropati
tedavisinin son derece zor oldugunu s6yleyebilirim. Caresiz
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hastalar epilepsi ilaglarindan antidepresanlara ve narkotik agn
kesicilere kadar her seye yonelirler ve ¢ogu zaman bunlardan
sonug alamazlar. “Tedbir tedaviden iyidir” s6ziini de dikkate
alarak, tip diinyasinin statin ilaglarinin yaygin kullanimini
yeniden gézden gegirmesi gerektigine inaniyorum. Amerikan
Gidave ilaq Dairesi'nin (FDA) Physicians’ Desk Reference kay-
naginda yer verilen, bu ilaglarin sadece “beslenme 6nlemleri
bagarisiz oldugunda” kullanilmas: gerektigine dair tavsiyesine
daha fazla hekimin uymas: gerekir. Hastalara statin ilaglar
verilmeden 6nce kolesterolii diigirmede ¢ok etkili olabilecek
ciddi bir beslenme miidahalesi yapilmali ve egzersiz program
verilmelidir. Birgok meslektagimin, hastalarin ne yediklerine
dikkat etmektense hap almay: tercih ettiklerini soyleyecegini
biliyorum. Benim buna cevabim gu: Hastalariniza gergek bir
segim hakki: sunun ve hikdyenin tamamin bildiklerinden emin
olun. Onlara bu s6zde “mucizeler yaratan” ilaglarin potansiyel
yan etkilerini anlatin. Bu ilaglarin potansiyel yan etkilerini
ve KoQ10'un neden hem beyin hem de kalp saghig: igin bu
kadar hayati 6nem tagidigini tam olarak bilmelerini saglayin.
Hastalar gergekten egitildiginde, diigiince ve davramg bigimleri
degisebilir. Kan lipitlerini kontrol etme ve kalp hastaliklarim
azaltma etkisi kanitlanmig beslenme ve yagam tarzi degisik-
liklerini denemeye daha istekli olabilirler.

Asagida KoQI0 seviyelerini tiiketebilecek yaygin kullanilan
ilaglarin bir listesi bulunmaktadir. Bu ilaglardan herhangi birini
alip almadigimzi gérmek igin bu listeyi dikkatlice okuyun. Pi-
yasada yiizlerce ilag oldugunu dikkate alarak, bu listenin biitiin
ilaglan igeremeyecegini litfen unutmayin. Bununla birlikte listeyi
gozden gegirirken, viicuttaki KoQ10'u tiiketebilecek biitiin ilag
kategorilerini goreceksiniz (Ornegin, kolesterolii diigiiren statin
ilaglarinin yan sira tansiyonu digiiren birgok ilag da viicuttaki
KoQ10'u azaltabilir). Ad1 yazmuyor olsa da bu listedeki herhangi
bir kategoriden bir ilag kullaniyorsaniz, yine de KoQ10 takvi-
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yesi almamz: giddetle tavsiye ederim. Neticede sadece beyninize
fayda saglar ve bilinen higbir yan etkisi yoktur. Viicudunuzdaki
KoQ10'u tiiketen veya tiiketebilecegini diigiindiigiiniiz bir ilag
kullaniyorsaniz, litfen KoQ10 seviyelerinizdeki olas: kaybx telafi
etmek i¢in ne yapmaniz gerektigini gérmek tizere 62. sayfaya
bakinz.

Antidepresanlar

JENERIK ADI: Amitriptilin. MARKA ADI: Elavil.

JENERIK ADI: Desipramin. MARKA ADI: Norpramin.

JENERIK ADI: Doksepin. MARKA ADI: Sinequan.

JENERIK ADI: imipramin. MARKA ADI: Tofranil.

JENERIK ADI: Nortriptilin. MARKA ADLARI: Aventyl, Pamelor.
JENERIK ADI: Protriptilin. MARKA ADI: Vivactil.

Antipsikotik ilaglar
JENERIK ADI: Haloperidol. MARKA ADI: Haldol.

Tansiyonu Dusiiren ilaglar

JENERIK ADI: Atenolol. MARKA ADI: Tenormin.
JENERIK ADI: Bisoprolol. MARKA ADI: Zebeta.

JENERIK ADI: Klonidin. MARKA ADI: Catapres.

JENERIK ADI: Hidroklorotiyazid (HCTZ): Tek bagina idrar sokturiici olarak
veya diger ilaglarla birlikte tansiyonu digtirmek igin kullanilir. MARKA AD-
LARI: Aldactazide, Capozide, Combipres, Dyazide, HydroDiuril, Hyzaar,
Lopressor HCT, Lotensin HCT, Maxide, Microzide, Moduretic, Prinzide,
Vaseretic, Zestoretic.

JENERIK ADI: Nadolol. MARKA ADI: Corgard.

JENERIK ADI: Metoprolol. MARKA ADLARI: Lopressor, Toprol.
JENERIK ADI: Pindolol. MARKA ADI: Visken.

JENERIK ADI: Propranolol. MARKA ADI: Inderal.
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Kolesterolii Dusiiren ilaglar

JENERIK ADI: Atorvastatin. MARKA ADI: Lipitor.
JENERIK ADI: Fluvastatin. MARKA ADI: Lescol.
JENERIK ADI: Lovastatin. MARKA ADI: Mevacor.
JENERIK ADI: Pravastatin. MARKA ADLARI: Pravachol.
JENERIK ADI: Simvastatin. MARKA ADI: Zocor.

Antidiyabetik ilaglar
JENERIK ADI: Glipizid. MARKA ADI: Glucotrol.
JENERIK ADI: Gliburid. MARKA ADLARI: DiaBeta, Glynase, Micronase.

JENERIK ADI: Tolazamid. MARKA ADI: Tolinase.

Coziim

KoQ10u tiiketen bir ilag aliyorsamiz, giinliik KoQ10 takviyesi
almalisimz.

1. Seviye. 1. Seviye programim takip ediyorsaniz, zaten giinde
30 miligram KoQ]10 aliyorsunuz. Viicudunuzdaki KoQ10u titketen
bir ilag kullaniyorsaniz, giinde ekstra 60 miligram daha alarak
toplam 90 miligram KoQ10 takviyesi tiikketmis olun (sabah 60,
aksam 30 miligram).

2. Seviye. 2. Seviye'deyseniz, zaten giinde 60 miligram
KoQ10 aliyorsunuz. Viicudunuzdaki KoQ10u tiiketen bir ilag
kullaniyorsaniz, giinde ekstra 60 miligram daha alarak toplam
120 miligram KoQJ0 takviyesi tiiketmis olun (sabah 60, aksam
60 miligram).

3. Seviye. 3. Seviye'deyseniz, zaten giinde 200 miligram
KoQ10 aliyorsunuz. Viicudunuzdaki KoQ10'u tiiketen bir ilag
kullaniyorsaniz, giinde ekstra 100 miligram daha alarak top-
lamda 300 miligram KoQ10 takviyesi tiiketmis olun (sabah 200,
aksam 100 miligram).

62



Regeteli ve Regetesiz llaglar Beyniniz Igin Ne Kadar Tehlikeli Olabilir?

B Vitaminlerini Tiiketen ilaglar

B vitaminleri homosistein seviyelerinin yiikselmesine karst en iyi
korumay: saglar. Homosistein viicutta tiretilen ve agir1 yiiksek sevi-
yelerdeyken duygudurum bozukluklars, zihinsel performansin zayif-
lamast ve Alzheimer hastaligr riskini artirabilen bir amino asittir.

Aspirinden dstrojene, idrar soktiiriiciilere, (Nexium ve Pri-
losec gibi) mide asidini bastiranlara kadar genis bir ilag yelpa-
zesi, bir veya daha fazla B vitamini metabolizmasina miidahale
edebilir ve bu da homosistein seviyelerinin yiikselmesine neden
olabilir. Beyin giiciiniizii korumak konusunda endigeliyseniz,
tibbi aragtirmalarin artik zihinsel fonksiyon testlerindeki zayif
performans: yiiksek homosistein seviyelerine bagladigini unut-
mayin. Bu amino asidin kan dolagiminizda gok fazla bulunmas:
1Q_seviyenizde birkag puana mal olabilir! B vitaminleri ayrica
ruh hali ve konsantrasyon igin kritik 6neme sahiptir ve ciddi
B vitaminleri (6zellikle de B12 vitamini) eksikligi her yagta
siddetli kafa karipklig1 ve zihin bulaniklig: gibi semptomlara
neden olabilir. Yiiksek homosistein ve/veya diigiik B vitaminleri
seviyeleri ayrica depresyon, felg, Alzheimer hastalig, vaskiiler
demans, kalp hastalif, hatta bazi kanser tiirleri riskini de art1-
rabilir. Viicudunuzdaki B vitaminlerini tiiketen bir ilag kullani-
yorsaniz, giinliik B vitamini takviyesi almaniz ve doktorunuzdan
homosistein seviyelerinizin periyodik olarak kontrol edilmesini
talep etmeniz gerekir.

Parkinson hastalig igin en gok regete edilen, Sinemet mar-
kasiyla pazarlanan karbidopa ve levodopa adl iki jenerik ilacin
homosistein seviyelerini yiikseltebilecegini fark edeceksiniz! Bu
muhtemelen Parkinson hastalarinin neden felg gegirme riskinin
daha yiiksek oldugunu agiklar. Sinemet, Parkinson’un semp-
tomlarini gidermede etkili bir ilagtir ve bu ilaci ben de hekim
olarak regete ediyorum. Ancak yiiksek homosisteinin, yaglilarda
zayiflayan biligsel performans ve artan inflamasyonla baglantili
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oldugunu g6z oniinde bulundurarak, bu ilac1 kullanan hastala-
rimin homosistein seviyelerini diizenli olarak takip etmeye ve
B vitamini takviyesi i¢in 6nerilerimi homosistein seviyelerine
gore uyarlamaya ¢ok dikkat ediyorum.

NSAIT’lere gelecek olursak, (regeteli Celebrex ile regetesiz
satilan sayisiz ibuprofen ve naproksen markas: gibi) NSAII'ler
artritle iligkili agr1 ve s1zilarin tedavisinde yaygin olarak kullanilir.
Bazi ¢aligmalar, antiinflamatuvar ilaglarin uzun vadeli etkilerinin
Alzheimer ve demans riskini azaltabilecegini gostermigtir. Bu,
inflamasyonun bu problemlere 6nemli bir katkida bulundugu ve
inflamasyonu 6nlemeye yardimci olan herhangi bir geyin fayda
saglayacag gercegini gz 6niinde bulundurdugumuzda sasirtica
degildir. Dezavantaj ise bu ilaglarin, duyarh kisilerde nérolojik
sorunlar agirlagtirabilen homosistein seviyelerini yiikseltme po-
tansiyeline sahip olmasidir. Neden riske atasimiz ki? Bu ilaglan
her giin alan herkes giinliik B vitamini takviyesi almalidir.

B vitaminlerini yok eden bir ilag kullaniyorsaniz, B vitamini
takviyesi alarak bunu telafi etmeniz gerekir. B vitaminlerini tii-
keten herhangi bir ilag alip almadiginizi gérmek igin agagidaki
listeyi gézden gegirin. Piyasada yiizlerce ilag oldugunu dikkate
alarak, bu listenin biitiin ilaglar iceremeyecegini litfen unut-
mayin. Bununla birlikte listeyi gézden gegirirken, viicuttaki B
vitaminlerini tiiketebilecek biitiin ilag kategorilerini géreceksiniz.
Ornegin, belli bir strojen ilacim listede gormeseniz bile onun da
tipki diger Gstrojenler gibi galigtigini, dolaysiyla besin eksikligine
neden olabilecegini ve B vitaminleri eksikliklerini, B vitamini
takviyesi alarak telafi etmeniz gerektigini varsayin. Ayni 6neri
diger ilag kategorileri i¢in de gegerlidir: Kendi kullandiginiz ilag
markasin1 gérmeseniz bile besin eksikligine neden olabilecek bir
ilag kategorisindense, uygun takviyeleri almaniz akillica olur.
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Agn kesiciler

JENERIK ADI: aspirin (asetilsalisilik asit). MARKAADLARI: Saf aspirin birgok 6zel
marka da dahil olmak tizere ¢ok sayida marka adi altinda satilmaktadir.
Percodan ve Empirin, aspirin ve kodein urtinlerinin kombinasyonudur.

Antibiyotikler

JENERIK ADI: Trimetoprim: kronik idrar yolu enfeksiyonlar igin sik sik
recete edilir. MARKA ADLARI: Bactrim, Septra.

Antasitler ve Mide Asidini Bastiran ilaglar

JENERIK ADI: Simetidin. MARKA ADI: Tagamet.

JENERIK ADI: Famotidin. MARKA ADI: Pepcid.

JENERIK ADI: Ranitidin. MARKA ADLARI: Zantac, Zantac 75.
JENERIK ADI: Lansoprazol. MARKA ADI: Prevacid.

JENERIK ADI: Nizatidin. MARKA ADI: Axid.

JENERIK ADI: Omeprazol. MARKA ADI: Prilosec.

Antidiyabetik ilaglar
JENERIK ADI: Metformin. MARKA ADI: Glucophage.

Astim ilaglari

JENERIK ADI: Beklometazon (oral inhaler). MARKA ADI: Vanceril.
JENERIK ADI: Budesonid (oral inhaler). MARKA ADI: Pulmicort.
JENERIK ADI: Budesonid (nazal inhaler). MARKA ADI: Rhinocort.
JENERIK ADI: Flunisolid (nazal inhaler). MARKA ADI: Nasalide.
JENERIK ADI: Flunisolid (oral inhaler). MARKA ADI: Aerobid.
JENERIK ADI: Flutikazon (oral inhaler). MARKA ADI: Flovent.
JENERIK ADI: Mometazon (nazal inhaler). MARKA ADI: Nasonex.
JENERIK ADI: Triamsinolon (oral inhaler). MARKA ADI: Azmacort.
JENERIK ADI: Teofilin. MARKA ADI: Aerolate.

Tansiyonu Disiren ilaglar
JENERIK ADI: Bumetanid. MARKA ADI: Bumex.
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JENERIK ADI: Hidroklorotiyazid (HCTZ): Tek bagina veya diger ilaglarla bir-
likte kullanmlir. MARKA ADLARI: Aldactazide, Capozide, Combipres, Dyazide,
HydroDiuril, Hyzaar, Lopressor HCT, Lotensin HCT, Maxide, Microzide,
Moduretic, Prinzide, Vaseretic, Zestoretic.

JENERIK ADI: Triamteren. MARKA ADLARI: Dyrenium veya Maxide ve Dya-
zide'deki diger ilaglarla birlikte.

JENERIK ADI: Furosemid. MARKA ADI: Lasix.
JENERIK ADI: Hidralazin. MARKA ADI: Apresoline.
JENERIK ADI: Torsemid. MARKA ADI: Demadex.

Antikonviilsan ilaglar

JENERIK ADI: Karbamazepin. MARKA ADI: Tegretol.

JENERIK ADI: Etosiiksimid. MARKA ADI: Zarontin.

JENERIK ADI: Fosfenitoin. MARKA ADI: Cerebyx.

JENERIK ADI: Mefobarbital. MARKA ADI: Mebaral.

JENERIK ADI: Fenobarbital. MARKA ADI: Phenobarbital.

JENERIK ADI: Fenitoin. MARKA ADI: Dilantin.

JENERIK ADI: Primidon. MARKA ADI: Mysoline.

JENERIK ADI: Valproik Asit. MARKA ADLARI: Depakote, Depakene.

Kolesterolii Digiiren ilaglar
JENERIK ADI: Kolestramin. MARKA ADI: Colestid.

Ostrojenler

Onlarca farkli 8strojen iiriinii markasi vardir, burada sadece biiyiik
markalari listeledim. Dogum kontrol haplari veya hormon replasman
tedavisi seklinde &strojen aliyorsaniz, 6strojen ilacimizi listede gor-
miyor olsanmiz bile onun da tipki dier &strojenler gibi galigtigim ve
besin eksikligine neden olabilecegini ve B vitaminleri eksikliklerini, B
vitamini takviyesi alarak telafi etmeniz gerektigini varsayin.

JENERIK ADI: Kontraseptif, oral veya deri bandi olarak (progesteronlu
veya progesteronsuz) Gstrojenler. MARKA ADLARI: Ortho-Novum, Ortho
Tri-Cyclen, Ovral, Ovcon, Demulen ve Loestrin (Gstrojen igeren herhangi
bir oral kontraseptif).
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JENERIK ADI: Menopoz veya veya histerektominin hormon replasman
tedavisi igin oral, deri bandi veya krem bigciminde (progesteronlu veya
progesteronsuz) Gstrojenler. MARKA ADLARI: Premarin, Prempro, Activelle,
Combipatch, Estratest (Gstrojen igeren herhangi bir hormon replasman
iiriini).

Osteoporoz igin Ostrojen ikameleri
JENERIK ADI: Raloksifen. MARKA ADI: Evista.

Anti-Parkinson llaglari

JENERIK ADI: Karbidopa ve levodopa. MARKA ADI: Sinemet.

Nonsteroidal Antiinflamatuvar ilaglar (NSAii’ler)

JENERIK ADI: Selekoksib. MARKA ADI: Celebrex.

JENERIK AD!I: Ibuprofen. MARKA ADLARI: Advil, Bayer Select, Motrin, Midol vb.
JENERIK ADI: indometazin. MARKA ADI: Indocin.

JENERIK ADI: Naproksen. MARKA ADLARI: Naprosyn, Aleve vb.

Kortikosteroitler: Antiinflamatuvar ilaglar
Astim, artrit, alerji ve agri tedavisinde kullanilir.
JENERIK ADI: Metilprednizolon. MARKA ADI: Medrol.

JENERIK ADI: Prednizon. MARKA ADLARI: Deltasone, Orasone.

Coziim

Viicudunuzdaki- B vitaminlerini tiiketen bir ilag kullaniyorsa-
mz, B vitamini takviyesi alarak bu kayb: telafi etmeniz gerekir.
Daha lyi Bir Beyin programindaki herkes B vitamini takviyesi
alir. B vitaminlerini tiiketen bir ilag kullaniyorsaniz, takviye
dozunu artirmanz gerekebilir. Yeni bir ilaca bagladiktan sonra
sagliks1z bir seviyeye yiikselmediginden emin olmak i¢in homo-
sistein seviyenizi kontrol ettirmeniz de 6nemlidir. Daha Iyi Bir
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Beyin programinin farkl: seviyelerine uyan kisilere 6zel bilgiler

agagidadir.

1. Sewviye. 1. Seviye programina uyuyorsaniz, zaten agagidaki

vitaminleri en az belirtilen dozlarda igeren temel bir B vitamini
kompleksi takviyesi aliyorsunuz:

B1 (tiamin) 50 mg
B3 (niasinamid olarak niasin) 50 mg
B6 (piridoksin) 50 mg
Folik asit 400 mcg

1.

68

B vitaminlerini tiiketen bir ilaca bagladiktan sonraki i ay
igerisinde homosistein seviyenizi doktorunuza kontrol ettirin.
Bu, doktorunuzun muayenehanesinde yapilabilecek ve ana-
liz igin laboratuvara gonderilebilecek basit bir kan testidir
(Bu hayati test hakkinda daha fazla bilgi igin 10. Bélim’e
bakinz). Homosistein seviyesinin litre basina 9 mikromolden
Jfazla olmasi nérolojik problem riskinizi onemli olgiide artirir
ve bu nedenle tedavi edilmelidir.

Homosistein seviyeniz normalse, ne yapiyorsamz aynen
devam edin. Demek ki ise yariyor. Yillik muayenelerinizin
bir pargas: olarak homosistein seviyenizi kontrol ettirin.
Ilaca basladiktan sonra homosistein seviyeniz yiikselirse,
B vitamini kompleksi almaya devam edin ancak agagidaki
takviyelerin dozunu artirin:

Folik asidi giinde 1,2 mg’a yiikseltin: sabah 800 mcg ve
aksam 400 mcg.

B12Yi giinde 1.000 mcg’ye artirin: sabah 500 mcg ve akgam
500 mcg.
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4. Homosistein seviyenizi iki ay iginde tekrar kontrol ettirin.

Hala yiiksekse, rejiminize trimetilglisin (TMG) takviyesini
de ekleyin. Bitkilerde ve hayvanlarda bulunan ve dogal olarak
olusan TMG maddesi, zararli homosisteinin viicuda yararh
olan metiyonine doniigmesine yardima olabilir. Herhangi bir
aktarda ve birgok eczanede TMG takviyesi bulabilirsiniz.
Giinde 1.000 miligram TMG alin.

5. Homosistein seviyenizi iki ay iginde tekrar kontrol ettirin.
Normal seviyelere ulagmadiysa B12 vitamini ignesi yaptirma
konusunda doktorunuzla konugun.

6. Homosistein seviyeniz normale dondiikten sonra alt1 ayda
bir kontrol ettirin.

2. Seviye. 2. Seviye programina uyuyorsaniz, agagidakileri
aliyorsunuz:

1. B vitaminlerini tiiketen bir ilaca bagladiktan sonraki g ay

igerisinde homosistein seviyenizi doktorunuza kontrol ettirin.
Bu, doktorunuzun muayenehanesinde yapilabilecek ve ana-
liz igin laboratuvara génderilebilecek basit bir kan testidir
(Bu hayati test hakkinda daha fazla bilgi i¢in 10. Bélim'e
bakimiz). Homosistein seviyesinin litre basina 9 mikromolden
Jazla olmas: norolojik problem riskinizi onemli olgiide artirsr
ve bu nedenle tedavi edilmelidir.
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2.

Ilaca bagladiktan sonra homosistein seviyeniz normal sey-
rederse, ne yapiyorsaniz aynen devam edin. Demek ki ige
yariyor. Alt1 ayda bir homosistein seviyenizi kontrol ettirin.
Ilaca basladiktan sonra homosistein seviyeniz yiikselirse B
vitamini kompleksi almaya devam edin ancak rejiminize
trimetilglisin (TMG) takviyesini de ekleyin. Bitkilerde ve
hayvanlarda bulunan ve dogal olarak olusgan TMG mad-
desi, zararli homosisteinin viicuda yararli olan metiyonine
déniismesine yardima olabilir. Herhangi bir aktarda ve bir-
¢ok eczanede TMG takviyesi bulabilirsiniz. Giinde 1.000
miligram TMG alin.

Homosistein seviyenizi iki ay iginde tekrar kontrol ettirin.
Normal seviyelere ulagmadiysa B12 vitamini ignesi yaptirma
konusunda doktorunuzla konugun.

Homosistein seviyeniz normale déndiikten sonra alt1 ayda
bir kontrol ettirin.

3. Sewiye. 3. Seviye programina uyuyorsaniz, agagidakileri

aliyorsunuz:
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B vitaminlerini tiiketen bir ilaca bagladiktan sonraki ii¢ ay
icerisinde homosistein seviyenizi doktorunuza kontrol ettirin.
Bu, doktorunuzun muayenehanesinde yapilabilecek ve ana-
liz igin laboratuvara gonderilebilecek basit bir kan testidir
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(Bu hayati test hakkinda daha fazla bilgi i¢in 10. Bolim’e
bakimz). Homosistein seviyesinin litre basina 9 mikromolden
Jazla olmasi norolojik problem riskinizi onemli olgiide artirr
ve bu nedenle tedavi edilmelidir.

Ilaca bagladiktan sonra homosistein seviyeniz normal sey-
rederse, ne yapiyorsamiz aynen devam edin. Demek ki ige
yariyor.

Tlaca bagladiktan sonra homosistein seviyeniz yiikselirse B
vitamini kompleksi almaya devam edin ancak rejiminize
trimetilglisin (TMG) takviyesini de ekleyin. Bitkilerde ve
hayvanlarda bulunan ve dogal olarak olusgan TMG mad-
desi, zararli homosisteinin viicuda yararli olan metiyonine
déniigmesine yardimci olabilir. Herhangi bir aktarda ve bir-
¢ok eczanede TMG takviyesi bulabilirsiniz. Giinde 1.000
miligram TMG alin.

Homosistein seviyenizi iki ay iginde tekrar kontrol ettirin.
Normal seviyelere ulagmadiysa B12 vitamini ignesi yaptirma
konusunda doktorunuzla konugun.

Homosistein seviyeniz normale dondiikten sonra alt1 ayda
bir kontrol ettirin.

Glutatyonu Diisiiren Ilaglar

Pek ¢ok farkli marka adi altinda satilan ve aspirin digindaki agr
kesicilerden biri olan asetaminofen, kritik bir 6neme sahip olan
glutatyon adli beyin antioksidan1 seviyesini azaltabilir. Glutatyon,
serbest radikalleri artirabilen ve beyinde inflamasyon yaratabilen
toksinleri viicuttan atmak igin gereklidir. Her giin soludugumuz
havayla, yedigimiz yemeklerle, aldigimiz ilaglarla, evlerimizde
bilerek ya da bilmeyerek i¢imize ¢ektigimiz veya kullandigimiz
diger kimyasallarla binlerce toksine maruz kaliriz (Toksinler
ve beyniniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin 8. Bolim’e
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bakiniz). Bu kimyasallar1 zararsiz hale getirmek, glutatyon yar-
dimuyla karacigerin isidir. Yeterli diizeyde glutatyon olmadiginda
temel detoks orgam olan karaciger diizgiin ¢aligamaz, bunun
sonucunda viicutta ve beyinde toksinler birikir.

Bu, beyniniz igin kétii bir haberdir. Beyniniz serbest ra-
dikallerin saldirisina ugruyorsa ve onu savunmak igin yeterli
miktarda glutatyon yoksa daha hizli dejenere olur. Bu durumda
bir gecede olmasa da zamanla gergekten “aklinmiz1 yitirirsiniz”.
Serbest radikaller ile inflamasyon dongiisii, orta yaglarda bag-
layan ve onlarca yil sonra ciddi beyin hastaliklarina yol agan,
hafif hafiza ve performans problemlerinden sorumludur. Bunu
durdurmaniz gerekir ve glutatyon, serbest radikallere kars1 6miir
boyu siiren savagta 6nemli bir silahtir.

Diigiik glutatyon seviyeleri, kronik hastaliklar ve erken 6liimle
de iligkilidir. Yaglandik¢a dogal olarak daha az glutatyon iiretiriz,
bu da antioksidan savunmamizi 6nemli 6lgiide zayiflatir. Daha
Iyi Bir Beyin programinin temel hedeflerinden biri glutatyon
seviyenizi yiiksek tutmaktir. Zaman zaman (haftada bir civar)
asetaminofen kullanimi sorun tegkil etmez ancak son zamanlarda
kronik artrit agrlarn igin gilinliik kullanilabilecek bir ilag olarak
pazarlanmaktadir. En az bir ¢aligma, iki yil veya daha uzun
sire rutin olarak asetaminofen kullanan kisilerde Alzheimer
hastalig: riskinin arttigim gostermigtir ve ben bu ilac1 her giin
kullanmaniz: 6nermiyorum.

Glutatyon saghigimiz igin bu kadar 6nemliyse, neden glu-
tatyon takviyeleriyle eksikligini telafi etmiyoruz? Glutatyon
agizdan alindiinda viicut tarafindan iyi bir gekilde emilemez.
(Bu nedenle ona en ¢ok ihtiyag duyan Parkinson hastalarima
intraven6z glutatyon veriyorum. 15. Bélim’e bakiniz.) Neyse ki
N-asetilsistein veya NAC (6. Bolim’e bakiniz) de dahil olmak
tizere glutatyon seviyelerini yiikseltebilecek birkag 6zel takviye
vardir. Bu antioksidanlar viicutta glutatyon artis1 saglar, int-
ravenoz glutatyon kadar etkili degildir ama zaman iginde fark
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yaratmaya yeter. 1. Seviye takviye rejimine uyuyorsaniz zaten
giinde 400 miligram NAC aliyorsunuz, 2. Seviye'ye uyuyorsaniz
zaten ginde 800 miligram aliyorsunuz. Glutatyon tiiketen bir
ilag kullaniyorsamiz, NAC dozunuzu artirmalisimz. Tabii ki
toksinlere maruz kalmay: azaltarak ve glutatyon tiiketen ilaglardan
kaginarak viicudunuzun kendi glutatyon kaynagini korumanmiz
¢ok daha iyidir.

Glutatyon tiiketen bir ilag alip almadigimzi gormek igin
agagidaki listeyi gozden gegirin. Piyasada yiizlerce ilag oldugunu
dikkate alarak, bu listenin biitiin ilaglar: iceremeyecegini litfen
unutmayin. Bir iiriin bu listede yer almiyorsa, onun asetaminofen
igermedigini varsaymayin. Asetaminofenin yaygin kullanimi géz
oniine alindiginda, aspirin disindaki herhangi bir agn kesici
veya soguk alginlig1 ya da siniizit tedavisi igin regetesiz bir ilag
kullandiginizda, asetaminofen igerip icermedigini gormek igin
igerigini kontrol etmeniz gerekir ¢iinkii emin olmamzin tek
yolu budur.

Aspirin Digindaki Agn Kesiciler

JENERIK ADI: Asetaminofen. MARKA ADLARI: Panadol, Tylenol, Tylenol Arth-
ritis Pain, Aspirin-Free Anacin ve daha birgok ticari marka. Asetaminofen
ayrica regetesiz soguk alginhg ilaglarina ve kodein igeren agr kesicilere
de eklenebilir.

Coziim

Bu ilaglar: her giin kullanmaktan kaginin. Glutatyonu tiiketen
bir ilac1 rutin olarak haftada iki kereden fazla kullaniyorsaniz,
liitfen glutatyon seviyelerini artirmak i¢in N-asetilsistein (NAC)
takviyesi alin. Daha Iyi Bir Beyin programinin farkli seviyelerine
uyan insanlara 6zel bilgiler agagidadur.
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1. Seviye. 1. Seviye programina uyuyorsaniz, gu anda bir
NAC takviyesi almiyorsunuz. Glutatyon tiiketen bir ilag kulla-
niyorsaniz, giinde bir kez sabahleyin 400 miligram NAC alin.

2. Seviye. 2. Seviye programina uyuyorsaniz, zaten giinde
400 miligram NAC takviyesi aliyorsunuz. Glutatyon tiiketen
bir ilag kullaniyorsaniz, giinde ekstra 400 miligram daha alarak
toplam 800 miligram NAC tiiketmis olun. Giinlik dozunuzu
sabah 400, aksam 400 miligram olmak iizere ikiye boliin.

3. Sewviye. 3. Seviye programina uyuyorsaniz, zaten giinde
800 miligram NAC takviyesi aliyorsunuz. Glutatyon tiiketen
bir ilag kullaniyorsamiz, giinde ekstra 400 miligram daha alarak
toplam 1.200 miligram NAC tiiketmis olun. Sabah 800, aksam
400 miligram alin.

Asetaminofen kullanirken alkol almaktan kaginin. Alkol ayrica
karacigerdeki glutatyonu da tiketir ve bu kombinasyon oliimciil olabilir.

Aliiminyum Iceren Ilaglar

Aliiminyum, beyne zarar veren serbest radikallerin ve inflamas-
yonun olusumuna neden olan bir metaldir. Alzheimer hastalig1
olan kisilerin beyinlerinde anormal derecede yiiksek aliiminyum
birikintileri vardir. Baz: antasit markalan yiiksek miktarda alii-
minyum igerir ve bu beni endigelendiriyor ¢iinkii insanlarin gogu
antasitleri geker gibi kaygisizca tiiketiyor. Alzheimer hastalifinda
aliminyumun nedensel bir faktor olabilecegi tartigmali olsa da
bazi galigmalar su kaynagindaki aliminyum igerigi ile Alzheimer
hastaliginin goériillme siklif1 arasinda dogrudan bir iligki oldu-
gunu gostermektedir. Toronto Universitesinden aragtirmacilar,
on yildan uzun siire aliminyum seviyesi yiiksek musluk suyu
icen bireylerde Alzheimer hastali: gelisme riskinin gagirtic1 bir
sekilde %250’den fazla arttigin1 bulmugtur. Birgogumuz zaten
sadece su veya antasitlerle degil, ayn1 zamanda tencereler, fol-
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yolar, hatta roll-on’lar gibi sik kullanilan iiriinlerle de giindelik
yasantimizda yiiksek seviyelerde aliiminyuma maruz kaliyoruz
(Daha fazla bilgi igin 6. Bélim’e bakiniz). Insanlarin miimkiin
oldugunca aliiminyum igermeyen iriinleri kullanmak igin yogun
¢aba sarf etmeleri gerektigine inandigim halde, arada sirada antasit
kullanimim1 ¢ok da 6nemsemiyorum. Ayda bir iki kez antasit
kullaniyorsaniz endiselenmeniz gerekmedigini diginiyorum.
Bununla birlikte birgok insan giin boyunca antasit almaktadir
ve bu insanlar, viicutlarinda yiiksek seviyelerde aliiminyum bi-
rikimi riski altindadir. Her giin antasit aliyorsaniz, aliiminyum
icermeyen bir {iriin kullanmamzi 6neriyorum. Daha da iyisi,
neden probleminizin asil kaynag: olan kronik hazimsizlikla baga
¢ikmaya galigmiyorsunuz? Beslenme aligkanliklarinizi degistirmek
(islenmig ve/veya kizartilmig yiyecekleri tiiketmeyi birakmak ve
saglikli bir beslenme tarzina bagh kalmak) genellikle saghikl
bir sindirim igin yeterlidir (Saglikli beslenme hakkinda daha
fazla bilgi icin 5. B6lim’e bakiniz). Antasitlerle ilgili diger bir
endige ise, regeteli ilaglar gibi antasitlerin de B vitaminlerini
tiiketerek homosistein seviyesini artirabilmesidir.

Bunlardan herhangi birini alip almadigimizi gormek igin
aliminyum igeren ilaglarin listesini okuyun. Piyasada farkh
antasit iriinlerinin oldugunu ve her giin yenilerinin piyasaya
surildigini dikkate alarak, bu listenin aliminyum igeren bazi
antasitleri igermeyebilecegini liitfen unutmayin. Kullandigimz
tiriin bu listede yoksa sorun olmayacagini varsaymayin. Bundan
emin olmanin tek yolu ilacin igeriginde aliminyum olup olma-
digin1 kontrol etmektir.

Antasitler

JENERIK ADI: alliminyum hidroksit (ile magnezyum karbonat veya mag-
nezyum hidroksit, magnezyum hidroksit ve simetikon ya da magnezyum
trisilikat). ILAG TIPl: antasit. MARKA ADLARI: Gaviscon, Aludrox, Di-Gel,
Gelusil, Maalox, Magalox, Mylanta.
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Coziim

Bu ilaglar1 nadiren kullanin. Nadiren derken, ayda iki kereden
fazla alinmamasi gerektigini kastediyorum. Antasitleri daha sik
kullanmaniz gerekiyorsa, aliminyum yerine kalsiyum karbonat
iceren Tums ve Rolaids gibi ilaglara gegin.
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Bana beyin fonksiyonlarinin optimum diizeyde kalmasini sag-
lamak ve beynin yaglanmasin1 6nlemek igin yapilabilecek en
onemli geyin ne oldugu sik sik sorulur. Cevap kolaydir. Optimum
diizeyde performans gostermek ve 6miir boyu ideal beyin sagli-
gim korumak istiyorsaniz tabaginiza ne koydugunuz konusunda
dikkatli olmalisimiz. Bu kadar basit. Beslenme, zihinsel ve fiziksel
olarak formda kalmak igin en énemli arag olsa da aym1 zamanda
bugiine kadar en az kullanilan aragtir.

Daha Iyi Bir Beyin beslenme program, iyi beslenmenin
giliciinden yararlanabilmek adina iyi segimler yapmanmiz igin ge-
reken araglan saglayacaktir. Beslenme plani, Daha lyi Bir Beyin
programinin ilkelerini igeren dort haftalik ana ve ara 6giinleri
icerir. Bu meniileri rehber olarak kullanabilir ve kisisel zevkle-
rinize, damak tadiniza gore uyarlayabilirsiniz. Burada sunulan

_yiyecek listeleriyle kendi 6giinlerinizi olusturmaktan g¢ekinmeyin.

Bir n6rolog agisindan, standart Amerikan beslenme bigimi
tam bir kibustur. Beyin hiicrelerini agirlagtiran kalitesiz yaglarla
doludur ancak beyin hiicrelerini esnek ve “akills” tutabilen saglikli
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yaglardan yoksundur. Beyni istila edecek serbest radikallere ve
inflamasyona davetiye ¢ikaran, seker ve kimyasal katki madde-
leriyle doldurulmusg, birgok isglemden gegmis, besin bakimindan
fakir yiyeceklerle doludur. Ben zayif beyin fonksiyonunu, hizli
beyin yaglanmasini, duygudurum bozukluklarini ve diger nérolojik
problemleri yaratmak igin bir beslenme bigimi tasarlayacak olsam,
bu ¢ogu Amerikalinin mevcut beslenme bigiminin aynisi olurdu.

Neyse ki gida giigli bir ilagtir. Beslenme tarzimzda ba-
sit degisiklikler yapmak viicudunuzu ve beyninizi yaglanmaya,
gligsiizlesmeye ve hastaliklara karg1 koruyabilir. Segeneginiz var.
Standart Amerikan beslenme bigimine uymaya ve bulanik bir
zihinle dolagmaya mecbur degilsiniz! $igmanlatic1 ve nigastali
abur cuburlan tabagimizdan gikarin (beyaz ekmek, beyaz pi-
ring, cips, beyaz makarna, tatlandirilmig tahil gevrekleri gibi
rafine, islenmig tahillar) ve bunlarin yerine beyin giiglendirici
B vitaminleriyle yiikli iglenmemis tam tahillar ve antioksidan
bakimindan zengin meyve ve sebzeler gibi gergek yiyecekler
koyun (Daha sonra zihinsel performansinizi artiracak “beyin
giglendirici” yiyeceklerin ve hig¢ degilse nadiren yemeniz gereken
“beyin avcilarinin” da bir listesini verecegim). Kilo aldiran ve
serbest radikallerin olugumunu agir1 hizlandiran (asitli igecek-
ler, diger tatlandirilmig igecekler ve abur cuburlar gibi) gereksiz
seker kaynaklarin tiiketmeyin. Tiim viicudunuza inflamasyonu
yayan bocek ilaglari, biiylime hormonlar: ve antibiyotikler gibi
kimyasallar igermeyen organik iriinler ve etler alin. Tim bu
degisikliklerin hem bedensel hem de zihinsel saglik igin 6nemli
faydalar: olabilir.

Yagimiz1 Degistirin, Beyniniz Degigsin

Beyniniz igin en 6nemli besin yagdir. Viicuttaki metabolik ola-
rak en aktif organ olan beyin siirekli kendini yeniler ve onarir.
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Yediklerimizin gogu enerji igin beyin tarafindan kullanilmakla
kalmaz, sonunda beynin igerisine yerlesir. Beyin yaga herhangi
bir besin maddesinden daha fazla ihtiyag duyar ¢iinkii yagdan
olusur. Sorun su ki sagliksiz yaglarla beslersek sagliksiz bir beyne
sahip oluruz.

Yedigimiz gidalarda dort ana yag kategorisi vardir: tekli
doymamis yag, doymus yag, ¢oklu doymamig yag ve trans yag
asitleri. Bunlardan ilk ti¢ii gidalarda dogal olarak bulunur. Dor-
diincii grup, yani trans ya§ asitleri ise modern kimyasal iglemler
sonucu olusup sinsice gidalara ve dolayisiyla beyninize girer.

Tekli Doymamis Yag

Bu yag beyin dostudur. Zeytinyagi, kanola yag: ve bazi aspir
yag tiirleri de ddhil olmak iizere bazi yemeklik yaglarda, ka-
buklu yemislerde ve avokadoda bulunur. Dogal olarak antiok-
sidan bakimindan zengin olan tekli doymamig yaglar diger yag
tirlerine gore daha az oksidatif hasara maruz kalir. Bu da bu
yaglarin beyin hiicrelerinize katilmasinin, beyin hiicrelerinizi
serbest radikallerin saldirilarina karg1 daha az hassas, dolayisiyla
hasara daha az egilimli hale getirdigi anlamina gelir.

Doymus Yag

Doymus yag, yiiksek enerjili, gevik beyin hiicreleri yerine uyu-
suk beyin hiicreleri yaratir. Sinirli miktarlarda (giinlik kalori
alimimzin yaklagik %10’u) tiiketilmesinde sorun yoktur ancak
¢ogu Amerikali her giin bu miktarin yaklagik ii¢ kat1 kadar
doymus yag tiikketir. Doymus yag, baglica dana, kuzu, tavuk eti,
yumurta ve tam yagh siit irinleri de dahil olmak tizere hay-
vansal gidalarda bulunur. Bu yaglar, tekli doymamis yaglardan
daha fazla oksidatif hasara meyillidir ve bu da serbest radikal-
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lerin hiicrelerinize zarar verme riskini artirabilir. Doymus yag
orani yiiksek bir beslenme bigimi, yiiksek seviyelere ¢iktiginda
beyniniz igin toksik hale gelen bir amino asit olan homosistein
seviyesini ylikseltebilir. Yiiksek diizeyde homosistein, her yagta
hafiza sorunlar ile duygudurum bozukluklarina neden olabilir
ve Alzheimer hastalifina yakalanma riskinizi artirabilir.

Coklu Doymamis Yag

Bazi ¢oklu doymamig yag formlari beyniniz igin mikemmeldir.
Sorun su ki onlan yeterince tiiketmiyoruz. Coklu doymamig
yaglar, viicut tarafindan iretilemeyen ancak yiyeceklerden elde
edilmesi gereken gok 6nemli esansiyel yag asitlerini igerir. Esansiyel
yag asitleri iyi igleyen bir beyin igin 6nemlidir ancak bazilan
beyniniz igin digerlerinden daha 6nemlidir. ki tiir esansiyel
yag asidi vardir: omega 3 ve omega 6 ya§ asitleri. Omega 3
yag asitleri yagh soguk su baliklarinda, koyu yesil sebzelerde
(son zamanlarda popiiler hale gelen yesil yaprakli bir sebze olan
semizotu, mitkkemmel bir Omega 3 kaynagidir), baz1 tahil ve
tohumlarda (kabak gekirdegi) bulunur. Insanlarn cogu, yeterince
omega 3 yag asidi tiketmez.

Beyniniz igin en iyi yag hangisidir? Yiyeceklerden elde edilen
omega 3 yag asitleri, viicutta eikosapentaenoik asit (EPA) ve
dokosaheksaenoik asit (DHA) olmak iizere iki yag asidi olarak
aynhr. Saghkli ve iyi islev goren beyinler yiiksek miktarda DHA
igerir, DHA hiicre zarlarinin iyi ¢aligmasini saglayan mitkemmel
bir ham maddedir. Ancak beyin igin optimum DHA miktarim
ayarlamak sorun olabilir. Viicutlarimiz yeterince EPA iiretmekte
zorluk gekmese de birgok insan kendi bagina yeterli miktarda
DHA iiretememektedir. Asir1 miktarda koti yag (doymus yag
ve trans ya§ asitleri) ve alkol tiiketimi, omega 3’lerin DHA'ya
déniigiimiini engelleyebilir. Yeterli DHA iiretemezseniz ne olur?
Yetigkinlerde diigiik DHA seviyeleri, biligsel islevlerin azalmasi,
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depresyon, huysuzluk, sinirlilik, yavag tepki siiresi ve Alzheimer
hastaligiyla iligkilidir.

Omega 6 yag asitleri yemeklik yaglarda, kabuklu yemiglerde,
birgok tohumda ve tahillarda bulunur. Bitkisel yaglar (musir yag,
yer fistif1 yagy, aygicegi yag1 ve margarin), beslenmede omega
6 yag asitlerinin baglica kaynaklaridir ve ne yazik ki beyniniz
i¢in en iyi yaglar degildirler. Ticari olarak iglenmis yaglar ve
margarin, viicutta serbest radikallerin iiretimini ve inflamasyonu
tegvik eden trans yag asitlerine doniigiir. Her ne kadar insanlar
yiyeceklerden yeterince omega 6 yag asidi alma egiliminde ol-
salar da bir tiir omega 6 ya§ asidi olan gamma linolenik asitten
(GLA) yoksun olabilirler. Avokado, ceviz, tohumlar ile hodan
bitkisinden iiretilen ve besin takviyesi olarak kapsiil bigiminde
satilan hodan yag1 iyi GLA kaynaklarindandir. GLA'nin giigli
antiinflamatuvar 6zelliklere sahip olmas: nedeniyle ben genellikle
inflamasyonla karakterize edilen multipl skleroz ve Alzheimer
hastalig1 olan kigilere GLA takviyesi tavsiye ediyorum.

Trans Yag Asitleri

Bu yaglar kati, sert ve yavag beyin hiicreleri yaratir. Bu yaglar:
tabaginizdan gikarin. Birgok marka ad1 altinda satilan margarin
ve ¢oklu doymamg yaglar, raf 6mriintin uzatilmasi ve pigirilme
esnasinda kullaniminin kolaylagtirilmas igin kimyasal degisimden
geger. Bu islem, dogada bulunan yaglara benzemeyen sentetik bir
yag olan trans yag asitlerini olugturur. Trans yaglar, islenmis unlu
mamullerde ve kizarmag yiyeceklerde bulunan birincil yaglardir.
Gidalarda o kadar yaygin kullanilir ki etiketinde 6zellikle “trans
yag asidi igermez” yazmayan iglenmig bir gidanin bir miktar trans
yag asidi igerebilecegini varsaymaniz gerekir. Bir zamanlar, tim
margarinler trans yaf asitleri igeriyordu ama simdi igermeyen
bazi1 markalar mevcut.
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Trans yag asitlerindeki sorun nedir? Trans yag asitleri, diger
besinsel yaglar gibi hiicre zarlarimiza katihr. Saglikli yaglarin
aksine trans yag asitleri hiicre zarlarimzi sertlegtirip katilag-
tirabilir. Bu, hiicrenin enerji iiretme, yeterli besin alma veya
diger hiicrelerle iletisim kurma yetenegini yok eder. Trans yag
asitleri beyninizin iyi performans gostermesine engel olur. Trans
yag asitleriyle dolu bir beyin daba bzl yaslanir ve giderek daha az
iglevsel hale gelir. Bu yaglar ayrica demans ve depresyon riskiyle
iligkili diyabet ve kalp hastalif: riskini artirir.

Uyar:: Trans yag asitlerinin belki de en tehlikeli yoni, sag-
likl1 yaglara yer birakmamasidir. Trans yag asitleriyle birlikte bol
miktarda iyi yag tiiketseniz, hatta esansiyel yag asidi takviyesi
alsaniz bile hiicre zarlarina ulagacak olan trans yag asitleridir.

Daha Fazla Iyi Yag Tiiketin

Omega 3 yag asitleri bakimindan zengin bir beslenme tarzina
uymak, DHA seviyenizi artirmada iyi bir ilk adimdir. Bu boliimde
onerilen meniilerde, giinlik beslenmenize omega 3 yag asitleri
bakimindan zengin yiyecekleri nasil ekleyeceginizi anlatacagim.
Ancak beslenmenize sadece daha fazla omega 3 yag asidi eklemenin
daha iyi bir beyin yaratmayacagini unutmayin. Omega 3 yag asitleri
tiketimini artirirken, ayn1 zamanda #rans yag asitleri ve doymus
yag alimini azaltmamz gerekir. Ayrica omega 3 yag asitlerini
igeren yiyeceklerin tiiketimini artirsaniz bile her giin en az 300
miligram DHA takviyesi almamiz1 oneririm. Bu, viicudunuz
tikettigi gidalardan DHA iiretemiyor olsa bile bol miktarda
DHA almamz: saglayacaktir. (1. veya 2. Seviye'ye uyuyorsaniz,
giinde 300 miligram DHA alacaksimz. 3. Seviye’ye uyuyorsaniz,
ginde 600 miligram DHA alacaksiniz.)
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Ne Yapmalr?

Asagidaki adimlar, kéti yag: nasil beslenmenizden ¢ikarip iyi
yag1 nasil dihil edeceginizi gostermektedir.

1. Adim: Trans Yag Asitlerini Titketmeyi Kesin

“Kismen hidrojene bitkisel yag” veya “kismen hidrojene nebati yag”
igeren drdnler almayin. Bunlar ticari ekmekler, krakerler, don-
durulmug wafflelar, kurabiyeler ve atigtirmalik yiyecekler gibi
islenmis, rafine yiyeceklerin gogudur (aslinda neredeyse hepsidir).
Tam tahilli ekmek gibi s6zde saglikli bir gidanin hidrojene
yag icermedigini varsaymayin. Emin olmak igin igerik etiketini
okumaniz gereklidir.

Yiyecekleri bol yagda kizartmaymn. Yiksek bir sicakliga kadar
wsitilan (fokurdayacak kadar sicak hale gelen) yagda trans yag
asitleri olugur. Bunun yerine firinlayin, (14 ateste) soteleyin,
bugulama veya 1zgara yapin.

Kizarms yiyecekler yemeyin: Patates kizartmasi, donut ve
(musir, peynir ve patatesten yapilan) ¢ogu cips kizarmig yiye-
ceklerdendir. Firinlanmag cipsler de hidrojene yag igerebilir, bu
yuzden bu yiyecekleri yemeden 6nce etiketlerini okuyun.

Trans yag asitleri, sézde saglikli gidalar olan tahil gevrek-
lerinden paketlenmis unlu mamullere ve patates kizartmasina
kadar her yerde bulunabilir. Trans yag igerigi igin gida etiketlerini
kontrol edin. Bir yiyecek trans yag asidi igeriyorsa, satin almayin.

2. Adim: Doymus Yag Tiiketiminizi Azaltin

Et ve tam yagh siit iriinleri, Amerikan beslenme tarzindaki
baslica doymus yag kaynaklaridir. Bunlar ayn1 zamanda beslen-
memizdeki baglica protein kaynaklaridir. Protein, hiicre onarimi
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ve bakimi igin 6nemlidir ve beyninizi en st seviyede tutmak
i¢in yeterli miktarda proteine ihtiyacimiz vardir. Ancak koti
yag igeren proteinleri segmek zorunda degilsiniz. Ornegin, tim
dana etleri yiiksek oranda doymus yag icermez. Dana eti ye-
meyi segerseniz, en yagsiz kisimlarini alin. Cayirda beslenen,
serbest gezinen danalarin eti en iyisidir ¢iinki az yag igerirler
ve organik olarak yetistirilen (bocek ilacina maruz kalmayan)
yiyeceklerle beslenirler. Bunu saglikli gida marketlerinden ya da
posta siparisi yoluyla satin alabilirsiniz (3. Ek’e bakiniz). Amerika
Birlesik Devletlerinde av etlerinin (geyik, bizon) popiilerligi
artmaktadir ve bu etler oldukga yagsizdir. Siit iriinlerinden de
vazgegmek zorunda degilsiniz ancak yagsiz veya az yagh siit
triinleri kullanin ve litfen organik iriinlere bagh kalin.

Proteinin bir kismins bitkisel kaynaklardan aln. Tofu (soya
peyniri) ve tempeh (fermente soya fasulyesi koftesi) gibi soya
bazh yiyeceklerin doymus yag igerigi diigiiktiir ve etin iyi alter-
natifleridir. Haftada bir iki 6giinde soya tiiketmeye ¢alisin. Soya,
serbest radikallerin saldirilarina karsi koruyan, izoflavon adi
verilen yararh antioksidanlar igerir. Ancak litfen soya iiriinlerini
ok fazla tiikketmeyin. Soya hormon benzeri bilegenler igerir, bazi
aragtirmalara gore bu bilesenler meme ve prostat gibi hormona
duyarh kanserlere karsi koruma saglarken, kimi galigmalarda
bazi kanserlerin biiyiimesini tetikledigi goriilmigtir. Risk al-
mamak adina haftada iki ¢ 6giinden fazla soya tiiketmeyin.
Ayrica diger baklagiller (mercimek, nohut, Meksika fasulyesi)
nigastayla birlestirildiginde (piring veya musir gibi) iyi bir protein
kaynagidir. Tahil ve misirdaki amino asitler baklagillerde eksik
olan amino asitleri kargilar. Baklagillerin doymug yag igerigi
digiiktir, bu iyi bir seydir ¢linkii omega 3 yag asitlerini fazlaca
tiketmenize ragmen bunlarin agresif doymus yaglar yiiziinden
beyin hiicrelerinize ulagamamasin istemezsiniz.
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3. Adim: Omega 3 Yag Asitleri Tiiketiminizi Artirin

Yagl baliklar miithis bir omega 3 yag asitleri kaynagidir ancak
ozellikle beyniniz igin tehlikeli, toksik bir metal olan c1ivadan bol
miktarda igerebilir. Bazi istisnalar vardir: Alaska kizil somonu
omega 3 yaglar1 bakimindan zengin ve toksinler agisindan en
temiz baliklardan biridir. Haftada en az iki kez Alaska somonu
yemeye ¢aligin. Akdeniz'e 6zgii beyaz bir balik olan tilapia'nin
(tatlisu gipurasi) da civa igerigi son derece diigiiktiir ve miikem-
mel bir gida segenegidir (Bu bolimiin ilerleyen kisimlarindaki
listeleri inceleyin). Ciftlikte yetistirilen baliklardan kaginin
¢iinki normalde viicudunuzun ihtiya¢ duymadig hormonlar,
antibiyotikler ve diger “toksinler”le beslenirler. Bir balik¢idan
ya da bir marketten taze balik satin alirken, bolim yonetici-
sine baligin yetistirilip yetigtirilmedigini ve nereden geldigini
mutlaka sorun. Eger konserve balik alirsaniz, etikette 6zellikle
Alaska sularindan geldigini ifade eden “Alaska kizil somonu”
yazmuyorsa, daha fazla ayrinti igin ureticiyi aramaniz gerekebilir.

Taze yegillikler de baz1 omega 3 ya asitlerini saglarlar. Ozel-
likle semizotu iyi bir yag kaynagidir, saghkl gidalar satan birgok
magaza ve siipermarkette satilmaktadir. Garnitiir olarak sotesi
harikadir (Bir tarif de ekledim).

Atgtirmalik olarak ceviz ve kabak cekirdegi tiketin. Omega
3 yag asitleri ve GLA bakimindan zengindirler. Ceviz ve kabak
cekirdegi yag salata sosu olarak da kullanilabilir.

Tahul gevreklerine, yogurt veya salataya keten tohumu serpin.
Miikemmel bir omega 3 kaynagidir. Ogiitiilmiis keten tohumu
birgok aktarda satilmaktadir. Hafif ve lezzetli bir tad: vardur.
Keten tohumu yag, salata sosu olarak da kullanilabilir (2. Ek’e
bakimiz).

Bazi yumurta markalar1 daha yiiksek miktarda omega 3 yag
asidi ve daha az doymugy yag igerir ¢iinkii bunlar 6zel vejetaryen
diyetleriyle beslenen tavuklardan gelir. Hormon ve antibiyotik
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icermezler. Onlar1 gogu siipermarkette ve saglikli gida magaza-
sinda bulabilirsiniz. Daha kaliteli bir yumurta elde etmek igin
fazladan 6dediginiz birkag kuruga deger.

Islenmis unlu mamullerin gogu gizli trans yag asidi kay-
naklaridir ancak trans yag asitleri icermeyen ve omega 3’lerle
zenginlegtirilen birkag marka da vardir. Ornegin, Vons marka
dondurulmug waffle, omega 3 yag asitleriyle zenginlestirilmigtir
ve ¢ok lezzetlidir. Saglikli gida magazalarinin gogunda ve bir-
cok siipermarkette satilmaktadir. Omega 3’lerle zenginlegtirilmig
birkag tahil gevregi markas: da vardir. Se¢iminizi bunlardan
yana kullanarak bu iriinleri destekleyin.

Beslenmenize Antioksidanlar Ekleyin

Beyninizdeki yag (iyi yaglar bile) serbest radikallerin saldiri-
larina karg1 hassastir, bu nedenle renkli meyveler ve sebzelerle
antioksidan tiiketiminizi artirmaniz gerekir. Her giin en az alta
porsiyon sebze ve iki porsiyon meyve yemeye ¢aligmaniz tavsiye
ederim (Bir porsiyon 125 gram pigmis sebzeye, 100 gram dog-
ranmig ¢if meyve veya sebzeye, elma veya armut gibi 1 orta boy
meyveye es degerdir). Meyveler ve sebzeler vitaminlere ek olarak
benzersiz faydalar saglayan yiizlerce faydal: fotokimyasal igerir.
Fotokimyasallarin gogu meyve ve sebzeleri serbest radikallerin
saldirilarina kars1 korumaya, ayrica bakteri, mantar ve parazitlere
kars: giiglendirmeye yardimc: olan dogal antioksidanlardir. Ayni
seyi insanlar i¢in de yaparlar. Dahasi, fotokimyasallar sinerjik
olarak galigir, yani tiim yararlarindan faydalanmak igin onlar
diger fotokimyasallar: igeren gidalarla birlikte almaniz gerekir.

Onemli fotokimyasallarin gogu, bitkilerin pigmentlerinde
bulunur. Ornegin, turuncu ve sar1 meyveler ile sebzeler, koyu yesil
yaprakli sebzelerden tamamen farkl fotokimyasallara sahiptir.
En yogun renklere sahip yiyeceklerdeki antioksidan diizeyi had
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safhadadir. Her giin farkli renklerde meyve ve sebzelerin genis
bir karigimini tiiketmek, doganin sifali eczanesinden tam olarak
yararlanmamz: saglamanin en iyi yoludur.

Asagidaki adimlar tabaginiza daha fazla antioksidan koy-
maniza yardima olacaktir.

1. Adim: Her Giin Karisik Yesil Salata Yemek

Roka, hindiba, hibrit hindiba (kirmizi hindiba), Balkan marulu
gibi birkag farkli marul ve yesillik kullanin. Hem daha lezzetli
hem de genis bir antioksidan yelpazesi igeren salatalar yapmus
olursunuz. Zaman kazanmak igin yesilliklerinizi 6nceden yikayin,
kagit havlulara sarin ve buzdolabimzin meyve sebze goziinde
iki giine kadar saklayin.

2. Adm: Turpgillerden Daha Fazla Tiiketin

Brokoli, pancar yapragy, su teresi, karalahana, hardal yaprag, pazi,
kale (kivircik lahana), lahana, Briiksel lahanas: ve karnabahar turp-
giller familyasindandur. E vitamini, folik asit ve hayvanlarda zihinsel
performans: artirdigi kanitlanan fotokimyasal antioksidanlar olan
lutein ve zeaksantin bakimindan zengindirler. Antioksidan igerikle-
rini korumak i¢in sebzeleri bugulama yapin veya hafifge soteleyin.

Zehirleri Tabagimizdan Cikarin

Meyve ve sebzelerin dezavantaj, lizerlerine genellikle viicudunuzda
kalarak beyin ve sinir sisteminize ciddi zararlar verebilen giigli
norotoksinler olan bocek ilaglar1 sikilmasidir. Viicutta serbest
radikallerin retimini artirarak ve inflamasyonu tetikleyerek
viicuda zarar verirler.
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Beslenme yoluyla tiiketilen gok sayida yapay kimyasal madde,
saghikli hiicrelere ve dokulara zarar vermeden 6nce potansiyel zehirleri
detoksifiye etme gorevi olan viicudun detoks sistemine 6zel bir yiik
getirmektedir. Antioksidan takviyeleri almak, serbest radikalleri
kontrol altinda tutup inflamasyonu azaltarak yardimci olabilir ancak
antioksidanlar viicudu her giin bombardiman altinda tutan ¢ok
sayida kimyasal madde igin yeterli degildir. Tim toksinleri haya-
timizdan ¢ikaramayacagimizin altini giziyorum ancak bazi temel
suglulara daha az maruz kalmak igin hepimiz gaba gosterebiliriz.

1. Adim: Miimkiin Oldugunca Organik Uriinler
Satin Alin

Organik iriinler bocek ilaglar veya diger kimyasal katki mad-
deleri kullanilmadan yetistirilir. Son zamanlarda ABD Tarim
Bakanlig1 (USDA) organik iiriinleri sertifikalandirmaya bagladi.
Gerekli kogullara uyanlar USDA miihriini tagiyabilir. Orga-
nik triinler biraz daha pahali olabilir ancak aslinda paramzin
karphigim fazlasiyla alirsimiz. Bazi galigmalar, organik olarak
yetistirilen iriiniin, geleneksel olarak yetistirilen iriinden gok
daha fazla vitamin ve mineral igerdigini géstermigtir. Unutmayin
ki iriiniin organik etiketi tagimasi, yrtkanmasina gerek olmadig:
anlamina gelmez! Organik iirlinler mantar veya bakteriyel enfek-
siyona yatkin olabilir ve suyla dikkatlice yrikanmalidir (Organik
iiriinlere erisiminiz olmayan bir yerde yagiyorsaniz, posta siparisi
segenekleri igin 3. Ek’e bakiniz).

2. Adim: Bécek ilaglarina Daha Az Maruz Kalin

Organik iriinlere ulagamiyorsaniz, tiriinlerinizi hafif bir sabun
¢ozeltisinde yikayin ve ardindan soguk suyla iyice durulayin.
Lahana ve marulun di§ yapraklarin1 atin giinki buralar biyik
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ihtimalle bocek ilaglarina daha fazla maruz kalmigtir. Organik
tirinler kullanmiyorsaniz, liitfen yemeden 6nce elma, armut, seftali
ve salataliklar1 (eger mumlanmigsa) soyun. Bu, lif ve vitamin
icerigi kadar bocek ilact maruziyetini de 6nemli 6lgiide azaltir.

3. Adim: Dogal, Biitiin Gidalan Satin Alin

Gida etiketlerini okuyun. Bir iirin hi¢ duymadigimiz gok fazla
kimyasal igeriyorsa, satin almayin (Trans yag asitlerinden ka-
¢inmak igin her hiliikirda etiketleri okumaniz gerekir).
Koruyucu madde igermeyen, iyi segilmis organik yiyecekler sa-
tan bir market bulun veya bir aktardan algveri§ yapin. Miimkiin
oldugunca organik iiriinler veya organik malzemelerle yapilmig
tiriinler satin almamzi 6neririm. Biz evde yalmzca dogal olarak
yetistirilmig, antibiyotik verilmemis ineklerden elde edilen organik
stit tirtinlerini ve organik bugdaydan yapilan ekmegi kullaniyoruz.
Ug ¢esit organik etiket vardir: Tamamen organik olan iriinlerde
“%100 organik” etiketi olur. En az %95 organik bilegen igeren
tiriinler USDA organik damgasina sahiptir. En az %70 organik
igerige sahip tiriinlerde USDA miihrii olmaz ancak “organik mal-
zemelerle yapilmigtir” ibaresi yer alabilir. Kalan %30’un yiiksek
miktarda toksik bocek ilaci igerebilecegini unutmayin.

Ne I¢meli?

Ne yazik ki birgok gehir suyu gebekesi, igme suyu olarak kullaml-
madan 6nce filtrelenmesi gereken, bilinen bir beyin toksini olan
klordan yiiksek miktarda igerir. Dahasi, musluk suyu bocek ilaglar
ve daha bagka toksinler de igerebilir (8. Boliim'e bakiniz). Kimyasal
icermeyen, damacana su igin veya evinize su aritma sistemi kurun.

Kafeine duyarh olmadiginiz siirece kahve veya gay giizeldir.
Kafeini azaltmak istiyorsaniz (mesela Swiss Water teknigiyle)
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kafeinden suyla arindirilmig kahve iyi bir segenektir ancak bunun
da normal kahvede bulunan kafeinin en fazla %50’sini igerebile-
cegini unutmayin. Kahvenin kafeinden suyla arindirildigindan,
yani kafein igerigini azaltmak i¢in kimyasal madde igermeyen
bir islem gegirdiginden emin olun. Baz: durumlarda, kahvenin
kafein igerigini azaltmak igin kimyasal ¢oziiciiler kullanilir ve
bunlar toksik kalint1 birakabilir. Hi¢ kafein tiiketmek istemi-
yorsaniz bitki ¢aylar en iyi alternatiflerinizdir.

Gazli igecekleri veya diger sekerli igecekleri igmeyin. Liitfen
diyet gazhi iceceklerden de kaginin: Daha 6nce de belirtildigi tizere
bu igecekler, agir1 derecede agindirarak beyin hiicrelerine zarar
verebilen yapay tatlandiricilar (eksitotoksinler) ierir. Meyve suyu,
beslenmenize sagirtici miktarda seker ekleyebilir ve seker oram
yiiksek beslenme bigimleri hafiza sorunlariyla iligkilendirilmigtir.
Meyve sularini arada bir, ikramlik gibi tiiketin. Ben geker orani
diisiik, antioksidan orani yiiksek taze sebze sulann tercih ediyorum.

Sarap, bira veya bagka herhangi bir alkollii igecek beyninize
faydal olabilir. Alkol, tansiyonu diisiirerek beyne kan akiginu iyileg-
tirmeye, ayn1 zamanda stresi hafifletmeye yardimei olur. Ozellikle
kirmuz: garap, giigli antioksidanlar igerir. Bununla birlikte giinde
bir iki porsiyondan fazla alkollii igecek, beyin dejenerasyonu riskini
arturir (bir porsiyon 90 ml sarap, 40 ml’lik standart shot barda-
ginda bir sert icki veya 230 m!'lik bir bardak bira anlamina gelir).
Unutmayin ki alkol, karaciger tarafindan detoksifiye edilmelidir
ve bu siireg, beyinde ve diger yerlerde bulunan serbest radikalleri
detoksifiye etmek igin gereken, viicuttaki glutatyon antioksidanm
rezervini kullanabilir. Cok fazla alkol tiiketmek, viicuttaki glu-
tatyon seviyesinin azalmasina neden olabilir ve bu da sizi serbest
radikallerin insafina birakacaktir. Alkol herkes igin uygun degildir.
Alkol bagimliligiyla ilgili bir probleminiz varsa, alkolle birlikte
alinmamas gereken herhangi bir ilag kullaniyorsaniz veya depres-
yon ya da karaciger hastalif gibi alkolle agirlagabilecek fiziksel
yahut zihinsel bir durumunuz varsa alkol tiikketmeyin.
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Sizi Daha Akilli Yapabilecek Gidalar

Orman meyveleri. Yasl fareleri orman meyveleriyle beslediginizde
onlara yeni numaralar Sgretebilirsiniz. Dort ay boyunca yaban
mersini destekli bir diyetle beslenen yaslh fareler ile geng fareler
bir saat sonra nesneleri tanima yetenekleri icin puanlandirildilar.
Normal bir diyetle beslenen yash fareler her anlamda basarisiz
oldular! Yaban mersini (ve bogiirtlen), kigiik kan damarlarini
serbest radikallerin hasarindan korumaya yardim eden ve beyne
kan akigini artirabilen giiglii antioksidanlar olan antosiyaninler
igerir. Hayatiniza nasil daha fazla orman meyvesi sokabilirsiniz?
50 gram yaban mersini veya bogurtleni az yagl veya yagsiz sade
yogurtla tuketebilir, sicak tam tahil gevreklerinin tizerine serpebilir,
bir meyve salatasina veya bir protein shake'ine katabilirsiniz. Or-
man meyvelerinin mevsimi degilse, saglikli gida satan marketlerin
bircogunda dondurulmug organik meyveler bulabilirsiniz. Haftada
iki ti¢ defa 50 gram orman meyvesi tiiketmeye caligin.

Omega 3'le zenginlestirilmis yurnurta. Bu yumurtalar, faydalt
yag asitleri ve beyni koruyan bir antioksidan olan ve yumurta-
lari daha saglikli kilan E vitamini bakimindan zengin, vejetaryen,
organik bir diyetle beslenen tavuklardan gelir. Yumurtalar ayni
zamanda homosistein disiik tutmaya yardimc olan
harika bir B vitamini kaynagidir. Bir zamanlar, kolesterolii yiksek
(ortalama 200 miligram) oldugu ve kalp hastaligi riskini artirdigina
inamldig1 icin insanlara yumurtanin sarisini yememeleri séylendi.
Artik gidalardaki kolesteroliin viicuttaki kolesterol diizeyi tizerinde
cok az etkisi oldugunu biliyoruz ve yumurta yemenin kolesterol
duizeyini artirdigina dair bir kamt yok. Yani yumurta yiyin fakat
serbest gezen tavuklardan elde edildiklerinden ve omega 3'le
zenginlestirilmis olduklarindan emin olun. Haftada alti ila sekiz
yumurta yiyebilirsiniz,

Semizotu. Semizotu salatalara katilan ve garnitir olarak ser-
vis edilen yabani bir ottur. Hafif, lezzetli bir tada ve filize benzer
gevrek bir dokuya sahiptir. Popiilerligi giderek artmaktadir glinkii
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fazla miktarda omega 3 yag asidi icerir. Stipermarketlerin sebze
meyve reyonundan, manavdan veya dogal gidalar satan diikkan-
lardan alabilirsiniz (Semizotu tarifi igin 254. sayfaya bakiniz). Bu
miithis yesillikten haftada iki tig kez 100 gram yemeye caligin.

