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SINAN CANAN

Ug cocuk babasi; biyoloji mezunu; fizyoloji doktoru; sinirbilim sevdaliss;
“kaotik ve fraktal” olan her seye tutkun; bilgiye ve hikmete dair her
ogrendigini herkese anlatma takintisindan muztarip; hayaun tek bir isle
ugrasmak icin fazla uzun, insanin ise tek bir isle mriini tilketmek i¢in fazla
karmagtk olduguna ikna olmus; hikmet ve sahitdik pesinde, nefes alan,
yemeyi-icmeyi seven; zanlari, hatalart ve kusurlari ile insanlardan bir insan...
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Bir bakista [FA “Insanin Fabrika Ayarlar1”:
I. KITAP: BEDEN

IL.

IFA-1: Hareket

Insan bedeni oturmak ve hareketsiz kalmak icin tasarlanmamuistir.
Hareketsizlik bizi hasta eder.

IFA-2: Az, Gesitli ve Aralikli Yemek

Dogada hayatta kalmak i¢cin uyumlanmis beslenme sistemimiz, modern
diinyada asir1 beslenme sorunlarindan dolayi bagimiza biiyiik dert oluyor.
KITAP: ILISKILER VE STRES

IFA-3: Olumlu ve Zengin Sosyal iliskiler

Diger insanlar olmadan, sevmeden ve sevilmeden, giivenebilecegimiz az
sayida insanla beraber olamadan yasayamiyoruz; émriimiiz kisaliyor ve
erkenden olityoruz.

IFA-4: Diisiik Stresli Bir Yasam
Dogal ortamimizdan kopup schirlere yerlesmeye basladigimizdan beri en

onemli sorunumuz, dogada isimize ¢ok yarayan stres sisteminin her giin
aktif olmasi. Stresi yonetmeyi 6grenmeliyiz.

III. KITAP: SINIRLARI ASMAK

IFA-5: Sinirlan Asmak

Insan; icinde buldugu biyolojik, sosyal, kiiltiirel ve teknik sinirlari asmak
gibi bir giidityle diinyaya gelir. Bu giidilyii bir sekilde tatmin edemeyenler
mutsuz yahut hasta olurlar. Biyolojik, kiiltiirel, psikolojik ve teknik
sinirlart zorlama giidiisiiniin biyolojik temellerini anlamak, bu giidiyti ne
yonde kullanmamiz gerektigini de biiyiik oranda aydinlatmaktadir.



Elinizde bulunan bu kitap;

Yetismemde ve 6grenmeye olan tutkulu merakimda en biiyiik payin sahibi
rahmetli dedem Mehmet Emin Canan’a;

(Keske bunlar: sana da gosterebilseydim... Ve sen bana yine comertge dualar
etseydin...)

Dogdugum giinden beri hep yanimda ve arkamda olan hem destekleri hem
de dualartyla beni ayakta tutan annem ve babam, Giizin ve Mustafa
Canan’a;

(Biliyorum, daba cok goriismemiz lazim ama biliyorsunuz durumlari... Kalbim
sizinle...)

Bu diinyada vesile oldugum en 6nemli, en giizel meyveler olan Aybike
Canan, Metehan Canan, Melike Canan ile sevgili anneleri Bige Canan’a;

(Size edebilecegim en biiyitk dua, “ingallah sizin gibi ¢ocuklara anne-baba
olasiniz” demek olurdu sanirim; siz varsaniz, her sey giizel...)

Ac¢ikBeyin'i kurmamiza, yepyeni bir diinyaya yelken agmamiza, biitiin
bunlarin ve daha fazlasinin toparlanmasina neden olan; bize yepyeni yollar
acan sevgili dert ve is ortagim, yol arkadasim Ayse Miige Dogan’a;

(Inancin sayesinde oluyor bunlar...)

Yillardir efendiligi, caliskanligi ve insanlig1 ile hayatima renk ve ahenk katan
sevgili kardesim Gokay Bizkevelcioglu’'na ve tiim A¢ikBeyin ailesine;

(Siz olmasaydiniz bu is zordu...)

Yayincim olarak basladigimiz tamigikligimizi gergek bir dostluk ve kardeslige
donistiiren, samimiyet ve sekine limanimiz, sevgili kardesim Kerim Gii¢’e ve
onun nezdinde ger¢ek bir aile olan tim Tuti Kitap ailesine;

(Seni bulan, ¢ok sey bulmus demektir...)

Hem Ag¢ikBeyin hem de Tuti Kitap ailemizin nadide tiyelerinden; bu kitapta
da biiyiik emekleri olan sevgili Elif Hilal Dogan’a;

(Sen ne acayip bir insansin... Allab sayiniz: artirsin!)

Uskiidar Universitesi biinyesinde tiim bu calisma ve egitim faaliyetlerimi



yapmami sonuna kadar destekleyip bana tiim kapilarini agan, birlikte
caligmaktan biiyiik keyif aldigim sevgili hocamiz Prof. Dr. Nevzat Tarhan’a
ve Uskiidar Universitesi ailesine;

(Kurmay: diisiindiigiim  “beyin  bilimleri tabanly ilk tematik iiniversite’yi
benden once kurdugunuz ve ¢itay: yiikselttiginiz icin de teessiifler...)

Sohbetleriyle zihnimi parlatan, zekasiyla 1sildayan, beni yazarligimla tekrar
barisran ve dostluguyla hayatumizi giizellestiren sevgili dostum Murat
Menteg'c;

(Istanbul’un kalabaligini seni az gorebildigim icin sevmiyorum; yoksa baska

sebebi yok...)

Buradaki fikirlerin pek ¢ogunun kulugka merkezi olan Camtepe “Yagam
Okulu”’muzun annesi, kadim dostum sevgili Giinesin Aydemir; rahmetli
kardesim Victor Ananias ve tiim Yagam Okulu ailesine;

(Bazi iyilikler yapilirken gercek boyutlar: anlasilmaz ya; bu da oyle bir sey...)
Dostlugu, destegi, varligi ve tiim katuklari icin can dostum Aul Albayrak’a;
(Temiz insan nedir, sayende biliyorum...)

Felsefeyi bana tekrar sevdiren, her sohbetinde kafamda simgsekler caktiran
sevgili “uyumsuz” dostum Osman Boriitecene’ye;

(Beni susturabilecek kadar konusabilen simdilik tek adamsin!)

Dostlugu, sohbeti, anlayist ve acik zihni i¢in kiymetli dostum Mustafa
Can’a;

(Once Can Sonra Canan...)

Tanisugimiz giinden beri beni her firsatta “gaza getiren”, sohbetlerimizde
cesaret, dostluguyla giiven veren, sevgili abim Ali Cavugoglu’na;

(Insallah o evrim kitabini da bir giin yazacagiz!)

Yazarliga basglama maceramdaki en biiyiik vesilelerden birisi olan sayin Yavuz
Selim’e;

(Goriismiiyor olabiliriz ama hakkin bakidir...)

Diisiince diinyami inga etmekte ¢ok biiyiik rol oynayan Sayin Alev Alat: ve



Sayin Diicane Ciindioglu basta olmak tzere fikirlerinden istifade ettigim
tiim fikir iscilerine;

(Allab sizden razi olsun...)

Bende biiyitk emekleri ve katkilari olan, diinyaya bakigimi sekillendiren
sevgili hocalarim (rahmetli) Turan Ergiin (Ilkokul), Saadet Sagmaz
(Ilkokul), Sema Giritlioglu (Lise), Prof. Dr. Ali Demirsoy (Lisans), Prof.
Dr. Askin Tiimer (Lisans), Prof. Dr. Veysel Sénmez (Lisans), Prof. Dr.
Siileyman Kaplan (Y. Lisans); Prof. Hans Jorgen Gundersen (Y. Lisans),
Prof. Bente Pakkenberg (Y. Lisans) ve Prof. Dr. Cafer Marangoz'a
(Doktora);

(Bunca ve daba nice ustamin ozenle dokudugu bir dantel gibi hissediyorum
bazen kendimi... Fakat bazi ilmeklerde sorun var sanki...)

Bilgi, fikir ve goriislerimizi kamuoyunda milyonlarca insanla paylasmamiza
ve bu sayede bilim ve bilimsel disiincenin bu toplumda ¢ok daha fazla ilgi
gormesine dogrudan aract olan degerli yayinct dostlarim Pelin Cift, Ebru
Yiicel, Deniz Bayramoglu, Safak Altun, Serdar Akdogar, Kiibra Par, Veyis
Ates, Fatih Altayli, Ertan (“)zyigit ve bilimi, disiinceyi, yeni fikirleri
medyaya tagimaya gayret eden diger tim medya emekgilerine,

(Sinirlar: zorladiniz, bilmem farkinda misiniz ama bir devrime yardim ve
yataklik ettiniz... lyi ettiniz...)

Bilim anlatciligi macerasina ilk basladigimiz zamanlarda bizi cesaretlendiren,
Tiirkiyede bilim kiltiirtint yerlestirmek icin biiyiik bir 6zveriyle calisan ve
bu yolda hi¢bir destegi esirgemeyen [n]Beyin’in mimarlarindan sevgili Nihat
Cevik ve tiim eski ¢alisma arkadaglarima;

(Her ayrilss, her bitis, son demek degildir...)

Yillardir yazdigim yazilari, kitaplari takip eden, TV programlari ve Youtube
yayinlarini izleyen ve siirekli olarak daha iyisini daha fazlasini yapmam igin
beni cesaretlendiren bilgi ve irfan dostu siz sevgili okur ve takipgilerime;

(Siz enteresansiniz...)

Simdiye kadar diizenledigimiz basta Insanin Fabrika Ayarlari (IFA) ve

Ac¢ikBeyin ¢ocuk kamplart olmak iizere tim egitim organizasyonlarimiza



kaulip bizi zenginlestiren ve burada toplanan biitiin bilgilerde hisseleri olan

sevgili AcikBeyin dostlarina;
(Siz de hep burada gibisiniz...)

Ve elbette, benim gibi bir bicareye biitiin bu imkanlari bahseden ve beni
“anlatma” gibi yiice bir gérevle serfiraz eden Yiice Rabb’ime,

(Anlamayanlar da bir giin anlayacak, biliyorum ve bana babsettigin bu kutlu
goreve elimden geldigince devam etmeye gayret ediyorum...)

Siikran ve minnet duygularimi sunma yolundaki omirlik ¢abamin
triinlerinden birisidir.



CIPLAK GERGEK

19. yiizyila ait bir efsaneye gore, Gergek ve Yalan bir giin kargilagirlar. Yalan,
Gergek’e: “Bugiin muhtesem bir giin!” der. Gergek, gokyiiziine bakip ig
ceker, ¢linkii giin gercekten de ¢ok giizeldir. Birlikte biraz zaman gegirirler.
Derken bir kuyuya varirlar. Yalan, Gergek’e: “Su ¢ok giizel, haydi birlikte
yikanalim” der. Gergek biraz siiphelidir; suyu kontrol eder ve gercekten de
cok giizel oldugunu fark eder. Bunun iizerine ikisi de kiyafetlerini ¢ikartp
yikanmaya baslarlar. Aniden, Yalan sudan ¢ikar, Gergek’in kiyafetlerini giyer
ve hizla kagar. Gergek, kuyudan cikar; elbiselerini bulamayinca bir hayli
ofkelenir. Yalan’t bulmak ve elbiselerini geri almak icin her yere kosar. Bu
sirada Gergek’i ¢iplak bigimde oradan oraya kosarken goéren Diinya,
bakislarini kiigimseme ve 6fke ile geri ¢evirir ve onu gormek istemez.

Zavalli Gergek, caresizlik icinde kuyuya geri doner. Aruk sonsuza dek
saklanacak ve ortadan kaybolacakur ¢iinkii ¢iplakligindan ¢ok utanmaktadir.
Yalan ise o giin bugiindiir diinyay: dolasmakta, Gergek gibi giyinip toplumun
ihtiyaglarina kargilik vermektedir. Ciinkii Diinya, higbir sekilde Ciplak
Gergek ile karsilasmak istemez.



IFA
GIRIS



Biyoloji yani canlilik bilimi, su evrende insanoglunun kargi karstya kaldig:
belki de en acayip sorunun cevabini arayip duruyor: Canlilik nedir ve nasil
calisir? Bu soru halen bir acayip, ¢iinkii canliligin ne oldugunu heniiz hig
kimse tarif edebilmis degil. Birakiniz insan gibi karmagik bir yapilanmayi, tek
hiicreli bir canlinin bile nasil canli oldugunu, onu canli yapan seyin aslinda ne
oldugunu bilmiyoruz. Son derece gelismis teknolojimiz ve bilimsel bilgimize
ragmen halen sifirdan canli bir hiicre yaratamiyor olusumuz bunun en agik
gostergesi. Canlilik, bildigimiz kadariyla siradan maddenin son derece girift
bir bi¢imde organize olmasiyla ortaya cikiyor. Maddi diinyanin nasil
isledigini ¢ozmeye calisan bilim i¢in bedenlerimizi olusturan maddelerin
neler oldugunu anlamak bugiin artuk oldukea kolay. Elimizde canli yapisina
katilan maddelerin tastamam bir listesi var. Bunlarin tamami da bildigimiz
kimyasal maddeler, elementler. Bilmedigimiz bir sey yok iclerinde. Fakat
bunlari bir araya getirerek bir canlilik ortaya ¢ikartmak sandigimiz kadar
kolay olmuyor. Su anda ve muhtemelen yakin bir gelecekte, laboratuvarda
stfirdan bir canli yaratmak imkénsiz goriiniiyor. Elimizde canli 6rnekleri
olmasina ragmen, onlardan kopya ¢ekerek yapugimiz taslaklari bile “can” ile
diriltemiyoruz. Neticede  yapamadigimiz  i¢in  anlayamuyor,
anlayamadigimiz i¢in yapamiyoruz. Sifirdan tiretemedigimiz canlilik ve
yasam, bu nedenle bizi asan bir karmagikliga sahip; en azindan su anki ilgi ve
anlayis diizeyimiz agisindan...

Ote yandan en biiyiik insani dertlerimizin basinda kendimizi anlamak
geliyor. Binlerce yildir aslinda en temel ugrasimiz bu. Neden diger canlilara
bu kadar benzerken bu kadar farkli oldugumuzu, buraya neden geldigimizi,
sonugta bu 6miir bittikten sonra “nereye” gidecegimizi, neden digerlerinin
hi¢ kafa yormadig1 meseleler tizerine; mesela, bilim, felsefe, inan¢ ve sanat
tizerine bu kadar mesai harcadigimizi anlamaya calisiyoruz. Kisacasi, farkls
oldugumuzun farkindayiz ama neden boyle oldugumuzu anlayabildigimizi
soylemek, en azindan bu saurlarin yazildigi 21. yiizyil baglarinda pek
miimkiin degil.

Insanin ne olduguna dair say1siz égretimiz, sayisiz Oneri sunuyor bizlere.
Bunlarin 6nemli bir kismi kadim dini ve gelencksel 6gretiler. Hemen
hepsinde insana bigilen 6zel bir gérev, bir varlik anlam1 ve bir tekimiil siireci



beklentisi 6ne ¢ikiyor. Strekli kendimizi gelistirmemiz konusunda 6giitler
sunan bu dgretilerin aslinda birgok ortak noktast var. Islim inancinin hakim
oldugu bir kiltiirde biiyiimiis, din olarak kendine IslAm’1 secmis, ona gore
diinyayt anlamlandirmay1 uygun bulmus bir insan ve meslek olarak bilimle
ugrasma bahtiyarligi bahsedilmis kismetli bir insanoglu olarak, bir¢ok insan
gibi ben de ayni meseleyi hayaumin degisik donemlerinde farkli agilardan
irdelemek ve bu konuda veri toplamak ihtiyact hissettim. Bu kitabin
sayfalarinda sizlerle paylasmaya calisacagim sonuglar, oncelikle bana gore
zamanimizin  en Onemli bilimi olan biyolojiden gelen bilgilerden
kaynaklaniyor. Elbette bilimin yanilabilir dogast ve siirekli degisen
gercekligini gz Oniine aldiginizda, insanligin temel bir sorunu olan “Biz
neyiz?” meselesine sadece bilimden cevap bulabilmek heniiz ¢ok miimkiin
goriinmilyor. Bilimsel bakis agisi olmadan bugiin diinyay:1 dogru bir bicimde
okumanin miimkiin olmayacagina emin olmakla birlikte, tek basina bilimsel
bilginin bizi ¢ok da ileri bir noktaya tastyamayacagina kanaat getirmis bir
bilim insant olarak, “biiyitk sorular’a yanit bulabilmek icin “kadim
bilgilerimizi” de masaya koymak gerektigini disiinenlerdenim. Bu kadim
bilgi, sadece birilerinin inandigt ve diinyanin geri kalanindaki insanlarin su ya
da bu nedenle geri durdugu bir dini inancin sundugu paketlerden ibaret
degildir. “Kadim bilgi” yahut “bilgelik”ten kastim, on binlerce yillik insanlik
deneyiminin tiim birikimlerinin wsrarla vurguladigs, tiim dinlerde, masallarda,
anlatlarda, kissalarda, edebi eserlerde ve felsefi metinlerde israrla vurgulanan
temel ve genel ortak noktalardir aslinda. Elbette insanligin bu genis alanlara
yayillmis deneyim ve birikiminin timiine hikim olabilmek, onlari tek bir
zihinde fehmedebildigini iddia edebilmek, son derece ger¢ek dist bir iddia
olurdu. Onun yerine, kendi inang¢ ve kalip distincelerini “ilah” edinmeden,
icine dogdugu zaman ve kiiltiiriin kendisine empoze ettigi sinirliliklar: siirekli
izleyerek, tevazu icinde insanlik bilgisine kucak agma gayretiyle yasayan bir
insanoglu olarak, zihnimde damiulan ve simdiye kadarki nasibimin ortak bir
ozeti olan bir insan ve diinya gorisini formiillestirmek bana en makul
yaklasim gibi geliyor. Boyle bir fikri yahut agiklama ¢abasini insa etme siireci
ise aslinda hi¢ bitmeyecek, biitin bir 6miir boyunca siirmesi gereken,
devamli ve dinamik bir siirectir. Boyle bir siireci, hayat heniiz sona ermeden
yazili olarak kayda gecirmek ne kadar riskli olsa da baska benzersiz zihinlerde



tetikleyebilecegi cagrisimlarin zenginligi dusiiniildigiinde, sahsim adina bu
cabanin boyle bir riske degecegini disiiniiyorum. Bahsettigim risk, bu
satirlarin  arasinda belirli bir zaman sonra bariz hatalarin ve yanls
¢tkarimlarin oldugunun fark edilme olasiligidur.

Insanin Fabrika Ayarlar1 (IFA) baslig1 uzun zamandir anlatmaya galistigim bu
derdin parola nevinden kisa bir ifadesidir. Her birimiz, tek bir tiir olan
“insan”, yahut biyolojik siniflandirmadaki bilimsel adi ile Homo sapiens
sapiens tiirtiniin bireyleri olarak, diinya yiizeyinde yasayan milyonlarca farkls
tire mensup trilyonlarca canli gibi, bu tabiat fabrikasinin bitip titkenmek
bilmez iiretim hatlarinda serpilip insa edildik. Maddesel bedenimiz, tamamen
fiziksel diinyanin siradan ve bilindik kimyasallarindan olusur. Bedenimizde
yapisal olarak “gizemli” yahut “olaganiistii” bir sey gbziimiize ¢arpmadi
simdiye kadar. Olaganiistii derken, tek bir hiicreden olusan bir bakteri yahut
ormanda gezinen bir zebranin bedeni ne kadar “siradan” ise biz de o kadar
siradaniz. Biyolojik yapinin karmagikligi akillarimiza durgunluk verecek
diizeydedir ama bu agidan etrafimizi ceviren sayisiz bitki ve hayvandan
belirgin bir farkimiz yok. Halen en basit bir meyve sinegi bile bizim icin
insan kadar anlagilmaz ve girift bir organizasyona sahip. Fakat en temel
yapitaglarina indigimizde, bildigimiz atom ve molekiillerden yapilmigiz:
Karbon, hidrojen, oksijen, fosfor, magnezyum, kalsiyum, potasyum, sodyum
ve diger onlarca element. Diger canlilarla aramizda belirgin bir fark
yaratacak, “Tamam, iste bu!” diyebilecegimiz maddesel bir ipucumuz heniiz
yok. Yani biyolojinin bizzat kendisi, her iiyesi ve konusuyla bagli basina bir
muamma ve mucizedir.

Yapisal olarak bu kadar “siradan” ve diger “hayvanlar”la neredeyse ayni temel
ozelliklere sahip olmamiza ragmen “islev” acisindan asikir ki ¢ok belirgin
farklarimiz var. Zekimiz, soyut diisiince kapasitemiz, gelecegi ve gecmisi
algilama bi¢imimiz, karmagik dil yetenegimiz, bilim ve felsefe gibi tuhaf
ugraslarla istigal etmemiz ve daha nice garipligimizle, elden ayri, nevi sahsina
miinhasir bir canliyiz. Bu garip canlinin yani insanin neden bu kadar garip,
yegine, tek bagina ve anlagilmaz oldugunu anlamaya ¢alismak, insan tiiriiniin
disinmeye bagladigi zamandan beri en kadim sorunlarimin ilki gibi
goriiniiyor. Bu ¢aba halen de devam ediyor ve gegen binlerce yil boyunca bu



sorunu ¢oziime kavusturmak agisindan ¢ok da fazla ilerleme kat etmis gibi
durmuyoruz.

Insanligin ortaya cikugi giinden beri bu sorunlara kafa yoruyoruz. Fakat
icinde yasadigimiz su donemler, adina bilim dedigimiz insan faaliyetinin
evrenin ¢aligmasina dair ortaya koydugu bas dondiriicti bilgilerle hepimize,
ozellikle bu agidan o6nemli bir avantaj sagliyor. Bilim gozligiyle
bakabildiginiz zaman, binlerce yildir kafamizi kurcalayan bir¢ok soruna
farklt bir bakis acis1 gelistirebiliyorsunuz ve sorunlar, tabiri caizse
“sadelesiveriyor”. Tam olarak hél4 ¢ozemeseniz de bilimsel yontem, tizerinde
distiniip tarugabileceginiz, bilgilerinizi gelistirmek i¢in yeni yollar
bulabileceginiz ¢ok verimli bir aracur. Fakat ne ¢are ki gittikce karmagsiklagan
uzmanlik alanlari, tretilen anormal miktarda bilgi, teknik bilimsel dilin
zorlugu gibi engeller, meslek olarak bilimden olmayan insanlarin bu verilere
ulagmasini ve bunlari anlamlandirmasini zorlagtiriyor. Bilim mesleginde
omiir gegiren insanlar dahi farkli bilim alanlarinin verilerini anlamakta ve
yorumlamakta zorluk ¢ekebiliyorlar. Sorun sadece bu da degil; her devirde
oldugu gibi, inan¢larimiz ve 6n kabullerimiz. Insan zihninin temel “konfor
ve rahatlik arzu eden devreleri” nedeniyle, diinyaya ve etrafimizda olan biten
hadiselere oldugu gibi bakamiyoruz. Zihnimizi hakimiyeti altina almig
etiketler, Onyargilar ve zanlarla, goziimiiziin 6niinde olup biten olaylar
carpitabiliyor, anlamlari {izerinde distinmiiyor, yok sayiyor ve hatta
tamamen gor(e)meyebiliyoruz. Bu gergekligi carpitma filtreleri arasinda en
etkili olani kuskusuz inanglarimiz. Nereden geldigi belli olmayan, ¢ogu
deneyim ve akil yiiriitmeye dayanmayan, stnanmamais bir¢ok inangla doludur
zihinlerimiz. Ama bu “bog’ inanglar, etrafimizdaki gercegi ¢ok basarili bir
bicimde carpitir ve bizi goziimiiziin 6niindekileri goremez hale getirebilir.
Ozellikle kendini 6zel hissetmekten zevk alan, buna asiri ihtiyag duyan
duygusal bir donanima sahip olan biz insanlar, bizzat goziimiiziin 6niinde
cereyan eden gercekleri, dogru oldugundan her nasilsa sorgusuz sualsiz emin
oldugumuz inang ve kabullerimiz ¢ergevesinde, kendi lehimize egip bitkmeye
cok meyilliyiz. Mesela, bu diinyada o6zel olarak yaraulmis bir tiriin
mensuplari oldugumuzu distiniiyorsak bizi 6zel kilan her ipucunu biiyiik bir
sevkle kucaklayip, bizleri siradan hayvanlar aleminin bir yesi olarak
tescilleyen her tiirlii fiziksel ve miispet kaniti gor(e)memeyi becerebiliyoruz.



Yahut tam tersi, bir seri sansli “kazalarin eseri” olarak burada oldugumuza
inaniyorsak hayvanlarda gordigiimiize benzer 6zelliklerin kendimizde nasil
ortaya ¢itkmis olabilecegine dair gayet rahatlatict agiklamalari sevgi ve
muhabbetle bagrimiza basarken, bir tirlt akil erdiremedigimiz ve 6zellikle
zihinsel diinyamizda bizzat deneyimledigimiz o elden ayri farkliliklarimiz
gor(e)meme, onlar {izerine diisiin(e)meme egilimine kolayca girebiliyoruz.
Insanin en ¢ok zorlandigi konu belki de gergeklige dair diiriist bir durus
sergilemek olsa gerek.

Gunimizde biyolojik bilimlerin, 6zellikle de sinir ve davranis bilimlerinin
insani hayrete diisiiren gelismeleri sayesinde, insana ve diger canlilara biraz
daha farkli a¢illardan bakmaya nihayet baslayabildik. Aruk 3,5 milyar yildan
fazla bir zamandir diinyada hitkiim siiren canlilik denen o garip ve destanst
yolculugun tarihi ve asamalari hakkinda ¢ok daha fazla bilgiye sahibiz.
Insanin da en azindan bedenen bu diinyay1 dolduran diger tiim canlilarla ayni
ortak oriintiiniin dogal bir pargast oldugundan eminiz. Milyarlarca yildir
devam eden ve son bir milyar yilda gittikge artan bir hizda ilging asamalar
kaydeden canliligin gelisimi, evrimsel biyoloji adli bilim dali tarafindan
olduk¢a detaylt bir bicimde ortaya konmaya baglamis durumda. Giiniimiiz
itibariyle artik bu devasa maceranin en son iriinlerinden birisi olan kendi
tiriimiize ve insanin diger sayisiz canli tiirii ile iligkisine bambaska ve
biitiinctil bir perspektiften bakabilme noktasina ¢ok yakiniz. Elbette
glinimiiziin bilimsel bilgisine ve ge¢misin kadim bilgeligine eszamanli olarak
derin bir bi¢imde vakif olmak kolay bir is olmadigindan, halen insan ve
insanin dogal sistemin igindeki yerine dair biitinciil bir bakis agisini tam
olarak gelistirebildigimizi soylemem zor. Fakat elimizdeki bilgi ve bilgelik,
soyle derli toplu olarak masaya konup da kusbakisi tekrar ve tekrar
incelendiginde, hem elimizdeki devasa bilimsel bilgi yigini farkli bir anlam
kazanmaya bagliyor, hem de biz kendimiz ve evrendeki diger olay ve
nesnelerin iligkisine dair farkli ve tamamlanmaya ¢ok yakin bir resim elde
edebiliyoruz. Ilerleyen sayfalarda hem bilimsel olarak insana dair
bildiklerimizi hem de kadim bilgeligimizden gelen deneyimleri yan yana
koymaya calisarak, insanin “aslinda nasil bir sey olduguna” dair bir portre
cizmeyi deneyecegim. Elbette bu konuda bitiinlikli ve nihai olarak tatmin
edici bir sonuca ulasabildigim iddiasinda degilim. Boyle bir amacim da yok.



Esas amacim, insana dair ¢aligan tiim bilgi alanlarinn; bilim, felsefe, edebiyat,
ilahiyat, sanat ve sosyal bilimlerin tiim alanlarinin tzerinde yeni fikirler
tiretebilecegi yeni bir bakis agisina 6rnek bir sema olusturmakur. Temelde
biyolojik bedenimiz iizerinden ilerleyecek “Insamin Fabrika Ayarlar1”
anlatisinin esas amact, hangi alanda calisirsa ¢aligsin, insanla ilgili yeni bilgi ve
diisiincelere ulasmak isteyenlere biraz olsun ilham verebilmektir. Ama daha
onemli bir hedefim, eger miimkiin olursa, okuyan herkesin kendisi, hayat,
sagligt ve zihinsel diinyas: ile ilgili farkli bir bakis agisini bir ucundan
yakalama cesaretini hissetmesidir. Zira kendimizi iyi ve konforlu hissettigimiz
inanglarimiz, ¢ogu zaman bilgi ve gercek deneyime dayanmayan zanlardan
ibarettir ve eger bunlarin diginda bir bakis acgisint deneme cesaretimiz olursa
ayni diinyaya bakarak yepyeni seyler gorebilme ve zihnimizin kaliplarinin
disina ¢tkma sansimiz da olacaktir diye inaniyorum.

Insanlik yolculugunda bir Homo sapiens sapiens yani bir “insan ferdi” olarak
dogmak isin sadece baslangic kismidir. Insan kalabilmek, dahasi gergekten
geliskin bir insan olabilmek, siirekli gayret ve ¢aba ister. Bir kusun ugmast
gibidir insan olmak: Kendisine verilen yetenekleri kullanmay1 bos verdigi her
durumda, kanatlarini kapatan bir kus misali, hizla irtifa kaybeder insanoglu.
Bunun en o6nemli nedeni, IFA'nin en son maddesinde bahsedecegimiz
“sturlarini agabilme” 6zelligidir. Yaraulisindan, fitraundan, kendisine verilen
yeteneklerden ¢ok 6teye, zihinsel kurgulart ve zanlari yoniinde sapmalar
yapabilen boyle bir canlinin siklikla kendini hatirlamasi, kendisinin kendisine
haturlaulmast da gerekir. Aksi takdirde, zanlar1 ve sanrilart i¢inde, beyhude
cabalarla koca bir 6mrii tiketip buradan biytik zararla gogebilir. Bu
kitaptaki bilgiler ve yorumlar, bu “zarar”1 asgariye indirmek i¢in insanlik
tarihi boyunca gosterilen nice ¢abalardan istifadeyle, o ¢abalara minicik bir
katki gayreti olarak telakki edilirse, amacina ulasacakuir.

Zan esarettir ve eger cesaret varsa, esaret de eninde sonunda ortadan

kalkacaktir.

OKURA NOTLAR

a. Elinizdeki ilk kitap, 3 ciltten olusan Insanin Fabrika Ayarlari serisinin
“Beden” baslikls ilk bolimiidiir. ilk iki madde olan “Hareket” ve “Az, Aralikli



ve Cesitli Beslenme” boliimlerini igeren bu cildi, ikinci boliim olan “Iligkiler
ve Stres’ basligi takip edecek. O bolimde de tgiincii ve dordiincii
ayarlarimiz olan “Olumlu Sosyal iliskiler” ve “Diisiik Stres” baslikli konular:
ele alacagiz. Son ayarimiz olan “Sinirlart Asmak” ise ayni adli tigiincii ve son
kitapta ele alinacak. Hacmi nedeniyle ii¢ ayri kitapta ele almaya gayret
ettigim konular birbirleri ile baglantuli olmakla birlikte mistakil olarak da
okunabilecek 6zellige sahip. Ote yandan Insanin Fabrika Ayarlar’'nin bir
biitiin halinde anlasilmasi, konuya (yani kendimize) biitiinctil bakabilmemiz
icin tavsiye edebilecegim en iyi secenek.

b. Bu kitapta ozellikle beyin ve beynin calisma sistemi ile ilgili bilgiler
olabildigince 6zet olarak gecilmistir. Beynin gelisimi ve isleyisiyle ilgili detayls
bilgiler icin 2015 yilinda yine Tuti Kitap'tan ¢ikan Degisen Be(y)nim (ISBN:
978-605-9218-08-5) baslikli kitabimi ve piyasada konuyla ilgili mevcut
bir¢ok harika kitabi okumanizi istiyakla tavsiye ederim.



CIRILGIPLAK BIR GARIP CANLI

(Insan)
“Yek katre-i hlinest, sad hezaran endise”

(Tek damla kan ve bin bir endisedir.)
Sadi-i Sirazi

Kendi bedeninizi hi¢ alicit gozle incelediniz mi? Yani su elbiseleriniz, ig
camagtrlariniz, takilariniz, varsa dévme ve delme (piercing) gibi eklentileriniz
yani insan yapist ilaveleriniz olmadan? Eger bir durup da disiintrseniz
cirilgiplak bir canli oldugumuzu hemen fark edeceksiniz. Ciplak, zayif,
dayaniksiz, korumasiz, dis etkilere sonuna kadar acik, bu diinyanin disindan
gelmis gibi goriinen garip bir bedene sahibiz.