Somon. Yabani Alaska kizil somonu miithis bir omega 3 yag
asidi, 6zellikle de DHA kaynagidir, civa ve diger toksinleri diigiik
miktarda igerir. Birgok calisma, omega 3 yag asitlerini en ¢ok tiiketen
ve en ¢ok balik yiyen insanlarin gezegendeki en mutlu, en saglikli
ve en akilli insanlar oldugunu onaylamaktadir. Haftada maksimum
iki defa somon tiiketmeye caligin (bir porsiyon 170 gram).

Ispanak. Temel Reis, fiziksel becerilerini geligtirmek igin
ispanak yerdi ancak ispanak size daha fazla zihinsel kas da ka-
zandirabilir. Ispanakla takviye edilen bir diyetle beslenen fareler,
bir ses tonuyla ile iiflenen havayi iliskilendirmeyi takviyesiz bir
diyetle beslenen farelere gére daha hizli 6grenmistir. Bagka bir
deyisle ispanak, fareleri daha akilli yapmigtir. Ispanak bagka bir
glicli antioksidan olan luteini igerir, ayrica homosistein kontroliine
yardimci bir B vitamini olan folik asit bakimindan da zengindir
(Spesifik antioksidanlar bakimindan zengin yiyecekler tizerinde
giderek daha fazla arastirma yapilmaya baslandigindan, baska
meyve ve sebzelerin de belirli beyin giiglendirici 6zelliklere sahip
oldugu kesfedilebilir). Ispanak, iyi hazirlanirsa gok lezzetli olabilir.
Organik kérpe ispanaklar en iyisidir. Salatalarda ¢ig olarak yiyin ya
da kisik ateste, sarimsak dilimleriyle birlikte zeytinyaginda hafifce,
rengi solana kadar soteleyin. Organik lretim yapan bir markayi
tercih ettiginiz stirece dondurulmus ispanak da gayet iyidir. Haf-
tada iki Ug porsiyon (1 porsiyon 225 gram) ispanak yemeye caligin.

Tohumlar. Kabak gekirdegi ve 6gtittilmis keten tohumu, yiiksek
miktarda omega 3 yag asidi ve faydali GLA igerir. Ara 6gtin olarak
30 gram (yaklasik bir avug) kabak gekirdegi yiyin veya lezzet ve
doku katmasi icin salatalara serpin. Protein shake'inize 6gtiilmiig
keten tohumu (30 gram) katabilir ya da tahil gevreginize ya da
salataniza serpebilirsiniz. Haftada iki ii¢ porsiyon kabak ¢ekirdegi
yemeye caligin.
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Ceviz ve ceviz yagi. Cevizde yiiksek miktarda omega 3 yag asidi
bulunur. Cevizi ara 6gtin olarak veya yagini salatalarinizda kullanin.
Kétii seyler atigtirmaya aliskinsaniz, birkag ceviz ve bir taze organik
elma atistirmay deneyin. Abur cuburlara lezzetli ve saglik bir alter-
natiftir. Haftada ii ila lig porsiyon ceviz veya ceviz yag: tliketmeye
galigin (1 porsiyon yemisi icin 30 gram, yagi icin ise 2 yemek kasigidir).

Gliiten intoleransimz Var mi?

Hafiza kayby, kafa karigikhigi veya diger nérolojik semptomlariniz var
mi? Kronik mide bozuklugu, agiklanamayan kilo kaybi veya kemik
agnisi yagiyor musunuz? Bu semptomlarin herhangi biri, yaklagik
iki ytiz elli Amerikalidan birini etkileyen ve ayrica Célyak hastaligi
olarak da adlandirilan bir durum olan gliiten intoleransinin bir
isareti olabilir. Gluten bugday, ¢avdar, arpa, karabugday, amarant
ve kavuzlu bugday da dahil birgok tahilda bulunan bir proteindir.
Gluten intoleransi olan insanlar gliiten iceren yiyecekler yediginde,
bagisiklik hiicreleri bu proteini bir bakteri veya virus gibi hedefler.
Bu, sonunda tiim besin maddelerinin emildigi bagirsak ¢eperindeki
kuguk, parmak gibi ¢ikintilar olan villus adl yapilari yok eden bir
inflamatuvar yanit olusturur. Bu inflamatuvar yanit, tipki MS'te
oldugu gibi dogrudan beyin dokusunu etkileyebilir ki bu durum
beyinde, tipki MS hastalarindaki gibi beyaz leke lezyonu geklinde
kendini gésterir. Gluten intoleransi, beslenmenizden gliiteni gika-
rarak etkili bir sekilde tedavi edilir.

Gliiten intoleransiniz var mi? Doktorunuzdan, gliiten duyarlili-
ginin isareti olarak kandaki antigliadin antikorlarini Slgen, antigliadin
antikor testi adi verilen basit bir kan testi yaptirmasini isteyerek bu
sorunun cevabini 6grenebilirsiniz. MS'i akla getiren herhangi bir
norolojik semptom yasiyorsaniz, acilen gliiten testi yaptirmaniz
tavsiye ediyorum (Daha fazla bilgi i¢in 16. Bolim’e bakiniz).
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Bir Porsiyon Tam Olarak
Ne Anlama Gelir?

ipucu

150 gram tahil gevregi, dogranmis sebzeler, tahillar, dogranmis
meyveler vb. yaklasik kapali bir yumruk buytkligtindedir.

170-225 gram et, balik, kiimes hayvanlari veya tofu, yaklagik avu-
cunuzun igi kadardr.

125 gram peynir veya yogurt yaklasik bir tenis topu biyukligiindedir.

Asagidaki yiyecek turleri igin listelenen miktarlar bir porsiyona
kargilik gelir.

Salata: 200-300 gram; biiyiik bir salata 2 porsiyon sebzeye kar-
stlik gelir.

Sebze: 75 gram ¢ig ya da pigmis.

Meyve: 1 orta boy meyve (elma, armut veya seftali) yaklagik bir
tenis topu buyiklugindedir; 150 gram ¢ig dilimlenmis ya
da pigmis meyve.

Et, balik, kiimes hayvanlari veya tofu: 170-225 gram (avug iginiz
kadar).

Protein tozu: 2 yemek kasig..

Ekmek ve tahillar: 150 gram pigsmis tahil gevregi, piring veya ma-
karna; 1 orta boy patates buyuklugtindedir.

Yumurta ve siit dirtinleri: 2 biiylik yumurta, 250 gram yogurt veya
lor peyniri, bir dilim ya da yumrugunuzun ugte biri blyuk-
ligunde bir parga peynir.

Tohumlar ve kabuklu yemisler: yaklasik bir avug veya 30 gram; 1
yemek kagigi kuru yemig ezmesi.
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Daha lyi Bir Beyin Yaratan Yiyecekler

Ginliik yiyeceklerinizi agagidaki listelerden segin. En iyi zihinsel
performansinizi elde edebilmeniz ve gelecek yillar boyunca bunu
koruyabilmeniz i¢in daha iyi bir beyin yaratmaniza yardima
olan ham maddeler saglarlar. Asagida onerilen meniiler, beyin
i¢in saglikl besinlerden lezzetli 6giinler hazirlamanin ne kadar
kolay oldugunu gésteriyor (Ayrica hig degilse nadiren yemeniz
gereken “beyin avcilarinin” listesini de ekledim).

Kati yiyecekleri tabaginizdan ¢ikardiginizda (kéti yaglar,
islenmis nigastal1 ve gekerli yiyecekler ile kimyasallarla yikli
yiyecekler) hemen hemen istediginiz her geyi sinirlar ddhilinde
yiyebilirsiniz.

Porsiyon boyutlarina dikkat edin! Obezite muhtemelen
beyniniz igin bir numarah saglik tehdididir ve bunu tavsiye
ettigim besinler y6niinden zengin yiyecekleri dogru miktarda
yiyerek 6nleyebilirsiniz.

Beyniniz giin boyunca sabit bir yakit kaynagina ihtiyag du-
yar, bu nedenle beyninize enerji saglamak ve onu tetikte tutmak
i¢in en az i¢ ana 6giin ve bir iki ara 6giin yemenizi 6neririm.
Saglikli atigtirmaliklarin bir listesini de ekledim.

Giine yumurta, balik, tofu veya protein shake gibi proteinlerle
baslayin. Beyniniz daha iyi ¢alisacak ve daha geg acikacaksiniz.
Tahil seviyorsaniz, yiiksek lifli bir tiir segin (karabugday veya
yulaf kirmas: gibi) ancak buna kabuklu yemis veya protein tozu
bigiminde bir miktar protein ekleyin. Biraz keten tohumu ya
da keten tohumu ya: eklerseniz, aym zamanda iyi bir yag da
tiiketmis olursunuz.

Ideal olarak giinde iki iig porsiyon protein almaniz gerekir.

Giinliik en az iki ii¢ porsiyon meyve ve bes alt1 porsiyon
sebze tiiketmeye ¢aligin. Her 6giinde tabagimizda etten fazla
sebze olmasi gerektigini unutmayin.
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Balik ve Deniz Oriinleri

Bir porsiyon 170-225 gram ya da avug iginizin biyikligi ka-
dardir. Haftada iki ii¢ 6giin balik yiyin.

En yiiksek omega 6 igerigine sahip baliklar yildizla igaret-
lenmigtir. Organik sertifikali olmadig siirece giftlikte yetistirilen
baliklar: yemeyin. Civa seviyesi yiiksek baliklardan kaginin (8.

Boliim’e bakiniz).

Levrek
Yengeg
Hani balig:
Ringa*
Lambuka

Istiridye (konserve veya
taze)

Turna balig

Gokkusag alabalig

Sardalya (zeytinyagh
konserve)**

Karides (konserve veya
taze)

Dil balig

Ton (orkinos digindaki
daha kiigiik tiirler,
konserve veya taze,

yagda)*

Morina

Pisi balig1

Mezgit

Istakoz

Turuncu imparator
balig*

Tatlisu levregi

Komiir balig

Alaska kizil somonu
(konserve veya taze)*

Deniztarag:

Snapper

Tilapia
Kalkan balig:

* En yiiksek omega 6 igerigine sahip baliklar.
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Kirmizi Et

Bir porsiyon genellikle avug iginizin biiyiikligi kadar kabul edilir.
Az yagh kirmuzi etler bile belli miktarlarda doymus yag igerir,

bu nedenle Aaftada iki 6§ iinden fazla kirmiz: et yememeye galigin.

Miimkiinse serbest gezen, hormonsuz, organik etler tiiketin.

DANAETI KUZUETi
Bonfile Pirzola
Biftek But
Fileminyon Rosto
Pangeta
Kiyma, ekstra yagsiz
Sokum kiyma, yagsiz
But biftegi
Rozbif (but ya da

sokum)
Sokum biftegi
Yagsiz jambon
Pirzola

Kimes Hayvanlar

Bir porsiyon 170 gram veya kabaca iki deste kart boyutundadr.

Organik, serbest gezen, hormonsuz kiimes hayvanlarinin
etini tiiketin. Kiimes hayvanlarinin doymus yag igerigi digtiktiir.
Isterseniz her giin bu etlerden yiyebilirsiniz.

Tavuk go6gsii, derisiz Hindi pastirmasi
Tavuk sosisi Hindi sosisi
Tavuk kiymas: Hindi kiymas:
Hindi gogsi
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Av Etleri

Bir porsiyon 170-225 gram veya kabaca avug iginiz biyikli-
glndedir.

Organik, serbest gezen, hormonsuz av etlerini tiiketin. Av
etleri az yaglidir ve baz1 omega 3 yag asitlerini igerir. Isterseniz
her giin av eti yiyebilirsiniz.

Cornish tavugu, derisiz Siiliin

Bizon Tavsan

Deve kusu Geyik
Et Alternatifleri

Bir tofu porsiyonu bir iskambil destesi boyutundadir. Bir porsiyon
soya veya sebzeli burger, bir tane burgerdir.

Tofu da dihil olmak lizere soyadan yapilan gidalar beyniniz
i¢in koruyucu antioksidanlarla doludur ancak 6strojene duyarl
kanser tiirleri riskini artirabilecek bitkisel dstrojenler de igerir.
Soya drinleri tiketiminizi haftada iki porsiyonla sinirlandirin.

Tempeh (fermente soya) Boca Burger
Tofu (sade veya baharatli) Natural Touch vegan burger

Tohumlar, Kabuklu Yemigler ve Kuru Yemis Ezmeleri

Bir porsiyon, 30 gram veya yaklagik bir avug kadardir. Bir por-
siyon kuru yemis ezmesi, bir yemek kagigidur.

Kavrulmamig, tuzlanmamig tohumlar ve kabuklu yemigleri
tiiketin. Ginde bir porsiyon kabuklu yemis ve bir porsiyon tobum
yiyebilirsiniz.
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Badem Antep fist1f1
Brezilya cevizi Kabak gekirdegi
Kaju fistig1 Haghag
Findik Susam ezmesi
Makademya findig Susam
Yer fisti1 Tahin
Pikan cevizi Ceviz
Cam fistif1

Yaglar

Bir porsiyon, bir yemek kagigidir.
Her giin kutup morinas: karaciger yag (giinde bir yemek
kag1§1) takviyesinin yam sira giinde iki ii¢ porsiyon iyi yag tiiketin.

Tereyag (saflagtirilmig Kenevir yag:

yag veya sadeyag
kullanin)

Kanola yag: Mayonez (Sadece ev yapimi
olanlar! 303. sayfadaki
tarife bakiniz.)

Zeytinyag Kabak gekirdegi yag

Keten tohumu yag: Ceviz yag

Yumurta ve Siit Oriinleri

Bir porsiyon iki biiyiik yumurta, 250 gram yogurt veya lor pey-
niri, bir dilim ya da yarim kart destesi kadar bir parga peynir.

Giinde iki ii¢ porsiyon yumurta yiyebilirsiniz. Giinde bir iki
porsiyon siit triinleri tiiketebilirsiniz. Tam yaglh peynirin doymus
yag oram yiiksek olabilir. Bir diliminde veya bir porsiyonunda
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bes gramdan fazla yag igermeyen, yagsiz veya az yagh peynir
tirlerini tiketin.

Yumurta (sadece omega 3’le zenginlestirilmis yumurta!)
Cig kegi siitii peyniri

Yagsiz veya az yagh (%1) lor peyniri

Yagsi1z veya az yagh (%1) krem peynir

Yagsiz veya az yagh (%1) ricotta peyniri

Yagsiz veya az yagh (%1), tatlandirilmamis yogurt
Yogurt peyniri (siit peynirinden daha az yagl)
Az yagh gedar peyniri

Az yagh Colby peyniri

Az yagli Havarti peyniri

Az yagh Monterey Jack peyniri

Az yagli provolone peyniri

Az yagh isvigre peyniri

Protein Tozu

Bir porsiyon, protein shake’e veya sicak tahil gevregine katabi-
leceginiz iki yemek kagif1 protein tozudur.

Her giin bir ana veya ara 6§iin yerine bir protein igecegi
tiketebilirsiniz. Protein bari1 yemeyin. Cogu marka yiiksek
miktarda geker igerir veya kimyasal katki maddeleriyle doludur.

Peynir alt: suyu tozu

Sebze

Bir porsiyon, 75 gram gig (yaklagik kapali bir yumruk biiyiikli-
giinde) veya pismis sebze, 150 gram salata (salatada sinir yoktur!),

bir orta boy musir, patates veya tath patates kadardur.
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Besinlerle Daha lyi bir Beyin Yaratma

Nigastal1 sebzeleri (musir, patates, tath patates, salgam) giintik
bir porsiyonla sinirlandirin. Mimkin oldugunca organik dirinler

alin. Organik olmayan iiriinlerin kabugunu soyun.

Kugkonmaz Frenk sogam
Enginar Kisnig
Roka Misir
Avokado Salatalik
Bambu filizi Aci marul
Pancar Patlican
Dolmalik biber (kirmizi, Rezene
yesil, sar1, turuncu, Yegsillikler (karalahana,
ac1) salgam yaprag:, hardal
Cin lahanas otu, paz1)
Brokoli Ac1 biber
Briiksel lahanas: Kivircik lahana (kale)
Lahana Yer lahanasi (alabag)
Havug Marul (tiim gegyitleri)
Karnabahar Pirasa
Kereviz Mantar (Portobello,
Paz1 sitake, istiridye,
Bamya diigme mantar1)
Zeytin (yesil ve siyah) Ispanak
Sogan Filizler (her tiirii)
Maydanoz Cal1 fasulyesi
Semizotu Yaz kabag:
Kirmiz1 hindiba Tath patates
Turp Salgam
Taze sogan Su kestanesi
Yosun (dulse, nori, hijiki, Su teresi
kombu) Yer elmas:
Sultani bezelye Girit kabag:
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Daha lyi Bir Beyin

Meyve

Bir porsiyon, bir orta boy meyvedir (elma, muz, armut, por-
takal gibi): 50 gram meyve (liziim, kiraz, orman meyveleri),
orta boy bir kavunun geyregi (kantalup, ki kavunu), 150 gram
dilimlenmis karpuz.

Her ne kadar meyveler faydal: antioksidanlarla dolu olsa da
seker oram yiiksektir, bu da kan gekeri seviyenizi yiikseltir. Kronik
olarak ytiksek kan gekeri seviyeleri hafiza problemleriyle iligkilidir.
Meyveyi abartmayin ama herhangi bir meyveden giinde iki porsiyon
yemek iyidir. Kuru meyvelerin seker orans gok yiksektir, yemeyin.

Miimkiin oldugunca organik meyveler tiketin. Organik olmayan
her meyvenin kabugunu soyun. Organik meyveleri dikkatlice 1/ik

suda ytkayin.
Elma Kivi
Kayis: Limon
Muz Misket limonu
Bogiirtlen Nektarin
Yaban mersini Portakal
Kantalup kavunu Papaya
Kiraz Seftali
Greyfurt Armut
Uziim Ananas
Kis kavunu Erik
Ahududu Domates
Cilek Karpuz

Tahillar ve Ekmekler

Bir porsiyon bir dilim ekmek, bir waffle veya ii¢ krep (on san-
timetre ¢apinda ve yarim santimetre kalinliginda), 150 gram
pismis tahil gevregi, makarna veya piringtir.
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Besinlerle Daha lyi bir Beyin Yaratma

Tam tahillar homosisteini kontrol altinda tutmaya yardimc1
olan miithig bir B vitamini kaynagidir. Tahillar ayrica gida emi-
limini yavaglatmaya ve normal kan gekeri seviyesini korumaya
yardima: olan lifler igerir. Filizlendirilmig tahillardan yapilan
ekmekleri denemenizi tavsiye ederim. Unla yapilan ekmege gore
viicutta daha yavay bir gekilde pargalanirlar ve bu nedenle kan
sekerinde daha az bir yiikselise neden olurlar. Ayrica sindirimi
de kolaydir. Birgok siipermarkette ve saglikli gida magazasinda
satilmaktadirlar. Giinde bir iki porsiyon tam tahil tiiketin.

Amarant Kinoa

Arpa Kavuzlu bugday

Esmer basmati piring makarnasi

Karabugday Filizlendirilmis tahil

Tam bugday kuskusu ekmegi veya simidi

Dan Vons omega 3'le

Yulaf (hazir ezme degil, zenginlestirilmis waffle
yulaf kirmasi) Filizlendirilmig tam tahil

ekmegi
Baklagiller

Bir porsiyon, 75 gram pismis baklagildir.

Baklagiller, homosistein seviyelerini kontrol etmeye yardimci
olan 6nemli bir B vitamini olan folik asitle doludur. Ayrica
doymug yag igerigi digiiktiir ve ete milkemmel bir alternatif-
tir. Dengeli bir yemek igin bir porsiyon baklagili tam bugday
makarna veya esmer piring pilaviyla birlestirin. Giinde bir iki
porsiyon bakliyat yiyebilirsiniz. Protein ihtiyacin1 g¢ogunlukla
baklagillerden kargilayan vejetaryenler giinde ii¢ dort porsiyon
yiyebilirler.
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Daha lyi Bir Beyin

Adzuki fasulyesi Lima fasulyesi

Siyah fasulye Etiyopya fasulyesi

Nohut Mag fasulyesi

Mercimek Barbunya
icecekler

Bira (Giinde en fazla 230 ml'lik iki bardak)

Maden suyu veya soda (sinirsiz, su yerine geger)

Kahve (giinde en fazla 180 mI'lik iki fincan)

Yesil veya siyah ¢ay (giinde iki ¢ fincan)

Bitki gay: (sinirsiz)

Viski, cin, votka gibi sert igkiler: giinde en fazla bir shot.
Sekerli karigimlarla yapilan kokteyllerden kaginin ($e-
kerle doludurlar)

Su (damacana veya filtrelenmis, giinde en az 180 ml’lik
sekiz bardak)

Sarap (kirmiz1 garap en iyisidir, en fazla 90 ml'lik iki kadeh)

Lezzetlendiriciler, Baharatlar ve Cesniler

Kurutulmug ve taze otlar ile baharatlar (zerdegal, kori, tar¢in,
feslegen, dereotu, karabiber, rezene, zencefil, kekik, paprika,
kimyon gibi) yiiksek miktarda antioksidan igerir, bu yiizden
buzdolab: icat edilmeden 6nce gogunlukla koruyucu olarak
kullanilirlardi. Yiyecekleri sertlestiren serbest radikaller beyin
hiicrelerinizi de sertlegtirebilir. Yemek yaparken bol bol taze ot
ve baharat kullanin.

Tim kuru otlar ve baharatlar
Bragg’s Liquid Aminos (fermente edilmemis soya sosu yerine)
Kapari
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Besinlerle Daha lyi bir Beyin Yaratma

Kelt tuzu (Yiyeceklerinize giinde bir yemek kagigindan fazla
ilave etmeyin. Tuzdan kisith bir diyet uyguluyorsamz
tim tuz tiirlerinden kaginin,)

Sarimsak (taze veya toz)

Miso (tuzdan kisitl: bir diyet uygulamiyorsaniz)

Hardal

Sodyumu azaltilmig soya sosu veya tamari

Sirke (balzamik, kirmiz: garap, Japon erigi ve piring sirkesi)

Yaklasik bir avug ceviz

Yaklagik bir avug kabak cekirdegi

Bir porsiyon kabuklu yemis veya tohum egliginde bir adet taze
armut

Ogiitilmis keten tohumlu, meyveli smoothie

Cevizli guakamole (Meksika mezesi)

Kerevizli sarimsakli humus

Meyveli, cevizli lokmalar

Keten tohumlu, cevizli bar

2. Ek'teki atistirmalik tariflerine bakiniz.

Beyin Avcilari: Kaginilmasi Gereken Yiyecekler

En Yiiksek Civa icerigine Sahip Baliklar

Bu baliklarin civa orani gok yiiksektir, bu yiizden onlar1 yeme-
nizi 6nermiyorum. Hamile kadinlar ve cocuklar bu balhklardan
kesinlikle uzak durmalidsr.
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Daha lyi Bir Beyin

Pisi balig: Kilig balig:
Kral uskumru Kiremit balif:
Kopek balig: Ton balig: (beyaz etli)

Yagh Kirmizi Etler

Bu etlerden kaginin: Iyi yagin beyin hiicrelerinize girmesini
onleyecek kadar yiiksek miktarda doymus yag igerirler. Bunlar:
hig degilse nadiren (y1lda maksimum iki g kere) yiyin.

Bratwurst sosisi Knockwurst sosisi

Dos Yaglh kiyma

Sarkiiteri etleri (pastirma, Kaburga
konserve dana eti, Antrikot

salam, sucuk)

Kizarmig Yiyeceklere Hayir Deyin

Kizarmig besinler, kétii beyin hiicrelerine ve yavag diigiinmeye
neden olacak kadar yiiksek seviyede trans yag asidi igerir!

Az veya gok yagda Kizarmig balik
kizarmug yiyecekler Tavuk nugget
Kizarmig tavuk Patates kizartmas:

Rafine Tahillar ve Nisastalar

Islenmis beyaz unla yapilan her sey kotiidiir! Kan sekeri seviyenizi
yikseltir (bu da sizi hafiza sorunlarina kars1 daha hassas hale
getirir) ve viicudunuzu beyni gelistiren, faydal B vitaminlerinden
yoksun birakir.
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Besinlerle Daha lyi bir Beyin Yaratma

Beyaz ekmek

Beyaz hamburger ekmegi

Misir unlu muffin

Hidrojene yagla yapilan krakerler (neredeyse hepsi!)
Islenmig, gekerli tahil gevrekleri

Hidrojene yagla yapilan dondurulmug waffle

Tathlar

Seker orani yiiksek bir beslenme bigimi hafiza kaybim hizlan-
dirabilir ve hassas sinir hiicrelerini tahrip edebilir. Haftada bir
kereden fazla seker orani yiiksek tatli yememeye ¢aligin. Aga-
gidaki yiyeceklerden uzak durmaya galigin.

Muffin Meyve aromal: yogurt
Kurutulmug meyve Meyve ezmeleri
Dondurulmug koyu Margmelov
krema Dondurma
Gelato (Roma Sorbe (seker orani gok
dondurmas) yiiksek)

Dondurulmug yogurt

Kotir Yaglar

Ticari olarak iglenmis yaglar, trans yag asitleri igerir ve/veya
oksidasyona karg1 gok savunmasizdir. Burada listelenen yaglarin
herhangi birini yemenizi veya kullanmanizi tavsiye etmiyorum.

Musir yag

Hidrojene veya kismen hidrojene yaglar
Hayvansal yag

Trans yag asitleri igeren margarinler
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Daha lyi Bir Beyin

Fistik yag:
Soya yag

Sivi margarin veya kat1 yag

Seker Orani Yiiksek Soslar

Az miktarda kullanin (en fazla haftada bir kez).

Barbekii sosu (2 yemek kagig1)

Hazir salata soslarinin gogu

Ketgap (2 yemek kagig1)

Mayonez (Evyapimi mayonez tarifi igin 303. sayfaya bakiniz.)

icecekler

Seker veya yapay tatlandinc1 eklenmis igeceklerin higbirini igmeyin.

Taze sikilmig olanlar da dihil biitiin meyve suyu gegitleri.
Meyve suyu yerine taze meyve yiyin: Meyvede seker
bulunur ancak ayn: zamanda sagliga yararli liflerden
de bol bol igerir.

Diyet veya sekerli biitiin asitli igecek gegitleri

Enerji igecekleri

Sekerli gaylar

Eksitotoksinler

Aspartam

Hidrolize bitkisel protein (islenmis gidalarda, dondurulmug
hazir yemeklerde, konserve g¢orbalarda vb. bulunur)

MSG (monosodyum glutamat)
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Besinlerle Daha lyi bir Beyin Yaratma

Seker ve Yapay Tatlandincilar

Asagidaki malzemeleri igeren yiyeceklerden kaginin. Seker, bir
tiriiniin ilk Gg bileseninden biri olarak listeleniyorsa o, seker oran1
yiiksek bir gidadir ve nadiren yenilmelidir. Tam tahilli kreplerde
haftada bir iki kez bir iki yemek kagi1 ak¢aaFag surubu kullanmak
kabul edilebilir ancak paketlenmis atigtirmaliklar, asitli igecek-
ler, kekler, kurabiyeler, cipsler ve beyaz ekmek igeren agin islem
gO6rmiis, seker oram yiiksek bir beslenme bigimi kabul edilemez.

Yapay tatlandiricilar, baz: insanlarda kafa kanigiklif: ve bag
dénmesi gibi norolojik sorunlara neden olarak beyin hiicrelerini
asin derecede zorlayabilir. Bu yiizden onlar1 kullanmamanizi
tavsiye ederim.

Insanlar sik sik bana, herhangi bir gekerin digerinden daha
iyi olup olmadigim soruyorlar. Biitiin geker tiirleri, kan gekeri
seviyesini beyin hiicrelerine zarar verebilecek, 6zellikle de hafiza
sorunlarina neden olabilecek kadar yikseltir. Bu baglamda, esmer
seker veya bal gibi s6zde dogal gekerler de sofra sekerinden daha
iyi degildir. Bu nedenle bu gekerlerin tiiketimini de son derece
sinirh tutmaniz gerekir.

Aspartam Akgaagag sekeri
Misir surubu Akgaagag surubu
Dekstroz (glikoz veya Sakarin
izim gekeri) Sakkaroz
Fruktoz Sukraloz
Bal Seker
ATISTIRMALIKLAR

Atigtirmaliklar seker ve kotii yaglar, 6zellikle de trans yag asit-
leriyle yiiklidiir. Bu yiyecekleri yemeden de yasayabilirsiniz.



Daha lyi Bir Beyin

Cipsler (musir, patates, peynir vb.)

Kahvaltilik barlar

Enerji barlan

Granola barlan

Hazir kekler

Organik olmayan, beyaz, islenmis kekler veya krep karisimlar
Sekerlemeler

Paketlenmig kurabiyeler (hidrojene yaglardan sakinin)
Aromali jelatinli tathlar (sekersiz veya normal)

Patlamig musir (gogu markada ¢ok fazla trans ya asidi vardur)
Pretzel ”

Beslenme Plani

Asagidaki meniiler, Florida’mn Naples ve New Jersey’nin Montclair
sehrinde yagayan lisansh diyetisyen J. Gabrielle Rabner tarafindan
hazirlanmigtir. Tarifi verilen yiyecekler yildizla isaretlenmigtir.
S6z konusu tarifler 2. Ek’te yer almaktadir. Porsiyon boyutlar:
bu béliimiin daha 6nceki sayfalarinda belirtilmigtir.

1. Hafta

Kahvalti - Bir adet orta boy elma, dilimlenmis (organik
degilse kabugunu soyun)
+ Omega 3'le zenginlestirilmis iki haglanmig yumurta
- Kizarmug, filizlendirilmig tahil ekmegi ve
organik, sekersiz yaban mersini regeli
- Kahve ya da gay

Ogle Yemegi - Rendelenmis ¢ig siit peyniri ve kabak
cekirdegiyle siislenmis mercimek gorbasi
« 1yemek kagiB1 zeytinya$ gezdirilmis, limonlu
ispanak salatasi
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Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalt:

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Besinlerle Daha lyi bir Beyin Yaratma

Kig kavunu toplari ve taze yaban mersini
Ceviz

Ball Hardal Soslu Tavuk*
Firinda tarqinh tath patates
Ceviz yag ve limonlu karigik yesil salata

Dilimlere ayrilmig bir taze portakal
Ceviz ezmeli filizlendirilmis tahil ekmegi
Kahve ya da gay

Dilimlenmig tavuk gégsii ve avokado dilimleri
esliginde act marul ve kirmizi hindiba salatasi
Hardalli vinegret sosu

Kegi sutii peyniri ve ceviz egliginde taze armut
(eBer organik degilse kabuklarini soyun)

Mezgit Yahnisi*
Izgara kirmizi pancarl yesil salata
Keten Tohumu ve Zeytinya§i Sosu*

Muz, Gilek ve Ogiitiilmiis Keten Tohumlu,
Piring Proteinli Shake*
Kahve ya da gay

Firinda Sarimsakl ve Soya Soslu Tofu*
Zeytinyag ve limon gezdirilmis, dilimlenmis i
rezene

Kabak gekirdegi ve elma dilimleri egliginde sade
yogurt

Zencefilli Pangeta*
Semizotu Bugulama*
Esmer basmati piring pilavi



Daha lyi Bir Beyin

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalti
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GARSAMBA

Taze ananas dilimleri

Keten tohumlu ve ay ¢ekirdekli sicak yulaf
(normal, hazir ezme degil)

Kahve ya da gay

Vejetaryen Sezar Salata*
Dilimlenmis soguk pangeta (bir 6nceki giinden
kalan)

Taze elma ve ceviz (organik degilse elmanin
kabuklarini soyun)

Marine Edilmis Tempeh ile Karigik Sebze Sote*
Zeytin ve Kabak Cekirdegi Soslu* marul salatas

PERSEMBE

Taze seftali (organik degilse kabuklarini soyun)
Keten Tohumu Ya§i Gezdirilmis, Dilimlenmig
Badem Serpilmis, Islenmemis Dari Gevregi*
Kahve ya da ¢ay

Izgarada yagsiz, dilimlenmis sokum bifteginden
hamburger

Firinlanmig Sebze*

Gig bebek havug

Dilimlenmis Sebzeli, Sarimsaklh Humus*

Firinda kizarmis, sitake mantarl hindi
Izgara salgam
Ceviz yag gezdirilmig kivircik lahana bugulama

Yaban mersini

Omega 3'le zenginlestirilmis yumurtayla
ispanakli, mantarh omlet

Tam tahill kizarmig ekmek

Kahve ya da gay



Ogle Yemegi

Ara Ogiin
Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Besinlerle Daha lyi bir Beyin Yaratma

Misirli tortillayla hindili diiriim
Keten tohumu ve zeytinya$ soslu ispanak
salatasi

Ogiitiilmiis keten tohumlu, meyveli smoothie

Kavuzlu bugday makarnasi ve iizerine kifte
toplan
Kabak ¢ekirdegi ve zeytinyag soslu roka salatasi

CUMARTESI

Akgaagag Surubu ve Taze Meyveler Esliinde
Karabugdayli Krep*
Kahve ya da gay

Haglanmig kivircik lahana yataginda yabani
somon bugulama
Izgara gitake mantan

Cevizli Guakamole Sosu*
Kereviz ve havug ¢ubuklari

Salgam ve Yaban Havucuyla Firinlanmig Tavuk*
Ceviz ya® gezdirilmis karalahana bugulama

2. Hafta

Mandalina
Ispanak ve Mantarl Frittata*
Kahve ya da gay

Kavuzlu bugdaydan yapilmig hamburger
ekmegiyle marul ve domatesli 1zgara hindi
burgeri

Kabak Cekirdekli ve Sarimsakl Vinegret Soslu
Gali Fasulyesi*

Firinda Cevizli, Incirli ElIma*
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Daha lyi Bir Beyin

Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi
Ara Ogiin
Aksam Yemegi

Kahvalt:

Ogle Yemegi
Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi
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Kofte chili
Keten Tohumu ve Zeytinyag Soslu* yesil salata

PAZARTESI

Taze armut (eger organik degilse kabuklarini
soyun)

Sogan ve Brokoliyle Harmanlanmig Tofu*
Kizarmig, filizlendirilmig tahil ekmegi ve tereyag
Kahve ya da gay

Ev Yapimi Mayonezli Waldorf Salatasi*
Karigtk orman meyveli sade yogurt

Firinda kizarmig Cornish tavugu
Kabak gekirdekli yabani piring pilavi
Limon soslu hindiba salatasi

Elma Dilimleri, Kuru Uziim ve Kabak Gekirdegi
Esliginde Esmer Piring Sutlaci*
Kahve ya da gay

Ceviz ve Zeytinyaf Soslu* Yunan salatasi
Kegi peyniri ve ceviz egliginde taze armut

Izgara fileminyon
Sarimsakh zeytinyaginda kivircik lahana sote
Kabak gekirdegi yagl Boston marulu

CARSAMBA

Ananas, Kayisi ve Ogiitilmis Keten Tohumlu,
Piring Proteinli Shake*
Kahve ya da gay

Fransiz Usulii Sogan Gorbasi*
Ceviz ya§ ve balzamik sirke gezdirilmis karigik
sebze salatasi



Ara Ogiin
Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi
Ara Ogiin
Aksam Yemegi

Kahvalt:

Ogle Yemegi

Ara Ogiin
Aksam Yemegi

Kahvalti

Besinlerle Daha lyi bir Beyin Yaratma

Tamari Soslu, Kabak Cekirdekli Kantalup Kavunu*

Sebzeli tavuk sote
Esmer basmati piring pilavi

PERSEMBE

Taze erik (organik degilse kabuklarimi soyun)
Omega 3’le zenginlegtirilmis rafadan yumurta
Sekersiz ahududu regeli ile filizlendirilmig tahil
ekmegi

Kahve ya da gay

Yegsillikler Yataginda Nigoise Salatasi*
Siyah Fasulye Sosu Esliginde Sebze Dilimleri*

Firinda Tilapia*
Sebze sote ve Mantar Dolmasi*

- Tam tahilli kuskus

CUMA

Taze orman meyveleri

Elma piireli kavuzlu bugdaydan yapilmis bagel
ekmegi izerine hindi pastirma

Kahve ya da gay

Kabak Cekirdegiyle Siislenmis Balkabag Corbasi*
Gig otlu kegi peyniriyle doldurulmusg kereviz
cubuklar

Keten Tohumlu, Cevizli Bar*

Biberiye ve sarimsakli izgara kuzu pirzola
Keten tohumu yaf ve zeytinya$ soslu yesillikler

« Arpa Pilavi*

CUMARTESI

Elmali, Cevizli Sufle*
Kahve ya da gay
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Daha lyi Bir Beyin

Ogle Yemegi

Ara Ogiin
Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin
Aksam Yemegi

Kahvalt:
Ogle Yemegi

Ara Ogiin
Aksam Yemegi
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- Ceviz ya§) ve frambuaz sirkeli yesillikler

yataginda soguk kuzu pirzola (bir 6nceki
giinden kalan)

Kantalup kavunu pargalar ve ceviz

Limonlu, Tarhunlu Tavuk*
Firinda tath patates dilimleri
Keten tohumu ya ve zeytinyag soslu yesillikler

3. Hafta
PAZAR

Greyfurt dilimleri

Omega 3'le zenginlestirilmis yumurta dolmasi
Keten tohumu yag gezdirilmis domates dilimleri
Kahve ya da gay

Filizlendirilmig tahil ekmegiyle bizon burger
Kirmizi ve beyaz lahana salatasi

Ceviz ve kuru kayisi

Firinda Alabahk*

Ceviz ve elma dolgulu balkabag:

Kabak gekirdekli, zeytinyagli ve limonlu karigik
yesil salata

PAZARTESI

Orman meyveli ve keten tohumlu protein shake
Kahve ya da gay

Kanigik yesil salata iizerine hindi gogiis
Limon, Maydanoz ve Keten Tohumu Yag Sosu*

Cevizli Haglanmig Armut*

Dalyan kéfte
Finnlanmis Sebze*
Haghag Tohumu Soslu Yesil Salata*



Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Besinlerle Daha lyi bir Beyin Yaratma

SALI
Kivi
Domatesli, Feslegenli Omlet*
Sekersiz tiziim regelli, kizarmg, filizlendirilmig
tahil ekmegi
Kahve ya da ¢ay

Kabak Cekirdekli, Dereotlu Kirik Bezelye
Corbasi*
Koyun siitii peynirli kanigik yesil salata

+ Turna Yemisli, Keten Tohumlu Muffin*

Portakal gayi

Firinda Balli Yabani Alaska Somonu*
Kiyilmig bademli yabani piring pilavi
Bugulama Briiksel lahanas:

Elma ve armut dilimleri (organik degilse
kabuklarini soyun)

Akgaagag Surubu Gezdirilmis, Karabugdayl
ve Keten Tohumlu Krep*

Kahve ya da gay

Koyu yesil yaprakli sebzeler yataginda
(bir 8nceki giinden kalan) somon
salatasi

Limonlu vinegret sosu

Avokado Salsa*
Meksika turpu, kereviz ve havug gubuklari

Tamari Soya Sosu ve Sarimsakla Marine
Edilmis |zgara Pangeta*
Brokoli ve cevizli esmer piring pilavi

+ Limon ve maydanoz soslu hindiba salatasi
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Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi
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PERSEMBE

- Taze geftali (organik degilse kabuklarini soyun)

Dari Uzerine Omega 3'le Zenginlestirilmis Pose
Yumurta*
Kahve ya da gay

Kinoa ve Dana Etli Kirmizibiber Dolmasi*
Ceviz ya§ ve zeytinyad soslu kangik salata

Muz, Papaya ve Ogiitilmiis Keten Tohumlu
Shake*

Izgarada Geyik (veya Dana) Kugbagi*
Kabak gekirdegi yagi soslu ispanak ve mantar
salatasi

CUMA

Taze yaban mersini

Sekersiz meyve regeliyle tatlandiriimig,
Filizlendirilmis Tahil Ekmegiyle Fransiz Tostu*
Kahve ya da gay

Kabak Cekirdegiyle Siislenmis Siyah Fasulye
Gorbasi*
Vinegret soslu yesil salata

Meyveli, Cevizli Lokmalar (gig)*
Nane ¢ay!

Sarimsakl ve biberiyeli kuzu budu
Yabani piring ve cevizli salata
Bugulama karalahana

CUMARTESI

Brokoli Frittata*
Kangik meyve kebabi
Kahve ya da gay

Kuzulu (bir 6nceki giinden kalan) kuskus salatasi
Semizotu bugulama



Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalti
Ogle Yemegi
Ara Ogin

Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Besinlerle Daha lyi bir Beyin Yaratma

Dogal fistik ezmesiyle doldurulmusg ve keten
tohumu serpilmis kereviz

Kavuzlu Bugday Makarnasi Uzerine Zencefilli
Tavuk Sote*
Ceviz yaf ve zeytinya soslu yesil salata

4. Hafta
PAZAR

Keten tohumu ve kabak gekirdekli yulaf (ezme depil)
Kahve ya da ¢ay

Mercimek gorbasi
Piring patlag iizerine kabak ¢ekirdegi ezmesi

Bir dilim Cevizli Cabuk Ekmek*
Zencefil gayr

Somon Koftesi*
Yesil salata
Firninlanmig balkabag dilimleri

PAZARTESI

Seftali, iizim ve 6gutiulmiis keten tohumlu
protein shake

Filizlendirilmis yuvarlak tahil ekmegiyle marul
ve domatesli tempeh burger
Kereviz ve havug gubuklar

Ceviz garnitiirli Gazpacho ¢orbasi (Gazpacho
corbasi gogu gurme diikkaninin, saghkh gida
magazasinin ve siipermarketin hazir yiyecek
bélimiinden satin alinabilir. Igine birkag ceviz
pargasi atip soguk servis edin.)

Salgam dilimleri esliginde hindi gogsii
Tam tahill kuskus
Zeytinyad) ve ceviz yad soslu yesil fasulye sote
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Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalt:
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SALI

Elma ve ¢ig kegi suitii peyniri (organik degilse
elmanin kabuklarini soyun)

Keten tohumlu kraker

Kahve ya da gay

Kirmizi sogan ve dilimlenmis domatesli yesillik
yataginda hindi (bir 6nceki giinden kalan)
Keten Tohumu ve Zeytinyag Sosu*

Ogitilmis Keten Tohumu, Taze Havug ve
Ispanak Suyuyla Hazirlanmig Piring Proteinli
Shake*

Cevizli, Sebzeli Tavuk Sote*

Esmer piring pilavi

Zeytinyaf ve keten tohumu yag soslu roka ve
su teresi salatasi

GARSAMBA

Mango, kiraz ve 6giitilmig keten tohumlu
protein shake

Bizon chili (en sevdiginiz chili tarifini bizon
etiyle yapin)

Zeytinyaf ve keten tohumu ya soslu karigik
yesil salata

Kabak gekirdegi serpilmig tahinli patlican
ezmesi egliginde gesitli sebzeler

Ceviz Soslu Tofu Izgara*
Karalahanali esmer piring pilavi

PERSEMBE

Ispanak ve keten tohumuyla doldurulmus,
omega 3'le zenginlegtirilmis yumurta
Kahve ya da gay



Ogle Yemegi

Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin
Aksam Yemegi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Ara Ogiin
Aksam Yemegi

Besinlerle Daha lyi bir Beyin Yaratma

Tilapia Balig Gorbasi*
Limonlu, Miso Soslu Ispanak Salatasi*

Ananas, Gilek ve Ogiitilmis Keten Tohumlu,
Peynir Alti Suyu Tozlu Shake*

Cevizli, Kérili Kuzu*
Kabak cekirdekli salatalik salatas:

CUMA

Firinda Yumurta Frangoise*

Kizarmig tam tahil ekmegi ve sekersiz
bégiirtlen regeli

Kahve ya da ¢ay

Tohumlarla Suislenmis Kestane Kabag Corbasi*
Zeytinyap ile Ceviz Yaf Soslu Hindiba ve
Kirmizi Hindiba Salatasi*

Elmal, Cevizli Kek*

Tath patates pargalari ile firinda pismis ¢itir
tavuk

Limonlu, Cevizli, Vinegret Soslu Marul
Gegsitleri*

CUMARTESI

. Taze incirler

Darili Krep*
Kahve ya da ¢ay

Sefin Kabak Cekirdekli Vinegret Soslu, (bir
6nceki giinden kalan) Tavuklu Salatasi*

Taze armut dilimleri egliginde Ceviz Paté*

Mantarh ve soganh geyik biftek
Finnlanmig pancar
Cevizli, limonlu vinegret soslu yesillikler
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Takviyeler, beyninizi garj etmek ve serbest radikallerin hasarina
ve inflamasyona karg1 korumak igin gidalarla sinerji igerisinde
¢aligan vitaminler, mineraller, (proteinlerin yap: taglar1 olan)
amino asitler, bitkiler, esansiyel yag asitleri ve (bitkilerden elde
edilen 6zler olan) fitokimyasallardir. Takviyeler iyi bir beslenme
bigiminin yerini tutamaz (5. Boliim’e bakiniz) ancak koéti bir
beslenme tarzi veya viicuttaki hayati besinleri tiiketen ilaglar
sonucunda olugan besin eksikliklerini telafi edebilirler.

Daha lyi Bir Beyin takviye program, risk faktorlerine gore
li¢ seviyede diizenlenir. Beyin Denetimi puaniniz sizin i¢in dogru
seviyeyi belirleyecektir. 1. Seviye, 2. Seviye ve 3. Seviye, (bu bo-
limiin sonunda ve 1. Ek’te verilen) belirli takviye programlar
ile belirli risk faktorlerini ele almaktadir. Bunlar hastalarim igin
kullandifam, siirekli miikemmel sonuglar veren programlardur. Size
veya sevdiginiz birine Alzheimer, Parkinson, felg, vaskiiler demans,
ALS veya multipl skleroz teshisi konduysa, 3. Kistm’ okumalisiniz.
3. Seviye programina uyacak olsamiz da kendi spesifik sorununuza
bagl olarak ek takviyeler veya dozaj ayarlamas: gerekebilir.
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Takviye Programini Risk Faktérlerinize Gére Uyarlayin

Burada yer verdigim takviyeler, hekimlik yaparken kullan-
digim takviyelerdir. Ilerleyen sayfalarda neden beyin saglig1 iin
bu kadar gerekli olduklarini, bunlarin nasil giivenli ve etkili bir
sekilde kullanilacagini da agiklayacagim.

Asetil-L-karnitin
Alfa lipoik asit

B vitamini kompleksi
C vitamini

Koenzim Q10 (KoQ10)
D vitamini

DHA

E vitamini

Folik asit

Ginkgo biloba
N-asetilsistein (NAC)
Fosfatidilserin (PS)
Vinposetin

Asetil-L-karnitin

r kere 400 mg.
3 y i kere 400 mg, toplam 8oo mg.

Stresliyseniz veya zihinsel enerjiden yoksunsanmiz, doktorlar bu
takviyeyi verir. Karnitin, viicut tarafindan dogal olarak iiretilen
ve gidalarda bulunan bir amino asit, yani protein yap: tagidir. Ase-
til-L-karnitin, bu amino asidin takviye olarak satilan, kimyasal
olarak aktif bir bigimidir. Karnitin gok giivenlidir, anne siitiinde
bile bulunur ve bebek mamalarina eklenir glinkii normal fiziksel ve
zihinsel gelisim igin gok 6nemlidir. Yetigkinlerin de bebekler kadar
karnitine ihtiyac1 vardir ancak karnitin seviyesi yagla birlikte diger.
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Daha lyi Bir Beyin

Karmnitin, gesitli nedenlerden dolay: optimum beyin fonksiyonu
icin 6nemlidir. Ilk olarak, karnitin 6grenme ve konsantrasyon icin
kritik bir nérotransmitter olan asetilkoline kolayca doniigtiiriiliir.
Asetilkolin eksikliFiniz varsa, degil zihinsel performansimz zirveye
¢tkarmak, minimum seviyede bile performans gosteremezsiniz.
Ikinci olarak, karnitin bir noronal enerji vericidir: Hiicrenin “gii
merkezi” olan mitokondrinin enerji iiretimi igin elzemdir. Kamnitin,
yag asitlerini enerjiye doniigtiiriilecekleri mitokondri zarina tagir.
Karnitin ayrica enerji iretiminin gergeklestigi mitokondriden
atiklarin uzaklagtirilmasina yardime olur ve viicuttan atilma-
larin1 saglar. Bu gok 6nemli bir igtir: Toksinler mitokondriden
atilmazlarsa ona zarar verebilirler ve bu da enerji iiretimini daha
da yavagslatir. Yeterli enerji olmadan, beyin hiicreleriniz yeterince
(asetilkolin gibi) norotransmitter liretemezler ya da birbirleriyle
hizli veya etkili bir gekilde iletigim kuramazlar. Yeterli enerji
olmadan, beyniniz serbest radikallerin hasarina kars: kendisini
korumak igin yeterli antioksidan liretemez ve zihinsel perfor-
mansiniz kaginilmaz olarak kotiilesir. Gitgide daha fazla beyin
hiicresi serbest radikaller tarafindan tahrip edildikge konsantre
olmakta zorlanirsiniz, tepki siireniz yavaglar, degerli zamanimizi
gozliiklerinizi ve araba anahtarlarinizi arayarak bosa harcarsimz.

Karnitin seviyeniz diigiikse, stresin toksik etkilerine kars
daha savunmasiz kalirsimiz. Stresli zamanlarda adrenal bezler
(bbbrek iistii bezleri) tarafindan iiretilen bir hormon olan kortizole
kronik maruziyet, beynin hafiza merkezi olan hipokampustaki
beyin hiicrelerini zedeleyebilir ki bu, kisa siireli hafiza kaybinin
yaygin bir nedenidir. Gengken agir1 kortizol iiretimine karg1 ko-
runuruz. Adrenal bezler agin galigmaya bagladiginda, beyindeki
ozel kortizol reseptorleri onlar1 kortizol iretimini durdurma
zamaninin geldigi yoniinde uyarir. Yaglandikga, serbest radikaller
saglikli hiicrelere zarar vermeye bagladigindan, bu reseptérler
korelir ve hizl ya da iyi bir gekilde tepki veremezler. Bu nedenle
beyinlerimiz yiiksek kortizol seviyelerine daha uzun siire ma-
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ruz kalir. Asetil-L-karnitin takviyesi, stresin toksik etkilerine
kars1 korunmamiz: saglayan beyindeki kortizol reseptorlerinin
onarilmasina yardima olabilir.

Karnitin, Alzheimer hastaliginin ilerlemesini yavaglatmaya
yardima: olabilen birkag maddeden biridir. Alzheimer hastalif:
olan kisilerin karnitin seviyeleri garpic1 derecede diigiiktiir. Ya-
kin tarihli bir galigmada, California Universitesi'nin San Diego
kampiisiinden aragtirmacilar, bir yillik degerlendirme doneminde
asetil-L-karnitin takviyesi alan Alzheimerh daha geng hastalarin
zihinsel bozulma oraninda garpic bir azalma buldular. Diger
caligmalarda, asetil-L-karnitinin, Alzheimer hastalarinin ruh
halini iyilegtirmeye yardimc: olabilecegini bulundu. Birgok arag-
tirmaci karnitindeki yaga bagh digiigiin, Alzheimer hastaliginin
baslangicinda nedensel bir faktor olabilecegine inaniyor. Bu da
orta yagta, seviyeler diigmeye bagladiginda, bu hayati amino asit
takviyesini almanin bu dejeneratif beyin hastaliginin ilk etapta
onlenmesine yardimca olabilecegini digiindiiriiyor.

Alfa Lipoik Asit

“Adin neydi? Anahtarlarimi nereye koymustum?” sendromunda
sikigip kaldimiz m1? Viicut tarafindan iretilen ve aym zamanda
beyindeki enerji liretimi igin kritik bir antioksidan olan alfa
lipoik asit almay: digiiniin.

Nihai “zeki hap:” arayigindaki aragtirmacilar, hassas beyin
hiicrelerine zarar vermeden hafizay gelistirebilecek bir ilag bulmak
i¢in hayvanlar iizerinde siirekli test yapmaktadir. Bu testlerin
¢ogu bagarisizlikla sonuglanir: Beyin kimyasini degistirecek ka-
dar giiglii bir ilag genellikle beyin hiicreleri igin toksiktir ancak
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Daha lyi Bir Beyin

karnitinle (6nceki boliime bakiniz) birlikte alfa lipoik asidin
bunu giivenle ve etkili bir gekilde yapabilecegine dair saglam
kanitlar vardur. California Universitesi'nin Berkeley kampiisiin-
den Bruce N. Ames 6nderligindeki bir aragtirmaci grubu, yash
farelere gida takviyesi olarak alfa lipoik asit ve asetil-L-karnitin
verdi. Her iki takviyeyi de alan hayvanlar, sadece plasebo ve-
rilen hayvanlara kiyasla hafiza testlerinde daha iyi performans
gostermekle kalmads, takviyeleri alan farelerin bu takviyeleri
almayan hayvanlardan daha canli ve enerjik olduklar da gortildii.
Beyin dokusu analizleri de takviye alan hayvanlarda hiicrenin
enerji liretim merkezi olan mitokondride daha az hasar ve bey-
nin hafi1za merkezi olan hipokampusta daha az oksidatif hasar
oldugunu gosterdi. Bu iki takviye serbest radikallerin hasarim
durdurarak ve enerji iiretimini canlandirarak yagh hayvanlar
tizerinde genglestirici bir etki gosterdi. Fare beynini yaglandiran
mekanizmalar insan beynini de yaglandirabildiginden, bu iki
takviyenin insan beynini yaglanmanin tahribatindan koruya-
bilecegi sonucuna varmak biiyiik bir inang sigramas: degildir.

Alfa lipoik asit, beynin en 6nemli antioksidan1 olan glu-
tatyonu onemli dl¢giide artirabilen birkag antioksidandan biridir.
Glutatyon, serbest radikallerin saldirisindan kaynaklanan yikima
kars: hassas beyin hiicrelerine giigli koruma saglar. Beyniniz
serbest radikaller tarafindan tiiketiliyorsa net bir gekilde digii-
nemez, odaklanamaz veya ihtiyaciniz oldugunda beyninizdeki
bilgilere erigemezsiniz. Sorun su ki glutatyon seviyeleri yagsla
birlikte diiger ve glutatyon takviyelerinin emilimi zayiftir. Alfa
lipoik asit almak, glutatyon seviyenizin diigmesini onlemek ve
beyninizi hasardan korumak igin etkili bir yoldur.

Yiiksek seviyede (kursun gibi) toksik metallere maruz kal-
diysaniz sunu unutmayin: Alfa lipoik asit, miikkemmel bir gelat
ajanidir, bu da demir de déhil olmak iizere potansiyel olarak
toksik metallere baglandif1 ve bunlarin viicuttan atilmasina
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yardimc: oldugu anlamina gelir (Toksinlerin beyindeki etkileri
hakkinda daha fazla bilgi igin 8. Béliim’e bakiniz).

B Vitamini Kompleksi

adet B vitamini kompleksi.
2.Se e:giinde 1adet B vitamini kompleksi, ayriyeten folik asit ve B12 vitamini.

Temel bir B vitamini kompleksi takviyesi agagidaki igerige sahip
olmalhdur:

Bu takviyeleri bir kapsiil iginde sunan pek gok B vitamini komp-
leksi markas: vardr.

Eger huzursuz, mutsuz ve gergekten aklimzi “yitiriyor” gibi
hissediyorsamz bir veya daha fazla B vitamini eksikliginiz olabilir.
Depresyon, hafiza sorunlari ve demanstan muzdarip insanlar
arasinda B vitamini seviyesinin digiik olmas: tipik bir durumdur.
B vitaminleri beyin sagli1 igin kritik bir 6neme sahiptir ¢iinki
viicut tarafindan dogal olarak iiretilen homosistein amino asi-
dini kontrol ederler. Yiiksek homosistein diizeyleri inflamasyona
neden olabilir, beyne kan saglayan damarlara zarar verebilir ve
beyin hiicrelerini 6ldiirebilir. Aragtirmacilar, goriiniiste saglikli
yetiskinlerde bile yiiksek homosistein ve diisiik zihinsel perfor-

mans arasinda agik bir baglant1 oldugunu bildirmiglerdir. Yiiksek
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homosistein seviyesi, 6zellikle belirli gorevleri yerine getirirken
psikomotor hizin veya reaksiyon siiresinin 6nemli oldugu alanlan
etkileyebilir. Psikomotor hiz araba kullanmak, golf veya tenis
oynamak gibi koordineli el-goz hareketi gerektiren aktiviteler
i¢in 6zellikle 6nemlidir. Psikomotor hiz becerinizi kaybetmek
istemiyorsaniz B vitamini kompleksi alin ve her y1l doktorunuza
homosistein seviyenizi kontrol ettirin.

B vitaminleri hemen hemen biitiin yiyeceklerde (et, balik,
yumurta, tam tahillar, zenginlegtirilmig kahvaltihk gevrekler,
ayrica daha az miktarda olsa da meyve ve sebzelerde) bulunur.
Sorun su ki B vitaminleri oldukga hassas olabilir ve mikrodalgada
pisirerek veya yiiksek 1siyla yok edilebilir. Suda ¢6ziindikleri
igin pisirme sivisinda kaybolabilirler. Alkol tiamini yok eder, bu
nedenle alkoliklerde genellikle eksiktir. Hayvansal iriinler birgok
B vitamini tiiriiniin en iyi kaynag: oldugundan, vejetaryenler B
vitamini (6zellikle de B12) eksikligi riski altindadr.

Uyars: Ostrojenden antasitlere kadar yaygin kullamilan di-
zinelerce ilag viicudunuzdaki B vitaminlerini tiiketebilir. Viicu-
dunuzdaki B vitaminlerini tiiketebilecek ilaglarin listesi igin 4.
Boliim’e bakiniz. Bu ilaglardan herhangi birini aliyorsamiz takviye
programimiza B vitaminlerini eklemeniz gerekebilir (daha fazla
bilgi i¢in 4. Boliim’e bakiniz).

Herkesin temel bir B vitamini kompleksi takviyesi almasim
oneririm. Bir hapla beyninizin iyi ¢aligmasini saglamak igin
ihtiya¢ duydugunuz B vitaminlerinin ¢ogunu alabilirsiniz. 2.
Seviye ve 3. Seviye programlarini takip edenlerin ayriyeten folik
asit ve B12 vitamini almalan gerekir (asagiya bakiniz).

B12 Vitamini (Kobalamin)

: B vitamini kompleksi takviyenizin yaninda ekstra 500 mcg
1z gerekebilir.
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Giin boyunca antasit aliyorsaniz veya kat1 bir vejetaryenseniz,
bu 6nemli B vitamini viicudunuzda eksik olabilir. Digiik B12
seviyeleri kafa kanigiklig1, depresyon ve dengenizi korumakta
zorluk gibi semptomlara neden olabilir.

B12 neden bu kadar 6nemlidir? Sinir hiicrelerinin (beyin
hiicreleri sinir hiicreleridir) etrafin1 saran koruyucu 6rtii olan
miyelin i¢in 6nemlidir. Miyelin yaglanma siirecinde zarar gére-
bilir, bu da beynin en ¢ok hangi bélimiiniin etkilendigine bagh
olarak beyin hiicrelerine hasar verebilir ve sizi hem zihinsel hem
de fiziksel olarak yavaglatabilir. B12 ayn1 zamanda viicutta bulu-
nan bir amino asit olan ve fazla miktarda iiretilirse beyninizde
inflamasyonu tegvik ederek beyin hiicrelerinize zarar verebilen
homosisteini kontrol altinda tutmaya yardim eden B vitaminleri
grubunun da bir pargasidir.

B12 vitamini hayvansal kaynakl gidalarda bulunur: yumurta,
et, balik ve siit iriinleri. Vejetaryenlerde, 6zellikle yumurta da
yemeyen veganlarda bu vitaminin eksik olma riski vardir ve
ginde en az 500 mikrogram B12 almalan gerekir. B12 ek-
sikligi ayrica (daha az mide asidi ve proteinlerin, 6zellikle de
beslenmede baglica B12 kaynag olan etteki proteinlerin parga-
lanmasina yardimci olan “iyi” bakteri iiretiminin azalmasiyla
karakterize olan) atrofik gastrit adi verilen bir duruma yatkin
olan altmis yag istii insanlar arasinda oldukga yaygindir. At-
rofik gastrit semptomlar: hazimsizlik semptomlarina benzer ve
birgok insan bunu antasit alarak yanls bir sekilde tedavi etmeye
¢aligir, bu da sindirim i¢in daha az mide asidine neden olarak
sorunu siddetlendirir. B12 eksikligi semptomlar: arasinda kafa
karigiklig1, uyusukluk, kol veya bacaklarda karincalanma, denge
sorunlari, hatta demans bile vardir. Ne yazik ki bu semptomlar
aile bireyleri, hatta doktorlar tarafindan yaglanmanin “normal”
bir sonucu olarak goriilebilir. Bu kesinlikle dogru degildir. Bir
hasta bu semptomlar1 gosterdiginde ilk yaptigim geylerden biri
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B12 seviyelerini kontrol etmektir. B12 igneleri ve takviyeleri, bu
hastalar1 normal benliklerine déndiirmede harikalar yaratabilir.

C Vitamini

e: Giinde iki kere 200 mg, toplam 400 mg.

C vitamini, bagisiklik sistemini giiglendiren ozellikleriyle bilinir
ancak bu giigli antioksidan1 almak igin size bagka bir neden
daha sunmak istiyorum: C vitamini iyi bir beyin saghg: igin
de gereklidir. Beynin yakit1 glikozla benzer molekiiler yapida
oldugu igin C vitamini kan-beyin bariyerini kolayca geger. Be-
yindeki noronlarin etrafindaki sivida biiyiik miktarda C vitamini
konsantrasyonu vardir. Bu gok anlamlidir: C vitamini, bir bagka
onemli antioksidan olan E vitaminini iiretir ya da onun etkinli-
gini artirir. Yeterince C vitamini yoksa beyniniz, fonksiyonunu
azaltan ve diigiik yagam kalitesine neden olan serbest radikallerin
saldirilarina ve diigiis sarmalina kars1 daha savunmasiz hale ge-
lir. Orta yagta baglayan kiigiik hafiza ve biligsel iglev sorunlarn,
beyninizin serbest radikallerin saldiris1 altinda oldugunun bir
isaretidir. C vitamini, 6nceden gergeklesmis olan hasarin bir
kismin1 durduran ve tersine geviren, gelecekteki zararlar: onleyen
6nemli bir aragtir.

Antioksidan takviyelerinizi simdi almamzin sizi daha sonra
beyin yaglanmasindan koruyacagina dair giigli kanitlar vardur.
Honolulu Yaglanma Caligmasr’ndaki yaklagik 3.400 Japon-Ame-
rikah erkegi kapsayan bir aragtirma, haftada en az bir kez hem C
vitamini hem de E vitamini takviyesi alan yagh erkeklerin beyne
kan akiginin bozulmasindan kaynaklanan vaskiiler demanstan
korunduklarin, hafiza testlerinde C ve E vitaminlerini almayan
erkeklerden daha iyi performans gosterdiklerini buldu. C ve E
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vitaminlerini uzun yillar boyunca birlikte kullanan erkeklerin
test sonuglari, yasgamlarinin daha sonraki dénemlerinde almig
olanlardan ¢ok daha iyiydi. Dizenli olarak C ve E vitamini tak-
viyesi alan erkeklerde vaskiler demans gelisme olasiigs %88 daba
azd1. Vaskiiler demans nadir goriilen bir hastalik degildir, Al-
zheimer hastalifindan sonra ikinci bunama nedenidir. Giinde
sadece birkag hap almak, gelecekte bu sorunla ilgili riskinizi
ciddi gekilde azaltabiliyorsa, neden kullanmayasiniz?

Koenzim Q10

KoQ10 beyin saglig1 i¢in o kadar 6nemlidir ki herkese 6nerdigim
az sayidaki takviyelerden biridir. Bu nedenle, maksimum bakim
ve 6nleme igin tasarlanan 1. Seviye programinin bir pargasidir.
Geng yetigkinlikten itibaren daha fazla insan KoQ10 almaya
baglasa, beyinleri ve sinir hiicreleri zayif daha az sayida yash
yetiskin olacagindan hig siiphem yok. Ayn1 zamanda bu takviye
hem kaybedilen islevi geri kazanmak hem de daha fazla hasan
onlemek igin tasarlanmg 2. Seviye ve 3. Seviye programlarinin
da bir pargasidir. Beyin fonksiyonlarinda diigiise isaret eden daha
ilk belirtide KoQ10 almaya baglayarak insanlarin zihinsel ig-
levlerini yeniden canlandirabileceklerinden ve beyinlerini daha
fazla zarar gormekten koruyabileceklerinden eminim.

KoQ10 hem gidalarda hem de 6zellikle beyinde yiiksek
konsantrasyonlarda bulunmasina ragmen viicuttaki her hiicre
tarafindan iretilir. KoQ10'un iiretimi yasla birlikte azalir ve bilim
camiasinda orta yagta zihinsel iglevdeki digiigiin ana nedeninin
KoQ10 kayb: oldugu konusunda artan bir inang vardir. KoQ10
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viicutta, yaklagik bir diizine diger vitaminin de yardimiyla tirozin
amino asidinden sentezlenir. Besin agisindan fakir olan modern
beslenme bigimi goz oniinde bulunduruldugunda, KoQ10’un
temel bilegenlerinden herhangi biri diigiik oldugunda viicudunuz
yeterince KoQ10 iiretemeyebilir.

Peki, KoQ10’un neden bu kadar 6nemli oldugunu digiini-
yorum? Onun ne ige yaradigini ve onu bu kadar benzersiz kilan
seyi agiklamama izin verin. KoQ10, hiicrelerdeki eneriji liretim
merkezi olan mitokondride enerji iretimine katilirlar. KoQ10
hiicresel buji olarak adlandirilir ¢iinki bir otomobilin motorunu
caligtirmak igin nasil buji gerekiyorsa, KoQ10 da hiicrede enerji
tiretimi igin esastir. Beyin viicuttaki metabolik olarak en aktif
organlardan biri oldugundan, biitiin hayati gorevlerini yerine
getirebilmesine yetecek kadar enerji elde edebilmek igin gok
miktarda KoQ10’a ihtiyac: vardir. Beyin hiicrelerinizin yakit1
yetersizse diigiinemez, 6grenemez veya hatirlayamazsiniz zira
yeterince KoQ10’a sahip degilseniz yeterli yakitimiz yoktur.

Ko0Q10 sadece enerji tiretimi igin hayati 6neme sahip olmakla
kalmaz, ayn1 zamanda hiicreleri serbest radikallerin negatif yan
iiriinlerinden koruyabilen bir antioksidandir. Yeterince KoQ10
olmadan beyniniz yeterince enerji iiretemez ve serbest radikal-
lere kars: yeterli koruma saglamaz. Yeterince KoQ10 olmadan,
beyninizin dejenerasyonu daha hizli gergeklesecek ve zihinsel
performansiniz: optimum seviyede tutmanin giderek zorlagtigin
goreceksiniz.

Uyar:: Antidepresanlardan kolesterolii diigiiren ilaglara kadar
yaygin kullanilan bir dizine ilag sizi KoQ10’dan yoksun bira-
kir. KoQ10'u tiiketen bir ilag kullaniyorsaniz, KoQ10 takviyesi
alarak bu eksikligi telafi etmeniz gerekir (4. Bolim’e bakimz).