Peki, acaba hi¢ bu zayif, ciplak ve garip bedeninizi etrafinizdaki diger
canlilarla kargilagtirdiniz mi? Eger bunu yaptiysaniz, insani hayrete diistiren
basit bir kesfe hemen ulagabilirsiniz: Bedenimiz, diger tiim canlilarin tersine,
herhangi bir dogal ortamla uyumlu degildir. Boceklerden bitkilere,
ineklerden kuslara kadar tiim canlilar1 goziintiziin onitinden gegiriniz liitfen.
Bizim gibi sirf hayatta kalabilmek icin “elbise giymek, teknoloji tiretmek,
cevresini bu denli degistirmek” zorunda olan bir baska canlt var m1? Belki
sehirde biiyiimiis bir modern zaman insani olarak ¢ok az hayvan ve bitki ile
gercekten karsilasmigsinizdir ama yine de diigiintin. Bizim gibi garip bir baska
canlt daha olabilir mi?

Bir biyolog olarak sizi temin ederim, bu anlamda (en azindan su anda hayatta
olanlar arasinda) bizim gibi ikinci bir canli bulamazsiniz. Yeryiiziinde bugiine
kadar kesfettigimiz tim canlilar, dogal yasam ortamlarina tam olarak uyum
saglamis, hayatta kalmak icin dogustan getirdikleri 6zellikler disinda ilave bir
teknoloji yahut donanima ihtiyag¢ duymayan varliklardir. Temel diizeyde
bircok canli alet kullanir ve etraflarindaki diinyay1 cesitli bigimlerde
degistirirler. Mesela maymunlarin karinca yakalamak igin kullandigi agag



dallart veya kuslarin aga¢ dallarina yapuklari yuvalar, belirli diizeylerde
tabiatin degistirilmesi olarak diisiintilebilir. Fakat bu orneklerden hicbirisi,
insanin tabiata kokten uyumsuz zayifligina ragmen hayatta kalmasi i¢in elzem
olan degistirme ihtiyaci ile boy 6l¢iisemez. Her canli, kendi 6zel yagam alan
anlamina gelen 6zel bir “habitat”ta yasar. Cinkii tiim bedensel ve zihinsel
donanimlari o habitaun gereksinimleri ile en uyumlu olacak sekilde
ayarlanmistir. [nsan ise var olan neredeyse tiim dogal kosullarla uyumsuz bir
bedene sahip oldugundan, hayatta kalmak icin muhakkak cevresinde ve
kendinde dikkate deger degisiklikler yapmak zorundadur.

Bu duruma bagli olarak insanin diger canlilardan dogal bir farki daha cikar
karsimiza: Ozel bir habitata uyumlanmamus ve var olan tiim habitatlarda bir
sekilde hayatta kalabilen tek canlidir insanoglu. Agagkakanlar ormandan,
maymunlar alistk olduklari agaclardan uzaklasamazlar zira oranin disinda, bir
caytr yahut golde yasamalarina imkén verecek evrimsel donanimlart yoktur.
Bu nedenle tiim canlilar adeta habitatlarinin “mahkéimu” gibidirler. Halbuki
insan, akliniza gelen veya gelmeyen her tiirlii kosulda bir sekilde yasamanin,
tremenin ve biyolojik anlamda “basarili” olmanin bir yolunu bulabilir.
Denizlerin dibinde, daglarin tepesinde, hatta bugiin yoriingedeki uzay
istasyonlarinda hayatta kalabilecek derecede yiiksek kabiliyetli bir varliktr. O
nedenle bugiin tiirdaslarimiz, gezegenin her yerine yayilmis, diinyanin en ¢ok
etki yaratan tirii olmay1 basarmis ve simdiden goziinii basta Mars olmak
tizere baska gezegenlere dikmis durumda.

Insanin bu farkli durumu elbette ki kendine ve tabiata bakan herkesin aklini
kurcalar. Bu diinyaya ait degil gibi goziiken, adeta bir uzay gemisinden
kazara diigmiis bir yabanci yarauk gibi garip duran bu canlinin durumu,
izaha muhtagur. Bir yandan bu kadar zayif, yetersiz ve tabiata uyumsuz olup
obiir yandan da bu kadar etkili, muktedir, zeki ve baskin bir canli tiirii
olmamiz agik bir tezat gibidir. Fakat biyoloji agisindan bakuginizda, mesele
bityiik oranda agikliga kavusur.

Elimizde fiziksel olarak inceleyebilecegimiz tek sey bedenimiz. Onun disinda
kalan zihinsel ozelliklerimizi de cesitli testlerle sinirli oranda da olsa
stnayabiliyoruz. Fakat oncelikle bedene baktugimizda, bu kadar ayrikst ve
farkli yapimiza ragmen, beden planimizin ve iretilis manugimizin



yerylziinde var olan tiim canlilarla ayni oldugunu gorityoruz. Diger tiim
canlilar gibi, aynt hammaddeden, ayni biyokimyasal sistemlerden, aym
hiicrelerden ve ayni bedensel manuk icinde yaraulmisiz. Tek belirgin
farkimiz, eksikligimiz ve zayifligimiz. Bunun nedeni ise biraz diistiniince
agtkliga kavusuyor: Eger bedenimiz bu kadar zayif ve caresiz olmasaydi,
insanoglu ve gsimdi soylari tiikenmis olan yakin akrabalari, hayatta
kalmak icin zihinlerini bu kadar zorlamak zorunda kalmayacaklardsi.
Zihinsel giictin geger akge olabilmesi, gelisimsel ve tiiriin devami agisindan
fayda saglayabilmesi i¢in, bu giici zayif bireylere gore acik avantajlar
saglamast gerekirdi. Zira bedenen bu kadar zayif ama zihinsel sorun ¢6zme
yontemleri o kadar da gelismis olmayan insan tirevleri muhtemelen aruk
aramizda degiller. Var olduklarina dair elimizde agitk kanitlar var fakat aruk
diinyada bulunmuyorlar. Muhtemelen bir dizi nedene bagli olarak, hayatta
kalip yeterince tireme sansi yakalayamamis olmalilar. Bize kadar 6zelliklerini
aktarabilen atalarimiz, bu ¢etin sorunun yani hayatta kalabilme sorununun
tistesinden, sadece beden ve kas giicleri ile degil, zihinsel yetenekleri ile de
geldiler. Zira bedenimiz hili ¢iplak ama kafamiz, zihnimiz, aklimiz ve
yenilik iretme yetenegimiz (son birka¢ bin yilda bir miktar azalsa da) hig
durmadan gelisiyor. En azindan gectigimiz 500 bin yil icinde durumun béyle
oldugunu soyleyebiliyoruz.

Insanoglunun zihinsel evriminin basamaklari, nasil olup da primatlar
arasindan bu sekilde farklilastuig, var oldugunu bildigimiz yakin akraba insan
tirlerine nasil istiinlitk sagladigt ve neden sadece bugiin adina bilimsel olarak
Homo sapiens sapiens dedigimiz bizim tiriimiiziin hayatta kalmay: basardig:
tam agik degil. Elimizdeki bilimsel kanitlar oldukea sinirli. Fakat kesin olarak
bildigimiz bir sey var: Elli bin yil 6ncesine kadar, yiiz binlerce yil boyunca bu
diinya bircok “insansi” tiire ev sahipligi yapmis ama bir sekilde bu amansiz
hayatta kalma miicadelesinin galibi, bugiin diinyanin en hakim ve belirleyici
tirdt olan biz insanlar olmusuz. Dolayisiyla bu garip canliyr anlamak igin
bedenine bakugimiz kadar, zihinsel ozelliklerine de odaklanmak, hatta
zihinsel melekelere gok daha dikkatli bakmak gerekiyor. Bu ozelliklerin en
onemli temsil yeri ise bildigimiz kadariyla zihnimizin evi olan beynimiz ve
sinir sistemimizdir.



INSANIN BiYOLOJIK SINIFLANDIRILMASI

Insanin biyolojik siniflandirmadaki yerini ilk 6grendiginde, insanlarin bir
kisminda ciddi bir saskinlik ve itiraz hissinin olustugunu gériiyoruz. “Ne
yani, biz simdi maymun muyuz?” yahut “Maymundan m1 geldik?” sorulari
bir¢ok kisinin aklina takiliyor. Bu aslinda olduk¢a dogaldir zira insan olarak
kendimizi diger hayvanlardan ayri bir yere koyan, tabiattan kopuk bir
kiiltirel zihin siniflandirmasina  binlerce yildir feci sekilde gomilmis
durumdayiz. Maymun derken neden bahsettigimizi de ¢ogu zaman bilmeyiz.
Mesela gercek hayatta hayvanat bahgeleri disinda, dogal ortamindaki bir
maymunu gorenimiz var mi1? Peki, sizce ka¢ tir “maymun” vardir? Bu
sorularin  ¢ogumuzun zihnindeki karsiligi koca bir bosluktan ibarettir.
Ingilizcede “monkey” kelimesi maymun anlamina gelir fakat bir de yine
Ingilizcede “ape” kelimesiyle karsilanan baska bir “maymun” grubu daha
vardir. Bunlar arada bir iki ayaklari tizerinde yiirtiyen ve Tirkgeye ancak
“insanst maymunlar” olarak aktarabildigimiz bir maymun grubudur. Isin aslt
bunlara “maymun” dememiz bile ciddi bir siniflandirma hatasidir. Ciinki
maymun aslinda Tiirk¢ede de “uzun kuyruklu, agagtan agaca ziplayan sevimli
seyler” anlamini ¢agristrir. Maymun tabiri yerine tiim bu insanst ve diger
maymunsu arkadaglari kapsayacak bir terim gerekiyor ama ne yazik ki giincel
ve glinlitk Turk¢emizde boyle bir terim mevcut degil.
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GORSEL 1: Su “maymun’lardan ka¢ tanesinin giinliikk adint biliyoruz? Bunlarin hepsi farkls



maymun tirlerine aittir ve cogunun arasindaki genetik farklar, insanla sempanze arasindaki genetik

farktan ¢ok daha fazladir.

Biyolojide biz insanlar dahil tiim maymunsu canlilar: bir araya toplayan sinifa
“Primatlar” adint  veriyoruz. Primatlar; insanlar, maymunlar, insanst
maymunlar ve diger maymun benzeri canlilar olmak tizere 300'den fazla
canlt tiiriiniin ortak adidir. Adina “maymun” deyip gectigimiz bu canlilarin
diinya tizerinde ¢ok az tirii kalmis olsa da sayilari yine de akillarimizi
zorlayacak kadar ¢oktur.

Burada bir duralim: Insan ve sempanze kadar hatta onlardan “genetik ve
evrimsel olarak” daha farkli 300'den fazla canli tiiriinden bahsediyoruz.
“Maymun” derken ne kastettigimiz bile bu kadar muglak iken, diger
canlilarla olan akrabalik iligkilerimizi anlamak aslinda sanildig1 kadar kolay
bir is olmuyor. Hatta bir adim daha ileri gidelim: Bunu anladigini ve
bildigini iddia eden bir¢ok insanin bu konudaki zihinsel temsili ise yine ¢cogu
zaman bir karikatiir seviyesinde olmaktan 6teye gidemiyor. Gidemiyor
cinkii bahsettigimiz biyolojik cesitlilik; sehirli ve tabiattan uzak yasayan,
biyolojiyi kitaplardan o6grenen insanlarin zihnine sigamayacak kadar
muhtesem ve akil siurlarini zorlayict bir gapta... O nedenle siipheye
diismeden veya itiraz etmeden once, biyolojiye biraz giivenmenin isimizi
kolaylastiracagini diistiniiyorum.

“Biyolojiye giivenmek” derken biyoloji alaninda ¢alisan bilim insanlarinin
hayat veya bilim digt konulardaki tim yorum ve inanglarini kastetmiyoruz
elbette. Kastettigimiz; ders kitaplarina girmis, bilimsel yayinlarla sabit hale
gelmis ve giiniimiiz biyolojisinin temellerini olusturan “evrimsel biyoloji”
denen alanin, canli gruplarinin akrabaliklari hakkinda bizlere neler soyledigi
meselesidir. Bu konu mesela elektrik mithendisliginde elektromanyetik
kuram kadar temeldir ve buna yapilan temelsiz itirazlar da ayn: diizeyde
anlamsizdir. Bu nedenlerle burada biyolojinin insanin da dahil oldugu canli
siniflart hakkinda neler séyledigine pek kisaca bir bakalim:

Insanlarin tiir adt Homo sapiens sapiens olarak kayda gegmis durumdadir. Bu
isim biyologlarin bir primat tiiri olan insana 1758 yilindan beri verdigi
resmi/bilimsel isimdir. (Isim babasi ise Carl Linnaeusdur.) Cins ismimiz olan



Homo “insan”, tiir eki olan sapiens ise “zeki-diisiinebilen” anlamina gelir.
Primatlar; bizim, sempanzelerin ve diger tim “maymunlarin” dahil oldugu
bir “takim”dir. (Takimin biyolojideki karsiligi “ordo” veya “order” olarak
bilinir.) Bu biiyiik takim i¢inde insanlar digerlerinden farkl: bir alt aile icinde
yer alir ki bu aileye “Hominidae” (hominid diye de okuyabiliriz) yani
“insanlar” diyoruz. Hominid ailesi icinde ise “homo” diye bir cins (genus) alt
kategorisi bulunur ki iste biz buraya 4itiz. Su anda homo cinsi iginde hayatta
kalan tek tiir bildigimiz kadariyla biziz. Ote yandan, hominid 4ilesi iginde bir
bagka cins olan Pan cinsi, birbirine ¢ok benzeyen ve uzunca bir stire aynt
hayvan sanilan sempanze ve bonobo gibi canlilart da igeren yakin akraba bir
baska ailedir. Ozetle sempanze, bonobo, orangutan, goril ve daha akliniza
gelen biiyiik, kuyruksuz, insana benzeyen ne kadar maymun varsa bunlarin
hepsi hominid yani “insansi maymunlar” diye Turkceye g¢evirmeye
calisgimiz grubun parcasidir.t
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GORSEL 2: Insanin siniflandirilmasinin zeti soyledir: Modern insan yani Homo sapiens sapiens,

homo cinsine 4it; hominidler ailesinden, primatlar takimindan, memeliler sinifindan, kordalilar
subesinden ve hayvanlar 4leminden bir canlidir. Tersinden séylersek, insan; hayvanlar 4leminin
kordalilar subesinin memeliler sinifina it primatlar takiminin hominid denen Ailesi i¢cinden homo
cinsindeki bir canlidir.

Onlarla birlikte hepimiz, memeliler (mammalia) denen bir “sinif” (class)



tarafindan kapsaniriz. Memeliler de “kordalilar” denen bir subenin (yahut
biyolojik adiyla “filum”un) pargasidir. Kordalilar “sirti ipliler” anlaminda
kullanilir ve sirtmizdaki omurilik bunun bizlerdeki devamidir. Kordalilar
subesi ise hayvanlar 4leminin biiytik bir kolu olmakla, bizi hayvanlar
aleminin nadide ve nevi sahsina miinhasir bir {iyesi yapar. Insan, bu resim
icindeki milyonlarca hayvandan sadece bir tanesidir.

Modern insan, homo cinsinin su anda hayatta kalan tek tiyesi gibi goriiniiyor.
50 bin yildan 6nceye gidilecek olursa, 6ncelikle Homo neanderthalensis
yahut Neanderthal insant olmak itizere en az dort insan tiirii ile de birlikte
yasadigimiza dair kanitlar bol miktarda mevcuttur. Kesin  nedeni
bilinmemekle birlikte, goriinen o ki bizler tek basimiza kalmig durumday:z.
Nedenine gelirsek, bunun nedeni kesinlikle “en zeki” veya “en giiglii”
olmamiz degildir. Zira biyolojinin en kuvvetli, en giizel veya en zekiyi
sectigine dair “gliglit olanin hayatta kalmasi” slogani, biyolojiyi pek
anlamamis birilerinin topluma zerk ettigi ve maalesef halen temizlemekte
cok zorlandigimiz bir temel hatali disiince bigimidir.

Evrim yahut biyoloji tarihi “en giiclii olan1” degil, degisen kosullara “en iyi
uyum saglayanlari” seger; sistem béyle kurgulanmistir. Insanoglunun da bu
Homo rekabetinden tek galip olarak ¢ikmasi, muhtemelen zekas: diginda
baska etmenlerle de ilgili olmalidir. Bu kitapta bes temel baglik altinda
irdeleyecegimiz Insanin Fabrika Ayarlar’'nin bu segilimde gok &nemli rol
oynamis olabilecegini diisiiniiyorum. Bunun nedenlerine, her fabrika ayarini
ayrica konustugumuz boliimlerde siklikla deginecegiz.

TUM INSANLAR TEK BIR TUR

Su anda diinyadaki insanlarin hepsi “Homo sapiens sapiens” dedigimiz tek bir
tire 4it canlilardir. Alt tiirlerimiz ve hatta sanilanin aksine irklarimiz bile
yoktur. Her ne kadar giinlitk hayatta “irk” (subspecies; race) soziinii ¢ok¢a
kullananlar olsa da Cinliler, sari sacli ve soluk benizliler, beyaz yahut
kahverengi tenliler gibi cesitler biyolojik anlamda 1rk degildir. Irk yahut alt
tir diyebilmek i¢in bugiinkiinden ¢ok fazla genetik farklilik ve aralarinda
kabaca baglamis olan bir “tireme engeli” yahut birbirinden cinsel olarak pek
hazzetmeme durumlarinin da olmasi gerekirdi. Asikardir ki boyle bir



durumumuz yok. Tum insanlarin genetik yapilari neredeyse tamamen
birbirinin aynisidir ve hepimiz tarihin bir yerlerinde tek bir anne ve tek bir
babanin ¢ocuklariytz. (Adem ve Havva meselesiyle karistrmayiniz; o ayri bir
mevzu!)

Birbirinden farkl:s tiirlerin en 6nemli 6zelligi bireylerin farkls tiirler arasinda
ciftlesememesi ve verimli yavrular {iretememesidir. Mesela bir maymunla
insan ciftlesemez?; ciftlesse bile -cok siikiir ki- yavru meydana gelmez. Ote
yandan, at ve esek nadiren de olsa ciftlesebilir ve katir denen hayvani diinyaya
getirebilir. Fakat bu kez de bu iki canli farkli tiirlere ait oldugundan kaur
tireyebilen bir hayvan degildir. Peki, at ve esek neden c¢iftlesebilmektedir? Bu
basit goriinen sorunun cevabr tamamen evrimseldir: At, esek ve zebra; aym
atadan evrilmis Equidea ailesinin iyeleridir. Milyonlarca yil boyunca
muhtemelen Kuzey Amerikada meydana ¢ikmis ortak bir atadan tiireyen bu
farkli hayvanlar, gegen uzun zaman i¢inde kendi tiirlesme seyirlerini izlemis
olsalar gerektir. Fakat at ve esek, tam olarak ayr: tiirler olarak birbirlerinden
ayrilmadan 6nce muhtemelen bugiin oldugu gibi yasam alanlarinin kesigmesi
nedeniyle birbirleri ile ¢iftlesme yoluyla gen aligverisine devam etmisler ve
boylece milyonlarca yillik sertivenin ardindan halen ciftlesebilir durumda
kalmay: siirdiirmuslerdir. Bu nedenle bu iki ayr1 tiir halen arada bir birbirleri
ile ciftlesebilmektedir.

Tiirlesme siirecinin tam olarak ayiramadigi baska canlilar da vardir. Mesela
aslan ve kaplan bu tip canlilardandir. Bu ikisi, maymunla insan kadar ayn
tiirlerken arada bir aralarinda ciftlesmeler olabildigini biliyoruz. Ozellikle
hayvanat bahgeleri ve 6zel dogal parklarda gerceklesen bu ciftlesmeler
sonucunda “aplan” ve “kaslan” olarak adlandirilan hayvanlar dogabilmesi
sasirticidir. Anne aslan, baba kaplan oldugunda Aplan (Liger); tersi durumda
da Kaslan (Tigon) olarak anilan bu canlilar, dogada hemen hi¢ karsimiza
ctkmaz. Ciinkii dogal ortamda aslan ve kaplanlar tamamen ayri ve uzak
yasam alanlarinda yagadiklarindan hem bu canlilarin ¢iftlesmesi pratikte
imkinsizdir hem de olusan yavrular tabiatta hayatlarini siirdiiremeyecek
kadar uyumsuz ve sakaturlar.

Nadiren dogabilen ve belli bir yasa kadar gelebilen Aplan ve Kaslan, kisa

zamanda asir1 miktarda besin tiiketen devasa hayvanlara donsiirler.



Cogunlukla anne ve babadan ¢ok daha iri olduklari icin ancak sezaryen
ameliyati ile dogmalari mimkiin olan bu hayvanlar, etik a¢idan da ciddi
problemlere yol agarlar. Zira hayvanat bahgelerinde bu tuhaf ve devasa
hayvanlari gérmek icin para 6deyenler sayesinde bu ac1 verici ve zalim siire¢
uzunca bir zamandir devam etmekte. Fakat buradaki konumuz itibariyle bu
ug ornekler; tabiatta tiirlesmenin nasil ve ne degisik kosullarda gergeklestigine
dair zihnimizi isletecek, belki biraz nidhos ama oldukga faydali 6rneklerdir.

GORSEL 3: Almanya'da bulunan 6zel bir hayvanat bahgesinde dogmus Bahier isimli bir “aplan”.
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GORSEL 4: Yine bir hayvanat bahgesinde, yapay dollenme sonucunda dogmus bir “kaslan”.

Neticede, tiirlesme siireci cok uzun siiren ve yeni olusan tiirler arasinda uzun
zamana yaytmis bir yaliumin olmasini gerektiren dereceli bir siire¢ gibi
goriinmekte. Bunlardan bu kadar uzun uzadiya bahsetmemin nedeniyse
insanligin ge¢misinde de boyle tiirler arasi gen aligverislerinin olduguna dair
acik kanitlar olmasi. Genlerimizin icinde eski akrabalarimiz Neanderthal
insanlarindan kalma parcalar oldugunu biliyoruz. Ayrica H. fluorensis ve
diger insan tiirleri ile de gen aligverisi yapmis olmamiz kuvvetle muhtemel.
Gorece ¢ok kisa bir zaman araliginda, yaklagtk 1-3 milyon yil iginde
evrimleserek farklilasan bu insan tiirleri, heniiz iyice izole olup ayrisamadan
birbirleri ile bulusmus ve ¢esitli faktorlerin kolaylastirici etkisiyle birbirleri ile
ciftlesmek durumunda kalmiglar. Dolayisiyla bugiin bizler yani Homo
sapiens sapiens bireyleri, eski atalarimiz olan Homo sapiens, Homo
neanderthalensis, Homo fluorensis ve diger olast insan tiirlerinin bir “melezi”
gibi dustiniilebiliriz. Boyle bakinca, insan tiirleri arasindaki miicadeleyi H.
sapiensin kazandigi ve diger insan tiirlerinin bir sekilde ortadan kalkug:
yoniindeki goriis gegerliligini yitiriyor. Onun yerine, Homo sapiens dahil
tiim eski Homo tiirleri ortadan kalkmis ve yerini en yetkin melez olan biz H.




sapiens sapiens’e birakmis diyebiliriz.

BiYOLOJIK EVRIM

Modern insanin, maymun dedigimiz canlilardan ayr: bir hat halinde gelisip
bugiinlere gelmesinin kokeni yaklagik 4-6 milyon yil 6nceye dayanir. Aslinda
bu macera, 13-15 milyon yil geriye gidersek insanst maymunlarin yani
“hominidlerin” ilk kez ayaga kalkarak arz-1 endam etmeleri ile baglar. Ama
buradaki amaglar1 gérmek icin o kadar geriye gitmeye gerek yok . O uzak
zamanlara dair bildigimiz tek sey; artk agac tepelerinde ziplayan maymun
benzeri canlilardan, bir daha geri dénmemek tizere tuhaf bir evrimlesme
dalinin bas verdigi ve bunun en sonunda insana kadar ¢ikacak olan dalli
budakli ve getrefilli bir yolun baslangict oldugudur. Giiniimiiz insant ve
glinimiiz sempanzeleri-bonobolari heniiz ortada yokken, kabaca 6 milyon
yil kadar once, bu canlilarin hepsinin ortak atast olan canli tiirleri diinyada
cirit attyordu.



Orangutan Goril Sempanze Bonobo insan
48 kromozom 48 kromozom 48 kromozom 48 kromozom 46 kromozom
(24 Cift) (24 Cift) (24 Cift) (24 Cift) (23 Cift)

Glnimiz empanze ve \
bonobonun
soyu tilkkenmig
ortak atasi !
3 milyon yil 6nce \ \\ \\/

6 milyon yil dnce §empanze (bonobolarla birlikte)
ve insanin soyu tilkenmis ortak
ata5|

~ Goril, sempanze ve insanin

8 milyon yil 6nce soyu tiikenmis ortak atasi

Orangutan, goril. sgempanze ve insanin
soyu tiilkenmis ortak atasi
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GORSEL 5: insan ve akraba tiirlerinin tarihsel iligkileri. Insanin kromozom saysindaki belirgin

13 milyon yil 6nce \-r

eksiklik, ikinci kromozomumuzun aslinda iki yar1 kromozomun birlesmesiyle olusmasindan
kaynaklanir. Gorselin  6zeti sudur: Hi¢ kimse, o bildigimiz kuyruksuz maymunlar dahil,
maymunlardan gelmemistir! Zira 13 milyon yil 6nce adina maymun diyebilecegimiz bir canli ortada
yoktu.

O siiregten giinimiize kadar kimler gelip gecmemis ki? En az d6rt 6nemli
tiriin onciilik ettigi insanin evrim macerast, milyonlarca yil boyunca sayisiz
deneme ve sinavlardan gegerek bugtinlere ulasmis. Mesela bir buguk milyon
yili agkin stredir varligini siirdiirmiis olan Homo erectus, bilinen tiim insan
tirlerinin 6nemli atalarindan olan Australopithecus afarensis, ilk 4let kullanan
canli oldugunu diistindiigiimiiz ve adint “mérifetli” kelimesinden alan Homo
habilis, yakin zamanda soylart tiikenmis pek yakin kuzenlerimiz
Neanderthal’ler, kii¢iik boylar: ve ilging yasamlar: ile yine insan atalari ile
uzun sire ¢agdas olmus Homo fluorensisler ve daha kim bilir ne farkls



canlilar... Bunlar simdiye kadar kalintlarina ulagabildiklerimiz. Muhtemelen
ontmiizdeki zamanlarda daha bir¢ok hominid tiirii bulmay1 umabiliriz zira
bu kalinular zamanimiza ¢ok zor ulasabilen, ¢ok nadide 6rneklerden elde
edilebiliyor.

Insan Tiirlerinin Zaman Cizelgesi

‘ Homo Sapien Meandertalensis

Hormo Habhilis Homo Erectus

A, Africanus Hamo Sapien!w

Australopithecus Afarensis Australopithecus Robustus Homo Sapieds Sapiens

% Australopithecus Ramidus
4.0 35 3.0 25 2.0 15 10 05 GUNUMUZ

Milyon yil once

GORSEL 6: Insan ve insanin atasal tiirlerinin zamansal cizelgesi. Son dort milyon yillik gegmisi
kapsayan bu cizelgede, bizim tiir adimiz olan Homo sapiens sapiens'in ne kadar kii¢iik bir zaman
araligini isgal ettigine dikkat ediniz. Zira bizler ancak son 50 bin yildir buralardayiz.

Insana dogru giden evrimsel hat boyunca dikkatimizi ¢eken en 6nemli
ozelliklerden birisi; dik yiirlimenin disinda, beyin hacminde ¢ok ileri diizeyde
bir biiytimedir. Buldugumuz insansi kafataslarinin hacimleri son 1,5 milyon
yildir 300 santimetrekiipten giiniimiiziin 1400 santimetrekiipliik insan beyin
hacmine dogru “hizla” (milyon sene zarfinda) arus gosterir. Bizi insan yapan
en 6nemli 6zellik, hi¢ kugkusuz bu agir1 biiytiyen beyin ve onun aracilik ettigi
zihinsel 6zelliklerimiz oluyor.

Bu oykiiye bir sekilde yabancilasmak, kokenlerimizin bu destansi
hikayesinden uzak dusip kendimizi “gokten disme” bir varlik gibi
algilamaya baslamak, sahsi kanaatimce hayatumiza dair bir¢ok sorunun da
odak noktasini olusturuyor.

AKRABALIK ILISKILERINDEN OGRENEBILECEKLERIMIZ
Yedigimiz ekmegin hammaddesini saglayan bugday bitkisi ile akrabayiz.



Uzak da olsa bu akrabalik sayesinde bugday: yiyerek beslenebiliyoruz.
Bugday ile ortak atamizin ge¢misi belki 700 milyon yil belki de daha
oncesine uzantyor. Ekmegi yerken, onun da bizim gibi bir “canli” oldugunu
ve bu biiylik canlilik hikayesinde bir sekilde ortak bir kader kesitini
paylastigimizi genellikle unutuyoruz. Dikkat ederseniz, sadece canli seylerle
beslenebiliyoruz zira onlarin bedenlerini olusturan malzemeler ile bizim
bedenimizdekiler tastamam ayni. O nedenle tam uyumluyuz; o nedenle
birbirimizi besleyebiliyoruz. Biz de 6liip bedenimiz dogaya karisuginda,
digerlerini beslemeye devam edebiliyoruz. Koca bir besin aginin icinde bir
pargayiz.

Yanardaglarin eteklerindeki kaynayan sularda yasayan arkebakteriler denen
canlilarla da akrabayiz ama onlarla ortak ge¢misimiz belki 1,5 milyar yil
oncesine dayaniyor; sonra yollarimiz ayrilmis. O kadar zaman 6nce bakteri
diyebilecegimiz hiicrelerden farklilasan hiicreler 6karyotik hiicreleri yani
bizim hiicrelerimizi yapiyorlar. Stirekli degisen ortam sartlari karsisinda her
tirlii gesidi ve varyasyonu denemeye programlanmis canlilik, ¢evre kosullar:
ve organizmalarin 6zellikleri arasinda uyumlu bir denge buldugunda, o canli
grubu “basarili” olarak neslini devam ettirebiliyor ve ozelliklerini daha
yiksek oranda gelecekteki kusaklara aktarabiliyor. Bizim de beden
hiicrelerimizi olusturan gelismis, cekirdekli 6karyotik hiicreler, bu denemeler
arasinda en kararli ve en bagarili olanlar gibi goziikiiyor (zira bugiin canlilar
aleminin biyiikk kismini bu tip hiicrelerden kurulu canlilar olusturuyor).
Ardindan, tek hiicreli yasamdan ¢ok hiicreli yasamin dogusuna sahidik
ediyoruz. Yaklagtk 700 milyon yil 6nce denizlerdeki hayvanlar ve ardindan
kara bitkileri ortaya cikiyor. Iste pek azini gordiigiimiiz, cogundan
haberimizin bile olmadigt bu muhtesem canliligin her bir ferdi, tek bir ortak
atanin genigleyerek su diinyanin sayisiz farkli denemesine yanit veren
canliligin zenginlikleri.

ATALARIN IZLERI

Insanin kokeni s6z konusu oldugunda mesele her ne kadar halk arasinda
“maymundan gelme” gibi bir karikatiire indirgense de aslinda biyolojik
olarak baliklarla da bir hayli ortak noktamiz var. Bu da sagirtict degil, zira
uzak atalarimiz bizden birka¢ yiiz milyon yil 6nce diinyay: tegrif etmis su



canlilartydr. Yakindan bakarsaniz hi¢ benzemez goriinen gorintiilerimizin
alunda, aslinda dogrudan bir “yapisal uyarlanmalar serisi” sonucunda
neredeyse birbirinin aynisi olan bedenlerin milyonlarca yilda gecirdikleri
hayret verici doniisimleri izleyebilirsiniz. Mesela anne karnindaki ilk
embriyo hallerimiz tiim hayvanlarda hemen hemen aynidir zira hepsi kiigiik
birer balik olarak baglar yasama. Gelisim siiresi boyunca belli zamanlarda
belli genlerin faaliyete gecip bazilarinin da susturulmast ile tiirlerimize 6zgiin
nihai gorintimiize kavusuruz. Zira genlerimizin ¢ogu baliklarla ve diger
hayvanlarla ortakur. Baliklar sessiz canlilardir ama bizim ses ¢ikartmamizi ve
konugsmamizi saglayan ses telleri, girtlak ve yutak gibi yapilarimiz, baliklarin
solungaglari ile ayni koktendir. Yine embriyo donemlerimizde bunu ¢ok net
izleyebiliriz. Once kafa olacak kismin iki yaninda solungag yariklari olusur
(bu arada gozler hila bedenin yan kisimlarina bakar), sonra bunlar insana
ozgli genlerin sirayla devreye girmesi ve baliksi genlerin susturulmasi sonucu
su anda sahip oldugumuz yapilara dontgsiir. Cinsel organlarimiz da baliklar
gibi once bedenimizin i¢ kistmlarinda olugur. Fakat bizler sicak kanli canlilar
oldugumuzdan ve 6zellikle erkeklerde sperm iireten bezler beden sicakliginda
islevsiz kalacagi i¢in sonradan testis torbasi denen yapilara inmek
zorundadirlar. Bu siire¢ sirasinda karin duvarinin alt kisimlari delinerek
testisler disart ¢ikar ama buralarda kalan zayif alanlar insanlarda fiuk
dedigimiz rahatsizligin da temel nedenini olusturur. Bir bagka ilgin¢ ortaklik,
parmaklarimizdir. Evet, baliklarin parmaklart yoktur ama “parmak yapmaya
yarayan genleri” vardir. Sonic hedgehog genleri denen bu genler, mesela
deneysel olarak aktiflestirilirse, baliklar ve daha birgok parmaksiz canli,
parmak gelistirebilir. Bu parmak genleri de diger bir¢ok 6zelligimiz gibi balik
atalarimizdan bize miras kalmig ve bizde parmaklari olusturan atasal
izlerdendir. Her birimizin yiiziinde, tst dudagimizin hemen iizerindeki
cukurluk da balik ge¢misimizin bir izidir aslinda. Embriyo déneminde
baliklar gibi bedenin iki yaninda olusan gozlerimiz, gelisimimizin ileriki
asamalarinda diger yiiz parcalart ile beraber one dogru gelerek birlesir ve
gozleri ileri bakan bildigimiz insan ve primat yiizii boyle ortaya ¢ikar. O
birlesmenin son kalintilarindan birisi de iste o adina “filtrum” denen
dudaklarla burun arasindaki cukurluktur.

Ama belki de balik ve siirtingenlerle en ilging ortak noktamiz, isitme



organimizda bulunan kemiklerdir.

Embriyo 20 haftalik fetis
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GORSEL 7: Insan embriyosunda solungag yaylari ve onlardan gelisen temel yapilar.

KEMIKLERLE ISITMEK KiIMIN AKLINA GELDi?

Bedenimizdeki kemiklerin temel islevi kaslar icin bir tutunma alani
olusturmak ve eklemler sayesinde kaslarin hareketlerini beden hareketlerine
donistiirtip, bedene de o bildigimiz seklini vermektir. O nedenle neredeyse
tim kemikler kaslarla siki iligki icerisindedir ve ¢ogu zaman bu iki sisteme
“iskelet-kas sistemi” deriz. Fakat diger kemiklerle aynt yapida ama is olarak
cok farkli bir gorev ustlenmis kulak kemikgiklerimiz bunlardan ayrilir.
Bedenimizdeki yaklagik 206 kemigin en kii¢iikleri olan bu kemikler, ¢ekic,
ors ve lzengi, isitme sisteminin bir pargasidir. Yine tizerlerine bagli kaslar
ierirler; stapedius ve tensor timpani kaslart bu kemiklere baglidir ama
bunlarin kemikleri hareket ettirmekteki amaci, kulaga girecek ses miktarini
ayarlamakur. Malumunuzdur ki ses dalgalari 6nce kulak zarini titrestirir;
ardindan bu titresim sirayla kemikleri titretir ve bu titresim de bir kaldirag
sistemi misali “oval pencere” denen bir agikliktan i¢ kulaktaki salyangoz



organina aktarilir. Biz de bu sayede isitme duyusunu kullanabiliriz. Bunu
okul okumus ¢ogu kisi bilir de en temel soru genellikle pek aklimiza gelmez:
Kemikle isitmenin ne ilgisi var? Isitme sistemimizde neden, hem de ii¢ tane
minik kemik aracilik yapar?

Bu gayet mesru sorunun tek makul cevabi, canlilik tarihimize bakildiginda
actkga gozikiir. Kulak kemiklerimiz, giiniimiizden 375 milyon yil kadar
once yasamis bir baligin cene kemikleridir. Oncii balik ve siiriingenlerde
karaya ge¢me siirecinde olusan degisimlerden bir tanesi de g¢ene
kemiklerinden bazilarinin (hyomandibula) solungaglarin igine girmesi ve
neticede orada kiigiiliip yerleserek bugiinkii isitme organimizi olusturmasidir.
Birka¢ milyon yil boyunca elimize ulasan fosiller tizerinden izleyebildigimiz
bu hayret verici ve nedeni tam anlagilamamis dontisiim, iste bugiin isitme
sistemimizde neden “kemik” kullanmak durumunda oldugumuzu agik¢a
gosterir. Giiniimiizde bile yasayan bazi siirtingenlerin ¢ene kemikleri
aractligtyla titresimleri alarak bu yolla “isittiklerini” biliyoruz. Hatta isitme
yetenegini kaybetmis bazt insanlarin kemikleri yoluyla isitmeye sinirlt da olsa
devam etmeleri de ayni mantiktan kaynaklanir. Aslinda bedenimizdeki tiim
kemikler, isitme sistemimizin pargasidir. Ozellikle de kendi sesimizi
duyarken! Iste o nedenle kaydedilmis sesinizi dinlemeyi pek sevmezsiniz zira

size pek farkli gelir.

Bu birkag kisa 6rnek, insanin bedensel olarak aslinda “ne oldugunu” bir kez
daha hatirlamamiz igindi. Insan, biiyiik canlilik orkestrasinin icindeki nadide
bir enstriimandir. Diger tiim canlilar gibi. Elden ayri, kopuk, kafasina gore
takilabilecek ve canlilik kurallarindan bagimsiz bir canli degil; tam tersine o
sisteme gobekten bagli, tim canlilikla ayni kokeni paylasan ve bunu fark
ettigi oranda dogru yasayabilecek 6zel bir canlidir.

AKRABALIGIN BOYUTLARI

Biraz daha uzak goziiken canlilara da kisaca bir goz atalim: Tarihsel olarak
bakarsak, karadaki bildigimiz bitkiler aslinda pek yenidirler zira eldeki
kanitlara gore yaklagtk 300 milyon yil kadardir buralardalar. O giizelim
cicekler ise ¢ok daha yeni; en fazla 40-50 milyon yil dnce ortaya ¢ikmis
goziikiiyorlar. Peki ¢iceklerin “icadi” neden bu kadar uzun stirmiis olabilir?



Bunun cevabr ¢igeklerin en 6nemli 6zelligi olan “giizellikleri”ndedir aslinda.
Gorsel olarak bu kadar alimli bir biyolojik aygitun ortaya cikip avantaj
saglayabilmesi i¢in onu “begenecek” veya “albenili bulacak” goz ve sinir
sistemlerinin daha once ortaya ¢ikmis olmasi gerekiyordu. Boceklerin ve
kuglarin goren gozleri olmasa, ¢icegin gelisimi icin hicbir sebep de olmazdu.
Bilirsiniz, ¢igekler aslinda bitkilerin tireme organlaridir. O giizel goriintiileri
ise suf kendilerini diger hemcinsleri ile tremelerini saglayacak sekilde
“tozlastiracak” canlilara begendirip, nesillerini devam ettirmek tizere avantaj
saglayabilmek amaciyla milyonlarca yil boyunca incelikle tasarlanmisur.
Diger canlilar giizel goziiken veya gosterisli ¢iceklere daha ¢ok ilgi géstermis,
onlardan daha fazla poleni diger ciceklere tasimis, o kadar “gésterisli”
olmayan ciceklerin de zamanla nesli titkenmistir. Cigeklerin bugiin bildigimiz
o devasa ¢esitliliginin boyle sade ve anlagilir nedenlere dayaniyor oldugunu
fark etmek, bize dnemli bir mesaj verir: Once gbz, sonra gigek gelir...
Varliklarin her birinin sekli, semali, metabolizma ozellikleri, davranislar1 ve
diger akliniza gelebilecek tiim 6zellikleri bu 6rnekteki gibi milyonlarca yillik
iliskilerin dogal neticeleridir.

Canlilik birbirine iste boyle bagli, hayret verici bir sistemdir. Isin garibi,
simdi kendi kendini tamir edebilen, yenileyebilen, kendi benzerlerini
yapabilen robotlar tiretme fikrine birer teknoloji harikasi olarak hayretle ve
ilgiyle bakarken, dogaya yerlestirilmis bu tstiin “kendi kendini idame ve
tiretme” yetenegi karsisindaki hayretsizligimiz, hatta zaman zaman bunu
reddetmemiz, ger¢ekten hayret vericidir.

[ste insanin fabrika ayarlarini anlamak, bu incelikli ve i¢ ice bagli sistemi
temel diizeyde anlamakla baglar. Bu kitapta anlaulan her sey iste ancak bu
evrimsel perspektifin 1siginda bir anlam ifade edebilir. Biyolojiyle, hatta
bilimle ve insanla ilgili her konuda oldugu gibi...

BiR BILGELIK YOLU OLARAK BiYOLOJi

Biyoloji belki de ¢ogumuza akademik bir disiplin yahut bir meslek olarak
goziikiiyor olabilir. Elimde olsa zihinlerdeki bu algiyr kokten ve bir anda
silebilmek isterdim. Onun yerine de biyolojinin temel bir ihtiyag olarak
yerlestirilmesini saglayabilmeyi arzu ederdim. O zaman diinyanin ¢ok daha



baska bir yer olacagina inaniyorum. Elbette boyle bir yetenegim yahut
hadsizlik niyetim yok fakat yavas yavas anlatarak, sabirla gostererek 6zellikle
cevremdeki insanlara bunu vermek i¢in elimden gelen gayreti gdsteriyorum.

Neden boyle bir inancim var? Iginde yasadigimiz donemde en hizli bilgi
biriktirdigimiz alanlar biyoloji ve onun bir dali olan beyin bilimleridir. O
kadar ¢ok sey 6grendik ki, bu bilgileri soyle zihninizde toparlayip biiyiik
resme bu 1sik alunda bakuginizda, insan olmak, dogru yasamak, kendini
gergeklestirmek ve binlerce yillik insani sorunlardan ¢ikis icin gercekten ¢ok
farkli  bakis agilari  gelistirebilmenizin ~ miimkiin = oldugunu  fark
edebiliyorsunuz. Elbette bilimin sinirliliklari, degisebilir dogast ve agir
ilerleyisi her seyi anlamaniza imkan vermiyor fakat eger elinizde kadim
bilgelik, zengin bir kiiltiirel beslenme ve 6grenme istegi varsa, biyoloji size
dogru ve yanlis bilgiyi ayirt etmekte ¢ok ciddi bir hakem olarak hizmet
edebiliyor.

Biyoloji, bana sorarsaniz, bir bilim dali olmaktan 6te, bir bilgelik aracidir
arttk. Canlilik diinyasini hem dogrudan deneyimleyerek hem de biyoloji
biliminin anlatlar1 ile ne kadar derin kavrarsak, kendimize dair i¢
goriimiiziin de o derece derinlesecegi kesindir. Maalesef giiniimiizde canlilik
bilgisini diger bilgiler gibi siradan bir akademik alana indirgeyen egitim
anlayisimiz, bana biiyiik act veriyor. Mesela iiniversite yolundaki genclerimiz
eger psikoloji, siyaset yahut benzeri sosyal alanlarda egitim alacaklarsa,
biyoloji onlar icin gerekli bile gorilmiiyor. Halbuki bu ihmal, yetismekte
olan bir insana yapilabilecek en biiyiik haksizliklardan birisidir. Ne insan
davranist ne de insanin sosyal 6riintiileri, insanin biyolojik 4lemdeki anlam:
ogrenilmeden bir anlam ifade edebilir. Dahasi “bir yabanci dil 6grenmenin”,
iletisim diginda insan zihnini ne kadar gelistirdigini bilmemize ragmen,
canlilik hakkinda ortalama {izeri bir derinlik sahibi olmanin diisiincemize
getirecegi agilimlardan da habersiziz. Cocuklarimizi sadece akademik bagar:
yahut hedef olarak degil, yasam: anlamalari icin biyolojiyle ilgilenmeye
ozendirmenin ozellikle i¢inde yasadigimiz ¢agda biiyiik bir gérev oldugunu
distintiyorum.

Biyolojiyi anlamak, ¢esitliligi, farkliligi, doniisimi ve g¢evrimi anlamakur.
Biyolojiyi anlamak, bu diinya tizerindeki varligimizin anlamini en temel



diizeyde kavrama sansi yakalamakur. Biyolojiyi anlamak, insanin kendisini
anlama cabasindaki en 6nemli giris kapisidir.

Canlilik bilgisi, su diinyaya, kendinize, isinize, fayda ve zarara, iyi ve kotiye,
gecmis ve gelecege, kisacast her seye bakiginizi degistirebilecek bir bakis acist
sunar. Insanin kiiltiirel birikiminin ¢ok &tesinde, onun yanilgilarindan
bagimsiz milyarlarca senedir islemeye devam eden bu tabiat, bilim gibi
nesnel bir aragla inceleme cabalarindan ¢ikacak farkindalikla inceleme ve
anlamaya calisma liiksii, bu devrin insanogluna belki de en biiyiik hediyesidir.
Simdilik elimizde bu amagla kullanabilecegimiz en iyi arag tabii ki bilimdir
fakat bilimle birlikte, bilimin heniiz emekleme safhasindaki becerilerini
katbekat agan bu yasam bilgeligi ile tanismak, bizi bilimin “veri”lerinden ¢ok
daha 6teye, anlama dair kiyilara ulagtirabilme potansiyeli tagir. Bu metinde ve
yazip gizdigim her seyde yapmaya calisugim sey, tabiatin rehberliginde bana
goriinen diinyayi dilim dondiigiince anlatmaya gayret etmektir aslinda.

Bu muhtesem yolculuk i¢in belki en 6nemli engel, bilimin bazen ¢ok karigik
hale gelebilen metodolojisi ve genellikle anlasilmaz hale getirilen dilidir.
Teknik uzmanlik alanlarina sikismig bilim veriden baska bir sey iiretemez. Bu
nedenle bilimsel bilginin ve bunun hayata dair sonuglarinin meslegi bilim
olmayan insanlarla paylagiimasi, anlagilir bir dille yeniden iretilmesi,
gliniimiiz bilim insaninin da en 6nemli sorumlulugudur. Zira elimizdeki
veriler, insan zihninde nice distince fitillerini atesleme kudretine sahiptir ve
bunlardan dogru bir sekilde haberdar olmaya tim insanlarin hakk: vardir.
Temel insan haklari arasinda zikretmemiz gereken bu hak, tiim insanlara
ancak ve en dogru bicimde bilim emekgileri ve bilim insanlari tarafindan
verilebilir. Tabii ki bu da kolay bir is degildir. 15 yili asan kisisel deneyimim,
bazen ¢ok basit ve manuk kurallari icerisinde agik bir gercegi insanlara
anlatabilmenin ne kadar zor olduguna dair sayisiz 6rnegi bana Ogretti.
Insanlarin kiiltiir, inang, aliskanlik ve 6n kabullerinden daha zor bir engelle
hi¢ karsilasmadim. Fakat egiticinin ve anlaticinin gorevi, bunlardan sikayet
ederek kosesine ¢ekilmek degil, bunlari asarak isini dogru yapmasini
saglayacak yollar1 da kesfetmektir. Gerek yazili ve gorsel basinda gerekse yeni
internet medyasinda tizerimize diisen en temel gorevin bu oldugunu
diisiiniiyorum. Tabii ki bunu da her bilim insanindan beklemek haksizliktir



ama en azindan bu konuda da uzmanlasan, insanlara bilimi anlatmanin
ogretilebilir bir metodunu ¢ikartmak tizere mesai sarf eden insanlara da
acilen ihtiyacimiz var. Ciinkii bu bilgi, hepimizi kurtaracak olan bilgidir.

Anlatmaya calisugim gérevi, tarladaki bitkiyi yenilebilir ekmek haline getiren
insanlarin yapug: ise benzetebilirim. Tarladaki bugday:r dogrudan yiyerek
beslenemeyiz. Bunun igin o bugday: toplayan, sap ve samani ayiran, isleyen,
ogliten, hamur yapan, mayalayan, pisiren ve {iriini bizlere ulagtiran insanlara
da ihtiyacimiz var. Bilgi de giiniimiizde boyle ara basamaklara ihtiyag
duyuyor. Bu ornegin, nagizane benim tarafimdan ve benim gibi insanlar
tarafindan tamamlanmaya calisilan eksigin ne oldugunu da metaforik olarak
anlatabildigimi diistintiyorum.
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GORSEL 8: insan nedir? Karar sizin...

Tabiattan uzak kaldiginizda, mesela birisi size evrimden bahsettiginde bunu
“goriglerden bir goris’, yahut “sadece bir teori” olarak dinlememeyi ve
anlamamay: segebilirsiniz. Fakat tabiatla hagir nesir iseniz, evrim denen seyin
reddedilemez ve agik bir yasa oldugunu, teorilerin ise sadece o gergegi
aciklamak icin gosterilen insani ve bilimsel ¢abalar oldugunu kolayca
anlarsiniz. Ne fark eder peki? Bir tanesinde kendinizi her seyden ayri, gokten



diismiis bir varlik olarak konumlayip kendinizce bir yasam kurmaya ve
kacinilmaz olarak da sizi tabiatinizdan kopmaya gotiiren bir yola girmis
olursunuz. Insanin binlerce yillik serencami bunun érnekleri ile doludur.
Ikincisinde ise sistemin bir parcast olarak kendinizi yeniden
konumlandirmaya baglar ve kiltiriiniizdeki “dogal ve dogru olmayan”
kistmlart kolayca ayiklama bilgeligine ulasma yolunda emin adimlarla
ilerlersiniz. Cevrenizdeki her seyin sizden bir parca tasidigint ve sizin her seyle
derinden baglantida oldugunuzu anladiginizda, kendinize ve her seye
bakisiniz kokten degismeye baslar. Neticede insan olmanin pervasiz ve gaddar
bir komutan olmak degil, sisteme hizmeti esas alan bir lider olmak demek
oldugunu kavramaya baglarsiniz. Iste ilk bakis acist bizi “egoist” bir noktaya
stiriiklerken, ikincisi “ekolojik” bir anlayist yesertebilmemizi saglar.

Evrimi, doniisimii, o biiyiik ¢evrimi ve canlilik Alemindeki yerimizi “bilsek
ne olur, bilmesek ne olur” diyebilenlere, “bir resim bin sézciige bedeldir”
diyerek, su giizel karikatiirii biraz tefekkiir etmelerini 6neririm:

GORSEL 9

INSANIN FABRIKA AYARLARI'NIN OZETi

Binlerce yildir kendimize inga etmeye devam ettigimiz medeniyetimizin
aliskanliklar;,  koltirimtzin ~ kaliplar;,  nesilden  nesile  aktarilan
soylencelerimiz ve kisisel deneyimlerimiz, bizi genellikle tabiatimizin ¢ok



disinda bir benlik ve insan algist ile bas basa birakabiliyor. Uretimi
milyonlarca yil siiren biyolojik ve zihinsel 6zelliklerimizin daha birkag
ylzyillik, hatta 5 yilda bir degisen insan icadi gevrelere uyum saglamasini
bekliyor ama bunda ¢ogu zaman hiisrana ugruyoruz. Ayarlarimiz kolay kolay
degismiyor, biyolojik sistem bizim teknolojimiz gibi hizli hareket etmiyor.
Eger biz doniip de “Ben neyim, nasil bir seyim?” sorusunu stklikla sormaz ve
bilgi ile bu sorunun cevaplarini giincellemezsek genelde elimizde hep bir
hiisran kaliyor. Bu kitabin yazilis amaci, kendim gibi modern zamanlarda
biyimiis ¢ocuklara, kendi c¢ocuklarina da anlatsinlar diye siklikla
unuttugumuz ayarlarimizi haturlatmakur.

Elinizdeki boéliimler boyunca size anlatmaya calisacagim sey, 5 maddeye
kadar indirgeyebildigim ve biyolojik donanimimizin tarihsel macerasina da
bakmaya bizi mecbur birakan temel ayarlarimizdir. Insanin Fabrika Ayalar
tamlamasinin  bag harflerinin IFA yani “yerine getirme” anlamindaki
kelimeyle sestes olmasi da bu baslig1 segmemde 6nemli faktdrlerden birisidir
elbette. Iddiam, bu maddelere ne kadar yakin bir yasam insa edebilirsek,
hayatimizi o denli saglikli, doyum iginde ve insanligimizin geregini ifa
edebilecek tarzda yasamamizin kolaylasacagidir. $imdi bu bes maddeyi kisaca
aciklayarak, stiphecileri ikna etmek ve bilgi isteyenlere daha detayli bilgi
vermek icin sizi her bir ayarin detaylandirildigi boliimlere davet edecegim.

IFA-1: Hareket

Insan atalarinin  diinya yiizeyine yayilma siireclerinde en biiyiik
avantajlarindan birinin bedensel hareket becerileri ve bu hareketlere uygun
olarak uyumlanmis bedenleri oldugunu biliyoruz. Gérece tilysiiz, bolca ter
bezi igeren, giiclii ve oksijen kullanma verimliligi yiiksek kas dokusu ile
donaulmis, genis hareket agisina sahip eklemlerle desteklenmis, saglam bir
iskelet sistemi ile donatilmis bedenimiz, atalarimiz arasindan “hareketli
olanlarin” avantaj sagladigi, hareketsiz ve hareket agisindan zayif olanlarin
ise elendigi bir geg¢mise isaret ediyor. Gergekten de ilgili boliimde
gorecegimiz gibi bu uzun secilim siiregleri sonucunda bir hayli atletik
potansiyeli yiiksek bedenlerle diinyaya geliyoruz ve bu o6zelligi
kullanmadigimiz zaman da basimiza ciddi dertler agilabiliyor.

IFA-2: Az, Cesitli ve Aralikl1 Yemek



Uzak atalarimizin dogada nasil beslendiklerini bugiin sehirlerde yagamaya
alismig bir insanin tahayyiil etmesi neredeyse imkansizdir. Asiri enerji
titketen ve diger canlilara gore ¢ok biiyiik olan beyninin enerji ihtiyaglarini
karsilamasi gereken insanoglu, yiiz binlerce yildir en 6nemli yeniliklerini
beslenme alaninda yapmak, tarimi icat etmek ve endistriyel giday:
kesfetmek zorunda kalmisur. Fakat hepi topu on bin yildan biraz daha
fazla zamandir kendi gidasini iiretebilen insanoglu ve atalari, milyonlarca
yillik ge¢miste tabiaun sunduklarina bagimliydi. Dolayisiyla kaginilmaz
olarak tiim beden ve metabolizma o6zellikleri, besinin az, belirsiz ve
zahmetli oldugu bir donemin gereklerine gore sekillendi. Geliskin bir yag
depolama sistemi, hizli metabolizma ve tabiatta pek az bulunan seker gibi
onemli gidalara karsi hissettigi siddetli istah, o donemlerde hayatta
kalabilen insanlarin olmazsa olmaz ozelligiydi. Ama gliniimiizde icinde
yasadigimiz besin ve kaynak bollugu, bu temel ayarlarimizi ciddi olarak
tehdit ediyor ve bununla basa ¢ikmakta zorlaniyoruz. Frenlememiz
gereken belki de en 6nemli ayarlardan birisi iste bu nedenle beslenme
ayarlarimiz.

IFA-3: Olumlu ve Zengin Sosyal iliskiler

Biyolojik alemdeki en zayif ve en uyumsuz canl:t olarak, tek bagina hayatta
kalmamiz imkénsiz. Ayrica ¢ok erken ve gelisimini tamamlamadan
dogmak zorunda olan bebeklerimizin hayatta kalmast da yine ¢ok 6nemli
bir biyolojik sorun. Bunun gibi dezavantajlar, biiyiik beynimiz ve insani
diger ozelliklerimiz i¢in 6dememiz gereken yiiksek bedeller olarak
karsimiza ¢ikiyor. Fakat bu bedelleri 6deyip bu olumsuzluklarla bas
edebilmemiz i¢in gereken saysiz sosyal adaptasyonumuz da var. Bunlara
genel olarak bakinca, yalniz kalmanin, sevgisizlik ¢ekmenin ve bir bagina
olmanin neden bizim tiriimiiz i¢in iyi bir segenek olmadigini daha iyi
anliyoruz. Milyonlarca yildir ancak birlikte var olabilen bir tiiriin
torunlari, bugiin asir1 gelismis iletisim imkanlarina ragmen, kalabalik
yerlesim obeklerinde iletisim ve paylasim sorunlarint had sathada
yastyorlar. Tahminlerin ¢ok 6tesinde zararini gordigiimiiz bu eksikligin
giderilmesi i¢in orijinal sosyal ayarlarimizi detayli olarak gozden
gegirecegiz.



IFA-4: Diigiik Stresli Bir Yagam

Stres yaniti, tabiattaki canlilarin en temel hayatta tutucu giiglerinden
birisidir. Tiim organizmalar stres yaratan durumlara karsi c¢ok cesitli
yanitlar treterek, canliligs tehlikeye distirebilecek durumlarda bile yasam:
devam ettirmenin bir yolunu bulur. Beslenme, tireme, giivenlik ve gelisme
gibi temel yasamsal siiregler, adeta en temelden stres yamitlar: ile
baglantlidir. Insan ise diger canlilardan farkli olarak hem psikolojik stres
tiretebilen tek canlidir hem de kendi yaratugr medeniyet ve yasam tarzt
icinde dogasinda bulunmayan birgok stres faktoriinii de bilip bilmeden
yasamina dahil etmekten vazgecemez. Stresle ilgili ayarlarimizin manugini
anladik¢a, modern sehir toplumlarinda stres ve strese bagli hastaliklarin
neden diinyadaki en 6nde gelen 6liim sebepleri arasinda bast ¢ektigini ¢cok
daha iyi anlayacagiz. Anlamakla da kalmayip bununla ilgili olarak nasil
onlemler alabilecegimizi, bu yapay ve agir stres kosullarinin tizerimizdeki
etkilerini nasil en aza indirebilecegimizi de tartisacagiz.

IFA-5: Sinirlan Asmak

Insan denen organizmanin simdiye kadar diinya {izerindeki temel etkisine
ve ciktisina bakarsak sanirim bu organizmanin “yapilmayani yapmak” icin
tasarlanmig bir garip varlik olduguna kanaat getirmemiz zor degildir.
Insanin serencami diger hicbir canliya benzemez. Hele ki giiniimiizde
yaratugimiz su bag dondiirticii medeniyetin marifetlerine bakinca, insanin
sadece biyolojik bir varlik olarak degerlendirilemeyecegi ¢ok agik bir hale
gelir. Bu sira dist “ayarimiz” i¢in sectigim “sinirlari asmak” bagligr altinda,
insan1 salt biyolojik donaniminin Gtesine tagtyan zihinsel 6zellikleri
agisindan inceleyecegiz. Siradan hayatlarimizin bizi neden sikintulara
striikledigine, insanin yarauciik ve yenilik bagimliliginin nedenlerine
inecegiz. Neticede insanin yani her birimizin, bu diinyaya “kendini iginde
buldugu sinirlart agma” diirtiisiiyle gonderildigini fark edecek ve bunun
hem tiirimtiz hem de bireysel olarak kendimiz i¢in ne kadar 6nemli bir
mesele oldugunu baska bir agidan kavrayacagiz. Guniimizde pozitif
psikoloji alaninin da en 6nemli konularindan birisi olan “sinirlari asmak”
bazilarina gore insan mutlulugunun tek kaynagidir. Belki iddial: bir ifade,
ama su kisacik hayatta boyle iddiali bir ifadeye en azindan bir yakindan



bakmadan ge¢gmemek lazim.

Bu bes madde elinizdeki metnin temelini olusturuyor. Fakat bir de benim
“sifirinct kural” dedigim bir kural daha var. O da tiim ayarlari, tim yasami
kapsayan “kaos” kurali.

1 Burada bir durup su gevirinin geliskisine odaklanalim: “Insansi maymunlar” dedigimiz hominidler
“insant da iceren” bir grup olunca, bu ifade bastan sona oksimoron kokan celiskili bir ifadeye
dénisiiyor. Yani insan, bu ¢eviriye gore, insansi maymunlara dhil bir canli oluyor! Halbuki “hominid”
hem insan hem de bu “ape” yani insansi maymunlart kapsayan bir bagka kategoridir. Diisiiniir,
“dilinizin sinirlart diinyanizin/zihninizin sinirlaridir” derken galiba hakliymis!

2 Her ne kadar Endonezya gibi bazi yerlerde mesela orangutanlarin insanlar tarafindan seks kolesi
yapilmasi veya bircok hayvanin cinsel kole olarak kullanilmasi séz konusu olabiliyorsa da bunlar
biyolojik temelli olaylar degildir. Bu olaylar ne yazik ki insanin hi¢bir biyolojik canlida gérmedigimiz o
gozii doymaz sapkinliginin tezahiirleridir.



KAOS GUZELDIR!

Kaos, fizik ve doga bilimlerinde giinlitk yasamda bildigimizden ¢ok farkls
anlamda kullanilan bir terim. 1lk kitabim Kimsenin Bilemeyecegi Seylerde bu
konuda giris diizeyinde 6zetlemeye ¢alisugim bilgiler, kitabin ilk yayinlandig;
giinden beri okuyucularin en ¢ok ilgisini ¢eken konularin basinda geliyor
(A.g.e., s. 177-280). Zira kaos, doga bilimlerindeki anlamiyla “bildigimiz
anlamda periyodik yahut yeknesak bir diizene sahip olmayan, diizensiz veya
rastgele gibi gozitken, ama arka planda kendi kendini organize eden
kompleks bir matematiksel diizen tarafindan yonetilen” sistem veya
davranislara verilen bir isim. Tam bilimsel adi “kaos kurami” ve bu teorinin
kitabi tarifi, “kompleks dinamik sistemleri inceleyen bir matematik dali”dir
aslinda. 1960’11 yillarda bugiin bildigimiz anlamda temelleri aulan kaos
kurami ve iliskili alanlar, tabiattaki hemen tiim sistemlerin aslinda
anladigimiz diizen kavramindan ¢ok farkli bir diizenle isledigini bizlere
gosterdi. HAlA da yeni bulgularla bu hayret verici ve kavranmast zor bilgiyi
hazmetmeye calistyoruz. Burada detaylarina girmeyecegimiz kaos kurami ve
kaos bakis acisinin bize dgrettigi sey, tabiatin bildigimiz anlamda bir “diizen”
ortaya cikartma zorunlulugu olmamast ve tabiatin “rastlantsal” olmaktan
ote, girift ve kaotik bir tarzda davrandigr onerisidir. Kaos kuramini biraz
yakindan tanidiginizda hayaunizla ne kadar yakindan ortiistigiinii hayretle
fark etmeniz ¢ok muhtemeldir. Zira gerek kisisel yasamlarimiz gerekse
etrafimizdaki fiziksel diinyanin “dogal” davranslari, ¢ogu zaman bizim
“beklenti” ve “diizen algimiz”la uyumlu degildir.

Bugiin bildigimiz kadariyla tabiatin ana isleme manugina biz bilimde kaos
diyoruz. Bedenlerimiz ve zihinlerimiz de dolayisiyla milyonlarca yildir kaotik
bir diinyada ve kaotik kosullar icerisinde evrilip yogrularak bugiinlere gelmis
olmali. Bir bagka deyisle kaos, zihnimizin aligk oldugu ve icinde
programlandigi ana sistemdir. Insanoglu analitik aklini kullanmaya
basladigindan beri ¢evresine belli bir “diizen” vermek, belirsiz gelecegi



ongoriilebilir yapmak ve bu sayede hayatta kalma sansini arturmak igin, tiim
medeniyetini bugiin adina “diizen” (order) dedigimiz bir beklenti tizerine inga
etti. Bu beklentinin bugiinkii hayatimizdaki kargiliklar: saatli mesailer, giinitin
belli saatlerine denk gelen o6giinler, uykuya yaus ve sabah kalkis icin
kurdugumuz alarmlar, izin ve tatil giinleri, sinema veya tiyatro seanslari,
toplu tasgima araglarinin kalkis zamanlar1 gibi bigimlerde karsimiza ¢ikiyor.
Elbette bunlarin birgogu olduk¢a faydali secimler; mesela filmlerin
sinemalarda “kaotik” saatlerde gosterildigini yahut ugaklarin havaalanina
belirgin bir zamanda degil de hasbelkader herhangi bir zamanda, hatta
herhangi bir giinde indigini diisiintin. Elbette hayatimiz yasanmaz olurdu.