KoQ10, son zamanlarda digiik enerji liretimi ve beyinde
yiksek serbest radikal aktivitesiyle karakterize bir hastalik olan
Parkinson i¢in birkag etkili tedaviden biri olarak lanse edil-
mektedir (Parkinson hastalif1 hakkinda daha fazla bilgi igin
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15. Boliim’e bakiniz). Perlmutter Saglik Merkezi'nde KoQ10'u
Parkinson hastalarina on yildan uzun bir siiredir regete ediyor
ve iyi sonuglar aliyoruz. KoQ10’la ilgili en sevdigim ¢aligma,
yaklagik on yil 6nce Ingiliz tip dergisi Lancer'te yayimlandi.
Caligmada agr, kalitsal bir demans tiirinden muzdarip hastalara
B6 vitamini (piridoksin) ve demirle birlikte KoQ10 takviyesi
verildi. Takviyeleri alirken hastalarin semptomlar: azald: ancak
takviyeleri biraktiktan sonra belirtiler geri déndi. Aragtirmaci-
lar, aragtirmadaki hastalardan birini goyle anlattilar: “Kadinin
gunliik etkinligi 5. Evre’den (orta seviyede Alzheimer hastalifs)
T’e (normal) diizeldi. Serebral kortekse kan akig: artt1 ve klinik
demans semptomlar: azaldi... Simdi motosiklet kullantyor.”

D Vitamini

oo IU.

Beynin yaglanmasi konusunda endigeliyseniz D vitamini aldigimz-
dan emin olun. D vitaminini sadece kemiklerinizi gii¢lendirmek
icin kalsiyumla birlikte aldiginiz bir vitamin olarak diisiinebi-
lirsiniz ancak aslinda diinyadaki en giiglii antioksidanlardandr.
Ufak giinliik hafiza sorunlarindan ciddi demans tiirlerine kadar
biitiin zihinsel performans problemlerinin temel nedeni olan
serbest radikal saldirilarindan hiicre zarlarin1 koruma konusunda
E vitamininden de giigli bir antioksidandir. D vitamini ayrica
karacigerde glutatyon iiretimini artirabilir, dolayisiyla viicudun
detoks sistemini geligtirir. Bu da hassas néronlary, serbest radikal
tiretimini ve inflamasyonu tegvik eden gidalardaki, ilaglardaki
ve gevredeki toksinlerden koruyarak beyninize yardimci olur.
D vitamini iyi bir ruh hali i¢in de gereklidir, 6zellikle de
sonbahar ve kig aylarinda kendinizi kotii hissediyorsaniz. Birgok
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insan giines 15131na daha az maruz kaldiinda sonbahar ve kig
aylarinda mevsimsel duygudurum bozuklugundan (SAD) muz-
darip olur. Ciinkii giines 15181, beyinde ruh halini diizenlemeye
yardimc: olan bir kimyasal olan serotonin iiretimini tetikler.
Avustralya’da kisa siire 6nce yapilan gift kor, plasebo kontrolli
bir galigmada, SAD hastalarina ki mevsiminin sonlarinda bes
giin boyunca giinde 400 IU veya 800 IU D vitamini vermenin
kendilerini daha iyi hissetmelerini sagladigini bulunmugtur.
SAD sorununuz varsa birkag hafta boyunca D vitamini almayi
deneyin ve sizin igin ise yarayip yaramadigina bakin.

2. ve 3. Seviye programina uyanlara D vitamini takviyesi
tavsiye ediyorum. Zaten multivitamin veya kalsiyum takviyesi
aliyorsaniz, liitfen 6nce sakviyenizin D vitamini igerip igermedigini
kontrol edin. D vitamini ¢ok yiiksek dozlarda toksik olabilir, bu
yiizden giinde maksimum 400 IU almaniz: tavsiye ediyorum.

Dokosaheksaenoik Asit (DHA)

iye: 300 mg.
g i kere 300 mg.

Zihinsel performansiniz, beyin hiicrelerinizin kalitesine, beyin
hiicrelerinizin kalitesi de iyi isleyen bir beyin igin gok 6nemli bir
yag asidi olan DHAYyla onlar yeterince besleyip beslememenize
baglidir. Bu takviye o kadar 6nemlidir ki Daha Iyi Bir Beyin
programinin ig seviyesi igin de onerdigim birkag takviyeden
biridir.

Beyninizde yeterince DHA bulunmadiginda ne olur? Depresif
olursunuz, yeterince uyanik veya zeki olamazsimiz ve Alzheimer
hastaligina yakalanma riskiniz artar. Hog bir tablo degil! DHA
takviyesi almadigimzda veya tabafimiza DHA bakimindan zengin
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yiyecekleri koymak igin gergekten gaba gostermediginizde opti-
mum beyin performansi igin yeterli DHA almiyorsunuz demektir.

Beyninizin DHAya, hem de yiiklii miktarda DHA'ya ihtiyaci
vardir. Insan beynindeki toplam yagin yaklagik %25%, 6zellikle
de optimum igleyis igin yeterli miktarda DHA'ya bagimli olan
hiicre zari, DHA'dan olugur. DHA, beynin hiicre zarlarina ve-
rimli iletigim igin gerekli olan esnekligi saglar. Daha iyi ve daha
hizl1 diigiinebilmeniz igin beyin hiicrelerinin bilgiyi iletmesine
olanak verir. Onarim ve yeni beyin hiicrelerinin iretimi igin
yeterli DHA olmadiginda, beyniniz doymus yag ve trans yag
asitleri gibi kotii yaglar: kullanir, bu da beynin hiicre zarini sert
ve kat1 hale getirebilir. Hiicre zar1 beslenmedeki DHA yeter-
sizliginden dolay: kotii yaglar igerdiginde beynin iletigim ag1
tehlikeye girer. Hastalarima soyledigim gibi “agir” yag “agir”
bir beyin ve iyi yag miikkemmel bir beyin yaratir.

. DHA viicut tarafindan iiretilmez, gida veya takviyeler
yol{lyla elde edilmelidir (DHA somon, ton balig1 ve sardalya
gibi yaglh baliklarda bol miktarda bulunur). Sorun su ki birgok
insan beslenme yoluyla yeterince DHA almaz ve sonug olarak
beyinleri gerektigi kadar ¢aligmaz. Gegtigimiz yilizyil boyunca
modern gida isleme teknikleri nedeniyle Bat1 diinyasinda omega
3 yag asitleri tiikketimimiz 6nemli 6lgiide azalmigtir. Sonug ola-
rak, az sayida insan yalmzca beslenme yoluyla yeterince DHA
tiiketebilmektedir. DHA iiretimi ayrica agir1 alkol tiiketimi ile
yiiksek miktarda doymus yag ve trans yag asidi alum1 déhil diger
faktorlerle de engellenebilir.

American Journal of Clinical Nutrition’da yayimlanan, ¢1-
gir agan bir makalede Ulusal Saglik Enstitiisi'nden Joseph R.
Hibbeln ve Norman Salem Jr. adl1 doktorlar, yirminci yiizyilda
Kuzey Amerika’daki depresyon artiginin muhtemelen diyetteki
DHA’nin azalmasindan kaynaklandigini sbylemigtir. Archives
of General Psychiatry de yakin zamanda yayimlanan bir raporda
ise aragtirmacilar, DHA ile balik yag: takviyesi alan aragtirma
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deneklerinin %54’tinde standart Hamilton Depresyon Derecelen-
dirme Olgegi'ne gore %50 gibi dikkate deger bir oranda azalma
oldugunu gostererek DHA'nin kotii ruh halini iyilegtirebileceginin
bilimsel kanitin1 da sunmug oldular.

Beslenmede DHA eksikliginin gelecek nesiller iizerinde de
derin bir etkisi olabilir. Son aragtirmalar, Amerikali annelerin
sutindeki DHA miktarinin, diinyadaki en disiik oranlardan biri
oldugunu gostermektedir. Cocuklarda diigik DHA diizeyleri
siddet davraniglari, 6grenme bozukluklari, depresyon ve gérme
problemleriyle iligkilendirilmigtir. Son ¢aligmalardan biri, ha-
zir bebek mamasiyla beslenen bebeklerin 1Q’larinin, emzirilen
bebeklerin ortalamalarindan sekiz puan daha diisiik oldugunu
gostermigtir. Aragtirmacilar, IQ’daki bu farkin DHA eksikliginden
kaynaklandig1 sonucuna vardilar. Diinya Saglik Orgiitii, tiim
hazir bebek mamalarinin DHAyla zenginlegtirilmesini onerdi
ve birgok tretici, formiillerine simdiden DHA ekledi. DHA
beyniniz igin hayati bir 6nem tagir ve ben her yagtan insana
hayatin her agamasinda DHA takviyesi 6neriyorum.

DHA genellikle baliktan alindigindan, bazi markalar civa
veya diger toksinleri igerebilir. DHA bir yag oldugu igin oksi-
dasyona meyillidir ve bu nedenle belirli markalar1 6neriyorum

(Daha fazla bilgi igin 3. Ek’e bakiniz).

E Vitamini

iye: giinde 200 IU.
3. g oo IU.

Her zaman d-alfa tokoferol alin, dl-alfa tokoferol almayin giinki
ikincisi sentetiktir ve biyolojik olarak daha az etkindir.

E vitamini gergek bir “zeka hapidir”. Zeki insanlar beynin
yaslanmasini 6nlemek igin E vitamini alirlar ve E vitamini alan
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insanlar yaglandikga zeki kalirlar. Chicago Saglik ve Yaglanma
Projesi’nden aragtirmacilar, gida veya takviye yoluyla en yiiksek
seviyede E vitamini tiiketen (65 yas stii) yetigkinlerin ok az E
vitamini tiiketenlerden sekiz #/a on y:/ daha geng zihinsel iglevlere
sahip oldugunu bildirdi. Bagka bir deyisle E vitamini almak,
size on y1l degerinde beyin giicii saglayabilir. Bu ytizden herkesin
bu gii¢lii antioksidani her giin almas: gerektigini digiiniiyorum.

E vitamini yagda ¢o6ziiniir, bu da diger antioksidanlar ta-
rafindan erigilemeyen hiicre kisimlarina (6zellikle de hiicre za-
rina) girebildigi anlamina gelir. Beynin %60’tan fazlas: yagdan
olugtugundan, E vitamini beyin hiicrelerini serbest radikal sal-
dinlarindan korumada hayati bir rol oynar. E vitamini ayrica
beyin dejenerasyonuna neden olanlar da dihil olmak iizere gogu
kronik hastalikta nedensel faktor olan inflamasyonu tetikleyen
biyolojik yola engel teskil eder.

E vitamininin beynin giigli bir koruyucusu oldugunu des-
tekleyen kuvvetli kanitlar mevcuttur. New England Journal of
Medicine’da yayimlanan 1997 tarihli bir ¢aligmada, E vitami-
ninin, Alzheimer hastalifinin ilerlemesini yavaglatmakta regete
edilen ilaglardan daba iyi ige yaradig bildirilmigtir. Bu 6nemli
caligmada, orta siddetli erken dénem Alzheimer hastalii olan
341 hastaya iki y1l boyunca giinde 1.000 IU E vitamini, Selegi-
lin (bir monoamin oksidaz inhibitorii), E vitamini ve Selegilin
kombinasyonu veya bir plasebo verilmistir. Iki yil sonra sadece
E vitamini alan hastalarin, Alzheimer'in en giddetli evresine
ulagma riski plasebo alanlara gére %53 daha digiikti. Sadece
ilac1 alanlarin riski %43, ilag ile vitamin alanlarin riski %31
oraninda azaldi. E vitamini agik¢a en iyi sonucu vermisti.

Baltimore’daki Johns Hopkins Universitesi'nden ve diger
kurumlardan aragtirmacilar, {inlii Baltimore Boylamsal Yaglanma
Caligmasr’'nin beslenme ve saglik verilerini analiz ettiler. Hepsi
60 yas ve ustii olan 579 katilimciya odaklandilar. Dokuz aylik
sire igerisinde deneklerin %10’unda Alzheimer hastalig gelisti.
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Beslenme yoluyla en yiiksek miktarda E vitamini tiiketenlerin
ise Alzheimer’a yakalanma riski en digiikti.

Su anda Alzheimer hastalifina yakalanma konusunda en-
digelenmeseniz bile yeterince uzun yasarsaniz, beynin zayifla-
masina neden olan bu hastalifa yakalanma olasiliginizin %50
oldugunu unutmayin. $imdi giinliikk E vitamini takviyesi almak
sadece beyninizi daha geng tutmakla kalmayacak, aym1 zamanda
Alzheimer hastali: riskinizi de 6nemli 6l¢iide azaltacak.

Folik Asit

ni kompleksi takviyesinin bir par¢asi olarak 400 mcg.
22 v3. ye: glinde toplam 800 mcg olacak sekilde ekstra 400 mcg.

Eger karamsar ya da unutkansaniz veya depresyon teshisi aldiy-
san1z, viicudunuzda hayati bir B vitamini olan folik asit eksik
olabilir. Su anda bu semptomlarin higbirinden muzdarip olma-
saniz bile digiik folik asit seviyeleri bir giin bunun gergeklesme
riskini biiyiik olglide artiracaktir! Cok sayida galiyma duygu-
durum bozuklugu, hafiza problemleri, ilgisizlik, oryantasyon
bozuklugu ve konsantrasyon giigligiiyle folik asit eksikligini
iligkilendirmigtir. Bu eksiklik yaglilar arasinda oldukga yaygindir
ancak dogum kontrol hap: kullanan kadinlar ve 60 yas tstiindeki
kigiler distik folik asit seviyesi riski altindadir. B12 vitaminiyle
birlikte folik asit, viicut tarafindan iretilen ve yiikselirse hem
inflamasyona yol agan hem de beyindeki kan damarlarina za-
rar verebilecek bir amino asit olan homosisteinin kontroliine
yardimai olur. Aragtirmalarda klinik depresyondan muzdarip
insanlarin igte birinin ya yiiksek homosistein seviyelerine ya da
anormal derecede diisiik folik asit ya da B12 seviyelerine sahip
oldugu gosterilmigtir. Birgok ilag viicutta folik asit de dhil olmak
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tizere B vitaminlerini tiiketir ve bu da homosistein seviyelerinizi
yiikseltebilir (besinleri tiiketen ilaglarin listesi igin 4. Bolim’e
bakiniz). Bu ilaglardan herhangi birini kullaniyorsaniz, kayb
telafi etmek igin B vitamini takviyesi almanmiz gerekir.

Yiiksek homosistein seviyesi hakkindaki gergekleri 6grendi-
ginizde, gergekten kotii bir ruh haline gireceksiniz. Bu hayatimzi
tehdit edebilir. Yiiksek homosistein diizeyleri felg, Alzheimer ve
kalp hastalig riskini artirir. Herkesin homosistein seviyelerini
yillik fiziksel muayenelerinin bir pargasi olarak kontrol ettirmesi
gerektigine inaniyorum (10. Bélim’e bakiniz). Problemi dogru
takviyeleri alarak diizeltmek oldukg¢a kolaydir ve bu sizi bir 6miir
sirecek mutsuzluktan kurtarabilir.

Folik asit yesil yaprakli sebzelerde, kuru baklagillerde, por-
takal suyunda, yer fistifinda, bugday tohumunda ve zengin-
lestirilmig tahil gevreklerinde bulunur. Mikrodalgayla pisirme,
agin1 pisirme, giines 151F1na maruz birakma veya agin iglemden
gesirme nedeniyle yok olabilir. Kirilgan dogas: nedeniyle, bir
folik asit takviyesi almadigimiz siirece bu vitamini beslenme
yoluyla yeterli miktarda aldiginizdan emin olamazsiniz.

Bu yiizden herkese folik asit tavsiye ediyorum. 1. Seviye’deki
B vitamini kompleksine dahildir, 2. Seviye ve 3. Seviye prog-
ramlarina uyanlara ekstra folik asit takviyesi 6nerilir.

Ginkgo Biloba

Eger 1. Seviye veya 2. Seviye programina uyuyorsaniz, ginkgo
bilobaya ihtiyaciniz yoktur ancak 3. Seviye’deyseniz, bu takviyenin
zihinsel performansinizda ve yagam kalitenizde gergek bir fark
yaratabilecegine inaniyorum. Alzheimer veya demans riski yiiksek
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olan orta ve siddetli hafiza sorunlari olan 3. Seviye hastalarima
ginkgo bilobay: tavsiye ediyorum. Caligmalar, ginkgonun beyne
kan akigini artirabilmenin yan sira zihinsel iglevi ve hafizay: da
iyilegtirebildigini dogrularmgtir ancak hélihazirda biligsel sorunlar
olan insanlarda bariz olumlu etkileri oldugu goriilmigtiir. Ginkgo
biloba, Avrupa’da beyin fonksiyonu, kalp rahatsizli1 ve diger
dolagim problemleriyle ilgili sorunlar: tedavi etmek igin regeteli
bir ilag olarak onlarca yildir kullanilmaktadir. Dikkat gekici
bir sekilde, hilihazirda etkili bir ilag tedavisi olmayan demans
tanis1 konan kisilerde de zihinsel islevi artirabilir. Ginkgo 6z,
Journal of the American Medical Association’da (JAMA) yayimlanan
plasebo kontrolli, ¢ift kor bir aragtirmada felg veya Alzheimer
yiiziinden demansa yakalanan hastalar izerinde test edildi. Calig-
mayi tamamlayan 137 hastadan, giinde 120 miligramlik ginkgo
kapsiilii alanlarin yaklagik %30’u plasebo kullananlara kiyasla
akil yiirlitme, bellek ve davranis testlerinde gelisme gosterdi. Bu
sonucun yakinina bile yaklagabilecek herhangi bir regeteli ilag
olmadig: disiinildigiinde, bu 6nemli bir bulgudur.

Ginkgo biloba, diinyada en kapsaml: aragtirilan besin takvi-
yelerinden, ayrica Cinli sifacilar tarafindan binlerce yildir kulla-
mlan en eski bitkisel tedavilerden biridir. Ginkgonun giiniimiize
kadar ulagmasi muhtemelen onu daha az direngli tiirlerin 6mriini
kisaltabilen gevresel stresorlere karsi giiglendiren antioksidan flavo-
noitleri bol miktarda igermesinden kaynaklanmaktadir. Ginkgoya
giiciinii veren flavonoitler insanlar i¢in de gok faydahdir.

Onemli bir soru da ginkgo bilobanin normal erigkinlerde
zihinsel iglevi iyilegtirip iyilestiremeyecegidir. Sonuglar net de-
gildir ve hala tartigmalidir. Bir ¢aligmada, aragtirmacilar ginkgo
desteginin biligsel problemleri olmayan yash yetigkinler tizerin-
deki etkisine bakmigtir. Alt: hafta boyunca 180 miligram ginkgo
alan katilimcilar, plasebo grubuna kiyasla gesitli zihinsel islev
testlerinde belirgin bir iyilesme gostermigtir. Ilging bir gekilde
¢aligmanin sonunda plasebo grubuyla kargilagtirildiginda ginkgo
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alanlar, hafizalarinin gelistigini s6ylemigtir. Ancak son zamanlarda
ginkgo biloba, JAMA’da yayimlanan ve dort hafta boyunca 120
miligram ginkgo alan saghkli, yagh insanlarin zihinsel iglevlerinde
bir iyilegme bulamayan bagka bir ¢aligma nedeniyle kétii bir §oh-
ret de kazanmugtir. Bu galigma, kanitlanmg zihinsel performans
agisindan ginkgo biloba almanin higbir yararim1 bulamayan az
sayidaki galigmadan biridir. Bu galigmanin sonuglarinin neden
diger galigmalarinkinden farkh oldugunu agiklayamiyorum ancak
bunu ¢ok da 6nemsemiyorum. Ciinkii ginkgo bilobay: bir “zeka
hapr” olarak gérmiiyorum, bunun yerine diger antioksidanlar gibi
onun da beyni gelecekte zihinsel islevi bozabilecek hasarlardan
korudugunu diigiiniiyorum. Saghkhl insanlar tizerindeki aligmalar,
bariz bir bozuklugu olan insanlar iizerinde yapilan ¢aligmalardan
daha karmagiktir. Zaten problemi olmayan insanlarin zihinsel
islevlerinde bir iyilesme gostermek daha zordur, farkliliklar bazen
ok azdir ve problemli insanlar igin tasarlanmig standart zihinsel
islev testleriyle kanitlanmalar1 zordur. Ginkgo bilobanin beyne
kan ve oksijen akigin iyilegtirdigi ve demans hastalarina yardim
ettigi konusunda tartigma yoktur. Ancak ginkgo biloba alanlarin
diizelme gosterdigi ¢aligmalarda bile bu kisilerin sorunlarindan
kurtulmadigini unutmayin. Yagam kalitelerini bozan ciddi biligsel
bozukluklarla yagamak zorundalar. Daha lIyi Bir Beyin programi
ise oncelikle bu sorunlarin kok salmasini 6nleyecektir!

N-Asetilsistein (NAC)

g i gere 400 mg, toplam 8oo mg.

o

NAGC, agiz yoluyla alindiginda beyninizin ve sinir sisteminizin
saglig icin gerekli, viicutta liretilen bir antioksidan olan glutat-
yonun diizeyini yiikseltebilen birkag maddeden biridir. Glutat-
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yon beyninizi, hiicreleri tahrip edebilen ve beyin fonksiyonlarini
bozabilen serbest radikallerin saldirisina ve inflamasyona karg1
korur. Serbest radikal ve inflamasyon déngiisii, orta yaglarda
baglayan ve onlarca yil sonra ciddi beyin hastaliklarina yol agan
hafif haf1za ve performans problemlerinden sorumludur. Viicu-
dunuzda yeteri kadar glutatyon yoksa yaglanma siireci beyninizi
daha hizl1 ve daha sert etkiler. Glutatyon iiretimi yagla birlikte
azalir ve takviye etmek gok zordur. Oral glutatyon takviyeleri
viicut tarafindan iyi emilmez ancak NAC viicutta gok ihtiyag
duyulan glutatyon seviyelerinin artmasin1 saglayabilir. (Aseta-
minofen, glutatyon kaynagimz tiiketebilir. Glutatyon seviye-
nizi digiirebilecek ilaglarin bir listesi igin 4. B6lim’e bakin. Bu
ilaglardan herhangi birini kullaniyorsaniz, 4. Bolim’de 6nerilen
NAC takviyelerini aldifinizdan emin olun.)

Toksik metallere maruz kaldigimizdan endise duyuyorsaniz,
NAC agir mesal “kirliligini” viicudunuzdan atmaya yardimec: olabilir
ve viicutta yiiksek konsantrasyonlarda bulundugunda sinir hasa-
rina neden olabilecek kursun ve civa gibi metalleri gelatlayabilir.
Ozellikle yiiksek seviyelerde civaya maruz kalmak beyin hiicrele-
rini zedeleyerek ciddi biligsel sorunlara neden olabilir. Birgok kisi
bilmeden agir metallere maruz kalir (8. Boliim'e bakiniz). Ornegin
ton ve kral uskumru gibi baliklarda yiiksek konsantrasyonda civa
bulunur. Baz1 doktorlar disinizdeki “glimiis” dolgudan uzun siire
civaya maruz kalmanin viicutta toksik civa birikmesine neden
olabilecegine inanmaktadir. NAC gibi bir gelatlama maddesi, be-
yin igin toksik olan bu agir metale uzun siire maruz kalmaktan
kaynaklanabilecek hasarin nlenmesine yardima olabilir.

Aile gegmisinde Alzheimer olanlarin NAC almasi igin bir
bagka neden daha vardir: glutatyon seviyesini yiiksek tutmak.
Glutatyon, beyinde bulunan ve Alzheimer hastalifinin belirleyici
isareti olan amiloid plaklarin iretimiyle iligkili serbest radi-
kallerin viicuttan temizlenmesini saglar. Bu, bir antioksidanin
beynin yaglanmasini nasil durdurabildigine ve serbest radikalleri
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kontrol etmenin neden bu kadar 6nemli olduguna dair 6nemli
bir 6rnektir.

Fosfatidilserin (PS)

oo mg.
3. ye: g i kere 100 mg.

Beyninizi 12 yil genglestirmek ister misiniz? Iste beynin hiicre
zarlarinda yogunlagan yaga benzer bir madde olan fosfatidil-
serinin (PS) vaadi budur. Yakin tarihli bir ¢aligmaya gore PS,
yasa bagl bellek kaybindan muzdarip insanlara hafizalarini geri
kazandirabilir ve biligsel performanslarini artirabilir. Journal of
Neurology de aragtirmaci Thomas Crook tarafindan yayimlanan
bir ¢aligmaya, “normal” yasa bagli hafiza bozuklugu tanisi alan
50 ila 70 yaglar:1 arasinda 149 saglikh erkek ve kadin katild:
Erkeklere ve kadinlara 12 hafta boyunca giinde 100 mg PS
veya plasebo verildi. Caligmanin sonunda, PS alan kisilerin
hafizasinda telefon numaralarin1 daha iyi hatirlayabilecek, pa-
ragraflan ezberleyebilecek ve yanlis yere yerlestirilmis nesneleri
bulabilecek kadar belirgin diizelmeler goriildi. Ayrica bu kigiler
plasebo alanlardan daha iyi odaklanabildiler. Crook’a gére PS
takviyesi, hastalar1 zihinsel iglevler bakimindan ortalama 12 yil
genglestirmisti. Ilging bir sekilde en giddetli bozulmaya sahip
deney katilimcilar: en iyi diizelmeyi gosterdi.

PS takviyesi almak neden hafizay: iyilestirir? PS, saglikli
hiicre zarlar1 igin esastir. Iyi igleyen hiicre zarlar1 olmadan, beyin
hiicreleriniz birbirleriyle dogru sekilde iletisim kuramaz, bu da
yeni bilgileri 6grenmekte veya eski bilgilere tekrar erigmekte zor-
lanacaginiz anlamina gelir. Bir kiginin adin1 veya anahtarlarinizi
az 6nce nereye koydugunuzu hatirlayamadiginizda, bunun nedeni
hiicrelerin eskisi gibi birbirleriyle iletisim kuramiyor olmalaridir.
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PS, beyin hiicrelerinde enerji tiretimi igin de gereklidir. Hiicre
iginde yakitin enerjiye donistirildigi bolge olan mitokondri
zar yiiksek miktarda PS igerir. Bu 6nemli beyin besini yeterince
alinmadiginda, hiicresel enerji iiretimi bozulabilir ve yeteri kadar
enerji olmadan beyniniz galigamaz.

PS iiretimi yagla birlikte azalir, bu yiizden gogumuzun tak-
viye almas: gerekir.

Vinposetin

viye: giinde iki kere 5 mg, toplam 10 mg.

Vinposetin herkesin kullanimina uygun degildir. Bu takviye ho-
mosistein diizeyleri yiiksek ve/veya kalp hastali1 ya da (beyne kan
akiginin bozulmasinin neden oldugu) vaskiiler demans gegmisi
olan insanlarin kullanmas: igindir. Vinposetin kan, oksijen ve
hayati besinlerin beyin hiicrelerine akigini iyilestirmeye yardimci
olur. Kendi hekimlik uygulamalarimda bu takviyeyi kullanan
hastalarda gok biiyiik bir iyilesme gérdiim: Gergekten de bir
gecede daha berrak, keskin ve uyanik bir zihne sahip oluyorlar
(Coumadin gibi bir kan sulandiric1 ilag kullaniyorsaniz bu takvi-
yeyi almamalisiniz). Vinposetin, bize gocukluk ¢ag1 16semisinin
potansiyel tedavisini veren Cezayir menekgesinin (Vinca minor)
ozidir. Yirmi yildan fazla bir siiredir, Avrupa ve Japonya'da
beyne giden kan dolagiminin bozulmasi nedeniyle felg gegiren ve
demansa yakalanan hastalar: tedavi etmek igin vinposetin kulla-
nilmaktadir. Elliden fazla klinik ¢aligmada vinposetinin beyne
kan akigini iyilestirebilecegi, daha iyi oksijen kullanimin: tegvik
edebilecegi, beyindeki enerji iiretimini artirabilecegi ve kan pih-
tilarinin 6nlenmesine yardima olabilecegi belgelenmigtir. Ayn
zamanda giiglii bir antioksidandir. Vinposetin, 1990’larin sonunda
Amerika Birlesik Devletleri'nde regetesiz satilmaya baglamistir.
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Vaskiiler demans hastalar: igin vinposetinin oldukga etkili
oldugunu gordim ve kendi hekimlik uygulamalarimda gordiik-
lerimi dogrulayan uzun bir ¢aligma listesi var.

1985 yilina kadar Japon aragtirmacilar vinposetin alan tiim felg
hastalarimn tigte ikisinde “hafif ila orta derecede” iyilesme goriildii-
giini belirttiler. Bu, hali birgok bilgisiz doktorun, felg kaynakl: beyin
hasarinin iyilesemeyecegine dair yanhs inanc1 dikkate alindiinda
oldukea dikkat gekici bir bulguydu. Journal of the American Geriatrics
Society’ de yayimlanan 1987 tarihli bir caligmay: yiiriiten Italyan
aragtirmacilar, kronik serebral disfonksiyonu (vaskiiler demans1)
olan yagh hastalara vinposetin veya plasebo verildiginde, “Klinik
Global Izlenim (CGI) 6lgeginde ve Kisa Zihinsel Durum Anke-
ti'nde (MMSQ) yapilan dlgiimler de dihil olmak iizere tedavinin
etkinliginin tiim degerlendirmelerinde, vinposetin kullananlarin
tutarh bir gekilde daha iyi puan aldiklarim” ve “tedavi edici ilagla
iligkili ciddi bir yan etki olmadigin1” bildirmigtir.

1991 yilinda yapilan plasebo kontrolli, ¢ift kor bir aligmada,
203 hastaya 16 hafta boyunca giinde ya 30 mg vinposetin ya 60
mg vinposetin ya da plasebo verildi. Bir kez daha vinposetin
grubu, plasebo grubundan 6nemli dl¢iide daha iyi sonug verdi.
“Vinposetinle (hem 30 mg/giin hem de 60 mg/giin) tedavi edilen
hastalar hem doktorun klinik global iyilesme derecelerinde hem
de hafizanin ve dikkatin degerlendirilmesinde kisa bir biligsel
performans testi olan SKT’de, plasebo grubundan tutarh bir
sekilde daha iyi puan ald1”

Perlmutter Saglik Merkezi'nde (aspirin diginda) kan sulan-
diric1 ilaglar alan hastalara vinposetin 6nermiyoruz.

Takviye Programiniz

Daha lyi Bir Beyin programi, Beyin Denetimi’'nin sonuglarina
dayanan 1. Seviye, 2. Seviye ve 3. Seviye olmak tizere g farkh

147



Daha lyi Bir Beyin

takviye programindan oluguyor. Asagidaki bolimde, takviyeler
hakkinda sik¢a sorulan sorularin bazilarina cevap verecegim.
Takviyeleri, tam olarak ne olduklarini, nereden alinacaklarini ve
nasil kullanilacaklarini zaten biliyor olabilirsiniz. Eger Gyleyse, bu
boliimii atlayabilir ve size uygun programi okumaya gegebilirsiniz.

lyi besleniyorsam, yine de takviye almam gerekir mi?

Cevap, “evet’tir. Maalesef, modern gida isleme teknikleri saglik
i¢in ¢ok 6nemli olan (B, C ve E vitaminleri ve gerekli yag asitleri
gibi) birgok hayati besini tiikketmektedir. Yiyeceklerin, 6zellikle
de meyve ve sebzelerin depolanmasi ve nakliyesi de besinleri
tiiketebilir. Beslenmenizi bu eksik besinlerle desteklemiyorsaniz,
bunlarin eksikligini ve sebep oldugu ciddi saglik sonuglarini ya-
samamz kolaydir. Dahas, yaglandikga viicut (KoQ10, alfa lipoik
asit ve glutatyon gibi) kilit antioksidanlar1 daha yavag liretmeye
baglar ve bu da bizi serbest radikallerin saldirilarina kars1 daha
savunmasiz birakir. Ayrica 4. Bolim’de belirtildigi gibi ¢ogu
regeteli ve regetesiz ilag da viicuttaki 6nemli vitaminlerin eksil-
mesine neden olur. Takviye almak besin eksikligini giderebilir,
kisisel zihinsel ve fiziksel sagligin korunmasina yardima: olabilir.

Doz ne anlama gelir?
Takviyeler mikro besinlerdir, yani olumlu bir etki yaratmak igin
sadece kiigiik bir miktar tiikketmeniz gerekir. Takviyeler mik-
rogram (gramin milyonda biri), miligram (gramin binde biri)
veya gram dozlarinda satilmaktadir. Bunun istisnasi, Uluslararas:
Birim (IU) olarak satilan yagda ¢6ziinen vitaminlerdir (A, D,
E ve K). Temel olarak 1 IU, kabaca 1 miligrama egittir.
Liitfen hem giivenli hem de etkili olan 6nerdigim dozlara uyun.
Baz: takviyeler ¢ok yiiksek dozlarda alindiginda toksik olabilir.

Takviyeleri nereden almalyyim?
Takviyeler, saglikli gida magazalarindan, eczanelerden, indirimli
satiy magazalarindan, siipermarketlerden, posta siparis katalog-
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larindan ve internetten satin alinabilir. Bazi miikemmel besin
takviyesi markalar1 sadece doktor muayenehanelerinde mevcuttur.
3. Ek’te saygin dagitimcilarin bir listesini bulacaksimz. Eksik
bilgi vermemek adina Brain Sustain ve Brain Sustain Neuroactives
adli beyin takviyesi markalarini tasarladifimi da belirtmeliyim
i¢in en ekonomik ve en uygun yerlerden satin alabilmeniz igin
takviye programini sizlere genel terimlerle sunuyorum.

En iyi markalar hangileridir?
Piyasada yiizlerce marka var ama benim tavsiyem, bildiginiz,
taninmig markalara bagh kalmaniz. Giivenlik 6nceliginiz ol-
malidir. Uzerinde son kullanma tarihi yazan ve tamper-proof
(kurcalamaya dayanikli) giivenlik etiketi olan paketli iriinleri
alin. Ayrica paket iizerinde kalite kontrol numaras: olan iriinleri
bulmaya galigin, bu sayede herhangi bir sorun olmas: durumunda,
tiretici hizl bir gekilde kusurlu iiriinii piyasadan toplatabilir. Bir
segeneginiz varsa, dogru miktarda aktif bilegen igerdigi anlamina
gelen etki garantili bir {iriin sunan iireticileri segin. Ozellikle de
birgok bitkisel iiriin iizerinde yapilan ¢aligmalar, birgogunun az
miktarda aktif bilegen igerdigini ya da hig igermedigini goster-
migtir. En kaliteli ve saf farmasotik siniftan iriinleri tercih edin.
Daha kaliteli iiriinler, “indirimli” markalardan biraz daha
pahali olabilir ancak aradaki farka degerdir. Daha giivenli pa-
ketleme sunan ve iriinlerine etkinlik garantisi veren iireticilerin
giderleri daha yiiksektir ve bu maliyeti migterilere yiiklemeleri
gerekir. Ayrica gereken igerige sahip olmayan ucuz bir iiriin
aldiginizda paramizi ¢ope atmis olursunuz.

Takviyeleri nasil saklamaliyyim?

Cogu takviye serin ve kuru bir yerde, dogrudan 151k veya 1sidan
uzakta saklanmalidir. Baz iireticiler (keten tohumu veya balik yag:
takviyesi gibi) bir liriinii agtiktan sonra buzdolabinda saklamanizi
onerebilir, bu nedenle etiketleri mutlaka dikkatlice okuyun.
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Takviyelerimi ne zaman almalyyim?

Tum takviyeleri yemeklerle birlikte alin. Cogunuz kahvaltida
ilk doz, ogle veya aksam yemeginde ikinci doz olmak iizere
giinde iki kez takviye alacaksimz. Cogu takviye, yemekle birlikte
alindiginda en iyi sekilde emilir. Bunu kendiniz igin kolay-
lagtirmak adina haftada birkag dakika ayirarak hafta boyunca
alacagimz giinliik takviyelerinizi diizenleyin. Giinlik dozunuzu
haftanin giinlerine gére ayrilmig bir hap kutusuna ya da kigiik
bir plastik posete koyun (Her doz igin bir poset kullanin). Ogle
saatlerinde alacaginiz dozu ig yerine gotiirmeniz gerekiyorsa bu
plastik posetler ise yarar.

Hangi takviye tirleri en etkilidir?

Takviyeler haplardan kapsiillere, siv1 6ziitiine veya tozlara kadar
birgok farkhh formda olabilir. Sizin igin kullanmas: en kolay
olan: segin.

Takviyeler mideme dokunursa ne yapabilirim?
Her ne kadar ¢ogu insan takviyeleri oldukga iyi tolere etse de
bazilar1 takviye aldiktan sonra mide rahatsizhig1 yagar. Prob-
leminizin kaynagi ¢ogunlukla biitiin takviyeler degil, tek bir
takviyedir. Hangisi oldugunu bulmak igin ii¢ giin boyunca biitiin
takviyeleri kullanmay: kesin. Ardindan her seferinde tek bir
takviye almaya bagslayin. Bir veya iki giin boyunca midenizde
herhangi bir sikint1 hissetmezseniz, ertesi giin yeni bir takviye
ekleyin. Belirtileriniz belirli bir takviye aldiktan sonra yeniden
ortaya ¢ikarsa, bunu kullanmay: kesin. Bu uygulamanin sonunda
hangi takviyeleri tolere edebildiginizi ve hangilerini edemedi-
ginizi 6grenmis olacaksiniz.

Hamileyseniz veya bobrek hastalifiniz varsa doktorunuza
damigmadan herhangi bir takviye almayin.
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Takviyeler ve Regeteli ilaglar

Regeteli ilag kullaniyorsaniz, alacaginiz herhangi bir takviyeyi dok-
torunuza séylemeniz akillica olacaktir. Cogu durumda, 6zellikle
de viicuttaki belirli besinleri tiiketen ilaglar s6z konusu oldugunda
takviye almak iyidir. Takviyeler icin verdigim dozlara uyarsaniz,
receteli ilaglarla herhangi bir ters etkilesim yasamamaniz gerekir
ancak iki istisna vardir.

Vinposetin. Coumadin (warfarin) gibi kan sulandirici bir ilag
kullaniyorsaniz vinposetin kullanmayin ¢iinkii bu madde de kani
sulandinr. (Ameliyat olmaniz planlanmigsa, herhangi bir receteli
veya dogal kan sulandirici, 6zellikle de E vitamini ve ginkgo biloba
aliyorsaniz, bunu mutlaka doktorunuza séylemeniz gerektigini
unutmayin. Asirt kanamayi dnlemek i¢in ameliyattan 6nce bu ilag
ve takviyeleri kesmeniz gerekebilir.)

C vitamini. C vitamini takviyesi, bazi antidiyabetik ilaglarin
etkisini artirabilir, bu da dozu ayarlamaniz gerekebilecegi anlamina
gelir. C vitamini aliyorsaniz ve diyabet tedavisi goriyorsaniz dok-
torunuzla konusun.

Son olarak, bazi kemoterapi tedavileri sirasinda bazi antioksidan-
lardan kagimilmalidir ¢tinkii birgok kemoterapi ilaci kanser hiicrelerini
oldurmek igin serbest radikal tretimini artirarak galigir. Herhangi
bir regeteli ilag kullaniyorsaniz, olasi ilag etkilesimleri veya olumsuz

yan etkiler i¢in mutlaka doktorunuza veya eczaciniza danigin.

1. Seviye: Onleme ve Bakim

TAKVIYE SABAH AKSAM
DHA 300 mg
KoQ10 30 mg
E vitamini 200 IU (d-alfa, dI-
alfa degil)
C vitamini 200 mg
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B vitamini kompleksi takviyesi:*

B1 (tiamin) 50 mg
B3 (niasinamid olarak niasin) | 50 mg
B6 (piridoksin) 50 mg
Folik asit 400 mcg
B12 (kobalamin) 500 mcg

* Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini igeren bir vitamin kompleksi

takviyesi tercih edin.

2. Seviye: Onleme, Onarma ve Geligtirme

TAKVIYE SABAH AKSAM
DHA 3oomg

KoQ1io 60 mg

E vitamini 200 U

C vitamini 200mg 200 mg
Alfa lipoik asit 8o mg

N-asetilsistein (NAC) 400 mg

Asetil-L-karnitin 400 mg

Fosfatidilserin (PS) 100 mg

Vinposetin* 5 mg 5mg

B vitamini kompleksi takviyesi:**

B1 (tiamin) 50 mg
B3 (niasinamid olarak niasin) | 50 mg
B6 (piridoksin) 50 mg
Folik asit 400 mcg 400 mcg¥***
B12 (kobalamin) 500 mcg 500 mcg***

* Vinposetin, sadece yiiksek homosistein, vaskiiler demans ya da koroner arter has-
taligr gegmisi olan kisiler igin gereklidir. Kan sulandirici Coumadin (warfarin) alan

kisiler kullanmamalidir.

** Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini igeren bir vitamin kompleksi

takviyesi tercih edin.

*%% Sabahki B vitamini kompleksine ek olarak aksam ayriyeten 500 mcg B12 ve 400

mcg folik asit alin.
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3. Seviye: Kurtarma ve Geligtirme

TAKVIYE SABAH AKSAM
DHA 300 mg 300 mg
KoQ1o 100 mg 100 mg

E vitamini 400 U

C vitamini 200 mg 200 mg
Alfa lipoik asit 200 mg

N-asetilsistein (NAC) 400 mg 400 mg
Asetil-L-karnitin 400 mg 400 mg
Fosfatidilserin (PS) 100 mg 100 mg
Ginkgo biloba 60 mg

D vitamini 400 IU

Vinposetin* 5mg 5 mg

B vitamini kompleksi takviyesi:**

B1 (tiamin) 50 mg

B3 (niasinamid olarak 50 mg

niasin)

B6 (piridoksin) 50 mg

Folik asit 400 mcg 400 mcg***
B12 (kobalamin) 500 mcg 500 mcg*¥*¥

* Vinposetin, sadece yiiksek homosistein, vaskiiler demans ya da koroner arter has-
taligi gegmisi olan kisiler igin gereklidir. Kan sulandirici Coumadin (warfarin) alan
kisiler kullanmamalidir.

** Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini igeren bir vitamin kompleksi
takviyesi tercih edin.

*%% Sabahki B vitamini kompleksine ek olarak aksam ayriyeten 500 mcg B12 ve 400
mcg folik asit alin.
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Elizabeth, zihinsel performansinin kotiiledigini ve bunun igteki
islevselligini etkilemeye bagladigini hissettigi i¢in beni gérmeye
gelen kirk yedi yaginda bir avukatti. Isimleri, tarihleri ve miig-
terileri igin dier 6nemli ayrintilar1 hatirlama yetisinden uzun
stredir gurur duyan Elizabeth, artik bunu yapmakta zorlaniyordu.
Digiincelerini ifade etmek igin dogru kelimeleri bulmakta giigliik
cekiyordu (ki bu, hizli digliniip hemen cevap vermesi gereken
bir dava avukat igin gergek bir sorundu) ve zihninin aksamiizeri
toplantilarda dikkatli ve uyanik kalmakta gitgide zorlandigini
fark etmek onu ¢ok iziiyordu.

“Neden simdi bagima béyle bir sey geliyor?” diye sordu
Elizabeth. “Caligma saatlerimin uzun oldugunu biliyorum. Bu
eskiden de boyleydi ama artik higbir seye yetisemez oldum.”

Elizabeth’e aligkanliklar1 ve yagam tarzi hakkinda Beyin
Denetimi'ndeki sorulara benzer bazi sorular sordum. Birkag
cevabin ardindan Elizabeth’in neden zihinsel veya fiziksel for-
munun zirvesinde olmadif: agikliga kavugtu.
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Elizabeth’in yagam tarzi stresli, yorgun ve zayif igleyen bir
beyne giden bir yol haritas: gibiydi. Haftada en az alt1 giin, giinde
on dort saat galigtyordu, gece nadiren beg alt1 saatten fazla uyu-
yor ve (ofis binasinda bir spor salonu olmasina ragmen) nadiren
egzersiz yapiyordu. Ona hobileri olup olmadigini sordugumda
hemen, “Kimin zaman var ki?” diye yanit verdi.

Yirmi yillik tip kariyerim boyunca Elizabeth gibi yiizlerce
hasta gordim ve teshis koymak kolaydi. Ona yasadig: prob-
lemlerin “bemen yapmam gerek” diigiincesinin hikim oldugu
zorlayic1 yagam tarzinin sonucu olduguna inandigimi séyledim.
Tabii ki herhangi bir gizli ciddi saglik sorunu ihtimalini elemek
icin her zamanki tibbi testlerin hepsini uyguladim ama higbir
saglik sorunu oldugunu diginmiiyordum (ve hakliydim, tibbi
testlerin hepsinin sonuglar: iyiydi). Daha geng yaslarinda ken-
dini bu kadar harap etmek yanina kir kalms olsa da bu yagam
tarz1 artik Elizabeth i¢in uygun degildi. Elizabeth’e serbest
radikallerin beyninin antioksidan savunma sistemini nasil alt
etmeye ve beyin hiicrelerinde enerji iireten mitokondrinin nasil
yavaslamaya bagladigin1 anlattim. Beyin hiicrelerindeki ener;ji
azliginin, onun igin yeni seyler 6grenmeyi veya konsantre olmay1
nasil zorlagtirabilecegini, uykusuzlugun ve siirekli stresin beyne
dinlenmek ya da kendisini onarmak igin zaman vermeyerek beyin
hiicrelerini nasil tahrip edebilecegini agikladim. Elizabeth’i mola
vermeksizin beyninden siirekli bir geyler talep etmeye devam
ederse, onu harika bir avukat yapan zihinsel istinligiini hizla
kaybedecegi konusunda uyardim.

Belirtilerine ve yagam tarzina bakarak Elizabeth’i 2. Seviye
takviye programina ve Daha lIyi Bir Beyin beslenme programina
baglattim (5. Bolim’e bakiniz). Ayrica Elizabeth’e optimum beyin
performans: ve zihinsel saglik igin yagam tarzi regetemi verdim:
dinlenin, gevseyin, eglenin. Bu regeteye uymak kolaydir ancak
iyi isleyen bir beyin igin hayati 6neme sahiptir.
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Ug giin sonra Elizabeth halinden memnun bir gekilde ka-
riyerini kurtardifim igin tesekkiir etmek igin beni aradi. Uzun
zamandir ilk defa zihninin berrak ve uyanik oldugunu, saatte
iki ytiz dolarlik ticretinin kargiligin1 aldigini hissettigini séyledi.
Programimin ige yaradigini biliyorum ancak etkisinin baglamasi
aslinda ig giinden biraz daha uzun siirer! Elizabeth’in sagirtic1
d6niligimiiniin bu kadar kolay gergeklesmesinin nedeninin, yil-
lardir ilk defa arka arkaya ii¢ gece sekiz saat uyumas: oldugunu
biliyorum. Elizabeth’in beyni igin biitiin bu uyku, uzun bir tatile
gikmakla e degerdi! Ayrica Elizabeth’in Daha lyi Bir Beyin
programinda ne kadar uzun siire kalirsa, zihninin o kadar uyamk
ve enerjik oldugunu hissedecegini de biliyorum.

Yeterince Dinlenin

Eger ¢cogu gece yedi sekiz saat uyuyamiyorsaniz, muhtemelen en
iyi zihinsel performansiniz1 géstermiyorsunuz, ayrica beyninizin
sagligim da riske atiyorsunuz. ABD Ulusal Uyku Vakfi tarafindan
2002 tarihinde yapilan bir ankete gore, giniimiizde giderek daha
az insan bir gecede yedi sekiz saat uyuyabiliyor, oysa bu, optimum
zihinsel ve fiziksel performans igin gereklidir. Artik gece dokuz
buguk saat uykunun normal oldugu yiizyil 6ncesinden ortalama
%20 daha az uyuyoruz: O giinlerde karanliga aldirmamamiz:
miimkiin kilan elektrik 15181 yoktu ya da restoranlar giiniin yirmi
dort saati hizmet vermiyordu ve geceleri sohbet programlarinin
hikim oldugu televizyon kanallar: yoktu.

Daha az uyumay: segmis olsak da bu, dogru tercihi yaptigimiz
anlamina gelmez. Kronik uykusuzluk geken insanlar, 6zellikle
yorgun hissetmeyebilirler ancak biligsel islevlerinde sik sik bozuk-
luk yagarlar. Birkag gece sekiz saat yerine alt1 saat uyumak gibi
kiigiik bir uyku eksikligi bile standart zihinsel iglev testlerinde
reaksiyon siiresinde ve performansta belirgin disiislere neden
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olabilir. Uyku yoksunlugu belirtileri nelerdir? Uykudan mahrum
kalirsaniz yeni bir gorevi 6grenmekte ve ayn1 anda birkag gorevi
yerine getirmekte daha gok zorlanirsimiz, yani kisacas: gergek
potansiyelinizle ¢aligamazsiniz.

Uykusuzluk koti hissetmenize neden olmakla kalmaz, beyin
hiicrelerinize uzun vadede zarar da verebilir. Uyku bir liks de-
gildir, 6nemli bir amaca hizmet eder. Cogu sistem biz uyurken
yavaglayarak viicuda dinlenmek ve kendisini yenilemek igin za-
man verir. Viicut yavagslarken tansiyon, kalp atig ve metabolizma
hiz1 azalir. Uyku, hiicrelerimizin kendilerini onarmaya ve yeni
hiicreler iiretmeye yogunlagabilecegi zamandir. Beyniniz igin
bu gok 6nemli bir siiregtir. Siz uyurken, nérotransmitterlerin
(distinmenize, hatirlamaniza ve iyi bir ruh halini korumaniza
yardimci olan kimyasallarin) seviyesi normale déner ve néronlarin
enerji liretimi yavaglar, boylece beyin hiicreleriniz beyinde biriken
(serbest radikaller gibi) atik iiriinleri temizleyebilir. Yeterince
uyuyamazsaniz bu hayati onarim gergeklesmez.

Uyku ayn1 zamanda beyninizin bilgiyi isledigi zamandur.
“Bir konu iizerine uyumak” deyimini duymugsunuzdur. Baz
aragtirmalarda uykunun, ya da aslinda riiya gérmenin, insan-
larin bilingaltinda sorunlarimi ¢6zdiigi bir zaman olabilecegi
ve bunun da yeni materyaller 6§renme yetenegini artirabildigi
gosterilmigtir.

Bir gece uykusundan bile mahrum kalmak viicut iizerinde
belirgin bir fizyolojik etkiye sahiptir. Bagisiklik sisteminizin
hastalikla savagan hiicreleri zayiflayarak sizi enfeksiyona kars:
daha savunmasiz birakir. Viicudunuz kan gekeri seviyelerinde
ani yiikselmeye neden olan stres hormonlarin1 yiiksek seviyede
salgilar. Aslinda son zamanlarda yapilan bir ¢aligma, geceleri
alt1 buguk saatten daha az uyuyan saghkl genglerde yedi ila
sekiz buguk saat aras1 uyuyan yagitlarina kiyasla, prediyabetik bir
durum olan insiilin direnci riskinin daha yiiksek oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu 6zellikle endige vericidir ¢iinki diyabet, beyin
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yaslanmasim1 hizlandirabilir ve sizi nérolojik hastaliklara daha
yatkin hale getirebilir. Uyku eksikligi ayrica depresyon, sinirlilik
ve anksiyete gibi duygudurum bozukluklariyla da baglantilidur.

Uykunun saghginiz ve iyiliginiz igin onemli oldugunu akliniz-
dan gikarmayarak yeterli uyku igin gereken zamani ayirmaya istekli
olmamz isin yarisdsr. Elizabeth gece iki saat erken yatmay: kabul
ettiginde hizh bir gekilde yeni uyku programina adapte oldu.
Birgok insan igin sadece uyuma karar1 almak bile uyku aligkan-
liklarini iyilegtirmek igin yeterlidir. Bununla birlikte kimilerinin
iyi bir gece uykusu almalarim engelleyen problemleri olabilir.

Yaklagik kirk milyon Amerikal uyku bozukluklarindan muz-
darip, yani geceleri uyumakta giigliik gektiklerini bildiriyorlar.
Birgogu uyumalarina yardimc: olsun diye ilag kullaniyor ancak
bu ilaglar bagimlilik yaratabilir ve asla bir iki haftadan fazla
kullanilmamalidir. Tecriibelerime gore uyku bozukluklar: genel-
likle agir1 kafein tiiketimi, sigara (nikotin uyaricidir), menopoz
dénemindeki hormon salinimi ve hatta depresyon gibi alakasiz
sorunlardan kaynaklanir. Bu sorunlar diizeltildikten sonra normal
uyku diizeni yeniden kazamlabilir. Uyumakta giiglik ¢ekiyorsamz
(yani geceleri 15 ila 30 dakika iginde uyuyamiyorsaniz, gece sik
stk uyaniyorsaniz veya dinlenmis bir gekilde uyanmiyorsaniz)
litfen agagidakileri gozden gegirin.

Altinda Yatan Tibbi Bir Sorununuz Var mi? Artrit veya sirt
agnis1 nedeniyle rahatsizlik hissediyorsaniz, bu sizi geceleri uyanik
tutabilir. Tiroid bozukluklari, karaciger problemleri ve nérolojik
problemler gibi diger tibbi durumlar da uykuyu etkileyebilir. Bu
ve diger sorunlar: tedavi etmek igin birgok ilag kullanlabilir.
Geceleri yatakta doniip duruyorsaniz bunun altinda yatan her-
hangi bir tibbi durumu ya da aldigimz herhangi bir ilaci elemek
i¢in mutlaka tam bir fiziksel muayeneden gegin.

Asirs Kafein Tiiketiyor musunuz? Kafein giigli bir uyaricidir
ve bu yiizden birgok insan giine devam edebilmek igin sabah
kahvesine giivenir. Her ne kadar bazi insanlar yiiksek miktarda
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kafeine tolerans gosterebilse de kafeine duyarl kisiler bunun onlan
sinirli yaptigin1 ve uykularini bozdugunu fark edebilir. Ne yazik
ki kafeinden kaginmak zordur: Kahve ve ¢ayin yan sira koladan
(etiketinde kafeinsiz yazmuyorsa) diger alkolsiiz igeceklere, giko-
latadan regeteli ve regetesiz agr kesicilere kadar birgok iriinde
bulunur. Sabahlar1 bir fincan kahve bile kafeine duyarli baz:
insanlarda uykusuzluga neden olabilir. Geceleri yatakta doniip
duruyorsaniz ve giindiiz kafein tiketiyorsaniz, kafeini azaltmay:
ya da tamamen kesmeyi deneyin. Pek ¢ok uykusuzluk vakasini
sadece kafeini beslenmeden ¢ikararak tedavi ettim. Agir1 kafein
tiiketen biriyseniz, kafein aliminizi kademeli olarak azaltmaniz
gerekebilir veya viicudunuz “kafeinden arinirken” birkag giin
bag agriniz olabilir.

Geceleri Sigara Irmeyin. Sigara igenlerin bunun kendilerini
rahatlattifin1 sdylediklerini biliyorum ama nikotin aslinda uya-
ricidir. Sigara igmemek en iyisidir ancak igiyorsaniz, uyumadan
en az iki saat 6nce sigara igmekten kaginin.

Yatmadan Once Alkol Almayin. Alkol sizi hizli bir sekilde
uyutabilir ancak derin uyku evrelerine miidahale edebilir ve gece
stk stk uyanmaniza neden olabilir.

Egzersiz Bir Yere Kadar Yardimci Olur. Egzersiz eksikligi,
uykusuzlugun temel bir nedenidir ancak yatmadan 6nce ¢ok
fazla egzersiz yapilmas: da uykusuzluga neden olabilir. Yogun
bir antrenman kalp atig h1zimiz1 artirabilir ve sizi canlandirabilir.
Yatmadan 6nce agir egzersizler yapmak iyi bir fikir degildir. Ote
yandan hafifce esnemek veya agik havada yiiriimek yatmadan
once gevsemenin iyi bir yoludur.

Sizi Uyansk Tutan Stres mi? Geceleri, giiniin olaylarina iziil-
digiinizi veya bundan sonra olacaklar konusunda endigelendi-
ginizi fark ettiyseniz, bir sonraki bélimi okuyun.

Dogal Coziimler. Bazi bitkisel caylar dogal yatistinica 6zellik-
lere sahiptir: Sizi uyusturmadan uykulu hale getirirler ve uyku

haplarinin aksine bagimlilik yapmazlar. Yatmadan 6nce bir fincan
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papatya, takke ¢icegi, limon otu (melisa) veya garkifelek ¢igegi
¢ay1 igmeyi deneyin (kanarya otuna alerjiniz varsa, bitki ¢ay1
¢6zimiini bos verin). Saglikli gida magazalar1 ve eczanelerde
regetesiz satilan melatonin hormonu da normal uyku diizeninin
yeniden saglanmasina yardimci olabilir. Melatonin, beynimizde
yer alan bezelye biyiikligiindeki epifiz bezi tarafindan iretilir.
Uyku ve uyaniklik déngiisiinii diizenleyen hormondur. Yaglandikga
melatonin tretimimiz azalir, pek ¢ok bilim insanina gére uyku
diizensizliginin yaghlarda bu kadar yaygin olmasinin nedeni de
budur. Yatmadan bir saat 6nce 3-9 miligram melatonin almay:
deneyin. En diiik dozla baglayin ve ise yaramazsa doza 3 mi-
ligram daha ekleyin, buna ragmen fazlasina ihtiyaciniz olursa
toplam 9 miligrama ulagana kadar 3 miligram daha ekleyin.
Birkag geceden sonra kendi dogal uyku dongiiniiz geri donebilir
ve yalnizca ara sira kullanmaniz gerekebilir. Ben melatonini,
ozellikle menopoz semptomlar: yiiziinden uyku sorunlar: ya-
sayan orta yastaki kadinlar igin faydali buluyorum. Melatonin
ayrica giigli bir antioksidandir. Alzheimer hastalarina tavsiye
ederim giinkii genellikle uyku diizenleri bozuktur ve tipik olarak
viicutlarinda bu hormon eksiktir.

Gevseyin: Kontrolii Ele Gecirmeden Once Stresi
Kontrol Altina Alin

Ister bir banliy6 trenini yakalamak igin kogmak, ister bir go-
cugu okula yetistirmeye ¢aligmak, isterse de yirmi bes saatlik
bir aktiviteyi yirmi dort saate sigdirmaya ugragmak olsun, her
gin stresli durumlarla kargilaginiz. Stres aslinda o kadar koti
degildir. Yeni bir fiziksel veya zihinsel zorlukla (6rnegin, daga
tirmanma, is yerinde bir problemi ¢6zme veya 9. Boliim'deki
beyin egzersizini yapma) kargilagtiginizda ya da yeni bir beceri
edinirken (yeni bir dil konugmay:1 veya yeni bir bilgisayar sis-
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temini ¢aligtirmay: 6grenme) hissettiginiz stres, digiik dozda
oldugu miiddetge canlandiricy, hatta yararh olabilir. Ancak kronik,
ilgisiz ve istenmeyen stres farklidir. Bu tiir stres beyniniz igin
toksik olabilir ve beyinde zihinsel performans: derinden etki-
leyebilecek, beyin dejenerasyonunu hizlandirabilecek fizyolojik
degisikliklere neden olabilir.

Herhangi bir stres altinda oldugumuzda viicudumuz, ilk insan
atalarimizdan miras aldifimiz eski “savag ya da kag” tepkisini
tetikleyen 6zel kortikosteroit hormonlarini iiretir. Bu hormon-
lar viicudu harekete gegirir, boylece bir avcidan kagabilir veya
avimizin izini siirebiliriz. Ideal kogullar altinda bu hormonla-
rin retimi hizh bir gekilde kesilir ve etkileri kaybolur. Ancak
her sey her zaman olmas: gerektigi gibi ¢aliymaz. Yaglandikga,
viicudunuzun stres hormonlarini atmas: zorlagir. Sonug olarak
bedeninizde amaglanandan daha uzun siire kalirlar. Kronik stres
altindaysaniz, mesela boganma siirecindeyseniz ya da gok stresli
bir ortamda galisiyorsaniz yiiksek diizeyde kortikosteroit tireterek
beyin hiicrelerinizi uzun siire bu giigli kimyasallarin bombardi-
manina tutuyorsunuzdur. Yiiksek dozda kortikosteroit, beyni-
nize zarar verebilir. Ilk olarak, kortikosteroitler serbest radikal
olusumunu ve inflamasyonu tegvik edebilir. Bu, mitokondrinin
enerji lireten kismina zarar verir ve beyninizi galigtirmak veya
serbest radikalleri temizlemek igin gereken enerjinin azalmasina
neden olur. Bu da beyin dejenerasyonunu hizlandirir. Ikinci
olarak, kortikosteroitler 6zellikle beynin hafiza merkezi olan
hassas hipokampus alanindaki hiicreler igin toksiktir. Aslinda
bazi bilim insanlar1 yaga bagl hafiza kaybinin, 6miir boyu stres
hormonlarina maruz kalmanin bir sonucu olabilecegine inan-
maktadir. Ugiincii olarak, stres hormonlarina kronik maruziyet,
beyninizdeki serotonin, asetilkolin ve dopamin gibi norotrans-
mitterlerin Giretimini bozabilir. Bu durum da ruh halinizi, biligsel
islevlerinizi veya her ikisini de etkileyebilir. Cok fazla stres sizi
depresif, sinirli ve unutkan yapabilir. Stresli oldugunuzda yeni
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bir bilgi 6grenmek, projelere odaklanmak veya gorevi dikkatle
sirdiirmek icin gereken zihinsel enerjiyi toplamak ¢ok zordur.
Ustelik kendi beklenti seviyenizde performans gostermediginizde
daha da stresli olursunuz.

Stres hormonlar: ayrica viicudunuzda, beynin yaglanmasim ve
norolojik hastalik riskini artiran 6lgiilebilir ve spesifik biyokimyasal
degisiklikler yaratir. Ornegin, stres viicudunuz tarafindan dogal
olarak iiretilen homosistein amino asidinin seviyesini yiikseltebilir.
Bu iyi bir sey degildir: Yiiksek homosistein seviyesi, Alzheimer
ve felg riskini artirabilirken zihinsel performans: da digirebilir.
Strese her maruz kaldigimizda homosistein seviyeniz yiikselir.
Ohio Eyalet Universitesinde orta yagh kadinlar iizerinde yapilan
bir aragtirma, kisa siireli stres dénemlerinin homosistein diizey-
lerini litre bagina ortalama 5,8’den 6,2 mikromole yiikselttigini
bulmugtur (Normal kabul edilen seviye, litre bagina maksimum
9 mikromoldiir). Bu artig, bu kadinlar i¢in homosisteini saglik-
s1z seviyelere tagimamasina ragmen, hilihazirda daha yiiksek
homosistein seviyesine sahip olanlarda bunu yapabilir. Dahasi,
bu ¢aligma birgok insanin yagadig gibi kronik ve siirekli stresin
etkisini degil, stresli bir olayin etkisini aragtirmigtir. (Homosis-
tein seviyenizi biliyor musunuz? Bilmelisiniz. Daha fazla bilgi
icin 10. Boliim’e bakiniz.)

Keyif verici maddelerden de kisaca bahsedelim. Insanlar
kendilerini daha iyi, daha mutlu veya sarhos hissetmek igin
keyif verici maddeler kullanirlar. Ruh halinizde belirgin bir
degisiklik yaratan herhangi bir ilag beyin sagligimizi da etkiler.
Saygn ilag sirketleri tarafindan iretilen, dikkatlice doz ayan
yapilan ve hekimlerce bol bol regete edilen antidepresanlarin
bile olumsuz yénleri vardir. Diizenlenmemis, tehlikeli kimya-
sallarla kirletilebilen keyif verici maddeleri tehlikeli dozlarda
kullanmak olaganiistii riskli bir girigimdir ve bunlar1 kullanmay:
aklinizdan bile gegirmemenizi tavsiye ederim. Bir sabah hafi-
zasinin bir kismin1 kaybetmis halde uyanana kadar keyif verici

162



Hayat Tarzinizi Degistirin, Beyniniz Degigsin

maddelerle baga ¢ikabilecegini diisiinen pek ¢ok “akilly” insan1
tedavi ettim. Bu kisileri iyilestirmek ¢ogu zaman imkinsizdir.
Agn kesiciler gibi ruh halini degistiren ilaglar ¢ok fazla stres,
mutsuzluk, yalnizlik ve endige gibi semptomlar: gizler. Bu ilaglar1
diizenli olarak kullaniyorsaniz, ruhsal rahatsizliginiz i¢in daha
yapic1 yollar diiginmeniz gerekir. Bir nérolog olarak duygusal
problemleri sik sik tedavi ederim ve 6zellikle de beyin saghgim
tehlikeye atan riskli davraniglarda bulunuyorlarsa, hastalar: ruh
saglig1 uzmanlarina yonlendiririm.

Stres, yirmi birinci ytizyil yagaminin bir gergegidir ve ondan
kagis yoktur. Hayattaki birgok sey kontrolimiiziin digindadir.
Yaglanan bir ebeveyn aniden hastalanir ve onun bakimindan siz
sorumlusunuzdur ya da ¢ahigtigimiz sirket iflas eder veya vergi
dairesi sizi denetlemeye karar verir. Bu olaylarin tiimii stres verici
olabilir. Kotii geylerin olmasini engellemeniz miimkiin olmasa da
bunlara nasil tepki vereceginizi kontrol etme yetisine sahipsiniz.
Stresin galip gelmesine izin vermek ve beyniniz ile bedeninizi
tehlikeye atarken Gylece durup beklemek zorunda degilsiniz. Cok
fazla stres altindaysaniz, “stresi yok etmek” igin hemen harekete
gegmelisiniz. Hastalarima bizzat uyguladigim ve burada sizinle
de paylagacagim 6zel gevseme tekniklerini oneririm.

Uyar:: “Hayatin bir pargasi” olan dogal stres tiirlerinden
muzdarip insanlarda stres yonetimi teknikleri ise yarar. Herkeste
ise yaramaz, bu yiizden ben de bu teknikleri herkese tavsiye et-
mem. Yagadigimz stres fiziksel ya da cinsel istismar gibi gegmis
bir travmaya dayaniyorsa kendi kendinize bag etmeye ¢aligma-
malisiniz. Profesyonel danigmanlik almaniz gerekir. Bu kendi-
nizi depresyonda, intihara meyilli, umutsuz ve genel olarak ¢ok
mutsuz hissediyorsan1z da gegerlidir. Kendi kendine tedavi, sizin
i¢in bir segenek degildir. Profesyonel yardim almaniz gereklidir.

Diger herkes igin agagidaki teknikler genellikle ige yarar.
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Egzersiz

Yasadiginiz stres giindelik stresorlere (is stresi, mali stres, aile
stresi) dayaniyorsa, her giin “stresten arinmak” igin zaman ayir-
mamiz son derece faydah olabilir. Yogun bir hasta programim
var ve bana ihtiya¢ duyduklar1 zaman hastalarim igin misait
olmaya caligtyorum. Iki harika gocugum ve gahane bir karim
var, onlar da ilgi istiyorlar. Bazen dort bir yandan gekistirildi-
gimi hissediyorum. Peki, dengeli ve akl1 baginda kalmak igin ne
yapabilirim? Ne kadar meggul olursam olayim, 6gle yemeginde
her giin bir saat ara veriyorum ve spor salonunda egzersiz yap1-
yorum. Egzersiz yapmak biiyiik bir stres gidericidir, agir1 stres
hormonlarin1 hizl ve etkili bir gekilde yakar. Ayn1 zamanda
obezite, diyabet, kalp hastali1 ve baz1 kanser tiirlerini de azaltur.
Bu zamani kendime ayirarak, bagkalariyla miimkiin oldugunca
daha iyi ilgilenebilecek durumda oluyorum. Stresten kurtulmak
i¢in herkesin spor salonuna gitmesi gerektigini sdylemiyorum,
bazi insanlar spor salonlarini gok stresli bulabilirler. Herkesin
gunliik stresten kurtulmaya olanak veren ve ruhu giiglendiren
baz: faaliyetlere ihtiyaci olduguna inaniyorum.

Egzersiz aym1 zamanda ruh halini iyilestirmede harikalar
yaratir. Kisa bir siire 6nce ortalama bir egzersizin depresyon
tedavisinde regeteli antidepresanlar kadar ige yaradigim belirten
bir ¢aligma gérdiim. Eger karamsar ve huzursuzsaniz, diizenli
bir egzersiz programu sizi yeniden dogru bir ruh haline sokmaya
yardimcr olabilir.

Egzersizi hayatimzin diizenli bir pargas1 haline getirmek
i¢in bagka bir zorlayic1 neden daha var. Egzersiz gergekten beyni-
nizi kurtarabilir. Miitevazi bir egzersiz programi (her giin yirmi
dakika yiriiyts) Alzheimer riskini %30 azaltabilir!