Fakat tabiat biraz boyledir. Mesela kisin soguk, yazin da genellikle sicak olur
ama yemek saatli gelmez. Havanin nasil olacagi ¢ok 6nceden belli olmaz
(halda giiniimiizde ancak en fazla 5-6 ginlik isabetli hava tahmini
yapabiliyoruz). Tehlikenin ne zaman gelecegi ¢ok 6nceden kestirilemez.
Kisacasi tabiat, bizim algimiza gore “diizensiz”dir. Diizenli bir hayat yasayan
insanlarda bile bazen hi¢ olmayacak saatlerde acikma, cinsel arzularin
uyanmasi yahut soyle tatli bir uyku basmasi s6z konusu olabilir. Bedenimiz
de 6yle saat gibi calismaz pek; buna hepimiz asinayizdir. Zira bu beden ve bu
zihin, biz ne kadar diizenli ve sistemli yasarsak yasayalim, temelde kaotik bir
tabiata sahiptir.

Stfirinct ayar iste bu gergegi goz 6niine alinca kendiliginden ortaya ¢ikar:
Ginliik faaliyetlerimizde ve zihinsel siire¢lerimizde rutinden kaginmamiz,
arada bir sistemi sagirtacak beklenmeyen degisikliklere izin vermemiz gerekir.
Az, cesitli ve aralikli yemeyi ele alalim. Yemek listenizi incelikli bir sekilde
tasarlayip siki bir sekilde buna bagli kalmaniz, her giin ayni saatte mesai gibi
belli yiyecekleri titkketmeye ¢alismaniz, bir siire sonra bedeninizde ve zihinsel
donaniminizda stres olusturabilir. Ciinkii metabolik hiziniz, besleyici
maddelere olan ihtiyaciniz, agiz tadinizdaki degisimler birgok faktére bagls
olarak kaotik bir bigimde degisiklik gosterebilir. Ilgili boliimde asir1 seker ve
tatlt tiiketiminin bize neler yapugini konusacagiz fakat seker alimini
tamamen kesmek yahut senede bir iki kere (eger sagliginiz yerindeyse) soyle
lezzetli bir kiinefenin tadina bakmamak, yine size pek iyi gelmeyebilir. Size
tavsiyem, senede bir iki kere mesela Hatay’a gidiyorsaniz, abartmadan o



muhtesem kiinefeden de yiyin. Ama her hafta kiinefe yemenin sizi erkenden
oldiirebilecegini de unutmayin. Bazen uyku saatlerinizi degistirin. Bazen
kahvaluy: atlayin. Kimi zaman aksam, kimi zaman 6glen yemeyin. Birkag
glin vejetaryen, birka¢ giin vegan olun; birka¢ giin de et ve hayvansal
tirtinlerle beslenin. Her giin ayni seyleri yemek, her giin ayni seyleri yapmak
bedenimize ve zihnimize pek iyi gelmez; yapugimiz seyler kitabi olarak bize
“iyi geldigi bilinen” seyler olsa bile. Ornegin, hareket iyidir ama spor
salonlarinda  keyfiniz yerinde olsun olmasin, her giin kendini ayni
performanst gdstermeye zorlamak, bedeninizi asir1 zorlayan ve saglikls
olacagim derken belki de sonumuzu hazirlayan koétii aligkanliklarimizdan
birisidir.

Ozetle, ne yaparsak yapalim, rutinden kacinalim; kaosu hayatimiza davet
edip, onu kullanmanin yollarini 6grenelim. Arada bir kagamaklar, arada bir
ihmalkarliklar da lazimdir. Fazla programli ve yeknesak bir yasam, beden
sistemimizle uzun vadede bozusmamiza neden olabilir.

Simdi sizleri fabrika ayarlarimizi daha yakindan tanimak tizere bu bes temel
ayar tizerinde ayr1 ayr1 durmaya davet ediyorum.

Iyi yolculuklar!
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HAREKETSIZLIK BiZI NEDEN HASTA EDER?

“Hareket etmek i¢in gorir;

GOrmek i¢in hareket ederiz...”
William Gibson

BEYIN “NEDEN” VAR?

Insan dahil tiim biyolojik organizmalar ortak ve temel bir plan iizerine inga
edilmistir. Hiicrelerimizin yapisi, DNAlarimizin dizilimi, biyokimyasal
tepkime kaliplarimiz ve hiicrelerimizin igerisindeki iyonlar; ister insan ister
ziirafa isterse bah¢emizdeki ¢imen yahut egrelti otu olsun, temelde hepsinde
aynudir. Fakat canlilarin yasadiklart ortama gore cesitli bedensel farkliliklar
gosterdikleri de elbette malumunuzdur. Bu farkliliklarin kaynagi, canlilarin
yasadiklari ortamlar ile milyonlarca yildir siiren bir aligveris iginde
olmalaridir. Tiim canlilarin ortak 6zellikleri arasinda ¢evreden gelen uyarilari
veya degisiklikleri algilayarak bunlara tepki verebilmek gibi bir 6zellik
oldugundan, ister tek hiicreli bir bakteri, isterse ¢ok hiicreli bir hayvan yahut
bitki olsun, tiim canlilarda bir veri iletim sistemi yahut sinir sistemine benzer
bir haberlesme ag1 bulunmak zorundadir. Fakat biraz disiiniince, her canlida
beyin bulunmadigini hemen fark ederiz.

Hangi canlilarin beyni vardir sorusunu sorunca karsimiza ilging bir ayrim
cikar: Yer degistirebilen yani hareket edebilen ve ¢ok hiicreli olan biitiin
organizmalarin bir “kafasi” ve o kafanin icinde de beyin yahut beyne
benzeyen bir organ bulunur. Tiim canlilar cesitli sekillerde hareket ederler
fakat “yer degistirebilme” mesela bitkilerin yapabildigi bir sey degil. Cogu
bitki -6zellikle karasal bitkiler- bir yerde sabit durur ve sadece beden
bi¢imlerini degistirecek sekilde hareket eder. Ama -biz dahil- tiim hayvanlar,
bir yerden bir yere hareket edebilir, yer degistirebilir 6zelliktedir. Iste bu
yetenek, karmagtk bir veri isleme sisteminin varligini yani beynin varligini
mecbur kilar.



BEYIN VARSA HAREKET VAR

Organizmanin yer degistirmesi séz konusu oldugu zaman, o canlida ilave bir
ihtiyacin ortaya ¢iktugini goriiriiz: Canlinin etrafinin farkinda olmasi, besine
dogru gitmesi, tehlikeden ka¢masi, acidan sakinmasi ve uzaklagmasi gibi,
alicilar araciligiyla edinilen bilgilere gore “yon degistirebilmesi” gerekir.
Bunun i¢in de duyu organlarina ve o duyu organlarinin verilerini
degerlendirecek bir merkezi islem birimine ihtiya¢ vardir. Iste bu merkezi
islem birimine de biz “beyin” diyoruz. Bu agidan bakugimiz zaman, ¢ok
hiicreli bir canlida yer degistirme seklinde bir hareket varsa, bir beyin; bir
beyin varsa da bir sekilde hareket olmak zorundadir.

Beynin en gelismis versiyonu, bildigimiz kadariyla insanda bulunur.
Yapugimiz tim iglevler, beynin trettigi tiim tepkiler, aslinda harekete dayal
yanitlardir. Elbette ki en gelismis versiyona sahip canlilar olarak, hareket
repertuari agisindan en zengin tiir olmamiz da sasirtict olmamali. Mesela bu
satirlart yazan ben ve okuyan sizler, hi¢ de azimsanmayacak derecede
karmagik hareketleri birbiri ardina diisiinmeden sergileyebiliyoruz...

HAREKET OMRU UZATIYOR

Milyonlarca yil boyunca tabiatin bagrinda sekillenip bugiinkii haline kavusan
bir bedenimiz var. Tim ayarlarimiz da tabiattaki ihtiyaglarimiza gore
sekillenmis. Fakat glinimiziin insani, orijinal tabiauyla pek de ilgisi
kalmayan garip bir ¢evrede yastyor. Bu baglamda modern insanin en 6nemli
sorunlarindan bir tanesi de “sedanter” yahut hareketsiz yasam dedigimiz
sorundur.

Insanlar 6zellikle gelisen teknoloji, ulagim araglariin cesitliligi  gibi
kolaylastirict unsurlar sayesinde artik eskiye nazaran ¢ok daha az hareket
ediyor. Gelisen dijital teknoloji nedeniyle ellerimizi, kollarimizi, ayaklarimizi
yani bedenlerimizi artik ¢ok daha az kullaniyoruz. Bu gelismeler sonucunda
agirlikl olarak “biligsel insanlara® déniismeye basladik, 6zellikle de sehirde
yasayan insanlar olarak... Bu da ciddi saglik sorunlarint beraberinde getiriyor.
Peki bunu kendimize neden yapiyoruz?

En basta sunu séylemek gerekir ki farelerde, tavsanlarda yani calisugimiz
bircok hayvanda gordiigimiiz tizere; fiziksel egzersiz yapan canlilarin



omirleri, yapmayanlarin omirlerinden daha uzun oluyor. Buradan da
hareket etmeninin ya da etmemenin 6mre olan bilyiik etkisini agik olarak
biliyoruz. Fiziksel olarak hareket etmek, bu canlilarin hayatta kalma
olasiligini ve hastaliklara kargi savasma kabiliyetini aruriyor. Aynt zamanda
hareketsizlik de canlilarin kanser gibi hastaliklara yakalanma riskini bir
sekilde arttiriyor. Dolayisiyla hareket etmek, canli bedenlerinde -6zellikle de
memeli bedenlerinde- ¢ok faydali, hatta faydali olmanin 6tesinde, yagsamsal
bir bilegen olarak 6ne ¢ikiyor.2

ATALARIMIZ NEDEN OTURDUKLARI YERDE OTURMADILAR?

Insanin hareketle iliskisine baktigimiz zaman, yaklasik 160 bin sene dnce
Dogu Afrikadan c¢ikan insan tirtiniin birkag bin yil i¢inde on binlerce
kilometre yol kat ederek diinyanin dért bir yanina nasil da yayildigini
goriiyoruz. Genel durum itibariyle ortaya ¢tkan manzara pek de normal bir
seye benzemiyor. Yani bu insanlar neden bu kadar hareketliydi? Neden
oturduklar yerde oturmayip da her yone dogru cilginlar gibi seyahat ettiler?

Bu konuda elbette mubhtelif sebepler sayilabilir. Temel sebep ise biraz
diisiiniince hepimiz icin asikirdir: Insan, aynen bugiin oldugu gibi yasamsal
kaynaklari ¢ok hizli titketen bir canliydi. Hizla iiriiyor, ¢ok yiyor, ortamin
hizla degistirmek zorunda kaliyordu. Ciinkii insanligin ilk dénemlerinde
tarim, gida tretimi, market, bakkal gibi imkéanlar mevcut olmadigindan
hazir yiyecek bulmak gibi bir sey elbette s6z konusu degildi. Bu temel
nedenlere bagli olarak insanlar cevrelerindeki kaynaklari hizla tiketince
hemen yeni kaynaklar bulmak iizere baska yerlere hareket etmek
zorundaydilar. Ayni zamanda zayif ve ¢iplak bedene sahip bir canli olarak
diigmanlarinin saldirisina ¢ok agik olduklart ve hentiz korunakli barinaklar
yapamadiklari i¢in siirekli yerlesik bir yerde bulunmak da onlar i¢in avantajli
degildi. Dolaystyla devamli yer degistirerek hayatta kalma olasiliklarini
arttirmaya ¢alismalar: en mantkli ve dogal strateji olmaliydi.

Tim canlilarda agik¢a gordiigiimiiz gibi, atalarimiz arasinda da farkl: tiplerde
ve varyasyonda beden yapisina sahip olanlar vardi. Yani aslinda bugiin her
insan nasil farkli ve benzersizse, o zaman da oyleydi. Soyle diisiinelim:
Sportmen, hareketli, atletik, hareket ettigi zaman kendini iyi hisseden tipler



kadar; ¢ok hareketlilige uygun olmayan, belki bel kemikleri yeterince
gelismemis, bacaklart viicut agirhigint iyi tagtyamayan tipler de bulunuyordu.
Bazi belli versiyonlarin yaninda, bunlar ve ¢ok daha basgka o6zellikler
bakimindan farklilik gosteren, degisik tiplerdeki bireyler adedince sayisiz
model ¢esidi de mevcuttu. Bakarsak bugiin de zaten benzer bir gesitliligin
oldugunu gorebiliriz. Peki, sizce bu ¢esitler arasinda tarih  Oncesi
donemlerdeki hangi versiyonlar daha sanslidir ve hangilerinin hayatta kalma -
tireme imkanlari daha fazladir? Stiphesiz, daha ¢ok hareket edebilenler ve
hareketi bedenleri i¢in avantaja doniistiirenler daha fazla kaynak bularak daha
uzun yasama sansina sahip oldular ve elbette onlarin oransal olarak daha fazla
cocuklart ve torunlart oldu. Bu durum canliligin yeni nesillerle devam
ettirilmesi agisindan “secilim siireci” olarak adlandirdigimiz asamada bir
“secilim baskist” yaratti. Digerleri yani bu derecede hareketli olmayanlar ise
bu secilim siirecinde ve boyle bir “secilim baskisi” altinda yeterince basarilt
olamayip ortadan kalkular. Her ne kadar sosyal ve yardimlasan bir canli tiirii
olsak da harekete uyumlu olmayan ve o cetin tabiat sartlarina uyum
saglayamayanlar, bu sebeple yeni nesiller icerisinde elenerek gittik¢e azaldilar.

Dolayisiyla bizler bugiin hareketi bedenleri i¢in faydaya doénistiirebilmis
atalarin torunlariyiz. Bedenlerimize bakugimiz zaman da bunu agikea
gorebiliyoruz.

ZIHIN VE BEDEN ICIN HAREKET

Glintimiizde 6zellikle sehirli insanlar icin “hareketsizlik” (sedanter yasam)
saywsiz hastaligin temelini olusturuyor. Mesela giiniimiizde -daha sonra
bahsedecegimiz beslenme bozukluklari meselesiyle de birlesince- agir1 kilo
(obezite) bugiin sehirli insanin en 6nemli problemlerinin basinda geliyor.

Kan sekerimizi diizenleyen ve pankreas tarafindan salgilanan insiilin
hormonunun etkisinin azaldigt seker hastaligt (diyabet) tipi, 6zellikle agir1
kilo ve yanlis beslenmeyle yakindan iligkili. Bu duruma “insiilin direnci” ad:
da veriliyor. Hareketsizlik, béyle metabolik sorunlarin yaninda, depresyon,
melankoli, yenilikg¢i diistincelerin azalmasi, stkinti ve bunalimlar gibi bir¢ok
zihinsel ve beyin temelli probleme de zemin hazirliyor. Fakat basit de olsa
stirekli yapilan bir egzersize baslandiginda (mesela giinlik rutin yiriytsler



yapmaya bagladigimizda) vicudumuz bu tdp risklerle ¢ok iyi basa
ctkabilmeye basliyor. Birka¢ haftalik rahat bir egzersiz rutiniyle, var olan
insiilin direncinin dahi normale dénmeye bagladigini, klinik olmayan hafif
depresyonun hizla diizeldigini, yaratict disiincelerin artugini ve zihinsel
enerjinin hizla yiikseldigini agik¢a biliyoruz. Hareket etmenin hayatimizdaki
etkisini gosteren bu kadar ¢ok delilimiz varken, bu mucizevi ve basit
eklemeyi bir tiirlii hayatimiza yerlestiremiyor olmamiz, fabrika ayarlarimizin
cok disinda gelisen yasam aliskanliklarimizin bizi nasil bir duruma soktugunu
agikca gosteriyor.

Ozetle, stiregen (kronik) bir¢ok hastalik, hafif ve orta diizeydeki depresyon,
seker hastaligi, yiiksek kan basinci, panik atak, kalp ritim bozukluklar: gibi
tibben heniiz nedenini ve ¢aresini tam olarak bulamadigimiz bir¢ok mesele,
aslinda giinliik rutin egzersizlerle hizla diizelme yoluna girebiliyor. Egzersizin
bu tip hafif patolojik durumlarda, var olan biitin ilaglardan, biitiin
antidepresanlardan ¢ok daha etkili oldugunu gériiyoruz. Mesela klinik
depresyon dedigimiz agir seyreden depresyon gibi durumlarda elbette ki
tedavileri takip etmek ve ilag kullanmak gerekiyor. Fakat bunun diginda, bizi
kronik sorunlara gotiirecek birgok yolu engelleyen en sihirli regetelerden
birisi, bedeni hareket ettirmek.

INSANLIK MACERAMIZDA HAREKETIN ROLU

Insanligin diinyaya yayilma macerast, hayret uyandirict bir manzara gikarir
karsimiza. Heniiz nedenlerini ve detaylarint ¢ok iyi aydinlatamamis olsak da
soyle bir gergek var: Insanlik, Dogu Afrika'daki ilk ortaya cikisindan sonra,
yaklasik 160 bin yillik bir ge¢misle, 6nce Arap Yarimadasi, oradan Anadolu
ve Asya, daha sonra Kuzey Avrupa’ya dagilan son derece zorlu ve dalli-
budakli bir go¢ siireci gecirmistir. O doénemlerde, Erectus, Neanderthal,
Fluorensis ve Sapiens gibi insan tiirlerinin bir arada bulundugu ve aralarinda
karsilasma ve “ciftlesme” imkanlarinin dogmus olabilecegi de tespit edilmis
durumda. Mesela daha 6nce ayni yerlerde bulunan ve Homo erectusun
atalik ettigi farkls bir insan tiirii olan Neanderthal insan: ile Sapiens arasinda
da bir kargilasma ve bir miktar karigma yasanmig zira Homo sapiens ve
Neanderthal insanlarinin birbirleri ile ¢iftlesip yavrular trettigi bugiin
neredeyse kesin olarak bildigimiz bir vakia. Genetik kanitlar, 6zellikle



Avrasya insanlarinin azimsanmayacak oranda Neanderthal genleri tasidiklarin:
gosteriyor. Bu genlerin Afrika koékenli insanlarda bulunmamasi ise s6z
konusu bulugmalarin Afrika disinda, gogler neticesinde oldugunu gésteriyor.
Yani insanlik, yine ayn: donemlerde Asya kitasini da agarak Amerika kitasina
kadar ulasmay: basarmis. Bu macerali yolculugun tarihleri kesin olmasa da
Asya ve Amerika arasindaki bogazdan gegen ilk Amerikan yerlilerinin
yaklasik 100 bin y1l 6nce buraya vardigini diisiiniiyoruz.

Yasanan dagilima bakugimiz ve mesafeleri goz oniine aldigimiz takdirde
gordigiimiiz tablo aslinda inanilmaz! Cinka heniiz evcil hayvanlarin dahi
mevcut olmadigi, herhangi bir tagima araci yahut vasitanin bulunmadig;
donemlerde, ¢iplak ayaklar ve son derece iptidai teknolojik araclarla bu kadar
mesafenin nasil kat edildigine hayret etmek isten bile degil. Genel manzaraya
bakinca gériinen gergek agik: Insanoglu, neredeyse varliginin ilk ¢aglarindan
beri “deliler gibi” hareket ediyor, geziyor ve diinyaya dagiliyor. Bu cetin
gocler stirecinde elbette ki harekete uyarlanmis bedenler, ¢ok daha uzak
mesafelerde ¢ok daha yeni ve yasamaya uygun sartlar bulmaya muvaffak
olarak tiirtin devamini saglayabiliyor...

Heniiz tarimi ve yerlesik hayau kesfetmemis olan antik insanin tamamen
harekete dayali bu yasami, giinimiizdeki insan bedeninin genel yapisina
baktigimizda da kendini gosteriyor. Oncelikle dik yiiriimeye ayarlanmuis
bedenimiz, uzun mesafeli harekette bulunmak ve etrafi rahat kolagan
edebilmek i¢in bulunmaz bir nimettir. Zaten insanin yiiriiyiis mekanigine
bakildiginda, tempolu bir yiiriiylis sirasinda asgari enerji tiikketimi ile azamd
mesafeyi alabilecek sekilde ayarlanmis bir hareket sistemine sahip oldugu
goriliir. Bacak kemiklerinin kalcaya eklemlenme bigimi, st bacak
kemiklerinin asagtya dogru daha dar bir acida inmesi?, ayaklara dogru alt
bacak kemikleriyle kaslarinin yerlesimi, ayaklarin kavisli ve siispansiyonlu bir
kubbe tavan seklindeki tasarimi ve ayak parmaklarinin beden agirligini
dengeleyecek sekildeki yerlesimi gibi yapisal (anatomik) unsurlar, bu siirekli
ylriiyen ve arada (6zellikle sebat avi denen uzun siireli kovalamacalara dayali
avlarda) kogsmak durumunda kalan bir primat i¢in benzersiz avantajlardir.

Bu anatomik uyarlanmalar, harekete dayali yasam tarzinin kaginilmaz
sonuglaridir. Ayrica dik duran bir beden, giines 1s1gina en az maruz kalinacak



sekilde avantajli bir yap: olusturur. Dort ayakli bir hayvanin, mesela bir
babun yahut ziirafanin bedenine diisen giines 1181 miktari, dik duran bir
insana isabet eden miktara gore ¢ok fazladir. Bu durum, siirekli hareket
etmeye bagli olarak yiikselen beden sicakligini kontrol edebilmek ve agiri
isinmay1 engellemek icin belirgin bir avantaj saglar. Ayrica neredeyse tiim
bedenimize dagilmis olan ter bezlerimiz de salgiladiklari ter svisinin
derimizden buharlagmasiyla wsiy1 emen etkin bir soguma saglar. Olduke¢a
tilystiz ve ter bezleri ile kapli boyle bir bedene sahip tek primat tiirii olarak
insanlar, bedenlerinde agiga ¢ikan agir1 sicakligi tahliye edebilmek icin
oldukea etkili araglara da sahip bir tiir olarak gériiniiyorlar.

Tekrar dere tepe gezme meselesine gelirsek, elbette bu biiyiik go¢ dalgas
sirasinda  insanlar  birbirinden ¢ok farkli doga kosullar1 ve iklim
ozelliklerindeki bir¢ok bolgeye yayildi. Bunun bir sonucu da nesiller boyunca
yerlesilen bolgelere bagli olarak gelisen daha kiigiik ¢apli uyarlanmalard:.
Mesela bugiin tiim insanlarin, (aslinda pek de dogru bir kullanim olmasa da)
“irk” dedigimiz tiim tiirevleri de dahil olmak {izere, farkli beden tiplerindeki
cesitlenmelerden olustugunu biliyoruz. Ozellikle son 500 bin yildir siirmekte
olan buzul ¢aginin nispeten daha soguk donemlerinde kuzey enlemlere,
ornegin Avrupa ve bugiinkii Iskandinav cografyasina dagilan insanlarin deri
renklerindeki agilmanin yaninda, daha kuzey enlemlerdeki Eskimolarin
bedenlerinin ve kol-bacaklarinin kisalmast bu tip uyarlanmalara ornekler
olarak goriilebilir. Sicak iklimlerde uzun boy, uzun kol ve bacaklar avantajli
iken, soguk yerlerde bu 6zellikler dezavantaja dontsebilir. Dolayisiyla yiiz
binlerce yil i¢inde hikayesini tam olarak bilemedigimiz sayisiz farkli ¢evre ve
saysiz farkli insan versiyonu arasinda karmagik etkilesimler olmustur. Bugiin
birbirinden oldukga farkli gozitken ama aslinda biyolojik anlamda bir “irk”
olarak dahi ayrica siniflandiramayacagimiz kadar benzer olan degisik goriiniis
ve oOzelliklerdeki insanlar béylece olusmustur. Biitiin bu cesitlilik icinde
degismeden korunan ve tiim insanlar i¢in gegerli olan en 6nemli ortak nokta
ise burada ve ilerideki sayfalarda bahsettigimiz “fabrika ayarlari”dr.

GOCUKLAR VE HAREKET

Beden yapimizin harekete ayarli olusunun en 6nemli gostergelerinden biri
cocukluk caginda agiga ¢ikar. Hepimizin bildigi ve gordiugii gibi insan



cocuklar1 genellikle ¢ok hareketlidir. Devamli bir oyun-hareket ve yer
degistirme giidiisiiniin etkisi altinda olduklari malum... Insanin olusumunda,
hamilelik déneminin ardindan diger tim primatlara gore ¢ok uzun olan
olgunlagsma donemleri, karmagik beyin yapisinin dogumdan sonra edinilecek
deneyimlerle zenginlestirilebilmesi i¢in gereklidir. Bu deneyimlerin en
onemlisi ise stiphesiz beden hareketleridir. Beden hareketleri, diinyayla
iletisime ge¢menin, onu deneyimlemenin en dolaysiz yoludur. Cocuklar da
bu firsat1 bolca kullanacak sekilde yapilandirilmis olarak dogarlar.

Gunimizde bu hareketlilige dair aruk farkli siniflandirmalar yapiliyor.
Cocuk gelisimi ve egitimi siireclerinde gittikge daha fazla kargimiza c¢ikan
“hiperaktivite” dedigimiz bir “sorun” eklendi lugatimiza. Yerinde durmakta,
uzun siire bir ise odaklanmakta sorun yasayan ¢ocuklarin ve dolayisiyla
yetiskinlerin sayisi artiyor gibi goriiniiyor. Fakat hareket “ayarlarimiza”
bakinca, sorunun aslinda bu insanlarda olmadigini gériiyoruz. Sorun,
insanlarin su anda kendi tercihleri ile insa ettikleri yasam bigimi ile insani
ayarlarimiz arasindaki temel bazi uyumsuzluklardan kaynaklaniyor. Eger biz
az evvel bahsettigimiz kadar hareket etmek zorunda olan atalarin
torunlartysak, giiniimiiz insaninin, 6zellikle de ¢ocuklarin son derece
hareketli olmasini yadirgamamak gerekiyor...

HAREKETE MUHTACIZ

Egitim sistemimiz 6grencilerin biitiin giin bir yerde oturmasini ve biiyiik
oranda hareketsiz kalarak bir seyleri “biligsel” acidan 6grenmelerini
gerektirdigi i¢in olsa gerek, hiperaktivite ve dikkat bozuklugu gibi
sikayetlerimizin ciddiyeti artiyor. Elbette klinik anlamda “agir1 hareketlilik”
gibi bazi rahatsizliklar gergekten de var; bunlar sinir sistemindeki hareket ve
diirtii kontrol sistemlerinin dogru ¢alismamasindan kaynaklaniyor. Ama bu
klinik tablolarin disinda, bugiin 40 dakika boyunca bir sinifta oturup siirekli
derslere konsantre olabilsin diye ¢ocuklarimizi ilagla “uyusturmayr” tercih
ettigimiz bazi garip uygulamalara da maalesef rastlayabiliyoruz. Basariy:
egitim -daha dogrusu yiiksek puan alma- bagarisina endekslemek gibi
anlamsiz bir 6n kabul neredeyse herkesi sarmis durumda. Ogrencinin
etrafinda, sinavlardan alinacak notlari her seyin {izerinde goriip geri kalan
tim insani ihtiyaclari g6z ardi edecek kadar goziint karartmis bir “gevre”



kiltiiriiyle karst kargiyayiz.

Sadece buraya kadar 6zetlemeye calisugim pencereden, insanin biyolojik
ayarlarina kabaca bir bakacak olursak; aslinda kirk dakika boyunca kapali bir
ortamda, sabit bir yerde oturabilen ve bundan rahatsizlik duymayan bir insan
cocugunun “sorunlu” olabileceginden siiphelenmemiz gerekirdi. Zira
biyolojik olarak agik¢a biliyoruz ki hareketsizlik, ozellikle de ¢ocuklar igin,
“fabrika ayarlarimizla” hi¢ de uyumlu bir durum degildir. Bu basit 6rnek,
kendimizden bazen ne kadar uzaklasabildigimizi, dogamiza ne denli
yabancilagabildigimizi bize ¢ok agik olarak gosteriyor aslinda.

Diger taraftan elbette her insan, her ¢ocuk ayni oranda harekete miiptela
degildir. Her acidan oldugu gibi hareket agisindan da dogustan getirdigimiz
yahut yasarken edindigimiz farkliliklarimiz var. 7erkip baslikli en son
boliimde anlatacagimiz gibi az ya da ¢ok olsun, hareket etmek temel
ayarlarimizdan bir tanesidir. Bu temel ayarda goriilebilecek bireysel
farkliliklar da tiiriin zenginligiyle ilgili bir konudur; gereklidir. Fakat eger siz
bu ¢esitliligin kokenlerini anlamiyorsaniz, yapacaginiz yasam tarzi segimleri
sizi doganizdan ¢ok uzak noktalara siiriikleyebilir. Insanligin bugiin temel
olarak yasadig1 sorunlarin kaynag: da bu hususun ihmal edilmesiyle ilgilidir.

SEHIR YASAMI BIZE NE YAPIYOR?

Tarimin kesfedilmesinden 6nce insanlar bildigimiz kadariyla avci-toplayici
olarak yagstyorlard: ve bu avci-toplayici siirecte bizim gibi uzun mesailerle
caligmasalar bile, giin igerisinde ¢ok yogun harekette bulunmalar1 gereken
zamanlar vardi. Muhtemelen bos zamanlart da ¢ok fazlaydi ama yine de bu
donem fiziksel hareketin agirlikta oldugu bir yasam dongiisiine sahipti.

Tarimin gelismesi, yerlesik hayata gecis ve sehirlesmenin yasandigi yeni
donemlerdeyse fabrika ayarlarimizdan uzaklasugimiz bir siirecin basladigini
goriiyoruz. Insanlik olarak esas dogamizdan nispeten koptugumuz, daha
farkl: bir diizen kurmaya y6neldik. Yiizyillar icerisinde siirekli gelistirdigimiz
bu yapay ortamlar icerisine de kendimizi bir sekilde hapsetmis olduk. Gerg¢i o
donemlerde yasayan kim olsa muhtemelen ayni secimleri yapardi: Tabiatin
sundugu besinlerle yetinirken bir anda istediginiz kadar yiyecek yetistirme
yontemini kesfettiginizi distintin. Elbette tarim, zor doyan bir canli olan



insanoglu icin bulunmaz nimetti (veya 6yle gozilkmiis olmali). Ayrica, buna
ek olarak bir de kendi bedensel giiciiniin tizerine ¢ikabilecegi, giiciiniin
yetmedigi seyleri aruk yapabilecegi imkanlara sahip olacaku. Tekerlek,
kaldirag, saban gibi basit aletler icat edildiginde, insanlarin boyle giizel icatlar:
kullanmamast i¢in bir neden yoktu. Goriiniirde bunlarin faydalari ortadayd:
ve su an yasanan Ust diizey teknolojik gelismelere gosterdigimiz ¢ilgin ilgide
oldugu gibi, muhtemelen o zaman da bu tip yeniliklerin biiyiisiine kapilip bu
teknolojilerin bizden neler gotiirebilecegini diisiinememisti atalarimiz. Oysa
goriinen yiiksek faydalarin yaninda dikkat edilmesi gereken belli sinirlarimiz
hep vardi ve olmaya da devam edecek. Ozellikle araba, ucak gibi modern
ulagim araglarinin icat edilmesi, bizi olduk¢a hizlandirip yer degistirmemizi
kolaylastirsa da bedensel hareketimizi zamanla ileri diizeyde kisitladi. Bu
durumda milyonlarca yilda harekete gore sekillendirilmis bedenlerimizin
muhtelif sorunlar yasamasi da bildiginiz tizere kaginilmaz hale geldi.

Insanlik maceramizdaki yolumuz, icat ettigimiz yiiksek teknolojiyle adeta
dijitallesen hayatlara kadar vardi. Son 30-40 yilimizda aruk dijital
teknolojinin ve dijitallesmenin hikimiyetiyle beraber bir¢ok seyi neredeyse
sadece parmagimizi oynatarak yapar hale geldik. Bilgi almak icin dahi
hareket etmemize gerek kalmadi. Dolayisiyla bir¢ok sehirli insan i¢cin hemen
her sey, duragan bir beden icerisinde deli gibi isleyen bir zihinle ytirttiliyor.

Geldigimiz siiregte ne yazik ki insanoglunun doga ile temas: gittik¢e azaliyor.
2025 yili civarinda diinya niifusunun yarist sehirlerde yasamaya baslayacak
diyen uzmanlar bile var. (Kitaplara gelecekle ilgili boyle tahminleri not
diiserken, mesela 2140 yilinda hasbelkader bu kitabi okuyacak olan insanlart
ve neler dugsiineceklerini de merak etmeden duramiyorum!) Neticede eger
sehirlesme ¢esitli sorunlar tiretiyorsa -ki kesinlikle tiretiyor- ¢ok yakinda bu
sorunlar diinyanin temel sorunlari haline gelecek.

Bildiginiz gibi sehirli insanlar genel olarak tabiattan uzak ve kopuk bir hayat
yasamak zorunda kaliyor. Gida, giyim, barinma gibi bitiin temel
ihtiyaclarimiz, hi¢ tanismadigimiz baska insanlar ya da gruplar tarafindan
kargilaniyor. Bizler de belki hi¢ tanimadigimiz insanlarin ihtiyaglart icin
muhtelif tiretimler yapiyoruz. Aruk yiyecek bulmak, barinak saglamak i¢in
cok fazla bedensel yahut zihinsel bir ¢aba géstermemize gerek yok. En kot



ihtimalde, bakimsiz da olsa dort duvart olan bir evi, az da olsa yemegi ve
suyu elde edebiliyoruz. Sehir yasaminda ¢ogunlukla odaklandigimiz amag ise
daha iyisine erigebilmek icin daha ¢ok “para kazanmak”. Dolayisiyla belki de
tarihimizde bedenimizi ve beynimizi en digsik dizeyde kullandigimiz bir
dénemi yastyoruz. Aslina bakarsaniz bu donem insanoglu i¢in ¢ok yakin bir
gegmiste baslamadi. En az bes bin yildan beri bu sonuca giden yolu hizla inga
ediyorduk. Kisacasi, bu segimleri yaparak, kendimizi pek ¢etin bir sorunlar
dizgesinin de igine iten yine biziz. Ama bunun bedellerini ancak yeni yeni
anlamaya baglayabiliyoruz...

CENNETTEN KOVULMA

Insanlik  &ykiimiiziin bu kisminda edebi ve aydinlatici oldugunu
distindiigiim bir ¢agrisgmi da not etmeden ge¢meyeyim: Kutsal kitaplarda
anlatlan insanoglunun cennetten “kovulma” hédisesi, bizim medenilesme
stirecimizle ilging paralellikler igeriyor. Baglara dondiigiimiiz zaman temel
olarak avcilik-toplayicilikla yasayan insanlarin siklikla aglik cektiklerini ve
buna ragmen tabiaun sunduklariyla yetinmeleri gerektigini distiniiyoruz.
Tarim devrimi sonrasinda ise kendimizi buytk bir tirtin ve imkan bollugu
icinde buldugumuzu diisiinme egilimindeyiz. Fakat gerceklere bakugimizda
durum biraz farkli. Ciinkii avci-toplayict donemlerde insanlar nispeten daha
az ¢alisgmak durumundaydi. Ne bulurlarsa, yenebilecek her seyi de yemek
zorundaydilar. Zira tabiat siirekli olarak insani doyurabilecek sekilde sabit bir
gida retimi yapmiyor malumunuz. Hal boyle olunca biitiin bedensel
sistemimiz; dislerimizden hareket sistemimize kadar her bolimiimiiz, boyle
cesitli ve sindirimi zor gidalardan faydalanabilecek sekilde ayarlanmig
goruniiyor.

Her ne kadar giintin 6nemli bir kisminda ¢alismak zorunda olsalar da avci-
toplayict topluluklar ayni zamanda zor elde edebilecekleri enerjiyi korumak
icin dinlenmeye ve uyumaya da bolca vakit ayiriyordu. Tarim ve
hayvanciligin kesfedilmesinden sonra elbette o giine kadar goriilmemis bir
besin bollugu da beraberinde geldi. Fakat tarimla ugrasan herkes, islerin her
zaman o kadar iyi gitmedigini bilir. Tabiattaki neredeyse sinirsiz ¢esitliligin
yaninda, tarimda kullandigimiz bitkiler ¢ok daha sinirli sayidadir. Bitkisel

islah ve yapay secilim neticesinde yiizyillar boyu “en verimli” halleri tiretilmis



bitkilerin besin degeri de ka¢inilmaz olarak azalmistur.

Diger yandan cesitlilikteki ve besin degerindeki bu azalmayla birlikte, tarim
ve hayvancilikta gida elde etmek amaciyla yetistirdigimiz canlilarin “insana
bagimlilig1” da s6z konusu olmaya bagladi. Mesela yaklagik 12 bin yil 6nce
teosint denen bir bitkiden islah edilmeye baslanan bugiinkii misir bitkisi,
artik insan bakimi olmadan tabiatta yetisemeyecek kadar acayip ve sofistike
bir sekle girdi. Diger biitiin tarim tritinlerimiz de benzer sekilde tiirlerini
stirdiirebilmek i¢in insan bakimina muhta¢ hale geldi. Elbette ehlilestirilen,
evcil ¢iftlik hayvanlari da 6yle...

Koyun ve ineklerden kedi ve kopeklere kadar etrafimizdaki bir¢ok evcil
canli, tabiattaki atasal tiirlerinden ¢ok farklidir ve aruk bu hayvanlarin
nesilleri ancak insanla kargilikli bagimlilik iliskisi devam ettigi takdirde
devam edebilir. Bugiin sokaklarimizi, evlerimizi dolduran bu canlilarin
hemen hemen tamami, 10-15 bin yillik bir ge¢miste ortada yoktu. Bugiin
hemen her yerde gorebilecegimiz o fino képeklerinden sevimli muhabbet
kuslarina birgok “sehir hayvani”, o zamanlar tabiatta goremeyeceginiz

seylerdi...

Tekrar tarimsal tiretim ve hayvancilik perspektifine donersek, bunlarin her
zaman azami verimle ¢alismadigint séylemistik. Kuraklik ve kitlik donemleri
mukadderdir ve ekme, tarla bakimi, hasat, iriin ayrisurma gibi uzun
islemler, bazi senelerde tamamen bosa gidebilir. Tarim triinlerine bagimli ve
disiik besin degerine sahip daha az cesitteki gidayla yasamak tizere yerlesik
hayata ge¢mis insanlar icin ise bu ciddi bir yikim anlamina gelir. Tarim, her
ne kadar avantajli gibi goriinse de insanlarin toplam ¢alisma saatleri, besin
zenginligi ve siirekliligi agisindan avci-toplayict yagam tarzina gére uzun
donemde dezavantajli dahi sayilabilir...

Kisaca ozetlemeye calisugim bu sorunlar, kutsal kitaplarda bahsedildigi
sekliyle “yasak agactan yiyerek cennet bahgesinden kovulan, diinyaya dagilan”
insanin Oykiisiiyle ¢arpict bir paralellik arz ediyor. Nifusun artmast,
schirlesme ve ona bagli sorunlar, diisiik besin kalitesi, yerlesik hayata bagls
olarak ortaya ¢ikan ve daha once goriilmemis cesitli bulagict hastaliklar,
strekli ¢alisma ve tretme zorunlulugu, tabiatu y6nlendirme sorumlulugu,
ozel milkiyet, 6zel milkiyete bagli giivenlik endiseleri, kavgalar ve



nihayetinde bitmeyen savaslar gibi bir¢ok yeni gérev ve sorun, insanoglunun
boynuna tarimin icadiyla yiiklenmis gibi goriiniiyor. Iste tam bu noktada,
“yasak agactan” yedikten sonra cennet bahgesinden ¢ikan ve diinyaya gecimlik
aramak icin dagilan insanin durumuna dair farkli yorumlar yapmak
miimkiin:

“...Derken, seytan ayaklarini oradan kaydird:. Onlar: icinde bulunduklar:
konumdan ¢ikards. Bunun iizerine biz de ‘Birbirinize diisman olarak inin.

»

Sizin igin yeryiiziinde belli bir siire barinak ve yararlanma vardsr.” dedik.
(Kur’an-1 Kerim; Bakara-30)

Bu ve benzer ifadeler sadece Kur’an'da degil, diger bir¢ok kadim anlauda da
karsimiza gikar. Insan tiiriiniin yaptig1 bir secim nedeniyle yoldan cikmas,
tabiatin diizenine ve kendi ayarlarina (fitratina) aykiri diismesi neticesinde
“kendi ge¢imini temin etmek zorunda” birakilmas: gibi, insanligin bildigimiz
antropolojik gelisimiyle carpici benzerlikler iceren kadim bir anlatiyla
kargilagiriz. Bu agidan bakilacak olursa yasak agacin “ne” oldugu, “seytan”in
kandirmasinin anlami, ge¢imlik elde etmek tizere birbirlerine diisman olarak
yeryliziine inmenin manast gibi sorular sembolik olarak bambaska anlamlara
da biirtinebilir. Elbette burada konumuz bu anlaulari agmak degil. Ama
carpict benzerlikler bize bu bilginin sadece evrimsel biyoloji, antropoloji ve
paleontoloji gibi alanlardan gelmiyor olabilecegini de distindiiriiyor.

BEYINLERIMIZ NEDEN KUGULUYOR?

Eger sinav doneminde bir 6grenci yahut bir sirket yoneticisi iseniz, giinliik
yasaminizda beyninizi ¢ok fazla zorladiginiz i¢in endiseye kapiliyor
olabilirsiniz. Ama sizi rahatlatayim; durum aslinda sandiginizin tam tersi
halde... Giiniimiizdeki mesguliyetlerimizin bir¢ogunun bizi derinlemesine
disindiirmesine, hatta canimizt ¢ok sikip kafamiza agrilar sokacak kadar bizi
ugrasurmasina ragmen beynimizi kullanma oranimiz binlerce yil 6nceki
atalarimiza gore aruk oldukea diisiik bir diizeyde. Hem bunun tek suglusu
2000’li yillardan itibaren hayaumiza gittikge daha fazla giren dijital
teknolojiler de degil.

Basta kafatast hacimleri iizerine yapilan saysiz olgiimleri ele alirsak, kabaca
son bes-on bin yilda insan beyninin yaklagtk %4-5 oraninda kictldigini



gorliyoruz.2 Ayni durum evcil hayvanlarda da mevcut. Evcil hayvanlarin
beyni, tabiatta yasayan benzerlerine nispeten daha kiiciiktiir. Ozellikle beden
agirligi bagina disen beyin agirligina bakildiginda yani beynin beden
biyiikligiine oranina bakugimizda durum ilgingtir: Kaz veya 6rdek gibi evcil
kuglarda vahsi olanlara gore %15, kedilerde diger kedigillere gore %30
oraninda kii¢ilmiis beyinlerle kargilagiriz. Diger tiim evcil hayvanlarda da
durum benzer haldedir. Ozellikle kedi ve kopekler gibi oldukca “zeki”
goriinen hayvanlari da kapsayan bu durumun sebebi aslinda agikur: Evcil
hayvanlarin dogadaki akrabalar: gibi yiyecek bulmak icin getrefilli stratejilerle
miicadele etmelerine gerek yoktur. Dogal sartlarin kaotik yapist icinde
hayatta kalmak adina mecburi bir ihtiya¢ olan sira digt zihinsel donanimlar,
artik gereksizdir. Dolayisiyla bu donanimin devre digt kalmasiyla daha kiigiik
bir beyin olaylar1 rahatlikla idare edebilir. Bu kiictilme, size evcil hayvanlarin
daha “aptal” olduklarini diisiindiirmesin. Onlarin beyinleri de gerektigi kadar
yani bulunduklar: sartlarin gerektirdigi kadar gelismistir. Temelde ihtiyaglar
karsilama agisindan bir eksiklik yoktur; ihtiyaglarinin dogal zemininde neler
gerekiyorsa beyinlerinin kapasitesinde bunlar yer almaktadir. Zira beyin gibi
metabolik olarak pahali bir organi bos yere biiyiitmek, zaten beden
ckonomisi prensiplerine aykiridir.

Hayvanlardaki bu durumu insanlarin kiiltiirel evrim siireci boyunca da
benzer sekilde gozlemleyebiliyoruz. Insanlik, ézellikle tarimin icadindan bu
yana dogadaki bir¢ok yetenegini kullanma ihtiyacinin kalmadig bir hayata
dogru evrildi. Tarim ve hayvancilik biiyiik miktarda yiyecek tiretmeyi
miimkiin kilarken, besin elde etme stratejilerini basitlestirdi ve diyetlerimizi
daha sinirli hale getirdi. Tarima bagli schirlesme ve sehirlesmenin hizla
yayginlasmast da beynin dogadaki yeteneklerini birer birer gereksiz kilmaya
basladi. Daha 6nce de bahsettigimiz gibi tiim zihinsel ve duygusal
ozelliklerimizin y6netim yeri olan beynimiz, yakit tiketimi agisindan
olduk¢a maliyetli bir beden pargast oldugundan, kullanilmayan islevler soz
konusu oldugunda yapisinda kiiciilmeye gitmesi veya baska bir deyisle bu
yonden gerilemesi gayet manuklidir. Kullanilmayan islevlere ait sinirsel
devrelere fazladan enerji harcamak biyolojinin temel ekonomi prensipleri ile
uyumsuz bir strateji olurdu...



BUYUYEN TEKNOLOJI, KUGULEN BEYINLER

Guniimiizde, tarih boyunca “bizi insan yapan” biyolojik ve kiiltiirel
uyarlanmalarimizin ¢ok disinda, dijital bir devrimle de karst kargtyayiz. Bu
devrimin sonucu olan belirsiz gelecekte, eger her sey boyle giderse, dogadaki
kosullara uyumlanmis beyin devrelerimizin bir¢cogunun islevsiz kalacagini da
ongorebiliriz. Yani bizler sehirlesme, bilim ve teknolojide ilerledik¢e, bu
biyitk beynimize gittikge daha az is disecek. Daha simdiden, elimizdeki
mobil telefonlarla yerimizden kalkmadan her tiirli maddi ihtiyacimizi birkag
tiklama ile giderebiliyoruz zaten. Mesela kursa gitmek yerine uygulamalarla
veya interaktif baska programlarla egitim alabiliyor, islerimizi e-postayla
halledebiliyor, acikugimizda yemegimizi siparis edip elimizi cebimize bile
sokmadan 6demeyi yapabiliyoruz. Yikanip itiilenen ¢amagirlarinizi, siparis
ettiginiz yemeginizi, is dosyalarinizi motosikletli bir kuryenin kapiniz
calmasiyla teslim alabildiginiz bir diinyada; beslenme, tireme, 6grenme ve
yasamin ritmi artik bambagka bir diizeyde akmaya basladi bile...

Peki hayatimiza bu kadar farkli yenilik girmesine ragmen beyinlerimizin
kiiciilmesi ne anlama geliyor? Zihinsel giiglerimizi mi kaybediyoruz?
Aptallagiyor muyuz? Bu sorulara genel olarak “hayir” cevabi verebiliriz zira
kaybettigimiz 6zellikler aruk ihtiya¢ duymadigimiz 6zellikler. Zihinsel gii¢
dogrudan beynin buytkligiiyle oranuli degil ama beynin kii¢iilmesi, ayn
zamanda dogada kazandigimiz birgok beceriyi de yitirdigimiz ve gittikge de
yitirecegimiz anlamina geliyor. Bu durumun olast kétii sonuglarindan birini
soyle hayal edebilirsiniz: Eger yarin 6biir giin biitiin medeniyeti etkileyen
biiyiik bir felaket olur da bazi bilim kurgu senaryolarinda gérdigiimiz gibi
enerjiye dayali dijital medeniyetimiz ortadan kalkiverirse, bu tarz bir “medenti
uyum” stirecini ileri diizeyde kat etmis, dogal yasamla baglanust zayiflamis
insanlarin ¢ogu, dogal becerilerini de biiylik oranda yitirmis olacaklar: i¢in,
bu insanlarin hayatta kalabilmeleri ¢ok daha zor olacak.

Tabii bu konular tizerinde kafa yorma mecburiyeti yok... Tipik bir sehirli ve
modern teknolojinin i¢ine dogmus bir insansak, insanligin hep daha ileri
dogru gidecegine, teknolojinin hep boyle gelismeye devam edecegine, aklin
ve bilimin tiim sorunlarimizi zamanla ¢6zecegine ve tabiattan ayri suni bir
yasam! ilanihaye siirdiirebilecegimize dair bos bir inan¢ ve Ozgiiven



olusturmamiz da gayet miimkiin. Fakat biraz tabiau 6grenip anlamaya
calisugimizda; biraz “beslenme”, “lireme”, “canli olma” ve “ekosistem” gibi
kavramlarin temellerini kavramaya bagladigimizda bu temelsiz 6zgiiven
yerini gergekei ve akillica bir endiseye birakacakur. Hayatimizi siirdiirmek
icin ihtiyacimiz olan her seyin, basta Gilines olmak {izere tiim bu biiyiik
kozmik sisteme ve diinyadaki o hassas canlilik dengesine bagli oldugunu
anladigimizda, 6zgiiven yerine pismanlik dahi hissetmeye baslayabiliriz.
Baglamaliyiz da... Bu nedenle, ozellikle bugiin ve gelecekte, insanoglunun
fabrika ayarlarint unutmamasi ve siklikla hatirlamasi, kendi hayrina olacakur.

TARIMIN BESLENMEMIZE ETKIiLERI

Tarimin ortaya ¢ikistyla beliren dezavantajlardan o kadar bahsettik ki tarima
gecerek iyi mi yoksa kot mii etmisiz diye sorgulayabilirsiniz. Ama
elimizdeki verileri iyi anlayip ortaya ¢ikan sonuglari iyi islersek, avantaj
gordigiimiiz seylerin yaninda gelen yan etkilerden korunma firsatini
yakalayabiliriz. Yine tarimin ortaya ¢ikistyla insanogluna avantaj gibi gelen
ama aslinda dezavantaj olan ¢ok 6nemli bir ger¢ek var: Bol miktarda besin
tiretimi. Bu tiretim zamanla endiistriyel giday: da beraberinde getirdi ve bir
sonraki baslikta tartisacagimiz gibi, beslenmeyle ilgili bu gelismeler aslinda
beslenme sorunlarimizin bir¢cogunun kaynag: haline geldi. Bu konuyu detayls
olarak bir sonraki fabrika ayar: bagliginda zaten ele alacagimiz icin burada
genisletmiyoruz.

Dogadaki kit kaynaklarla beslenmeye alismis bir canli, kendini besin bollugu
icinde bulursa neler olur? Buradaki konumuzla ilgili olarak 6ncelikle
biliyorsunuz ki besine kolay ulagim, beden hareketlerini dogal olarak azalur.
Tabiatta kisith miktarda besin bulabilerek yasayan canlilar, besini arayip
bulabilmek i¢in onlar1 harekete gecirecek agir1 bir istah ve yeme giidisiiyle
donatulmistir. Bu asir1 yeme giidiisit arka planda ¢alismaya devam ettikge,
gereginden fazla besin tiiketme ve agir1 kalori alma sorunlari baglar. Mesela
biz su anda ¢ok yogun fiziksel hareket gosteren atalarimizdan gok daha fazla
besin tiiketiyor ve dolayistyla gok daha fazla kalori aliyoruz. Ote yandan eger
egzersiz yapmayan ve teknolojinin konforlu nimetlerinden sonuna kadar
faydalanan bir sehirli iseniz bu fazla kalorileri harcayabilmeniz de zor...
Sonu¢ olarak modern insanin bedenindeki yag birikiminin ve metabolik



bozukluklarin fitili iste boyle atesleniyor. Besin bollugunun ve endistriyel
gidalarin etkilerini bir sonraki béliimde yine inceleyecegiz. Fakat burada,
hareketsizligin sehirli insan icin neden en sikintuli saglik sorunlarindan birisi
oldugunu artik hemen fark edebilecegimiz bir noktadayz. Iste bu nedenle
spor ve egzersiz yapmay! ihmal etmemenin, bunlart olabildigince diizenli
sekilde gerceklestirmenin 6nemini bir kez daha anliyoruz...

HAREKET Mi SPOR MU?

Biz insanlar tuhaf canlilariz ve aslinda bu tuhaflikta Gstiimiize yoktur! Tiim
canlilar biyolojik ihtiyaglarina yo6nelik davraniglar ekseninde bir hayat
yasarken; bizim bir¢ok amagsiz goériinen, varlik nedenimizden kopuk,
anlamsiz diyebilecegimiz faaliyetimiz var. Bu ag¢indan da pek ozeliz. Mesela
fiziksel egzersizi ele alalim: Herhangi bir amaca yonelik olmadan saatlerce
fiziksel efor sarf etmek, sirf kan ter icinde kalmak icin debelenmek, sadece
modern tiirdaglarimiza 6zgti bir garipliktir. Elbette sporu robot gibi
anlamsizca da yapmiyoruz (en azindan ¢ogumuz). Amacimiz belli;
vicudumuzda biriken fazla enerjiyi bir sekilde fiziksel hareketle
dengelemenin pesindeyiz. Ama acaba bedenimize sadece boyle bir “girdi-¢ikt
muhasebesi” baglaminda bakmak; sirf daha uzun yasama hesabiyla, sinirl
omriimizin ciddi bir kismini “bizi higbir yere gétiirmeyen” kosu bantlar:
yahut pistler tizerinde terlemek i¢in harcamak ne kadar “saglikli”?

Bedeni sadece fiziksel olarak calisurmak icin spor yapmak; insan gibi anlam
arayan, olaylarin baglamini merak eden ve biraz da mistik bir kafa yapisina
sahip bir canli i¢in, uzun vadede ¢ok akillica bir se¢im degil gibi goriiniiyor.
Eger profesyonel bir sporcu degilseniz, spordan bir kazang saglamiyorsaniz ve
madalya toplama derdiniz de yoksa, belirgin ve yasamsal bir neden olmadan
bedeninizi stirekli zorlamak istemezsiniz. Zaten bu durum bir siire sonra
ciddi anlamda motivasyon kaybina, hatta zihinsel ve bedensel saglikta ¢esitli
olumsuzluklara dahi neden olabilir. Ancak fiziksel egzersizin bizzat kendi
basina zihinsel o6diilleri atesleyici ve gudileyici bir¢cok sonucu vardir.
Ozellikle fiziksel harekete bagli olarak salgilanmast artan endorfin,
anandamid ve serotonin gibi hormonlarin da etkisiyle, spor ya da egzersiz
yapugimizda kendimizi daha iyi hisseder ve daha yiiksek bir zihinsel islev
diizeyine sahip olabiliriz. Fakat bu maddelerin salgisi, zihinsel faktorlere



fazlastyla baglidir ve bu olumlu sonuglar sadece kaslarin hareket ettirilmesi ile

ilgili degildir.
HAREKET MOTIVASYONUNU SURDURMEK

Oncelikle beynimiz temelde “duygusal bir zihni” yonetir (yahut ona aracilik
eder). Yani duygular esastur ve manukli gerekceler daha sonra gelir.
Motivasyon dedigimiz siirdiriilebilir yonlendirici zihin giicii de temelde
duygulardan dogar. Bir insant mantik yoluyla ne kadar tarugilmaz derecede
ikna ederseniz edin, o insanin duygusal devrelerinde gerekli degisiklikler
olusmadig1 takdirde davranglarinin degismesi ¢ok zordur. Motivasyon,
“neden’lere baglidir. Fakat insani yénlendiren nedenler, mantiksal olmaktan
ziyade 6ncelikle diirtiisel ve duygusaldir. Dogru oldugunu bildigimiz bir¢ok
seyi yapmamamiz ve yanlis oldugunu bildigimiz bir¢ok davranigi tekrar edip
durmamiz da bu durumdan kaynaklanir. Diirtiileri dizginlemek (irade), bir
davranis yerine bagka bir davranist tercih edebilmek (ihtiyar) veya harekete
gecerek bu  hareketi siirdiirebilmek icin duygusal motivasyon gerekir.
Kuvvetli duygular, dirtiileri degistirebilir ve bilingli davranislart da kalic
olarak farkli kaliplara yonlendirebilir. Yeme diizenimiz, kalp ritmimizden
kan basincimiza kadar birgok parametremizin degerleri, insanlarla iletisim
kurarken kullandigimiz hareket kaliplar1 veya yiirtime ritmimiz bile
bunlardan etkilenir. Astk oldugumuzda, 6fkelendigimizde, ileri diizeyde
korku hissettigimizde ve “gaza geldigimizde” yasadigimiz durum budur.

Duygu denince akillarimiza sadece agk-mesk yahut korku-6tke gibi mevzular
geliyor olabilir, bu da dogaldir. Ama bilin ki bunlar duygusal bilgi sisteminin
sadece bazi asikar ve okunabilir ¢ikularidir. Atalarimizi dogal ortamda yiiz
binlerce yil hayatta tutan zihinsel devreler, temel olarak bu duygusal sistemde
isler. Istah, arayis, yenilik beklentisi, hoslanma-hoslanmama, tiksinme ve
stkintt  gibi duygulanimlar; beslenmeden iiremeye, en iyi barinaklar
bulmaktan yirtucilardan korunmaya kadar sayisiz isi otomatik pilotta
gerceklestirmemizi saglar.

Merkezi sinir sistemimizde hareketlerimizi ve kararlarimizi yoneten iki farklt
karar sistemi vardir. Bunlardan ilki “sirali akil ytirtieme” gibi islevlerimizi
ylriiten, yavas ve adimlarla ¢alisan bilingli sistemdir. Alet yapimi, basit teknik



sorunlart ¢dzme, inga ve tamir faaliyetleri gibi nispeten daha basit ve teknik
islerde ¢aligan, yavas ve pahali olan bu sisteme “Sistem-2” ad1 da verilir. Diger
sistem ise oriintiisel, hizli, diirtiilere dayali ve temel diizeyde yonlendiricidir.
Bu sistem, beyindeki en “eski” karar sistemidir ve bu nedenle “Sistem-1"¢
olarak da tanimlanir. Sistem-1, disiince ve kararlarimizin neredeyse
tamamindan sorumludur. Akil yiriiterek verdigimiz kararlar ise giinliik
davraniglarimizin ¢ok ama ¢ok kiigiik bir yiizdesini teskil eder.

SISTEM-1

HIZLI

BILINCSIZ

OTOMATIK

GUNDELIK
HATAYA ACIK

GORSEL 10: Beynimizde is goren ana karar sistemleri.

Dolayisiyla atalarimizi bu kadar hareketli yapan seyler, muhtemelen yagsamsal
ve duygusal motivasyonlardir. Dedigim gibi, duygusal olarak bir 6diil yahut
gecim beklentisi ile spor yapmiyorsaniz (mesela bir sporcu yahut spor
egitmeni degilseniz yahut saglikli ve “fit” goriinen bir bedenle karsi cinsi daha
iyi etkilemek gibi bir motivasyonunuz yoksa) harekete ge¢meniz zor
olacaktir. Ozellikle orta yaglardan itibaren insanlarin hareket miktarinin
azalmast da biiyiik oranda bu duygusal motivasyon kaybiyla iliskilidir. Iste
belirli bir motivasyon kaynagimiz olmadan spor salonlarinda saatlerce
cirpinmak, bir siire sonra yine bu nedenlerle sikict ve siirdiirtilemez bir hale
gelecektir.

Neticede goriiyoruz ki modern sehir insanlarinin  fiziksel hareketi
stirdiiriilebilir gekilde hayatina yerlestirmesi, ancak temel bir duygusal neden



veya nedenler dizisinin varligi ile mimkiindiir. Bence en iyi baglangig,
hareketin “temel ayarlarimiz” arasinda yer aldigini ve onsuz perisan
olacagimizi kendimize siklikla hatirlatmakur. Bunun devaminda, ileride yine
bahsedecegim ve Degisen Be(y)nim baslikli kitabimda detayli olarak ele
aldigim “Akis” haline girmenin yollarini aramak 6nemlidir.

Akis hali; yapuginiz isi sizi icine ¢eken, zamani ve kendinizi unutturan yiiksek
tatminle dolu bir ugrasa ¢evirir. Bu hal de yine temel duygusal
motivasyonlara siki sikiya baglidir. Bedensel hareketi ve egzersizi hayatta
kalmayla yahut yaratcr islerle baglantl aktivitelerle birlestirdigimiz takdirde,
bedensel hareket bizim icin ¢ok daha doyurucu nitelik kazanacaktr. Mesela
sabah ya da aksam yirtiytsleri yaparken cep telefonunuzla veya kameranizla
fotograflar ¢ekmeye baglamak yahut tabiattan ilging 6rnekler toplayarak
koleksiyon yapmak gibi mesgalelerle birlestirebildigimiz takdirde bu bedensel
hareketler bizim icin cok daha anlamli ve siirdiiriilebilir olacaktir. Yiiriirken
aynt zamanda kulakliginizi takip sesli kitaplart ya da ilham veren konusma
kayitlarini  dinlemek, vyiiriiytis faaliyetinizi salt bir bedensel hareket
mecburiyeti havasindan ¢ikaracak, bir firsat haline getirecektir. Hatta bu isi
severseniz aile veya is toplantlarini dahi yiirtiyerek yapabilirsiniz!

INSAN TURUNE UYGUN HAREKET TARZI NASIL BiR SEY?

Hepimiz farkli boya, kiloya, kemik ve hormon yapisina sahibiz. Dolayisiyla
yapacagimiz egzersiz planlarinin da bu kisisel farkliliklarimiza gore
temellendirilmesi gerektigi kesindir. Ancak temel egzersiz ayarlarimizla ilgili
bazi ortak 6zelliklerimiz de var ki biz burada bunlar1 inceleyecegiz.

Ozellikle orta yastan sonra jogging denen siirekli kosma tarzi egzersizlerin
tercih edilmesinin ¢ok akillica bir se¢cim olmadig1 asikar. Ciinkii insan tiiri
hi¢bir déneminde bu kadar uzun mesafeleri uzun siireyle sabit hizla ve
amagsizca kosmak icin evrilmemistir. Avci-toplayict gruplarda 6zellikle
avlanmak icin yapilan uzun sebat kogsulari ise ancak belli fiziksel yapidaki
antrenmanli bireylerin (genelde avcilarin) yapabilecegi istisnai bir faaliyetti.
Giiniimiizde bu tip insanlarin 6rnegi, mesela maraton kosucularidir.

Eski donemlerdeki giinlikk yasamin genel ritmi bolca yiiriime, tirmanma,
egilip kalkma, ¢omelme (squad), yiik tasgima gibi islevlerden olusuyordu.



Haliyle biitiin hareket sistemimiz; kas, eklem ve kemiklerimiz de béyle bir
yasam tarzina en uygun adaptasyonlarla doldu. Ancak giiniimiizde bu
hareketleri hayatumizin dogal akist icinde yapamadigimiz icin hareket etme
ihtiyacimizi “spor salonu” gibi yapay ortamlarda gidermeye yoneldik.
Halbuki kosu bandi veya pistlerde siirekli kosmak, bedenle pek de uyumlu
olmayan, zorlayici bir faaliyettir. Burada en fazla zarari da aslinda iyiligi,
saglhgt icin ugrasugimiz eklem ve kemik sistemimiz goriir. Bilhassa kalca
eklemlerimiz, diz eklemlerimiz, bu yapay ortamlardaki uzun siireli kosma
stirecinde yere vurma basincindan kaynaklanan agirliklar: kaldirmaya uygun
bir yapida degildir. Daha kisa deparlar gseklindeki kosular fizyolojimize
olduk¢a uygun goriiniirken; siirekli, uzun mesafeli ve sabit kogsular insan
bedenini bir hayli yorar.

Simdi akliniza “Zaten hareket edemedigimiz icin sagligimiz bozuluyor ve
hareket etmeye c¢alisugimizda yine farkinda olmadan sagligimizi
bozabiliyormusuz. O zaman biz ne yapacagiz?” sorusu gelebilir, haklisiniz.
Elimizdeki verilere gore fizyolojimizle uyumlu olan, zarar yerine yarar
saglayacak bir hareket yontemi mevcut: Bu yontem, kisa ve zorlamali
deparlar ile aralarda hafif egzersiz boliimleri yahut dinlenmeler seklinde
yapilan “yiiksek yogunluklu ve aralikli egzersiz (High Intensity
Intermittent Training — HIIT) olarak biliniyor. Bu egzersiz tiirii, son yillarda
tizerinde yapilan gesitli aragtirmalarla daha da gozde hale geldi. S6z konusu
egzersizlerin plani ise soyle: 4 ila 6 dakika arasinda azami hareket ve giic
kullanilarak yapilan yogun egzersiz etaplarinin arasinda yaklagik 4 dakikalik
dinlenme yahut hafif yiiriiyiis gibi kisiyi zorlamayan hafif egzersiz araliklari
veriliyor. Yarim saat kadar yapilan bu tarz bir egzersizin, giinlik yahut giin
astr1 olarak tekrarlanmast durumlarinda hem kalp-damar sisteminin sagligini
olumlu y6nde etkiledigi hem de yag yakisini diger egzersiz tiplerine gore ¢ok
daha etkin bir bi¢imde sagladigi gosterilmis durumda.” Yani saatlerce sabit
hizda kosu yapmaktansa bu tip deparli egzersizler bedenimize daha ¢ok fayda
sagliyor gibi goriintiyor. Bu tipteki egzersizlerin tarih 6ncesi insanlarin
dogadaki giinliik faaliyetlerine ne kadar benzeyebilecegini bir disiinelim!