Bir sporcu olmaniz gerekmedigini vurgulamak isterim an-
cak haftada bes giin en az yarim saat fiziksel aktivite yapmaniz
gerekir. Ideal olarak, aerobik (kalp fonksiyonlarini ve dolagimini
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iyilestirmek icin kardiyovaskiiler egzersiz) ve (kas yapmak igin)
agirhk antrenmani yapmaniz gerekir. Daha once hig egzersiz
yapmadiysaniz ya da motivasyona ihtiyacimz varsa bir egzer-
siz dersine katilmak ya da en azindan kendi baginiza yapacak
kadar kendinizden emin hissedene dek bir fitnes egitmeniyle
caligmak faydah olabilir. Yerel derneklerin spor salonlarindan
susli saglik kuliiplerine ve lisenizdeki gece derslerine kadar ¢ok
gesitli egzersiz mekanlar: vardir. Kalori yakmak ve kaslarimizi
guclendirmek icin mutlaka bir geyler yapin. Yapilandirilmig bir
egzersiz dersi diigiincesine dayanamiyorsaniz, sabit bir kondisyon
bisikleti kullanabilir veya agik havada bisiklete binebilirsiniz.
Her giin tempolu yiiriyis yapmak bile faydali olabilir ve kas
tonusunu iyilestirmeye yardimci olabilir. Ne yaparsaniz yapin,
haftanin en az bes giini belli bir siire ayirmaniz ¢ok 6nemlidir.
Kendinizle randevunuz, bagkalariyla randevunuz kadar 6nemlidir.
Umursamazlik etmeyin!

Ortalama bir insan, giinde maksimum dort bin adim atar (iki
kilometrenin altinda), bu da kalorileri yakmak veya sagligi koru-
mak icin yeterli degildir. Hastalik Kontrol Merkezleri, bu mikta-
rin giinde en az on bin adima gikarilmasini 6nermektedir ki bu,
yaklagik dort kilometre ylriimeye es deger olacaktir. Hig kimse
adimlarimizi saymanizi beklemiyor ancak ne kadar yuruduginizi
izleyebilecek pedometre (adimsayar) adl kullanigh bir cihaz ala-
bilirsiniz. Ucreti yirmi dolardan daha azdir ve onu kiyafetlerinize
takabilirsiniz. Adimlarinizi saymaya basladiginizda harekete ge¢me,
araba kullanmak yerine yurtime ya da giinluk yurlyus programina
baglama ihtimaliniz daha yuiksek olacaktir.
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Yoga Yapmayi Diisiiniin

Yoga, fiziksel giicii ve esnekligi gelistirmek, ruhu yeniden can-
landirmak igin derin nefes alma teknikleri (pranayamalar olarak
adlandirilir) ve hafif egzersizler (asanalar) igeren kadim bir bi-
limdir. Yoga nefes egzersizleri viicudu ve zihni canlandirir. Yoga
nefesi, savag veya kag tepkisini ve stres hormonlarinin tiretimini
tetikleyen sempatik sinir sisteminin aktivitesini azaltir. Yoga
nefesi 6zellikle, “locus coeruleus” adi verilen beyin sapindaki
“endige merkezi” iizerinde sakinlestirici bir etkiye sahiptir. Bu
egzersizler sakin ve tazelenmis hissetmenizi saglar. Baz1 yoga
tirleri, nasil yapilacagini bilen insanlarda derin bir rahatlama
tepkisi yaratabilen meditasyonu da igerir. Meditasyon zihni te-
mizlemeye yardimci olur, konsantrasyonu ve zihin berrakligini
artirir.

Son yillarda yoga hizla popiilerlesmektedir. Yoga, stresi yok
etmenize yardim etmenin yam sira harika bir fiziksel egzersiz
yerine geger ve 6zel saglik yararlar1 sunar. Bazi yoga formlan
yiiksek tansiyonu digiirebilir, artriti hafifletebilir ve kalp hasta-
l1g1 riskini azaltabilir. Blgenizde bir kurs ya da yoga egitmeni
bulabilirsiniz. Yerel dernekleri, kiliseleri, lise yetigkin 6grenme
merkezlerini veya yoga merkezlerini kontrol edin. Televizyonda
da harika yoga dersleri vardir, aym zamanda yoga iizerine bir
egitim videosu veya CD kiralayabilir ya da satin alabilirsiniz.
Daha fazla bilgi i¢in 3. Ek’e bakiniz.

Nasil Dinleneceginizi Bilmiyor musunuz?

Birgok insan o kadar uzun zamandir o kadar gergindir ki nasil
gevseyecegini ve rahatlayabilecegini bilmez. Neyse ki stresi nasil
azaltacagimzi ve nasil daha fazla gevseyeceginizi gosterebile-
cek harika araglar var. Ornegin, piyasada belirli stres azaltma
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ve rahatlama tekniklerini 6greten videolar, kasetler ve CD’ler
satiliyor. Baz1 6zel oneriler igin 3. Ek’e bakiniz.

Eglenin

Beyin Denetimiyle ilgili sorulardan biri, herhangi bir bos zaman
aktivitesinde bulunup bulunmadiginizla ilgiliydi. Is diginda sev-
diginiz bir seyi yapmak, hayat: sadece daha zengin bir deneyim
haline getirmekle kalmaz, aym zamanda beyin fonksiyonlarin1 da
korur. 3. Bolim’de bazi aktiviteleri yapan insanlarin, Alzheimer
hastaliina yakalanma riskinin bu aktiviteleri yapmayanlardan
daha digiik oldugunu agikladim. Bu gergek, Alzheimer hasta-
Liginin risk faktori olarak yagam tarzinin etkisini aragtiran bir
caliymada ortaya ¢ikmugtir ancak stresle agirlagtirilabilecek her
hastalik igin gegerli oldugu kamitlanmigtur. Ister resim yapmak,
dans etmek, tenis oynamak, kitap okumak isterse de 6rgii 6rmek
olsun, keyif aldiginiz bir etkinlige odaklandigimizda, stres yaratan
tim faktorleri ortadan kaldirmaniz miimkiin olur. Elinizdeki
goreve odaklandigimzda can sikici is arkadaginiz, ergenlik ¢a-
gindaki somurtkan gocugunuz veya hasta ebeveyninizle meggul
olmazsimz. Strese bir “mola” vererek viicudunuza iyilesme ve
toparlanma gans: tanirsiniz.

Is dis1 bir aktiviteye katilmak, beyninizin aksi halde etkin
olmayabilecek kisimlarini uyarabilir. Beyin hiicrelerini uyardi-
ginizda, néronlar arasinda (bilginin 6zlimsenmesi ve iglenmesi
i¢in gerekli olan) yeni dendrit baglantilar1 yaratirsiniz. Bey-
ninizde ne kadar ¢ok dendrit varsa beyin hiicreleriniz o kadar
iyi iletisim kurabilir, “daha akills” olursunuz ve beyniniz daha
uzun siire saghikl kalir.
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Spor Yaparken Koruyucu
Bir Kask Kullanin

Tum bisikletgiler, kayakgilar, snowboardcular, kaykaycilar ve paten-
ciler igin uyari: Bir kaza durumunda, koruyucu kask takiyor olmaniz
hayatinizi kurtarabilir. Ayrica Parkinson hastaligina yakalanma veya
kafa travmasindan kaynaklanan diger nérolojik problemleri yagama
riskinizi de azaltabilir.

Florida'da biuyiimeme ragmen hevesli bir kayakgiyim. Ailemi
her yil kayak yapmaya gétiruriim ve hepimizin koruyucu kask
takmasi igin 1srar ederim. Yamagta kask takan sadece biziz ve bu
beni gok sasirtiyor. Hepimiz deneyimli kayakgilariz, kontroliimiiz
gayet iyi ama sorun bu degil. Kayak pistleri, kontrolden gikan de-
neyimsiz kayakgilar ve snowboardcularla dolu ve eger bunlardan
biri size garparsa, olimpiyat dereceli bir kayak¢i olup olmadiginiza
bakilmaksizin kalici ve ciddi bir kafa travmasi gegirebilirsiniz.

Kayak ve snowboard nedeniyle yilda on sekiz bin civarinda
kafa yaralanmasi oluyor. Tiiketici Uriin Givenligi Komisyonu'na
(CPSC) gore, bu kafa travmalarinin sekiz yiiz kadari kask takilarak
6nlenebilir veya ciddi sekilde azaltilabilir. 1999'da CPSC, kayakgilara
ve snowboardculara kask takmay: 6nermeye baslad:.

Bisiklete binmek, kayak ve snowboarddan daha popiiler bir
spordur ve kafa travmasinin en 6nemli nedenidir. Her yil acil ser-
vise yarim milyondan fazla yarali bisikletgi gotiiriiliiyor ve bunlarin
sekizde birinde beyin hasari meydana geliyor. Her yil ABD'de sekiz
yiiz bisikletgi, 6ncelikle beyin hasari yiiziinden hayatini kaybediyor.
Oliimlerin yarisi on bes yasin altindaki ¢ocuklar. Bisiklet kaski
takmak, kafa travmasi riskini %8s ve beyin hasari riskini %88
azaltabiliyor. Birgok eyalet, cocuklar igin bisiklet kaskini zorunlu
kilan yasalara sahip ancak anketler genellikle bu yasalarin goz
ardi edildigini gosteriyor. CPSC'ye gére on bes yagin altindaki
gocuklarin sadece %15'i her zaman veya ¢ogu zaman kask takiyor.
Yetiskin bisikletgilerin de kask korumasina ihtiyaci var ancak kask
takmalarini zorunlu kilan yasalar olmamasi endige verici. Baz



Hayat Tarzinizi Degistirin, Beyniniz Degissin

eyaletlerde motosikletgiler bile kask takmak zorunda degil ancak
yuksek hizda seyretmeniz ve bugtinlerde genellikle kot olan trafik
kosullari goz &niine alindiginda kask takmamak tedbirsizlik olur.

Buzda veya karada paten ya da kaykay da kafa travmasi riskinin
yuksek oldugu diger sporlardir. Bu faaliyetlere katilan gocuklar ve
yetiskinler de koruyucu kask takmalidir.

Her etkinlik igin farkh bir kaska ihtiyaciniz yoktur. CPSC kural-
larina uygun birgok spor igin kullanabileceginiz bir kask satin alin
(i¢ kisminda CPSC ¢ikartmasi olmali). Piyasada bisiklet ve spor
malzemeleri magazalarinda satin alinabilecek birkag iyi triin vardir.
Farkli stil ve boyutlarda kasklar mevcuttur ve sizin igin dogru olani
bulmak igin birkagini denemeniz gerekebilir. Mutlaka basiniza iyi
oturan ve fazla gevsek olmayan bir kask alin, aksi takdirde ¢carpma
durumunda kask basinizin arkasina kayabilir ve yeterli koruma
saglamaz. Kask se¢imi hakkinda daha fazla bilgi igin Bisiklet Kaski

Gilvenligi Enstitiist’'niin internet sitesine bakiniz: www.bhsi.org.

Tiirkiye'de satilan biitiin kasklarda CE belgesi aranmalidir, bu belge amacina
uygun kullanildig siirece iriiniin givenli oldugunu (giivenlik standartlarina
uydugunu) ifade eder. Ayrica ¢arpigma aninda sagladif giivenlik test edilen
motosiklet kasklarina kalitesine gére yildiz verilir: Beg y1ldizli kasklarin mak-
simum giivenlik sagladif1 test edilip onaylanmigtir. (yay. n.)
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Bahge isleriyle ugragmay: seviyor musunuz? Eski bir evde mi
yagiyorsunuz? Deodorant kullaniyor musunuz? Su ¢ok moda
olan seramik tabaklarda m1 yemek yiyorsunuz? Cep telefonunuz
kulagimza yapisik m1 dolagiyorsunuz? Bu sorulardan herhangi
birine evet cevab: verdiyseniz, kendi beyin hiicrelerinizi 6ldi-
rebilecek, gocugunuzun IQ’sunu disiirebilecek, sizi unutkan ya
da hasta edecek toksinlere maruz kaliyor olabilirsiniz.

Her giin beyin ve sinir hiicrelerine zarar verebilecek noro-
toksinlere maruz kalir1z. Bunlar her yerdedir, hem de en tahmin
etmediginiz yerlerde. Yiyeceklerde (baliklarda civa ve meyve
sebzelerde bocek ilaglar olarak) ve kigisel bakim triinlerinde
(deodorantlarda, gampuanlarda ve kremlerde aliiminyum olarak)
ve eski evlerin duvarlarinda ya da tesisatinda (boya ve borularda
kursun olarak) bulunurlar. Hatta havada bile. Televizyonlardan,
bilgisayarlardan ve cep telefonlarindan gelen radyo dalgalari sinir
hiicrelerine zarar verebilir, bu yiizden bunlara elektronik toksinler
denir. Toksinleri “toksik” yapan sey, serbest radikal iretimini
artirmalar: ve beyin de dihil olmak {izere her yere yayilabilen
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inflamasyonu tegvik etmeleridir. Nérotoksinlere maruz kalmak
beyin dejenerasyonunu ve yaglanmasini hizlandirabilir.

Gergek su ki gok toksik bir diinyada yagtyoruz ve viicudumuza
stirekli yeni toksinler ekliyoruz. Bu toksinler viicudumuza ve beyin
hiicrelerimize ulagiyor. New York’taki Mount Sinai Hastanesinde
kisa siire 6nce yapilan bir ¢aligmada, bilinen toksin seviyelerini
kontrol etmek i¢in dokuz goniilliiden kan ve idrar 6rnekleri alinda.
Bilim insanlari, dokuz katilimcinin 53 bilindik kanserojen, 55
dogum kusuruyla iligkili ve beyin ile sinir sistemi igin toksik oldugu
bilinen 62 kimyasal madde izine sahip oldugunu goriince sagirdi. Bu
kimyasal toksinler, hiikimet standartlarina gére “giivenli” sayilan
seviyelerde olabilir ancak gok sayida kimyasala diigiik seviyede fakat
surekli maruz kalmanin uzun siireli saglik etkilerini bilmiyoruz.
Ustelik bu kimyasallarin gogu yetmis bes yil nce mevcut bile
degildi ve insanlik tarihinde beyin saglig1 icin en biiyiik tehdidi
temsil eden de zehirli kimyasallarin bu yeni saldirisidur.

Viicudumuz detoksifikasyon sistemi sayesinde kimyasal
toksinleri atabilir. Karaciger kan dolagiminda bulunan toksik
kimyasallarin temizliginden sorumludur. Beyin igin kritik bir
antioksidan olan glutatyon, karacigerde yiiksek konsantrasyonlarda
bulunur. Glutatyon bir toksinle karsilagtiginda bilesige yapsir,
onu suda ¢6ziinebilir hale getirir ve idrarla atilmasini saglar. Te-
oride, viicudun detoksifikasyon sistemi toksinleri kontrol altinda
tutmalidir ancak gergekte, giiniimiiz toksinlerinin gogalmasi beyin
zehirleriyle bag etme yetimizi agabilir. Pek ¢ok durumda bu isi
etkili bir gekilde yapmak i¢in viicudumuzda yeterli miktarda
glutatyon olmayabilir ve disiik diizeyde toksin beyne girebilir.

Biitiin kimyasallara maruz kalmay: 6nlemek imkénsizdir ve
¢ok azimiz toksik kirlilik yaratan modern hayatin kolayliklarim
birakmaya istekliyiz. Bununla birlikte beyin ve sinir sistemi igin
en biiyiik riski olugturabilecek toksinlere maruziyetimizi minimize
etmeye ¢aligabiliriz. Zihinsel islevler ve beyin saghi: agisindan
en endige verici buldugum alt1 yaygin toksini tanimladim. Bunlar
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bocek ilaglari, c1va, aliiminyum, kurgun, eksitotoksinler (gida katki
maddeleri) ve EMF’lerdir (radyo dalgalari). Bunlarla temastan
tamamen kaginamasaniz da yagam tarzimizdan 6diin vermeden
maruziyetinizi 6nemli 6lgiide azaltmaniz kesinlikle miimkiindiir.

Bécek Ilaglarina Hayir Deyin

Cevremizdeki biitiin potansiyel beyin toksinleri arasinda bécek
ilaglarinin en kétiisii oldugunu diginiyorum. Ciinki dogalar
geregi bocek ilaglari, canli organizmalan 6ldiirmek igin tasar-
lanmigtir. Her ne kadar kiigiik dozlarda insanlar igin giivenli
olsalar da bécek ilaglarina maruz kalmanin tehlikeli olabilece-
gine inaniyorum. Bocek ilaglari, hassas sinir dokusunu hedefler
(zararli bocekleri boyle dldiiriirler), bu siiregte serbest radikal
tiretimini ve inflamasyonu tegvik ederler. Bocek ilac1 kalinti-
lar:1 yag hiicrelerinizde depolanir ve siiresiz olarak viicudunuzda
kalabilir. Bugiin bocek ilacina gegici maruziyet, yarinin kibusu
olabilir. B6cek ilaglarina maruz kalma ile Parkinson, ALS ve
diger norolojik hastaliklara yakalanma riskindeki artig arasinda
agik ve kanitlanmig bir baglant1 vardir. Fakat bu durum, Parkin-
son’a yakalanmadiysaniz, pestisitlerin beyninize zarar vermedigi
anlamina gelmez. Biitiin noérolojik hastaliklara yol agan sinsi
sireg, serbest radikallerle ve inflamasyonla baglar. Bu siireci
hizlandiran herhangi bir sey, beyninizin bugiin ne kadar iyi
saligtigini ve yagam tarzimzi daha sonraki yillarda siirdiirme
yeteneginizi dogrudan etkileyecektir.

Son yillarda baz1 dogal bocek ilaglar: (Asya’daki derris bit-
kisinin koklerinden ve Giiney Amerika’daki lonchocarpus utilis
bitkisinden elde edilen rotenon ve kurutulmug krizantem ¢i-
seklerinden elde edilen piretrum) giivenli alternatifler olarak
sunulmaktadir. Bununla birlikte bu bécek 6ldiiriiciiler izerinde
yapilan daha detayl bir aragtirma, onlarin ayni zamanda nérotok-
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sin olduklarini ve Parkinson hastalig: riskini artirabileceklerini
ortaya koydu. Esasen rotenon, deney hayvanlarinda Parkinson
uretmek i¢in bilimsel aragtirmalarda siklikla kullanilmaktadir!
Kisacasi, giivenli bir bocek ilac1 diye bir sey yoktur.

Dis Mekan Zararllar

Neyse ki evimin igindeki ve digindaki zararlilar: kontrol etmek
i¢in benim bizzat kullandigim, ticari bocek ilaglarinin mitkemmel
alternatifleri var. Cimenlerinizi zararli béceklerden korumak
istiyorsaniz, zemini zehirle doldurmaktan daha iyi yollar olabilir.

Giiney Florida’daki evimizde ailemle taze meyve ve sebze
yetistirdigimiz organik bir bahgemiz var. Florida’nin sicag: ve
nemi goz 6niine alindiginda, yerel bocek popiilasyonunun bah-
geyi yok etmesini engellemek siirekli kargilagtigimiz bir zorluk
ancak bunu agmak imkansiz degil. Bocekleri bagarili bir gekilde
kontrol etmek igin gok gesitli yenilik¢i ve giivenli yéntemler
kullaniyoruz. Yaklagik bes yil 6nce bahgemize, daha zararh
bocekleri avlayan faydali bocekler getirdik. Belirli bir hagereyi
kontrol etmek igin kullanilabilecek birgok bocek tiirii vardir.
Ornegin, domates yetistirdigimizden bahgeye, domates kurtlari
iireten giivelerin ve kelebeklerin yumurtalarina baglanan kigik
bir yaban aris1 olan trichogramma getirdik. Hayur, yaban arilan
bize saldirmadi ¢iinkii mahsulleri yok eden bocekleri kontrol
etmekle fazlasiyla megguldiiler. Bocek ilaci kullanmamak igin
belki biraz fazla gaba sarf etmek gerekiyor ancak saghigimizi
korumak igin zaman ayirmaya deger. Organik giftci ve bahgi-
vanlardan iriin tedarik eden sirketlerden faydal: bocekler satin
alabilirsiniz (3. Ek’e bakimiz).

Baz1 bitkiler birbirlerini korumak igin kullamilabilir. Ornegin,
feslegen, karasinek ve sivrisineklerin domateslerden uzak tutulma-
sina yardima olur, domateslerin biiylimesini destekler ve lezzetini
artirir. Yabani otlar kontrol etmek igin ot 6ldiiriiciilere mecbur
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olmadigimiz1 da 6grendik: Yapmaniz gereken tek sey onlar: top-
raktan sokmek veya musir gliiteninden yapilmag, toksik olmayan,
dogal bir ot 6ldiiriicii kullanmaktir (3. Ek’e bakiniz). Bocek ilaca
kullanmadan tarim yapmakla ilgileniyorsaniz, Rodale Press tara-
findan yayimlanan Organic Gardening'e abone olmamzi 6neririm.
Sivrisinekler de kimyasal savag agmadan kontrol edilebilir.
Sivrisineklerin, yumurtalarimi birakabilecekleri arka bahgenizdeki
su havuzlarina toplanmamasina dikkat edin. Digar1 gikarken
havuzlarin tizerini 6rtiin. Sivrisineklerin oldugu bolgelerde uzun
kollu giysiler, pantolon, ¢orap ve ayakkab: giyin. Bocekleri ge-
kebilecek parfiimler veya tirag losyonlar: siirmeyin. Soya bazl
Bite Blocker veya Burt’s Bees Herbal Insect Repellent gibi dogal
bir sinek ilaci kullanin (daha fazla marka igin 3. Ek’e baki-
mz). Sitronella igeren herhangi bir bocek kovucu da giivenli
bir se¢imdir. Sitronella yag: sivrisinekleri, sinekleri, pireleri ve
keneleri kovar. Belirtildigi sekilde kullanildiinda insanlar igin
zararsizdir, sadece iki saate kadar etkilidir ve sonra tekrar uy-
gulanmalidir. Dietil-m-toluamid (DEET) igeren iiriinler daha
uzun siire ige yarar ancak DEET bir nérotoksindir. Bazi bilim
insanlari, DEET maruziyetinin ciddi anormal beyin fonksiyo-
nuyla karakterize bir hastalik olan “Kérfez Savagi sendromu’na
neden olabildigine inanmaktadir. DEET yénlendirildigi sekilde
kullanildiginda giivenli kabul edilse de ailece hi¢ kullanmadik
ve asla kullanmayacagiz. Oglum gegen yaz iki haftalik bir kamp
gezisine giktifinda hi¢ DEET kullanmads, bunun yerine limon
otu yagy, sitronella yag ve biberiye yagindan yapilan bitki bazl
bocek ilaglarina giivendi ve 1sirilmaktan kaginmay: bagard:.

ic Mekan Zararlilari

Ailenizin saglifin1 uzun vadede riske atmadan evinizdeki zarar-
lilar1 da kontrol altina alabilirsiniz. Bocekler evlerde yiyecek ve su
aramak i¢in dolagir. Evinizi onlar igin yaganmas: zor hale geti-
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rirseniz bagka bir yere giderler. Yiyeceklerin evinizin her yerinde
yenmesine izin vermeyin, yemekleri sadece mutfak veya yemek
odastyla simirlandirin. Mutfak tezgihinda ve zemininde kirinti
birakmayin. Tim yiyecekleri kapal kaplarda saklayin, mutfak
lavabosunun kuru oldugundan emin olun ve damlatan musluk-
lar1 onarin. Karincalar evinize geliyorsa, giris noktalarina biraz
ac1 biber, kirmizibiber veya borik asit serpin. Onlarin girmesini
engelleyecektir. Eger hamam bocegi sorununuz varsa, eski moda
¢oziimii deneyin. 1 kisede 170 gram borik asit, 115 gram gseker
ve 230 gram unu karnigtirin. Karigimi zemine ve tezgihin iizerine,
ozellikle de hamam boceklerinin saklanmaya meyilli oldugu ¢gatlak
ve yariklarin etrafina yayin. Borik asit karigiminin yiyeceklerle te-
mas etmesine izin vermeyin (toksik olmamast sizi hasta etmeyecegi
anlamina gelmez). Dort giin sonra tekrar ve iki hafta sonra tekrar
uygulayin. Sorunun kontrol edilmesine yardimei olmalidir (Eveil
hayvanlan ve gocuklar: borik asit karigimindan uzak tutun). Dogal
hagere kontrolii hakkinda daha fazla bilgi igin 3. Ek’e bakinmiz.
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Bécek ilaglarini Tabaginizdan Cikarin

Ticari olarak satilan yiyeceklerin goguna bocek ilact uygulan-
digindan, segme gsansimz oldugunda organik iriinleri tercih
etmenizi tavsiye ederim. Organik iriinler bocek ilaglar1 veya
diger kimyasal katki maddeleri olmadan yetistirilir. Organik
triinler hakkinda daha fazla bilgi igin 3. Ek’e bakiniz.

Civay:r Tabaginizdan Cikarin

Alice Harikalar Diyarinda kitabindaki Cilgin Sapkacr’yr hatir-
liyor musunuz? Kitap yazildig1 dénemde sapka imalatinda civa
kullaniliyor ve civa zehirlenmesi, imalathane iggileri igin mesleki
bir tehlike olugturuyordu. Civa, kokli bir nérotoksindir ancak
birgok insan hala tehlikelerinden habersiz. Civa, gevreye komiir
santrallerinden, tibbi atik yakma tesislerinden ve ¢6p yakma
tesislerinden yayilir. Havaya salindiktan sonra yagmurla bir-
likte tekrar su yollarina (goller, nehirler, akarsular, okyanuslar)
karigir, burada bakteriler onu zehirli bir form olan metil civaya
donigtirir. Metil civa daha sonra insan beslenmesinde 6nemli
bir civa kaynag: olan baliklar tarafindan tiiketilir. Sorun su ki
metil civa viicudumuzda kalir ve zamanla sinir hiicrelerine zarar
verebilir. Metil civa zehirlenmesi belirtileri arasinda kafa kari-
sikl1g1, depresyon, yorgunluk ve hafiza kayb: bulunur. Bunlar,
siddetli beyin yaslanmasinin belirtilerine benzerler, bir anlamda
oyledirler de. Civa, serbest radikal iretimini ve inflamasyonu
tesvik eder ve bu etki, normal beyin dejenerasyonuna neden
olanla aynidir, ne var ki civa bunu ¢ok daha hizli yapar.
Birgogumuzun viicudundaki civa orani, giivenli oldugu
disiinilen seviyenin tizerinde. San Francisco’da bir doktor ta-
rafindan yapilan kiigiik bir ¢aligmada, test edilenlerin %16’sinin
EPA'nin giivenli buldugu seviyeden (milyarda 5 parga [ppb])
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¢ok daha yiiksek civa oranina sahip oldugu bulundu. Her giin
balik yiyorsaniz, 6zellikle civa igerigi yiksek olan baliklar
tilketiyorsaniz bu giivenli seviyeyi agmaniz gok kolaydir. Civa
seviyelerinin yiikselmesi civa zehirlenmesinden muzdarip oldu-
gunuz anlamina gelmez ancak viicudunuzdaki toksik yikiinin
olmas: gerekenden daha fazla oldugu ve serbest radikallere
kars1 kendinizi dogru bir gekilde savunamadiginiz anlamina
gelir. Viicudunuzda ¢ok fazla toksik yiik oldugunda, beyninizin
tim zamanin beyin hiicrelerini korumak ve onarmak yerine
serbest radikallerle savagarak gegiriyor olmasi muhtemeldir.
Sonug olarak, su anda sahip oldugunuz hafiza, konsantrasyon
veya diger biligsel problemler ne olursa olsun, zamanla daha
da kotiilegecektir.

Baligin yiiksek omega 3 yag asidi igerigi nedeniyle beyin
gidas: oldugu sdylenir ancak su kirliligi nedeniyle birgok balik
tird cvayla kirlenmis durumdadir. En kétiilerinden bazilan
kopek baligy, kilig baligi, kral uskumru, kiremit balig, pisi
balig1 ve beyaz orkinos ton baligidir (konserve ve taze). Ne yazik
ki bu baliklarin gogu miikemmel omega 3 yag asitleri kaynag:
olsa da onlar1 yememenizi tavsiye ediyorum.

Civaigerigi en diigiik baliklar taze, vahsi Pasifik veya Alaska
somonu, tilapia ve mezgit baligidir. Ton balif1 seviyorsaniz,
kiigiik ton balig: tiirlerini tiiketin ¢iinki beyaz orkinostan gok
daha az civa igerirler. Neyse ki bu baliklar birgok farkh sekilde
hazirlanabilir, bu nedenle onlardan bikmazsiniz (ya da onlar
ytziinden hastalanmazsiniz).

Civa gelismekte olan geng sinir sistemleri i¢in 6zel bir sorun-
dur ve baz bilim insanlar: gocuklarda otizmi tetikleyebilecegine
inanmaktadir. FDA kisa siire 6nce hamile kadinlari, cenin zarar
gorebilecegi igin yiiksek civa seviyesine sahip baliklar1 yeme-
meleri konusunda uyard: (k6pek baligs, kilig balig, pisi baligs,
kral uskumru ve kiremit balig1). Atlanta’daki Hastalik Kontrol
Merkezleri tarafindan yayimlanan bir aragtirmaya gore, ¢ocuk
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dogurma ¢agindaki biitiin Amerikal kadinlarin %5’inin kaninda
Cevre Koruma Ajans’nin giivenlik sinirini agan seviyelerde civa
var. %5’indeki civa orani da sinira gok yakin. Amerika Birlegik
Devletleri'nde her yil rahimde civa maruziyeti yiiziinden beyin
hasari riski olan g yiiz bin bebek doguyor. Her ne kadar FDA,
hamile kadinlarin tiriine bakilmaksizin 340 gram pismis balik
yemelerinin giivenli oldugunu sdylese de tavsiyem en digiik civa
seviyelerinde olan baliklar1 segmeleri.
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Civa viicudumuza sadece baliklarla girmez. Agzimizin igi
de civayla dolu olabilir. Biitiin Amerikal: yetigkinlerin yaklagik
%80’inin diglerinde civa amalgam (so6zde giimis) dolgular var.
Peki, bu durum sinir sisteminiz igin ne kadar tehdit olugturuyor?
Amerikan Dig Hekimleri Birligi amalgamla miihiirlendiginde
cvanin igeriye hapsoldugunu ve sizamayacagim soyliyor. An-
cak bilimsel galigmalar, 6nemli miktarda civa buharinin civa
dolgulardan s1zdigin1 ve viicut tarafindan emildigini gésteriyor.
Cignemek, sicak yiyecekler tiketmek, hatta dislerinizi fira-
lamak bile civanin amalgam dolgulardan salinmasina neden
olur. Ben gahsen civa amalgamlarin agzimiza ait olmadigina
inaniyorum. On yildan daha uzun bir siire 6nce civa amalgam
dolgularimi s6ktiiriip porselenle degistirilmesini sagladim. Yine
de bu islemi herkese nermiyorum. Ilk olarak, civa sokme ko-
nusunda uzmanlagmig bir dig hekimi tarafindan dogru sekilde
yapilmazsa, islem sirasinda gok daha fazla civaya maruz kalabi-
lirsiniz, bu durumda dolgularinizin agzimzda kalmas: daha az
tehdit olugturur. Civa dolgularin ¢ikarilmasi, kan dolagiminiza
onemli miktarda civa karigmasina neden olabilir. Civa dolgu-
larimizy soktiirdityseniz, viicudunuzdaki civa kalintilarini atmak
i¢in damardan vitamin-mineral gelatlama ¢6zeltisinin (selatlama
ajanlari, agir metallere baglanan ve onlari zararsiz hale getiren
maddelerdir) verildigi basit bir tibbi prosediir olan gelasyon te-
davisini yaptirmanizi 6neririm. Selasyon tedavisi, bir doktorun
muayenehanesinde ayakta tedavi prosediiriiyle yapilir. Agrisizdir
ancak birkag saat siirebilir. Temel olarak, vitamin-mineral kolu-
nuza damar yoluyla verildiginden, bir sandalyede oturursunuz.
Selasyon tedavisi, Amerika Birlesik Devletlerinde alternatif tip
doktorlar: tarafindan kalp hastalig: tedavisi igin onlarca yildir
kullanilmaktadir ($elasyon tedavisi uygulayan bir hekimin nasil
bulunacagini 6grenmek igin 3. Ek’e bakiniz).

Ikinci olarak, dolgularimzi ¢ikarmak, di hekimligi prose-
dirlerinden hoglanmayan insanlar i¢in pahali ve nahog olabilir
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(Civa dolgularimzin sokiilmesiyle ilgili daha fazla bilgi edinmek
istiyorsaniz, liitfen civa igermeyen dis hekimligiyle ilgili egitim

almig bir dig hekimini nasil bulacagimz hakkinda 3. Ek’e bakiniz).

Aliminyuma Dikkat

Aliiminyum, gezegende en bol bulunan metaldir. Dogal olarak gida,
toprak, su ve soludugumuz havada bulunur. Ayrica antasitlerden
deodorantlara, iglenmis peynirlerden yemek pisirme gereglerine
kadar genis bir tiiketici iiriinleri yelpazesinde kullamilir. Diger
metaller gibi aliiminyum da zararh serbest radikallerin olusumunu
artirar. Viicudumuz sinirhi miktarda aliiminyumu kaldirabilir ve
kiigiik miktarlar1 digar1 atabilir: Giinde yaklagik yirmi miligram
aliminyum alimy, saglik agisindan risk olugturmaz. Ancak gi-
niimiizde bu tiiketim, birgok uzmanin giivenli olduguna inandig1
seviyeleri agmaktadir. Ornegin, birgok antasit markas: aliiminyum
igerir, baz1 markalarin tek bir tabletinde iki yiiz miligram kadar
aliminyum bulunur (aliminyum igeren ilaglarin bir listesi igin
4. Bolim’e bakiniz). Rutin olarak antasit kullaniyorsaniz, giinde
dort gram aliminyum tiiketiyor olabilirsiniz.

Magnezyum aliiminyum silikat veya aliiminyum lauril siilfat
igeren bir gampuan veya cilt kremi ya da aliiminyum klorohidrat
iceren bir deodorant kullaniyorsamiz yahut aliminyum kapta
yemek pisiyorsamz, cildiniz ve yedikleriniz yoluyla daha fazla
aliminyum aliyorsunuzdur. Ornegin, Cincinnati Universitesi
Tip Merkezi’'nde yapilan bir aragtirma, domatesler aliiminyum
dort miligram arttigini gosterdi. Suyunuzda aliiminyum varsa,
giinde birkag miligram daha aliyor olabilirsiniz ve bunlarin hepsi
viicudunuzda birikmektedir.

Cok fazla aliiminyum tiiketmenin nesi yanligtir? Aliimin-
yum tiiketimi, norolojik hastalik riskini artirabilir. Alzheimer
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hastalarinin beyninde anormal miktarda yiiksek, normal seviye-
nin otuz kat1 kadar aliiminyum birikimi var. Bilim camiasinda,
beyindeki aliiminyum birikiminin Alzheimer'in nedeni mi, yoksa
sadece sonucu mu oldugu konusunda bir tartigma vardir. Gergek
cevabi 6grenmemiz yillar alabilir. Bununla birlikte emin olana
kadar en kotiisiinii varsaymanin ve aliiminyum maruziyetini
azaltmanin akillica oldugunu diginiyorum.

Aliminyuma agir1 maruz kalma olasiliini, etiketleri oku-
yarak ve aliminyum igeren iriinler kullanmayarak kolaylikla
onleyebilirsiniz.

Antasitler. Antasitleri sik sik, yani ayda bir iki defadan fazla
kullaniyorsamiz kalsiyum karbonat igeren markalara gegin ve
aliminyum hidroksit igerenlerden kaginin. (Daha da iyisi, sin-
dirim sisteminiz igin daha az tahris edici, saglikl bir beslenme
tarzini benimsemeyi deneyin. 5. Bolim’deki Daha Iyi Bir Beyin
beslenme programina bakin.)

Su. Agin1 aliminyumdan kaginmak igin damacana su igin.
Daha da iyisi, evinize ters 0ozmoz sistemini kullanan bir su aritma
sistemi kurun. Sudaki kirliligin ¢ogunu yok eder ve tadi da
harikadir (Daha fazla bilgi i¢in 3. Ek’e bakiniz).

Deodorantlar. Saf kabartma tozu igerenler de dihil olmak
lizere piyasada aliiminyum igermeyen pek ok deodorant vardir.
Saglikh triinler satan magazalarda aliminyum igermeyen pek
¢ok deodorant bulabilirsiniz.

Sampuan. Baz1 jampuan markalari, 6zellikle kepek onleyi-
ciler aliminyum igerir. Ambalaj etiketlerini dikkatlice okuyun
ve aliminyum igeren iiriinlerden kaginin.

Yemek pisirme geregleri. Aliminyum kaplarda yemek pigirme-
nizi tavsiye etmiyorum ¢iinki aliiminyum yemeginize sizabilir.
Bunun yerine paslanmaz gelik, bakir veya cam tencere kullanin.
Yiyecekleri saklamak igin aliiminyum folyo kullaniyorsaniz, ali:-
minyumun yemeginizle temas etmesini 6nlemek igin arasina bir
kat yagli kagit yerlestirin.
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Islenmiys gidalar. Aliminyum, islenmis peynir de (6zellikle
tek dilimli paketlerde olanlar) dahil olmak tzere birgok gidaya
emiilsifiye edici madde olarak eklenir. Ayrica birgok kek ka-
risiminda, kendiliginden kabaran unlarda, hazir hamurlarda,
stitsiiz kremalarda, turgularda ve bazi kabartma tozu markalarinda
bulunur. Bir kez daha en iyi savunma, etiketleri okumak ve bir
tiriin aliminyum igeriyorsa, igermeyen bir marka bulmaktr.

Aliminyum veya diger toksinleri igeren yaygin ev irinleri
hakkinda daha fazla bilgi i¢in Household Products veri taba-
nina goz atin: https://householdproducts.nlm.nih.gov/cgi-bin/
household/list?tbl=TblBrands&alpha=A

Kursun Uyaris1

Kursun, 6zellikle ¢ocuklar igin zararh olan ancak yetigkinlerin
zihinsel performansini da etkileyebilen bir nérotoksindir. Kur-
suna maruz kalma, gocuklarin IQ’sunu digirebilir, 6grenme
ve davranmig problemlerine neden olabilir. Yakin zamana kadar
kurgun, boya ve ingaat sektoriinde yaygin olarak kullanilmaktayd.
Her ne kadar hiikimet kursunun tehlikeleriyle ilgili farkindalig:
artirmak, onu apartmanlardan ve evlerden uzaklagtirmak igin
yogun bir ¢aba gostermis olsa da kursun toksisitesi-hald bir
problemdir. Bir aragtirmaya gore, 1991-1994 yillar1 arasinda bir
ila bes yas arasindaki yaklagik bir milyon gocugun kanindaki
kursun seviyesi yiiksekti. Yetigkinlerde kursun toksisitesinden de
kendi payima diigeni gérdiim. Hafiza problemleri veya herhangi
bir beyin fonksiyonu bozuklugu ¢eken bir hasta gordigimde,
ozellikle eski bir evde yagiyorsa, hemen agir metal toksisitesi
igin test yaparim. Kursun seviyelerinin normalin iizerinde giktig1
durumlar hig¢ de nadir degildir. Iyi haber gu ki kurgun, selas-
yon (intravenéz tedavi) yoluyla viicuttan ¢ikarilabilir ve kursun
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seviyeleri normale dondiikten sonra birgok semptom genellikle
kaybolur.

1978'den once inga edilen evlerin yaklagik %401 kursun
boya icermekte ve gogu zaman uzerleri diger boyalarla kapatil-
maktadir. Yine de kursun kalintilar soruna neden olabilir. Boya
duvarlardan dokiilebilir ve merakli kiigiik ¢ocuklar tarafindan
yenilebilir. Mikroskobik kursun tozu pargaciklar: hem gocuklar
hem de yetiskinler tarafindan solunabilir. Duvarlarinizin kursun
boya kalintis: igerip igermedigini belirlemenize yardima olacak,
evde kolay uygulanan test kitleri vardir (Bilgi i¢in 3. Ek’e baki-
mz). Evinizde kursun boya oldugunu tespit ederseniz, kursun
tozu pargactklarinin evinize yayilmamas: igin onlar1 duvarlardan
sokecek bir profesyonel bulmak en iyisidir.

Yeni ingaatlarda yasaklanmig olsa da eski evlerde kursun
veya kursun kapl borular hila mevcuttur ve iglerindeki kurgun
igme suyuna sizabilir. Tesisat1 1930’dan once yapilmig evlerde
biiyiik olasilikla kursun borular kullanilmigtir. Kurgun borular:
miimkiinse bakir borularla degistirin. Dikkat: 1988’den 6nce
kurulan bakir borular da suya sizabilen kurgun lehim igerebilir.

Kursun borular: degistirmeyecekseniz, en azindan musluk
suyunu igme suyu olarak kullanmayin. Evinize ters ozmoz
yontemini kullanan bir su aritma sistemi kurmanizi 6neri-
rim (3. Ek’e bakiniz). Ayrica igmek veya yemek pisirmek igin
musluktan asla sicak su kullanmayin. Sicak suya maruz kalan
borularin kurgunu suya gegirme olasili1 soguk su borularindan
daha yiiksektir.

Seramik tabak ganaklar, 6zellikle de diger iilkelerden it-
hal edilenler kursun bulagmig sir igerebilir. Kaplardaki kursun
yiyecek igeceklere sizabilir. Bu tabaklar teshir i¢in uygundur
ama onlarda yemek yemeyi 6nermiyorum. Kursunsuz oldugu
ozellikle belirtilmeyen seramik tabak ¢anaklar1 kullanmayin.
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MSG, Aspartam ve Hidrolize Sebze Proteini

Eksitotoksinler yiyeceklere eklenen, beyin hiicrelerinin agir1 uya-
rilmasina neden olan ve saglikl hiicrelere zarar verebilecek nérot-
ransmitter aktivitesinde dalgalanmayi tetikleyen kimyasallardur.
Hayvanlar izerinde yapilan galigmalar eksitotoksinlerin, beyin
hiicrelerinin enerji iiretim merkezi mitokondriye veya noronlara
zarar verebilecegini gostermektedir. Eksitotoksin tiiketiminin
insanlar igin tehlikeli olup olmadig1 konusu tartigmalidir. Bu
kimyasal katki maddelerini tamamen gereksiz buldugum igin
zararli olup olmadiklarindan emin olana kadar onlardan kagin-
manin en iyi yaklagim oldugunu digiiniiyorum.

Yiyecek tedarikinde ii¢ yaygin eksitotoksin vardir: (1) bir
lezzet artirict olan MSG (monosodyum glutamat), (2) MSG
igeren ve islenmis gidalarda hem bir lezzetlendirici hem de bir
dolgu maddesi olarak kullanilan hidrolize bitkisel protein (3) ve
birgok diyet iriiniinde kullanilan yapay tatlandiric1 aspartam.
MSG aslen Asya mutfaginda kullaniliyordu ancak konserve gor-
balardan dondurulmug hazir yemeklere kadar iglenmis gidalarda
yaygin olarak kullanilan bir baharat haline geldi. Aspartam,
kendi bagina bir eksitotoksin degildir fakat viicuda girdiginde
metabolizmas: aspartat eksitotoksinine donigtiirilebilir, bu ne-
denle bu listeye dihildir.

Herkes eksitotoksinlere duyarh degildir. Sinir sistemi gelig-
mekte olan ¢ocuklar, olumsuz etkilerine karg1 daha savunmasiz
olabilse de bazi yetigkinler de bunlara duyarlidir. Ornegin, baz:
insanlar MSG'ye kars:1 oldukga hassastir. MSG katkil: bir ye-
mek yedikten hemen sonra bu insanlar bag agrisi, bag donmesi,
sersemlik veya kalp garpintis1 gibi semptomlar yagayabilir. Bu
fenomen o kadar yaygindir ki “Cin restoran1 sendromu” olarak
adlandinlir ¢iinki MSG, Cin mutfaginda yaygin olarak kullanilir.
(Tek suglu Cin lokantalariymag gibi anlagilmasini istemiyorum.
Zira bugiin birgok Cin restoran1 artik MSG kullanmiyor ve
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meniilerinde bunu belirtiyor, oysa gida iireticileri hala iiriinlerine
MSG ekliyorlar.) Benzer sekilde aspartamla tatlandirilmig bir
igecek igtikten sonra bazi insanlar bag agris1 veya sersemlik hissi
yasayabilirken, baz: kisilerde hi¢bir semptom goriilmeyebilir.
Belirtiler yagasaniz da yagamasaniz da herhangi bir gereksiz
kimyasal maddeyi ve eksitotoksin igeren iriinleri tiiketmekten
kaginmanin akillica oldugunu diiiiniiyor ve bunu tavsiye ediyorum.

Bir gidanin MSG, hidrolize bitkisel protein veya aspartam
igerdigini nasil anlarsimiz? Bir gida iiriiniinde malzemeler etiket
tizerinde listelenir. Birgok sekersiz, diigiik kalorili yiyecekler (asitli
diyet igecekler dihil) aspartam igerir. Benzer gekilde gorbalardan
dondurulmug hazir yemeklere ve baharatlara kadar birgok islenmis
gida MSG veya hidrolize protein igerir. Bir iiriinde bu igeriklerin
olup olmadigindan emin olmanin tek yolu etiketi okumaktur.
Bir Asya restoraninda yemek yediginizde de yemeginizin MSG

olmadan pisirilmesini isteyin.

Elektromanyetik Alanlar: Cep Telefonunuz
Beyninizi Pigiriyor mu?

Televizyonlar, bilgisayarlar, mikrodalga firinlar, cep telefonlar:
ve sa¢ kurutma makinelerinin hepsi yirmi birinci yiizyil ya-
saminin vazgegilmezleri haline geldi ve ¢ok azimiz onlardan
vazgegebiliriz. Sorun gu ki modern hayatin bu kolayliklar1 has-
sas beyin hiicrelerine zararl olabilen, beyin tiimérleri ve diger
kanser tiirlerinin riskini artirabilen radyo frekans enerjisi ya da
radyo dalgalan yayar. Radyo dalgalar, uzayda dolagan elektrik ve
manyetik enerji dalgalarindan olugan bir elektromanyetik enerji
formudur. Insanlar her zaman diiiik seviyelerde elektromanyetik
enerjiye maruz kalmaktadir. Giinegten yayilan ultraviyole 1ginlari,
bir elektromanyetik enerji kaynagidir ve diinya, igindeki erimig
demir gekirdek etrafinda dondiikge zayif bir elektromanyetik
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alan (EMA) iiretir. Elektrik ¢aginin baglangicindan bu yana,
bir asirdir viicudumuz hig¢ olmadig1 kadar yiiksek seviyelerde
radyo dalgalarina maruz kalmaktadir. Elektrik hatlar1 ve elekt-
rik kablolar1 da elektromanyetik alanlar iretir. Aslinda biitiin
bunlardan kaginmak mimkiin degildir.

Herhangi bir modern cihaz kullanmasaniz bile modern ve
endistriyel bir diinyada yasgamak EMA’lardan payimiza diigeni
almaniza yetecektir. Birgok bilim insan1 EMA’larin endigelene-
cek bir gey olmadigim diigiinmektedir. Ulkenin baz1 6nde gelen
fizikgilerinin de bulundugu Amerikan Fizik Dernegi tarafindan
yapilan biiyik bir aragtirma, EMA ve kanser baglantisiyla ilgili
binden fazla bilimsel makaleyi incelemis, EM A’lar ve kanserle
ilgili korkularin muhtemelen temelsiz oldugu sonucuna varmigtir.
Bununla birlikte EMA’larin (beyniniz igin toksik olabilecek)
hiicresel metabolizmay: degistirebilecegini gosteren gok sayida
bagka aragtirma da vardir. Elektromanyetik alanlar, biling bula-
nikligindan hafiza kaybina ve demansa kadar neredeyse biitiin
beyin problemlerinin altinda yatan neden olan serbest radikal
tiretimini artirir. Giiney California Universitesi Tip Fakiilte-
sinde yapilan garpici bir ¢aligmada elektrikgiler, makine ope-
ratorleri, dikis makinesi operatorleri ve kaynakgilar da dahil
olmak iizere meslekleri geregi normalden daha yiiksek seviyelerde
elektromanyetik radyasyona maruz kalanlar arasinda Alzheimer
hastaliginda 6nemli bir artis oldugu bulunmugtur. Baz: bilim
insanlari, EMA’larin Alzheimer hastalarinin beynini istila eden
ve serbest radikal iiretimini artiran amiloid beta (Af) proteinini
gogaltabilecegini tahmin etmektedir.

Bir nérolog olarak, ozellikle cep telefonlarindan yayilan
EMA’lar konusunda endigeliyim. Cep telefonu kullanirken, te-
lefonu baginiza dogru tutuyorsunuz ve beyniniz dogrudan radyo
dalgalarinin bombardimanina ugruyor. Cep telefonu olan yiiz
yetmis milyon Amerikalinin ¢ogu, cep telefonunu her giin saatlerce
kullaniyor. Herhangi bir caddede veya aligveris merkezinde, cep
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telefonlar1 kulaklarina yapigmig insanlari, 6zellikle de gengleri
gorebilirsiniz. Asil soru ise gu: Bu, beyninize ne yapar?

Bazi galigmalar, cep telefonlarindan yayilan radyo dalgalarimin
hayvan hiicrelerinde kanserli mutasyonlara neden olabilecegini
gostermistir, bu da insanlarda beyin tiimorlerini tegvik edebile-
ceginin bir gostergesidir. Bugiine kadar cep telefonu kullanicilar
tizerinde yapilan 6nemli epidemiyolojik ¢aligmalarda, herhangi
bir kanser tiriinin gorilme siklifinda artiy bulunamamgtir
ancak bu ¢aligmalarin higbiri uzun siireli maruziyetin etkisini
aragtirmamugtir. Gliniimiizde kullanilan cep telefonlar: daha eski
teknolojili cep telefonlarindan daha giivenli olabilir ¢linki gok
daha diigiik giig ¢1kis: seviyelerinde galigirlar, bu da muhtemelen
hastalik riskini azaltmaktadir. Cok sayida cep telefonu kullanicist
oldugu igin beyin tiimorlerinin gériilme sikhiginda kesinlikle artig
olmasina ragmen en azindan heniiz bir beyin timéri salgini
yoktur. Bununla birlikte canl1 doku, 6zellikle de beyin hiicreleri
elektromanyetik enerjiye gok duyarlidir. Ozellikle beyinleri ve
sinir sistemleri heniiz tam olarak gelismemis ¢ocuklar arasinda
cep telefonlarinin yaygin kullanimi konusunda endigeliyim. Cep
telefonlar: beyin tiimérlerine neden olmasa bile bu telefonlarin
mevcut timoérlerin bilyiimesini hizlandiracagim bilimsel kant-
larin agikga gosterdigine inaniyorum. Yaklagik on yil once, cep
telefonlar1 daha yeni yeni popiilerlesmeye bagladiginda, konumlan
cep telefonlarinin anteninin tabaninin konumuna tam olarak
karsilik gelen koti huylu beyin tiimérleri olan iki hasta tedavi
ettim. Gordiiklerim beni dyle rahatsiz etti ki biiyiik cep telefonu
tireticilerinin birgoguna agilan bir grup davasinda uzman tamik
olarak ifade verdim.

FDA, internet sitesinde cep telefonu giivenligi verilerinin
net bir analizini sunmaktadir. FDA'nin internet sitesi cep te-
lefonlarinin giivenligini destekleyen veriler sunsa da, “Telsiz
telefonlar saglik agisindan tehlike yaratiyor mu?” sorusuna su
temkinli cevab: vermektedir: “Mevcut bilimsel kanitlar, herhangi
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bir saglik sorununun telsiz telefon kullanimiyla iligkili oldugunu
gostermemektedir. Bununla birlikte telsiz telefonlarin kesinlikle
tamamen giivenli olduguna dair bir kanit da yoktur.” Bana gore
bu tam olarak bir onay degildir.

Ben de cep telefonu kullaniyorum ancak giivenli bir gekilde
kullanmaya ¢alisiyorum. Burada, ¢ok fazla riske maruz kalmadan
cep telefonunun rahathiinin keyfini nasil ¢ikarabilecegimize
dair baz1 6neriler yer aliyor:

Cep telefonunuzu birincil telefon olarak kullanmayin. Cep te-
lefonlar: sadece kolaylik saglamakla kalmiyor, aym zamanda
¢ok da ucuz hale geldi. Ayda binlerce dakika konugabilirsiniz.
Ancak ben ucuz fiyatlarin beni cezbetmesine izin vermiyorum.
Cep telefonuyla yapacaginiz konugmalar: giinde en fazla birkag
dakikayla sinirlandirin. Telefonu yalmizca mecbur kaldigimzda
kullanin ve konugmay: kisa kesin.

Kulaklsk kullanin. Radyo dalgalari antenlerde elektrik yiikle-
rinin hareketi sonucu olugur. Bu dalgalar antenden uzaga dogru
yayilirlar. Antene ne kadar yakinsaniz, maruziyet o kadar yiiksek
olur. Cep telefonlarin: taginabilir kilan da dahili antenleridir ve
bu, saglik agisindan tehlike yaratabilir. Cep telefonunuzu ku-
laklikla kullanin, béylece onu baginizin hemen yaninda tutmak
zorunda kalmazsimiz. Telefonu kiyafetlerinizin cebinde tasimayn
¢iinkii bu da viicudunuzun farkli bir bliimiinii radyo dalgalarina
maruz birakir. Telefonu viicudunuzdan uzakta bir masaya ya da
bagka bir yere koyun.

Telefonunuzda radyasyon onleyici kullanmayin. Bazi sirketler,
elektromanyetik dalga emilimini azaltmak igin telefonunuzun
arkasina yapistirilacak radyasyon 6nleyici (elektromanyetik koru-
yucu) etiketler veya ozel telefon kiliflar1 pazarlamaktadir. FDA
bu korumalarin telefonun galigmasina miidahale edebilecegi ve
telefonu bu miidahaleyi telafi etmek igin giiciini artirmaya zor-
layabilecegi, bunun sonucunda da daha fazla radyo dalgasina
maruz kalinabilecegi konusunda uyarmaktadir.
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Diger EMA Kaynaklan Nelerdir?

Televizyon izliyorsaniz, bir bilgisayar ya da sa¢ kurutma maki-
nesi kullaniyorsaniz disiik seviye EMA'lara maruz kaliyorsunuz
demektir. Zamani elektrikten 6nceki giinlere geri déndiremeyiz,
zaten gogumuzun bunu isteyecegini de sanmiyorum ancak EMA
yayan aletleri kullanirken dikkatli olabiliriz.

Yataginizi giivenli bélge haline getirin. Uyurken EMA'lara maruz
kalma riskinizi azaltin. Kafanizin hemen yaninda bir alarm saatli radyo
veya telesekreterli telefonla uyumayin. Saatinizi veya telefonunuzu
yataginizin ayak ucuna veya kafanizdan en az bir metre uzaga kaldirin.
Elektrikli battaniyeyle yatmamizi &nermiyorum ¢iinkii bu kendinizi
dogrudan elektriksel bir alana uzun stire maruz birakmaniz demektir.
Elektrikli battaniye kullanmayi seviyorsaniz, uyumadan birkag dakika
once yataginizi isitin ve ardindan gece igin figini gekin.

Televizyon ipuglari. Televizyona gok yakin oturmayin. Ekranla
aranizda yaklagik iki metre mesafe birakin.

Daha giivenli bir bilgisayar. Bilgisayari rutin olarak kullaniyor-
saniz, katot i1ginli tipu (CRT) olan eski stil ekranlardan ¢ok daha
diisiik EMA seviyeleri yayan diiz ekranl bir bilgisayar kullanin.
Bunlar, CRT ekranlardan biraz daha pahalidir ancak fiyati giderek
dismektedir, ayrica guivenlik agisindan vereceginiz ekstra paraya
deger. Ne tir bir ekran kullanirsaniz kullanin, en az bir metre
uzagina oturdugunuzdan emin olun.

Sag kurutma makinesi. Sag kurutma makinesi kullaniyorsaniz,
en duslik ayarda tutmak EMA maruziyetini azaltacaktir. Sag kurutma
makinesini kullanmadan 6nce saginizin birkag dakika kurumasini
saglarsaniz, sag kurutma makinesini uzun siire kullanmaniz gerekmez.

Peki ya kontrol edemediginiz EMA maruziyeti? $ahsen ben
ylksek gerilimli elektrik telleri veya trafolarin yakinindaki bir binada
yasamak veya ¢alismak istemezdim ama siz boyle bir yerde yasiyor ya
da galigiyorsaniz 6zellikle cep telefonu gibi diger kaynaklardan gelen
EMA'lara maruz kalma konusunda dikkatli olmalisiniz. Bana kalirsa
bu basit 6nlemleri almak, iyi ve sagduyulu koruyucu hekimliktir.



Yasla birlikte gevsemesinler diye kaslarimizi ¢aligtirmak igin spor
salonuna veya egzersiz dersine gidiyor olabilirsiniz, peki son
zamanlarda beyniniz igin ne yaptimz? Beyin egzersizi yapmiyor-
samz, her gegen yil beyin kuvvetinizi daha da kaybedebilirsiniz.
Egzersiz yapmadigimzda kaslarimz gevsiyorsa, beyin hiicrelerinize
de aym sey olur. Baz:1 geyleri hatirlamakta zorluk ¢ekiyorsaniz,
eskisi kadar odaklanamiyor veya tetikte kalamiyorsaniz ya da
yaraticlligimz: kaybettiginizi digliniiyorsaniz bu, beyin hiicre-
lerinizin biraz ¢aligtirilmas: gerektiginin bir igaretidir.

Iyi bir zihinsel egzersiz, beyin hiicrelerine giig artis1 saglar.
Beyniniz yeni bir zorlukla uyarildiginda, néronlarinizdan dend-
ritler ad1 verilen, bilgiyi islemek ve 6ziimsemek igin gerekli olan
yeni dallar yaratirsimz. Bunu beyin hiicrelerinin daha iyi iletigim
kurabilmesi igin yeni telefon hatt1 dosemek veya daha modern bir
ornek verecek olursak, sabit diskinize RAM eklemek gibi diigii-
niin. Beyniniz serbest radikallerin saldirisi ve enerji tiretimindeki
yavaglama nedeniyle zayiflamadan 6nce, heniiz gengken dendrit
iretmek daha kolaydir. Aslinda bir zamanlar insanlarin hayatta

190



Beyin Egzersizi

belli bir noktadan sonra dendrit iiretemedigine inaniliyordu.
Ama daha zor olsa da yaglilikta bile beyninizi aktif tutmaya
devam ederseniz dendritler, hatta yeni n6ronlar tiretebileceginizi
artik biliyoruz. $u anda iyi performans gostermek ve daha sonra da
beynin yaslanmasin engellemek igin yeni dendritler diretmeye devam
etmeniz gerekiyor. Bilim insanlan dendritlerle donanmig olarak
yaslandiginizda, zihinsel olarak direngli kalacaginiza ve demans
gelistirme olasihifimzin disiik olacagina inaniyor.

Yeni dendritler nasil iretilir? Zihinsel olarak uyaric1 faa-
liyetler gergeklestirmek, dendrit iiretiminde yaga bagh digisi
onleyebilir ve yaslanan beyni canlandirir. Yeni dendritler tret-
mek igin higbir zaman geg degildir ancak en iyi sonuglar: elde
etmek i¢in uygun zihinsel aktivitelerle meggul olmaniz gerekir.

Peki, beyninizi zinde tutmak igin ne yapmalisimz? Hastalanmun
spesifik hedeflere ulagmasi igin dért beyin giiglendirici egzersiz
programi olugturdum. 1. ve 2. egzersiz, hafizay: giiglendirmek
i¢in 6zel olarak tasarlanmagtir. 3. ve 4. egzersiz zihinsel hiz1 ve
dogrulugu artirmak igin tasarlanmugtir. Tek yapmaniz gereken,
beyin egzersizi yapmak i¢in giinde on bes dakika ayirmak veya
bes dakikalik ii¢ “beyin molas1” vermek. Her iki egzersiz setini
de diizenli olarak yaparsaniz, zihinsel islevde kesin bir iyilesme
gormekle kalmazsiniz, ayn1 zamanda beyninizi “zayiflamaktan”
ve formsuz kalmaktan da korursunuz.

Haf1zay: lyilestiren Iki Egzersiz

Her iki egzersiz de genel olarak hafizay: gelistirmeye ve istedi-
ginizde bilgiye erigme yeteneginizi artirmaya yardimci olsa da 1.
egzersiz 6zellikle numaralar: hatirlama yeteneginizi artirmak, 2.
egzersiz ise insanlarin isimlerini daha iyi hatirlamaniza yardima
olmak i¢in tasarlanmigtir.
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1 ve 2 numarah egzersizleri aym giin yapmamzi tavsiye
etmiyorum. Bunu yapmak yalmzca kafamzi karigtirir ve iler-
lemenizi yavaglatir. Egzersizleri giinliik (6rnegin, tek giinlerde
1. egzersizi ve gift giinlerde 2. egzersizi), haftalik, hatta aylik
olarak doniigiimli bigimde yapabilirsiniz. Belirli bir probleminiz
varsa, mesela numaralar1 hatirlamakta isimleri hatirlamaktan
daha fazla zorluk gekiyorsamz 2. egzersize baglamadan 6nce 1.
egzersizde ustalagmay1 segebilirsiniz.

Bu aligtirmalar yalnizca diizenli bir gekilde yaparsaniz ige
yarayacaktir. Beyin egzersizi yapmak igin her giin belirli bir zaman
ayinn. Beyin egzersizlerini kahvalt, 6gle ve aksam yemeginden
hemen sonra yapmamzi 6neririm. Beslenmis, gevsemis ve tetikte
oldugunuz igin en iyi performans: gosterebilirsiniz.

Ihtiyaciniz olanlar:

1. Egzersiz: Normal bir iskambil destesi (aslar1 ve resimli
kartlar: ¢ikarin)
2. Egzersiz: Tam bir iskambil destesi ve bir telefon rehberi

1. Egzersiz: Numaralar1 Hatirlama Yetinizi Geligtirin

1. egzersiz igin tim aslar: ve resimli kartlars destenizden cikarin.
Bu aligtirma, sayilari, sokak adreslerini, randevulan ve diger
hayati bilgileri hatirlama yetinizi belirgin sekilde gelistirecektir.

1. Adim: Bir kart segin. Her sabah, beyin giiglendirici bir
kahvaltinin (5. Bolim’e bakiniz) ve sabah besin takviyelerinin
(6. Bolim’e bakiniz) ardindan kart destenizi alin. Rastgele bir
kart secip desteden ¢ikarin.

2. Adim: Numaray: yazin. Karttaki say1ya bakin ve bir kigida
yazin. Kartin simgesini 6nemsemeyin. Amaciniz giiniin sonunda
say1y1 hatirlayabilmek.
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3. Adim: Numaray: yazdiktan sonra mutlaka yiiksek sesle soy-
leyin. Konugmak, beynin farkli alanlarini harekete gegirir ve
hafizanin gelistirilmesine yardimc: olur.

4. Adim: Zihinsel bir dosya olusturun. Bu sayiy1 hatirlama ye-
tinizi gelistirmek i¢in bu bilgiye daha sonra erigmenize yardimci
olacak sekilde zihinsel olarak iglemeniz gerekecektir. Bagka bir
deyisle, ihtiyacimiz oldugunda bulabileceginiz giivenli bir yerde
saklamanmz gerekir. Bunu zaten giindelik yagamda her zaman
yaptyorsunuz. Ornegin, masamizda kaybetmek istemediginiz bir
evrak ya da bilgisayarimzda saklamak istediginiz bir belge oldu-
gunda, bunun i¢in bir dosya olugturursunuz. Muhtemelen ilgili
dokiimanlar1 aym dosyada tutarsiniz. Insanlarin dosya kullan-
masinin nedeni, belirli bilgilere erismek igin nereye bakmalan
gerektigini bilmek istemeleridir. Ayni gekilde beyninizde az dnce
sectiFiniz say1 igin 6zel bir yer yaratmaniz: istiyorum. Gergekten
bir dosya klasériinii hayalinizde canlandirmak ve ona bir isim
vermek yararlidir. Bu aligtirmanin amacina uygun olarak onu
“say1 dosyas1” olarak adlandirin. Gézlerinizi kapatin ve kart
destesinden segtiginiz sayinin dosyaya yerlestiriliginin zihinsel
bir goriintisiini olugturun.

Sayr dosyasimin zihinsel goriintisiinii olusturmak hatirlama
yetinizi carpics bir bigimde gelistirir.

5. Adim: Numaray: hatsrlayin. Say1 dosyaniz simdi bir numara
iceriyor. Ogle yemeginden hemen sonra bu numaray1 hatirlayin.
Bagarinin anahtar1 6nce numaray: diiginmek degil, numaranin
hangi dosyada oldugunu kendinize sormaktir. Numara, say:
dosyasinda saklanmaktadir. Dosyanin goriintisi  kafamzda
belirdiginde, numaranin resmini goreceksiniz. Aksam yeme-
ginden sonra numaray1 bir kez daha hatirlayin. Once dosyanin
goriintisiini diiginmeniz, daha sonra zihinsel olarak numaraya
erismeniz gerektigini unutmayin.

6. Adim: Ginliik egzersiziniz. Her seferinde desteden farkh
bir kart segerek bu egzersizi her giin tekrarlayin. Herhangi bir
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yeni aligtirmada oldugu gibi bunu ilk bagta zor bulabilirsiniz
ama ¢ok gegmeden kolaylagacaktir. Yedi giinden en az alt1 ta-
nesinin numarasini hatirlayana kadar egzersizi tek bir numaray:
kullanarak yapin.

7. Adim: Egzersizin zorlastirimasi. Yedi giinden altisinin
numarasim hatirlayabildiginiz zaman, her sabah desteden iki
kart gekmeye baglayin ve bunlari segtiginiz sirada iki hane bigi-
minde hatirlamaya galigin. Yine kartin simgesini 6nemsemeyin.
Bu sefer, say1 dosyaniza iki numara koyacaksimz. 2, 3 ve 4
numarali adimlar izleyin. Numaralar: hatirlamaya ¢aligmadan
once dosyanin gériintiisiinii diiginmeyi unutmayin. Yine 6gle ve
aksam yemeginden sonra, yedi giinden altisinin iki say1 sirasim1
dogru hatirlayana kadar her giin bu egzersize devam edin. Yedi
ginden altisinin iki say1 sirasim hatirlayabildiginizde, egzersiz
programiniza igiincii bir say1 ekleyin. Ust iste yedi giinden
altis1 igin Ug say1 sirasin1 dogru bir gekilde hatirlayabildiginiz
zaman, yeni bir zorluk asgamasina gegmeye hazirsiniz demektir.

8. Adim: Yeni bir zorluk asamas:. Yedi giinden altis: igin g
say1 sirasini bagariyla 6grendiginizde, dort numarayla ¢aligmaya
hazirsimz. Artik hatirlayacak daha fazla numaramz olduguna
gore, daha verimli bir dosyalama sistemi kurmaniz gerekir. Zih-
ninizde segtiginiz numaralardan ilk iigiiniin dosyaya tek bir grup
halinde girdigini hayal edin. Sonra dérdiincii saymnin dosyaya
ayn olarak girdigini hayal edin. Yedi giinden altis1 igin dort
say1y1 dogru bir gekilde hatirlayabildiginizde, numara eklemeye
devam edin, en fazla yedi haneye kadar ¢ikin. Sayilar “dosyalan-
mali” ve iki grup olarak hatirlanmalidur, ilk grup ilk tg say1y1 ve
ikinci grup kalan sayilari icermelidir. Yine say1 sirasini hatirlama
zamani geldiginde, ilk 6nce numaralarin saklandig1 dosyanin
goriintiisiini digiinin. Daha sonra dosyalanan ilk say1 grubunu,
ardindan dosyalanan ikinci say1 grubunu diginiin.

9. Adim: Devam edin. Her giin yedi sayidan olugan yeni bir
grubu ezberleme yetenegine sahip oldugunuzda, diger beyin ge-
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listirme egzersizlerine gegmelisiniz ancak haftada en az bir kere
yedi say1 kullanarak bu aligtirmay: yapmaya devam etmelisiniz.
Bu egzersiz basit goriinse de sonuglar1 ¢ok biiyiiktiir. Belirgin
bir sirayla yedi numaray: dogru hatirlamay: 6grenmek, telefon
numaralarim hatirlamaniza yardimec: olacak ve 6zellikle ihtiyag
duydugunuzda dogru numaraya erigmenize yardimc: olacaktir
(Bu, ozellikle bir numara gevirmeye niyetliyken bagka bir nu-
mara geviriyorsaniz, sizin igin yararl bir egzersizdir). “Dosya”
olusturma iglemi sadece sayilar igin degil, bagka alanlarda da
hatirlama yetinizi 6nemli 6lgiide artiracaktir. Ornegin, okuma
gozliklerinizi sik sik kaybediyorsaniz, onlar: takip etmenize
yardimc: olmak igin dosya sistemini kullanin. “Okuma goz-
likleri” i¢in zihinsel bir dosya olugturun. Okuma gézliiklerinizi
her birakisginizda, gozliklerinizi nereye yerlestirdiginize dair
zihinsel bir gériintii olugturun ve bu gériintiiyii okuma gozlik-
leri dosyamizin icine yerlestirin. Gozliigiiniizii bulmanin zaman
geldiginde, okuma gozligi dosyanizi kafanizda gorsellestirin,
gozligiinizi koydugunuz yere erisebilmeniz miimkiin olacaktir.

Bu aligtirmay1 yalnizca bir hafta uyguladiktan sonra bile bu
teknigi sizin igin 6nemli olabilecek her tiirli bilgiyi hatirlamak
i¢in kullanmaya baglayabilirsiniz. Bu giigli zihinsel araci, bil-
giyi saklamak ve bilgiye erigmek i¢in kullanmaya bagladiinizda
size gereken bilgileri ve numaralar1 hatirlamanin ne kadar kolay
olduguna sagiracaksiniz.

2. Egzersiz: Isim ile Yiiziin Birlikte Hatirlanmas:

Bu beyin egzersizi siirekli, “Yizleri hatirlarim ama isimleri
hatirlayamam!” diyen insanlar igin harikadir. Bu egzersiz size
tanigtiktan hemen sonra insanlarin isimlerini hatirlamaniza ve
bu kisilerin isimlerini uzun siire unutmamamza yardimci olacak
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bir teknik 6gretecektir. Bu egzersiz giinde en fazla on dakika
sirmelidir.

Bu zihinsel egzersiz igin kart destesine ve telefon rehberine
ihtiyacimiz olacak. Desteden herhangi bir kart1 ¢ikarmaniza ge-
rek yoktur.

1. Adym: Ismi ve kart1 segin. Her sabah, beyninizi giiglendiren
kahvaltimiz1 (5. Bolim’e bakiniz) ve gida takviyenizi aldiktan
sonra telefon rehberini agin ve rastgele bir isim segin. Sonra
desteden rastgele bir kart segin.

2. Adim: Ads ve kart1 not edin. Telefon rehberinden segtiginiz
kisinin ilk ismini ve segilen kartin sadece simgesini bir kigida
yazin. Ornegin, rehberden Mary Smith adini ve desteden kupa
onlusunu segtiyseniz, “Mary Kupa” yazacaksiniz.

3. Adim: Ismi ve kart simgesini yazarken mutlaka yiiksek sesle
s6yleyin. Konugmak, beynin farkli alanlarini harekete gegirir ve
hafizanin gelistirilmesine yardima olur.

4. Adim: Zibinsel bir dosya olusturun. “Isimler” icin zihinsel
bir dosya olugturacaksimiz. Hem ismin hem de simgenin dosyaya
yerlestiriliginin zihinsel bir gérintisini olugturun.

5. Adim: Ismi hatirlayn. Ogle yemeginden sonra hem ismi
hem de simgeyi hatirlamaya ¢alisin. Zihninizde isim dosyamizin
bir goriintisiind olugturarak baglayin ve dosyay: agtiginiza hayal
edin. Aksam yemeginden sonra da aksam egzersizini tekrarlayin.
Oglen hatirlayamiyor ama akgamlari hatirliyorsaniz ya da tam
tersi oluyorsa bu, bagarili bir hatirlama sayilir.

6. Adim: Ginliik antrenmaminiz. Her giin bu egzersizi yapin.
Ismi ve simgeyi yedi giinden altisinda dogru bir sekilde hatir-
layabildiginizde, yeni bir miicadeleye hazirsiniz.

7. Adim: Yeni bir zorluk asamasi. Bu kez telefon rehberinden
bir ad ve soyads, desteden de bir kart segin. Segtiginiz kisinin
adini, soyadini ve kartin simgesini yazin. Ornegin, Mary Smith
ve karo onlusunu segtiyseniz, “Mary Smith” ve “karo” yazin. Zi-
hinsel isimler dosyamzda Mary Smith adinin ve simgenin dos-
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yemeginden sonra ismi ve kartin simgesini hatirlamaya ¢aligin.
Zihninizde isim dosyamizin bir resmini olugturarak baglayin ve
dosyay1 agtifimzi hayal edin. Karo yiizii ile Mary Smith dosyadan
¢ikmali. Bu egzersiz zamanla bir nesneyi (maga, kupa, karo veya
sinek goriintiisii) tam bir isimle birlikte gorsellestirme yeteneginizi
gelistirir. Bu hafiza tiiri, bir kiginin adin1 hemen hatirlamaniza ve
bunu onun yiiziiniin goriintisiyle iliskilendirmenize olanak tanr.

Bu Egzersizi Gergcek Hayatta Kullanma

Bu aligtirmada ustalaginca, yiizleri ve isimleri kolayca iligkilen-
direbilmeniz gerekir. Bagarinin anahtar, yeni bir kisiyle tanigt1-
ginizda ismin ve daha sonra da o kisinin yiiziiniin 6zel dosyaya
yerlestiriliginin zihinde canlandirilmasidir. Biriyle tanmigtiginiz
anda bunu yapin. Isimleri zihinsel olarak isim dosyasina koymadan
once yiiksek sesle sdyleyin. Bu basit egzersiz, bir kisinin yiiziini
gordigiiniizde o kisinin adim1 hatirlamaniza ve bir bagkasinin
ad1 gegtiginde yiizliniin zihinsel goriintiisiine erigmenize gok
yardimai olacaktir.

Tepki Siirenizi Hizlandirma Egzersizleri

Yavasladigimz: digiiniiyorsaniz, mesela is yerinde gider belge-
nizi veya bankada verilen formu doldurmak gibi basit gérevleri
yerine getirmeniz eskisinden daha uzun siiriiyorsa veya kolayca
dikkatiniz dagiliyorsa (yani bir kez béliindiikten sonra yaptigi-
niz isi siirdiiremiyorsaniz) 3. ve 4. egzersizleri yapin; bu, doktor
tavsiyesidir. Bu iki egzersiz beyin performansimzin hizini ve
dogrulugunu 6nemli dlgiide artiracaktir.

3. ve 4. egzersizler igin bir kronometreye ve tam bir iskambil
destesine ihtiyaciniz vardir (resimli kartlar1 veya aslar1 gikarma-

197



Daha lyi Bir Beyin

yn). Birgok spor malzemesi veya elektronik esya magazasindan
ucuz bir kronometre alabilirsiniz. Birgok elektronik saatin de
kronometre 6zelligi vardir.

3. Egzersiz

Goreviniz, kart destesini miimkiin olan en kisa siirede dort seriye
ayirmak. Diger bir deyisle, karo, maga, sinek ve kupa igin ayn
bir kiime olugturacaksiniz.

1. Adim: Kronometrenizi kart destesinin yakininda, elinizin
altinda bir yere koyun. Saati kendiniz baglatacak ve durdura-
caksiniz.

2. Adsm: Deste size doniik olacak sekilde baglayin. Iyi ka-
ristirildigindan emin olun.

3. Adim: Hazir oldugunuzda, kronometreyi baglatip her seri
(karo, maga, sinek ve kupa) igin dort ayn kiime olugturmaya
baslayin.

4. Adim: Miimkiin oldugu kadar gabuk galisin. Isiniz bitti-
ginde kronometreyi durdurun ve siireyi kaydedin. Kronometreyi
baglatmaniz ve durdurmaniz igin gegen siire de testin bir parga-
sidir, bu nedenle birisinden sizin igin bunu yapmasini istemeyin.

5. Adim: Bu egzersizi giinde ti¢ defa yapin (Bunu, hafiza
egzersizlerini bitirdikten sonra yapmaniz onerilir).

lerlemenizi takip edin. Bu basit aligtirma, bilgiyi isleme ve
hizlica karar alma yetinizi biyiik 6lgiide gelistirecektir. Bu test
igin belirli bir “6l¢iit” yoktur ancak siradan bir geng bu egzer-
sizi 35 saniyede kolayca tamamlayabilir ve yetiskinlerin de aym
siirede yapmaya alismamast icin hicbir neden géremiyorum. Ilk
basladiginizda bu bir dakika veya daha uzun siirerse cesaretiniz
kirilmasin. Ne kadar gok yaparsamiz, o kadar hizlanirsimiz ve
gorevi ne kadar ¢abuk tamamlarsaniz, bilgisayar beyninizin hiz1
ve dogrulugu o kadar geliir.
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Bu egzersizi siiresiz olarak yapmaya devam edin. Bu basit
egzersiz (ve 4. egzersiz) beyninizi en iyi performansta tutmak
i¢in siiresiz olarak stirdirilmelidir.

4. Egzersiz

Bu, 3. egzersizin ilging bir degisiklik yapilmis versiyonudur.
Desteyi serisine gore siralamak yerine farkh bir gekilde dort
kiimeye ayiracaksimz: Tim resimli kartlar bir kiimede, tim
aslar ikinci kiimede, tim tek sayili kartlar tgiincii kiimede ve
tim ¢ift sayili kartlar dérdiincii kiimede olacak.

1. Adim: Kronometrenizi kart destesinin yakininda, elinizin
altinda bir yere koyun. Saati kendiniz baglatacak ve durdura-
caksiniz.

2. Adim: Deste size doniik olacak sekilde baglayin. Iyi ka-
nstirildigindan emin olun.

3. Adim: Hazir oldugunuzda, kronometreyi baglatip desteyi
resimli kartlar, aslar, tek sayilar ve ¢ift sayilar olmak tizere dort
ayr kiimeye ayirmaya baglayin.

4. Adsm: Miimkiin oldugu kadar ¢abuk caligin. Iginiz bit-
tiginde kronometreyi durdurup siireyi kaydedin. Kronometreyi
baslatmanmiz ve durdurmaniz igin gegen siire de testin bir parga-
sidir, bu nedenle birisinden sizin i¢in bunu yapmasini istemeyin.

5. Adim: Bu egzersizi giinde t¢ defa yapin (Bunu, hafiza
egzersizlerini bitirdikten sonra yapmamz 6nerilir).

Bu egzersiz, 3. egzersize benzer ancak beynin daha farkh
alanlarinin kullanilmasini saglayarak islevini gelistirdiginden biraz
daha zordur. Vaktiniz varsa, bu egzersizlerin her ikisini birlikte,
hafiza egzersizlerinden hemen sonra yapmak ideal olacaktir ama
her giin 3. ve 4. egzersizi doniigiimli olarak da yapabilirsiniz. Bu
test igin neyin “normal” kabul edildigini soyleyemem zira yas,
ilaglar, takviyeler gibi beyin fonksiyonu tizerinde etkisi olan gesitli
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faktorlere bagli olarak degisecektir. Ancak size keskin zekil bir
gencin bu egzersizi yaklagik 27-30 saniye iginde tamamlayabil-
digini soyleyebilirim ve birkag keskin zekil yagh yetigkinin de
biraz pratik yaptiktan sonra aym hiza ulagtigini gordim.

Bu aligtirmada ne kadar ustalagirsaniz, birgok alanda beyin
giiciiniizde bir iyilesme goreceksiniz. Ozellikle zaman kisitla-
malanyla karsgilagtiginizda, yaptigimz isi siirdiirmek size daha
kolay gelecek. Konsantrasyonunuzu bozan dikkat dagitic1 seyler
sizi gegmiste oldugu kadar rahatsiz etmeyecek. En 6nemlisi,
bu aligtirmalar eskiden oldugundan ¢ok daha az gabayla aym
anda birkag isi yapmamzi da mimkiin kilacak. Bir konugma-
nin ortasinda zihinsel hesaplamalar yapabildiginizi, telefonda
konusurken kendinize notlar yazabildiginizi ve hizl bir karar
vermeden 6nce daha birgok segenegi goz 6niinde bulundurabil-
diginizi fark edeceksiniz.

Daha Fazla Beyin Egzersizi

Beynimi formda tutmak igin ne yapabilirim? Ben burada agik-
lanan kart oyunlarina ek olarak, ev bilgisayarlan i¢in hazirlanan
bir program olan BrainBuilder 3.0 adl1 bilgisayar tabanli bir
zihinsel egitim programim kullaniyorum. BrainBuilder, gergekten
eglenceli olan birkag zorlayic1 program sunmaktadir. Bu sadece
bir oyun degildir, buradaki zihinsel testler kisa siireli hafizay:
artirmanin yam sira tepki siirenizi kisaltmaniza yardimci olmak
i¢in tasarlanmigtir. Beyin egzersizi planiniza BrainBuilder veya
benzer bir programi dihil etmeyi denemenizi oneririm. Beyin
egzersizi planimza ne kadar fazla gesit eklerseniz, buna bagh
kalma olasiligimz o kadar artar ve sonug da o kadar iyi olur
(BrainBuilder ve benzeri programlar: nasil satin alabileceginizi
ogrenmek igin 3. Ek’e bakiniz).
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Beyniniz Ne Kadar iyi ve ne kadar hizl yaglaniyor? Serbest
radikallere karg1 verdigi savagta galip mi geliyor, yoksa maglup
mu oluyor? Beyniniz ve viicudunuz inflamasyon nedeniyle yavag
yavag tahrip mi oluyor? Yeterli koruyucu antioksidan iretme-
diginiz igin sizi Alzheimer ve diger norolojik hastaliklara karg
savunmasiz birakabilecek bir gen tagtyor musunuz? Bu sorulara
cevap verebilecek, beyin sagliginiz ve beyninizin yaglanmasina
kars1 duyarliliginiz hakkinda hayati bilgileri agiga gikarabilecek
basit, giivenli ve invazif olmayan dért tibbi test vardir. Tim
hastalarimdan bu testleri istiyorum ve her rutin fiziksel mua-
yenenin bir pargasi olmalar: gerektigini disiiniyorum.

Bu testlerin her biri, herhangi bir semptom yagamadan gok
once potansiyel beyin problemlerini ve nérolojik sorunlar: tespit
edebilir. Bu bilgilerle donandiginizda, bu sorunlar1 6nemli bir
hasara yol agmadan ¢6zmek igin gerekli adimlan atabilirsiniz.
Baz1 durumlarda, programinizin ige yarayip yaramadigini ve daha
gicli 6nlemler almay: diiginmeniz gerekip gerekmedigini takip
etmek igin bu testleri tekrarlamalisiniz. Bana gore bu, dogru
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koruyucu hekimliktir ve ben yirmi birinci yiizyilda tibbin bu
sekilde uygulanmas: gerektigine inaniyorum.

Beyin Denetimi'ndeki sorular: cevapladiysamiz (2. B6lim),
Daha Iyi Bir Beyin programu seviyenizi zaten belirlemigsinizdir.
Bu tibbi testlerdeki sonuglarimiz sizi ankette bulunmayan yiiksek
risk seviyesine gotiirebilir. Tibbi testlerdeki sonuglariniza bagh
olarak farkh bir seviyeye uymaniz gerekebilir. Test sonuglarimzi
nasil yorumlayacaginizi size tam olarak anlatacagim, boylece sizin
i¢in hangi seviyenin dogru oldugunu tam olarak bileceksiniz.

Birgok sigorta sirketi bu testlerin bir kismini veya tamamim
kapsar. Planiniz kapsaminda hangi testlerin yapildigini gérmek
i¢in sigorta sirketinize danigin.

Lipit Peroksit Testi:
Serbest Radikallerin Saldiris1 Altinda misin1z?

Beyninizin yavaglamasi, bir dakika sonra bir geyi unutmamz ve
dilinizin siirgmesi beyninizin serbest radikallerin istilas: altinda
oldugunun isaretleridir. Bundan nasil emin olabilirsiniz? Lipit
peroksit testi, beyninizdeki serbest radikallerin aktivite derecesini
olger. Bunu neden bilmeniz gerekir? Serbest radikal hasarinin,
yalnizca giinliik beyin islevlerinizi etkilemekle kalmadigs, er-
ken beyin yaglanmasindan Alzheimer, Parkinson, hatta kalp
hastalifina kadar birgok ciddi rahatsizlikla baglantili oldugu
anlagilmigtir. Lipit peroksit testi ayrica serbest radikal hasarim
durduracak kadar antioksidan alip almadiginiz1 da séyleyebilir.

Idrarla atilan bir kimyasal olan lipit peroksit, viicudunuzun
yag dokusundaki serbest radikal aktivitesinin igaretidir. Beyniniz
oncelikle yagdan olustugu igin bu test, beyninizdeki serbest ra-
dikal aktivitesini belirlemenin mitkemmel bir yoludur. Idrardaki
yuksek lipit peroksit seviyesi, beyin ve sinir sistemine yiiksek
diizeyde serbest radikal saldiris1 gergeklestigi anlamina gelir.
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Bu serbest radikal aktivitesinin sonuglarin1 semptomlar olarak
gormek yillar siirebilir. Lipit peroksit testi, beyninizin serbest
radikallerden yavas ve sinsi bir gekilde ne kadar zarar gorebile-
cegini size bildiren erken bir uyar sistemi sunar. Lipit peroksit
testi ayrica (dolayl: da olsa) antioksidan savunma sisteminizin
giciiniin dlgimidiir. Yiyecek ve takviyelerden yeterli miktarda
antioksidan aliyorsaniz, viicudunuz serbest radikalleri kontrol
altinda tutabilmelidir. Agin1 seviyede serbest radikal iiretmenize
neden olabilecek bagka faktorler de vardir. Regeteli ve regetesiz
ilaglar viicudunuzun dogal antioksidan savunmasini zayiflata-
bilir (4. Boliim’e bakiniz). Hastalik ve stres de serbest radikal
tiretimini tegvik edebilir ve sizi hayati antioksidanlardan yoksun
birakabilir. Lipit peroksit seviyeniz yiiksekse beslenme bigimi-
nizi degistirmeniz, antioksidan takviyesi aliminiz: artirmaniz ve
toksinlere maruz kalip kalmadigimiz: (8. Bolim’e bakiniz) veya
agin stres altinda olup olmadiginizi (7. Bélim’e bakiniz) gérmek
i¢in yasam tarzimizin envanterini ¢ikarmaniz gerektiginin bir
gostergesidir.

Archives of Neurology'de Haziran 2002’de yayimlanan gigir
agict bir ¢aligmada, aragtirmacilar yagh hastalarda yiiksek lipit
peroksit seviyeleri ile hafif biligsel bozukluk (HBB) arasinda
dogrudan bir iligki buldular ve giinimizde HBB, Alzheimer'in
baslangici olarak kabul ediliyor. Daha da 6nemlisi, aragtirmacilar
HBPB’li yagh insanlar ile biligsel sorunlar1 olmayan akranlan
arasindaki tek farkin “oksidatif stresin bu belirteci” oldugunu
belirttiler. Ayrica “bu g6zlemin, beyindeki oksidatif hasarin Alz-
heimer benzeri patolojilerin gelisiminde erken bir olay oldugunu
gosterdigini” ifade ettiler. Bagka bir deyisle bu test, viicudun
antioksidan savunmalarim1 destekleyerek hasari durdurmanin
veya yavaglatmanin miimkiin oldugu en erken agamalarinda Al-

zheimer’1 tespit etmenin bir yolu olabilir. Ite bu, ideal koruyucu
hekimliktir.
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Hangi Test?

U tiir lipit peroksit testi vardir. Birincisi doktor muayeneha-
nesinde yapilir, ikincisi evde yapilsa da analiz igin laboratuvara
gonderilir, iigiinciisii tamamen evde yapilir ve evde yapilan gebelik
testi kitine benzer. Hepsini burada inceleyecegim.

Bu testlerden herhangi birini yapmadan énce yirmi dort saate
kadar herbangi bir multivitamin veya antioksidan takviyesi alma-
yimiz glinki sonuglariniz: etkileyebilir.

Doktor Muayenehanesinde

Hemen hemen biitiin hastalarima lipit peroksit testi yapryorum.
Great Smokies Diagnostic Laboratuvar: tarafindan dagitilan
“Oksidatif Stres Testi’ni kullaniyorum. Rutin muayenenin bir
pargas: olarak hastalar, Great Smokies’e analiz edilmek tizere
idrar ornegi verirler. Sonuglar sayisal bir degerlendirmeye dayanur.

RISK YOK: 0-3 puan, ¢ok diigiik diizeyde serbest radikal
aktivitesi oldugunu gésterir.

DUSUK RISK: 4-6 puan, diisiik diizeyde serbest radikal
aktivitesi oldugunu gosterir.

ORTA RISK: 7-9 puan, orta diizeyde serbest radikal akti-
vitesi oldugunu gosterir.

YUKSEK RISK: 9 veya iistii ise, yiiksek diizeyde serbest
radikal aktivitesi oldugunu gosterir.

Daba lyi Bir Beyin programnin hangi seviyesi size uygun? Test
sonuglarim doktorunuzdan aldigimzda, lipit peroksit testindeki
puaniniz, Daha lyi Bir Beyin programinin hangi agamasini takip
etmeniz gerektigini etkileyebilir.

Risk yok: 0-3. Lipit peroksit testiniz optimum veya risk
icermeyen aralikta serbest radikal aktivitesi gosteriyorsa Beyin
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Denetimi puaninizla belirlenen seviyeye sadik kalin. Bu sonug
risk seviyenizi etkilemez.

Diisiik risk: 4-6. Lipit peroksit testiniz digiik risk araliginda
serbest radikal aktivitesi gosteriyorsa Beyin Denetimi puaninizla
belirlenen seviyeye sadik kalin. Bu sonug risk seviyenizi etkilemez.

Ortarisk: 7-9. Riskinizi bir kat artirir. Lipit peroksit testin-
deki sonucunuz orta risk araliginda serbest radikal aktivitesine
isaret ediyorsa risk seviyenizi bir kademe yiikseltir. Beyin De-
netimi’ne gore 1. Seviye'ye uyuyorsaniz, artik 2. Seviyeyi takip
edeceksiniz. Beyin Denetimi'ne gére 2. Seviye’ye uyuyorsaniz,
artik 3. Seviye'yi takip edeceksiniz.

Yiiksek risk: 9 ve iizeri. 3. Seviyeyi takip edin. Lipit peroksit
testindeki sonucunuz yiiksek risk aralifinda serbest radikal aktivitesi
gosteriyorsa Beyin Denetimi puaniniz ne olursa olsun daha yiiksek
risk altindaki insanlara uygun olan 3. Seviye programini izleyin.

Evde Yapilan, Laboratuvarda Analiz Edilen Test

Great Smokies, ofisimde kullandifim oksidatif stres testinin
evde yapilabilen bir versiyonunu da sunmaktadir: Body Balance
bolimiinden AntiOxidant Check. Bu, internetten veya saglik
marketlerinden ve eczanelerden satin alabileceginiz birinci si-
nif bir testtir. S6z konusu kit, idrar 6rnegi igin bir kap igerir.
Numuneyi aldiktan sonra agzim sikica kapatin ve 6n 6demeli
olarak analiz i¢in Body Balance laboratuvarlarina geri gonderin.
Bir iki hafta iginde sonuglarinizi sayisal bir degerlendirmeye
dayali olarak alirsimiz.

RISK YOK: 0-3 puan, ¢ok diisiik diizeyde serbest radikal
aktivitesi oldugunu gésterir.

DUSUK RISK: 4-6 puan, diigiik diizeyde serbest radikal
aktivitesi oldugunu gosterir.
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ORTA RISK: 7-9 puan, orta diizeyde serbest radikal akti-
vitesi oldugunu gosterir.

YUKSEK RISK: 9 veya iistii ise, yiiksek diizeyde serbest
radikal aktivitesi oldugunu gosterir.

Daba lyi Bir Beyin programinin hangi seviyesi size uygun? Lipit
peroksit testindeki puaniniz, Daha Iyi Bir Beyin programinin
hangi seviyesini takip etmeniz gerektigini etkileyebilir.

Risk yok: 0-3. Lipit peroksit testiniz optimum veya risk
icermeyen aralikta serbest radikal aktivitesi gosteriyorsa Beyin
Denetimi puaninizla belirlenen seviyeye sadik kalin. Bu sonug
risk seviyenizi etkilemez.

Diisiik risk: 4-6. Lipit peroksit testiniz digiik risk araliginda
serbest radikal aktivitesi gosteriyorsa Beyin Denetimi puaninizla
belirlenen seviyeye sadik kalin. Bu sonug risk seviyenizi etkilemez.

Ortarisk: 7-9. Riskinizi bir kat artirsr. Lipit peroksit testin-
deki sonucunuz orta risk araliinda serbest radikal aktivitesine
isaret ediyorsa risk seviyenizi bir kademe yiikseltir. Beyin De-
netimi'ne gore 1. Seviye'ye uyuyorsaniz, artik 2. Seviye'yi takip
edeceksiniz. Beyin Denetimi’'ne gore 2. Seviye'ye uyuyorsaniz,
artik 3. Seviye'yi takip edeceksiniz.

Yiiksek risk: 9 ve dizeri. 3. Seviyelyi takip edin. Lipit perok-
sit testindeki sonucunuz yiiksek risk araliginda serbest radikal
aktivitesi gosteriyorsa Beyin Denetimi puaniniz ne olursa olsun
en yiiksek risk altindaki insanlara uygun olan 3. Seviye programini
izleyin.

Evde Test Kitleri

Su an tamamen evde yapilabilen ve analiz edilebilen iki farkli
lipit peroksit testi tiirii var: Vespro Free Radical Test ve North
American Pharmacal tarafindan pazarlanan OxyStress Test. Her
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ikisi de posta yoluyla, internet tizerinden veya baz: dogal gida
magazalarindan satin alinabilir.

Vespro Free Radical Test, kiigiik bir plastik bardak, bir
ampul ve cam bir damlalik igerir. Kab: yarisina kadar idrarla
doldurun (giiniin ilk idrar1) ve daha sonra ampule bir damla
idrar yerlestirin. Bes dakika sonra ampul, oksidasyon derecesine
bagh olarak farkli renkleri beyazdan koyu pembeye donigtiirir.
Vespro testi sayisal puan vermez. Bunun yerine risk seviyenizi
agagidaki sekilde derecelendirir:

OPTIMUM (Ampul beyaz kalir): Optimum oranda serbest
radikal aktivitesi, RISK YOK seviyesinde oldugunuza isaret eder.

DUSUK (Ampul ¢ok agik pembeye déner): Diisiik oranda
serbest radikal aktivitesi, DUSUK RISK seviyesinde oldugunuza
isaret eder.

ORTA (Ampul biraz daha koyu bir pembeye doner): Orta
oranda serbest radikal aktivitesi, ORTA RISK seviyesinde ol-
dugunuza isaret eder.

YUKSEK (Ampul fugya veya koyu pembeye doniisiir): Yiiksek
oranda serbest radikal aktivitesi, YUKSEK RISK seviyesinde
oldugunuza isaret eder.

Dabha lyi Bir Beyin programimin hangi seviyesi size uygun?
Vespro lipit peroksit testindeki puanimiz, Daha Iyi Bir Beyin
programinin hangi seviyesini izlemeniz gerektigini etkileyebilir.

OPTIMUM DUZEYLER: Lipit peroksit testiniz optimum
veya risksiz serbest radikal aktivitesi gosteriyorsa Beyin Dene-
timi puaninizin igaret ettigi seviyeyi takip edin. Bu sonug risk
seviyenizi etkilemez.

DUSUK DUZEYLER: Lipit peroksit testiniz diigiik aralikta
serbest radikal aktivitesi gosteriyorsa, Beyin Denetimi puani-
mizin igaret ettigi seviyeyi takip edin. Bu sonug risk seviyenizi
etkilemez.

ORTA DUZEYLER: Riskinizi bir seviye artirir. Lipit pe-
roksit testindeki sonucunuz orta risk araliginda serbest radikal
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aktivitesine igaret ediyorsa risk seviyeniz bir kademe artar. Beyin
Denetimi’ne gére 1. Seviye'ye uyuyorsaniz, artik 2. Seviye'yi takip
edeceksiniz. Beyin Denetimi’'ne gore 2. Seviye’ye uyuyorsaniz,
artik 3. Seviyeyi takip edeceksiniz.

YUKSEK DUZEYLER: 3. Seviyei takip edin. Lipit perok-
sit testindeki sonucunuz yiiksek risk araliginda serbest radikal
aktivitesi gosteriyorsa Beyin Denetimi puaniniz ne olursa olsun
en yiiksek risk altindaki insanlara uygun olan 3. Seviye programin:
izleyin.

North American Pharmacal tarafindan tiretilen OxyStress
Testi de plastik bir kap, bir damlalik ve cam yerine plastik bir
ampul igerir.

RISK YOK (ampul beyazdir): +0 puan veya en diisiik ok-
sidasyon, serbest radikal aktivite tespit edilmedigi an-
lamina gelir.

DUSUK RISK (ampul gok agik pembeye déner): +1 puan
veya diigiik oksidasyon, diigiik serbest radikal aktivitesini
gosterir.

ORTA RISK (ampul biraz daha koyu bir pembeye déner):
+2 puan veya orta derecede oksidasyon sizi orta serbest
radikal araligina sokar.

YUKSEK RISK (ampul, pembenin en koyu tonu olan fugya
rengine doner): +3 veya yiiksek oksidasyon, sizi yiiksek
serbest radikal araligina sokar.

Daha lyi Bir Beyin Programinin Hangi Seviyesi Size
Uygun?

Lipit peroksit testindeki puaniniz, Daha Iyi Bir Beyin progra-
minin hangi seviyesini izlemeniz gerektigini etkileyebilir.
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Optimum, risk igermeyen araliktaysamiz, bu sonug risk sevi-
yenizi etkilemez. Beyin Denetimi puaninizla belirlenen seviyeyi
takip edin.

Diigsiik risk aralifindaysaniz, bu sonug risk seviyenizi etkile-
mez. Beyin Denetimi puaninizla belirlenen seviyeyi takip edin.

Sonucunuz or¢a risk araligindaysa risk seviyeniz bir kademe
yiikselir. Beyin Denetimi'ne gore 1. Seviye'ye uyuyorsaniz, artik 2.
Seviye'yi takip edeceksiniz. Beyin Denetimi’ne gore 2. Seviye'ye
uyuyorsaniz, artik 3. Seviye'yi takip edeceksiniz.

Eger sonuglariniz yiksek risk araliginda serbest radikal
aktivite gosteriyorsa, Beyin Denetimi puaniniz ne olursa olsun
en yiiksek risk altindaki insanlara uygun olan 3. Seviye programini
izleyin.

Takip

Sonuglarimiz risksiz veya dugiik risk araligindaysa, her yil lipit
peroksit testi yaptirmaya devam etmelisiniz. Sonuglariniz orta
ile ytiksek risk araligindaysa seviyeleriniz normale doénene ka-
dar testi her ig ayda bir tekrarlayin. Bu araliktakilerin biiyik
bir gogunlugu, hangi programi takip ettiklerine bagl olarak
2. Seviye veya 3. Seviye'deki antioksidan takviyelerine olduk¢a
hizl bir gekilde cevap verecektir.

Eger yiiksek risk grubundaysaniz ve 3. Seviye takviye progra-
mum takip ediyorsamiz ve lipit peroksit seviyeleriniz tig ay i¢inde
normallegmiyorsa, bu béliimde verilen Geligmis 3. Seviye prog-
ramin takip edin. Bu gelismis programi dort ay daha uygulayin
ve ardindan lipit peroksit testini tekrarlayin. Eger lipit peroksit
seviyeniz bu noktada azalmazsa, doktor muayenehanesinde veya
evde intraven6z glutatyon almamzi 6neririm. Bu protokol, 4.
Ek’te agiklanmugtir.
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Geligmis 3. Seviye

TAKVIYE SABAH AKSAM
DHA 3oomg 300 mg
KoQ1io 200 mg 200 mg

E vitamini 400 U 400 U

C vitamini 500 mg 500 mg
Alfa lipoik asit 200 mg 200 mg
N-asetilsistein (NAC) 800 mg 8oomg
Asetil-L-karnitin 400 mg 400 mg
Fosfatidilserin (PS) 100 mg 100 mg
Ginkgo biloba 60 mg

D vitamini 400 U

Vinposetin* 5 mg 5 mg

B vitamini kompleksi takviyesi:**

B1 (tiamin) 50 mg

B3 (niasinamid olarak | 50 mg

niasin)

B6 (piridoksin) 50 mg

Folik asit 400 mcg 400 mcg***
B12 (kobalamin) 500 mcg 500 mcg***

* Vinposetin, sadece yiiksek homosistein, vaskiiler demans ya da koroner arter has-
taligi gegmisi olan kisiler igin gereklidir. Kan sulandirici Coumadin (warfarin) alan
kisiler kullanmamalidir.

*% Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini iceren bir vitamin kompleksi
takviyesi tercih edin.

*%% Sabahki B vitamini kompleksinize ek olarak aksam ayriyeten 500 mcg Bi2 ve
400 mcg folik asit alin.

Homosistein Kontrolii:
Yeterince B Vitamini Aliyor musunuz?

Son bes yil iginde fiziksel muayeneden gegtiyseniz ve doktoru-
nuz homosistein seviyenizi hig kontrol etmediyse utang duymasi
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gerekir. Bunun kulaga sert bir ifade gibi geldigini biliyorum
ancak yiiksek homosistein diizeyleri ile beyninizin ve viicudu-
nuzun sagh@ arasindaki iligki hakkinda bildigimiz her ey goz
onine alindiginda, bu testin yillik fiziksel muayenenin rutin
bir pargas1 olmamas: kesinlikle affedilemez. Yiiksek homosis-
tein seviyesinin ¢6ziimi, yiiksek reklam biitgesine sahip bir ilag
firmas: tarafindan desteklenmeyen, basit ve ucuz bir vitamin
takviyesi programi oldugu igin bu test 6nemsenmiyor olabilir
mi? Kuskucu gériinmek istemem ama homosistein hakkinda
daha fazla sey 6grendiginizde, neden bu testin bu kadar 6nemli
oldugunu diigiindigimi ve doktorlarin ¢ogunun bu testi hasta-
larina uygulamamasina bu kadar kizdigimi da anlayacaksiniz.

Homosistein, viicuttaki her hiicre tarafindan metilasyon
doéngiistiniin normal bir pargas: olarak iretilen bir amino asit-
tir. Metilasyon, bir metil grubunun (bir karbon ve ¢ hidrojen
atomu) bir molekiilden digerine gegisini igeren, viicutta temel
oldugu kadar kritik bir kimyasal reaksiyonu ifade etmek igin
kullanilan bir terimdir. Metilasyon yagam igin hayati 6neme
sahiptir ve beyindeki norotransmitterlerin iretilmesinden kemik
saglifinin korunmasina ve DNA’nin onarilmasina yardimei olan
genlerin galigtirilmasina kadar viicutta yiizlerce farkl siirecte rol
oynar. Folik asit ve B12 vitamini viicuttaki homosisteini parga-
layarak bagka bir amino asit olan metiyonini ortaya ¢ikarir, bu
da ruh haliyle baglantili s-adenozil metiyonin (SAMe) amino
asidinin yap: tagidir. SAMe ise metiyonini faydali glutatyona
dénigtiiren bir enzimin aktivitesini artirir. Viicutta bol miktarda
B vitamini oldugu siirece, viicut kendi yontemlerine bagvurarak
fazla homosisteinle ilgilenebilir.

Homosisteini pargalamak igin yeterli miktarda B vitamini
yoksa ne olur? Yiiksek seviyelere ¢iktiginda homosistein bey-
ninizi kigiltebilir, (6zellikle el goz koordinasyonu gerektiren)
reflekslerinizi koreltebilir ve depresyona neden olabilir. Ayrica
Alzheimer hastalifina yakalanma ihtimalinizi ikiye katlayabilir.
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Basitge soylemek gerekirse, yiiksek miktarda homosistein sizi
oldirebilir. Arterlerinizi kaplayan endotel hiicreler igin toksik
hale gelir, bu da aterosklerozu veya beyninizdeki ve kalbinizdeki
atardamarlarin sertlesmesini tegvik eder. Agir1 homosistein, arter
igindeki serbest radikal hasarim artirabilir, bu da plak olugu-
munu tegvik eder ve bagisiklik sistemi tarafindan inflamatuvar
tepkiyi tetikler. Cok yiiksek homosistein ve/veya gok digsik B
vitamini seviyesi, sayisiz tip dergisinde belgelendigi tizere felg,
kalp hastaligi, depresyon, hatta baz1 kanser tiirleri riskinde ar-
tigla iligkilidir.

Ne yazik ki birgok insan yiiksek homosistein seviyesine sa-
hiptir ve bunu bilmez, bu nedenle bunu diizeltmek igin herhangi
bir adim atmaz. Tipik olarak, B vitaminleri eksiktir. Yiiksek
oranda iglenmis iriinlerden olugan modern beslenme tarzimiz,
tam tahillarda, yesil yaprakli sebzelerde ve kuru baklagillerde
bulunan folik asit gibi B vitaminlerinden genellikle mahrum
kalir. Kirmiz: et iyi bir B12 kaynagidir (sadece yagsiz kisim-
lan, litfen!). Ancak insanlar yaglandik¢a bu vitamini yiyecek-
lerden almakta zorluk gekebilirler ¢linki mideleri, proteinlerin
tamamen pargalanmas: igin gerekli hidroklorik asidi daha az
tretir. Hipokloridi olarak bilinen bu durum, fazla mide asi-
diyle karakterize olan hazimsizlik semptomlarina yol agabilir
ve birgok kisi regetesiz antasitler alarak onu yanlis bir sekilde
tedavi etmeye galigir. Bu, sorunu daha da kotiilegtirir glinki asit
iretimini azaltarak B12 emilimine miidahale eder. Dahas, ¢ok
sik kullandigimiz regeteli ve regetesiz ilaglar, B vitaminlerini
tiketir ve boylece homosistein seviyelerini artirir (4. Bolim’de
B vitaminini tiiketen ilaglarin listesine bakiniz). Parkinson has-
taligindan muzdarip insanlarin genel olarak normalden daha
yiiksek homosistein seviyelerine sahip olduklari1 uzun zamandir
bilinmektedir, bu yiizden muhtemelen Parkinson hastalarinin
felg riski daha yiiksektir. Artik Parkinson hastaliginin temel
tedavisi olan L-dopa ilacinin da aslinda bu hastalarin sagligim
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tehlikeye atan homosistein seviyelerini artirdigini biliyoruz. Bu
nedenle Parkinson hastaliginin tedavisinde homosistein kont-
roliiniin zorunlu olmas: gerektigine inaniyorum.

Iyi haber ise yiiksek homosistein seviyelerinin, B vitaminle-
rinin dogru kombinasyonunu alarak ve B vitaminleri yéniinden
zengin bir beslenme bigimini benimseyerek kolayca azaltilabil-
mesidir. Bu kadar basit.

Normal olan nedir? Homosistein diizeyleri, bir litre kan
bagina mikromol cinsinden 6lgiilir. Test gayet basittir. Bir
kolesterol testinde oldugu gibi doktorunuz sizden kan Grnegi
alir ve analiz igin laboratuvara gonderir. Litre bagina dokuz
mikromoliin tizerindeki homosistein seviyesi, nérolojik problem
riskinizi 6nemli 6l¢giide artirir ve bu nedenle tedavi edilmelidir.
Dokuzun altindaki herhangi bir seviye uygundur. Liitfen bazi
laboratuvarlarin litre bagina on bir mikromoliin normal ara-
likta oldugunu digiindiigiini unutmayin. Bununla birlikte son
aragtirmalar bunun yanlis oldugunu ve on birin ¢ok yiiksek bir
seviye oldugunu gostermektedir.

Daha iyi Bir Beyin Programinin Hangi Seviyesi
Size Uygun?

Test sonucunuz hangi seviyeyi takip etmeniz gerektigini etkile-
yebilir. Homosistein seviyeniz dokuzun lizerindeyse, diigiirmek
i¢in hemen 6nlem almaniz gerekir. Yiksek homosistein diizeyi, risk
seviyenizi bir kademe yiikseltir.

Dokuz ya da daha yiiksek bir homosistein seviyeniz varsa
ama Beyin Denetimi sonuglariniz risk diizeyinizi 1. Seviye ola-
rak belirlediyse, 2. Seviye’ye gecin. Dokuz veya daha yiiksek bir
homosistein seviyeniz varsa ama Beyin Denetimi sonuglariniz
risk diizeyinizi 2. Seviye olarak belirlediyse, 3. Seviye’ye gegin.
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Takip

Homosistein seviyeniz normalse, testi yillik fiziksel muayeneniz
esnasinda tekrarlayin. Homosistein diizeylerini yiikseltebilecek
bir ilag almaya baglarsaniz, ilaca bagladiktan yaklagik g dort
ay sonra testi tekrarlayin.

Homosistein seviyeniz yiiksekse, 2. Seviye veya 3. Seviye
programin takip etmeye bagladiktan sonra iki ay iginde testi
tekrarlayin. Homosistein seviyeniz normalse programiniza de-
vam edin.

Homosistein seviyeniz hila ¢ok yiiksekse, giinliik progra-
miniza agagidaki takviyeleri ekleyin.

Folik asit: Ginde toplam 1.200 mg olacak sekilde, ekstra
800 mcg ekleyin.

Bé6: Giinde toplam 100 mg olacak sekilde, ekstra 50 mg ekleyin.
TMG: giinde 500 mg.

Trimetilglisin (TMG), bitkilerde ve hayvanlarda dogal olarak olu-
san bir maddedir. Zararly homosisteini tekrar viicuda yararl olan
metiyonine dondistiirebilir.

Homosisteinin dokuz ya da altina distiigiinden emin olmak
iin iki ay iginde homosistein seviyenizi tekrar kontrol ettirin.
Homosistein normalse, ekstra takviyeleri almayi birakabilirsiniz
ancak iki ay iginde tekrar kontrol ettirin.

Homosistein hili gok yiiksekse, normal seviyelere diisene
kadar haftalik B12 vitamini ignesine ihtiyaciniz olabilir. Homo-
sistein seviyeniz normale dondiikten sonra, standart B vitamini
kompleksi takviyesini almaya devam edebilirsiniz ancak yine de
aylik B12 vitamini ignelerine ihtiyag duyabilirsiniz.
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ApoE4 GENOTIP:

“Alzheimer Genleri”

ApoE viicutta bulunan bir proteindir ve kolesteroliin taginmasinda
rol oynar. ApoE proteinlerinin i farkli tipi vardir: ApoE2,
ApoE3 ve ApoE4. ApoE2 ve ApoE3, beyinde onemli antiok-
sidanlar olarak iglev gordiigi igin iyi kabul edilir. ApoE4 ise
aksine antioksidan koruma saglamaz ve bu da onu diger ikisinden
daha az arzu edilir kilar.

Herkes aynm1 ApoE genini tagimaz. Her ebeveyn, ¢ocukla-
rina bir ApoE geni verir, bu nedenle herkes iki ApoE geni tagir
ve alt1 olas1 kombinasyon vardir. Basit bir kan testi size hangi
genleri tagidigimzi sdyleyecektir. Doktorunuz bir kan 6rnegi
alir ve bu test igin patenti olan 6zel bir laboratuvara (Athena
Diagnostics) gonderir. Sonuglar1 almak yaklagik i¢ hafta sii-
rer. Ideal olarak maksimum antioksidan koruma igin ApoE2
veya Apo3 genlerinin herhangi bir kombinasyonu en iyisidir.
Elbette, her zaman bu kombinasyon saglanmaz ve antioksidan
korumanin olmamasi, nérolojik bir problem gelistirme riskinizi
biiyiik 6lgiide artirabilir. Bir ApoE4 genini tagimak bile travmatik
beyin hasarinda hayatta kalma sansinda azalmayla, daha digik
yasta epilepsi baglangiciyla, diyabetiniz varsa noropati gelisme
riskinde artigla ve MS hastalarinda engelliligin 6nemli dlgiide
daha hizh bir gekilde ilerlemesiyle iligkilidir. Aragtirmalar ayrica
bir veya iki ApoE4 genine sahip insanlarin beyin hiicrelerinin
enerji liretme yeteneklerinin yetersiz oldugunu géstermektedir.
Zay:f antioksidan savunma ve yeterli enerji iiretememe, nérolojik
sorunlara zemin hazirlayabilir.

Bununla birlikte ApoE4, beyindeki kilit alanlarin yavag
ve istikrarh bir gekilde tahribatiyla karakterize ve dort milyon
Amerikahiy: etkileyen bir durum olan Alzheimer hastaligiyla da
yakindan iligkilidir. Alzheimer hastalif1 olan herkes bir ApoE4

215



Daha lyi Bir Beyin

geni tagimaz ve bu geni tagiyan herkes de Alzheimer’a yakalan-
maz ancak bu hastalifa yakalanma riskiniz, geniniz varsa 6nemli
olgiide artar. Ornegin, yalmzca ApoE2 veya ApoE3 genleriniz
varsa, Alzheimer’r seksen yagina kadar geligtirme riskiniz %20’dir.
Ancak Apo giftlerinden biri E4 ise, risk %47’ye gikar. Her ikisi
de ApoE4 ise, risk %91'dir.

Bu testi yaptirmanin bir anlam: var mi? Gliniimiizde birgok
hekimin ApoE durumunu, ApoE4 genini tagidiklarini kegfeden
hastalar igin yapilabilecek higbir seyin olmadigina inandiklarindan
dolay: test etmedigini biliyorum. Bunun birkag vitamin alarak
kolayca diizeltilebilecek yiiksek homosistein seviyesine sahip ol-
mak kadar basit bir sorun olmadigini ben de kabul ediyorum.
Yine de “bilmedigin bir sey sana zarar vermez” tutumunun,
ozellikle serbest radikaller ve beyin hastaliklar: hakkinda bil-
diklerimize bakinca yanhs bir tutum oldugunu diginiyorum.
Az 6nce bahsettigim istatistikler, tedavi edilmemis ve beyinlerini
kurtarabilecek herhangi bir sey yapmamig hasta deneyimlerine
dayanmaktadir. Bu hastalar beslenme bigimlerini degigtirme-
diler, enerji tretimini (beyin hiicrelerinin serbest radikalleri
temizleme yetisini) artiran antioksidanlar veya néronal enerji
vericiler almadilar, onlar1 risk altina sokan temeldeki sorunu
hafifletmek veya diizeltmek igin bagka bir sey yapmadilar. Ben
tedavi protokollerimin zamanla bu genleri tagiyan hastalarda
norolojik semptomlarin baglamasini geciktirme, hatta 6nleme
tizerinde derin bir etkisi olacagina inaniyorum.

Maalesef, ApoE genetik testi sigorta sirketiniz veya devlet
saglik sigortas: tarafindan kargilanmayabilir ve birkag yiiz do-
lara mal olabilir. Bununla birlikte bu bir kerelik bir masraftir.
Genleriniz degismez, bu yiizden testi tekrarlamak zorunda
kalmazsiniz.
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Daha lyi Bir Beyin Programinin Hangi Seviyesi
Size Uygun?

Test sonucunuz, Daha Iyi Bir Beyin programinin hangi asamasin1 -
takip etmeniz gerektigini etkileyebilir. Bir ApoE4 geniniz varsa
risk seviyeniz bir kademe yiikselir. Beyin Denetimi sonuglariniz
risk diizeyinizi 1. Seviye olarak belirlediyse 2. Seviye'ye gegin.
Beyin Denetimi sonuglariniz risk diizeyinizi 2. Seviye olarak
belirlediyse 3. Seviye'ye gegin.

I#i ApoE4 geniniz varsa, en yiiksek risk altindaki kisiler
i¢in olan 3. Seviye programim takip edin. Bu zorunludur!

Takip

Genleriniz degismez, bu nedenle ApoE4 testini tekrarlamanin
bir anlami yoktur. Bununla birlikte antioksidan durumunuz
daha iyiye dogru degisebilir. Ilerlemenizi lipit peroksit testiyle
takip edin. Doktorunuzdan muayenehanesinde bazal bir lipit
peroksit testi yapmasini, ardindan Daha Iyi Bir Beyin prog-
ramini izledikten ¢ ay sonra durumu takip etmek igin tekrar
lipit peroksit testi yapmasini istemenizi oneririm. Insanlarin
biiyiik gogunlugu lipit peroksit seviyelerinde belirgin bir digiis
gorecektir. Bununla birlikte kiigiik bir azinlikta bu olmayabilir.
Herhangi bir ilerleme gérmediyseniz ve 2. Seviye'yi takip edi-
yorsamz 3. Seviye'ye gegin ve li¢ ay sonra tekrar test yaptirin.
Lipit peroksit seviyeleriniz 3. Seviye'yi takip ettikten sonra
normallesmediyse, Geligmis 3. Seviye'ye gegin (210. sayfaya
bakiniz). Geligmis 3. Seviye de lipit peroksit seviyenizi digik
bir aralifa indiremezse, intraven6z glutatyon tedavisi yaptirmay:
digiiniin (4. Ek’e bakinmiz).
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C-Reaktif Protein: Inflamasyonun Olgiilmesi

C-reaktif protein (CRP), akut inflamasyona yanit olarak viicut
tarafindan salgilanir. Bir 6rnegin analiz igin bir laboratuvara
gonderildigi basit bir kan testiyle 6lgiilebilir. Laboratuvara bagh
olmakla birlikte sonuglar birkag giin i¢inde alinabilir.

Bu test size ne soyler? CRP seviyesi yiikseldikge viicudunuzun
inflamasyon nedeniyle zarar gorme olasilig1 artar. Inflamasyon,
beyninizin agir1 serbest radikal saldiris1 altinda oldugunun ve
zamanla daha fazla beyin islevini kaybedeceginizin isaretidir.
Kirklarinizda baglayan kiigiik zihinsel sorunlar ellilerinizde ve
sonrasinda hizla (felg veya Alzheimer hastalig1 gibi) daha yikiaa
sorunlara doniigebilir. Inflamasyon, viicudun bir bolimiinde kal-
maz. Kontrolden ¢ikan bir yangin gibi bélgeden bélgeye yayilarak
ulagtig1 her yere zarar verebilir. Hatta bazi kardiyologlara gére
inflamasyon, kalp hastaliginda yiiksek kolesterol seviyelerinden
daha buyiik bir risk faktoridiir.

Aragtirmalar, vicuttaki inflamasyonun derecesini 6lgen
kandaki CRP seviyesinin, Alzheimer hastalif1 ve felg gibi
beyin bozukluklar: igin mitkkemmel bir 6n gosterge oldugunu
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dogrulamistir. Gittikge daha fazla hekim bu testi hastalarina
sunmaktadir, eger doktorunuz bu testi yapmiyorsa yapmasini
istemelisiniz veya doktorunuzu degistirmelisiniz.

Normal olan nedir? Mililitre bagina ii¢ miligramin altindaki
CRP seviyesi ideal kabul edilir ve inflamasyon seviyenizin makul

durumda oldugu anlamina gelir.

Daha iyi Bir Beyin Programinin Hangi
Seviyesi Size Uygun?

Bu testteki sonuglarimiz, Daha Iyi Bir Beyin programinin hangi
seviyesini takip etmeniz gerektigini etkileyebilir. CRP seviyeniz
mililitre bagina li¢ miligramdan fazlaysa bu, risk seviyenizi bir kat
artirir. Beyin Denetimi'ndeki sonuglariniza gére 1. Seviye'dey-
seniz 2. Seviye'ye gegin. Beyin Denetimi'ndeki sonuglariniza
gore 2. Seviye’deyseniz 3. Seviye'ye gegin.

Takip

CRP seviyeniz yiiksekse, Daha Iyi Bir Beyin programina bagla-
diktan sonra normal seviyeye donene kadar dort ayda bir yeniden
test yaptirmaniz 6nemlidir. Ancak bazi insanlar normal CRP
seviyelerine higcbir zaman ulagamayabilirler. Bu insanlar genetik
olarak daha yiiksek inflamasyon seviyelerine sahip olabilir, bu
da muhtemelen yiiksek lipit peroksit seviyelerine sahip olduklar
anlamina gelir. Bu durumda, lipit peroksit seviyelerini yakindan
izlemek de 6nemlidir. Lipit peroksit testi yaptirin (daha énce
bahsetmigtik) ve gerekirse, lipit peroksit seviyenizi diigiirmek ve
antioksidan durumunuzu iyilestirmek igin protokollerime uyun.
CRP seviyeniz hila yiiksek olmasina kargin lipit peroksit seviyele-
riniz normale déndiiyse, riskte onemli bir digts gergeklesecektir.
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Bu kitap akilly, yaratic1 ve esnek bir beyne sahip olmaya devam
edebilmeniz i¢in ihtiyaciniz olan tiim bilgileri size sunmaktadar.
Size her yagta dolu dolu bir hayat yagayabilmeniz igin zihinsel
performansinizi optimum diizeyde ve beyin fonksiyonlarimzi en
iist seviyede nasil tutacagimzi gosterdim. Daha Iyi Bir Beyin
programi zaman, baglilik ve yasam tarzinizda degisiklik yapma
istekliligi gerektiren kapsaml bir beyin saglig1 yaklagimidir. Cok
yonli bir programi takip etmeye hazir olmayabileceginizi ancak
yine de beyninizi (ve kendinizi) zamanindan 6nce yaglandiracak
dejeneratif kuvvetlere kars1 korumak istediginizi biliyorum. Bu
kitapta belirtilen her seyi olmasa da baz: seyleri yapmaya istekli
olanlara, beyni korumak agisindan en 6nemli buldugum alt1
adima dikkat gekmek istiyorum.

Umarim, bu alt: temel adimi takip etme aligkanlig: edinerek,
tim programu takip etmeye istekli hale gelirsiniz.
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1. Adim: Trans Yag Asitlerini Tabaginizdan
Cikarin

Beyninizi daha akilli ve saglikl: hale getirmek igin atacagimz ilk
ve en 6nemli adim, trans yag asitleri igeren yiyecekleri yemek-
ten vazgegmektir. Onlara ihtiyacimz yoktur ve onlar olmadan
¢ok daha iyi olacaksimz. Simdiye dek 6grendiginiz tizere bir-
¢ok margarin ve ¢oklu doymamis yag, raf 6mriini uzatmak ve
daha kolay pisirilmesini saglamak igin igleme esnasinda trans
yag asitleri yaratan kimyasal bir degisimden geger. Trans yag
asitleri, paketlenmis unlu mamullerde (kurabiye, kek, cips) ve
kizarmig yiyeceklerde bulunan birincil yaglardir. Diger besinsel
yaglar gibi trans yag asitleri de hiicre zarlarina katilir. Saglikli
yaglarin aksine trans yag asitleri, hiicre zarlarimz1 kat1 ve sert
hale getirebilir, bu da beyninizi yavaglatir. Hatirlama, yeni bil-
giler 6grenme ve iyi bir ruh halini siirdiirme yetiniz tamamen
saglikl1 ve esnek hiicre zarlarina sahip olmaniza baglidir. Trans
yag asitleri, yaglanma siirecini ¢arpic1 bir gekilde hizlandirarak
beyninizin tepki siiresini yavaglatacaktir.

Bir yiyecegin trans yag asidi igerip igermedigini nasil bi-
lebilirsiniz? Igerik etiketlerini okuyun. Hidrojene veya kismen
hidrojene yaglar igeren yiyecekleri almayin. Kizarmig yiyecekler
yemeyin ki buna patates kizartmasi, donut ve cipslerin gogu
(musir, peynir ve patates) dihildir (Firinlanmig cipsler de hid-
rojene yaglar igerebilir, bu ytizden bu yiyecekleri yemeden 6nce
etiketlerini okuyun). Beyniniz size minnettar olacaktir.

2. Adim: Homosistein Seviyelerinizi Her Yil
Kontrol Ettirin

Bu gergekten gereklidir: Doktorunuzdan yillik fiziksel muaye-
nenizin bir pargas: olarak homosistein seviyenizi kontrol etme-
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sini isteyin. Bu, ilk semptomunuz ortaya gikmadan ¢ok 6nce
sizi potansiyel bir beyin problemine kars1 uyaran basit bir kan
testidir. Homosistein viicuttaki her hiicre tarafindan iiretilen ve
seviyesi yiikseldiginde beyninizi kiigiiltebilen, (6zellikle el goz
koordinasyonu gerektiren) reflekslerinizi koreltebilen ve depres-
yona neden olabilen bir amino asittir. Ayn1 zamanda Alzheimer
hastaligina yakalanma ihtimalinizi iiye katlayabilir. Normal olan
nedir? Litre bagina dokuz mikromoliin tizerindeki homosistein
seviyesi, norolojik problem riskinizi 6nemli 6lgiide artirir ve
tedavi edilmesi gerekir. Dokuzun altindaki herhangi bir seviye
uygundur. Yiiksek homosistein seviyesi B vitamini alarak kolayca
tedavi edilir. Homosistein seviyenizi bilmek, beyninizin saglig:
i¢in yapabileceginiz en 6nemli seylerden biridir.

3. Adim: Bu Ug Takviyeyi Alin

Her giin bir siiri hap alma diigiincesine dayanamiyorsaniz,
beyin igin esas olan iig takviyeyi alarak baglayin. Giinde bir kez,
yemekle birlikte ii¢ hap. Gergekten basit. Cok az sorumluluk
gerektirir ancak burada tavsiye ettifim g takviye, beyninizin
su anda iyi ¢aligmasina ve gelecekte beyin dejenerasyonuna
karsi korunmasina yardima: olabilir (Bu i¢ takviyeyi alma
aligkanligini edindikten sonra sizin igin uygun olan Daha Iyi
Bir Beyin takviye programim takip etmeye istekli olacagimiz1
umuyorum).

DH A: giinde 300 mg.
E vitamini: ginde 200 IU (d-alfa, dl-alfa degil).
B vitamini kompleksi: giinde 1 kapsiil.

Basit bir B vitamini kompleksi takviyesi agagidakileri igermelidir:
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B1 (tiamin): 50 mg.

B3 (niasinamid olarak niasin): 50 mg.
B6 (piridoksin): 50 mg.

Folik asit: 400 mcg.

B12 (kobalamin): 500 mcg.

Bu takviyeleri tek bir kapsiilde sunan birgok B vitamini komp-
leksi markas: vardr.

Neden DHA? Toplam insan beyni yaginin yaklagik %25’i
DHA’dan olugur. Daha iyi ve daha hizli diigiinebilmeniz adina
beynin hiicre zarlarinin verimli iletisim igin gerekli esneklige
sahip olmalarin1 saglar. Bu madde viicut tarafindan iiretilmez,
yiyecek veya takviyeler yoluyla elde edilmelidir. Sadece yiyecek-
lerden yeterince DHA almak zordur, bu yiizden herkese DHA
takviyesi almasim1 6neriyorum. Unutmayin, hastalarima soyle-
digim gibi “iyi yag” harika bir beyin yaratir.

Neden E vitamini? Beyninizdeki yag 6zellikle serbest ra-
dikallerin saldirilarina karsi hassastir, bu yiizden herkes her
gin E vitamini almalidir. E vitamini, yagda ¢6ziinen bir vita-
mindir, bu da diger antioksidanlarin erisemedigi beyin hiicresi
kisimlarinin (6zellikle de hiicre zarinin) igerisine girebilecegi
anlamina gelir. Serbest radikallerin beyninizde dolagmalarina
izin verildiginde, beyin hiicrelerinin iglerini uygun sekilde yap-
malarim1 6nleyeceklerini unutmamak 6nemlidir, unutkanhig:-
mizin ve yeni bilgiler 6grenmekte ya da odaklanmakta zorluk
cekmenizin nedeni budur. Cigirindan ¢ikan serbest radikallerin
uzun sireli etkisi felaketle sonuglanabilir ve bu Parkinson,
Alzheimer, felg ve diger norolojik rahatsizliklarla iligkilidir.
Her giin E vitamini almak ise serbest radikallerin 6ldirici
etkilerini azaltmaya yardimci olabilir.

- Neden B vitamini kompleksi? Iyi bir ruh hali i¢inde kalmak
istiyorsamiz B vitaminlerine ihtiyacimz vardir. Erken beyin
yaslanmasindan ve Alzheimer hastaligindan kaginmak isti-
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yorsamiz yine B vitaminlerine ihtiyaciniz vardir. Yeterince B
vitamini alamazsaniz ne olur? Depresyona, hafiza sorunlarina
ve demansa karsi savunmasiz hale gelirsiniz. B vitaminleri
oncelikle beyin saglig1 i¢in kritik 6neme sahiptir ¢iinki viicut
tarafindan dogal olarak iiretilen homosistein amino asidini
kontrol altinda tutar. Yiiksek homosistein seviyeleri inflamas-
yonu, beyne kan saglayan damarlar: tahrip edebilir ve beyin
hiicrelerini 6ldiirebilir (Bu yiizden herkesi homosistein sevi-
yelerini her yil kontrol ettirmeye tegvik ediyorum: 2. adima
bakiniz). Cogu durumda homosistein, B vitamini kullanarak
kolayca kontrol altina alinabilir. Bu yiizden herkesi B vitamini
kompleksi takviyesi almaya tegvik ediyorum.

4. Adim: Bir Ila¢ Almadan Once iki Kez

Diigiiniin

Rutin olarak (haftada en az g kez) regeteli veya regetesiz bir ilag
kullaniyorsaniz bu ilacin beyninizin 6nemli besinlerini tiiket-
mediginden emin olun. Yizlerce ilag, beyni saglig: i¢in gerekli
B vitaminlerinden ve (KoQ10 ile glutatyon gibi) antioksidan-
lardan yoksun birakir. Beyninizi 6nemli besinlerden mahrum
birakan bir ilag kullaniyorsaniz, uygun takviyeleri alarak bu
besin eksikligini telafi etmek gok 6nemlidir. Besin tiiketen bir
ilac1 kullanip kullanmadiginizi nasil bilebilirsiniz? Her yeni
ilag aldigimizda, 4. Bolim’deki besinleri tiiketen ilaglar liste-
sini kontrol edin. Eger ilacimiz bu listedeyse, bu besinleri telafi
etmek i¢in tasarlanmig dogru takviye programim takip edin. Bu
sekilde beyninizi sorunsuz bir gekilde galigmaya devam ettiren
ve erken yaslanmaya kars1 koruyan onemli besinlerden yoksun
birakmamig olursunuz.
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5. Adim: Her Gece Sekiz Saat Uyuyun

Zihinsel ve fiziksel formunuzun zirvesinde islev gormek istiyor-
saniz, ¢ogu gece mutlaka yedi sekiz saat uyuyun (Yizyil 6nce
geceleri dokuz buguk saatlik uyku normalken bugiin bundan
%20 daha az uyuyoruz). Siirekli uyku yoksunlugu beyniniz igin
hem kisa hem de uzun vadede gok kotiidiir. Sekiz saat yerine art
arda birkag gece boyunca alt1 saat uyumak gibi hafif bir uyku
eksikligi bile sizi yavaslatacak ve standart zihinsel islev testle-
rindeki performansinizda belirgin bir diigiise neden olacaktir.
Dahasi, yorgunken gerginlige daha yatkin hale gelirsiniz ve
hem zihinsel hem de duygusal dayanikliliginiz azalir. Yorgun
insanlar egyalarin1 daha sik kaybederler, bir bilgiyi hatirlamada
daha fazla sorun yagarlar ve genel olarak yeterince uyuyanlar
kadar keskin bir zekéya sahip degillerdir.

Uyku beyniniz i¢in onemli bir amaca hizmet eder. Uyku,
hiicrelerimizin hayati bir onarim i§i olarak beyinde biriken
toksinleri “temizledikleri” ve beyin hiicrelerini ideal durumda
tuttuklar bir zaman dilimidir. Beyninizin bu temel temizlik
islemini yapmasina izin vermezseniz, toksinler zamanla bey-
ninizde birikir ve beynin yaglanmasin1 hizlandirir. Uykuy, aym
zamanda beyninizin yeni bilgileri isledigi bir zamandur. Iyi bir
gece uykusu, yeni kavramlar: 6grenme ve anlama yeteneginizi
artirabilir. Ozetle, eger yeterince uyuyamazsaniz, beyniniz bu-
nun bedelini 6der.

6. Adim: Biraz Eglenin

Eglenceli aktiviteleri hayatinizin bir pargasi haline getirin. Daha.
akilli ve mutlu olmamz saglayacak ve beyninizi daha saglkl
kilacaktir. Sizden tek talebim, normalde isinizin bir pargas: olarak
her giin yapmadigimiz bir etkinligi segmenizdir. Bir enstriiman
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calin. Bri¢ oynayin. Bir kitap kuliibiine katilin. Cémlek yapin.
Ne yapmay segerseniz segin, eglenceli aktivitelerin beyniniz igin
iyi olmasinin birkag nedeni vardr. Ilk olarak, stresi azaltmanin
harika bir yoludur. Hosunuza giden bir faaliyete odaklandig:-
nizda, sizi ¢ikmaza siiriikleyen ve zararl stres hormonlarinin
salinimini artiran uyaranlari engellemeniz miimkiin olur. Ikinci
olarak, beyin hiicrelerini yeni bir zorlukla uyardiginizda, bil-
ginin 6ziimsenmesi ve iglenmesi igin néronlar arasinda gerekli
yeni dendrit baglantilarin1 yaratirsimiz. Beyninizde ne kadar ¢ok
dendrit olursa, beyin hiicreleriniz o kadar iyi iletisim kurabilir ve
“daha akilly” olursunuz. Ayrica yapilan galigmalar, is disinda bir
etkinlikle meggul olan insanlarin, Alzheimer hastaliin geligtirme
riskinin, yapmayanlardan daha digiik oldugunu da gostermek-
tedir. Oyleyse digar1 cikin ve biraz eglenin. Doktor tavsiyesi!

Simdiye kadar beyin dejenerasyonunu ve nérolojik hastaliklar1
nasil onleyecegimiz konusunda tavsiyeler verdim. Daha 6nceki
bolimlerde belirtilen stratejilerin, gelecekte nérolojik sorunlar
yasayacak insan sayisim biyiik dlgiide azaltacagindan eminim.
Beyninizi korumak igin gerekli adimlar1 gsimdiden atmanin,
gelecekte size daha iyi bir yagam kalitesi saglayacagindan hig
siphem yok.

Bu kitabin bir sonraki kismi, halihazirda bir nérolojik prob-
lem teshisi almig kigilere adanmigtir. Goreceginiz izere sizin
i¢in de yeni umut kapilan var.

Beyin saglig1 hakkinda en giincel bilgiler igin internet sitemi
ziyaret edin: www.drperlmutter.com.
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Her yil yaklagik beg yiiz bin Amerikal: felg gegiriyor ve bu da
onu biitiin nérolojik hastaliklarin en yaygini yapiyor. Felg elden
ayaktan digtirebilir, bazen de 6liimciil olabilir. Fel¢ magdurlari-
"nin yaklagik tigte biri ilk krizde hayatin1 yitirir, bu da Amerika
Birlegik Devletleri'nde liglincii 6lim nedenidir. Su anda Amerika
Birlesik Devletlerinde 1.7 milyon felg magduru var ama tabii ki
hayatta kalmak tam olarak iyilesmek anlamina gelmiyor. Felg,
yalmzca ekonomik agidan masrafli degildir (felg hastalarinin
tedavisi y1lda otuz milyar dolara mal olmaktadir), ayn1 zamanda
insanin gektigi ac1 agisindan da ciddi bir bedeldir. Felg gegirip
hayatta kalanlarin sadece %10’u islerine donebiliyor ve hayatlar1
bozulmuyor, %401 hafif engelli hale geliyor, %401 da giindelik
hayatta gesitli igler i¢in yardima ihtiyag duyacak kadar ciddi dere-
cede engelli hale geliyor. Ne yazik ki kalan %10 ise hayatlarinin
geri kalaninda 6zel bir bakimevinde kalmalarin1 gerektirecek
kadar engelli oluyor.
Oysa bu gekilde olmak zorunda degil. Perlmutter Saglik

Merkezinin felg magdurlarinin tedavisine yonelik protokold,
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felg hastalarinin prognozunu biiyiik dlgiide iyilestirebilir ve uzun
vadede engellilik oranini azaltabilir. Dahasi, birgok vakada felg
engellenemeyecek bir rahatsizhik degildir. Felg biiyiik oranda
onlenebilir, sadece dogru vitaminleri almak ve yagam tarzinizda
degisiklikler yapmak bile felg riskini 6nemli olgiide azaltabilir.