Rutin, sikici, saatli ve sadece “spor olsun” diye yapilan fiziksel hareket
rutinlerinin ¢ok yeni bir davranis bicimi oldugu ortada. Daha uzak atalarimiz



ise ancak guinliik igler, avlanma, besin-esya tasima, yasama alanini diizenleme,
stok yapma, fiziksel hazirliklar ve kisisel bakim gibi nedenlerle hareket etmek
zorundaydilar. Bu tip hareketler ¢ogu zaman yavas ve zorlamasiz beden
hareketlerini iceriyordu. Ancak av kovalama, avlanan yahut toplanan
besinleri bir yerden bir yere tagima, etrafi yasam alani olarak diizenleme gibi
islerle de bedenlerini zorlayacak ve nabizlarint hizlandiracak hareket
diizeylerine ulasiyor olmaliydilar. Boylece hayatmizi iyilestirecek planin
aslinda stirekli hareket etmek yahut spor yapmakla degil de aralikli,
zorlamali, bolca dinlenmeler iceren ve belirli zamanlara sabitlenmemis bir
hareket tarzi gelistirmekle uygulanabilecegi ortaya cikiyor. Ilerleyen
kistmlarda bu durumla ilgili olarak bedenimizin ve beynimizin neden
“diizensiz ve beklenmeyen” davranglart “diizenli ve yeknesak” davraniglara
gore daha ¢ok benimseyebildigi tizerine konusacagiz. Onun i¢in simdi bu
kadariyla iktifa ediyoruz.

Diger yandan ¢ocuklarin erken donemlerindeki fiziksel hareketleri nasil
yaptiklarina, iggiidiisel olarak nasil davrandiklarina bakmak da bu agidan
ogretici olacakur. Cunki bildiginiz gibi ¢ocuklar hi¢bir zaman biteviye
kosmazlar yahut siirekli oturmazlar. Arada bol bol dinlenme dénemleri
iceren, ozellikle ¢ilginca aktivitelerle ve hizli bedensel hareketlerle béliinen
bir fiziksel oyun dongiileri vardir. Ozellikle erkek ¢ocuklarin cogunda bu
durumu agik olarak gozlemlemek miimkiindiir.

Herhangi bir egzersize baglamadan ve hayaunizin egzersiz rutinini
degistirmeden 6nce bu konuda uzman egitmen veya kisilerden alacaginiz
bilgi ve tavsiyeler ¢ok 6nemlidir. Liitfen sizi sahsen taniyip bilmeyen, beden
ve yasam aligkanliklariniza asina olmayan kisilerce yapilan tavsiyeleri
dogrudan uygulamayin. Bireysel ozelliklerinize goére tasarlanmis, sizin
ihtiyaglariniza yonelik egzersiz programlarini uygulaymn. Buradaki bilgiler,
bedenimiz ve hareket sistemimize iligkin genelgecer ve temel bilgilerdir;
kisisel hareket diizeyimiz ve ihtiyacimiz buiytik degisiklikler gosterir. Eger
ozel bir uzmana erisiminiz yoksa burada anlaulan prensipler cergevesinde
kiiciik denemelerle kendinizi izleyip degerlendirerek ilerlemeniz en dogru
baslangi¢ olacakur. Elbette ki giris boliimiinde belirttigim “sifirinci fabrika
ayart’ni da aklimizin bir koégesinde tutmak, ozellikle egzersiz icin ¢ok



onemlidir. “Kaosu unutmayin!”

KADIN VE ERKEK BEDENINDEKI HAREKET FARKLARI

Erkek ve kadinlarin kargilagturilmasi s6z konusu oldugunda, farkliiklar:
aciklamaya yonelik ¢abalar diger konulara gore biraz daha fazla tepki
cekmeye egilimlidir. Zira modern sosyal yapilarimizin bir¢ogu agirlikls
olarak kadin ve erkegin temelde esit oldugu gibi temelsiz ve gerceklerden
kopuk bir varsayima, daha dogrusu temenniye dayanir. Bu temenni
cogumuza o kadar gergek gelir ki tiim canlilar 4leminde biyolojik kanun
mesabesindeki bazi erkek-disi farkliliklarinin neredeyse ayniyla insan icin de
gecerli oldugunu anlatmaya basladiginizda tepkiler yiikselmekte gecikmez.
Gergi benim beyin anlatmaya bagladigim ilk yillardaki gozlemlerime kiyasla
mesela Tiirkiye'de bu konuda hatir1 sayilir bir farkindalik olustu. Ote yandan
benzer bir damar yine varligini etkili bir bicimde siirdiiriiyor, o ayri. Ancak
su bir gercek ki, aynen et¢il, otgul, vejetaryen, vegan meselelerinde oldugu
gibi bilgiden ¢ok varsayimlarla hareket etmeyi seviyoruz. Zaten aslina
bakarsaniz bu da ayarlarimizin bir pargast. Neyse, konumuza yani biyolojik
olarak kadin ve erkek beden farkliliklarinin gtinlitk hareket ihtiyacina nasil
yansidigina donelim simdi...

Erkek bedeni genel olarak (istisnalar olmakla birlikte) anne karnindan
itibaren kadinlara gére ¢ok daha yiiksek oranda testosteron hormonuna
maruz kalir. Zira annede az miktarda salgilanan bobrek tstii bezi kaynakls
testosteron ve diger cinsiyet hormonlarina ilave olarak, anne karninda gelisen
erkek bebeklerin testislerindeki hormon hiicreleri de ozellikle hamileligin
tiglincti ayindan itibaren testosteron salgilamaya baglar. Anne karnindaki bu
yiksek testosteron hem cinsiyet karakterlerinin olusmasina yardimct olur
hem de beyin devrelerini farklilagtirir. Bunlarla birlikte, dogum sirasinda
olgiilen testosteron seviyelerinin bebeklerin ilerideki davraniglarinda etkili
oldugunu da biliyoruz. Mesela dogumda fazlaca yiiksek testosteron
seviyelerinde olduklar: 6l¢iilen erkek bebekler, cogunlukla yasitlarindan biraz
daha ge¢ konusmaya baslar. Kiz ¢ocuklarinda gorillen benzer konusma
problemlerininse tam tersine, dogum anindaki testosteronun diisitk
seviyelerde olmasiyla iligkili oldugu distniliyor.2 Bu 6rneklerden de
anlagilacagi tizere, testosteron hormonu gelisimimiz ve davranislarimiz



tizerinde oldukea belirleyici etkilere sahip hormonlardan birisidir.

Testosteronun bedendeki esas goriiniir etkisi, kaslanma ve yag dagilimi ile
ilgilidir. Erkeklerde normalde daha yiiksek olan testosteron ve daha disiik
olan dstrojen hormonlari, beden yaglarinin daha ziyade gobek tarafinda ve
viicudun ist kisimlarinda depolanmasi sonucunu dogurur. Kadinlarda ise
genelde yiiksek ostrojen ve nispeten diisiik testosteron nedeniyle yaglar, kalca,
basen, bacak ve meme bolgelerinde toplanir. Bu dagilim farkinin yaninda,
kas dokusu yogunlugu da disiik testosterona bagli olarak kadinlarda daha
azdir. Ergenlik doneminin baglangicindan itibaren kadin ve erkeklerin ses
tonlarinda gérdiigimiiz belirgin farkliliklar da yine bu etkiyle ilgilidir:
Erkeklerde testosteronun etkisiyle kalinlagan ve biiytiyen girtlak kaslari, sesin
kalinlagmasina ve boguklasmasina neden olur.

Yine evrimsel ve antropolojik bakis agistyla “Neden boyle bir yag ve kas
dagilimi secilmis olabilir?” sorusuyla geriye bakugimizda, bazi tahminler
yuriitebiliriz. Antik insanlar ve insanlarin daha uzak atalarinin kas ve yag
dokular1 fosil birakmadig: icin bu konuda dogrudan bir gozlem yapma
sanstmiz pek yoktur. Fakat bulunan ¢ok sayida kemigi dikkatlice inceleyerek
hem kemiklerin fiziksel yapilarina dair parametrelerden hem de kemiklerin
tizerindeki kas tutunma bolgelerinin genisliklerinden kas dokusu dagilim ile
ilgili derin bilgiler edinebiliyoruz. Zira kaslar kemiklere tendon dedigimiz
cok kuvvetli bag doku seritleri ile tutunur ve bu tutunma bolgeleri fosil
kemikler tzerinde milyonlarca yil sonra bile rahatga goriilebilecek izler
olusturur. Ornegin insanin yakin atalarindan olan Homo erectus gibi tiirlerin
cok giiclii ve kalin ¢igneme kaslart oldugunu, bulunan gene kemiklerinin
buyiklugiinden ve masseter gibi (dislerinizi sikinca yanaklarinizin arka
bolimiinii sertlestiren) ¢igneme kaslarinin alt ve st ¢ene kemiklerine
tutunma yerlerini inceleyerek acikca gorebiliyoruz.

Kas ve yag dokusu farklari, milyonlarca yil icerisinde belli goérevlerde
ozellesmis beden yapilarinin agik bir yansimasidir. Bedenin tist kisminda
yogunlasmis yag dokusu ve kuvvetli kaslar; testosteron hormonunun da
etkisiyle yik tagima, kosma, uzun deparlar halinde fiziksel hareketlerde
bulunma ve bedenle (tas, mizrak gibi nesneleri) firlatma amagli bir kullanima

daha uygundur. Kadin bedenindeki genis kalca kemigi, yaglarin alt bolgede



depolanmast, nispeten disiik kas ve yiiksek yag miktar1 da 6zellikle
dogurganlik ve bebegi besleme faaliyetleri icin goriilen adaptasyonlardir.
Ayrica bu yapt uzun siire agir yik tasima, sebat kosulari, agir fiziksel
faaliyetler icin de ¢ok uygun degildir. Dik duran tek primat tiirii olarak
insanin legen kemiginin, ayakta durma ve yiirime dinamikleri agisindan dar
olmasi gerekir. Fakat dogum sirasinda bebegin biiyiik kafasinin gegebilecegi
bir agikligin da birakilmasi sartur. Bu nedenle kadin legen kemikleri, bu iki
z1t kosul arasinda tam bir denge noktasindadir.

“PREMATURE” INSAN

Hem dik yiriiyebilen hem de ¢ocuk dogurabilen bir tiir olabilmek icin
bulunan dahiyane ¢6ziim, bebeklerin olduk¢a “erken” diinyaya getirilmesidir.
O nedenle insan bebekleri aslinda erken dogarak beyin gelisimlerinin 6nemli
bir kismini disaridaki bakim altinda tamamlar. Yine bebeklerin beslenmesi
i¢in hayati 6neme sahip olan anne siitiiniin yapilmast ve salgilanmast i¢in de
anne bedeni sayisiz uyarlanmadan gegmistir. Ozellikle bedende biriktirilen
bolca yag dokusu, dogum sonras: ilk birkag¢ yilda adeta bir kalori canavar
olan insan bebeginin beslenmesi i¢in ¢ok 6nemli bir depo olusturur. Yeni
dogan bir bebegin ii¢ yasina kadar harcadigi enerjinin neredeyse yiizde 60
kadart ise beyin tarafindan tiiketilir.

Ozetle zikrettigimiz bu farkliliklara kus bakisi bakinca, spor salonlarinda
kadinlarin neden daha c¢ok pilates stiidyolarini, erkeklerinse daha ziyade
agirlik ve hacim arurict sert egzersizleri tercih ettigini anlamak kolaylasir.
Erkeklerin egzersizde (genel olarak) yoneldigi dogrultu, hacim ve giig
artirmaya yoneliktir. Bu basit diirtiisel davranis biiyiik oranda testosteron gibi
erkek bedeninin tim gelisimini belirleyen hormonlarin  beyin ve
davraniglarimiz tizerindeki ortak etkisinden kaynaklanir. Giincel hayatta bu
hormonun risk alma ve daha ¢abuk ofkelenme gibi etkilerine de zaten
hepimiz aginayizdir.

Kadinlarin egzersiz amaglari ise daha ziyade “iyi gériinmek ve formda
kalmak” merkezindedir. Elbette diinya viicut gelistirme miisabakalarinda
karni baklavali, kol ve bacak kaslar1 erkeklere tas cikartacak kadar irilesmis
kadin sporcular1 da gormek miimkiin. Zira uygun beslenme ve zorlama ile



kadinlarda da dikkate deger miktarda kas arust olabiliyor. Fakat bu arus, eger
disaridan  testosteron almak gibi pek de akillica olmayan biyolojik
“kirbaglamalar”  olmazsa, genellikle erkeklerin  ortalama  diizeyde
saglayabilecegi kas artiginin yaninda oldukea kiigiik kalir.

Kadin ve erkek arasindaki fiziksel farkliliklar, bizzat cinsiyetten ziyade gelisim
stiregleri ve beden bilesimi ile ilgilidir. Bahsettigim gibi, kadinlarda kas
kitlesinin (bedenin tist kisimlarinda neredeyse yari yariya, alt boliimlerde ise
tigte iki oraninda) daha az olmasi, erkeklerle aralarindaki gii¢ farkinin temel
nedenidir. Ayrica testosteron hormonu kandaki kirmizi kan hiicrelerinin
miktarint biraz daha arturdig: icin, erkeklerde “hematokrit” denen kandaki
hiicrelerin stvi kisma orani biraz daha yiiksek olur. Bu durum erkeklerde
kanin oksijen tasima kapasitesinin kadinlara gére daha yiiksek olmasini saglar.
Diger yandan, beden biiyiikliikleri arasindaki ortalama fark ile kas kitlesinin
dagilim fark: gibi nedenlerden dolay: erkeklerde ortalama kalp biyiklugi
kadinlara gore biraz daha fazladir. Bu da erkek kalbinde bir dakikada
pompalanan kan miktarinin kadinlara oranla daha fazla olmasi sonucunu
dogurur. Yag dagilimi; erkeklerde genelde bedenin st kisminda ve ig
organlarda goriiliirken, kadinlarda ise bedenin alt bolimlerinde ve deri
alunda yogunlasir. Ayrica kadinlarin erkeklere gore daha az kas ve neredeyse
iki kat daha fazla yag oranmna sahip olmasi, kadinlarda metabolik sagligin
erkeklere gore acik ara avantajli olmasini saglar. Yapilan calismalar; kadinlarin
aglik kan sekerlerinin daha disitk oldugunu, dokularin kandan glikoz alma
yeteneginin kadinlarda daha yiiksek oldugunu ve bu gibi nedenlerle kadin
metabolizmasinin erkeklere gore saglik acisindan daha avantajli bir durumda
oldugunu gosteriyor.?

Hem kadin hem de erkeklerde kas metabolizmasinin ve insiilin hormonunun
etkisi, “kadinlik hormonu” olarak bildigimiz 6strojen hormonunun etkisi
alunda diizenlenir. Ancak sadece kadinlarda degil, erkeklerde de tekrarls
antrenmanlar sonucunda kaslardaki 6strojen hormonu algilayici reseptorlerin
saywisinda artis olur. Bu da genel beklentilerimizin aksine, kas dokusunun
gelisiminin ve metabolizmasinin testosterona degil, 6strojene daha ¢ok bagls
oldugunu gosterir. Burada detaylarla sizi stkmayayim ama “kadinlarin

erkeklerden daha uzun yasadig1” seklinde yaygin olarak bildigimiz inancin



temeli bu tip ger¢eklere dayanir. Hakikaten de kadin metabolizmasi avantajls
durumdadir! Ozellikle hareket agisindan kadinlar, erkeklere gore cok daha
genis bir araliga daha rahat uyum saglayabilecek bir metabolik 6n hazirlikla
diinyaya gelirler.

Bu arada yeri gelmisken, erkekler gibi spor yapmayi seven hanimlara da
minik bir haurlatma yapalim: Kadin bedeninde “agir ve asirt” egzersizin
sonucunda artan kas Kkitlesi, dogal bir geri bildirim sistemi nedeniyle
testosteron miktarini arurir. Uzun siire bu tip egzersizlerle ugrasan kadinlarda
bir¢cok bedensel ve davranigsal “yan etki” ortaya c¢ikabilir. Artan testosterona
bagli olarak yiizde erkeksi ozelliklerin olusmasi, sa¢ dokiilmesi ve bedende
killanmalarin olmasi en yaygin etkiler arasinda goriilebilir. Tabii 4adet
dongiilerindeki  dizensizlikler ve dogurganlik islevlerindeki azalmayla
birlikte, ruh durumundaki esasl: degisiklikler de s6z konusu olur. Bu konuda
yapilan bilimsel ¢alismalar heniiz olduke¢a yetersiz fakat biyolojinin altin
kuralini -siklikla yapugim gibi- burada da hatirlatmak isterim: Hepimiz en az
3,5 milyar yillik bir arastirma-gelistirme siirecinin triinleriyiz ve bu Ar-
Ge'nin  amaglariyla sonuglarini dogru  diiriist anlamadan biyolojimizle
girisecegimiz her didismeden, neticede zararla ve yenilgiyle ¢ikacagiz. Emin
olun ki ayarlara dikkat etmek her zaman en iyisidir!

S6ziin ozii: Erkek ve kadinin beden yapilarindaki farkliliklar nedeniyle,
glinlitk hareket tip ve miktarlari da farklilik gosterir. Erkeklerin daha ziyade
dayaniklilik tipi egzersizleri tercih etmeleri ve kadinlarin da daha ¢ok germe-
gliclenme egzersizlerine devam etmeleri yerinde olabilir. Tabii cinsiyet ve
yasimiz ne olursa olsun giinde birka¢ kilometre yiiriiytis yapmayr da ihmal
etmemeliyiz. Bu aligkanlik sizde bir kez oturursa zaten baska bir egzersize de
fazla ihtiya¢ duymazsiniz. Elbette ki “bedeninizi arada bir sastrtmayr”
unutmadan...

EGZERSIZ VE BAGISIKLIK SISTEMI

Daha 6nceki bahislerde “Insan bedeni hareket icin tasarlanmistir.” seklinde
bir genelleme yapmistik. Fakat insanin normal hareket tarz1 igerisinde, siirekli
tiketici diizeyde fiziksel aktivite gostermenin, kan ter i¢inde kalincaya kadar
spor yapmanin, fizyolojide “maksimum egzersiz” dedigimiz kosullarda siirekli



olarak bedeni zorlamanin makul olmadigini da belirtmistik. Aruk uzun siiren
agir egzersizlerin bedene faydasindan ¢ok zarari oldugunu biliyoruz.
Dolayisiyla yapugimiz egzersizlerin agirligina dikkat etmemiz ve bu konuda
bir diizenlemeye gitmemiz gerektigi konusunda eminim hepimiz hemfikiriz.
Buna gore mesela fiziksel egzersizin genellikle bagisiklik sistemini
gliclendirdigini ve hastaliklara karst direncimizi arturdigini bilmemizle
beraber, onun da bir derecesi oldugunu unutmamamiz gerekir.

Uzun sire hareketsiz kalma tizerine gelisen bir yasam tarzi, bize verdigi
bir¢ok zararin yaninda bagisiklik sistemimizi de giigten diisiiriir. Hareketsiz
kaldigimiz siirece hastaliklara yakalanma riskimiz artar ve bedenimizdeki
biyokimyasal = atuklar  kolayca  temizlenemez.  Egzersiz = yapmaya
basladigimizdaysa bunun ilk ve en hizli etkilerinin goriildigii yerlerden birisi
bagisiklik sistemimizin verdigi cevaplardir. Egzersizlerimiz yogunlastikea,
bagisiklik sistemimizin giliclenmesi artar. Fakat burada ¢ok 6nemli bir nokta
vardir:  Sinirlari  iyice zorlayip da  “maksimum egzersiz’ durumuna
yaklasugimizda bagisiklik sistemimizin giicii tekrar diismeye baslar. Cuinkii
bagisiklik sistemimiz, viicutta mikroplarla ve bozuk hiicrelerle miicadele
etmek i¢in ¢okga enerjiye ihtiyag duyan bir sistemdir. Egzersizin agirisi ise
viicuttan ¢ok fazla enerji ¢ekerek viicudun enerji dengelerini bozar. Boylece
agir1 yogun egzersizler, viicutta bagisiklik sisteminin enerji hakkindan da
calmaya baglar. Onun i¢in yogun egzersizlerden bir siire sonra bagisiklik
sistemimizin baskilanmaya basladigini goriiriiz. Bagisiklik sisteminin giici,
hareketsizlikten azami zorlamaya kadar olan bir skalada ters U bigimli bir
egri gosterir.
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GORSEL 11: Egzersiz yogunlugu ile bagisiklik sistemi islevi arasindaki iliski.

Bununla ilgili sorunlari; 6zellikle viicut gelistirme, halter gibi agir sporlarla
ugrasanlar, misabakalarin 6ncesinde yaygin olarak yasarlar. Cok agir yiikler
kaldirarak yapilan antrenmanlardan sonra soguk alginligi, grip gibi
hastaliklara yakalanmak gittikge daha olasi hale gelir ve bu hareket tarzindaki
insanlar, miisabakalarin 6ncesinde sik sik hastalanabilir. O nedenle “ne kadar
egzersiz o kadar saglik” denklemini bir de bu agidan diisiinmek lazim!

Peki, orta diizey egzersiz nasil bir seydir? Gunlik yiiriytsler, bag-bahge isleri,
orta diizeyli agirlik kaldiriglar ve esneme ¢alismalart bu konuda en verimli
egzersiz Ornekleridir. Burada ve tim kitabimda hazir formiillere dayali
listeler vermekten 6zellikle uzak duruyorum giinkii en iyi egzersiz, kisilerin
kendilerini dinleyerek ve zaman i¢inde bedenleri hakkinda deneyim edinerek
kestedecekleri egzersiz tipleridir. Zira hareket ihtiyacimiz ortakur ama beden
terkiplerimiz benzersizdir...



KAOTIK VE IZOMETRIK EGZERSIZLER NEDEN DAHA iYi?

Belki bilenleriniz vardir ama kaotik ve izometrik egzersiz tanimlarini ilk kez
duyanlariniz da olabilir. Izometrik kasilma, kaslarin gerginliginin arttig1 ama
boyunun degismedigi bir kasilma tipidir. Mesela evinizdeki duvari ellerinizle
itmeye bagladiginizda kaslariniz kasilir, bir siire devam ederseniz belki ter
icinde kalirsiniz ama duvar ve dolayistyla onu iten kaslariniz ger¢ek anlamda
hareket etmez. Yani kaslarinizin boyu degismez. Iso=ayni, metrik=boy
kelimelerinden tiiretilmis izometrik kasilmalar yoga, pilates, planking ve
elbette ki binicilik gibi birgok egzersizde siklikla karsimiza ¢ikar. Ayrica
germe/esneme tarzi idmanlar da genelde bu tip izometrik hareketlere
dayanir. Herhangi bir sekilde hareket yahut yiikiin yer degistirmesine neden
olan (halter yahut ¢anta kaldirmak gibi) kas hareketleri ise bundan farklidir
ve “izotonik” (iso: ayni; tonus: gerginlik) hareket olarak adlandirilir. Giinlik
bilingli hareketlerimizin ¢ogu bize “izotonik” gibi gelir zira yiirtr, yer
degistirir, bir seyleri bir yerlerden baska bir yerlere tagiriz. Fakat biitiin giin
dik durmamizi, kafamizi dik tutmamizi saglayan kaslarimiz, giin boyunca
bilyitk oranda izometrik kasilmalarla kasili durarak bu iglevlerini yerine
getirirler. Son olarak, “kaotik” dedigimde ise artuk “periyodik olmayan, belli
bir saat veya rutine dayanmayan, tekrarli kesin sayilar ve ritimlerle
yapilmayan” anlamini kastettigimiz sanirim fark ediyorsunuz.

Peki, sizce insan bedenleri genel olarak nasil bir hareket ritmini ister? Aslinda
daha once de kisaca ifade ettigim gibi, bedenlerimiz kisisel ozelliklerimize
bagli bircok farkliliga ragmen, bazi 6zel hareketlerden benzer sekilde daha
yogun fayda saglayabiliyor. Bu tip hareketlerin ortak 6zelliklerini ise soyle
stralayabiliriz:

1. Dinlenmeler: Ozellikle zihinsel acidan keyifli zamanlarla boliinmiis
egzersizler ok daha faydalidir ve genel sagligimiza daha olumlu etkiler
yapar.

2. Sert deparlar ve yogun kas aktiviteleri: Normal tempoda yiiriiyis
yaparken, 100-150 metrelik bir yokusu hizla kosarak ¢ikuginizi distiniin.
Yokusun tepesinde belki de normalin iki katna ¢ikmis olan nabziniz ve
nefesiniz, normal seviyelere inene kadar bekleyin. Bu sirada isterseniz
durup manzaranin keyfini de siirebilirsiniz. Bunu hayatiniza oturttugunuz



zaman, boyle fasilali ve deparl: faaliyetlerin size ¢ok iyi geldigini fark
edeceksiniz. (Tabii bu tavsiyeleri yas ve saglik durumunuza gore ayarlamay1
unutmayin...)

3. Dort-bes dakikalik yogun faaliyetler ve dinlenmeler.

4. Kaotik, periyodik olmayan, beklenmedik hareketler: Tabiatta en fazla
yapugimiz tipte hareketler bunlar oldugundan olsa gerek, diizenli ve
tekrarlt hareketlere gore bize ¢ok daha iyi geliyorlar. Mesela bu tarz bir sey
yapmak isterseniz, durup dururken agirca bir seyleri belli bir mesafeye
tastyabilir ya da bunu begenmezseniz hizla kosarak elim sende
oynayabilirsiniz!

5. Izometrik kasiimalar: Kaslarin kasilip sabit kaldig1 “beyhude” kasilmalar
da bedenimizin ¢ok sevdigi hareketler arasinda. Onun i¢in buray: biraz
daha genis ele alabiliriz.

Kalp-damar cerrahisi uzmani olan eski bir 6grencim, Dr. Sencer Akdeniz,
uzmanlik egitiminin ilk yillarinda kauldigi bir cerrahlar kongresinde, kalp-
damar saglig1 icin en iyi sporun ata binmek olduguna dair bir bildiri
sunuldugundan bahsetmisti. Boyle bir iddiay: ilk duydugumuzda, kulagimiza
muhtemelen tuhaf gelecektir. Ciinkii egzersizi yapan aslinda atin kendisi ve
insan ise sadece onun tiizerinde oturuyor gibi goriintiyor. Fakat eger
hayatinizda en az bir kez ata binmeyi denediyseniz, o isin hi¢ de kolay
olmadigint bilirsiniz. {lk denemenizden sonra bedeninizde varligini bile
bilmediginiz kaslar giinlerce agrir.t®

Bu tecriibeyi yasarsaniz siz de ata binmenin gerektirdigi hareket
oriintiisiintin, giinlitk hayaumizda pek kullanmadigimiz kaslari, neredeyse hig
kullanmadigimiz derecede ¢alismaya zorladigint goriirsiiniiz. Ata binmedeki
basariniz, alunizdaki yiizlerce kiloluk hayvanin hareketleri ile esgiidiim
saglayabilmenize ve aynt zamanda dengenizi korumaniza baglidir. Neticede
atlar ¢ok giiclii ve hareketli hayvanlardir; hareketleri ise olduk¢a kaotik ve
ongoriillemez oOzellikler sergiler. Bu nedenle binicilik hem zihinsel dikkatin
hem de bedensel kivrakligin tist diizeyde olmasi gereken bir faaliyettir.

Anlagiliyor ki aslinda ata binmek bir hayvanin {izerinde oturmaktan ¢ok, o
hayvanin hareketleriyle kendi bedensel hareketlerimizi uyumlu hale



getirebilme becerisini 6grenmeyi gerektiriyor. Bu da aslinda baglangicta
olduk¢a zor bir siire¢. Ama 6nemli olan su ki aun tizerinde dengede
durabilmek ve ozellikle aun farkli gidis hizlarina adapte olabilmek igin
izometrik kasilma dedigimiz bir kas kasilma tipini viicudumuzun birgok
kasinda bu sayede gergeklestirebiliyoruz.

Sonug olarak ata binmek gibi dogamiza ve dolayisiyla fabrika ayarlarimiza
uygun egzersizler yapmak, kaslarimizin siirekli kasilip gevsemedigi, belli bir
stire kasilt kaldig1 bir zemin olusturuyor. Bu sekilde viicudumuzun agir bir
yikle kargilagtigt ama sonra dinlenmeye gectigi tarzda egzersizler diger
egzersiz yontemlerine kiyasla sagligimiza daha iyi geliyor...

ATASAL EGZERSIZLER

Dogrudan hayal etmek zor olabilir ama isterseniz bir disiinelim: Acaba yiiz
bin sene 6ncesinde yasayan bir insan, giinlitk aktivitesinde neler yapiyordu?
Zorlu kosullar icinde hayatta kalmay1 nasil basariyordu?

Aslinda bunu anlamak icin elimizde bize yardimci olabilecek bazi yardimet
veri kaynaklarimiz var. Mesela giiniimiizde teknolojiden uzak koylerde
yasayan insanlara bakarsak, orada bu konuyla ilintili bir yasam dongiisii
oldugunu gorebiliriz. Bu insanlar engebeli alanlarda bol bol geziyor; kayalara,
daglara, agaglara urmaniyorlar. Agir malzeme balyalarini yahut tabiattan
topladiklar: tirtinlerden olusan agir yiikleri belli bir mesafeye tagiyorlar. Ama
aralarda bol miktarda dinlenme molalari da oluyor ve bunlar giin icerisinde
hep ayni saatlerde, ayni siirelerde yapilan igler degil. Viicudu beklenmedik
zamanlarda zorlayan, farkl aktivitelerde bulunuyorlar.

Evet, insan viicuduna iyi gelen aktivite tipinin de tam boyle oldugundan
bahsetmistik! Bu insanlar kompleks ve periyodik olmayan; ara ara fiziksel gii¢
gerektiren ama siirekli akiskan ve disiitk diizeyde hareket iceren bir egzersiz
tipini dogal olarak uyguluyorlar. Ata binmenin meshur edilmesinin altinda
yatan nedeni de artik ¢ozmiigsiintizdiir. Ben nereyi ve hangi vakti bulup da
ata binecegim derseniz o zaman size sunu onerebilirim: Mesela giinliik
aktivitelerinize bahge isleri yapmayi, evi derleyip toplamayi veya buna
yardim etmeyi eklemeniz de bu islevi gorecektir. Dahasint isterseniz; haftada
birka¢ giin mahallemizdeki ¢opleri gonilli olarak toplayip ¢6p kutusuna



atmak gibi tamamen kendimizin tretebilecegi dogal ve yasamda kalmamizi
destekleyecek isler de bulunabilir. Unutmayin ki bunlar basit gibi goriinseler
de aslinda bedenimiz i¢in en 6nemli egzersizlerdir.

RiSK, MEYDAN OKUMA VE EGZERSiZ

Bircogumuz evde spor yapabilmek amaciyla bisiklet, kiirek aleti, agirlik
yahut gergi bantlari gibi fiziksel antrenman aletleri almisizdir. Ama yine
bircogumuz ¢ok kisa bir siire sonra bunlarla idman yapmaktan sikilmigizdir.
Kendimizi pek suglamamamiz gerekir ¢iinkii bunun nedeni agiktir: Insanin
fiziksel faaliyeti ile zihinsel/duygusal durumu, birbirinden ayrilmaz bir
butiindiir. Mesela, giinde 20-30 km bisiklet siirmenin sagliga iyi geldigini
biliriz fakat evinizdeki bir odada, hi¢bir yere gitmeden siirekli pedal gevirerek
bu hedefe ulasmaya cabalarsaniz, bir siire sonra bundan sikilmaniz ve
motivasyonunuzu kaybetmeniz ¢ok normaldir. Onun yerine bir tane ger¢ek
bisiklet alip, sicak soguk, yagmur camur demeden kendinizi daga bayira
vursaniz, riske girseniz; iste o zaman isler biiyiik oranda degisecektir.

Belki herkes icin boyle fiziksel bir bisiklet siirme imkani olmayabilir ama
eger imkén varsa mutlaka deneyin derim! Evinizin bir késesinde kuru kuruya
pedal cevirerek saglik bulmaya calismay: birakip, gercek bir bisikleti siiriis
keyfini tatmaya bakin. O zaman sagliginiza ¢ok daha biiyik bir katk:
saglamanizin yani sira motivasyonunuzu da katbekat arturmis olacaksiniz.