Felg, kalp krizine benzerdir ancak bu defa kriz gegiren organ
beyindir. Basitge sdylemek gerekirse, beyne giden kan akig1 aniden
kesildiginde ve beynin bazi bolimleri 6ldiigiinde felg meydana
gelir. Kalp krizinde oldugu gibi en sik felg nedeni, beynin bir
kismina kan akigini kesen arter tikanmasidir. Tikanma, beyne
kan saglayan ana arter olan karotid arterde olugabilir veya kalp-
ten kurtulup yukar ¢ikan bir pthtidan kaynaklanabilir. Ayrica
beyindeki daha kiigiik arterlerin agamali olarak daralmasi, so-
nunda kritik seviyeyi agarak felci tetikleyebilir. Bir kan damarinin
zayiflayarak patlamasi ve kanin beyin hiicrelerini gevreleyen
alanlara akmas1 durumunda da felg olugabilir. Buna hemorajik
(kanamali) felg denir. Her iki durumda da beyin hiicreleri oliir
veya agir sekilde yaralanir, bu da fiziksel veya biligsel islevlerin
kaybindan sorumludur.

Felg, bagka bir beyin zayiflatic1 nérolojik hastalik olan Alz-
heimer riskini de artirir. Birgok yagh insan “sessiz felg” denilen
durumdan muzdariptir ve beyinlerine giden kan kisa siireli ke-
sintilere ugramaktadir. Herhangi bir belirti yagamasalar da bu
krizler MRG taramasinda tespit edilebilir ve gok fazla hasara
neden olurlar. Bu durumdan muzdarip kisilerin Alzheimer hasta-
11g1 veya bagka bir demans bigimi geligtirme ihtimali, digerlerine
gore 2,3 kat daha fazladir.

Fel¢ bakiminda ¢ temel alan vardir: énleme, akut bakim ve
iyilesme. Her biri 6nemlidir ancak Perlmutter Saglik Merkezi'n-
deki odak noktasi, 6nleme ve iyilesmedir. Felg gergeklesirken,
akut bakima ihtiya¢ duyan hastalarin hastanede tedavi edilmeleri
en iyisidir.
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Onleme

Inme icin ideal yaklagim 6nleme, yani 6nemli risk faktorlerini
azaltmak veya ortadan kaldirmaktir. Yiiksek tansiyon, yiiksek kan
lipitleri, sigara, diyabet, obezite, agir1 (giinde ikiden fazla) alkol
alimi ve hareketsiz yagam tarzi hem felg hem de kalp hastalig:
i¢in iyi bilinen risk faktorleri arasindadir. Hem dogum kontrol
haplar1 hem de hormon replasman tedavisi geklinde Gstrojen
alan kadinlar da biyiik risk altindadur.

Cogunlukla koroner arter hastalig1 riskini artiran faktérler,
felg riskini de artinir. Kardiyovaskiiler sagligin korunmas: sizi
kalp krizi gegirmekten korumakla kalmaz, aym zamanda beyin
krizi gegirmekten de korur.

Son yillarda, felcin 6nde gelen nedenlerinden biri olarak yeni
bir suglu ortaya gikmugtir: yiiksek homosistein seviyeleri. Yiksek
homosistein seviyeleri, damarlar1 agamal1 olarak daraltarak kan
akigim engelleyen, yag ve kiregle dolu inflamatuvar bir doku
karigimi olan plak tiretimini biiyiik olgiide artirir. Cok sayida
caligma, 6zellikle yaghlarda yiiksek homosistein ile yiiksek felg
riski arasinda bir baglant1 oldugunu gostermigtir. Tufts Universi-
tesinde yapilan son bir galigma, yiliksek homosistein ile beyindeki
ana arterlerden biri olan karotid arterin tikanmas arasinda dog-
rudan bir iligki oldugunu géstermigtir. Aragtirmadaki bin kirk
bir yash kadin ve erkek arasinda homosistein diizeyi en yiiksek
olanlarda karotid arterin tikanma riski 6nemli 6lgtide artmagtir.
Bana gore, homosisteinle ilgili kanitlar gok kuvvetlidir ancak
tip camias: gok ac1 verici bir gekilde yavag hareket etmektedir.
Bir kez daha kendimi, homosistein seviyelerinin her yil kontrol
edilmesinin kritik oldugunu séylemek zorunda hissediyorum. Bu
testi talep etmelisiniz! Yiiksek homosistein diizeyleri, B vitamini
kompleksi alarak kolayca azaltilabilir ve homosisteini kontrol
ederek, felg gegirme (ve Alzheimer hastaliina yakalanma) ris-
kinizi biyiik 6lglide azaltirsimiz. Homosistein testi ve yiiksek
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homosisteinin nasil digiiriilecegi hakkinda daha fazla bilgi igin
10. Bolim’e bakiniz.

Dabha énce felg gegirdiyseniz, normal homosistein seviyesini ko-
rumak daha da onemlidir, yoksa ikinci defa fely gegirme riskinizi
artirirsimz. Normal homosistein seviyesi, litre basina dokuz mikromol
veya daha azdsr.

Altmus beg yagin altindaysamz ve felg gegirmis bir yakin akra-
baniz (ebeveyn, biiyiikbaba, biiyiikanne veya kardeginiz) varsa felg
gesirme riskiniz normalden i kat fazladir. Kalp damar saghginiz:
korumak igin dikkatli olmalisiniz ve homosistein seviyenizi yiik-
seltebilecek, dolayisiyla felg riskinizi artirabilecek herhangi bir ilag
almaktan kaginmaya galigmalisiniz (Liitfen 4. B6lim’de verilen,
homosistein seviyesini artiran ilaglarin listesini gézden gegirin).

Akut Bakim

Felcin akut evresinde, yani felg gegirirken dogru tedaviyi al-
mak beyninizdeki hasar1 azaltabilir, hatta hayatimzi kurtara-
bilir. Sorun su ki birgok insan felg gegirdigine ve tibbi bakim
almay: geciktirdigine isaret eden semptomlar: bilmemektedir.
Sik sik gogiis agrisiyla ortaya ¢ikan kalp krizinden farkh olarak
felcin fark edilmesi daha zor olabilir. Birgok akut felg hastas,
felg gegirdiginin farkinda bile degildir! Aslinda baz1 doktorlar,
hastalar durumun aciliyetini anlayabilsinler diye “fel¢” terimini
“beyin krizi” olarak degistirmek istemektedir. Asagida listele-
nen belirtilerden herhangi birine sahipseniz, acil tibbi bakim
i¢in 9171’i arayin. Bunu yapabileceginizi digiinseniz bile kendi
baginiza hastaneye gitmeyi denemeyin.

* Agiklanamayan bag dénmesi veya denge kayb hissi

+ Ozellikle tek gozde gorme kaybt

» Konugma yetisini kaybetme veya konugmakta ya da konu-
sulam anlamakta giiglik gekme

232



Felg

* Yiizde, kollarda, bacaklarda ya da viicudun tek bir tarafinda
agiklanamayan herhangi bir zayiflik veya uyusma

* Daha 6nce yagadigimiz higbir seye benzemeyen siddetli bir
bag agris1

Insanlar bu semptomlardan birini veya birkagin1 ok kisa
surelifine yagayabilir, ardindan normal aktivitelerine devam
edebilir. Buna gegici iskemik atak (GIA) denir. Tam bir felg
gesirmeden once birkag defa GIA goriilmesi yaygindir. GIA'y1
gormezden gelmeyin. Potansiyel olarak ok ciddidir ve acil tibbi
yardim almanmiz gerekir.

O sirada felg gegiriyorsamz, acil servisteki hekim eger uygun
goriirse, beyne normal kan akigini geri kazandirmaya yardima
olmak adina piht1 pargalamak igin tasarlanmug bir ilag verebilir.
Felgten sonra tekrarlanma riskini azaltmak igin olayin nedenini
tespit etmek 6nemlidir. Degerlendirmenizde ciddi sekilde tikaly
bir karotid arteriniz oldugu ortaya gikarsa doktorunuz cerrahi
olarak tikaniklif1 agmay: diglinebilir. Eger pitht1 kalbinizden
geliyorsa, kolesterolii normallestirmek igin diyet, egzersiz ve lipit
dugirici ilaglan igeren, kardiyovaskiiler saglhiginiz: iyilegtirmek
i¢in tasarlanmig bir programin yani sira kan sulandiric1 da kul-
lanabilirsiniz. Birgok lipit digiiriicii ilacin, hiicresel enerji igin
gerekli olan, hayati 6nem tagiyan KoQ10'u tiikettigini bilme-
niz de 6nemlidir. Bu ilaglardan herhangi birini kullaniyorsamz,
mutlaka KoQ10 takviyesi alin (4. Bélim’e bakiniz).

Iyilesme

Felg gegirdikten sonra gordiigiiniiz tedavi iyilesmenizi hizlan-
dirabilir ve beyin fonksiyonlarimizin ¢ogunu geri getirebilir. Ne
yazik ki bu kritik alan ¢ogunlukla geleneksel tip tarafindan g6z
ard1 edilmigtir. Beynin bir kism1 travma veya felg sonucu hasar
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aldiginda, beyin dokusunun bir kismi kalic1 olarak zarar gériir.
Hiicreler oliir ve artik ige yaramaz hale gelir. Kalic1 hasarhi bolge,
hasar almasina ragmen bir kez daha isglevsel olma potansiyeline
sahip olan bagka bir hiicre grubuyla gevrilidir. Bu hiicreler uygun
sekilde “rolantide galigan noronlar” olarak adlandinilir. Felcin
iyilesmesi i¢in Perlmutter Saglik Merkezi protokoli ozellikle
rolantide ¢aligan néronlar: hedef alarak hasarli beyne yeni bir
hayat verir. Felcin neden oldugu tiim hasar1 gideremememize
ragmen, tedavimiz rélantide galigan néronlara yeniden bir miktar
metabolik aktivite getirebilir. Bunun hasta izerindeki etkileri
ise kaybedilen fonksiyonu geri kazanmas: ve daha normal bir
yasama donmesi agisindan biiyiik olabilir.

Perlmutter felg iyilesme protokold, hiperbarik oksijen tedavi-
sinin yan sira beyin hiicrelerindeki cansiz metabolik fonksiyonu
yeniden canlandirmaya yardimci olabilecek hiicresel eneriji vericiler
olarak islev gormesi igin tasarlanmig spesifik takviyeleri igerir.

Oksijenle Iyilesme

Hiperbarik oksijen tedavisinde (HBOT), hastalar artan atmosferik
basing altinda saf oksijene maruz kalirlar. Acisiz, giivenli ve gok
etkilidir. Hem FDA hem de Amerikan Tip Dernegi tarafindan
karbonmonoksit zehirlenmesi, “vurgun” gibi dalis yaralanmalar
ve yanik tedavisi gibi gok gesitli tibbi rahatsizliklarin tedavisi
i¢in onaylanmigtir. Amerika Birlegik Devletleri'nde yaygin olarak
felg rehabilitasyonu igin kullanilmamaktadir ancak Almanya ve
diger birgok iilkede hemen hemen her felg hastasinda kullanilir.
HBOT un felg tedavisi igin kullanimi pek de deneysel degildir. Tip
dergilerinde, bu tedavinin uygulandig: felg hastalarinda %40 ila
%100 iyilesme oraninin goriildigii binden fazla vaka bildirilmistir.
Cok saygin bir tip dergisi olan Stroke’da, HBOT un nérolojik
hastaliklar igin kullaniminda 6ncii olan Dr. Richard Neubauer,
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HBOT verilen 122 felgli hasta grubunda olaganiistii sonuglar
bildirmistir. Dikkat gekici bir olguda ise ilk defa on dért yil once
felg gegiren bir hastada HBOT sonras: iyilesme goriilmiigtiir!

Bu terapi, viicuttaki dokulara hayat veren oksijenin kullani-
labilirligini artirarak galigir. Bu, viicudun zayif ya da kisith kan
beslemeli bolgelerinin yani sira oksijen yoksunlugu nedeniyle
beyinde zarar gérmiis alanlarda da oksijen seviyelerini yiksel-
tir. Oksijen infiizyonu, rélantide ¢aligan néronlar1 “uyandirir”
ve normal metabolik fonksiyonlarinin ¢ogunu geri kazandirir.
Tedavi ayrica bogtaki noronlara kan beslemesini artiran yeni kan
damarlarinin iretimini uyararak, oksijenlenmede ve besinlerin
ulagtirilmasinda 6nemli bir artis saglar.

Hastalarin gogu, sadece bir seanstan sonra bile hemen fayda
gorse de tam sonug almak igin tedavi haftalarca siirebilir. Tipik
olarak, felg hastalan ig¢in konugma, yiiriime ve zihinsel islev
ile motor giigte iyilesme ve spastisitenin azaltilmas: tedavinin
faydalar1 arasindadir. Bu tedavi tek bagina ise yaramaz, hastalar
tedaviye ek olarak genellikle beyninin hangi kisminin hasar
gordigine bagh olarak fizik tedavi ve/veya konugma terapisine
ihtiyag duyarlar. Ancak deneyimlerime gére HBOT, iyilesmeyi
hizlandirmak igin agagida agiklanan spesifik besin takviyeleri de
dahil olmak iizere diger tedavi bigimleriyle birlikte ¢aligmakta-
dir. Felgten sonra en kisa sirede HBOT’a baglamak en iyisidir
ancak daha o6nce belirtildigi gibi, felgten yillar sonra tedaviye
baslasalar bile iyilegme gosteren hastalar oldugu bildirilmigtir.
Felg igin hiperbarik oksijenin kullanimi hakkinda daha fazla
bilgi edinmek igin www.stroke.org adresini ziyaret edin.

Beslenme

Daha lIyi Bir Beyin beslenme programi hem beyniniz hem de
kardiyovaskiiler sisteminiz igin faydahidir. Ozellikle viicudunuzu
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koti yaglardan (trans yag asitleri ve doymus yaglardan) temiz-
lemek, beyin ve kalp sagligin1 korumanin anahtaridir. Bu koti
yaglar sadece nérolojik hastaliklar: tegvik etmekle kalmaz, aym
zamanda aterosklerozu veya atardamar sertlesmesini hizlandi-
rarak sizi kalp krizi veya beyin krizine kars1 daha savunmasiz
hale getirir.

Diigiik miktarda B vitamini alimi (6zellikle de folik asit,
B6 ve B12) yiiksek homosistein seviyeleri nedeniyle yiiksek felg
riskiyle iligkilidir. Islenmemis tam tahullar, yesil yaprakli sebzeler
ve yagsiz proteinler bu vitaminleri igeren miikemmel kaynaklardur.

Ayda sadece bir kez bile balik tiiketen kisilerde felg riski
belirgin gekilde azalir. Cogu aragtirmaci bu riskteki azalmay:
baliklarda bulunan 6nemli esansiyel yag asitlerine, ozellikle de
DHA’ya baglar. Beslenme protokollerimin bu 6nemli esansiyel
yag asidi takviyelerini icermesinin nedeni de budur.

Antioksidanlar agisindan zengin bir beslenme bigimi de
felg ve kalp hastalifina kars1 koruyabilir. Serbest radikaller ar-
ter duvarini zedeleyerek kan ve oksijen akigini engelleyen plak
olusumunu tegvik eder. E ve C vitamini gibi antioksidanlar,
serbest radikallerin kontrol altinda tutulmasini ve arterlerin
temiz kalmasini saglar.

Obezite, kalp hastali1 ve felg i¢in 6nemli bir risk faktoridiir.
Obezite salgininin genel olarak kéti beslenmeye ve 6zel olarak
ticari, iglenmis yiyeceklerin agir1 tiikketilmesine bagli olduguna
inaniyorum. Ilenmig yiyecekleri tiiketmeyi kesmek, istenme-
yen kilolar: olduk¢a hizl1 bir gekilde vermenize yardimci olacak
ve tim kronik hastaliklara yakalanma riskinizi 6nemli olgiide
azaltacaktir.

Felgveya GIA gegirmis olan herkes, 3. Seviye takviye prog-
ramini takip etmelidir (6. Bolim'e ve 1. Ek’e bakiniz).

Beyin kanamas: yiizinden felg gegirdiyseniz, vinposetin kul-
lanmayin (Vinposetin hakkinda daha fazla bilgi igin 6. Bolim’e
bakiniz).
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Felg Hastalar icin Takviye Program

TAKVIYE SABAH AKSAM
DHA 300 mg 300 mg
KoQ1o 100 mg 100 mg

E vitamini 400 IU

C vitamini 500 mg 500 mg
Alfa lipoik asit 200 mg

N-asetilsistein (NAC) 400 mg 400 mg
Fosfatidilserin (PS) 100 mg 50 mg
Asetil-L-karnitin 400 mg 400 mg
Ginkgo biloba 60 mg

D vitamini 400 IU

Vinposetin* 5mg 5mg

B vitamini kompleksi takviyesi:**

B1 (tiamin) 50 mg

B3 (niasinamid olarak | 50 mg

niasin)

B6 (piridoksin) 50 mg

Folik asit 400 mcg 400 mcg***
B12 (kobalamin) 500 mcg 500 mcg***

* Vinposetin, sadece yiiksek homosistein, vaskiiler demans ya da koroner arter
hastaligi gegmisi olan kisiler i¢in gereklidir. Kan sulandirici Coumadin (warfarin)
alan kisiler kullanmamalidir. Beyin kanamasi yiiziinden felg gegiren kigiler

vinposetin kullanmamaldir.

** Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini ieren bir vitamin
kompleksi takviyesi tercih edin.

**% Sabahki B vitamini kompleksine ek olarak aksam ayriyeten 500 mcg B12 ve

400 mcg folik asit alin.
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Vaskiiler demans, demansin en yaygin ikinci nedenidir, sadece
Alzheimer hastaliginin daha fazla kurbani vardir. Her ne kadar
Alzheimer hastalig1 ve vaskiiler demans farkli problemler olsa da
genellikle bu iki hastalik drtiigmektedir. Aslinda birgok Alzhe-
imer hastasinda belli bir derece vaskiiler demans vardir, bu da
pek gok aragtirmaciya vaskiiler demansin Alzheimer hastalifinin
altinda yatan nedenlerden biri olabilecegini diigiindirmektedir.
Dahas, fel¢ magdurlarinda da vaskiiler demans ve Alzheimer
riski artar, bu da bu g beyin rahatsizlif1 arasinda bir baglant1
oldugunu gosterir. Alzheimer hastaliginin ve felcin 6nlenmesi
hakkinda soylediklerimin gogu vaskiiler demansa da uyarlanabilir.

Felg gibi vaskiiler demans da kardiyovaskiiler sistemde or-
taya ¢ikan bir problemdir. Vaskiiler demans, beyne kan saglayan
kiigiik kan damarlarinin hasar gérmesinden kaynaklanmaktadir.
Bu damarlar cansizlagtikga ve kan akisi azaldikga, hastalar zi-
hinsel islevlerinde diigii§ yagarlar. Engellilige, hatta 6liime neden
olabilen felgten farkl: olarak vaskiiler demansin etkileri daha zor
fark edilir ancak zamanla ¢ok biiyiik bir hasar verebilir.
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Vaskiiler demans semptomlar arasinda depresyon, kafa kari-
siklig1, migren benzeri bag agrilari, kontrol edilemeyen kahkaha
veya aglama gibi duygusal sorunlar, paray: yénetememe ve mesane
veya bagirsak kontrolii kayb: sayilabilir. Vaskiiler demans tipik
olarak altmug ila yetmis bes yas arasinda goriilir ve erkeklerde
kadinlardan daha yaygindur.

Her ne kadar vaskiiler demans Alzheimer hastaligina ¢ok
benzese de aralarinda énemli farkliliklar vardir. Ilk olarak, Alzhe-
imer hastaliginin ilerleme seyri yavagstir ancak genellikle vaskiiler
demans, birkag giin iginde bile 6nemli 6lgiide kotiilegebilecek
semptomlarin agamali olarak ilerlemesiyle karakterizedir. Ikincisi,
vaskiiler demans koroner arter hastali1 ve yiiksek tansiyon gibi
diger vaskiiler problemlerle daha sik iligkilendirilir, bu yiizden
normal tansiyonu korumak ¢ok 6nemlidir. Ayrica hem Alzheimer
hastalig1 hem de vaskiiler demans, diyabetle yakindan ilintilidir.

Yiiksek homosistein seviyeleri vaskiiler demans igin kritik Gneme
sahip bagka bir risk faktoridiir. Trajik olarak, gogu klinisyen bu
onemli iligkiyi anlamamaktadir. Basitge homosistein seviyesini kontrol
etmek ve yiikseldiginde normallegtirmek igin uygun B vitaminlerini
kullanmak, binlerce yagh insan1 demanstan koruyabilir.

Vaskiiler demans teshisi konan kisiler 3. Seviye takviye prog-
ramim izlemelidir (6. Bélim’e ve 1. Ek’e bakiniz). Ayriyeten
vinposetin takviyesini tavsiye ederim. Cezayir meneksesi bitki-
sinin 6zii olan vinposetin, beyne kan akigim artirabilir, kanin
yapiskanlhigini veya pihtilagma riskini azaltabilir, beynin enerji
iretme kabiliyetini artirabilir ve giiclii bir antioksidan gorevi
gorebilir. Aragtirmalar bunun vaskiiler demans igin etkili bir
tedavi oldugunu agik¢a gostermistir. Bir Italyan galigmasinda,
aragtirmacilar vinposetin alan hastalarin gogunun “aragtirmanin
baslangicindan itibaren mitkemmel bir iyilesme gosterdigini” ve
“tedavinin etkinligi konusunda tim degerlendirmelerde tutarl
olarak plasebo alan hastalardan daha iyi puan aldiklarin1” belirt-
mislerdir. Ben de hastalarimda aym gekilde iyi sonuglar aliyorum.
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Vaskiiler Demans Hastalar igin Takviye Program

TAKVIYE SABAH AKSAM
DHA 300 mg 300 mg
KoQ10 100 mg 100 mg
E vitamini 400 1U

C vitamini 500 mg 500 mg
Alfa lipoik asit 200 mg

N-asetilsistein (NAC) 400 mg 400 mg
Fosfatidilserin (PS) 100 mg 100 mg
Asetil-L-karnitin 400 mg 400 mg
Ginkgo biloba 60 mg

D vitamini 400 U

Vinposetin* 5mg 5mg

B vitamini kompleksi takviyesi:**

B1 (tiamin) 50 mg

B3 (niasinamid olarak | 50 mg

niasin)

B6 (piridoksin) 50 mg

Folik asit 400 mcg 400 mcg¥***
B12 (kobalamin) 500 mcg 500 mcg¥***

400 mcg folik asit alin.

* Vinposetin, sadece yiiksek homosistein, vaskiiler demans ya da koroner arter
hastaligi ge¢misi olan kisiler igin gereklidir. Kan sulandirici Coumadin (warfarin)
alan kigiler kullanmamalidir. Beyin kanamas: yiiziinden felg gegiren kisiler
vinposetin kullanmamalidir.
** Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini igeren bir vitamin
kompleksi takviyesi tercih edin.
*%% Sabahki B vitamini kompleksine ek olarak aksam ayriyeten 500 mcg B12 ve
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Yaghiliga bagh biitiin rahatsizliklar arasinda en ¢ok Alzheimer’a
yakalanma diigiincesi insanlarin kalbine korku salmaktadir. Sizi
iletisim kurma, a1k bir sekilde diiginme ve iglev gérme yetinizden
alikoyan, giigten diigiiren progresif bir hastaliktir. Kendiniz ve
cevrenizle ilgili farkindaliginizi ve daha da kotiisi, yagaminiz
tizerindeki tiim kontroliiniizii kaybedersiniz. Alzheimer, hastalarin
glinin her saati bakima ihtiyag duydugu, dolayisiyla ailelerde
biiyiik bir finansal ve duygusal baski yaratan bir hastaliktir. So-
nunda Alzheimerl birgok kisi bakimevlerine yerlestirilir ¢iinki
giyinmek, kendilerini beslemek veya kisisel temizligiyle ilgilenmek
gibi en basit igleri bile yapamazlar. Bu acimasiz hastalik igin bir
tedavim oldugunu sdylemeyecegim. Heniiz bir tedavisi yok ve
geleneksel tip da semptomlarla bag etmek i¢in sinirli tedaviler
sunuyor. Bununla birlikte bu hastaligin ilerleyigini dramatik olarak
yavaglatmada bir miktar bagar1 sagladigimi soyleyebilirim. Bir iki
yil 6nce teshis konmus, belirgin bir bozulma yagamamig ve hala
iglev gorebilen hastalar: tedavi ettim. Alzheimerl: hastalarim,
beyinde serbest radikal kaynakli bozulma ve inflamasyon gibi
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Alzheimer hastalifinin altinda yatan nedenlere y6nelik ¢ok agresif
bir antioksidan, antiinflamatuvar takviye protokolii izler. Ayrica
programim takip eden (6zellikle de tedaviye erken safhadayken
basladifimiz) hastalarda, genellikle hafiza ve biligsel iglevlerde
orta diizeyde iyilesme goriiyorum.

Daha da 6nemlisi, bu yikic1 hastalifin birgok vakada én-
lenebilecegi konusunda halkin radikal bir gekilde daha fazla bi-
linglendirilmesi gerekiyor. Alzheimer hastali1 egzersiz, normal
kilonun korunmasi, bog zaman etkinlikleri, stresin azaltilmasi,
antioksidan tiiketimi ve diger faktorleri igeren yasam tarzi degi-
siklikleriyle biiyiik 6lgtide hafifletilebilir (10. Bélim’e bakiniz).
Maalesef toplumumuz, tibbi sorunlar igin gelir getirici farmasétik
miidahaleye odaklanmaktadir. Alzheimer’ 6nleme yontemlerini
tamimlayan, tip literatiiriinde yer alan biitiin bilimsel yayinlara
kargin bu bilgilerin su ana kadar halk tarafindan yaygin bir
sekilde bilinmemesi tziicidiir. Ne yazik ki mevcut Alzheimer
neslinin zamaninda bu bilgilere erigimi yoktu ama su an onlara
yine de yardim edilebilir.

Alzheimer hastalif, yashlarda goériillen demansin baglica
nedenidir. $u anda dért buguk milyon Amerikali Alzheimer
hastas: var ve 2030 yilinda, niifus patlamas: yaganan nesil yag-
landikga, bu sayinin dokuz milyona ¢ikmas: bekleniyor. Altmig
bes yas izerindeki tiim insanlarin yaklagik %10’u Alzheimer’a
yakalaniyor ancak seksen beg yagina kadar yagarsaniz, bu has-
taliga yakalanma olasiliginiz %50 oluyor. Insanlarin 1zdirabim
parayla kiyaslamak biraz garip gelebilir ancak gergek su ki Alz-
heimer hastalig1 en biiyiik ekonomik giderdir. Mevcut Alzheimer
hastalarinin bakimi yilda altmig milyar dolara mal olmaktadir.
Alzheimer baglangicini sadece beg yil erteleyebilirsek (ki bunu
kolayca bagarabilecegimize inaniyorum), bu maliyeti yar: yariya
azaltabilir ve Alzheimer kurbanlarina hastaliksiz beg y1l hediye
edebiliriz.
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Alzheimer Hastalig: Nedir?

Alzheimer hastalif1, amiloid beta ad1 verilen bir proteinin beyinde
birikmesiyle karakterizedir. Amiloid beta viicutta normal olarak
bulunan bir maddedir ancak ellili yaslarda, beyindeki plaklarda
birikmeye baglayabilir. Zamanla amiloid beta plaklari, néron-
lar1 6ldiiren serbest radikal iretimini ve inflamasyonu artirir,
bu da hafiza kaybs, viicut fonksiyonlarini kontrol edememe ve
en nihayetinde 6limle sonuglanir. Beynin hafiza merkezi olan
hipokampus 6zellikle plak kaynaklhi hasarlara karsi hassastir,
bu yiizden Alzheimer’in ilk belirtilerinden biri hafiza kaybidur.

Alzheimer hastalar1 ayrica haf1za fonksiyonlarinda rol oynayan
ve sinapslar (beyin hiicreleri arasindaki iletigim noktalar1) da dihil
olmak tizere sinir hiicresi zarlarinin bozulmadan korunmasina
yardimc olan asetilkolin nérotransmitterinden de yoksundur.
Asetilkolin beyin hiicrelerinin birbirleriyle konugmasini ve bilgi
paylasmasini saglar. Yaglandikga, dogal olarak daha az asetilkolin
tiretiriz ancak bu 6nemli nérotransmitterin iretimindeki digis
Alzheimer hastalar1 arasinda gok daha yiksektir.

Asetilkolin iiretimindeki diigiis muhtemelen néronlarin gérdiigi
zararin sonucudur, nedeni degil. Plak beyinde yayildik¢a hafiza ve
davranisla ilintili spesifik alanlara zarar verir. Bu yikici siireg,
Alzheimer kurbanlarinin ilk semptomlar1 deneyimlemesinden
once onlarca yil boyunca bile ilerleyebilir.

Alzheimer Hastaliginin Teghisi

Alzheimer hastaligin teghis etmek igin spesifik bir test yoktur.
Alzheimer'in tek kesin teshisi, beyindeki amiloid plak tortula-
rin1 ortaya ¢ikaran bir otopsiyle konulabilir. Beyin taramalar,
hipokampus ve diger beyin yapilarindaki kigiilmeyi gosterebilir
ancak kesin bir teghis saglamaz. Bunun yerine doktorlar teghis
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koyarken biligsel islev testlerine, hastayla yaptiklar1 miilakatlara,
dikkatli t1ibbi gegmise ve aile bireylerinin hastanin zihinsel du-
rumunu degerlendirmesine giivenmektedir.

Alzheimer’in en sik goriilen belirtileri sunlardar:

* Zamanla koétiilesen kisa siireli hafiza kaybi: Hastalar tani-
diklar: kigilerin isimlerini ve randevularini unutabilir.

* Konugmada ve kendini ifade etmek igin dogru kelimeleri
bulmada giiglik ¢ekme.

* Yaygin kullanilan (kalem veya gatal gibi) giindelik nesnelerin
nasil kullanilacagini unutma.

* Ocag kapatmak, kapiy: kilitlemek veya camlar1 kapatmak
gibi rutin isleri yapmay1 unutma.

+ Asabiyet, depresyon ve odaklanma giigligii gibi duygudurum
degisiklikleri.

~+ Daha 6nce zor gelmeyen giindelik problemleri muhakeme

edememe veya ¢6zememe.

* Tamdig: bir ortamda araba kullanamama veya “kayboldu-
gunu” hissetme gibi disoryantasyon belirtileri.

+ Hastalik ilerledikge sanrilarin geligmesi.

Bu belirtilerden bazilar1 Alzheimer hastasi olmayan insan-
larda da ortaya gikabilir. Hepimiz egyalarimizi kaybeder, gegici
olarak bir ad1 veya telefon numarasin1 unutur ya da zaman za-
man huysuzlagiriz. Aradaki fark, Alzheimer’'da bu belirtilerin
zamanla daha da kétiilemesi ve daha yogun bir gekilde yaganiyor
olmasidir. Hastalarima soyledigim gibi beyninizin isleviyle il-
gili bir sorun oldugunu digliniiyorsaniz, bu iyi bir igarettir. Bu
hala bir problemi fark etmek igin gerekli biligsel beceriye sahip
oldugunuz, hastaliginizin hilé tedavi edilebilir erken safhada
oldugu anlamina gelir.

Belirtiler bazi insanlarda digerlerinden daha hizl ilerleye-
bilir ancak ortalama bir hasta ilk teshisten sonra yedi ila on yil
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yasar. Genel 6lim nedeni, bronsit veya zatiirre gibi bir akciger
enfeksiyonudur.

Herhangi bir Alzheimer belirtiniz varsa, Alzheimer has-
taligina benzer belirtileri olan hipotiroidizm, kalp hastali,
enfeksiyon, isitme problemleri, B12 eksikligi, hatta siddetli
depresyon gibi diger tibbi problemleri elemek igin doktorunuza
danigmamz 6nemlidir. Bu durumlarda, problem uygun sekilde
tedavi edildiginde semptomlar kaybolur. Ayrica birgok ilag, bi-
rakildiktan sonra diizelen bellek kaybina, kafa kangikliina ve
diger Alzheimer benzeri semptomlara neden olabilir. Hastalara
sadece baz1 ilaglari almay: birakmalarim syleyerek birgok s6zde
demans vakasim “tedavi ettim”!

Geleneksel bir doktora giderseniz, muhtemelen etkisiz olan
ilaglar yazacaktir (ki bunlar1 daha sonra agiklayacagim). Ardin-
dan size muhtemelen islerinizi diizene koymanizi sdyleyecektir.
Kendinize bakamayacagimz zamanlan planlamaniz iyi bir fikir
olabilir ancak ben protokoliimiin size zaman kazandiracagina,
zihinsel islevlerinizi geri almaniza yardimc: olabilecegine ve
Omriinizi uzatabilecegine inaniyorum.

Altta Yatan Nedenleri Anlama

Herkesin viicudunda amiloid beta vardir fakat Alzheimer kur-
banlarinin beyninde agir1 miktarda amiloid beta plag: olugmasina
yol agan nedir? Serbest radikallerin biiyiik bir rol oynadigina dair
glcli kanitlar var. Serbest radikaller sadece plagin biiyimesini
tetiklemekle kalmaz, plak da serbest radikallerin gogalmasini
hizlandirir. Bu, en iyi kogullarda koruyucu antioksidan orani
diisiik olan beyin tizerinde biiyiik bir yiik olugturur (Alzheimer
kurbanlar genellikle normalden daha digiik seviyelerde antiok-
sidan uretir). Ayrica yiiksek kan gekeri, beyindeki amiloid beta
plagi miktarin1 dogrudan artirir. Seker hastalarinin Alzheimer’a
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yakalanma riskinin daha yiiksek olmas: sagirtic1 degildir. Ami-
loid beta plag1 ayrica serbest radikal iiretimini ve hassas beyin
dokusuna verilen hasar1 artiran inflamasyonu da tegvik eder.

Bu noktada Alzheimer hastalifinin tip camias: tarafindan
kabul géren “resmi” bir nedeni yoktur ancak bu hastaligin altinda
yatan baz: siiregler konusunda bilimsel bir sonug gikaracak kadar
bilgi sahibi oldugumuza inaniyorum.

Cok az antioksidan ve ¢ok fazla serbest radikal. Alzheimer
hastalar1 beyinlerini serbest radikal saldirilarina karg1 korumak
i¢in genellikle giiglii bir antioksidan savunmaya sahip degildir.
Alzheimer hastalarinin hepsinde olmasa da bazilarinda, ApoE
olarak bilinen ve normalden daha az antioksidan koruma saglayan
bir gen gesidi vardir. ApoE, kolesteroliin taginmasiyla iligkili
bir proteindir ve anne babanizdan bu genin g versiyonundan
birini alabilirsiniz. ApoE2 ve ApoE3, beyin igin 6nemli bir
antioksidan koruma sagladigindan iyi kabul edilir. ApoE4 her-
hangi bir antioksidan koruma saglamaz. ApoE4 geni tagiyorsa-
mz, Alzheimer hastalifina daha erken yasta yakalanma riskiniz
diger ApoE genlerini tagiyanlara kiyasla daha yiiksektir. Bu,
antioksidanlarin Alzheimer’a kars1 koruma saglayabilecegini ve
serbest radikallerin bu hastalikta ¢ok 6nemli bir rol oynadigim
gosteren giigli bir kanittur.

Antioksidanlarin Alzheimer’a karsi koruyucu giiciini ve
serbest radikallerin dolayli olarak suglu olduklarin1 gésteren
bagka kanitlar da vardir. Archives of Neurology de (Haziran 2002)
yayimlanan yeni bir galigmada, aragtirmacilar yagh hastalarda
yiksek diizeyde lipit peroksit (serbest radikal iretiminin yan
triinleri) ile hafif biligsel bozukluk (HBB) arasinda dogrudan
bir iligki bulmuglardir. Bu sorunu yagayan tiim insanlarin yakla-
sik yaris1 Alzheimer’a yakalanmaya devam edecek. Alzheimer’a
yakalanan ve yakalanmayan kisiler arasindaki temel fark neydi?
Alzheimer hastalarinda, zayif antioksidan korumaya igaret eden
yliksek seviyede serbest radikal aktivitesi vardi. Bu aragtirmacilar,
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gozlemlerine dayanarak beyinde oksidatif hasarin “Alzheimer
tipi patolojinin gelisiminde erken bir olay” oldugu sonucuna
varmuglardir. Bunun gibi galigmalar giiphesiz beynin korunma-
sinda antioksidanlarin ve lipit peroksit seviyenizi kontrol ederek
antioksidan durumunuzu bilmenizin (10. Béliim’e bakiniz) kritik
bir 6neme sahip oldugunu goéstermektedir.

Yiiksek homosistein seviyesi. Cok sayida galigmada yiiksek ho-
mosistein seviyesi demans, Alzheimer ve biligsel iglev testlerinde
digiik performansla iligkilendirilmigtir. New England Journal of
Medicine'de (14 Subat 2002) yayimlanan bir ¢aligmada da be-
lirtildigi gibi “plazma homosistein seviyesinin artmasi, demans
ve Alzheimer hastaliginin geligmesinde giigli ve bagimsiz bir
risk faktoridir”. Diinyanin belki de en saygin tip dergisinde
yer verilen bu ifade son derece giiglii ve 6nemlidir. Homosistein
seviyenizi biliyor musunuz? Bu 6nemli test hakkinda daha fazla
bilgi i¢in 10. Bélim’e bakiniz.

Yiiksek homosistein seviyelerinin, Alzheimer hastaligindan
en ¢ok etkilenen beynin hafiza merkezi hipokampusa dogru-
dan zarar verebilecegini bagka ¢aligmalar da dogrulamugtir. Bu
bulgular bize homosisteinin Alzheimer hastaliginda oynadig
rol hakkinda ne sdylemektedir? Yiiksek homosistein seviyeleri,
beyindeki amiloid plak olusumunda rol oynadigina inanilan yiiksek
inflamasyon diizeyiyle iligkilidir. Inflamasyon ayrica daha fazla
serbest radikale neden olur. (Ne zaman yiiksek homosisteinden
bahsetsem, her giin biraz B vitamini tiiketerek kolayca kontrol
altina alinabilecegini s6ylemek zorunda hissediyorum. Pek ¢ok
doktorun, hastalarini Alzheimer’a ve hayat: tehdit eden diger
hastaliklara karg1 savunmasiz birakarak test yapmamasi veya bu
sorun hakkinda hastalarin1 egitmemesi ok trajik.)

Yiiksek inflamasyon belirteleri. 5. Bolim’de 6nerdigim CRP
testi inflamasyon belirtecidir. Yakin tarihli bir ¢aligmaya gore,
herhangi bir klinik semptomun ortaya gikmasindan ¢ok once,
yiiksek CRP seviyesine sahip orta yagh erkeklerin yagamlarinin
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daha ileriki d6nemlerinde demans veya Alzheimer hastalif: gelig-
tirme riski, diigiik CRP seviyesine sahip erkeklere kiyasla iig kat
fazladir. Peki, beyindeki inflamasyona ne sebep olur? Homosistein
ve toksinlere maruziyet soz konusu sebeplerdendir. Ornegin,
Alzheimer hastalarinin beyninde yiiksek diizeyde aliminyum
vardir ki diger metaller gibi aliminyum da inflamasyonu ve
serbest radikallerin olugumunu tegvik edebilir.

Artrit gibi iliskisiz hastaliklar tedavi etmek igin rutin olarak (ibuprofen
gibi) nonsteroidal antiinflamatuvar ilaglar alan kisiler, Alzheimer has-
talig1 s6z konusu oldugunda antiinflamatuvar ilaglar almayanlardan
daha dustik risk altindadir. Buna karsin rutin olarak asetaminofen
(regetesiz bir agn kesici) kullanan kigiler, Alzheimer hastaligina
yakalanma riski altindadir. Neden? Ciinkii asetaminofen, beyni ser-
best radikallere kargi koruyan guiclii bir antioksidan olan glutatyon
seviyesini dusurur.

Bu surecin (serbest radikal ve inflamasyon déngtst), artrit
hastaliginin stireciyle benzer olmasi ilgingtir. Aslinda beyindeki in-
flamatuvar kimyasallar artritik eklemlerde de bulunur. Eklemlerin
sertlesmesine neden olurlar ve artrit agrilarindan sorumludurlar.
Aradaki fark, artrit magdurlarinin bir sorunlari oldugunu biliyor ol-
malaridir ginki aci hissedebilirler. Alzheimer'i bu kadar sinsi yapan
sey, beyinde agri reseptdrlerinin olmamasidir. Biz hig farkina bile
varmadan, beyin islevlerini yitirene kadar yavas yavas tahrip olabilir.

Geleneksel Ilag Tedavisi

Alzheimer hastalif: igin gok az geleneksel tedavi vardir ve bun-
lardan etkin oldugunu disiindiigim tek ilag Almanya’da ge-
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ligtirilen ve yakin zamanda ABD’de piyasaya siiriilen yeni bir
ilag olan memantindir (marka ad: Namenda). Bugiine kadar
ileri Alzheimer hastalarinda gozle goriiliir bir iyilesme sagladig:
ve hastanin bakima duydugu ihtiyac: azaltti: goriilen tek ilag
budur. Memantin kullanan hastalar (giyinmek, yikanmak ve
yemek yemek gibi) giindelik yagam aktivitelerini daha iyi yapabil-
mektedir, ayrica aile bireylerini daha iyi taniyabilmekte ve basit
konugmalar siirdiirebilmeleri miimkiin olmaktadir. Alzheimer’s
tedavi etmek i¢in kullanilan diger ilaglarin aksine memantinin
bilinen bir yan etkisi yoktur. Birlesik Devletler'de kullanima
sunulmadan ¢ok 6nce Perlmutter Saglik Merkezi'nde bu ilac1
birkag diizine Alzheimer hastas: iizerinde deneme firsat1 bulduk.
Kesinlikle faydal: olsa da tam anlamiyla bir tedavi sunamadi.
Hastaligin en erken evrelerinde fayda saglamiyor ancak ileri
evredeki Alzheimerlilar igin ne kadar az tedavi segenegi oldugu
g6z oniine alindiginda bu ilag gergekten umut vericidir.

Memantin, beyindeki serbest radikal iiretimiyle baglantili
glutamat amino asidinin etkisini bloke ederek ¢aligir. Bu ilacin
geligtirilmesi, ilag sirketlerinin nihayet serbest radikallerin beyin
dejenerasyonuyla ilgili hastaliklarda oynadig kritik role dikkat
ettigini gostermektedir ve bu da iyi bir haberdir. Bana gore bu,
Alzheimer'in baglangicindan once serbest radikallerin beyne
zarar vermesini engellemek igin dn/eyici bir program izlemenin
onemini vurgulamaktadir.

Alzheimer hastalifim tedavi etmek igin yaygin kullanilan
dort ilag vardir: Reminyl (galantamin); Exelon (rivastigmin);
Cognex (takrin) ve Aricept (donepezil). Bu ilaglarin hepsi Alzhe-
imer hastalar: arasinda belirgin derecede diigiik olan asetilkolin
norotransmitterinin diizeyini artirarak gahgir. Bu ilaglarin hepsinin
onemli yan etkileri vardir ve bana gére ¢ogu zaman uygunsuz
kullanilmaktadir. Bu ilaglar1 destekleyen literatiir, semptom-
larda hafif bir iyilesme saglayabileceklerini gésferirken, yarar-
lar1 genellikle hastalar ve aile bireyleri tarafindan fark edilmez.

249



Daha lyi Bir Beyin

Ayrica bu ilaglan kullanan birgok hastada karaciger yetmezligi,
idrar yolu tikaniklig1, nébet, hatta 6liim gibi ciddi yan etkiler
gorilir. Celigkili bir gekilde bu ilaglar “aniden kétiillemeye” yol
agabilir. Ben bu ilaglarin yararlarinin, potansiyel olarak zararl
etkilerinden daha agir bastigina ikna olmug degilim.

Beslenme Onerileri

Ister Alzheimer tamsi alms isterse de bu hastaligi 6nlemek
istiyor olun, Daha Iyi Bir Beyin beslenme programu sizin (ve
beyninizin) saglig1 goz 6niinde bulundurularak tasarlanmugtir.
Temel plan: izlemelisiniz ancak agagidaki yonergelere uyma ko-
nusunda dikkatli olmalisiniz.

Doymus yaglar ve trans yaglar beyninizin diismamdir. Yiksek
miktarda doymug yag (kirmizi et ve tam yagh siit liriinlerinde
bulunur) ve trans yag asitleri (kizarmig yiyeceklerde, birgok mar-
garin markasinda ve islenmis unlu mamullerde bulunur) tiiketen
insanlar, Alzheimer hastalif: i¢in daha fazla risk altindadir.
Riskinizi azaltmak igin doymus yag alimimizi giinliik kalori
miktarimizin %10-15’ini gegmeyecek sekilde sinirlandirin. Sa-
dece en yagsiz etleri kullanin ve porsiyon boyutuna dikkat edin.
Beyaz etli tavuk, hindi ve balifin doymus yag orani, dana ve
kuzuya gére daha digiiktiir.

I'yi yaglar, Alzheimera yakalanma riskinizi azaltabilir. Yemek-
lerinizde ve salatalarinizda zeytinyag, ceviz yagi, kanola yag ve
kabak gekirdegi yag kullanin.

E vitamini bakimindan zengin yiyecekler yiyin. Beslenme
veya takviyeler yoluyla yagamlar1 boyunca en fazla E vitamini
tikketen insanlar, demans riski en diigiik olanlardir. Bahsedilen
iyi yaglar yiiksek miktarda E vitamini igerir. Kabuklu yemigler
ve ezmeleri, tam tahillar ve yesil yaprakli sebzeler de beyni
kurtaran bu vitaminin mitkemmel kaynaklaridir.
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Takviyeler

Perlmutter Saglik Merkezi'nde Alzheimer protokolii serbest ra-
dikallerin saldirisin1 azaltmaya ve hassas beyin dokusunu tah-
rip eden inflamasyonu gidermeye odaklanmaktadir. Amacimiz,
hastamizin iglevselligini iyi durumda tutmak ve semptomlar:
olabildigince ertelemektir. Serbest radikalleri kontrol altinda
tutmak igin bol miktarda antioksidan koruma sagladigimizdan
emin olmak amaciyla normal homosistein seviyelerini korumak
ve (10. Bolim’de anlatilan lipit peroksit testiyle) lipit peroksit
seviyelerini kontrol etmek konusunda ¢ok dikkatli davraniyoruz.
Sadece Alzheimer’da degil, tim dejeneratif beyin rahatsizlikla-
rinda da yiiksek lipit peroksit seviyeleri (yiiksek serbest radikal
aktivitesi anlamina gelir) ile semptomlarin ilerlemesi arasinda
tutarh ve dogrudan bir iligki oldugunu kegfettim. Antioksidan
savunmalarini uygun takviyelerle destekledigimizde, hastalar
sik sik zihinsel iglevlerinde gelisme oldugunu goriir ve bu da
hastaligin ilerlemesinde yavaglama oldugunu gosterir.

3. Seviye takviye programim takip etmelisiniz (6. Bolim’e
ve 1. Ek’e bakimz). Ayrica iki takviye daha tavsiye ediyorum.

Hodan yag1. Bu, beyinde inflamasyonu azaltmaya yardimci
olabilecek GLA adl esansiyel yag asidi igin harika bir kaynaktir.
Giinliikk dozunuz yaklagik 300 miligram GLA igermeli. Saglikli
gida marketlerinde hodan yag: bulabilirsiniz.

Melatonin. Beyindeki epifiz bezi tarafindan dogal olarak
tiretilen melatonin, uyku ile uyaniklik déngiisiinii diizenleyen
hormon olarak bilinir. Melatonin ayrica miikemmel bir anti-
oksidandir ve hafiza islevi igin hayati olan hipokampusu korur.
Yatmadan 6nce 3-9 miligram melatonin alin. 3 miligramla baglayin
ve eger hili uyuyamiyorsaniz, dozunuzu en fazla 9 miligrama
kadar, her yarim saatte bir 1 miligram geklinde artirin.
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Alzheimer Hastalan igin Takviye Program

TAKVIYE SABAH AKSAM

GLA (hodan yagi) 300 mg

Melatonin 3-9 mg (yatmadan
once)

DHA joomg 300 mg

KoQ1o 100 mg 100 mg

E vitamini 400 IU

C vitamini 500 mg 500 mg

Alfa lipoik asit 200 mg

N-asetilsistein (NAC) 400 mg 400 mg

Fosfatidilserin (PS) 100 mg 100 mg

Asetil-L-karnitin 400 mg 400 mg

Ginkgo biloba 60 mg

D vitamini 400 U

Vinposetin* 5mg 5smg

B vitamini kompleksi takviyesi:**

B1 (tiamin) 50 mg

B3 (niasinamid olarak 50 mg

niasin)

B6 (piridoksin) 50 mg

Folik asit 400 mcg 400 mcgx¥*

B12 (kobalamin) 500 mcg 500 meg¥**

* Vinposetin, sadece yiiksek homosistein, vaskiiler demans ya da koroner arter
hastaligi ge¢misi olan kisiler i¢in gereklidir. Kan sulandirici Coumadin (warfarin)
alan kigsiler kullanmamalidr.

*% Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini igeren bir vitamin
kompleksi takviyesi tercih edin.

**% Sabahki B vitamini kompleksinize ek olarak aksam ayriyeten 500 mcg B12 ve
400 mcg folik asit alin.
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Perlmutter Saglik Merkezi'nin Parkinson tedavisi, tam anla-
miyla bir tamamlayici tip modelidir. Yaklagimimiz, hastalar
i¢in daha iyi bir bakim modeli olugturmak igin hem geleneksel
tiptan hem de alternatif tiptan en iyi tedavileri birlestirmektir.
Hig kugkusuz, ilag endistrisi bu hastaligin tedavisi igin etkili
ilaglar saglamigtir ve ihtiyag duyuldugunda ilaglar: da proto-
kolimiize dahil ediyoruz. Parkinson hastaligina yonelik bazi
standart ilaglar1 6neriyoruz ancak ayrica intravenéz glutatyon
tedavisi, hedefe yonelik takviyeler ve beslenme danigmanlig: da
sunuyoruz. Sonuglar kesinlikle sagirtici. Parkinson hastaligimi
tedavi edemesek de hastalarin gogunlugu Parkinson programiyla
biiyiik olglide iyilesme gosteriyor. Yiiriiteglerle kendilerini giig bela
siriikleyebilen hastalar simdi gorece daha rahat yiiriiyorlar, hatta
bazilar1 kogabiliyor. Mahcup edici titremeleri nedeniyle giigten
disen hastalar artik hareketlerini daha iyi kontrol ediyorlar.
Kelimeleri agizlarinda yuvarlayan hastalar artik arkadaglariyla
ve sevdikleriyle daha iyi iletigim kurabiliyorlar. Giindelik hayatin
en siradan faaliyetlerini yapmakta giiglik geken hastalar artik
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kendi baglarimin caresine bakabiliyorlar. Bana, hastalarima ve
ailelerine gore bu gelismeler hakikaten mucizevi.

Ne yazik ki bu, ¢ogu Parkinson hastas: igin gegerli degil.
Mevcut tedavi bigimi oldukga yetersiz ve eski. Ancak tzici
gergek su ki Parkinson’a uygulanan standart ilag tedavisi yalmizca
semptomlan gizliyor ve hastaligin ilerlemesini durduracak higbir
sey yapmiyor. Bazi y6nlerden aslinda onu daha da kotiilegti-
rebiliyor. Buna karsin Perlmutter Saglik Merkezi'nin tedavisi
yalnizca semptomlar: 6nemli dlglide azaltmakla kalmiyor, ayn
zamanda bu hastaliga neden olan siireci de yavaglatiyor.

Yaklagik bir buguk milyon Amerikali, Parkinson hastaligina
yakalaniyor ve her yil yaklagik elli bin yeni vaka teshis ediliyor.
Parkinson hastaligina karsi erkekler, kadinlardan daha savun-
masiz ancak kimse bunun nedenini bilmiyor. Aktor Michael J.
Fox, eski bagsavci Janet Reno, 6diilli boks6r Muhammed Ali ve
yazar Michael Kinsley de dihil olmak tzere Parkinson hastasi
olan ¢ok sayida iinli isim, son y1llarda halkin bu hastalikla ilgili
farkindaligini artirdi. Dikkat gekici olan ise hepsinin, hastaligin
ortalama baglangi¢ zamani olan altmis yagindan once Parkin-
son’a yakalanmig olmalari. Ne yazik ki yalmz degiller. Gengler
arasinda bir zamanlar nadir gériilmesine ragmen, bilim insanlar
Parkinson vakalarinin yaklagik %5-10'unun simdilerde genglerde,
hatta bazilarinin yirmili yaglarda gergeklestigini tahmin ediyor.
Parkinson’un gériilme siklig1, diger norolojik hastaliklarda ol-
dugu gibi artmakla kalmiyor, giderek daha erken ve daha geng
insanlarda goriiliyor. Daha 6nceki bolimlerde, direngli olmas:
gereken gengler arasinda bile nérolojik hastaliklarin gériilme
sikliginin artmasinin bazi nedenlerini tartigtim. Giderek artan
toksik ¢evremiz sinir sistemi i¢in 6liimciil oldugundan, nérolojik
hastaliklarda bir artig gérmemize sagmamak gerek.
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Parkinson Hastalig1 Nedir?

Hindistan'in ayurveda gifacilarinin tibbi metinlerinde, bes bin-
yildan daha uzun bir siire 6nce Parkinson’a benzer semptomlar:
olan gizemli bir hastaliktan bahsedilmektedir. Caglar boyunca,
bagka tibbi metinler de Parkinson’a ait olabilecek semptomlardan
ve semptom gruplarindan bahsetmigtir ancak Parkinson kendi-
sini gok farkl: gekillerde gosterdiginden, eski gifacilarin ve daha
sonra da doktorlarin aradaki baglantilar1 kurmas: zordu. James
Parkinson’un bu durumu “An Essay on the Shaking Palsy” adli
makalesinde ilk kez tanimladig: 1817 yilina kadar bu bir hastalik
olarak tanimlanmiyordu.

Artik Parkinson’un beynin dopamin iireten alam olan si-
yah maddenin (substantia nigra) dejenerasyonundan kaynaklanan
progresif bir norolojik hastalik oldugunu biliyoruz. Dopamin,
dengeyi ve hareketi kontrol etmeye yardimci olan norotransmit-
terdir. Parkinson hastalar1 normalden ¢ok daha diigiik dopamin
seviyelerine sahiptir.

Parkinson Hastaliginin Teghisi

Parkinson hastaligim teghis edecek tek bir tibbi test yoktur. Bu,
semptomlara, aile gegmisine ve kisisel tibbi gegmise dayanan bir
teshistir. Beyin taramalan1 diger norolojik problemleri elemeye
yardimai olabilir ancak Parkinson igin spesifik bir teghis sunamaz.
Parkinson hastalarinin beyninde, bu beyin hastaligini digerle-
rinden ayiran Lewy cisimcikleri adli bir yap: vardir ancak Lewy
cisimcikleri sadece 6liimden sonra otopsi yapilirsa kegfedilebilir.
Bir doktor, bir hastanin Parkinson hastaligindan giipheleniyorsa
olagan protokol, semptomlarda herhangi bir degisiklik olup ol-
madigim gormek igin kendisine L-dopa gibi bir anti-Parkinson
ilac1 vermektir. Dopamin artiric1 bir ilag aldiktan sonra Parkinson
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hastalar, tipik olarak en az birkag saat boyunca semptomlarda
bir rahatlama yagar ve bu da teghisi dogrulamaya yardimai olur.

Semptomlar

Hastalarima s6yledigim gibi tipik bir Parkinson vakas: yoktur.
Belirtiler hastadan hastaya biiyiik olgiide degisir ve hastalik yavag
veya hizli ilerleyebilir. Bir arkadaginizin ya da bir aile bireyinizin
kotii bir hastalik seyri gegirmesi sizin de aynu geyleri yagayacaginiz
anlamina gelmez, uygun tedavi goriirseniz hastalifin seyrinin
iyi olma ihtimali biyiik olglide artar.

Parkinson hastalarinin ¢ogunda ortak olan semptomlar ara-
sinda belirgin bir titreme, kas sertligi, hareket yavaghig ve durug
bozukluklar: bulunur. Parkinson, belki de en gok karakteristik
titremesiyle bilinir: Titreme gogu zaman bir elde baslar, kola ve
sonunda bacaklara, yiiz kaslarina ve dile yayilabilir. Bir tarafta
kalabilir veya viicudun her iki tarafina da yayilabilir. Parkinson
titremesi (bagka nedenlerden kaynaklanan titremelerin aksine)
istirahatte kotiilegebilir ve el veya bacak kullanilirken gogu za-
man diizelir. Neyse ki titreme genellikle engelleyici degildir ve
uyku sirasinda gogunlukla kaybolur.

Tibbi olarak bradikinezi olarak bilinen hareket yavaghgi,
Parkinson hastalifinin bir bagka 6zelligidir. Parkinson hasta-
larinin, ayaklarini normalden daha fazla siiridiikleri, yavas bir
karakteristik yiiriytgleri vardir. Parkinson hastalarinin ¢ogu,
yiirtiteg yardimi olmadan yiiriiyemez ve bazilan tekerlekli sandalye
kullanmak zorunda kalabilir. Hastalik ilerledikge, genellikle durug
da etkilenir, bu yiizden Parkinson hastalar1 kambur ve 6ne egik
bir pozisyonda yiiriir. Kas sertligi uzuvlarda ve boyunda ortaya
¢ikar. Bazen kaslar donabilir ve sandalyeden kalkmak veya ayakta
durmak gibi bir hareketi yapmak zorlagabilir. Hastalar genellikle
bu hissi ¢imentodan ¢izme giymeye benzetir veya ayaklarinin
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metal bir yilizeye yapigmig miknatislar gibi oldugunu hisseder.
Parkinson hastalarinin el yazilani genellikle garpiktir, giderek
kiigiiliir ve okunmas: gittikge zorlagir. Ayrica otomatik hareket-
lerde de kayip goriiliir, yani gozleri kirpmak, giilimsemek veya
yiiriirken kollan sallamak gibi bilingsizce yaptigimiz hareketleri
yapamazlar. Hem hastalar hem de yakinlan igin 6zellikle sinir
bozucu olan sey ise yiiz ifadelerinin azalmasidir, bu nedenle
hastalar duygularini tam olarak ifade edemezler. Iglerinde, bu
hastalia yakalanmadan 6nceki duygular hissedebiliyor ve aym
sekilde digiinebiliyor olmalarina ragmen Parkinson hastalarinda
yiz kaslarinin kendiliginden hareket edememesi nedeniyle bos
bir ifade vardir. Parkinson hastalar1 konugmakta da sik sik zorluk
gekerler ve sesleri yumugsak, ifadesiz bir hale gelebilir.
Parkinson hastaliginin komplikasyonlar: arasinda ¢igneme
zorlugu, idrar kagirma, kabizlik (genellikle Parkinson hastalarina
verilen ilacin bir sonucudur), uykusuzluk ve libido kayb: veya
cinsel islev bozuklugu goriilebilir. Parkinson hastalarinin yaklagik
%30'u hastalik ilerledikge biligsel iglevlerinin bir kismim kaybeder.
Depresyon da Parkinson hastalarinda ¢ok yaygin goriiliir. Bu,
dogal hastalik siirecinin bir pargasi olabilecegi gibi ilaglarin yan
etkisi veya kronik ve genellikle giigten disgtiriicii bir hastalikla
yasamanin verdigi stres karsisinda dogal bir tepki de olabilir.

Altta Yatan Neden

Parkinson hastalig1, beynin dopamin iireten boliimiindeki n6ron-
larin dejenerasyonu sonucunda dopamin iiretiminin azalmasiyla
karakterizedir. Bu, su soruyu ortaya gikarir: Beynin ilk bagsta ken-
dini imha etmesine neden olan nedir? Son yillarda bilim insanlari,
Parkinson hastalarinin beyin hiicrelerinin normal aktivite igin
yeterli enerji tiretemedigini kegfetmistir. Enerji tiretimindeki
yavaglama, serbest radikallerin saglikl hiicrelere saldirmas: ve
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hiicre zarlarinin enerji liretim merkezleri olan mitokondriyi tahrip
etmesi durumunda ortaya ¢ikar. Yeterli enerji olmadan, bu hiic-
reler yeterince dopamin iiretemez. Dopamin iiretimi azaldikga
belirtiler daha ciddi hale gelir.

Noérolojik hastaliklar igin risk faktorlerini tartigirken (3.
Bolim’e bakiniz) tarim ya da bahgecilikte kullanilan bocek ilag-
larina veya igleri geregi diger kimyasallar gibi belirli toksinlere
maruz kalan kisilerin, Parkinson hastalifinin en 6nemli adaylar1
oldugunu belirtmigtim. Bu mantiklidir giinki toksinler viicutta,
ozellikle de beyinde serbest radikallerin iiretimini artirir. Bununla
birlikte bu toksinlere maruz kalan herkesin sonunda Parkinson
hastaligina yakalanmayacag: da dogrudur. Peki, neden baz: in-
sanlar toksin kaynakli serbest radikallerin zarar verici etkile-
rine digerlerinden daha duyarlidir? Ilging bir gekilde, cevabin
beyinden ¢ok karacigerle ilgisi olabilir. Karaciger viicudun ana
detoksifikasyon orgamdir. En 6nemli gérevi, kan dolagimina
girip viicudun doku ve hiicrelerine gegmeden 6nce kimyasallar
zararsiz hale getirmektir. Parkinson hastalarinin gogu normal-
den daha zayif bir karaciger fonksiyonuna, dolaysiyla kusurlu
bir detoksifikasyon sistemine sahiptir. Bir hastanin Parkinson’a
yakalandigindan giiphelendigimde genellikle Kuzey Carolina’daki
Asheville kentinde bulunan Great Smokies Tanisal Laboratuvar
tarafindan sunulan hepatik detoksifikasyon profili adindaki testi
yaptirmasini oneririm. Bu test kafein, aspirin ve asetaminofen de
dahil olmak tizere regetesiz satilan gesitli maddelerin oral yoldan
verilmesini igerir. Bu maddelerin metabolize edilmesinin ne kadar
iyi oldugunu belirlemek igin tiikiiriik, kan ve idrar 6rnegi alinur.
Bu test, gesitli karaciger detoksifikasyon yollarinin son derece
kapsamli bir resmini sunarak, doktorun karaciger fonksiyonunu
gelistirmek igin 6zel bir program tasarlamasina olanak tanur. Bir
hastanin test sonucunda detoksifikasyon sisteminde genel bir
zayifhik ortaya ¢gikarsa, karaciger fonksiyonunu hizlandiracak 6zel
gidalar: ve takviyeleri bir arada kullanmasini oneririm. Tipik

258



Parkinson

olarak program, glutatyon i¢in ham madde saglayan turpgiller
(lahana, brokoli, karnabahar, Briiksel lahanas:) gibi daha yiiksek
miktarda kikiirt iceren yiyecekler ve karaciger fonksiyonunu
artirmaya yardimc: olan deve dikeni (giinde iki kez 200 mg
kapsiil) gibi takviyeleri kapsar. Deve dikenini ¢ogu saglikh gida
magazasinda ve birgok eczanede bulabilirsiniz. Karacigere daha
fazla yiik getirebilecek alkolden uzak durmak da 6nemlidir (4.
Ek’te tarif edilen intraven6z glutatyon tedavisi, karaciger fonk-
siyonunun iyilegtirilmesine de yardima: olabilir).

Dopamindeki azalmanin asil nedenini anladiktan sonra
standart tedavi bigimi olarak beyne zarar veren nedensel siireci
g6z ardi edip sadece dopamin seviyelerini artirmak, yanginla
degil de dumanla ilgilenmekten bagka bir gey degildir. Oysa
bir Parkinson hastasini etkili bir gekilde tedavi etmek igin her
ikisini de yapmak gerekir.

Tedavi: Geleneksel Yaklagim

Parkinson igin standart ilag tedavisi, Sinemet ismiyle pazarla-
nan levodopa veya L-dopa’dir. Dogru kullanilirsa, en azindan
baslangigta Parkinson semptomlarinin azaltilmasinda ¢ok et-
kilidir. Ancak L-dopa’nin baz1 eksik yonleri vardir. Bir siire
sonra hastalar ilaca karsi tolerans geligtirebilir ve aym faydah
etkiyi elde etmek igin giderek daha yiiksek dozlarda alinmas:
gerekir. Dahasi, Parkinson igin L-dopa alan hastalar, demans,
felg ve kalp hastalif: riskini artiran, ortalamadan daha yiiksek
homosistein seviyelerine sahiptir. Baz1 aragtirmacilar homosis-
tein seviyelerindeki ilaca bagh artisin, Parkinson hastalarinda
demans gériillme sikliginin artmasiyla iligkili olup olmadigim
da sorgulamugtir. Ben de tedavi programimda L-dopa kullaniyo-
rum ancak hastalarimi nispeten diigiik seviyelerde tutabiliyorum
cinkii L-dopa’yr diger tedavilerle birlikte kullaniyorum. Ayrica
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hastalarimin homosistein seviyelerini yakindan takip etmek ve
B vitamini tiiketimlerini buna gore ayarlamak konusunda gok
dikkatli davraniyorum. L-dopa aliyorsaniz, homosistein sevi-
yenizi kontrol ettirmelisiniz. Seviyeniz yiiksekse (9’dan biiyiik)
homosisteini diigiirmek igin bir programa baglamalisiniz (daha
detayl: bilgi edinmek igin 10. Bélim’e bakiniz).

Dopamin agonistleri ad1 verilen ilaglar, L-dopa’nin etkinli-
gini artirmak igin kullanilir. Mirapex (jenerik adi: pramipeksol)
ve Requip (jenerik adr: ropinirol) bunlar arasindadir. Bu ilaglar
semptomlarin kontroliine biraz yardimci olsa da uyusukluk ve
bazi durumlarda haliisinasyonlarla iligkilidir.

Parkinson hastaliginin semptomlarini tedavi etmek igin
kullanilan gegitli ilaglar vardir. Bununla birlikte bu ilaglarin
hepsinin potansiyel yan etkileri oldugunu unutmayn, bu ne-
denle semptom yonetimi hedefine ulagmak igin miimkiin olan
en diigik dozda almaya ¢aligin.

Cerrahi Segenekler

Birgok Parkinson hastasinin bildigi gibi hastaligin semptomlarim
tedavi etmek igin birkag cerrahi prosediir kullaniimaktadir. En yaygin
iki ameliyat tiiriinden ilki, elektriksel beyin stimiilasyonunu veya
Parkinson’dan etkilenen beynin bir kismini tahrip etmeyi igerir.

Elektriksel stimiilasyon prosediiriinde, beynin spesifik bir
bolimiine elektrot implant1 yapilir ve gégiiste veya karin bol-
gesinde bulunan bir kalp piline baglanir. Elektrik stimiilasyonu
beynin belirli bir bolgesine génderilir ve azami fayda saglayacak
sekilde ayarlanabilir. Bu prosediirii az sayida hastamizda kul-
landik. Bu kisilerin gogunda titremenin ve kas sertlesmesinin
azaltilmasimi saglamada agik¢a faydali oldugunu gordiik. Ancak
bunun kalic1 yaralanma, hatta 6lim gibi gok ciddi riskleri olan
son derece invazif bir prosediir oldugunu unutmayin.
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Ikinci cerrahi prosediir, Parkinson hastalizinda agir1 aktif
oldugu digiiniilen beynin belirli bir bélgesinin tahrip edilmesini
igerir. Elektrik stimiilasyon prosediirii gibi bu teknik de faydalarin
yan sira riskler de sunar. Beyne bir elektrot yerlestirilmesinden
farkli olarak bu prosediir, beyindeki belirli bir yapinin imha
edilmesini gerektirir ve bu geri dondiiriilemez bir islemdir.

Bu islemlerden faydalanabilecek hastalar olsa da bana gére
sayilar1 son derece azdir. Agikgasi, sadece daha az riskli tibbi
prosediirler ve beslenme tedavileri bagarisiz olduktan sonra bu
cerrahi tekniklerin tedavide yeri olabilir.