Bisiklet stirmek sizin ortaminiz icin pek de uygulanabilir degilse baska
alternatifleri diistiniin ve birazcik da risk almaya bakin! Beynimiz ve
bedenimiz, 6l¢iilti olan, dldiiriicti yahut tehdit edici olmayan riskleri sever.
Daha o6nce gitmediginiz bir yerlerde yiiriimekten biraz yorucu bir dag
yurilytsiine kadar, egzersizlerimizi ¢esitlendirmek mumkiindiir. Fiziksel
egzersizin yaninda boyle risklere girdigimiz zaman, diinyay: farkli agilardan
goriiriiz ve giizel manzaralart kesfederek onlardan mahrum kalmamis oluruz.
Boylece hem zihnimize hem de bedenimize gercekten tam bir doyum imkani
sunabiliriz.

Biitiin beden sistemleri ve biitiin canlilar icin gegerli olan temel bir kuraldir:
Bir meydan okuma, bir migkil ile karsilasan biyolojik yapilar, eger o
meydan okuma ve olumsuz durum oldirticti degilse buna geliserek cevap



verir. Mesela kaslarinizi zorlarsaniz zamanla kaslariniz siser ve giiglenir.
Zihninizi zorlarsaniz beyninizde daha fazla hiicre ve baglanular meydana
gelir. Zor ve agindirict fiziksel kosullarda ¢alisan insanlarin derileri kalinlagir.
Meydan okuma ve sikigiklik, bizde ve tiim biyolojik diinyada “gelismeyi”
tetikler. Sizin de kendi viicudunuzda sahit olabileceginiz gibi bu durum
beynimiz, kaslarimiz, bobregimiz, midemiz yani viicudumuzdaki biitiin
organlarimiz i¢in gegerlidir. Bununla birlikte kaslari ¢ok fazla zorlamak
kaslarda hasara sebep olabilecegi gibi zihnimizi dogal olmayan yo6nlerde ¢ok
fazla zorlamak da beynimize bazi hasarlar verebilir. Bu ylizden -aynen
atalarimizin  tabiatta kuvvetle muhtemel kargilagtiklar1 durumlar gibi-
kendimize ara ara enteresan problemler yaratabiliriz. Mesela evimizin
yakinlarinda olan ama daha 6nce hi¢ gitmedigimiz bir tepeye trmanabilir ya
da daha once yapmadigimiz bir el becerisini veya sportif bir beceriyi
ogrenmeye baglayabiliriz.

Hig jonglorlik 6grenmeyi denediniz mi? Normalde birileri lobutlar: belli bir
ahenk ve ritimle gevirme becerisini sergilediginde onu hayran gozlerle izleriz.
Ama bazen aklimiza “Bu bizim ne isimize yarayacak?” sorusu da gelebilir.
Boyle seylerin bize pek bir faydasinin olmadigini, yasamda kalma agisindan
insanligin isine de pek yaramayacagini disiinme egilimimiz olabilir. Bu
nedenle ¢ogu insan boyle “bos islerle” ugrasmaz. Oysa en azindan bir kez
olsun, birka¢ topu elinize alip senkronize sekilde gevirmeye, onlar1 takip
etmeye calismanizi siddetle tavsiye ederim! Denediginiz zaman bunun o
kadar da kolay olmadigini, bu basit hareketi 6grenmek i¢in beyninizi farkls
bir agidan epeyce harekete gecirmenizin gerektigini fark edeceksiniz. Yapilan
arastirmalar boyle basit donanimli ama sizin i¢in yeni egzersizleri ¢alisuginiz
takdirde beyninizin ¢alisma sisteminde son derece olumlu degisimler
oldugunu  gésteriyor.  Bunu  bir  denediginiz = zaman  el-goz
koordinasyonunuzda ciddi bir arug, konsantrasyon diizeyinizde belirgin
yikselme ve diger islerinize yogunlagsma becerilerinizde de o egzersizi ne
kadar yapuginiza bagli olarak kalict bir bi¢imde iyilesme oldugunu fark
edebilirsiniz. Bu tarz meydan okumalar, sagirtict egzersiz programlart ve
beceriler, 6zellikle son yillarda beynimizi gelistirmek agisindan ¢ok 6nemli
araglar olarak kullaniliyor. AgikBeyin egitimcilerinden Mahmut Talha
Saglikli, FitBeyin egzersizleri ile kaulimcilara bu tip deneyimler



kazandirmayr amagliyor ve birlikte yapugimiz egitimlerde, kamp
programlarinda bu egzersizlerin belirgin etkilerini kisa bir siirede izleyemeye
baslayabiliyoruz. Kendisinin konuyla ilgili 6neri ve derslerine “A¢ikBeyin™t
ve “Sagliklit Hoca”2 Youtube kanallarindan ulagabilirsiniz.

BEDEN ZIHNIi, ZIHIN BEDENI NASIL KONTROL EDiYOR?

Insanoglu agirlikli olarak biligsel bir canli haline gelmis durumda.
Hayaumizin ¢ogu aruk “kafamizda” sekilleniyor. Devamli 6grenmek,
haurlamak, zihnimizi gelistirmek, daha iyi disinmek gibi telaglar ¢ogu
zaman beden sagligimizin 6niine gegmis gibi... (Ben de bu ¢arpik algidan her
an uzak durabilen birisi degilim maalesef.) Ozellikle sehirde yasayan insanlar
icin viicut, adeta “kafay1 bir yerden bir yere tagimak icin bir ara¢” gibi
algilanir oldu. Fakat bedenin zihni, zihnin de bedeni kontrol ettigini; ikisinin
arasinda kargilikli bir iliski oldugunu iyi biliyoruz. Ve eger biz bunlardan
birini ihmal edecek olursak digerinin tzerindeki kontrolimiiziin de
elimizden kagmasi s6z konusu oluyor.

Zihnin bedeni nasil kontrol ettigini agik¢a bilir ve gorebiliriz. Mesela bunun
nasil gergeklestigini merak ediyorsaniz dolaptan bir limon ¢ikarip yaladiginiz
distntin. Eksi eksi limon damlalarint dilinizde hissettik¢e agziniz istemsiz
olarak sulanir. Halbuki ortada limon falan yoktur. Ama o distince, fiziksel
olarak tiikiiritk bezlerinizin salgt yapilabilmesini saglar. Korku, dehset,
erotizm yahut pornografi iceren goriintileri izlerken bedenlerimizde
meydana gelen gozle goriilir degisiklikler de buna bir bagka 6rnektir. Ortada
sadece gorsel ve isitsel uyaranlar olmasina ragmen, bedenimiz bunlara
gercekmis gibi tepki verir. Ayn: sekilde kotii bir haturamiz aklimiza gelince
kalp ausimiz  hzlanir, utan¢ duydugumuz bir 4mi  zihnimizde
canlandirdigimizda yine ytiziimiiz kizarir. Bu tip deneyimlerle hepimiz fark
ederiz ki zihnimizin bedenimiz tizerinde bir kontrol mekanizmasi vardir.

Peki, beden zihni nasil kontrol eder? Bedenimiz iizerinden zihin kontroliiniin
nasil gergeklestigine dair Degisen Be(y)nim adli kitabimda detayli bir bolim
bulabilirsiniz. Burada kisa bir 6zetle haurlatayim: Mesela giinesli havalarda
genellikle sinirlenmeye daha yatkin oldugumuza dair bir gozlem vardir. Fakat
bir aragurmaya gore, eger giines gozlikklerimizi takacak olursak bu sinirlilik



hali belirgin oranda azaliyor. Bunun nedenini anlamak aslinda zor degil.
Giinesin parlakligindan dolay1 géziimiize giren 15tk miktarini sinirlayabilmek
icin stirekli kaslarimizi ¢atariz. Kaglarin caulmasini saglayan yiiz kast hareket
orintiileri ise beyne ayni zamanda olumsuz bir durum oldugu sinyalini
gonderir ¢iinkii bu tip bir yiiz sekli, kizdigimiz zaman da siklikla yiizimiize
yerlesiverir. Beyindeki duygusal devreler boylece yiizden aldiklari geri
bildirime bagli olarak “savag yahut ka¢” sistemini faaliyete gegirebilecek bir
duyarlilik noktasina gelir. Sonugta beynin uyarilma diizeyinde bir arts olur
ve ufak mevzularda bile insanlar daha kolay sinirlenebilir. Bu konuyla ilgili
bir bagka Ornekte ise farkli beden duruglarinin insanlarin kendilerine
giivenlerini etkiledigi gosterilmistir. Beden durusunuzda iradi olarak
yapacaginiz degisimler ve farkli duruglarda kisa bir siire durmak gibi
uygulamalar, ruh durumunuzu ve bedeninizdeki hormonlarin diizeylerini
etkileyebiliyor. Hatta bu tarz yontemlerle sosyal korku gibi sorunlarin etkin
bir bi¢imde tedavi edilebilecegi iddiasi bile mevcuttur.’? (Detaylar icin bkz.
Degisen Be(y)nim, s. 142-145)

Okuduklariniz u¢ 6rnekler gibi goziikebilirse de aslinda giinlitk hayatimizda
bunlarin ¢ok fazla karsiligt vardir. Yoga, meditasyon ve bunlarla ilgili
alanlarin yani bedensel dinlemeye dayali pratiklerin tamaminin diinyada bu
aralar olduk¢a moda haline gelmesi de aslinda bu konuyla iliskilidir. Ciinki
aynt zamanda biitiin dini geleneklerde de derin diisiinme ¢alismalari, zikirler,
ibadetler, mantralar gibi uygulamalarla, bedensel pratikler tizerinden zihin ve
davranis degisiklikleri bolca Onerilir, hatta emredilir. Bunun sebebi ise
oldukea aciktir: Bagta nefes alip verisiniz olmak tizere, bedeninizdeki kaslarin
aktivitesini bilin¢li bir sekilde kontrol etme konusunda ustalastikca,
zihninizin durumunu da kontrol altina alabilirsiniz.

Mesela her sabah yahut aksam saatlerinde yapabileceginiz basit gerilme ve
izometrik kasilma egzersizleri ¢ok kisa bir stirede kendinizi ¢ok iyi
hissetmenizi saglar. Ciinkii yapuginiz hareketler neticesinde viicudunuzda
olusan hafif zorlanmalar ve normalde yapmadiginiz hareketlere bagli yeni
uyartlmalar, beyninizde endorfin, serotonin, anandamid, adrenalin,
enkefalinler gibi diizenleyici, agri kesici, rahatlatct ve mutluluk verici
hormonlarin salgilanmasini artrir. Bu da kan dolasgimimizi hizlandirarak



damarlarimizdaki kanin temizlenme ve oksijenlenme miktarin: yiikseltir.

Kaslarin kasilmasi, kan damarlarina masaj yapar ve kalbimize giden kan
miktarint arttirarak hem beynimize hem de viicudumuza daha yogun debide
ve daha iyi temizlenmis, daha oksijenli kanin pompalanmasini saglar. Biitiin
bu etkileri birlestirdigimiz zaman, beden hareketinin zihinsel agiklig
saglamanin en iyi yolu oldugunu agik¢a fark ederiz. Gériirtiz ki hareket
etmek bizzat beyni uyandirarak akil yiirtitme ve karar alma sisteminin daha
dogru ve daha verimli caligmasini miimkiin kilar.24

Sorunlarina ¢6ziim bulamayan, ders calisirken sikilan yahut bir sekilde ici
daralan, kendini depresif hisseden bir¢ok insan ¢ogu zaman bilingsizce kalkip
odasinin i¢inde veya disarida yiiriimek icin harekete gecer. Bu otomatik
tepki, beyni uyandirmakla ve hareketin beynimize gonderdigi sinyaller
aracthigtyla zihinsel sistemimizin daha iyi calismasini saglamakla ilgilidir.
Fakat bu basit baglantiyr unuttugumuz diizeyde de zihinsel melekelerimizde
bir daralma yagamamiz kaginilmazdir...

En kolay, en hizli ve hatta bedava bir ¢6ziim yontemi olarak hemen kalkip
ylriime eylemini ben de yaptyorum ve bu baglamda ihtiya¢ duyan herkese de
tavsiye ediyorum. Ciinkii artk sizin de yakindan bildiginiz gibi bu viicut
oturmak i¢in tasarlanmamuigtir.

ZIHINSEL VE FiZIKSEL INSAN

Teknoloji, ozellikle de bizim yerimize kararlar almaya baglayan dijital
teknoloji gelismeye devam ettikge, insanoglunun zihinsel ve fiziksel eforu
arasindaki farkin acilmasi devam ediyor. Maddi imkanlar artp teknolojiye
ulasim kolaylastik¢a, beden hareketleri ve hayatta kalmak icin yapilmast
gereken hareket miktari dikkat gekici oranda azaliyor. Dolayisiyla insanlarin
onemli bir kism1 gittikce daha “zihinsel” varliklar haline gelmeye baglad: bile.
Gergek diinyada harekete gegmek, bir seyler tiretmek, hatta fark yaratict
seyler yapmak bile aruk birka¢ tusla miimkiin olabilir hale geldi. Ya da biz
mi dyle zannediyoruz?

Disinmek, zihinde tasarlamak, fikir tretmek, akil ytrtitmek gibi isler
insanin islevlerinden sadece bir kismidir. Basta ellerimizin sekli olmak {izere,
bedenimizin diger tiim boliimleri beynimizin bu tip zihinsel islevlerini ger¢ek



diinyada yenilik¢i ¢oziimlere ve islere doniistiirebilmesi icin yiliz binlerce
yildir biiytik bir uyumun oldugunu gosteriyor.

Bir gemi insa etme siirecini diisiinelim: Gemiyi yapmak i¢in arastirma,
okuma, zihinsel tasarim ve izleme, bu isin 6nemli bir kismin1 olusturur. Fakat
sadece bu asamalar1 gecerek yiizecek ve ise yarayacak bir deniz aracini ortaya
koyamayacagimiz acikur. Bundan sonra, metali, tahtayi, ¢iviyi ve diger
malzemeleri alip onlart birlestirmek, onlarin iliski ve davraniglarini
ogrenmek, fiziksel olarak birbirleriyle iligkilerini denemek, suda yiizdiirmek,
farkli kosullarda tasarimlari sinamak gibi birgok asamadan gegilmesi
gereklidir. Normalde bu siireglerin tamami, fiziksel diinyada gercek yahut
gercege yakin deneysel kosullar alunda, bedenen ve zihnen yiiritilmesi
gereken basamaklardir. Isin fiziksel kism1 goriildiigii gibi cok basamakli ve
zahmetlidir. Ama insan s6z konusu oldugunda en 6nemli basamak, zihinde
ozellikle gorsel olarak kurulan ilk hayaldir. Bu hayaller ¢ogu zaman gercekte
var olmayan ama ihtimal olarak var olabilecek yenilik¢i fikirler tiretmekte
kullandigimiz ana malzemedir. Hayaller, ger¢ek diinyadan bilgi ve deneyimle
beslendikleri oranda hayata ge¢mesi ve fark yaratmasi miimkiin tasarimlara
donisir. Cocuklarin hayallerinin ¢ogunlukla ziyadesiyle “uguk” olmasinin
ardinda da benzer bir gerekge yatar: Diinya hakkinda bilgileri ve deneyimleri
heniiz ¢ok azdir ve bazi1 seylerin “miimkiin olmadigini” bilemezler!

Oglum Metehan, 4 yaslarinda iken ¢ilgin bir proje ile ¢ikagelmisti: “O kadar
keskin bir gozliik yapacagim ki, diinyadaki en yiiksek tepeye ¢ikip ileri dogru
bakuginda, diinya yuvarlak oldugu i¢in, kendi poponu goérebileceksin!” O
giinlerde buna ¢ok giilmiistitk. Ama birkag¢ yil sonra piyasaya ¢ikan dijital
gozlikkler, tam olarak ayni yontemle olmasa da uydudan her vyeri
gorebilmemizi saglayarak Metehan'in projesinin o kadar da sagma olmadigini
gostermisti.2

Guntimizde zihinsel beceri ve yaraucilik kismimiz her zamanki gibi
calismaya devam ediyor. Fakat artik bize ozellikle fiziksel kistmda miithis
derecede yardimcr olan dijital teknolojilerimiz var. Mesela bir gemiyi yahut
hava aracini fiziksel olarak insa edip suda denemeden 6nce, tasarimlarimizin
yluzlip ylzemeyecegini, ugup ugamayacagini sayisal benzesimler (dijital
simiilasyonlar)  tizerinden gorebiliyoruz. Dijital cihazlarin  camdan



ylzeylerinde istedigimiz sanal araglarla, istedigimiz ¢izim ve tasarimlari tek
bir kagit ve bir damla miirekkep tiiketmeden, istedigimiz yap-boz
denemelerine imkan verecek bir dzgiirliikle gergeklestirebiliyoruz. Istersek,
arzu ettigimiz buytklik ve kalitede fiziksel ¢ikular alabiliyoruz. Ve aruk iig
boyutlu yazicilarda istedigimiz fiziksel nesneyi, her tirli tasarimimizi
istedigimiz malzemeden tiretebiliyoruz. Bu teknolojiler sayesinde daha 6nce
hayal bile edemeyecegimiz nice tasarimi gergege doniistiirmek miimkiin hale
geldi. Aruk ilaglart bile ¢ogunlukla bu tip sayisal hesaplama ve benzesimler
araciligiyla gelistiriyoruz. Otomobil tasarimlar1 o kocaman ve masrafli riizgir
tiinellerine sokulmuyor, sayisal riizgir benzesimlerinde sayisal tasarimlariyla
(ve bagariyla) deneniyor. Boyle daha nice ornege bakarsak, imkanlarin
inanilmaz diizeyde artugini ama insanin elinin ayaginin da gercek hayattan
yavas yavas ¢ekildigini goriiyoruz.

Peki, bunun bize ne zarari olabilir? Aslinda beynimizin gelisimine biitiinciil
olarak bakarsak alarma ge¢gmemiz gereken konu kendiliginden agiga ¢ikar:
Zihnimiz, bedenimizle eslenik olarak gelisir. Yani bedensel hareket agisindan
ne kadar efor sarf ediyorsak, o hareket asamalari i¢in paralel olarak zihinsel
agidan da efor sarf ederek beynimizi devreye sokmus ve dolayisiyla da forma
sokmus oluruz. Iste bu sebeple kiiciik cocuklarin dijital cihazlarla ¢ok erken
yaslarda karsilagsmalari ve bunlarla ¢ok vakit gecirmeleri, biligsel yeteneklerini
gozle gorilir bicimde azaluyor.l® Benzer gekilde, fiziksel iglerinin biiyiik
kismini dijital cihazlara devreden insanlar, beyin gelisimlerine ve yenilikei
distinme yeteneklerine de bilmeden kisitlama getiriyorlar.

Bilgisayar benzesimleri (simiilasyonlar)) ne kadar karmagik olursa olsun,
gergek diinyanin karmagikliginin ve 6n gorillemezliginin (heniiz) yanina bile
yaklasamiyor. Zira bilgisayarlarda kullandigimiz modeller ne kadar akil
almaz dursalar da sonugta belli modellemelere ve matematiksel-algoritmik alt
yapilara dayaniyor. Bu nedenle ne kadar “havali” goziikiirse goziiksiin, hi¢bir
saytsal benzesim, heniiz gercek diinyadaki kadar zengin ve kaotik bir
etkilesim tretemiyor. Bu sadece teknik bir sorun da degil: Zihnimiz ve
bedenimiz, bilgisayarlarin algoritma zincirine mahkim hale geldikge,
disiincelerimiz  “bilgisayarlasmaya”, yarauciligimiz kisitlanmaya bagliyor.
Nasil higbir bilgisayar veya tablet uygulamasi ger¢ek bir fiziksel oyunun



yerini alamiyorsa, bilgisayar destekli benzesimler de ger¢ek diinyanin yerini
tutamiyor. Yakin zamanda da boyle bir yetenegin bilgisayarlarda
tiretilebileceginden kuskuluyum.

En az 200 bin senedir var olan bir rutinimiz var: Once diisiin, sonra yap.
Etrafimizdaki insanlara bakugimizda; az disiiniip hemen faaliyete gegenlerin,
hemen denemeye baglayanlarin genellikle daha basarili oldugunu, daha hizli
mesafe aldiklarini fark ederiz. Cilinkii tabiatin da temel usulii deneme-
yanilma yontemidir. “Mitkemmelin iyiyi 6ldiirmesine izin verme!” sozii, asir
zihinsel odaklanmanin fiziksel faaliyeti engelledigi durumlar i¢in bir uyarn
niteligindedir. Yani miikemmelini yapacagim diye siirekli distinip hig
faaliyete gecemeden nice firsatlar, hatta 6miirler kagiran insanlar ¢okeur. O
ylizden bir yerden baglayip “yapmak” bagarmanin en 6nemli sarudir. Yeni ve
devrimsel bir seyler yapmak i¢in de zihinsel kurgular kadar fiziksel olarak
harekete ge¢mek, diinyayr tanimak ve bu tanigiklikla yeni fikirler tiretmek,
anahtar 6neme sahiptir.

INSAN FAALIYETLERININ HAYVANDAN FARKI VAR MI?

Giunlitk hayatumizda yapugimiz birgok hareket, diger hareket eden canlilarin
yaptiklarindan ¢ok da farkli degildir. Neredeyse tiim giiniimiizii dolduran ve
cogunlugu refleks tabanli olan beslenme, temizlenme, yer degistirme ve
acidan sakinma gibi temel davraniglarimizi burada masaya yatrabiliriz.
Mesela konusurken elimizle yanagimizi kasgimamiz gibi hareketlerden
markette yari bilingli olarak aligveris yapmaya kadar bir¢ok davranisimiz
boyle otomatik ve refleks hareket devreleri ile siirdiiriiliir. Bu tip hareketler
agisindan diger hayvanlarla aramizda belirgin bir fizyolojik fark yokrur.

Ote yandan insani harekete gegiren niyet ve motivasyonlar, gelismis beyin
yapist nedeniyle diger hayvanlarinkinden cok farkli olabilir. Insan sadece
bedensel motivasyonlarla degil, zihinsel ve biligsel nedenlerle de harekete
gecebilme acisindan diger canlilardan ayrilir. Igsel diirtiilerinin ve bedensel
ihtiyaglarinin yonlendirdigi davranig kaliplarinin aksi y6nde davransglar
sergileyebilme yetisi de buradan gelir. Mesela bir kisi ¢ok a¢ oldugu halde,
oniinde hazir bulunan bir yemegi yemeyi degisik nedenlerle reddedebilir. Bu
nedenlerden biri “kendi belirledigi yemek saatine heniiz ulasmadigi” gibi



gayet oznel ve bilissel bir karar olabilir. Bir baska durumda, diyelim ki diger
insanlarin da bulundugu bir ortamda, kisi kibarlik yahut c¢ekingenlik
gostermesi nedeniyle yemegi reddedebilir. Ikisi de neticede ayni davrans
olmakla birlikte; temel nedenler acisindan birinci 6rnek insana has bir 6rnek
iken, ikinci 6rnekteki davranist sosyal gruplar halinde yasayan bir¢ok canlida
gorebiliriz.

Dolagsmaya ¢ikugimizi, yolda bir protesto gosterisine denk geldigimizi
distinelim. Kalabalik bir grup insan, ofkeli bir gsekilde sloganlar atarak
yuriiyor olsun. Diyelim ki bir baska kalabalik grup da onlar1 yol kenarinda
merakla ve endiseyle izliyor. Her iki davranis kalib: birbirinden ¢ok farkls
gozitkse de temel motivasyon ve harekete gecirici nedenler acisindan
aralarinda ¢ok fark olmayabilir. Mesela gosteriye kaulan ve sloganlar atarak
ylriiyen insanlardan biri, onlar1 kenardan izleyenleri “korkak olmak ve
ozgirce eyleme kaulamamakla® itham edebilirken, kenarda izleyici
olanlardan birileri de bagirarak yiiriiyenleri tepkisel davranmakla ve belli bir
gruba ait olma goriintiisit nedeniyle 6zgiir olmamakla itham edebilir. Yahut
protestocu ekip i¢inde son derece saglam biligsel ve tecriibi nedenler sayesinde
bilerek ve isteyerek orada olanlar olabilecegi gibi, yine kenarda izleyen
insanlar arasinda da kendi nedenlerinden otiirii bilingli olarak orada
bulunmay: tercih edenler olabilir. Dolaysiyla ister protesto gosterisinde
sloganlar atsin, isterse kenardan sessizce olan bitenleri izlesin; boyle kisiler
diger kalabaliktaki insanlara gore ¢ok daha bireysel, ozgiir iradeleri
dogrultusunda karar almig ve bunu uygulayan kisiler olacakur. Disaridan
bakildiginda ise davranlar grup icinde hemen hemen ayni gozikiir.
Neticede faaliyet ve eylem tipi ne olursa olsun disaridan eylemin tipine
bakarak ardindaki niyet hakkinda ¢ikarimda bulunmamiz zordur. Primat
dogamiz geregi kalabaliklarin davranigina uymak konusunda son derece ikna
edici ve gii¢lii zihinsel reflekslere sahibiz fakat ayni zamanda digerlerinden
farkli, tamamen 6zgiin nedenlerle bir hareket ortaya koyabilme agisindan da
insan oldukca 6zel bir yerde durur.

Insanin harekete gegirici sisteminde 6nemli ve farkli bir bilesen daha vardir.
Buna kisaca “cesaret devresi” adini verebiliriz. Cesaret, korkulara ragmen bir
harekette bulunmayi, bir davranig gostermeyi tercih edebilmek anlamina



gelir. Korku yahut o davramigi gergeklestirmeme konusunda ikna edici
gerekeelerin  yoklugunda, bir davramigi ortaya koymak cesaret olarak
adlandirilmaz. Mesela bir kediyi kendisini tehlikede hissedecegi derecede
rahatsiz eder, bir koseye sikisurip tehdit edersek, kedi iizerimize dogru
atlayabilir. Bu davranis bir cesaret degil, hayatta kalma davranisidir. “Savas ya
da kag¢” sisteminin asir1 oranda faaliyete ge¢mesi sonucu goriilen boyle
davransglar, bagka ¢are olmadigi i¢in ortaya konan mecburi davranglardir. Bu
konuyu en son fabrika ayarimiz “Sinirlari asmak” bahsinde tekrar ele
alacagiz.

Insanoglunun en sevdigi harekete gecirici nedenler, risk iceren, daha dnce
yapilmamis bir seyleri yapma giidisiinden gelir. U¢ (extreme) spor
tutkunlarindan tutun, farkl fikirlerle ortaya ¢ikan mucit, kisif, sanat¢i veya
bilim insanlarina kadar hepsini harekete gegirici en 6nemli giiglerden birisi
budur. Elbette insanlarin ¢ogunlugu bu tip risk alma davranlarini
dizginlemeyi ya sosyal ortamlardan yahut egitimden 6grendikleri igin,
cocukluk yillarimizda bol miktarda goriilen bu temel risk alma davranist
ileriki yillarda azalabilir. Fakat hepimizin icinde risk alma, yapilmayant
yapma dogrultusunda gergeklestirilebilecek nice davraniglarin hayalleri bir
sekilde mevcudiyetini siirdiiriir. Hayallerimizi genelde hep boyle seyler siisler.
Ve tabii uygun bir ortam ve firsat buldugumuzda risk alarak giristigimiz
hareketler bizi pek mutlu eder. Son fabrika ayarimiz olan “sinirlarimizi
agsmak” burada da davranislarimiz konusunda olduke¢a belirleyicidir.

BEDENLE OGRENMEK

Hareketten  bahsettigimizde, buraya kadar konustuklarimizdan da
cagrisabilecegi gibi aklimiza genellikle spor yapmak, terlemek, enerji sarf
etmek gibi konular geliyor. Zira hareket sistemimizin en 6nemli
amaglarindan birisi bu. Fakat bu “giiriiletlt” ve “biiyiik capli” siireglerin
otesinde, hareket sistemimizi olugturan beynimiz, sinir sistemimiz, kaslarimiz
ve kemiklerimiz arasinda ¢ok daha belirsiz, dikkatli bakilmadiginda gézden
kagirilabilecek ve aslinda hayatimiz acisindan belki de ¢ok daha 6nemli olan
bir 6grenme ve geri bildirim sistemi siirekli ¢aligip durur.

Beynimizin geliskin bir hareket kontrol sistemi oldugundan bahsetmistik.



Beynin hareketleri yoneten boliimlerini inceledigimizde, beyindeki farkls
bolge ve yapilarin ¢ok biiyiik bir ¢ogunlugunun hareket kontroliyle ilgili
oldugunu fark ederiz. Hareketlerimizi dogru ve amaca uygun olarak
planlamaktan sorumlu bazal ¢ekirdekler, hareket kontrol sisteminin beyni
olan beyincik, beyin kabugunun hareket planlarina ve hareket kaliplarina
ayrilmig premotor, tamamlayict motor gibi haurt sayilir buytklikeeki
alanlari, tiim hareketlerimizin en st kontrol alanlari olan motor korteks
bolgeleri, beyin sapt boliimiinde yer alan sayisiz ara istasyon, sinir hiicresi
gruplart ve beynimizi uyanik tutup hareketlerimizin dogru yapilmasina
yardimct olan retikiiler formasyon, bunlardan sadece ilk akla gelenleridir.
Beden hareketleri sirasinda beynin neredeyse tamaminin faaliyete ge¢mesi ve
orkestrasyon halinde ise karismasi, bedensel hareketi beynin tamamim
ilgilendiren bir mesele olarak karsimiza koyar. Beynimizi bu denli yaygin
sekilde uyaran ve mesgul eden bir siirecler dizisi de ayni zamanda beynimizin
uyarlanabilirlik (plastisite) 6zelligi nedeniyle, beyin devrelerini en fazla
degistiren uyaranlardan birisidir.
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GORSEL 12: Beynimizdeki hareket kontroliiyle ilgili temel alanlarin genel bir goriintiisii. (Bir fikir

vermek agisindan sadece ana alanlar kabaca isaretlenmistir.)

Hareket, beyinle beden arasinda siirekli ve karmagik bicimde yiiriiyen bir geri
bildirim sistemine dayanir. Saniyede binlerce kez gidip gelen milyonlarca
sinirsel sinyal; yiizlerce farkli sinir hiicresi grubundan bedeni saran sinir
sistemine, oradan kaslara, kaslardaki alicilardan tekrar sinir sistemine ve
beyindeki sayisiz degerlendirme alanina akar durur. Basta gérme ve denge
olmak {izere tim duyularimiz da bu orkestranin ¢ogu zaman ayrilmaz
parcalaridir. Bu karmagik geri bildirim sistemi sayesinde hareketlerimizi
amacina uygun ve akiskan bir sekilde yapabiliyoruz. Elinizdeki ¢aydanliga
akan bir musluktan su doldurdugunuz durumu disiiniin. Su, ¢aydanlig;
doldurduk¢a muslugun altinda sabit tutmaya calisuginiz caydanligin agirligs
artar; siz de buna karsilik caydanligi ayni seviyede tutmak icin her seferinde
biraz daha fazla kuvvet uygulamak durumunda kalirsiniz. Bu ayarlama,
kaslarinizin uzunlugunu izleyen 6zel kas i¢i alicilardan, sizin kaslariniza



gonderdiginiz kasilma emirlerinin miktari ile ¢aydanligin agirligindan dolay:
kaslarinizin gerilme miktar1 arasindaki farkin devamli omurilige bildirilmesi
ve bu sayede kasa gelen emirlerin anlik olarak degistirilip ayarlanmasiyla
miimkiin olur. Son derece karmasik siireclere dayanan bu islemi, miithis hizlt

calisan bir geri bildirim sistemi sayesinde ¢ogu zaman sorunsuzca

halledebiliriz.




GORSEL 13: Akan suyun altinda ¢aydanligi doldurabilmemiz igin gerekli sinirsel geri bildirim
yollarinin basitlestirilmis semasi. Beynin birgok alaninin bedenden gelen geri bildirimler yardimiyla
ise karistig1 devasa bir hesaplama sistemi arka planda calisir ve sagligimiz yerinde oldugu siirece
bizim bundan genellikle hi¢ haberimiz olmaz.

Bu noktada “Beynimiz neden var?” sorusunun cevabina tekrar bir dénelim.
Beynin varliginin  tek amaci “karmagtk ve wuyarlanabilir hareketler”
tiretmektir. Burnumuzu kagimaktan konusmaya, kosmaktan esnemeye kadar
her faaliyetimiz, oziinde harekettir. Beynin hareket kontroliindeki
“karmagik” ve “uyarlanabilir” sozciikleri ozellikle 6nem arz eder. Mesela bir
robot kol, masadaki su bardagini almak iizere giiniimiizde rahatlikla
programlanabilir. Tlkogretim diizeyindeki dgrencilerin dahi bu tip projeleri
yapabildiklerini duyageldigimiz bir zamanda yasiyoruz. Fakat siradan
algoritmalar; bardagin yeri, agirlig1 yahut yonelimi hafifce degistiginde dahi is
goremez hale gelir. Ciinkii robot kol belli bir yerden, belli bir pozisyonda
duran, belli biiytiklitkte bir nesneyi almak icin programlanmistr. Azicik
yiksege, azicik egimle, azicik ileri yahut geriye koyarsaniz robotumuz



muhtemelen bardagi alma gorevinde basarisiz olacakur.