Glutatyon Mucizesi

Glutatyon, beyninizin saghg: igin hayati 6nem tagiyan, viicut
tarafindan iretilen bir antioksidandir ve aym1 zamanda diizgiin
karaciger fonksiyonu igin de 6nemlidir. Karaciger fonksiyonu Par-
kinson hastalarinda son derece yetersizdir ve bu gergek, neredeyse
sadece dopamin diizeyini artirmaya odaklanan bu hastaligin ge-
leneksel tedavisinde dikkate alinmamaktadir. 1996’da Parkinson
hastalig1 icin daha etkili bir tedavi aragtirirken, Italya’da Parkinson
hastalarina otuz giin boyunca giinde iki kez intravendz glutatyon
verilen bir ¢aligmayla kargilagtim. Katilimcilar bir ay arayla top-
lam alt1 ay boyunca degerlendirildi. Yazarlarin belirttigine gore:
“Tim hastalar glutatyon tedavisinden sonra engelliliklerinde %42
oraninda azalmayla 6nemli 6lgiide iyilesme kaydetti. Glutatyon
tedavisi durdurulduktan sonra terapotik etki iki ila dort ay siirdi.”
Aragtirmacilar tedaviyle ilgili neredeyse higbir yan etki bildirmedi.

Glutatyonun giivenli ve mevcut tedavilerden daha etkili ol-
dugu bilgisine giivenerek, onu kendi hastalarim iizerinde denemek
istedim. 1998’de Perlmutter Saghk Merkezi, hastalara intraven6z
glutatyon vermeye baglad1. Gergekten mucizevi bir “ilag”tir. Tek
bir doz glutatyonun ardindan hastalar ¢ogunlukla semptomla-
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rinda, genellikle de on bes dakika kadar kisa bir siirede hizh bir
iyilesme goriirler. Parkinson hastalarimiz artik kas sertlesmesinde
azalma, hareket kabiliyetinde artig, konugmada iyilesme, daha iyi
ruh hali ve azalmig titremeyle ilgili 6nemli iyilesmeler kaydet-
mektedir. Tekerlekli sandalyeye bagh hastalarin birkag tedaviden
sonra tekrar yiiridigiini, yizlerinde bog bir ifade olan hastalarin
yeniden tebessiim ettigini ve giildigiini gordim. Kelimenin tam
anlamiyla insanlarin hayata dondigiine sahit oldum.

En giigli beyin antioksidani olan glutatyon, belki de beyni
serbest radikal hasarina karsi korumanin ek faydasini sunarak
altta yatan hastahigin ilerleyisini yavaglatir. Bunun aksine altta
yatan hastalif: kétiilestirirken yalmizca semptomlar tedavi eden
geleneksel tip, “gesici tedavi” sunar. Glutatyon beyni serbest ra-
dikal hasarindan korumanin yam sira hiicreleri dopamine kars:
daha duyarli hale getirir, boylece beyin tarafindan iiretilen do-
paminin etkinligini artirir. Glutatyon tedavisinin, L-dopa’yla
kombinasyon halinde ¢ok iyi ¢aligtigin1 ve hastalarin ilac1 daha
disiik dozlarda kullanmalarini sagladigini da gérdiim.

Bu mucizevi tedavinin bir bagka faydasi da glutatyon tedavisinin,
beyni Parkinson hastaligiyla baglantili toksinlere karsi koruyan
karacigerin detoksifikasyon yetisini 6nemli 6lgiide gelistirmesidir.

Intravenoz glutatyon tedavisinin tek dezavantaji, basit bir
hap almaktan daha karmagik olmasidir. Glutatyon ag1z yoluyla
alinamaz ¢ilinki kan dolagimina ulagmadan 6nce midede parga-
lanir. Glutatyon diizeylerini miitevazi bir gekilde artiran NAC ve
alfa lipoik asit gibi takviyeler vardir ancak gergek bir glutatyon
artis1 gormek istiyorsamiz dogrudan kan dolagimina uygulamamiz
gerekir. Diinyanin dort bir yanindaki aragtirmacilar glutatyonu
yikseltmek igin tasarlanmig oral iriinler geligtirmektedir, bu
yiizden yakinda béyle bir iriine sahip olacagimizi umuyorum.
O zamana kadar intravendz glutatyon tedavisi en iyi segenektir.

Viicudun normal galigmas: igin sabit bir glutatyon kaynag:
gerekir. Parkinson hastalar1 bunu kendi baglarina yeterince trete-
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mediginden sik sik tedaviye ihtiyag duyarlar. Tipik olarak, intra-
vendz glutatyon tedavisi haftada tig kez verilir ancak baz: hastalara
giinliik tedavi gerekebilir. Glutatyon baslangigta yetkili bir saghk
hizmetleri uzmani tarafindan yapilmahdir. Hastanin nasil cevap
verecegini ve uygun dozu 6grendikten sonra, bir bakiciya uygulamay:
evde nasil yapmalar gerektigini 6gretiyoruz. Zor degil ve her bir
tedavi sadece yirmi dakika siirer. Enjekte edilebilir glutatyonun
nereden alinacag: hakkinda bilgi vermenin yam sira bunun nasil
uygulanacagina iligkin bir talimat videosu da sunuyoruz.

Bu tedavinin yiiksek bagaris1 nedeniyle su anda iilkede glu-
tatyon uygulamas: protokoliimiizii kullanan binden fazla doktor
var (Size yakin bir hekim bulmak igin Amerikan Tibbi Geligim
Akademisi'ni [ACAM] 949-598-7666 numaral: telefondan arayin
ve daha fazla bilgi i¢in 4. Ek'e bakin). Peki, glutatyon ise yartyorsa,
neden glutatyon tedavisi Parkinson igin standart tibbi tedavinin
bir pargast degil? Bunun iki sebebi oldugunu diigiiniiyorum. Ik
olarak, glutatyon dogal bir maddedir, yani patentlenemez. Sadece
herhangi bir ilag firmasina ait olamaz ve bu nedenle hig kimse
bu tedavinin faydalarini anlatan tam sayfa reklamlar igin 6deme
yapmaz. Aslinda onunla ilgili bilgi edinebilmek igin biraz ¢aba
gostermeniz gerekir! Ikincisi, geleneksel tip, Amerika Birlesik
Devletlerinde yapilan plasebo kontrolli, ¢ift kor ¢aligmalara
dayanmayan herhangi bir tedaviyi dikkate almakta isteksizdir.
Iyi haber ise FDA’n1n, biiyiik bir tip merkezinde yapilacak bir
aragtirmada, Parkinson hastaligini tedavi etmek igin glutatyon
kullandigimiz protokoliimiizii denememizi onaylamig olmasidir.
Caligmamizda, on Parkinson hastasinin glutatyon tedavisi ko-
nusundaki ilerlemesini plasebo alan hastalarla kargilagtiracagiz.
2005 baharinda sonuglar yayimlamay: planliyoruz. Bu galigma
ve bu kitap sayesinde, bu tedavinin hem Parkinson hastalari-
nin hem de tip uzmanlarinin dikkatini gekerek diger Parkinson
hastalarinin daha kaliteli bir yagam siirdiirmelerini saglamasim
umuyorum (Daha fazla bilgi i¢in 4. Ek’e bakiniz).

263



Daha lyi Bir Beyin
Beslenme Onerileri

Parkinson hastalari temel Daha Iyi Bir Beyin beslenme progra-
min izlemelidir (5. Boliim). Viicudunuzda zaten asin toksik yiik
oldugundan, kimyasallarla dolu iglenmis gidalardan kaginmamz en
iyisidir. Taze, islenmemis yiyeceklere bagh kalin. Organik, bcek
ilac1 stkilmamug diriinler yiyin. Hormon, antibiyotik verilmemis,
gezen ve otlatilan hayvanlarin etini tiiketin. Filtrelenmis su igin.

Her giin iki fincandan fazla kahve igmeyin.

Kabizlik birgok Parkinson hastasi igin bir sorundur. Her giin
yeterli miktarda lif iceren yiyecekler (meyveler, sebzeler ve tam
tahillar) yemek yardima olabilir. Mutlaka bol su igin. Sorun devam
ederse, saghkli gida marketlerinde satilan piring lifi gibi dogal bir
miishil kullanin. Her giin magnezyum takviyesi almak da (500
mg magnezyum aspartat oneririm) gergekten yardima olabilir.

3. Seviye takviyelerini takip etmelisiniz (6. Bolim’e ve 1.
Ek’e bakiniz).
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B vitamini kompleksi takviyesi:**

B1 (tiamin) 50 mg

B3 (niasinamid olarak 50 mg

niasin)

B6 (piridoksin) 50 mg

Folik asit 400 mcg 400 mcg*¥**
B12 (kobalamin) 500 mcg 500 mcg***

* Vinposetin, sadece yiiksek homosistein, vaskiiler demans ya da koroner arter
hastaligi gegmisi olan kisiler igin gereklidir. Kan sulandirici Coumadin (warfarin)
alan kisiler kullanmamalidir.

** Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini igeren bir vitamin
kompleksi takviyesi tercih edin.

**% Sabahki B vitamini kompleksine ek olarak aksam ayriyeten 500 mcg B12 ve
400 mcg folik asit alin.

Uzun Zamandir Beklenen Oluyor

Parkinson hastalan Permutter Saglik Merkezi’'nde on yili agkin bir
suredir KoQ10'u bliytk bir bagaryla kullaniyorlar. Bu kritik antioksidanin
beyin rahatsizliklarindaki 6nemi, nihayet diinyanin geri kalaninin da
dikkatini gekti. Archives of Neurology'de yakin zamanda yayimlanan
bir calismada, Parkinson hastalarina bir antioksidan ve néronal
enerji verici olan KoQio verildi. Arastirmacilar, “Koenzim Q1o
guvenliydi ve giinde 1.200 miligrama varan dozlar iyi tolere edildi.
En yliksek dozu alan hastalarda daha az engellilik geligti. Koenzim
Q10’un Parkinson hastaliginda progresif fonksiyon bozuklugunu
yavaslattigr gorulmektedir ancak bu sonuglarin daha buyik bir
caligmayla dogrulanmasi gerekir,” sonucuna vardilar. Bu 6zel
galismada en iyi sonuglar giinde 1.200 miligramda gézlenirken,
maksimum koruma igin beynin birlikte uyumlu ¢alisan gesitli
antioksidanlara ihtiyag duydugunu unutmamak énemlidir. Bizim
protokoliimiiz tiim 6nemli beyin antioksidanlarini kapsadigindan,
bu kadar biiyiik miktarlarda KoQ1o almak gerekli degildir.
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Merkezi sinir sisteminin progresif bir hastali1 olan MS, ABD’de
yaklagik dort yiiz bin kisiyi etkilemektedir ve hastalarin tigte ikisi
kadindir. Tipik olarak yirmi ile kirk yaglar1 arasinda teshis edilir
ancak daha geng veya yash insanlarda da gbriilebilir. Bu hasta-
lik hakkinda cevaplardan gok daha fazla soru olmasina ragmen
otoimmiin bir hastalik olduguna inanilmaktadir. Iste simdiye
dek bildiklerimiz: MS’te viicudun kendi bagisiklik hiicreleri,
sinir hiicresinin belirli bir bolimii (beynin sinir liflerinin, optik
sinirlerin ve omuriligin etrafini saran ve koruyan yag maddesi)
olan miyelin kilifina saldirir. Miyelin yikimi (demiyelinizas-
yon), sinir hiicrelerinin kilifi boyunca sertlesmis skar dokusu
(skleroz) birakarak, hasarli bolgedeki sinir uyarilarinin iletimini
bozar. Bagisiklik sisteminin neden miyeline saldirmaya bagla-
dig:1 hila bilinmemektedir ancak bagisiklik yanitinin bir viriis
veya bakteriyel enfeksiyon tarafindan tetiklenebilecegine dair
iyi kanitlar vardur.

Hastalik, ilerleme temposuna gore kategorize edilir. En yaygin
MS tipi, tekrarlayan-diizelen MS (RRMS) olarak adlandirilir.
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Hastalar, uzun yillar siirebilen bir diizelme siirecini izleyen pe-
riyodik alevlenmeler ve ataklar yagayabilir. Daha hizli ilerleyen,
daha ciddi MS tipleri vardir ama neyse ki bunlar azinlhiktadir.
Ciddi durumlarda MS sakatlayan, giigten digiiren ve hayati
tehlike arz eden bir hastalik olabilir. Bununla birlikte MS tans:
alan kisilerin biyiik ¢ogunlugu bir 6miir boyunca oldukga nor-
mal bir gekilde yagayabilir. Bazilarinin bir baston veya yiiriiteg
kullanmas: gerekebilir ancak birgogu hareketli kalr.

En azindan baglangigta yardima: olabilecek interferonlar
gibi bazi ilaglar olmasina ragmen MS’in tedavisi yoktur. Ancak
bir siiredir bu ilaglarin uzun vadeli yararlar1 sorgulanmaktadr.
Tecriibelerime gore en iyi tedavi yaklagimi, beslenme terapisini
vurgulayan yaklagimdir. Dogru beslenme protokoli, ilag ihtiyacini
azaltabilir, bu da hastaligin ilerlemesini yavaglatabilir ve birgok
insanda diizelme siirecini 6nemli dlgiide uzatabilir.

Bu hastaligin teshisi zor olabilir ¢iinkii semptomlar gok
sesitlidir ve felg veya ALS gibi diger birgok norolojik ya da psi-
kiyatrik bozuklugu taklit edebilir. Yaygin semptomlar sunlardur:

* Uzuvlarda karincalanma veya uyusukluk

*+ Konugma bozuklugu

* Genellikle her seferinde tek bir gozde gorme kayb: veya
goris bulamklig:

* Kronik yorgunluk

* Mesane veya bagirsak problemleri

* Depresyon

* Unutkanlik ya da odaklanma gigligi

* Cinsel iglevle ilgili sorunlar

* Yiirime giigligi ve zayif denge

Beyin ve omuriligin MRG (manyetik rezonans goriintii-
leme) taramasi, kesin bir tani koyulmasina yardimc: olabilir.
Bu inceleme, beyin ve omurilikte beyaz lezyonlar gibi gorii-
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nen merkezi sinir sistemindeki miyelin yikimin: tespit edebilir.
Ancak bu lezyonlar otomatik olarak MS’iniz oldugu anlamina
gelmez. Ornegin, bir beyin MRG taramasinda goriilen beyaz
lezyonlar, MS’le ayn1 semptomlarin g¢ogunu iiretebilen, gliiten
duyarlilig1 ad1 verilen tamamen farkli bir sorunun igareti olabilir.
MS oldugundan giiphelenilen veya MS tanis: alan hastalar glii-
ten duyarlilif1 agisindan test edilmelidir (bu bélimiin ilerleyen
kisimlarinda ele alinacaktir).

Nedeni

Viicudun kendi bagisiklik hiicreleri, neden sinir hiicrelerini
kaplayan degerli miyelinlere saldirmaya baglar? MS’in normal
bagisiklik fonksiyonunu bozan bir enfeksiyon tarafindan tetik-
lendiginden giiphelenilmektedir, en az on alti farkh viris ve
bakteri MS igin olas: tetikleyiciler olarak belirtilmigtir. Bugiine
kadarki en inandiric1 kant, 6zellikle chlamydia pneumoniae adlr
bir bakteriye isaret etmektedir ki bu, zatiirre, farenjit, bronsit ve
bazi kronik hastaliklarin nedeni olan oldukga yaygin bir bakte-
ridir. Ayrica devaml inflamasyonla karakterize olan (romatoid
artrit ve kalp hastaligi da dahil olmak iizere) diger hastalik-
larda nedensel bir rol oynayabilir. Vanderbilt Tip Fakiiltesinde
yapilan bir galigmada aragtirmacilar otuz yedi MS hastasinin
hepsinin omurilik s1visinda bakteri kanit1 buldular. Chlamydia
antibiyotiklerle, 6zellikle de doksisiklin ve tetrasiklinle kolayca
tedavi edilebilir (Doksisiklin, beyne daha kolay girdigi igin daha
etkili olabilir). Chlamydia’y1 MS’e baglayan bilgiler ¢ok yenidir
ve MS igin resmi, FDA onayl antibiyotik protokolleri yoktur.
Bununla birlikte MS’i tedavi eden (ben de déhil) birgok doktor
genellikle MS hastalarina antibiyotik verir. Antibiyotikler MS
igin bir tedavi degildir ancak olas: bakteriyel tetikleyiciyi yok
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etmek daha normal bir bagisgiklik fonksiyonunu geri kazanmaya
yardima: olabilir.

MS'te rol oynayabilecek bagka bir mikroorganizma daha vardur:
bir tiir maya enfeksiyonu olan candida albicans. Baz1 ¢aligmalar
bagirsaklarda maya mantar1 gogalmas: ile genel olarak otoim-
miin enfeksiyonlar arasinda bir baglant1 oldugunu gostermigtir.

Maya mantar1 ¢ogalmasinda bu kadar kétii olan nedir? Ba-
girsakta, gogu sindirime yardimci olan, iyi bakteri denilen dort
yiz binden fazla farkli tiirde mikroorganizma bulunur. En ¢ok
yogurt kiiltiirii olarak kullanilan madde olarak bilinen /actoba-
cillus acidophilus da dihil birgok farkli bakteri tiirii vardir. Maya
olusumu, sindirim bozukluklarina yol agabilir, ayrica bagisiklik
sistemini agirlagtirabilir, iyi bakterileri yok edebilir ve bagirsaktan
viicudun diger kisimlarina yayilabilen inflamasyonu artirabilir.

Giiniimiizde, 6zellikle beslenme yoluyla islenmis gidalardan
alinan yiiksek miktarda rafine gekerin (maya, sekeri sever) te-
tikledigi bir maya gogalmas: salgini var. Ayrica antibiyotiklerin,
koti bakterilerin yani sira iyi bakterileri de yok edebilecegini
ve bunun da mayanin hepten ¢ogalmasina neden olabilecegini
bilmek 6nemlidir. MS veya bagka bir problem igin antibiyotik
kullaniyorsaniz, bagirsaklarimzin normal ekolojisini korumak
i¢in probiyotik olarak da bilinen “iyi bakteri” takviyesi almak
6nemlidir.

Perlmutter Saghk Merkezi'nde, on MS hastasin1 candida
albicans'a kars1 spesifik antikorlarin varlif1 agisindan inceledigi-
miz (ki bu bize enfeksiyonun varlifini gosterecekti) bir ¢aligma
yayimladik. Bu on MS hastasinin yedisinde belirli bir immiinog-
lobulinin (candida’ya baglanan bagigiklik hiicresinin) diizeyinde
artig tespit ettik. Daha sonra hangi yardimc1 bakterilerin eksik
olabilecegini belirlemek igin 6zel ve kapsamli bir digk: sindi-
rim testi (CDSA) istedik, boylece daha hedef odakl: tedaviler
tasarlayabildik. MS hastalarimizin dokuzunda agir1 miktarda
kotii bakteri ve iyi bakteri eksikligi bulduk, 6zellikle bu dokuz
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kisiden sekizinde lactobacillus bakterilerinin seviyesi digikti.
Tim MS hastalarinin maya mantan geligimi igin test edilmesi
ve uygun sekilde tedavi edilmesi gerektigine inaniyorum. Bunun
MS’i tedavi edecegini ve bagirsaktaki dengesizligi diizeltirseniz
tim saglik sorunlarinizin ortadan kalkacagini 6ne siirmiiyorum.
Ancak bagisiklik sistemi igin boyle potansiyel bir tehdidin azal-
tilmasinin, sinir hiicrelerine zarar veren bagisiklik tepkisinin
agin etkinligini azaltmaya yardima olabilecegine inaniyorum.

Ila¢ Tedavisinin ABC’si

MS tedavisinde kullanilan, (ABC ilaglar olarak bilinen) Avo-
nex, Betaseron, Copaxone ile Novantrone ve Rebif olmak tizere
bes FDA onayh ilag vardir. Bu ilaglarin tiimi, bagigiklik sis-
teminin sinir sistemine saldirisin1 azaltan, bagigiklik sistemini
baskilayan maddelerdir. Enjeksiyonla uygulanmalar gerekir ve
oldukga pahalidirlar. Bu ilaglar1 pek begenmiyorum ¢iinkii o
kadar etkili olduklarini diigiinmiiyorum, ayrica hepsinin grip
benzeri semptomlar, bag agrisi, yorgunluk, depresyon ve kan
hiicresi anormallikleri gibi yan etkileri var. Birgok hasta bana
kendisini koti hissettigini séyliyor. Ek olarak, atagin kontro-
line yardimci olmas: igin genellikle steroit regete edilir ancak
cilt ve kemik incelmesi, biligsel degisiklikler, ytiksek kan sekeri
ve maya mantarinn agir1 gogalmas: gibi tehlikeli yan etkileri
nedeniyle uzun siire kullanilamaz.

Diizelme siirecine girdikten sonra bile birgok MS hastas:
kendisini bu giiglii ilaglar1 uzun siire kullanmaya mecbur his-
seder ve almayi biraktiginda atak gegirecegini digiiniir. Bunun
dogru olduguna dair kesin bir kanit yoktur. MS, dogas: geregi
sogunlukla gizemli bir sekilde siddetlenip diner. Ilag kullaniyor
olsamz da olmasamiz da diizelme siirecine girmeniz veya kotii-
lemeniz mimkiindiir.
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Perlmutter Saglik Merkezi'nde MS protokoliimiizle mitkemmel
sonuglara ulagtik ve programimiz: kullanan bagka ilkelerdeki
birgok doktor da benzer bagarilar elde ettigini bildiriyor. Proto-
koliimiiziin temelinde, 6zellikle miyelini tahrip eden inflamasyon
sirecini durdurmay: hedefleyen siki bir beslenme ve takviye
programi vardir. MS igin 6nerdigimiz beslenme programu, 5.
Boliim’deki Daha Iyi Bir Beyin beslenme programindan daha
katidir ancak ekstra ¢abaya deger. Bir yandan ek ilag tedavisi
gerektiren programimiza bagh olan hasta sayis: bir elin parmak-
larim gegmiyor. Ayrica Avrupa’da MS igin yaygin kullanilan
hiperbarik oksijen tedavisiyle harika sonuglar aldik. Elbette MS’in
tedavisini bulmug degiliz ancak hastalarimizi yagam kalitele-
rine miidahale eden ilaglar1 kullanmaya zorlamadan daha iyi
bir duruma getirebilecegimize ve diizelme periyodunda daha
uzun siire tutabilecegimize inaniyorum.

Swank MS Diyeti

Dr. Roy Swank’in elli yildan uzun bir siire once tasarladig:
“Swank MS Diyeti’ni destekliyoruz. Dr. Swank, yag tiiketimi
(6zellikle de doymus yag) ile MS’in goriilme siklig1 arasindaki
iliskiyi kesfeden ilk aragtirmaciydi. Dr. Swank ki mevsiminin
uzun ve havanin soguk oldugu kuzey enlemlerde MS goriilme
sikhiginin, yazlarin uzun ve havanin 1lik oldugu giiney enlemler-
den ¢ok daha yiiksek oldugunu gozlemledi. Aragtirmacilar uzun
siire giines 15131na veya D vitaminine maruz kalmanin koruyucu
bir etkisi olabileceginden giiphelendi. Ancak Dr. Swank, kuzey
ve giiney enlemleri arasindaki bagka bir 6nemli ayrim fark etti:
beslenme. Kuzey enlemlerindeki insanlar, daha fazla meyve ve
sebze tiiketen giiney enlemlerde yagayanlara kiyasla daha fazla
et ve siit liriiniyle hayvansal yag igerigi yiiksek bir beslenme
tarzina uyma egilimindeydiler. Bu bulgulara dayanan Dr. Swank,
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MS hastalarinda yag oram ¢ok diisiik bir diyeti test etti ve bu
kisilerde MS’in yag igerigi daha yiiksek bir diyetle beslenen
hastalardan ¢ok daha yavag ilerledigini kegfetti. Ya§ orani gok
disiik diyetine uyan yiiz kirk alt: hastay: yaklagik on yedi yil
takip ettigi ¢aligmasinin ardindan Dr. Swank’in bildirdigine
gore, “hastalik 6nemli bir sakatlik gelismeden once, yani daha
erken agamalarda tedavi edildiginde, vakalarin biyiik bir kismi
yirmi yila kadar degismeden kaldr”.

Swank diyeti doymus yaga (et, yumurta ve tam yagh siit
tiriinlerinden) ¢ok az miktarda izin veren ve sebzeler, tohumlar,
kabuklu yemigler ile baliklarda bulunan iyi, doymamis yaglan
vurgulayan, az yagh ve vejetaryen temelli bir diyettir. Diyetin
ilk yilinda kirmiz: et ya da siit iriinleri yoluyla hig yag ti-
ketmemeniz gerekir ancak biraz tavuk ve balik yemenize izin
verilir. MS’in inflamatuvar dogas: g6z oniine alindiginda bu
¢ok mantiklidir. Doymus yag, viicutta inflamasyonu tegvik eder.
Coklu doymamus, iyi yaglar (omega 3 ve omega 6 ya§ asitleri)
inflamasyonu azaltir ve bagisiklik sistemi tizerinde yatigtirict
bir etkiye sahiptir. Sinir sisteminiz “alevlendiyse”, mantikh olan
onu dindirmek igin elinizden geleni yapmamizdur.

Swank diyeti hakkinda daha fazla bilgi i¢in Dr. Swank’in
The Multiple Sclerosis Diet Book: A Low-Fat Diet for the Treatment
of MS (New York: Doubleday, 1987) kitabini okuyun. Diyetinizi
yasam tarzimza bagariyla adapte etmeniz igin gereken onemli
bilgileri sunmaktadr.

Hiperbarik Oksijen Tedavisi

Hiperbarik oksijen terapisinde, hastalar artan atmosferik basing
altinda saf oksijene maruz kalir. Hastalar, artan basing altinda
%100 oksijen soluduklari berrak bir cam odaya yerlestirilir. Ge-
nellikle altmig ila doksan dakika siiren tedavilerde hastalar bir
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seyler okuyabilir, video izleyebilir veya gevseyebilir. Terapi, viicut
hiicrelerinde bulunan ve iyilesmeyi saglayan oksijen seviyelerini
artirarak galigir. Ayrica hastaliklarla savagan beyaz kan hiicre-
lerinin bakterileri, virisleri ve viicuttaki diger toksik istilacilar1
yok etme kabiliyetini artirir. Aymi zamanda MS 6rnegindeki
gibi uygunsuz bir gekilde agir1 aktif olan bagigiklik sistemini
rahatlatmaya yardim edebilir. Ayrica artirilmig doku oksijenlen-
mesi, 6zellikle esansiyel yag asitleri ve diger takviyelerle birlikte
miyelin onarim igin daha elverigli bir ortam yaratir.

Ben de hiperbarik oksijen tedavisinin MS semptomlarini
hafifletmeye ve hastaligin ilerlemesini yavaglatmaya yardima
olabilecegini gordiim. 1982 yilinda saygin New England Journal of
Medicine’ de yayimlanan ¢iir agan bir makale, tedavi edilmemis
bir grup hastayla hiperbarik oksijen tedavisi alan MS hastalarinin
kargilagtirildigs bir y1llik, randomize, plasebo kontrolli, gift kor
bir ¢aligmay bildirdi. Sonuglar son derece etkileyiciydi. Tedavi
edilen grubun sadece %12’sinin semptomlan koétiilesirken, bu oran
tedavi edilmemis grupta %55’ti. Ayrica tedavi goren hastalarin
¢ogu, (dahaiyi hareketlilik, mesane kontrolii ve gorsel problem-
lerde azalma da dihil) semptomlarda gergek bir iyilesme yasad.
Dort yil sonra yayimlanan bir takip galigmasi, ilk ¢aligmada
goriilen iyi sonuglar1 dogruladi. Dahasi, tedavi edilen hastalar
tarafindan tecriibe edilen bagka bir fayda da bildirildi: Bu grup,
tedavi edilmeyen gruptan daha iyi fiziksel koordinasyon sagladi.

Perlmutter Saglik Merkezi'nde MS hastalarini son dért yildir
hiperbarik oksijen kullanarak tedavi ediyoruz ve bu tedavinin
etkinligini ben de teyit edebilirim. Neyse ki su anda MS has-
talarina bu degerli tedaviyi sunan iilke genelinde birkag merkez
var. Hiperbarik oksijen hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin

www.drperlmutter.com adresini ziyaret edin.
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Antigliadin Antikor Testi

Tahilda bulunan bir protein beyninize ve sinir sisteminize zarar
verebilir mi? Eger gliitene duyarli milyonlarca insandan biriyseniz,
cevap kesinlikle “evet’tir. Gliten bugday, ¢avdar, arpa, karabug-
day, amarant ve kavuzlu bugday da dihil birgok tahilda bulunan
bir proteindir. Sagirtici bir gekilde her iki yiiz elli Amerikalidan
birinde “gliiten intolerans:” vardir ve Colyak hastali: olarak
bilinen bir durumdan muzdariptir. Bu insanlar i¢in herhangi
bir bigimde gliiten yemek kronik mide sorunlari, besin madde-
lerinin emilim bozuklugu, kilo kayb: ve kemik agris1 gibi ciddi
saglik sorunlarina neden olabilir. Gliten ayrica hafiza kaybr ve
kafa karisikliginin yani sira multipl skleroz hastalarinda goriilen
hasara benzeyen, beyindeki beyaz lexyonlar da dahil olmak dizere
onemli nérolojik sorunlara neden olabilir. Gliiten intoleransinin
neden oldugu ya da agirlagtirdig biligsel veya sinirsel problemler
konusunda ¢ok sayida hasta bana danigmaya gelmistir. Semp-
tomlarin siddeti inanilmaz boyutlarda olabilmektedir. Ornegin,
yakin zamanda MS tanis1 konduktan sonra bana gelen bir kadin1
tedavi ettim. Bu hasta, bir sinir hasarina igaret edebilecek bir
durum olan sag kolda zayiflik ve uyusukluk hissinden, ayrica
gastrointestinal sorunlar ve kafa karipkhigindan sikayetgiydi.
Beynin MRG taramasinda MS’le iligkili inflamatuvar lezyonlar
gorildi. MS tamsi koymus olan doktor da hastaya midesini
daha da kétii hissettiren ilaglar vermigti. Semptomlar1 g6z 6niine
alindiginda, MS’ten siiphelenmek i¢in nedenlerim vard: ancak
gliiten intoleransinin ayn1 beyin lezyonlarini ve nérolojik semp-
tomlar: iiretebilecegini gosteren galigmalarin da farkindaydim.
Noroloji dergilerinde, MS semptomlarinin gergekte gliitenle il-
gili bir sorundan kaynaklandig vakalarla ilgili ¢ok sayida yeni
rapor vardir. Tabii ki hastamin antigliadin antikorlar: igin test
sonuglar: pozitif ¢ikt: ve glitensiz bir diyetin ardindan birkag
hafta iginde belirtileri kayboldu. MS’i akla getiren herhangi bir
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norolojik semptom yagiyorsamz, acilen gliiten testi yaptirmanizi
tavsiye ediyorum. Antigliadin antikor testi, basit bir kan testidir
ve kandaki antigliadin antikorlarim tespit eder.

Tahul gibi sik tiiketilen gidalarin nasil bu kadar ciddi, hatta
yasamu tehdit edici semptomlara neden olabilecegini merak ede-
bilirsiniz. Gliiten intolerans: olan insanlar gliiten igeren yiyecekler
yediginde, bagisiklik hiicreleri bu proteini bir bakteri veya viriis
gibi hedefler. Bu, sonunda tiim besin maddelerinin emildigi
bagirsak ¢eperindeki kiigiik, parmak gibi ¢ikintilar olan villus
adli yapilar1 yok eden bir inflamatuvar yanit olugturur. Ayrica
bu inflamatuvar yanit, MS’teki gibi dogrudan beyin dokusunu
etkileyebilir. Zaman iginde gliiten intolerans: siddetli yetersiz
beslenmeye ve besin eksikliklerine neden olabilir. Aslinda birgok
norolojik soruna bagli olan B12 eksikligi, bu sorunu yagayan
insanlarda ¢ok yaygindir. Sirf besin eksikligi bile yiiksek ho-
mosistein seviyesine ve zayiflamig antioksidan savunmasina yol
agabilir, zaten gok ciddi bir durumdur ve kronik inflamasyonla
da birlestiginde daha da toksik bir hale gelir. Kemiklerinizden
beyninize kadar viicudunuzun her kismi etkilenebilir. Gliiten
intolerans: tedavi edilmemis olan insanlar, yalmzca nérolojik
semptomlar gelistirmeye meyilli olmaz, aym zamanda osteo-
poroz, romatoid artrit, lenfoma (kan hiicrelerinin veya lenfatik
dokunun kanseri) ve diger otoimmiin problemler agisindan daha
yiksek risk altindadr.

Gliiten intoleransini teghis etmek zor olabilir ¢iinki semp-
tomlar gegsitlilik gosterebilir ve bagirsak problemiyle ilgisiz g6-
riiniir. Daha belirgin olan karin sigkinligi ve agrisina ek olarak
semptomlar agiklanamayan anemi (zayif demir ve/veya B12
emiliminden dolay1), eklem agris, cilt dokintiileri, kilo kaybs,
davranis degisiklikleri ve daha once belirtilen norolojik prob-
lemleri igerebilir. Hastalar yillarca dogru taniy: almayabilir ve
sadece gliiteni diyetlerinden gikardiklarinda yok olacak olan diger
sorunlar igin tedavi edilebilir.
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Gliiten intoleransi, beslenmenizden gliiteni ¢ikararak etkili bir
sekilde tedavi edilir. Ne yazik ki bu, kulaga geldigi kadar kolay
degildir. Gliiten sadece tahillarda degil, aym zamanda islenmis
gidalarda da yaygin kullanilan bir bilegendir, soya sosu da dahil
olmak tizere gesitli soslarda, hatta regeteli ve regetesiz ilaglarda
bulunur (Uzmanlar glitenin yulafta bulunup bulunmadig ko-
nusunda hemfikir degildir ancak risk almamak igin yulaftan da
uzak durmaniz: tavsiye ederim). Eger gliiten intoleransiniz varsa,
egitimli bir gida tiiketicisi olmalisimiz ve bu da etiketleri okumak
anlamina gelir. Ayrica bir gidanin gliiten igerip igermediginden
emin degilseniz uireticileri arayin. Birgok gida iireticisi bu soruna
daha duyarh hale gelmigtir ve yaygin kullanilan gidalarin gliitensiz
versiyonlar1 mevcuttur. Gliiten intolerans: testiniz pozitif ¢ikarsa,
dogru beslenme planim tasarlamaniza yardima: olabilecek uzman
bir beslenme uzmaniyla birlikte ¢aligmaniz 6nemlidir. Semptomlar-
dan kurtulmak icin gliiteni beslenmenizden tamamen gikarmaniz
gerekir. Semptomlar ortadan kalktiginda tekrar gliiten tiiketmeye
baglayamazsiniz, yoksa hastaligimz niikseder.

Her ne kadar gliiten intolerans: gaz, sigkinlik, ishal ve genel
rahatsizhk gibi kronik sindirim sikintilanna neden olabilse de bazen
gastrointestinal semptomlar ortaya ¢ikmaz. Sadece nérolojik belir-
tiler olabilir. Aslinda Amerikan Néroloji Dernegi'nin 2002 Yillik
Bilimsel Toplantr’da yapilan tavsiyelere gore, bilinmeyen kokenli
norolojik semptomlari olan hastalar, gastrointestinal semptomlar:
olmasa bile gliiten intolerans: agisindan test edilmelidir. Ben daha
da ileri gidiyorum. Bana kalirsa, gliitenin gida tedarikinde her
yerde bulunmasi g6z 6niine alindiginda, herkesin doktorlarindan
bu testi yapmalarini istemeleri gerekir, boylece daha belirtiler
gelismeden 6nce beslenme bigimlerini degistirebilirler.

Gliiten intolerans: oldugu stiphesiyle kendi baglarina beslenme-
lerinden gliiteni gikaran bazi hastalarla da kargilagtim. Gliitensiz
beslenmenin zor olabilecegi géz oniine alindiinda, antigliadin
antikor testiniz pozitif ¢tkmadig: siirece bunu yapmanizi 6ner-
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miyorum. Ek bir fayda saglamaksizin fazladan efor sarf ediyor
olabilirsiniz. Bir probleminiz oldugundan giiphelenip gliiteni
beslenmenizden zaten gikardiysaniz, test sonuglariniz da dogru
olmayacaktir. Unutmayin ki bu test, antigliadin antikorlarinin
varligim aragtirir ancak son zamanlarda gliiten yemediyseniz
viicudunuz antikor iiretmez (Gliiten intolerans: hakkinda daha
fazla bilgi igin 330. sayfaya bakiniz).

Takviyeler

MS hastalan igin 3. Seviye takviye programini kullaniyoruz
(6. Boliim’e ve 1. Ek’e bakiniz). Ayrica agagida agiklananlar
da 6neriyorum:

Hodan yag1. Bu, beyin inflamasyonunu azaltmaya yardimci
olabilecek bir esansiyel yag asidi ve 6nemli bir GLA kaynagdir.
Cesitli aragtirmalar, MS hastalarinin esansiyel yag asidi eksikligi
yasadigim ve takviyelerden fayda sagladigim gostermigtir. Giinlik
dozunuz yaklagik 300 miligram GLA igermeli. Saghikli gida
marketlerinden ve eczanelerden hodan yag: satin alabilirsiniz.

B12 igneleri. B12 vitamini miyelin olujumunda ve korun-
masinda 6nemlidir. Birgok hasta B12 ignelerinden ¢ok fayda
goriiyor ve onlara bu igneleri kendi baglarina nasil uygulayacaklar:
da 6gretiliyor. Baglangig dozu, ilk bes giin boyunca giinde 1 cc
(1000 mcg), daha sonra haftada iki keredir.

Antibiyotik tedavisi. Chlamydia pneumoniae bakterisinin MS’in
tetiklenmesinde rol oynama olasilif1 nedeniyle uygun probiyotik
(Vactobacillus acidophilus) takviyesinin yam sira protokoliimiiziin
baginda rutin olarak bir doksisiklin kiirii (21 giin boyunca 100
mg) veririz. Ilgingtir ki hastalarimizin gogu, sadece bu miida-
halenin bile 6nemli semptomlar: iyilestirdigini bildirmiglerdir.

3. Seviye takviye programim takip edin (6. Bolim’e ve 1.
EK’e bakiniz).
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MS Hastalan Igin Takviye Program

TAKVIYE SABAH AKSAM
GLA (hodan 300 mg

yagindan)

DHA 300 mg 300 mg
KoQ1to 100 mg 100 mg
E vitamini 400 U

C vitamini 500 mg 500 mg
Alfa lipoik asit 200 mg

N-asetilsistein (NAC) 400 mg 400 mg
Fosfatidilserin (PS) 100 mg 100 mg
Asetil-L-karnitin 400 mg 400 mg
Ginkgo biloba 60 mg

D vitamini 400 U

Vinposetin* 5 mg 5mg

B vitamini kompleksi takviyesi:**

B1 (tiamin) 50 mg

B3 (niasinamid olarak | 50 mg
niasin)

B6 (piridoksin) 50 mg
Folik asit 400 mcg 400 mcg*¥*
B12 (kobalamin) 500 mcg 500 mcg¥*¥**

alan kisiler kullanmamalidir.

kompleksi takviyesi arayin.

* Vinposetin, sadece yiiksek homosistein, vaskiiler demans ya da koroner arter
hastaligi ge¢misi olan kisiler i¢in gereklidir. Kan sulandirici Coumadin (warfarin)

*%* Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini igeren bir vitamin

**% Sabahki B vitamini kompleksine ek olarak aksam ayriyeten 500 mcg B2 ve

400 mcg folik asit alin.
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1939’da ALS’ye yakalanan harika bir beyzbol oyuncusunun am-
sina “Lou Gehrig hastali1” olarak da adlandirilan ALS, sinir
sisteminin istemli kas hareketini kontrol eden kisminin progresif,
dejeneratif bir hastaligidir. Tedavisi yoktur ve hastalig1 6nemli
olgtide yavaglatan geleneksel terapiler de bulunmaz. Yaklagik otuz
bin Amerikali bu hastaliktan muzdariptir ve her yil yaklagik beg
bin alt1yiiz hasta daha teshis edilmektedir. Ortalama baglangig
yas1 elli beg ile yetmis bes arasindadir. Genellikle “6limcil” bir
hastalik olarak tanimlansa da bu kelimenin agikliga kavugturul-
mas: gerekir. Biitiin ALS’lilerin yaklagik %50’si teshisten sonra
tig dort yi1l, %20’si beg yil veya daha fazla ve %10’u on yildan
fazla yagar. Uygun ve agresif bir tedaviyle bu hastalifin ilerle-
yisini yavaglatabilecegimize ve kendi hastalarimin digerlerinden
daha iyi ilerlediklerine inamyorum. Heniiz iyilestirebildigimiz
bir ALS vakas: olmad: ancak ilerleme kaydettik ve biraz umut
verebiliriz. Hastalarimiz hizh bir gekilde kotiiye gitmez ve te-
daviye bagladiktan birkag yil sonra bile ¢ogu kisi minimum
diizeyde kotiileme gosterir.
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Daha lyi Bir Beyin

ALS’nin ciddiyet derecesi, hastadan hastaya biiyiik olgiide
degisir. Az sayida hasta (%10-20) ne yaparsamiz yapin gok hizh
bir gekilde koétiilesir ancak birgogunun durumu Perlmutter
Saglik Merkezi'nde kullandigimiz protokolle sagirtica dere-
cede iyi seyreder. Tedaviye ne kadar erken baglarsak sonug o
kadar iyi olur.

Bu hastalif1, ortaya gikabilecek ¢ok gesitli semptomlar ne-
deniyle baglangigta teshis etmek zordur. Hasta, hastaligin erken
déneminde agir bir yaralanma, omurgada disk kaymas: veya
diger sayisiz problemden kaynaklandig: disiiniilebilecek sekilde
bir kolda veya bacakta giigsiizliik yasayabilir. Diger belirtiler
arasinda konugma giigliigi, ses kisikligi, kronik yorgunluk, kol
ve bacaklarda sertlesme, kaslarin titremesi veya yutma sorunlari
sayilabilir. Hastalik ilerledikge, hastalar siklikla zatiirreye yol
agan bir nefes darli1 yasayabilir.

ALS igin tek bir tam testi yoktur. Bir doktor sinir fonksi-
yonlarini kontrol etmek igin klinik semptomlari, standart labo-
ratuvar testlerini degerlendirmeli ve elektromiyografi (EMG)
de dihil olmak iizere bagka testler yapmali veya diger olas:
hastaliklar1 elemek igin beyin ve omuriligin MRG tarama-
sim1 gergeklestirmelidir. MS, Parkinson, felg, sinir hasan, disk
hastalifi, beyin timori, hatta depresyon gibi diger norolojik
rahatsizliklar elenmelidir. Bu semptomlarin bazilar1 B12 vitamini
eksikliginden bile kaynaklanabilir. Diger hastaliklar elendikten
sonra norolojik semptomlar kétiilesiyorsa ALS bir teghis olarak
kabul edilir. Teghisin tagpidi1 anlam 1s11nda, hastalarin her
zaman biiyiik bir tip merkezinden ikinci bir goriiy almasimi
oneririm. ALS’nin nedeni tam bir gizemdir. Tiim vakalarin
yaklagik %5’i genetiktir ancak vakalarin biyiik ¢ogunlugunun
rastgele gergeklestigi gorilmektedir. Bazi meslekler sizi diger-
lerinden daha fazla risk altina sokar. Pilotlar, elektrik igcileri ve
1991 Korfez Savagi gazileri arasinda ALS goriilme siklif1 daha
fazladir, bu da gevresel toksinlere maruz kalmanin bu hastalig

280



Amyotrofk Lateral Skleroz (ALS)

tetikleyebilecegini akla getirmektedir. Ayrica yiiksek performans
sporcular arasinda da ALS riski yiiksek olabilir. Son zamanlarda
yapilan galigmalarda tanimlanamayan bir enfeksiyonun da bu
hastalikta rolii olabilecegi 6ne siiriilmektedir: Aragtirmacilar,
genetik olarak ALS’ye yatkin farelerde, yaygin kullanilan bir
antibiyotik olan minosiklin tedavisiyle hastalifin baglamasini
geciktirmeyi ve semptomlarin ilerlemesini 6nemli dlgtide ya-
vaglatmay: bagardilar. Antibiyotigin neden ise yaradigina dair
net bir agiklama olmasa da aragtirmacilar tanimlanamayan bir
enfeksiyonu ortadan kaldirmig olabilecegini tahmin etmektedir.
Bununla birlikte minosiklinin, hiicrenin enerji veren kismi olan
mitokondriyi 6ldiiren bir enzimin salinimim engelleyebildigi
de bilinmektedir. Laboratuvar hayvanlarinda elde edilen baga-
rili sonuglar, Ulusal Saglik Enstitiileri’'ni (NIH), New Mexico
Universitesi'ndeki ALS hastalarinda minosiklin tedavisini de-
gerlendirecek klinik insan denemelerine destek vermeye tegvik
etmigtir.

ALS'nin kurbanlarini nasil segtigini bilmiyor olabiliriz ancak
etki etmesini saglayan mekanizmay: biliyoruz. Hastalik, sinir
hiicrelerinde mitokondrinin hiicresel enerji iiretiminde belir-
gin bir eksiklikle ve dolayisiyla agir1 serbest radikal iretimiyle
karakterizedir. Bir anlamda ALS, yaglanma siirecinin ¢ilginca
hizlandirilmig ve daha yikic1 bir versiyonudur. Sinir hiicrelerinin
tahribatin1 desteklemede inflamasyon da rol oynayabilir. Hasta-
lar tipik olarak sinir sistemlerinde inflamasyonu biiyiik 6lgtide
artiran yiksek COX-2 enzimi seviyelerine sahiptir. Bu bulgu,
aragtirmacilar1 ALS i¢in bir tedavi olarak Celebrex (selekoksib)
gibi yaygin COX-2 inhibe edici ajanlarin etkinligini aragtiran
klinik g¢aligmalar yapmaya y6nlendirmistir.
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Geleneksel Tedaviler

Rilutek (riluzol), ALS igin kullanimi onaylanmig tek ilagtir.
En iyi senaryoda, hastalarin 6mriinii i¢ ay uzatabilir ama bu-
nun bir bedeli vardir. Rilutek, yorgunluk, kas giigsiizligi ve
kas spastisitesi gibi ALS semptomlarinin kotiilesmesi de déhil
olmak iizere kotii yan etkilere neden olabilir. Ayrica pahalidir
ve yilda yedi bin dolara mal olur. 1999’da Amerikan Noroloji
Akademisi, ALS tedavisi igin kabul edilen mevcut yaklagimi
ozetleyen bir monografi yayimladi. Bu raporda yazar grubu,
“riluzoliin faydalarinin marjinal oldugu ancak yan etkilerinin
fazla oldugu sik sik sdylenmektedir... Ilacin fiyat: da (6zellikle
hastanin saglik sigortas: kargilamiyorsa) elestirilmektedir,” ifa-
delerini kullanmgtir. Sahsen ben, bu ilaci kullanmanin gok fazla
faydasim1 oldugunu diigiinmiiyorum.
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Perlmutter Saglik Merkezi'nin ALS tedavisi protokolii iki
temel alana odaklanur: (1) intraven6z glutatyon tedavisi yoluyla
serbest radikal hasarina karsi korumak ve (2) hiicresel enerji
tiretimini artirmak ve antioksidan kapsamini genisletmek igin
takviyeler kullanmak.

Ayrica tespit edilemeyen herhangi bir enfeksiyonu ortadan
kaldirmak igin antibiyotik tedavisi ve inflamasyonu kontrol etmek
i¢in Celebrex’i de regete ediyoruz.

Intravenéz Glutatyon Tedavisi

ALS’deki sinir hasarinin nihai nedeni oksidatif serbest radikal
hasari oldugundan, etkili antioksidan kapsamiyla néronlar: koru-
mak ve serbest radikal olusumunu azaltmak i¢in enerji iretimini
artirmak tedavinin nihai amacidir. Tium ALS hastalarimiz 3.
Seviye takviye programim takip etmektedir. Ayrica ALS pro-
tokoliimiize intraven6z glutatyonu da dahil ediyoruz.

Glutatyon belki de sinir sistemindeki en etkili ve faydali
antioksidandir, ayrica mitokondriyal enerji iretimini artirma
avantajina sahiptir.

Parkinson’un glutatyon protokoliinde tarif edildigi sekilde
uygulanir ve tedaviye genellikle haftada ti¢ kez 1.400 miligramla
baglariz. Ilging bir sekilde Kansas Universitesi, ALS tedavisinde
aragtirma degerlendirmesi igin glutatyon protokoliimiizii benim-
semigtir. Ayrica seviyeler normal olsa bile her iki ila ii¢ ayda bir
idrardaki lipit peroksit diizeyini rutin olarak kontrol ediyoruz.
Idrardaki lipit peroksit seviyesi anormal derecede yiiksek seyret-
meye devam ederse Geligmis 3. Seviye programini uyguluyoruz
(210. sayfaya bakiniz). Eger lipit peroksit seviyeleri buna ragmen
anormal derecede yiikselmis kalirsa, intravenoz glutatyon dozajim
iki giinde bir 2.000 miligrama yiikseltiyoruz.
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iki Yeni Deneysel ALS Tedavisi

ALS hayvan modellerinde yapilan aragtirmalar, antibiyotik
minosiklin ve antiinflamatuvar Celebrex’in faydal: olabilecegi
fikrini desteklemektedir ve insan ALS hastalarinda etkinliklerini
gostermeye galigan, siiregelen klinik ¢aligmalar bulunmaktadr.
Benim endigsem ise bu galigmalarin tamamlanmas: ve yayim-
lanmasinin yillar alabilecek olmasidir, bu da ALS hastalar: ve
aileleri igin degerli olan zamanlarinin kayb: demektir. Bana gore,
su ana kadar elde edilen deneysel aragtirmalar bu yaklagimlarin
etkili olma sansinin yiiksek oldugunu agik¢a gostermektedir.
Ayrica bunlar, hastalar: agini risk altina sokmayan, oldukga iyi
miidahalelerdir. ALS’de zaman ¢ok 6nemlidir, bu yiizden biz
ilerlemeyi ve tedavi etmeyi segiyoruz.

ALS hastalarimiza agagidaki regeteli ilaglar1 almalarin
oneriyoruz:

* Minosiklin: Probiyotik takviyesiyle birlikte (lactobacillus aci-
dophilus) giinde iki kez 100 mg.

* Celebrex: Bir ay boyunca giinde iki kez 200 mg, daha sonraki
ayda giinde iki kez 400 mg’a ¢ikarilir.

Olas1 yan etkileri ve aldigimiz diger ilaglarla olas: etkile-
simleri tartigmak igin bu ilaglar1 doktorunuzla birlikte inceleyin.

Takviyeler

3. Seviye takviye programim takip etmelisiniz (6. Bolim’e ve
1. Ek’e bakimiz). Ayrica takviye programiniza kreatin monohid-
rat eklemenizi tavsiye ederim. Sporcular tarafindan kas kiitlesi
olugturmak igin yaygin olarak kullanilan bu besin takviyesi, kas
hiicrelerinin enerji kullandi: siiregte 6nemli bir rol oynamakta-
dir. Hayvan galigmalarinda, oral uygulamasinin ALS’de yagam
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Amyotrofik Lateral Skleroz (ALS)

siresini %18’e kadar uzatmigtir. ALS hastalarimiza giinde 5
gram kreatin monohidrat almalarini 6neriyoruz. Kreatin ucuzdur
ve ¢ogu saglikl gida marketinde regetesiz satilir. Toz halinde
bulunur ve su veya meyve suyuyla karigtirilabilir (1 yemek kagig1

toz kreatin, 1 grama egittir).

ALS Hastalan Igin Takviye Program
TAKVIYE SABAH AKSAM
Kreatin monohidrat 5 gr (1 yemek kagig)
DHA joomg 3oomg
KoQio 100 mg 100 mg
E vitamini 400 U
C vitamini 500 mg 500 mg
Alfa lipoik asit 200 mg
N-asetilsistein (NAC) 400 mg 400 mg
Fosfatidilserin (PS) 100 mg 100 mg
Asetil-L-karnitin 400 mg 400 mg
Ginkgo biloba 60 mg
D vitamini 400 IU
Yinposetin* 5 mg 5 mg

B vitamini kompleksi takviyesi:**

B1 (tiamin) 50 mg
B3 (niasinamid olarak 50 mg
niasin)

B6 (piridoksin) 50 mg
Folik asit 400 mcg
B12 (kobalamin) 500 mcg

400 mcg¥**

500 mcg¥**¥

* Vinposetin, sadece yiiksek homosistein, vaskiiler demans ya da koroner arter
hastaligi éykiisii olan kigiler igin gereklidir. Kan sulandirici Coumadin (warfarin)

alan kigiler kullanmamalidir.

** Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini igeren bir vitamin

kompleksi takviyesi tercih edin.

**% Sabahki B vitamini kompleksine ek olarak aksam ayriyeten 500 mcg B12 ve

400 mcg folik asit alin.
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1. Seviye: Onleme ve Bakim

TAKVIYE SABAH AKSAM

DHA 300 mg

KoQio 30 mg

E vitamini 200 |U (d-alfa, dl-alfa
degil)

C vitamini 200 mg

B vitamini kompleksi takviyesi:*

B1 (tiamin) 50 mg

B3 (niasinamid olarak | 50 mg

niasin)

B6 (piridoksin) 50 mg

Folik asit 400 mcg

B12 (kobalamin) 500 mcg

* Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini igeren bir vitamin kompleksi
takviyesi tercih edin.
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2. Seviye: Onleme, Onarma ve Gelistirme

TAKVIYE SABAH AKSAM
DHA 300 mg

KoQio 60 mg

E vitamini 200 U

C vitamini 200 mg 200 mg
Alfa lipoik asit 8o mg

N-asetilsistein (NAC) 400 mg

Asetil-L-karnitin 400 mg

Fosfatidilserin (PS) 100 mg

Vinposetin* 5 mg 5 mg

B vitamini kompleksi takviyesi**

B1 (tiamin) 50 mg

B3(niasinamid olarak | 50 mg

niasin)

B6 (piridoksin) 50 mg

Folik asit 400 mcg 400 mcg***
B12 (kobalamin) 500 mcg 500 mcg¥***

alan kisiler kullanmamalid

400 mcg folik asit alin.

[/

*Vinposetin, sadece yiiksek homosistein, vaskiiler demans ya da koroner arter
hastaligi gegmisi olan kisiler igin gereklidir. Kan sulandirici Coumadin (warfarin)

** Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini igeren bir vitamin
kompleksi takviyesi tercih edin.
**% Sabahki B vitamini kompleksine ek olarak aksam ayriyeten 500 mcg B12 ve

3. Seviye: Kurtarma ve Geligtirme
TAKVIYE SABAH AKSAM
DHA 3oomg 300 mg
KoQ1o 100 mg 100 mg
E vitamini 400 U
C vitamini 200 mg 200 mg
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Ug Seviye Igin Takviye Programlari

Alfa lipoik asit 200 mg

N-asetilsistein (NAC) 400 mg 400 mg
Asetil-L-karnitin 400 mg 400 mg
Fosfatidilserin (PS) 100 mg 100 mg
Ginkgo biloba 60 mg

D vitamini 400 IU

Vinposetin* 5 mg 5 mg

B vitamini kompleksi takviyesi:**
B1 (tiamin) 50 mg

B3 (niasinamid olarak 50 mg
niasin)

B6 (piridoksin) 50 mg
Folik asit 400 mcg
B2 (kobalamin) 500 mcg

*Vinposetin, sadece yitksek homosistein, vaskiiler demans ya da koroner arter
hastaligi gegmisi olan kisiler igin gereklidir. Kan sulandirici Coumadin (warfarin)

alan kigiler kullanmamalidir.

*% Tek bir kapsiil veya hap formunda birkag B vitamini igeren bir vitamin

kompleksi takviyesi tercih edin.

*%% Sabahki B vitamini kompleksine ek olarak aksam ayriyeten 500 mcg B12 ve

400 mcg folik asit alin.

400 mcg¥¥**

500 mcg*¥**
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Bu meniiler ve tarifler Florida’da Naples ve New Jersey’de Montc-
lair merkezli, holistik beslenme uzmani, lisansh diyetisyen ]J.
Gabrielle Rabner tarafindan hazirlanmigtar.

Balli Hardal Soslu Tavuk

170 gr (8 yemek kagigi) bal

1 yemek kagii elma sirkesi

2 yemek kagigi Dijon hardal

1,5-2 kg 1 biitiin tavuk, sekiz pargaya ayriimig

1. Firim 6nceden 200°C’de 1sitin.
Sosu hazirlamak igin tavuk pargalan harig tiim malzemeleri
karigtirin.

3. Tavuk pargalarini biiyiik bir firin kabina yerlestirin.

4. Tavugu 30 dakika firinlayin.
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Firin sicakligimi 190°C’ye diigiiriin. Bir firga kullanarak sosu
tavugun her iki tarafina da iyice siiriin ve tavugu sik sik
soslayarak 30 dakika daha firinda pigirmeye devam edin.

Tavuk gevreklegene ve bigagin ucunu bastirdifinizda suyunu

salana kadar pisirin.

Mezgit Yahnisi

2 pirasa, iyice ylkanmig ve ince dilimler halinde kesilmig

1 yemek kagi) sizma zeytinyaB:

4 kugik salgam, kip kiip dogranmig

1 tath patates, kiip kiip dogranmig

2 havug, dilimlenmis

2 sap kereviz, dilimlenmis

70-80 gram dilimlenmis sitake mantar

3,5 su barda@ sicak filtrelenmis ya da damacana su iginde eritilmig
2 yemek kagi1 arpa miso sosu

1 yemek kagig kuru feslegen

Taze maydanoz

Biraz Kelt tuzu

340 gr. mezgit, 2-3 santimetre kalinlikta dilimlenmig

Bir gorba tenceresinde pirasay: zeytinyaginda yumusayana
kadar soteleyin.

Salgam, tath patates, havug, kereviz ve mantar: ekleyip
yaklagik 5 dakika kargtirarak pigirin.

Arpa miso sosu suyunu ve feslegeni ekleyin, kapagim kapatin
ve kaynamaya birakin. Altin1 kisin ve yaklagik 10 dakika
ya da sebzeler yumugayana kadar pisirin.

Mezgiti ekleyip balik pisene ve yahni kivami alana kadar
yaklagik 10 dakika, kapag: agik birakip pisirin.

Tuzla tatlandirin ve lizerinde maydanoz yapraklariyla servis
edin.
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Firinda Sarimsakli ve Soya Soslu Tofu

1 kalip tofu, yilkanmig, kurutulmug ve 2-3 santimetrelik dilimler halinde
kesilmis

75 ml (1 gay bardaginin 3%’i kadar) tamari soya sosu

6 dis sarimsak, ezilmig

1 yemek kagig zeytinya§

1. Firim 6nceden 200°C’de 1s1tin.

2. Tofu dilimleri yapigmasin diye pisirme kabina firga yardi-
miyla 1 gay kagi1 zeytinyagini yayin.

3. Soya sosu, sarimsak ve kalan 2 ¢ay kagi1§1 zeytinyagini gok
da derin olmayan bir kiseye alin.

4. Tofu dilimlerini bu karipgma batirip st iiste gelmeyecek
sekilde firin kabina dizin.

5. Fininda yaklagik 30 dakika veya giizelce kizarana kadar
pisirin.

Zencefilli Panceta

1 pangeta

10 santimetrelik taze zencefil kdkii pargasi, soyulmug ve rendelenmis
3 yemek kagigi tamari soya sosu

3 dis sarimsak, kiyilmig

2 yemek kagigi sizma zeytinyaf

1. Pangeta harig¢ tiim malzemeyi kangtirin.

2. Eti biiyiik bir firin veya kizartma kabina yerlegtirin ve tize-
rine sosu dokiin, her iki tarafi da kaplamas: igin gevirin. 1
saat kadar marine edin.

3. Pangetay istenen pigme seviyesinde 1zgara ya da barbekiide
pisirin
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Keten Tohumu ve Zeytinyagi Sosu

1 gay bardagi sizma zeytinyag

Yarim gay bardag keten tohumu yaj
2 yemek kagif1 taze limon suyu
Yarim gay kagigi hardal sosu

3 bitiin ceviz (istege bagh)

Tim malzemeleri bir blenderde yaklagik 1-2 dakika, piiriizsiiz
olana kadar karigtirin.

Cegitleri

ZEYTIN VE KABAK GEKIRDEGI SOSU ICIN keten tohumu yag1 yerine
kabak gekirdegi yag: kullanin ve tim malzemeleri belirtildigi
gibi kangtirin.

CEVIZ VE ZEYTINYAG! SOSU IGIN keten tohumu yag: yerine ceviz
yag: kullanin ve tiim malzemeleri belirtildigi gibi karigtirin.

LIMON, MAYDANOZ VE KETEN TOHUMU YACI SOSU IGIN hardal yerine
maydanoz kullanin ve tiim malzemeleri belirtildigi gibi kanigtirin.

Peynir Alti Suyu Tozlu veya Piring Proteinli
Shake ve Cesitleri

2 kagik piring proteini veya peynir alti suyu tozu

2 yemek kagi1 keten tohumu, bir blender veya kahve degirmeninde
sgutilmas

160 gr taze meyve, orman meyveleri veya 6nceden dogranmig ve
dondurulmug bilyitk meyve

235 ml (1 su bardagindan biraz daha fazla) filtrelenmis veya
damacana su yahut yogurt ya da tercih edilen bir sivi

Tim malzemeleri bir blendere ekleyip kopiikli ve yogun bir
karigim elde edene kadar karigtirin.
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Shake Onerileri

MUZ, CILEK VE OGUTULMUS KETEN TOHUMLU, PIRING PROTEINLI SHAKE
IGIN 70 gram gilek ve orta boy bir muz kullanin. Belirtildigi
sekilde karigtirin.

ANANAS, KAYISI VE OGUTULMUS KETEN TOHUMLU, PIRING PROTEINLI
SHAKE IGIN 80 gram taze ananas ve 2 kayis: kullanin. Belirtildigi
sekilde karigtirin.

MUZ, PAPAYA VE OCUTULMUS KETEN TOHUMLU SHAKE IGIN temel
tarifteki meyvelerin yerine muz ve papaya kullanip belirtildigi
gibi hazirlayin.

OGUTULMUS KETEN TOHUMU, TAZE HAVUG VE ISPANAK SUYUYLA
HAZIRLANMIS PIRING PROTEINLI SHAKE IGIN bir meyve sikacaginda 3
havug ve 1 demet 1spanagin suyunu ¢gikarin. 120 ml filtrelenmig
veya damacana su, 6giitiilmis keten tohumu ve piring proteinini
belirtilen gekilde karigtirin.

ANANAS, GILEK VE OGUTULMUS KETEN TOHUMLU, PEYNIR ALTI SUYU
TOZLU SHAKE IGIN her meyveden 60-80 gram kullanin ve belir-
tildigi gibi hazirlayin.

Semizotu Bugulama

Kisi bagina 40-50 gram pismemis semizotu
Filtrelenmis veya damacana su
Tatlandirmak igin Kelt tuzu

Zeytinyad (istege bagh)

1. Semizotunu yikayin ve uzun saplan kesin.
Bir tencereye 2-3 santimetre yiiksekliginde filtrelenmis veya
damacana su koyun. Bugulama kabini tencereye yerlestirin
ve igine semizotlarim koyun.
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3. Tencerenin kapagini kapatin ve suyu kaynatin. Sonra kistk
ategte birkag dakika ya da semizotu hafif yumusayincaya
kadar bugulama iglemine devam edin. Sade olarak veya
biraz zeytinya$ ve tuzla tatlandirarak hemen servis yapin.

Marine Edilmis Tempeh ile Karigik
Sebze Sote

225 gr tempeh, 2-3 santimetrelik kiipler halinde kesilmis

1 yemek kagi¥i tamari soya sosu

Yarim gay bardag mirin*

2 yemek kagi§1 taze limon suyu

1 yemek kagigi ham bal

3 dis sarimsak, ezilmig

5 santimetrelik taze zencefil kékii pargasi, rendelenmis (veya gay
kagiginin ucuyla toz zencefil kullanin)

2 yemek kagif1 sizma zeytinya$:

Birer tane yesil ve san biberin yalnizca yarisi, 2-3 santimetrelik
pargalar halinde dogranmig

1 sogan, ince ince kiyilmig

1 yesil kabak, dilimlenmig

1 havug, dilimlenmis

1 sap kereviz, dilimlenmig

100 gr dilimlenmis kirmizilahana

1. Soya sosu, mirin, limon suyu, bal, sarimsak, zencefil ve 1
yemek kagig1 zeytinyagini karigtirin. Tempeh pargalarini 1
saat boyunca bu kanigimda marine edin.

2. Busirada sebzeleri hazirlayin ve kalan 1 yemek kagi§1 zey-
tinyaginda hafif kizarana kadar soteleyin.

Saglikhi gida marketlerinde bulunan, alkolsiiz Japon piring garabi.
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3. Tempeh'yi yaklagik 5 dakika 1zgara yapin sonra kizartil-
mis sebzelere ilave edin. Kariggmi yaklagik 5 dakika daha
kangtirarak pisirmeye devam edin.

4. Tariftekiler yerine kendi istediginiz sebzeleri soteleyebi-
lirsiniz.

Vejetaryen Sezar Salata

1 adet marul, bir lokmalik pargalara bslinmiig

Sosu

1 parga kelp yosunu, makasla yarim santimetrelik pargalar halinde kesin
2 limonun suyu

235 ml (1 su bardagindan biraz daha fazla) sizma zeytinyag)

5 dis sarimsak

25 gr parmesan peyniri, rendelenmis

Kruton

4 dilim tam tahilli ekmek, kizarmig
Yarim gay bardag zeytinyag)

2 dis sarimsak

Tatlandirmak igin biraz Kelt tuzu

1. Firim1 6nceden 230°C’de 1s1tin.

2. Sosu bir blender veya mutfak robotunda karigtirarak hazir-
layin: zeytinyagi, limon suyu, yosun, sarimsak ve peynir.
Gerekirse biraz suyla seyreltilebilir.

3. Krutonlar1 yapmak igin ekmegi kiip kiip dograyin. Daha
sonra zeytinyag1, sarimsak ve tatlandirmak igin tuzu karg-
tirin. Ekmekleri yag karigimina atin. Bir pigirme kigidina
ekmekleri ist iste binmeyecek gekilde dizin ve her iki ta-
rafini1 yaklagik dorder dakika firinlayin.

4. Marulu ve sosu biiyiik bir salata kisesine koyun. Krutonlar:
ekleyin ve servis yapin.
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Keten Tohumu Yagi Gezdirilmis, Dilimlenmis
Badem Serpilmis, islenmemis Dari Gevregi

200 gram iglenmemis dari, 6 saat veya gece boyunca filtrelenmis ya
da damacana suda bekletilmig

2,5 su barda filtrelenmis veya damacana su

2 yemek kagig1 keten tohumu yag

2 yemek kagi®i dilimlenmis badem (hazir dilimlenmis olarak satin
alinabilir)

1. Darinin suyunu siiziin. 2,5 su bardag: suyu kaynatin. Uzerine
darilan ekleyin ve kisik ategte kapag kapal olarak 30-40
dakika veya yumugayincaya kadar pisirin.

2. Keten tohumu yagin1 ve bademleri dariyla kanigtirip servis
yapin.

Cegitleri
DARI UZERINE OMEGA 3’LE ZENGINLESTIRILMI§ POSE YUMURTA IGIN
dariy: belirtildigi gibi hazirlayin.

POSE YUMURTA IGIN kiigiik bir tavaya 3-5 santimetre yiikseklige
ulagana kadar su ile 1 ¢ay kasif beyaz sirke koyun ve kisik
ateste kaynatin. Yumurtalarn suyun igine birer birer kirin, 3-5
dakika veya beyazlar katilagincaya kadar kapag kapal: pisirin.
Yumurtalar: pigmis darinin iizerine yerlestirin.

Finnlanmis Sebze

150 gr havug

150 gr tath patates

75 gr mantar

125 gr pirasa

150 gr pancar

150 gr salgam

Hepsi dilimlenmig veya kip kiip dogranmig
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1. Firim 6nceden 220°C’de 1s1tin.

Sebzelere firgayla sizma zeytinyag siiriin.

3. Sebzeleri bir firin kab: veya kizartma tavasinda 40 dakika
veya sebzeler hafif kizarana kadar pigirin.

3t

Dilimlenmis Sebzeli, Sarimsakli Humus

425 gr organik nohut konservesi, siiziilmus, suyu bir kaba aynlmig*

3 biiyiik dig sarimsak

2 yemek kagig tahin (susam ezmesi)

1 limon suyu

Taze maydanoz (istege baglh)

Kesilmis bebek havug, dilimlenmis salatalik, kereviz gubuklari gibi
cesitli sebzeler

1. Maydanoz ve kesilmis sebzeler digindaki tiim malzemeleri
bir mutfak robotuna veya blendere yerlestirin. Nohudun
konserve suyundan 2 yemek kagsif1 ekleyin.

2. Piriizsiiz bir ezme olugana kadar karngtirin, gerekirse daha
fazla konserve suyu ekleyin.

3. Maydanoz yapraklanyla siisleyin ve kesilmis sebzelerle servis

yapin.

Akcaagac Surubu ve Taze Meyveler Esliginde
Karabugdayh Krep
Karabugdayl krep karigimi™

50-100 gr yaban mersini, bégirtlen, ahududu gibi gesitli taze orman
meyveleri

* Eden Foods markasinin organik baklagilleri, diigiik sodyumlu ve gevrek dokulu,
iyi bir segimdir.

**  Arrowhead Mills, iyi bir organik iiriin markasidir.
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Tatlandirmak igin biraz akgaagag surubu

1. Paket talimatina gore krep kariggmini hazirlayin.

Meyveleri karigtirin ve servis tabagina yerlegtirin.

3. Krepi, iizerine ak¢aagag surubu dokiip meyveler egliginde
servis yapin.

3

GCegitleri

AKGAAGAG SURUBU GEZDIRILMIS, KARABUGDAYLI VE KETEN TOHUMLU
KREP ICIN krepi yapmadan once karigima 40 gr keten tohumu
ekleyin. Orman meyveleriyle veya meyvesiz servis edilebilir.

Cevizli Guakamole Sosu

2 avokado

2 yemek kagi$i taze limon suyu
1 veya 2 dig sarimsak, ezilmis
Tatlandirmak igin Kelt tuzu

60 gr kiyilmig ceviz

1. Avokadolar kiseye alin ve limon suyuyla ezin.
2. Kalan malzemeleri ekleyin ve iyice karigtirin.
3. Cig sebze dilimleri veya musir cipsiyle servis yapin.

Salgam ve Yaban Havucuyla Finnlanmis Tavuk

1 tavuk, sekiz pargaya aynlmig

1 sogan, dilimlenmis

2 gay kagig1 sizma zeytinyag)

2 adet orta boy salgam, dilimlenmisg

2 adet orta boy yaban havucu, dilimlenmig
Tatlandirmak igin biraz sarimsak tozu
Tatlandirmak igin biraz Kelt tuzu
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Firim 6nceden 200°C’de 1s1tin.

Tavuk pargalarini firin kabina yerlegstirin. 1 ¢ay kasig1 zey-
tinyagiyla ovalayin.

Sarimsak tozu ve Kelt tuzu serpin.

Salgam ve yaban havucu dilimlerini 1 gay kasi§1 zeytinya-
giyla ovun. Onlar: da tavugun etrafina, firin kabina koyun.
Tavugu, salgam ve havug dilimlerini 50 ila 60 dakika bo-
yunca ya da bigagin ucuyla bastirdigimizda tavuk suyunu
salana kadar pisirin.

Ispanak ve Mantarli Frittata

5 biyuik organik yumurta, 1 yemek kagig filtrelenmis veya damacana

suyla ¢irpilmig

2 yemek kagig1 sizma zeytinya§
1 orta boy sofanin yaris, ince ince kiyllmig

85 gr kdrpe 1spanak
75 gr mantar, dilimlenmisg

30 gr Monterey Jack ¢i§ siit peyniri

Tatlandirmak igin biraz 8gutulmig Kelt tuzu

300

Firin1 6nceden 175°C’de 1s1tin.

Firina dayanikh biiyiik bir kizartma tavasinda, 1 yemek
kagig1 zeytinyagini 1sitin ve soan ve mantarlari orta ateste
hafif yumugayana kadar pisirin. Ispanag: ekleyin ve nazikge
kangtirin.

Biiyiik bir kapta yumurta ve su karigimina peynir ekleyin.
Pigmiy sebzeleri igine ekleyip karigtirin.

Kalan 1 yemek kagi1 zeytinyagimi kizartma tavasinda isitin.
Yumurta ve sebze kanigimini tavaya dokiin ve yan pigene
kadar kisik ategte tutun.



Tarifler

5. Daha sonra frittatanin oldugu tavay: kapag agik olarak
firina koyun, izeri kizarana ve kabarana kadar pigirin. Tat-
landirmak igin biraz tuz serpin.

Kabak Cekirdekli ve Sarimsakli Vinegret
Soslu Cali Fasulyesi

Kisi bagi 100 gr ¢ali fasulyesi
Kisi bagi 2 yemek kagig1 kabak ¢ekirdegi
Sarimsakh vinegret (asagidaki tarife bakiniz)

1. Cali fasulyesini hafif yumugayincaya kadar pisirin.
2. Kabak gekirdegi ve sarimsakl vinegret sosuyla tatlandirin.
3. Hemen servis yapin.

Sarimsakli Vinegret

1 su bardagindan biraz daha fazla sizma zeytinyag)

Yarim ¢ay barday elma veya balzamik sirkesi (tiirii istege bagh)
Yarim gay kagigi Dijon hardali

Tatlandirmak igin Kelt tuzu

2 gay kagif1 taze sarimsak, kiyilmig

1. Sirke, tuz ve hardal ¢irpma teli, blender veya mutfak robotu
kullanarak karigtirin.
2. Cirparken veya kangtirirken yavag yavag yag ekleyin.

Firinda Cevizli, incirli Elma

4 biiyuk elma, Granny Smith veya Gala gibi
2 gay kagif1 toz targin
3 yemek kagi¥1 akgaagag surubu
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2 adet kuru incir, kiigiik pargalar halinde kesilmis (mutfak makas:
kullamin)

2 yemek kagig ceviz, iyice kiyilmig

1 su bardagindan biraz daha fazla filtrelenmis veya damacana su

1. Firim1 6nceden 175°C’de 1sitin.

2. Elmalarnn igini oyup kapaksiz bir firin kabina yerlestirin.

3. Targin, akgaagag surubuy, incir ve cevizi karigtirin. Karigim
elmalarin oyuklarina boligtiirin. Kalan karigim elmalarin
tizerine dokiilebilir.

4. Elmalarin etrafina su dokiin ve 1 saat boyunca veya elmalar
yumusayincaya kadar firinda pigirin.

5. Sicak veya soguk olarak servis yapin.

Sogan ve Brokoliyle Harmanlanmis Tofu

1 kalip sert tofu, yrtkanmig ve kurutulmusg

1 sogan, dilimlenmig

175 gr brokoli gigekleri, kiigiik pargalar halinde kesilmig
1 yemek kagigi sizma zeytinyag)

1. Zeytinyagim tavada orta ategte 1s1tin.

Sogan ve brokoliyi yaklagik 3 dakika soteleyin.

3. Tofuyu pargalar halinde kesin ve tavaya ekleyin. Istenen
pisme seviyesine kadar (yaklagik 5 dakika) bir gatalla ezerek
tofuyu sebzelerle biitiinlegtirmeye devam edin.

oyl

Ev Yapimi Mayonezli Waldorf Salatasi

4 orta boy elma, dogranmig (organik degilse kabuklari soyulmali)

2 kereviz sap, ince ince dilimlenmig

1o gr (1 yemek kagigi) ev yapimi mayonez (asagidaki tarife bakiniz)
Marul yapraklar
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1. Kangimi hafif kremams: hale getirmek igin elmalan ve
kerevizleri yeterli miktarda mayonezin igine ekleyin.
2. Marul yapraklarinin iizerinde servis yapin.

Ev Yapimi Mayonez

1 yumurta

Yarim gay kasigi toz hardal

2 yemek kagigi taze limon suyu

1 su bardagindan biraz daha fazla sizma zeytinyag)
Tatlandirmak igin Kelt tuzu

1. Bir blender veya mutfak robotunda yumurta, hardal, tuz,
limon suyu ve yarim gay bardag: zeytinyagini kangtirin.

2. Robot galigirken, kanigim yogunlagana kadar kalan zey-
tinyagini yavag yavas ekleyin. Cok yogun olursa, biraz ilik
filtrelenmis veya damacana su ekleyin.

3. Bir hafta boyunca buzdolabinda saklanabilir.

Elma Dilimleri, Kuru Uziim ve Kabak
Cekirdegi Esliginde Esmer Piring Siitlaci

190 gr esmer piring, pigmis

1 elma, dilimlenmis (organik degilse kabuklar soyulmali)
2 yemek kagi@: filtrelenmis veya damacana su ya da siit
2 yemek kagig1 kuru zim

2 yemek kagig1 kabak gekirdegi

1. Elma dilimlerini esmer pirince katip kisik ategte 1s1tin (su

veya siit ekleyin).
2. Kuru iziim ve kabak gekirdegi ekleyin ve servis yapin.
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Fransiz Usulii Sogan Corbasi

6 orta boy sogan, ince ince kiyilmig

3 yemek kagigi sizma zeytinyag

4,5 su bardap filtrelenmis veya damacana suda eritilmis 4 et suyu
bulyonu veya miso sosu (tarifi agagida)

1 beyaz patates, dogranmig

Tatlandirmak igin Kelt tuzu

Yarim gay bardag beyaz garap (istege bagl)

Ezekiel marka filizlendirilmig tahil ekmegi, kizartilmig ve kare seklinde
dérde bsliunmis

Parmesan ve gravyer ¢ig siit peyniri, rendelenmis

Miso Sosu

3,5 yemek kagi1 arpa miso ezmesi
4,5 su barda} filtrelenmis veya damacana su

1. Miso sosu kullanacaksaniz, 4,5 su bardag: suyu kaynatin.
3 dakika sogumaya birakin. Miso ezmesini ekleyin ve iyice
¢6ziilmesi igin kangtirin. Bir kenara koyun.

2. Biyiik bir gorba tenceresinde zeytinyaginda kisik ateste
soganlar: seffaflagana kadar karigtirarak soteleyin.

3. Miso sosu veya et suyunu ve patatesleri ilave edin, kapagim
kapatin ve soganlar yamugayana kadar 30 dakika daha kisik
ateste pisirin.

4. Kullanacaksamz sarabx ilave edin ve biraz Kelt tuzu ekleyin.
30 dakika kistk ategte kaynatin. Patatesi esit olarak dagitmak
iin ¢irpma teli kullanin.

5. Corbay: firina dayanikh servis kaselerine koyun ve tizerine
ekmek pargalarin1 ekleyin.

6. Rendelenmis peynirleri iizerine serpin.

Yaklagik 3 dakika veya peynir eriyene kadar firinlayin.

8. Bir seferde servis yapin.

N
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Tamari Soslu, Kabak Cekirdekli
Kantalup Kavunu

Dérde kesilmig kantalup kavunu, gekirdekleri ¢ikanlmig
Yarim gay bardag ¢ig kabak gekirdegi
2 yemek kagi¥i tamari soya sosu

1. Biyiik bir tavada, kabuksuz kabak gekirdeklerini orta 1s1da
kavurun. Cekirdekleri yakmamak igin siirekli karigtirin ve
tavay: sallayin.

2. Atesten alin ve iizerine tamari soya sosunu ekleyin. Iyice

karigtirin.

Sogumas: igin gekirdekleri tavadan bagka bir kaba alin.

4. Cekirdekleri kavun dilimlerine paylagtirin ve servis yapin.

&

Yesillikler Yataginda Nigoise Salatasi

Salata Sosu

1 yemek kagi¥i sarap sirkesi

3 yemek kagig1 sizma zeytinyag)
3 yemek kagif ceviz yaf

1 gay kagig Dijon hardal

1 dis sarimsak, ezilmig
Tatlandirmak igin Kelt tuzu

Tim malzemeleri iyice karigtirin, kapakl bir kavanozun igine
dokiin ve bir kenara koyun.

Salata

450 gr ¢ah fasulyesi, 1-2 santimetre uzunlugunda kesilmis ve 3 dakika
kadar bugulama yapilmig

1 yesilbiber, ince ince dilimlenmig

2 kereviz sap, ince ince dilimlenmig

2 orta boy patates, pismis, dilimlenmig ve sofutulmug

10 olgun zeytin
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1 kirmizi sogan, ince ince kiyilmig

2 yemek kagi@ iyice kiyilmig maydanoz

2 yemek kagig iyice kiyilmig yesil sogan

3 haglanmig yumurta, her biri dérde bsliinmig

150 gr cherry domates

Maskolin yesillikleri (bebek 1spanak, bebek roka, marul, hindiba,
kirmizi hindiba, kuzu kulag)

1. 1lk sekiz malzemeyi biiyiik bir kaba alin ve iyice karigtirin.
Malzemeler servis siiresine kadar buzdolabinda tutulabilir.

2. Servis yapmaya hazir oldugunuzda sosu ve karigik malzemeyi

birlegtirin.

Salatay: servis tabagina alin.

4. Yumurta ve domateslerle siisleyip maskolin yesillikleri tize-
rinde servis yapin.

®

Siyah Fasulye Sosu Esliginde Sebze Dilimleri

425 gr konserve siyah fasulye, suziilmis*
Yaklagik 1,5 gay bardag salsa

Yarim limonun suyu

Orta boy soganin yarisi, dogranmig

40 gr dogranmis yesilbiber

2 dig sarimsak, kiyilmig

Cesitli sebzeler

1. Sebzeler disindaki her geyi bir blender veya mutfak robo-
tunda kangtirin.
2. Sebze dilimleri veya kraker egliginde servis yapin.

Eden Foods markasinin diigiik sodyumlu konserveleri énerilir.
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Firinda Tilapia

450 gr tilapia

1 pirasa, iyice ylkanmig ve ince ince dilimlenmig
2-3 dig sarimsak, kiyllmig

Tatlandirmak igin biraz sarimsak tozu

Yarim limonun suyu

Firin1 6nceden 175°C’de 1sitin.
Bir pisirme kabina pirasa ve sarimsaklan dizin.
Tilapia filetolarini sebzelerin izerine yerlegtirin.

B

Baligin iizerine sarimsak tozu serpin ve taze limon suyunu
ilave edin.

5. Finnda yaklagik 20 dakika veya baligin eti kolayca dagilacak
kivama gelene kadar pisirin.

Mantar Dolmasi

4 Portobello mantari

85 gr sogan, iyice kiylmig

1 gay kasigi sarimsak, iyice kiyilmig

2 yemek kagi$i sizma zeytinyagi

2 yemek kagi@ iyice kiyilmig taze maydanoz
Yarim ¢ay bardag tam tahilli ekmek kirintisi*
Tatlandirmak igin Kelt tuzu

1. Firin1 6nceden 175°C’de 1sitin.

2. Mantarlarin saplarimi kesin ve yikaymn. Saplar: ince ince
dograyin.

3. Bir tavada soganlan, sarimsaklan ve kiyrlmig mantar saplarini
zeytinyaginda 4 dakika kadar sote edin. Ekmek kirintilarini

Jaclyn’s markas: énerilir.
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ve maydanozu ekleyip iyice kangtirin. Tatlandirmak igin
biraz Kelt tuzu serpin.

4. Mantarlan bu karigimla doldurun ve iist kisimlarina firgayla
ekstra zeytinyag siirin.

5. Yaklagk 15 dakika veya giizel bir gekilde kizarana kadar
s1g bir kap iginde firinda pisirin.

Kabak Cekirdegiyle Siislenmis
Balkabagi Corbasi

1 orta boy balkabagy, soyulmug ve kabuklar gikanlmg, daha sonra
kiip kiip dogranmig

1 Granny Smith elmas,, igi gtkanlmig ve dogranmig (organikse
kabugunun soyulmasina gerek yok)

9,5 su barda filtrelenmis veya damacana su ya da (isitilmig suda 4
sebze bulyon eritilerek hazirlanan) sebze suyu

1 orta boy sogan, ince ince dilimlenmis

1dis sanmsak, kiyilmig

3 yemek kasi§ bal

1 gay kagi@ targin

1 su bardagindan biraz daha fazla gekersiz soya siitii

Tatlandirmak igin Kelt tuzu

Yarim gay bardag ¢ig kabak gekirdegi

1. Biiyiik bir gorba tenceresine kabagi, suyu veya sebze suyunu,
soganlar ve sarimsag1 koyun. Kaynamaya birakin ve sonra
kisik ategte kapag: kapal olarak 45 dakika pisirin.

2. Corbanin yarisin1 bir blenderde piire haline getirin ve tekrar
gorba tenceresine dokiin.

3. Corbay1 bir ¢irpma teliyle girparken soya siitiinii, bali, tar-
¢i1 ve tuzu ekleyin. Ara sira kangtirarak 5 ila 10 dakika
pisirin.

4. Corba kiselerine boligstiiriip 1 yemek kagig1 kabak gekir-
degiyle siisleyerek servis edin.
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Keten Tohumlu, Cevizli Bar

3 yemek kagig ceviz yaf

1 yemek kagi$1 seker kamigi surubu

1 gay bardagindan biraz daha az ham geker

1 gay bardag kiyilmig ceviz

2 organik yumurta

2 ¢ay kagi@1 vanilya 6ziti

1 gay bardagindan biraz daha fazla bugday rugeymi

1 gay bardagindan biraz daha fazla 8gitiilmiis keten tohumu
Yarim gay kagigi kabartma tozu

1. Firim 6nceden 175°C’de 1sitin.

Ik 7 malzemeyi girpin.

3. Ogiitilmiis keten tohumu ve kabartma tozunu birlikte ka-
nstirin ve girpilmig karigima ekleyin.

4. Kangimi yagladiginiz 20 santimetrelik, s1§, kare firin kabina
dokiin.

5. Firinda 30 dakika kadar veya katilagana kadar pisirin.

6. Kare kare dilimleyip servis yapin.

S

Arpa Pilavi

1 su barda@ islenmemis arpa, en az 4 saat boyunca filtrelenmis veya
damacana suda bekletilmis ve siiziilmig

2 yemek kagi¥i sizma zeytinyaf

1 orta boy sogan, dogranmg

1 gay kagi) taze veya yarim ¢ay kagig1 kurutulmug tarhun

3,5 su bardap filtrelenmis veya damacana su ya da miso sosu
(aga@idaki tarifi kullanin)

Tatlandirmak igin Kelt tuzu

Stislemek igin 2 yemek kagig kiyilmig taze maydanoz

1. Biiyiik bir tencerede sogani zeytinyaginda 5 dakika kadar
soteleyin.
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2. Arpalan ekleyip 2 dakika kadar kavurun. Tarhun, miso
sosu veya suyu ekleyin, tatlandirmak igin Kelt tuzu serpin.

3. Kaynatin, ardindan kapag: kapah olarak kisik ateste yaklagik
45 dakika veya arpalar yumusayana kadar pisirin. Gerekirse
biraz daha su ekleyin ve daha uzun siire pisirin.

4. Her porsiyonu maydanozla siisleyin.

Miso Sosu
3,5 yemek ka1 arpa miso ezmesi
4,5 su bardag filtrelenmis ya da damacana su

Suyu kaynatin. 3 dakika ilimaya birakin. Miso ezmesini ekleyin
ve tamamen eriyene kadar karigtirin.

Elmali, Cevizli Sufle

Yarim gay bardagindan biraz daha fazla tam bugday unu
3 gay kagigi kabartma tozu

2 yumurta

Bir gay bardagindan biraz daha fazla ham seker

3 gay kagigi vanilya

300 gr. dogranmig elma

1 gay bardagindan biraz daha fazla iyice kiyilmig ceviz
Gay kagiginin ucuyla Kelt tuzu

Suslemek igin sade yogurt

1. Firim onceden 175°C’de 1sitin.

2. Biiyiik bir kapta yumurtalar ¢irpin. Seker ve vanilya ekleyip
iyice ¢irpin.

3. Un, kabartma tozu ve tuzu kangtirip yumurta karigimina
ekleyin. Elmalar: ve cevizleri ekleyin.

4. Karngimi derin bir pisirme kabina alin ve 45 dakika firinda
pisirin.

5. Biraz yogurtla sicak servis yapin.
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Limonlu, Tarhunlu Tavuk

1 tavuk, sekiz pargaya kesilmis

1 bilyiik sogan, dilimlenmig

5 dis sarimsak, ezilmis

2 limonun suyu

Yarim gay kasigi Arnavut biberi

1 yemek kagi¥i taze veya 1 gay kagigi kuru tarhun

Firim 6nceden 165°C’de 1sitin.

Sogan dilimlerini biiyiik firin kab: tizerine dagitin.
Tavuk pargalarimi ekleyin.

Sarimsaklar: limon suyuyla kangtirin, tarhun ve Arnavut
biberini ekleyin. Karigimi tavuk pargalarinin iizerine dokiin.
5. Finnda 1,5 saat kadar pisirin.

SRS

Firinda Alabalik

3 veya 4 adet 450 gramlik alabalik filetosu

4 biiyiik marul yapraf veya bagka bir biiyiik yesil sebze yapragi
2 gay kagigi kiyilmig sarimsak

1 limonun suyu

1 yemek kagigi taze dogranmig maydanoz yapraklan

Yarim gay bardag sizma zeytinyag

Tatlandirmak igin Kelt tuzu

1. Firim 6nceden 175°C’de 1sitin.
Biiyiik bir pigirme tavasini marullarla doldurun ve 1 yemek
kagsif1 zeytinyagini lizerinde gezdirin.

3. Sarimsagin yarisin1 ve maydanozun yarisim yapraklarin
tizerine dagitin.

4. Balik filetolarini lizerine dizin. Kalan zeytinyagini baligin
izerine dokiin, kalan sarimsak ve maydanozlan: ekleyin.
Filetolarin iizerine limon suyunu sikin.
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5. Firinda 20 dakika ya da filetolarin kenarlar: bir ¢atalla ko-
layca dagilana kadar pisirin. Agir1 pigirmeyin.

Cevizli Haglanmis Armut

4 armut (olgun fakat ¢ok yumugak olmasin)

1 su bardagindan biraz daha fazla filtrelenmis veya damacana su
1 su bardagi mirin*

1 gubuk targin

2 yemek ka1 akgaagag surubu

1 limon, dilimlenmig

6-7 tane biitin, ¢ig ceviz

1. Firin1 6nceden 165°C’de 1sitin.

2. Armutlanin sapsiz ucundan igini oyup ¢ikarin; saplarim
tizerinde birakin. Bir firin kabina koyun.

3. Bir tencerede su, mirin, ak¢aaga¢ surubu, limon dilimleri
ve gubuk targim kapag agik gekilde bir tagim kaynatin.
Hemen altim kisin ve 10 dakika daha pigirin. Armutlarin
uzerine dokiin ve firin kabinin kapagim kapatin.

4. Armutlan firinda yaklagik 20 dakika veya armutlar yumu-
sayana kadar pisirin.

5. Armutlan bir kepge surupla servis yapin ve her bir armudu
¢ig ceviz pargalaryla siisleyin.

Hashas Tohumu Soslu Yesil Salata

Salata yegillikleri

Yarim gay barda§ sizma zeytinya veya ceviz yag
3 gay kagigi haghag tohumu

2 dis sarimsak, kiyilmig

Saglikli gida marketlerinde bulabilirsiniz.
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1 yemek kagig1 esmer piring sirkesi ve Japon erigi sirkesi*
1 gay kagig Dijon hardal

1. Yesillikler digindaki tiim malzemeleri bir kavanoza koyun
ve iyice karigtirmak igin galkalayin.
2. Yegsillikler tizerinde servis yapin.

Domatesli, Feslegenli Omlet

4 organik yumurta

1 olgun domates, dogranmig
Yarim sogan, dogranmig

2 gay kagif taze feslegen

1 gay kagig tereyag
1 yemek kagigi sizma zeytinyag)

1. Yumurtalan karigana kadar bir ¢atalla girpin.
Zeytinyagin1 ve tereyagim tavada isitin. Sogam yaklagik 2
dakika soteleyin ve domatesleri ilave edip 2 dakika daha
soteleyin. Sebzeleri bir tabaga ayirin.

3. Tavaya yumurta ekleyin ve 1 dakika pisirin. Bir spatula
kullanarak yumurtalarin kenarlarini kaldirin ve yumurta-
nin sivi kisminin tavanin kenarlarina akmasimi saglamak
i¢in tavay: egin. Yumurta hemen hemen katilagana kadar,
yaklagik ii¢ dakika boyunca bunu tekrar edin.

4. Sebzeleri omletin bir tarafina yerlegtirin. Uzerine taze fes-
legenleri serpin. Bir spatula kullanarak yumurtanin diger
tarafim1 sebzelerin iizerine katlayin ve servis yapin.

Saglikl1 gida marketlerinde bulabilirsiniz.
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Kabak Cekirdekli, Dereotlu Kirk
Bezelye Corbasi

450 gr kirnk bezelye, yilkanmig

9,5 su bardag) filtrelenmis veya damacana su

3 dis sarimsak, kiyilmig

2 sofan, dogranmig

2 sap kereviz, dilimlenmig

2 havug, dilimlenmig

2-4 kirmiz) patates, kiip kiip dogranmig

1 gay kagi kurutulmug veya varsa 1 yemek kagi§i taze dereotu
Tatlandirmak igin Kelt tuzu

Kisi bagi 1 yemek kagigf ¢ig kabak gekirdegi

1. Kabak gekirdegi disindaki biitiin malzemeleri genis bir gorba
tenceresine koyun.

2. Kaynama noktasina getirin, daha sonra altim1 kisin ve ka-
pagim hafif aralik birakin.

3. Bezelyeler yumugayana kadar, yaklagik 1 saat pisirin. Corba
¢ok yogun olursa biraz daha su ekleyin. Corba istege gore
blender veya mutfak robotunda piire haline getirilebilir.

4. Uzerine kabak gekirdegi serperek servis yapn.

Turna Yemisli, Keten Tohumlu Muffin

1 gay bardagindan biraz daha fazla karabugday unu

1 gay bardagindan biraz daha az yulaf unu

1 gay bardagindan biraz daha fazla kavuzlu bugday unu

2,5 cay kagigi kabartma tozu

4 yemek kagi@ bal

1 su bardagindan biraz daha fazla hayvansal siit veya soya siiti
Yarim gay barda) eritilmis tereyaj

1 yumurta, irpilmig

75 gr sekersiz turna yemisi, taze veya dondurulmusg

75 gr keten tohumu
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1. Firim 6nceden 175 °C’de 1sitin.
Muffin kaliplarini yaglayin ya da kagit kek kalibi kullanin.
3. Biiyiik bir kapta bal, siit, tereyag: ve yumurtay: karigtirin.

2

Kuru malzemeleri ayn bir kapta bir araya getirin, sonra 1slak
malzemelere ekleyin ve iyice birlesene kadar karigtirin.

4. Turna yemisini ve keten tohumunu ekleyin.

5. Firinda 20 dakika kadar veya kiirdan temiz gikana kadar
pisirin.

Firinda Balli Yabani Alaska Somonu

900 gr taze yabani somon

1 limonun suyu

1 yemek kagifi sizma zeytinyagi

1 yemek kagif1 tamari soya sosu

3 yemek kagig bal

1 yemek kagigi mirin*

1 yemek kagif1 taze rendelenmis zencefil

1. Firim1 6nceden 190°C’de 1s1tin.
Filetolar: bir firin kabina yerlestirin.

it

3. Kalan malzemeleri kangtirip baliklarin tzerine dokiin.
Buzdolabinda gece boyunca veya en az 1 saat marine edin.
Buzdolabindan ¢ikarin ve yaklagik 15 dakika bekletin.

4. Finindayaklagik 20 dakika ya da somon pembelesene kadar

pisirin.

Avokado Salsa

2 olgun avokado
1 yemek kagigi limon suyu

Saghikl gida marketlerinde bulunabilir.
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2 orta boy domates, dogranmig

1 kirmizi sogan, ince ince doggranmig
1 yesilbiber, ince ince dogranmig

1 dis sarimsak, kiyilmig

1 yemek kagig sizma zeytinya$)
Tatlandirmak igin Kelt tuzu

1. Kiigiik bir kapta avokadolar: ezin ve limon suyunu ekleyip
karigtirin.

2. Kalan malzemeleri de ekleyip karigtirin. Igerigi bir blen-
derde birkag dakika kargtirarak daha piiriizsiiz bir kivam
elde edilebilir.

3. Cesitli sebzelerle servis yapin.

Tamari Soya Sosu ve Sarimsakla Marine
Edilmis lzgara Panceta

1 parga pangeta

Yarim ¢ay bardagindan biraz daha fazla tamari soya sosu
4 yemek kagig bal

3 dig sarimsak, ezilmis

1. Pangetay: diger malzemelerle birlikte 1 saat boyunca bir
1zgara tavasinda marine edin.

2. Orta ategte her iki tarafin1 yaklagik i¢ dort dakika veya
istenen pisme seviyesinde pigirin.

Kinoa ve Dana Etli Kirmizibiber Dolmasi

185 gr kinoa, paket talimatlarina gére pigirilmig

1 orta boy sogan, dogranmig

230 gr yagsiz dana kiyma

1 su bardai dogranmig domates, mimkinse taze
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1 yemek kagifi sizma zeytinyag:
Tatlandirmak igin biraz taze feslegen
4-5 kirmizibiber, ici ve gekirdekleri gikarilmig

1. Firin1 6nceden 190°C’de 1s1tin.

2. Tavada zeytinyaginda dana kiymay: ve sogam sote edin.
Fazla yag siiziin.

3. Dana eti karigimini, domatesleri ve kinoalar: giizelce ka-
ngtirin, igine bir miktar taze feslegen atin.

4. Biberleri kapakl firin kabina koyun ve dortte tgiinii bu
karigimla doldurun. Biberin gevresine 2-3 santimetre yiik-
seklige gelene kadar (filtrelenmis veya damacana) sicak su
dokiin ve kapagini ortiin.

5. Firinda 1 saat veya biberler yumugayana kadar pisirin.

Izgarada Geyik (veya Dana) Kusbas:

450 gr geyik veya dana kugbag:

1 ¢ay bardagindan biraz daha fazla organik garap
3 dis sarimsak, dogranmig

1 yemek kagigi arpa miso ezmesi

2 yemek kagig1 sizma zeytinya

1. Kugbag etleri diger malzemelerle birlikte bir gece boyunca
marine edin.

2. Eti siiziin, marine karigimin eti pigirirken kullanmak igin
ayirin.

3. Etleri ¢6p sislere dizin ve iizerine marine karigimini firgayla
suriip 5-10 dakika 1zgarada pisirin.
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Filizlendirilmis Tahil Ekmegiyle Fransiz Tostu

2 yumurta, ¢irpilmig

2-3 dilim Ezekiel marka filizlendirilmis tahil ekmegi
Tatlandirmak igin Kelt tuzu

Organik tereyag

Sekersiz meyve regeli

1. Tereyagim biiyiik bir tavada eritin.

2. Her bir ekmegi ¢irpilmig yumurtalara daldirin ve kizarincaya
kadar tavada pisirin.

3. Sicakken regelle servis yapin.

Kabak Cekirdegiyle Siislenmis
Siyah Fasulye Corbasi

1 su bardag siyah fasulye, bir gece 6nceden islatilmis veya 425 gr
digsiuk sodyumlu siyah fasulye konservesi*

8 su bardagindan biraz daha fazla filtrelenmis veya damacana su

1 yemek kagigi sizma zeytinya

2 dig sarimsak, kiyilmig

1 biiyuk sogan, kiyilmig

2 kereviz sap, ince ince dilimlenmig

2 havug, ince ince dilimlenmig

Gay kagiginin ucuyla kimyon

Tatlandirmak igin Kelt tuzu

Yarim gay barda) ¢i kabak gekirdegi

1. Suda bekleyen fasulyeleri veya konserve fasulyeleri stiziin.

2. Biiyiik bir gorba tenceresine, siiziilmiis fasulyeyi ve suyu
ekleyin, kaynadiktan sonra altim kisip 2-3 saat kadar pisirin.
Konserve fasulye kullaniyorsaniz bu adim atlayin.

Eden Foods markasinin siyah fasulyesinin sodyum oram diigiiktiir ve saglikl
gida marketlerinde bulunabilir.
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3. Sogan, sarimsak, havug ve kerevizleri zeytinyaginda sotele-
yin. Fasulye, kimyon ve su ekleyip 30 dakika daha pisirin.

4. Blender veya mutfak robotunda gorbay: piiriizsiiz hale ge-
tirin.

5. Corbay: kiselere bolistiiriip kabak gekirdegiyle siisleyerek
servis yapin.

Meyveli, Cevizli Lokmalar (ig)

18-19 biitiin ceviz

1 gay bardag kuru Gizim

130 gr hurma

Yarim gay barda@ sekersiz, toz Hindistan cevizi

1. Bir mutfak robotunda kuru tiziimleri, hurmalar ve cevizleri
¢ok az gekin.

2. Hindistan cevizi ekleyin. Kariggm hamurumsu bir hale gelene

kadar yogurun.

Rulo haline getirin ve bir lokmalik pargalar halinde kesin.

4. Soguk veya oda sicakliginda servis yapin.

=

Brokoli Frittata

5 yumurta

1 yemek kagig filtrelenmis veya damacana su

1 kiigiik sogan, dogranmig

3 yemek kagig1 zeytinyag

175 gr brokoli gigegi, kigik pargalar halinde kesilmig

3 adet gitake mantari, dilimlenmis

60 gr rendelenmis (Monterey Jack gibi) bir ¢ig stt peyniri
3-5 dal maydanoz

1. Firim 6nceden 175°C’de 1s1tin.
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2.

Lad

Firina dayanikl: biyiik bir tavada, diigiik sicaklikta, 1 yemek
kagig1 zeytinyaginda yumusayana kadar sogan ve mantarlar
soteleyin. Brokoliyi ekleyin ve birkag dakika daha soteleyin.
Yumurtalar: suyla girpin. Sebzeleri ve peyniri ekleyin.
Kalan 2 yemek kagsi1 zeytinyagini tavaya ekleyip isitin.
Yumurta karigimini ekleyin ve orta ategte yaklagik 10 dakika
veya alt1 katilagana kadar pigirin.

Ardindan frittatay: ocaktan alip firina koyun ve yaklagik
10 ila 20 dakika ya da st kismi akigkanligini kaybedene
kadar pigirin. Asin1 pigmesin diye sik stk kontrol edin.
Maydanozla siisleyip servis yapin.

Kavuzlu Bugday Makarnasi Uzerine
Zencefilli Tavuk Sote

450 gr tavuk gégsii, 2-3 santimetrelik kipler halinde dograyin
2 yemek kagigi sizma zeytinya§

2 dis sanimsak, kiyillmig

3 yemek kagi®1 taze zencefil kékii, soyulmus ve kiyilmis veya

rendelenmis

Yarim gay bardag sek beyaz sarap veya mirin
Yarim gay bardag filtrelenmis veya damacana su
2 yemek kagigi tamari soya sosu

Pigmis kavuzlu bugday makarnasi

320

Biiyiik bir tavada, zeytinyaginda sarimsag: ve zencefilleri
2 dakika kadar kisik ategte soteleyin.

Sarap veya mirini ve suyu ekleyin, siv1 yariya inene kadar
pisirin. Soya sosu ekleyin ve 2 dakika boyunca kangtirarak
pisirin.

Tavugu ilave edin ve orta ateste soteleyin, pisene kadar
yaklagik 6 dakika sik sik karigtirin.

Kavuzlu bugday makarnasinin iizerinde servis yapin.



Tarifler

Kabuklu Yemis ve Tohum Ezmeleri

Cogu organik kabuklu yemis ve tohum ezmesi, saglikhh gida
marketlerinden alinabilir. Evde yapmak igin sunlari kullanin:

1,5 gay bardap ¢ig organik kabuklu yemis veya tohum
Filtrelenmis veya damacana su

Kabuklu yemigleri veya tohumlar istediginiz tanecikli veya piiriiz-
stz kivami elde edinceye kadar kahve degirmeni veya blenderde
ogitin. Macun kivamu igin sadece yeterli miktarda su ekleyin.
Buzdolabinda saklayin.

Cevizli Cabuk Ekmek

Kabuk

125 ml yumusak tereyag:

1 ¢ay bardagi tam tahil unu
1 yemek kagig bal

1 gay kagigi toz targin

Dolgu

3 yumurta, ¢irpilnmig

1 gay bardag ceviz, ince kiyilmig

Geyrek gay bardag tam tahil unu

1 gay kagiBi kabartma tozu

Yarim gay bardag sekersiz, rendelenmis, kuru Hindistan cevizi
4 yemek kagig bal

1. Firimi 6nceden 175°C’de 1s1tin.
2. Kabuk malzemelerini karigtirin ve 25 santimetrelik kare
bir firin kabina bastirin.

ol

Dolgu malzemelerini kangtirin ve kabugun istiine yayin.

b

Firinda 30 dakika boyunca veya hafif kizarana kadar pisirin.
5. Sogudugunda dilimleyin ve servis yapin.
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Somon Kéftesi

1 biiyiikk somon konservesi

Geyrek ¢ay bardagi tam tahilli ekmek kirintisi
1 limonun suyu

2 yemek kagigi sogan, ince kiyilmig

1 gay kagigi Dijon hardali

1 yumurta, ¢irpilmig

Tatlandirmak igin Kelt tuzu

3 yemek kagif1 sizma zeytinya§)

Baliklar1 ekmek kirintilarinin iizerine didikleyin.
Zeytinya$ harig biitiin malzemeleri ekleyin, iyice karigtirin.
Hamburger koftesi bigiminde yass1 kofteler haline getirin.

e

Zeytinyagim biiyiik bir tavada 1sitin. Kofteleri ekleyin ve
orta ateste yaklagik 5 dakika pisirin. Ters gevirin ve iyice
kizarana kadar pisirin.

Cevizli, Sebzeli Tavuk Sote

450 gr kemiksiz tavuk, seritler halinde kesilmig
2 yemek kagig1 sizma zeytinyag

1 kirmizibiber, dogranmg

1 soBan, dogranmig

350 gr brokoli gigegi, dogranmig

160 gr sultani bezelye

Tatlandirmak igin tamari soya sosu

Taze fasulye filizleri

1. Biyik bir tavada zeytinyaginda sogan, biber, brokoli ve
sultani bezelyeyi hafif kizarana kadar soteleyin.

2. Tavuk etlerini ekleyip tavuk kizarana kadar kargtirarak
soteleyin.

3. Fasulye filizi ve tamari soya sosuyla servis yapin.
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Ceviz Soslu Tofu lzgara

450 gr sert tofu, 16 santimetrelik pargalar halinde kesilmig

1 yemek kagifi sizma zeytinyag

12-13 biitiin ceviz

Yarim ¢ay bardag (filtrelenmis veya damacana) ilik suda ¢éziinmiis 2
yemek kagig1 arpa miso

1 ¢ay kagig bal

1. Bir pigirme kabina tofu dilimlerini tek kat halinde dizin ve
fircayla zeytinyag siiriin.

2. Sosu hazirlamak igin cevizleri bir kahve degirmeninde 6giitiin.
Bir kasede 6glitiilmiis cevizleri miso, su ve balla karigtirin.
Yogun bir sos olugturmak igin iyice kargtirin.

o

Tofularin her iki tarafim yaklagik 4 dakika 1zgarada pisirin.
4. Sosu iizerine dokiin ve bir dakika daha pisirin.

Tilapia Baligi Corbasi

450 gr tilapia filetosu, 2-3 santimetrelik kiipler halinde kesilmis

1 yemek kagig zeytinyag

2 orta boy kirmizi patates, dogranmig

1 dig sarimsak, kiyilmig

3 havug, dilimlenmig

2 buyiik sogan, dilimlenmis

1 yemek kagig1 taze veya 1 gay kasig kuru dereotu

1 yemek kagig1 tam tahil unu

2,5 su bardag filtrelenmis veya damacana su, bir tagim kaynatilmig

1 gay bardagindan biraz daha fazla sek beyaz garap

1 su bardagindan biraz daha fazla soya siitii veya hayvansal siit
(istege bagh)

Suslemek igin maydanoz

1. Biyiik bir tencerede, sogan, patates, sarimsak ve havuglan
5 dakika boyunca zeytinyaginda soteleyin. Unu ilave edin
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ve bir tahta kagikla karigtirarak birkag dakika daha pisirin.
Sonra dereotunu ekleyin.

2. Kaynar suyu ekleyin ve 15 dakika boyunca kapag: kapali
olarak kisik ategte pigirin.

3. Balik kiiplerini ve sarab: ekleyin. Kisik ategte yaklagik 10
dakika boyunca kapag: kapali olarak pigirin.

4. Oldugu gibi servis yapin veya siitle 1sitin. Maydanozla
susleyin.

Limonlu, Miso Soslu Ispanak Salatasi

450 gr ylkanmig ve pargalara ayrilmig ispanak veya korpe i1spanak
1 gay bardagindan biraz daha fazla sizma zeytinyag)

1 limonun suyu

1 yemek kagig tath beyaz miso

1 yemek kagig1 tamari soya sosu

1. Ispanag biiyiik bir salata kasesine yerlestirin.
2. Yapraklar islatacak kadar sos gezdirip servis yapin.

Cevizli, Korili Kuzu

Yaklagik 1,5 kg kuzu kol, 5 santimetrelik kiipler halinde kesilmig

4 sogan, dilimlenmig

2 dig sarimsak, kiyllmig

3 yemek kagig1 sizma zeytinyag)

3 yemek kagig1 kéri tozu

3,5 su bardag filtrelenmis veya damacana su

2 elma, gekirdekleri gikarilmig ve dogranmig (organikse kabuklarlmn
soyulmasi gerekmez)

1 gay bardagindan biraz daha fazla ceviz, kiyilmig

2 limon, dilimlenmis

4 yemek kagig kuru 4ziim

324



Tarifler

Yaklagik yarim ¢ay bardag sekersiz, rendelenmis Hindistan cevizi
1 yemek kagig esmer piring surubu

1. Biiyiik bir tencerede, zeytinyaginda sogan ve sarimsag1 yu-
musayana kadar soteleyin. Kuzu pargalarini ekleyin ve sikga
kangtirarak 10 dakika soteleyin.

2. Kori tozunu ekleyin ve 5 dakika kisik ategte pigirin. Kalan
malzemeleri ekleyin ve iizerine su dokiin. Karigimi bir tagim
kaynatin, kapagin kapatin ve altim kisin. 1 saat veya kuzu
iyice pisene kadar pisirin.

Firinda Yumurta Francoise

8 olgun domates, i¢i oyulmusg

8 adet omega 3'le zenginlegtirilmis yumurta

4 yemek kasigi taze maydanoz, makasla kesilmis

2 gay kagig1 sarimsak tozu

Tatlandirmak igin Kelt tuzu

3 yemek kagifi sizma zeytinyag

3 yemek kagi taze feslegen, makasla kesilmis

Geyrek cay bardagi rendelenmig (gravyer gibi) ¢ig siit peyniri

1. Firim 6nceden 200°C’de 1sitin.

2. 1yemek kasig1 zeytinyagiyla biiyiik bir pigirme kabim yaglayin
ve igine domatesleri yerlestirin. Sarimsak tozu, maydanoz
ve Kelt tuzu serpin. 10 dakika firinda pisirin.

3. Domatesleri firindan gikarin. Her bir domatesin igine bir
yumurta kirin; zeytinyag: ve feslegen serpin. 20 dakika
daha pisirin. Uzerine peynir serpin ve yaklagik 10 dakika
veya peynir eriyene kadar pisirin.
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Tohumlarla Siislenmig Kestane Kabagi Corbasi

1 kg taze kestane kaba}, soyulmugs ve 2-3 santimetrelik kiipler halinde
kesilmig

7 su bardag filtrelenmis veya damacana su iginde ¢ozilmis 2 yemek
kagig tatl beyaz miso

2 buyiik sogan, dilimlenmig

2 cay kagiB1 taze zencefil kokii rendesi

Yarim gay bardag; filtrelenmis veya damacana su iginde ¢6ziilmiig 2
cay kasig1 kudzu kokii nigastasi®

1 su bardagindan biraz daha fazla yogun krema, ¢irpilmig

Kabak ¢ekirdegi

1. Biiyiik bir gorba tenceresinde miso suyunu 1sitin. Kabak,
zencefil ve sogan ekleyin. Kapagini kapatin ve yaklagik 30
dakika pigirin.

2. Corbay: bir blenderde piire haline getirin ve tekrar tencereye
koyun. Kudzu nigastasi ve su ilave edip karigtirarak ¢orbay:
yogunlagtirin.

3. Uzerine kabak gekirdegi serpistirdiginiz bir top kremayla
servis yapin.

Zeytinyag) ile Ceviz Yagi Soslu Hindiba ve
Kirmizi Hindiba Salatasi

1 orta boy kirmizi hindiba, yapraklan gikarilmig ve bir lokmalik
pargalar halinde kesilmis

2 hindiba, yapraklar ¢ikarilmig

2 yemek kasig1 sizma zeytinyaf

2 yemek kagigi ceviz yag

1 limonun suyu

1 dis sarimsak, ezilmis

Japon mutfaginda kivam artirica olarak kullanilan, kudzu bitkisinin kékiinden
yapilan bu nigasta, saglikli gida marketlerinde bulunabilir.



Tarifler

1. Bir kapta veya kavanozda yaglar, limon suyunu ve sarimsag
karigtirarak sosu hazirlayin.

2. Her servis tabagini kirmizi hindiba yapraklariyla dekore
edin. Hindibayi, kirmiz1 hindibanin iizerine dékiin.

3. Sosla servis yapin.

Elmal, Cevizli Kek

2 Granny Smith elma, dogranmig (organikse kabugunu soymaniza
gerek yok)

25 biitiin ceviz, kiyilmig

175 gr ¢ekirdeksiz hurma, dogranmig

1 gay bardagi tam bugday unu

1,5 ¢ay kagig kabartma tozu

4 yemek kagig bal

1 yemek kagig eritilmis tereyag

1 organik yumurta, ¢irpilmig

1. Firim1 6nceden 200°C’de 1sitin.
. Biyiik bir kapta tiim malzemeyi iyice karigtirin.
3. Kangim yaglanmag, 20 santimetrelik kare firin kabina yayin.
Firinda 30 dakika veya altin rengini alana kadar pisirin.
4. Sogutun, ardindan kare dilimler halinde kesin.

Limonlu, Cevizli Vinegret Soslu Marul Cesitleri

Birden fazla marul tiirii igeren paketlenmis meskolin kullanin.

Sos

2 yemek kagig1 sizma zeytinyag
2 yemek kagigi ceviz yag

2 yemek kagig1 balzamik sirke

1 dis sarimsak, ezilmig
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1. Sos malzemelerini bir kavanoza koyup iyice ¢alkalayin.
2. Servis yapmadan hemen 6nce meskolinin tizerine dokiin.

Darili Krep

1 gay bardagindan biraz daha az, pigmis dari

1 gay bardagindan biraz daha az, pigmis esmer piring
2 yemek kagigi rendelenmis havug

2 yemek kagigi rendelenmis sogan

Bulamak igin misir unu

Sote igin susam yagi

Elma piresi (istege bagh)

1. Piring, darn, rendelenmis havug ve sogani birlestirin. Elle-
rinizi 1slatip yass: krepler hazirlayin.

2. Bu pargalarin her iki tarafin1 da misir ununa bulayin (bu
islem igin bir tabak veya sig bir kap kullanin).

3. Bir tavada 3 yemek kagig1 yag 1sitin ve kreplerin her iki
tarafi da altin rengini alana kadar pigirin. K4git havlularin
tizerine alin.

4. Istege gore elma piiresiyle servis yapin.

Sefin Kabak Cekirdekli Vinegret Soslu,
Tavuklu Salatasi

Salata yegillikleri
250 gr pismig, didiklenmig tavuk

Sos

4 yemek kagigi kabak gekirdegi yag:
2 yemek kagig balzamik sirke

1 dis sanmsak, ezilmis

328



Tarifler

Yegsillikleri tavuk pargalariyla siisleyin ve iizerine kabak gekirdekli
vinegret sosunu gezdirin.

Ceviz Paté

1 su bardagindan biraz daha fazla pigmis yesil fasulye, blenderde
cekilmis

2 haglanmig yumurta, kiigiik kigitk dogranmig

Yarim gay bardagi ceviz, 6gutilmiig

3 yemek kagigi sizma zeytinyag

1 yemek kagif1 mirin veya beyaz garap

Tatlandirmak igin Kelt tuzu

1. Bir tavada, 1 yemek kagi§1 zeytinyaginda soganlar: soteleyin.

2. Kalan malzemeleri karistirin, sote edilmis sogam ilave edin.
3. Sogutun. Krakerlerle veya dogranmug sebzelerle servis yapin.
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4. Bélum

Tlag kaynakl: besin eksikligi hakkinda bilgi i¢in bkz. Ross Pel-

ton, James B. LaValle, Ernest B. Hawkins ve Daniel Krinsky,

Drug-Induced Nutrient Depletion Handbook, Lexi-Comp, Inc.,

Hudson Ohio ve Natural Health Resources, Cincinnati, Ohio.
Kitab1 www.amazon.com sitesinden alabilirsiniz.

5. Bslum

Gliiten intolerans: hakkinda daha fazla bilgi ve internet siteleri
ile makalelere baglant1 igin su adresi ziyaret edin: http:/glu-
tenfree.org.

6. Bslum

Esansiyel yag asitleri: Perlmutter Saglik Merkezi'nde Nordic
Naturals markali esansiyel yag asitlerini kullaniyoruz. Yaglar
azotlu bir ortamda iretilir ve bu da oksidasyon hasarini énler.
Uriinler, FDA saflik seviyelerini 400 kat agarak PCB veya agir
metaller icermedigini gosteren tliglincii taraf testlerine tabi tutulur.
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Kaynaklar

Omega yaglan miikemmel bir DHA kaynagidir ve hem sivi hem
de kapsiillerde gesitli hog, balik kokusu olmayan, dogal meyve
aromalari igerir. Nordic Naturals tiriinlerini www.nordicnaturals.
com adresinden veya 888-294-7440 numaral telefondan ulagarak
satin alabilirsiniz.

Neuromins® marka DHA takviyeleri, su yosunlarindan elde
edilen, tamamiyla vejetaryen bir DHA kaynag olan Martek
DHA™ igerir. Bu, gevresel toksinleri icermeyen, mitkemmel bir
DHA kaynagidir. Neuromins® birgok saglikli gida marketinde
bulunmaktadir. Daha fazla bilgi i¢cin DHA Bilgi Merkezi’'ni
1-888-OK-BRAIN (888-652-7246) numaral telefondan arayin.

Bu kitapta bahsedilen iiriinlerin timi saghkli gida mar-
ketlerinden, eczanelerden ve hatta bir¢ok indirimli satig ma-
gazasindan da satin alinabilir. Her iriine kefil olamasam da
Ecological Formulas/Cardiovascular Research, Nature Made
ve GNC markas: da dihil olmak tizere yerel saglikli gida mar-
ketlerinde bulunan taninmig markalar 6nerebilirim. Q-Gel de
miitkemmel bir KoQ10 takviyesidir.

Brain Sustain ve Brain Sustain Neuroactives bakim ve per-
formans geligtirme amaciyla 6zel olarak Dr. David Perlmutter
tarafindan tasarlanan, geligtirilmig, kapsamli besin trinleridir.
Brain Sustain’in her bir ol¢i kagpig (20 gram) sunlarn saglar:
200 mg C vitamini (kalsiyum askorbat), 200 IU D vitamini,
200 IU E vitamini (d-alfa tokoferol), 50 mg niasin, 50 mg B6
vitamini (piridoksal 5 fosfat), 400 mcg folat (folik asit), 100 mcg
B12 vitamini (metilkobalamin), 200 mg N-asetilsistein, 50 mg
fosfatidilserin, 200 mg asetil-L-karnitin, 60 mg lipoik asit, 30
mg koenzim Q10, %24 ginkgo heterositleri ile 30 mg ginkgo
biloba 6zii (yaprak). Bu iiriin bugday, soya veya misir igermez.
Iki kapsiil Brain Sustain Neuroactives sunlar1 saglar: 200 mg
N-asetilsistein, 50 mg fosfatidilserin, 200 mg asetil-L-karnitin,
40 mg lipoik asit, 30 mg koenzim Q10, 30 mg ginkgo biloba.
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Daha fazla bilgi igin agagidaki internet adreslerine gidin veya

1 (800) 647 6100 numaral: telefonu arayin:
https://www.xymogen.com/formulas/products/26
https://www.xymogen.com/formulas/products/133

7. Bolum
Yoga hakkinda daha fazla bilgi igin:
www.yogasite.com: Bu site bir yoga 6gretmeni bulmaniza
yardima olabilir ve bagka bilgiler sunabilir.
www.yogajournal.com: Yoga hakkinda mitkemmel bir tii-
ketici dergisi.
www.yogadirectory.com: Bu site bir yoga 6gretmeni bulma-
niza yardimar olabilir ve bagka bilgiler sunabilir.
www.yogafinder.com

8. Bslum
DoéaL Bocexk KovucuLarR HAKKINDA INTERNET SiTELERI
VE DiGeEr KAYNAKLAR

www.herbalremedies.com
Sivrisinek ve bocek kovucular hakkinda bilgi ve iiriinler, ayrica
bocek 1siriklanyla ilgili bilgiler igerir.

https://www.planetnatural.com/product-category/natu-
ral-pest-control/barriers-repellents

Dogal sincap, rakun ve geyik kovucular da déhil olmak tizere
dogal bocek kovucu iiriinler.

https://wisementrading.com/health-and-safety/insect-protection
Neem Aura Naturals da dihil dogal bécek kovucular: Herbal
Outdoor Spray. Nim, yiizyillar boyunca gok amagh 6zellikleri
nedeniyle kullanilmig olan seckin bitkilerden biridir. Hindistan’da
“koy eczanesi” olarak bilinir. Neem Aura Herbal Outdoor Sprey,
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Kaynaklar

toksik kimyasallar veya bécek kovucular olmadan agik havanin
tadin1 ¢tkarmaniz: saglar.

http://heavenscentaromashop.com/product-tag/bug-repellent
Esansiyel yaglar1 kullanarak kendi dogal bécek kovucularimizi
yapabilir ya da hazir yapilmug iriinleri satin alabilirsiniz.

https://www.quantumhealth.com/shop/category/deet-free-re-
pellents

Buzz Away dogal bocek kovucu spreyleri ve diger iriinleri
satmaktadir. Ayrica dogal bocek kontrolii hakkinda gevrimigi
makaleler bulunur.

www.smartshield.com
Dogal bocek kovucu igeren SPF30 giines koruyucu satmaktadir.
Su ve tere dayaniklidur.

KiTAPLAR
Janette Grainger ve Connie Moore, Natural Insect Repel-
lents for Pets, People, and Plants (www.nelsonbooks.com
ve www.amazon.com adreslerinde bulunabilir).
E. David Morgan, Handbook of Natural Pesticides: Insects
Attract Repellents, Vol. VI (www.amazon.com adresinden
ulagilabilir).

Bocek ILact KuLLANMADAN BaHGECILIK VE ORGANIK
BAHCECILiK UzeRiNE INTERNET SITELERI
www.eap.mcgill.ca/publications

Ekolojik ¢im yetigtirmeyle ilgili makaleler.
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www.pesticide.org
Northwest Coalition for Alternatives to Pesticides’in (Kuzeybat:
Bocek Ilact Alternatifleri Koalisyonu) ana sayfas:.

www.gardensalive.com
Bocek ilaci igermeyen bahgecilik igin ¢evreye duyarh iiriinler.

https://www.sierraclub.org/maryland/pesticidefreeyards
Sierra Club sponsorlugunda.

OrGANik BangeciLik UzeriNe KiTAPLAR
Pauline Pears (Ed.), Rodale’s Illustrated Encyclopedia of Or-
ganic Gardening (Rodale Press, 2002; www.amazon.com
izerinden alabilirsiniz).
Carole Rubin, How to Get Your Lawn and Garden Off Drugs
(Harbour Publishing, 2002; www.amazon.com iizerinden
alabilirsiniz).

I¢me suyunuzdaki kursun seviyelerinin test edilmesi hak-
kinda bilgi i¢in gu adresleri ziyaret edin:

http://www.ltlqa.com

https://www.osha.gov/SLTC/leadtest

I¢me suyunuzdaki civa seviyesinin test edilmesi hakkinda
bilgi igin:
www.cleanwateraction.org

Civa igermeyen dis hekimligi hakkinda bilgi almak igin:

International Academy on Oral Medicine and Toxicology, Box
608010, Orlando, FL 32860-5831; 863-420-6373.
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Selasyon terapisi uygulayan bir doktoru nasil bulacaginiz
hakkinda bilgi i¢in: American Board of Chelation Therapy, 70
West Huron Street, Chicago, IL 60610; 312-266-7246.

Cep telefonlarinin giivenli kullanimi hakkinda bilgi igin
ABD hiikimeti destekli su internet sitesini ziyaret edin:

https://www.fda.gov/Radiation-EmittingProducts/Radiati-
onEmittingProductsandProcedures/HomeBusinessand Enterta-
inment/CellPhones/default.htm.

Aliminyum veya diger toksinleri igeren yaygin ev iriinleri
hakkinda bilgi i¢in Household Products veri tabanina bakimz:
http://householdproducts.nlm.nih.gov/products.htm.

9. Bslum

Zihinsel performans: artirmak igin tasarlanmig bilgisayar tabanh

bir yazilim programi olan BrainBuilder, gevrimigi olarak www.

AdvancedBrain.com adresinden veya 800-530-1982 numaral

telefondan satin alinabilir. Ayrica www.xxymogen.com adresinden

veya 1 (800) 647 6100 numaral telefondan da temin edilebilir.
ThinkFAST-Neurobic Software, bir bagka miikemmel bil-

gisayar tabanh zihinsel geligtirme programudur.

10. Bélim
10. Bolim’de bahsi gegen evde antioksidan test kitleri agagidaki
sirketlerden temin edilebilir:

Body Balance, Antioxidant Check: a 800-530-1982 numarali
telefonu arayin.

Vespro Free Radical Test Kiti: www.Vespro.com veya 1-800-
438-48941i arayin.

North American Pharmacal’nin OxyStress Testi: www.

4yourtype.com veya 877-ABO TYPE"1 arayn.
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Intravenoz glutatyon protokoliimiiz olduk¢a basittir ancak en
azindan baglangigta nitelikli bir saglik uzmani tarafindan yapil-
malidir. Perlmutter Saglik Merkezinde, genellikle evde glutatyon
enjeksiyonlar: yapabilmesi igin bunu bir e§ veya aile bireyine
Ogretiyoruz.

Glutatyon, Amerika Birlesik Devletleri'ndeki birgok ecza-
neden kolayca temin edilebilir. Biz rekonstitiiye siispansiyon
yerine siv1 glutatyon kullaniyoruz. Tipik olarak bir aylik glutatyon
kuru buzda, 151k gegirmez bir folyo kap iginde bir giinde teslim
edilmek tizere gonderilir. Ampuller genellikle santimetrekiip
bagina 200 miligram glutatyon igerir: 7 santimetrekiip ampul,
1.400 miligram glutatyon saglar. Glutatyonu 5 cc’lik steril sa-
lin soliisyonuyla kantiriniz ve karigim on dakikalik bir siire
boyunca enjekte edilir. Cogu hasta haftada ii¢ kez enjeksiyona
ihtiyag duyar. En iyi sonuglar: elde etmek igin baz1 hastalarda her
giin 2.000 miligrama varan dozlar kullandik. Bu enjeksiyonlara
suiresiz olarak devam ediyoruz. Aslinda hastalarimizin ¢ogu da
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Glutatyon Protokolii: Doktorunuz ve Sizin lgin Bilgiler

tedavilerden sonra kendilerini gok daha iyi hissettikleri i¢in glu-
tatyon tedavisini azaltmakta ya da kesmekte isteksiz davraniyor.
Intravenoz glutatyon agagidaki gibi uygulanmalidur:

1. Glutatyon, 5 cc’lik steril salin soliisyonuyla karigtirilir.

2. Soliisyon daha sonra 10 dakikalik bir siire zarfinda damar
yoluyla 23 veya 25 ayarli bir kelebek igneyle enjekte edilir.

3. Birgok hasta, 6zellikle de zor damarlar: olanlar, intravenoz
portlarinin yerlestirilmesini tercih eder. Bu, tekrarlanan igne
delinmeleri olmadan tekrarl glutatyon tedavilerine olanak
verir.

Glutatyon tedavisi uygulayan bir doktor bulmak igin Ame-
rikan Tibbi Gelisim Akademisine www.acam.org adresinden
veya 949-583-7666 numarali telefondan irtibata gegebilirsiniz.

Enjekte edilebilir glutatyon, Wellness Health and Phar-
macy’den (3401 Independence Drive, Suite 231, Birmingham,
AL 35209; 1-800-227-2627) ve Abrams-Royal Pharmacy’den
(8220 Abrams Road, Dallas, TX 75231; 1-214-349-8000) temin
edilebilir.
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Enerjisi, zekas: ve katkisi icin Amy Hertz'e tesekkiir ederim.
Bu projenin her agamasinda bizimle birlikteydi ve o olmadan bu
kitap hazirlanamazdi. Destegi igin Susan Petersen Kennedy'ye,
ayrica Marilyn Ducksworth, Erinn Hartman, Steve Oppenhei-
mer’a, yaraticili1 ve siki galigmalarindan dolay: miithis tanitim
ekibine tesekkiir etmeyi bir borg bilirim. Marc Haeringer’e yar-
dimlan igin gok tesekkiir ederim. Thtiyactmiz oldugunda hep
yanimizdaydi. Siki ¢aligmas: ve cogkusuyla bu projeyi gergege
donigtirmeye yardim eden yayin temsilcim Janis Vallely’ye 6zel
olarak tegekkiirler.

Beslenme planini tasarladigy ve harika tavsiyeler verdigi
igin Dyt. Gabrielle Rabner’e tesekkiir ederim.

Ayrica yetigkinlerin bile arkadag edinebileceklerini bana
ogreten Bill Kelley’ye de tesekkiir etmek istiyorum. Son ola-
rak, her zaman biitiin kalbiyle ve ruhuyla yanimda oldugu igin
karim Leize'ye tegekkiir etmek istiyorum.
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Oksidatif Stres: Beyin Dejenerasyonu ve Fonksiyonel Bozuklukta
Serbest Radikallerin Rolil

Berr, C., “Oxidative stress and cognitive impairment in the elderly”,
J Nutr Health Aging 6(4): 261-6, 2002.

Cotman, C. W,, vd., “Brain aging in the canine: A diet enriched
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Karbonhidratlanin sizi 8ldurdugunt biliyor muydunuz?

“Perlmutter bizi sozde saglikli tam
etkilerinin arasinda bir tura gika-
riyor. Modern bugday bagsta olmak
tizere tahillar; kalp krizleri, trafik
kazalan ve kafa travmalar1 nede-
niyle zarar goren beyinlerin toplam
sayisindan daha fazla beyne zarar
veriyor. Doktor Perlmutter beyin
saghginin ve iglevinin korunmasi
veya beyinde iyilesme saglanmas:
i¢in bugdaysiz beslenmenin benim-
senmesi gerektigini ikna edici bir

dille anlatiyor.”
Dr. William Davis, Bugday
Gobegi kitabinin yazar

Tahil Beyin'de verilen tavsiyeleri uygulama vakti geldi!

“Herkes Tahil Beyin Yasam Pla-
n'n1 uygulasaydi obezite, diyabet,
kanser, bunama, eklem iltihab: gibi
rahatsizhklarda ciddi bir diigiig ya-
sanird. Kisacas: diinya daha iyi bir
yer olurdu.”

Prof. Dr. Dale Bredesen

“Bilimsel kanitlara dayanarak ha-
zirlanan Tah:l Beyin Yasam Plam,
saghgimiza kavusup 6miir boyu
mutlu bir yagam siirmenize yardim
edecek bir programin yol haritasim
igeriyor.”

Melissa Hartwig



Bagirsaklarin, beynin kaderini belirleme giictinii kegfedin!

“Biitiinsel saghk anlayigina sahip olan
Dr. David Perlmutter, devrim niteli§in-
deki bu yeni kitabinda bagirsaginiz1
iyilegtirmenize ve beyninizi ideal for-
muna kavusturmaniza yardima olmak
igin giiglii bir program sunuyor.”
Dr. Daniel G. Amen,
Beyninizi Dedistirin Hayatimz
Degissin’in Yazar

“Insanlarda sindirimi bagirsak bakteri-
leri yapiyor. Dr. Perlmutter de bizi bu
bakterilerin beynimizi iyi ya da kétii
yonde nasil etkiledigini anlamamiz1
saglayacak bir yolculuga ¢ikariyor.”

Dr. Mehmet Oz

Artik en mesgul anneler bile daha zeki ve mutlu
cocuklar yetistirebilecek

“Elinizde tuttugunuz kitap gocuk
gelisimi alaninda qi§ir agici. Dr.
Perlmutter anne babalara gocuklarini
hayata en iyi yekilde hazirlamak ve
ileride bagarili olmalarini garanti-
lemek i¢in esi bulunmaz yéntemler
sunuyor.”

Dr. Andrew Weil

“Cocugunuzun hayata biiyiik bir
avantajla baglamasim saglayin. Tiim
yeni anne babalar Perlmutter’in bu
kitabim1 okumali!”
Dr. Julian Whitaker, Whitaker
Saglik Enstitiisii'niin kurucusu



DR. DAVID PERLMUTTER
Florida'daki Perimutter Saghk Merke-
zi'nin baskani, ayni zamanda Perimut-
ter Beyin Vakfi’'nin ydneticisi ve kurucu
ortagidir. Aralarinda Amerikan Bes-
lenme Koleji tarafindan verilen Yilin
Yardimseveri Oduld’niin ve Linus Pau-
ling Oduli’nin de bulundudu pek ¢ok
odule layik gortlen Perimutter, Dr. Oz
Show’da Tibbi Danisma Kurulu Uye-
lerindendir. Sikk sik konferanslar ver-
mekte ve Huffington Post’a yazilariyla
katkida bulunmaktadir. Tahi/ Beyin ve
Tahil Beyin Yasam Plani gibi ¢oksatan
kitaplarin yazaridir.

CAROL COLMAN bircok saglik ki-
tabinin yardimci yazaridir. Larchmont,
New York’ta yasamaktadir.



HAFIZA KAYBI, YASLANMA SURECININ
DOGAL BiR PARCASI DEGILDIR!

Unla nérolog David Perlmutter, Daha fyi Bir Beyin kitabinda hemen
her giin deneyimlenen (anahtarlarini kaybetme, birinin adini unut-
ma, toplantilarda konusulanlari aklinda tutamama gibi) hafiza kaybi
vakalarinin aslinda stresli bir beyni isaret eden uyari sinyalleri ol-
dugunu soyluyor. Takdire sayan eserinde bu tlr sorunlarinizi gide-
recek ve zihinsel berrakligi yeniden kazanip korumaniza yardimci
olacak basit bir program sunuyor. Kendisinde unutkanlik baslayan,
dikkatini toplamakta gitgide daha ¢ok zorlanan ya da ciddi bir deje-
neratif beyin hastaligindan muzdarip bir tanidigina yardimci olmaya
calisan herkese su Uc¢ hedefi basarmak icin ihtiya¢c duyduklari yén-
temleri saglyor:

Dogru beslenme, yasam tarzi degdisiklikleri ve beyin egzersizleri
sayesinde DAHA iYi BIR BEYNE KAVUSMAK

Felg, vaskller demans, Alzheimer, Parkinson, multipl skleroz ve
ALS gibi spesifik BEYIN RAHATSIZLIKLARIYLA BAS ETMEK

Hem beslenme ve gida takviyesi programini kendinize gore nasil uyar-
layacaginizi grenmek hem de RISK FAKTORLERINIZI ANLAMAK

Ozel bir yasam tarzi dederlendirmesi, kisa testler, beyni glclendi-
ren egzersizler ile ¢ seviyeden olusan essiz bir beslenme ve gida
takviyesi programiyla Daha lyi Bir Beyin kitabi, yasadiginiz sorun-
lardan kurtulmaniza ve hafizanizi gencliginizdeki gibi keskin kilma-
niza yardim edecek.

“Dr. Perlmutter’in beyinle ilgili yeni kitabi, arastirmasinin
ne kadar ilerledigini ve metotlarinin ne kadar ise yaradigini
bir kez daha kanitliyor.”

DR. NEAL D. BARNARD
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