Siradan robotik sistemler i¢in neredeyse imkansiz olan bu yeni duruma gore
hareket programini uyarlama becerisi, ancak kendi kendine 6grenen yeni
yapay zeka kontrolli sistemlerde gérmeye baslayabildigimiz bir ozelliktir.
Ote yandan heniiz iki yasindaki bir ¢ocuga “su bardagi alsana” dedikten sonra
onu izlerseniz, o yaslarda bile hareket sistemimizin muhtesem bir uyum
yetenegine sahip oldugunu gérmeniz ¢ok kolaydir. Bardak ister ters ister
egimli ister dolu ister bos olsun; o kiigiik beyin onu almanin bir yolunu bir
sekilde bulur. Belki ilk uzanisinda biraz isabetsiz hareketler yapar ve hatta
belki bardag: tutmay1 beceremez... Ama birka¢ denemeden sonra onun hizla
ustalagmaya bagsladigini goriirsiiniiz.

Piyano ¢almay1 6grenirken beynimizde olan siirecler de hemen hemen aym
sekilde isler. Yaptik¢a 6grenen ve bir sonraki hareketin sonuglarini kestirerek
ustalasan harika bir motor kontrol sistemi ile donatilmis durumdayiz. Iste
uyarlanabilir hareket becerimiz, bize boyle bir serbestlik ve gelisebilme
yetenegi saglar.

Bu boélimde buraya kadar genellikle bedenimizin sportif hareketlerini
yoneten sistemler tizerinde konustuk. Bu beceriler biyolojide “kaba motor
beceriler” olarak bilinir. Kogmak, egilip kalkmak, yiiriimek, yiik tasimak gibi
islevler bu baglik alunda toplanir. Zira bunlar genellikle biyiik kas
gruplarinin kitlesel olarak ise karistigi, fazla ince hesaplama gerektirmeyen
hareket tipleridir. Bunlarla birlikte bir de “ince motor beceriler” dedigimiz
becerilerimiz mevcuttur. Yazt yazmak, dikis ignesinin icinden iplik gecirmek,
yiz mimik kaslarinin incelikli hareketleri ve enstriiman ¢alarken yapugimiz o
ince parmak manevralar: gibi islevler de bu baglik alunda toplanir. Bunlarin
sadece isimleri farkli degildir; sinir sisteminde de birbirlerinden farkl: sinirsel
yollar tarafindan yonetilirler. Kaba motor beceriler, beyinde gorece az sayida
sinir hiicresinin faaliyete ge¢mesi sonucu, oransal olarak ¢ok sayida kasin
faaliyete sokuldugu hareket tiplerini igerir. Ince motor becerilerde ise bazen
faaliyete gecen sinir hiicresi sayust ile kas hiicresi sayist birbirine ¢ok yakin
hatta esit olabilir. Bu fizyolojik durum, ince motor becerilerin neden “ince”
oldugunu da anlatir: Bu tip hareketler, her bir kas hiicresinin sinir hiicreleri
tarafindan ayri ayri kontrol edilmesini ve ayarlanmasini gerektiren zahmetli



ve Ust diizey becerilerdir. Sinirsel maliyetleri de bu nedenle oldukca
yiiksektir. Kaba motor hareketler bedene ve kaslara ¢ok miktarda enerji
titkettirirken; ince motor becerilerin, beyin ve merkezi sinir sistemindeki
enerji titketimini artrdigini sdyleyebiliriz.

Yazi yazmak, cerrahlik, miizik aleti calma, dans, konusma, oyunculuk, el
sanatlar1 ve benzeri ugraslarimiz bu ince motor becerilerle yakindan
iligkilidir. Sinir sistemimizi ¢ok¢a mesgul eden bu maharetlerin 6grenme
stirecleri de gorece uzundur. Cokga tekrar yapmak, sinirsel baglanularin
yeniden dizenlenmesine izin verecek kadar sebat etmek, genellikle bu
konularin ustalarinin sayica daha az olmasinin temel nedenleridir. Bunlar
sadece izleyerek ve birkag kez deneyerek herkesin kolayca becerebilecegi isler
degildir. Aslinda makyaj yapmak, burnumuzu karisirmak, balik yerken
agzimizdaki o minicik kil¢igr hissedip basariyla disart ¢ikarmak yahut
“cekoslovakyalilastiramadiklarimizdandir”  gibi  sozciikleri  soyleyebilmeyi
hemen 6grenebilmek gibi beceriler de bu siniftandir. Fakat bunlar yasamsal
becerilerle iligkili olduklarindan, yasamin erken donemlerinde bolca
deneyimleyip 6grenme ve ustalasma firsatt buldugumuz becerilerdendir.

Hareket ve saglikla ilgili bu béliimde bu detaylara girmemin temel nedeni su:
Bu incelikli motor beceriler, insanin temel farkini olusturan incelikli isleri
ustalikla yapmasini ve O6grenmesini saglar. Beynimizin birgok alanini
kapsayan ayna noron sistemi sayesinde kompleks sosyal ve bedensel
hareketleri izleyip taklit edebilir ve diger insanlardan 6grenebiliriz. Fakat
ayna noron sisteminin muhtemelen bundan daha hayret verici bir gorevi
daha olabilecegine dair kanitlarimiz da var:

S6zgelimi, ¢amurdan heykel yapmak i¢in ilk denemelere giristiniz. Camuru
nasil sekillendireceginiz konusunda daha 6nceden bir deneyiminiz ve bilginiz
olmadigi i¢in, deneme yanilma yontemiyle ise bagladiginizi disiinelim.
Elbette ilk denemeler pek verimli sonuglar vermeyecektir. Zira ¢amura
belirgin bir sekli verebilmek, kafanizdaki formu elleriniz ve alet edevatnizla
o ¢amura yansitabilmek ilk etapta ¢ok zor olabilir. Fakat denemelere devam
ettiginiz siirece beyninizde ilging bir seyler olur. Ayna néron sisteminize dahil
olan devasa sinirsel aglar, camurun davranigini “aynalayarak” 6grenmeye
baslar. Camur ile giristiginiz her temas, her minik deneyim pargasi, bu sistem



tarafindan dikkatle izlenerek ¢amurun “ne yapacagi” konusunda tahminler
tiretmeye baglar. Ustalasma siireci adim adim devam ettik¢e beyninizdeki bu
devreler adeta “camurun bir kopyast” gibi davranarak zihniniz icinde
camurun nasil bir davranigla yonlendirilebilecegine dair size etkin bir rehber
haline doéntigmeye baglar. Bu, biiyilk oranda beynimizde ¢ok gelismis
durumda hazir bekleyen ayna néron sisteminin marifetidir ve ugrasugimiz
her ne ise onu “aynalayarak”, o konuda ustalasmamizi saglayacak yeni karar
ve simiilasyon devrelerini gelistirmekle mesguldiir.

GORSEL 14: Insan beyninde ayna néron sistemi ile iliskili temel bolgeler. Beynin bircok onemli
alanini kaplayan bu sistem, kompleks motor ve sosyal davraniglarin 6grenilmesinde temel tegkil eder

(Arch Neurol. 2009;66(5):557-560).

Bu sistemin ¢aligmasi i¢in ilk sart elbette ki bedenen, ellerimizle ve gergek
diinyada o ise fiziksel olarak girismektir. Mesela uzun siire bir heykeluragin
videolarini izlemek yine ayna néron sistemi sayesinde elbette bize birtakim



“hareket kopyalar1” ve deneyimler saglar ama oturup da kendimiz bizzat
ugrasmadan o iste ustalagamayiz. Zira ger¢ek deneyim, bir videonun
kaydedebileceginden ¢ok daha derinlikli ve ¢ok boyutludur. Bu nedenle o
deneyimin yerini hi¢cbir 6grenme yontemi dolduramaz.

Giiniimiiziin modern teknoloji diinyasinda egitim ve 6gretimin de sekli hizla
degisiyor. Elimizdeki cep telefonu veya tablet gibi teknolojik arayiizlerle
bircok bilgiye cabucak ulasabiliyor ve her seyi “6grenebiliyoruz”. Fakat
diinyayla aramiza giren bu teknolojik arayiizler, gercek diinyada
ogrenmemizi saglayan bu karmagik beyin sistemlerinin ancak sinirli diizeyde,
agirlikli olarak gérme ve isitmeye dayali alanlarda kullanimasina neden
oluyor. En azindan bu satrlar yazildig: sirada yaygin olan teknoloji; bedensel
hareketlerimizin sadece kiigiik bir kismini, parmak hareketlerini kullanarak,
isitsel ve gorsel agirlikta bir etkilesim tizerine tasarlanmis durumdaydi. Eger
yakin bir zamanda bu sistem degismezse, 6zellikle kiigiik yaslardan itibaren
ellerine verdigimiz bu cihazlarla yeni nesillerimiz garip bir 6grenme ve dijital
engellilik durumuyla yiizlesebilirler. Zira her seyden haberdar ama ustalagma
icin zaman bulamayan yeni nesil genglerinin durumu simdiden alarm
diizeyimizi yiikseltmemize neden olacak kadar dikkat ¢ekici. Basta sosyal
beceriler olmak tizere bir¢ok ozelligimizi kadiiklestirme riski tagiyan modern
teknoloji bu manukla hayaumiza daha ¢ok girdik¢e, faydasindan ¢ok
zararlarint konusmak zorunda kalmamiz olasi. Gelecekteki olasi senaryolar
ve bunlarla nasil basa ¢ikabilecegimiz konusunda detayl: zihinsel egzersizleri
Dijital Gelecekte Insan Kalmak (S. Canan; M. Acungil, Tuti Kitap, 2019) adli

kitabimiza havale ederek burada mevzuyu ¢ok kisaca 6zetleyelim.

INSANIN AYARLARINA UYUMLU BiR TEKNOLOJI

I¢inde yasadigimiz ¢ag, gittike artan sekilde teknolojinin “bizim yerimize” is
gormeye basladigt 6zel bir donemdir. Bedenle zihin arasindaki dengeyi ileri
diizeyde bozma potansiyeli tastyan bu dénemin yeni sorunlarindan birisi,
beden hareketlerinin alabildigine kisitlanmasi ve zihnimizin (6zellikle de bazi
alt boliimlerinin) hi¢ olmadigt kadar yogun bir bicimde mesgul edilmesidir.
Daha 6nce bahsettigimiz hareket ve zihin arasindaki iliskiye tekrar bakacak
olursak, hareketi azalan bir bedenin, zihin performansini da azaltmasi
kacinilmazdir. Gerek bugiin gerekse 6niimiizdeki zamanlarda bu sorunun



artarak oOzellikle de yeni gelisen genglerimiz agisindan ciddi bir sorun
olusturabilecegi gézden 1rak tutulmamalidir.

Teknoloji tiretimi yapan tiim kisi ve kuruluslarin 6niimiizdeki donemlerde
egilmesi gereken en 6nemli konularin baginda, milyonlarca yildir ¢ok fazla
degismeyen bedensel ayarlarimiz ile uyumlu teknolojik fikirler gelistirme
konusu olacakur. Eger yakin bir zamanda bedenimizi bastan yaratacak kadar
derin biyomekanik buluslar yapamazsak, insan bedeni ile teknolojinin
arasindaki uyumsuzluklar, teknolojinin hayatimiza iyice girmesi sonucunda

belirgin problemlere de kaynaklik etmeye baslayacaktir.

Bugiin agsir1 kilolar, boyun ve bel sikinulari, dolasim bozukluklari,
yalnizlasma ve buna benzer ilgisiz gériinen bir¢ok sosyal veya biyolojik saglik
sorunu, teknolojinin bize getirdigi yeni yiikler olarak da karsgimiza ¢ikiyor.
Teknolojik cihazlari bir sekilde bedene uyumlu hale getirmek, simdiye kadar
alistiklarimizdan farkl: diisiince tarzlari gerektiriyor. Su anda kullandigimiz
klavye, fare yahut hareket algilayicilari gibi teknolojiler, muhtemelen
yerlerini ¢ok yakin bir zamanda daha farkli ve yenilik¢i yollara birakacak.
Fakat bu vyollarin yine ginimizde yasadigimiza benzer sorunlar
yaratmamast yahut bu tip sorunlari en asgari diizeye indirebilmemiz igin
bedenimizi, ayarlarimizi ve temel ihtiyaglarimizi iyi anlamamiz lazim. Genel
kitleye hitap eden bu metnin en 6nemli amaglarindan birisi de iste budur:
Teknolojiye kafa yoran insanlarin en zahmetsiz ve dogru bir sekilde bedenin
gercek ayarlarini anlamasini saglayabilmek.'?

INSAN HER SEYE UYUM SAGLAR MI?

Insan1 diger organizmalardan farkli kilan en 6nemli biyolojik 6zelliklerinden
baslicalary; gelismis zihinsel donanimi sayesinde hemen her kosula uyum
saglayabilmesi, tiim ortamlar: yasanabilir bigime sokabilmesi ve bu sayede
hemen her yerde bir sekilde hayatta kalma ve tireme yolu bulabilmesidir
demistik. Fakat bu uyumun sinirlar1 ve bir kapasitesi de vardir. Mesela 6zel
bir elbise ve teknolojik donanim olmadan kendimizi bir anda atmosfer
disinda bulursak, sonu¢ malumdur. Adaptasyonun saglanabilmesi i¢in bazen
cok uzun siirebilen 6n hazirliklar, denemeler ve aragtirma-gelistirme siiregleri
gerekir. Neticede insan biyolojik bir canlidir ve ne kadar sira dist gériiniirse



gorinsiin, temelde biyolojinin kurallar: ile siki sikiya baglidir.

Teknoloji, sehirlesme, ¢evre kirliligi veya asir1 enformasyon gibi sorunlardan
bahsedildiginde bir¢ok kiginin “insanin bu yeni durumlara da uyum
saglayabilecegi, buna gore evrimlesebilecegi” yoniinde iyimser bir noktada
durmayi sevdigini gorebiliyoruz. Bu asir1 iyimser bakis, aslinda biyolojimizi
ve evrimlesme-uyum mekanizmalarimizi tam olarak bilmememizden
kaynaklaniyor. Oysa gergekte biyolojik degisimler ¢ok yavas ilerler. Olasi

degisimler bazen yiiz binlerce bazen de milyonlarca yila yayilir.

Muhtemelen bu uzun canlilik tarihinde sigramali degisimlerin oldugu
donemler de olmustur. (Mesela bazi biyologlar bu fikirdedir.) Fakat bu tip
durumlar varsa bile bunlar istisnaidir ve tiim canlilar1 etkileyen son derece ug,
son derece zorlu kosullarin neticesi olarak kiiresel 6l¢ekte meydana gelmistir.
Bu uzun zamana yayilan doniistimlerin gergeklesebilmesi icin bir baska sart
da “istikrar” sartidir. Yani organizmalar: bir yonde degisime zorlayan “secilim
baskisi” belirli ve uzunca bir siire var olmalidir. Hemen her giin degisen
yahut ayda bir yepyeni kosullarla karsimiza ¢ikan bir gevre, biyolojik bir
organizmanin uyum sinirlarinin disinda kalir. Ornegin yiiksek oksijen diizeyi
ve besin bollugu ancak milyonlarca yil boyunca devam ederse iste o zaman
canlilarin boyu nesilden nesle daha da uzayabilir. Eger yildan yila degisen
temel 6zellikler s6z konusu ise; canlilarin boyle degisken bir ortama kalicl
uyum cevaplari tiretebilmesi zorlagir ve ortada ancak “cok genis bir uyum
araligina sahip” canlilar kalir. Dar degisim araligi gosteren, nispeten sabit
kosullara 6zgii 6zelliklerle donanmis canlilar boyle ortamlarda dezavantajli

hale gelirler.
Elimizde iki temel gercek var:
a. Biyolojik degisimin yavas olusu
b. Cevresel sartlarin degisiminin makul bir hizda olmas: gerektigi

Simdi bu iki temel ger¢egi, modern insan toplumuna ve ¢evresine
uygulayalim:

Biyolojimiz bildigimiz kadariyla diger canlilarla ayni kurallara tibi yani
degisimlerimiz yiiz binlerce yila yayilmak durumunda. Cevremizdeki
degisimler ise artk bizim takip boyutlarimiz: bile astu. On yil 6nce hayalini



bile kuramadigimiz teknolojik cihazlar ve imkénlar, gliniimiziin
vazgecilmezleri haline gelmis durumda. Ayrica bu degisimin ¢ok daha
hizlanarak devam ettigini gériiyoruz. Dolayisiyla biyolojik bir organizmanin
adeta “glinlik” degisen bir ortama “biyolojik olarak” uyum saglayabilmesi
imkansiz!

Bu saurlar yazildig1 sirada insanoglu Marsa gitme planlariyla mesgul. On
yillar siirecek bir Mars yolculugu ve misyonunu insan bedeninin ve zihninin
kaldiramayacag: ise elbette asikar. Peki, buna nasil bir ¢6ziim ariyoruz?
Elimizdeki en “manukli” ¢6ziim, insan bedeninin teknolojik olarak
uyarlanmast. Yani o uzun yolculuklara, yogun kozmik radyasyona, uzun siire
yaliulmis sekilde yasamaya hazirlanmak i¢in hazirlaniyoruz. Cekimsiz ortama
elverisli olmayan insan bedeninin dénistiiriilmesi; bazi pargalarinin ()
degistirilmesi, beynine dijital eklemeler yapilmasi gibi konular giindemde.
Kisacasi, bu uyum saglayamama sorunu, Mars yolculugu gibi ug¢ 6rneklerde
karsimiza daha belirgin olarak ¢ikiyor.

Cok uzak olmayan bir gelecekte insan bedeninin teknolojik yenilenmesi
konusunun kesinlikle giindeme gelecegine eminim. Fakat bunu da
yapabilmemiz i¢in biyolojimizi dogru bir bicimde anlamamiz, sinirlarimizi
gercekei olarak bilebilmemiz gerekiyor. Zira her zaman soyledigim gibi;
sinirli  zihinsel modellerimizle anlayabildigimizi zannettigimiz biyolojik
sisteme yapacagimiz her acemi miidahale, bize ¢ok sayida dert olarak geri
donebilme potansiyeli tastyor.

DiJITAL SAGLIK

Bugiin mobil aygitlarimizda, kolumuzdaki dijital saatlerde; adimlarimiz:
sayan, yakugimiz kaloriyi hesaplayan, bize egzersiz 6nerileri yapan, biyolojik
degiskenliklerimizi 6lgen ve biitiin giin bizi takip eden uygulamalarimiz var.
Yakinda hayatimiza girecek giyilebilir yahut implante edilebilir (bedene kalict
olarak yerlestirilebilir) teknolojik donanimlar ile bu meselenin fersah fersah
ileri gidecegini de 6ngodrebiliyoruz. Goziimiiziin retina tabakasina eklenmis
bir dijital alic1 sistemiyle, biyolojik kapasitemizin ¢ok {izerinde veri isleme ve
bilgi devsirme kapasitesi yakalayabiliriz. Bir parkta yahut deniz kenarinda
ylrilyls yaparken, hicbir arabirim kullanmadan, zihinsel veya gz kirpma



gibi basit hareketlerle ortak bilgi agina sorgulama gonderip aninda yanit

alabilecegiz belki de...

Bu noktada sunu hatirlatmam gerek: Sagligimizi dijital cihazlara emanet
etmeye bagladigimizdan beri, bedenimizi de “sayisal bir girdi-¢cikti sistemi”
olarak algilama yanilgimiz gittikce derinlesiyor. Tim TV programlarinda ve
saglikli yasam internet sitelerinde “Ne yiyelim, ne icelim, kag kilo olmaliyim,
nasil kilo veririm, kag dakikada ne kadar egzersiz?” gibi sorularin yanitt aranur
oldu. Halbuki “baskiille saglik olmayacagini”, “kan degerleri’nin her sey
demek olmadigini, yeme-igme kadar hayata bakisin da sagligimizi
belirledigini bilmemizle beraber nedense bunu ¢ok 6nemsemiyoruz. Cok
yakinda dijital cihazlarimizin bizden aldig1 birtakim verilere gore bizlere bazi
“teshisler” koydugu ve hatta bizleri ¢esitli “tedavilere” yonlendirdigi “doktor”
uygulamalar hayatimiza girerse, sastracak miyiz?

Bize hi¢ fark ettirmeden hayatumiza giren onca uygulama gibi bu da
kulagimiza hog geliyor, degil mi? Evet, bunlar bize ne kadar hos goriinse de
boyle bir gelecegin 6zellikle de ilk etapta bize olduk¢a pahaliya mal olacagin
soyleyebilirim. Zira teknolojik tretimimiz “bu kafayla” devam ettikge
sorunlar da kaginilmaz olarak biyiiyecek. Nedir “0” kafa? Kar etmeyi, hizi,
yeniyi ve sagirtict olani devamli gelistirme istegiyle yanip tutusan temel
kapitalist kafamizdir. Boyle bir dirtiiyle ortaya ¢ikan “insana uyumsuz

teknolojilerin” bizleri kdle etme riski, arttk tanismadigimiz bir distopya degil.

Insanoglu oyalanmay1, oyunu ve oyuncagi seviyor. Bu temel diirtii, neredeyse
tim teknolojimizin eglence ve oyun baglaminda sekillenmesine neden
oluyor. Bunun bedelini ise ger¢ek hayattan kopma ile 6demek durumunda
kaliyoruz. Bu yeniliklerin fizyolojimizdeki, psikolojimizdeki ve hatta insanlik
kiletriimiizdeki etkileri hakkinda yeterince disiintilmedigi ne yazik ki
ortada. Simdiye kadar yagadiklarimizin genlerimizdeki yansimast hakkinda
gelistirmemiz gereken bir “duyarlilik  bilinci” oldugunu haurlamak
zorundayiz. Ciinkii dijitallesen hayatlarimizda bozdugumuz sadece kendi
sagligimiz olmuyor. Eger isleri yoluna koymak icin harekete gegmezsek, bu
sorunlarin agilimi katbekat bityiiyerek devam edecek gibi goriiniiyor.

“Durumu bu kadar tehlikeli yonde yorumlamaya gerek var mi; ne olmus

bize, gayet saglikliyiz?” diye diisiinenler de elbette olabilir. Oysa saglik, sadece



hasta olmama hali degildir. Saglik siirekli fit, ince, neseli ve hareketli olmak
demek degildir. Saglik, giizel ve gen¢ goriinmek de degildir. Saglik, biitiinciil
bir “barig” halidir. Bu barigin icinde birbiriyle uyum iginde c¢alisan
sistemlerimiz, yasamdaki tiim inis ¢ikislarda, tiziintiide ve negede en optimal
diizeyde calisarak, degisen kosullara en uygun bicimde uyum gostermemizi
saglamalidir. Sadece belli kogullar saglandiginda, sadece ayni dar rutin
icerisinde “iyi hissedebilen” bir insan, saglikli degil “bagimli”dir. Saglik hali,
hayatta karsimiza ¢ikabilecek farkli kosullar i¢inde dahi hem zihin hem de
beden sagligimiz: siirdiirebilecek (simdilerde fi# diye tabir edilen) bir uyum
diizeyinde yagayabilmektir.

Aruk biliyoruz ki insan, biyolojik bir organizma olarak “dijital, sayisal ve
algoritmik” yapida olmaktan ¢ok uzakur. Hatta insan; biitiin canlilardan
daha oteye gegerek kendi kurallarini belirleyebilecek kadar 6zgiirlesmis,
zihninde diinyalar insa edebilen ve zihinsel giicii bedenini bile degistirebilen
bir garip canlidir. O nedenle “djjitallesmenin” goziimiizii boyamasinin
etkisinden biraz siyrilabilirsek; aslinda ne oldugumuzu, nasil yasamamiz
gerektigini ve bizi biz yapan gercek 6zelliklerimizi daha iyi fark edebilecegiz.
Ve iste o zaman da ger¢ek ve biitlincil saglik, pesi sira kendiliginden
gelecek...

3 http://dx.doi.org/10.1136/bjsports-2017-098733

4 Mesela insandan farkli olarak sempanze gibi kuyruksuz maymunlarin bacaklari kargidan “parantez”
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IFA-2

AZ, ARALIKLI ve
CESITLI BESLENME



SAGLIK iGCIN NEDEN ACIKMAMIZ
GEREKIYOR?

Ilmi tibbi iki alintiyla topluyorum:

“Soziin glizelligi kisaldigindandir. Yedigin vakit az ye. Yedikten sonra dort bes
saat kadar daha yeme. Sifa, hazimdadir. Yani kolayca hazmedecegin miktar ye.
Nefse ve mideye en agir ve yorucu hal, yemegi yemek iistiine yemektir.”

Ibn-i Sina

“Iyi bir yemek icin giimiis takimlara ihtiyaciniz yoktur.”
Paul Prudhomme

“BASKUL” VE SAGLIK

Bir tarunin tizerine ¢itkip da agirlik degerimizi gordigiimiizde ¢cogumuzun
kendimizle ilgili birtakim fikirleri ortaya c¢ikiverir. Tartnin gosterdigi
degerle, kafanizdaki referans deger araliginin uyumlu olmadigini gérdiigiiniiz
zamanlar1 bir disiintin... Boyle bir durumda, ¢ogu zaman ciddi bir sorun
olduguna dair dayanilmaz sekilde yargt koyma istegine kapiliriz. Ya tamamen
kendimizce karar verdigimiz yahut “beden-kitle endeksi” gibi havali
hesaplamalarla elde ettigimiz bir “ideal kilo” degerinin, sagligimizin
dogrudan belirleyicisi oldugunu disiinmeye ¢ok egilimliyiz.

“Bu aralar yine cok kilo aldim. Tam bes kilo fazlam var!”

“Yeni bir diyete basladim; hi¢ a¢ kalmiyorum ama gayet hizl kilo veriyorum.
Ideal kiloya bes kald:!”

Bir 6nceki bolumiin sonunda “sayisal” bir bedenimiz olmadigindan
bahsetmistik. Bu vesileyle sayilarla, uzunluk veya agulik degerleriyle
sagligimiz arasinda dogrudan bir iligki kurmanin ¢ogu zaman yanilua
olabilecegine deginmistik.

Beden agirligimiz, bu sayilar arasinda belki de en popiiler, en etkileyici
parametredir. Hepimizin “ka¢ kilo olmamiz” gerektigi ile ilgili bir fikri



vardir. Bu fikrin nereden geldigi, neden “ideal” oldugu, genellikle dogrulugu
hakkinda hicbir fikrimizin olmadigi kulaktan dolma bilgilere yahut bazi 6n
kabullere dayanir. Halbuki bu sayilarin sagligimizla iliskisi biiyiik oranda
zihnimizdedir. Ayni gekilde, bel-kalca orani, beden kitle endeksi, yag-kas
orani gibi degerler bize son derece belirleyici ve sofistike gelir. Ancak birgok
insanin bu degerlerin ¢ok disinda 6l¢timlere sahip olmalarina ragmen, uzun
ve mutlu bir dmir gecirdiklerine de sahit olabiliyoruz. Ciinkii bedenimiz
makine gibi islemiyor; sayilar bize tek baslarina hi¢bir bilgi vermiyor. Zira
beslenme de saglik da bu parametrelerden ¢ok farkli dinamiklere dayanuyor.

Bu boéliimde, benim genellikle adina “bogazlar meselesi” dedigim ve son
yillarin en gozde konularindan biri olan beslenme sorunumuzu “fabrika
ayarlar1” baglaminda ele alacagiz. Yalniz burada “Hangi diyeti uygulayalim?”
sorusundan ziyade, beslenmemizin evrimsel kokenleri ve bunun giiniimiize
verdigi dersler tizerine kisa ve kugbakist bir tur atacagiz. Umuyorum ki bu
boliimde bir araya getirmeye c¢alisugim bilimsel veriler, daha saglikli ve
konforlu bir hayat yasamamiza katk: saglar zira temel amacim tam olarak bu.

SEKER, YAG VE PROTEININ KISA HIKAYESI

Insan tiiri, primatlar ailesine ait bir canli olarak viicudunda en fazla oranda
yag icermesiyle digerleri arasinda agik ara birincidir. Acaba neden bu kadar
yagliyiz ve 6zellikle de beslenme s6z konusu oldugunda yag titketmek neden
¢ogu zaman tartigmalarin odaginda yer alir?

Bedenimizde temelde ii¢ tip besleyici biyomolekiil yapisina rastliyoruz: Seker
(yahut karbonhidratlar); protein ve yag. Karbonhidradar temelde
bedenimizin enerji ihtiyacinin hizli sekilde karsilanmasinda kullanilan hazir-
kita yakitlardir. Ayrica hiicre zarindan bedenimizdeki dokularin yapisina
kadar birgok yerde yapisal eleman olarak da kullanilirlar.

Proteinler esas olarak yapisaldir ve kaslarimizdan hiicrelerimizdeki enzimlere
kadar hemen tim yapisal ve islevsel molekiiller bir sekilde protein yapisina
sahiptir. Bedenimizdeki kimyasal tepkimeleri hizlandiran enzimler,
kullanildik¢a devamli yeniden tiretilen islevsel proteinlerdir.

Yaglar ise yine enerji kaynag olarak ve yapisal a¢idan bol miktarda kullanilir.
Fakat yaglarin enerji agisindan farki, bir enerji depo sistemi olarak



kullanilmalaridir. Bedenimizdeki yag dokularinda biriken yaglar, ihtiyag
halinde pargalanarak bedene enerji saglamak tizere kullanilir. Yag hiicrelerinin
ve yag molekiillerinin elbette bundan bagka vazifeleri de vardir. Mesela o
meshur kolesterol molekiilii aslinda bir yag tipidir ve hicrelerimizin
zarlarinin saglamligindan sorumlu ¢ok 6nemli bir molekiildiir.

Yaglar gibi enerjiye doniistirmek amaciyla bedenimizde depoladigimiz
karbonbhitlar, diger hayvanlarda oldugu gibi bizde de “glikojen” denen bir
bigimde depolanir (gliko: seker, jen: tireten). Glikojen depolarimiz ise
agirlikls olarak kaslarimizda ve karacigerimizdedir. Enerji ihtiyact oldugunda
bu depolar hizla parcalanarak “glikoz” dedigimiz temel sekere doniistiiriliir.
Glikoz ise tiim hiicreler tarafindan kullanilabilen evrensel bir yakittur.

Glikozun bedenimizdeki yolculugu kabaca soyle seyreder: Once tiim
hiicreler tarafindan hizlica “oksijensiz olarak” pargalanir ve sonugta “laktik
asit” denen bir asitin ortaya ¢ikugi “glikoliz” adli tepkimeyle, hizli bir
bi¢cimde enerji halini bulur. Fakat bu basamagin enerji verimi diisiiketir. Bir
tek glikoz molekiilii bagina iki adet enerji molekilii (ATP) ¢ikar. Sonraki
adim ise hiicrenin enerji santrallerinde gerceklesir ve glikozun oksijenle daha
ileri diizeyde yakilmasini saglayan bir dizi kimyasal basamak baslar. Bu
basamaklar nispeten daha ¢etrefilli ve biraz daha yavastr ama neticede tek bir
glikoz molekiiliiniin oksijenle yakilmasindan 38 tane enerji molekiilii ¢ikar.
Bu da oldukga biiyiik bir verimdir.

Bu enerji molekiilleri yani ATP’ler, her tiirlii hiicrenin enerji ihtiyaci
oldugunda kullanabilecegi molekiiler piller gibi islev goriir. Yani enerji
kaynagi ne olursa olsun, neticede hiicrenin bunu ATP denen enerji
molekiiliine ¢cevirmesi sarttir.

Bu bahsettigim basamaklar, neredeyse tiim hiicrelerimizin enerji elde
etmedeki ortak yontemidir. Fakat ATP sadece sekerden yahut glikozdan
saglanmaz. Glikoz mevcutsa o her zaman 6nceliklidir ama glikozun azliginda
(mesela uzun siireli aglik durumlarinda) bu kez yag hiicrelerinin depoladigt
yaglardan enerji elde etme siireci baglar. Onlar da yoksa sira proteinlere
gelecektir ama normal sartlarda buna pek ihtiyag¢ kalmaz.

Yemek yedigimizde aldigimiz karbonhidrat ve yaglarin 6nemli bir kismi



sindirim  sistemimizden gecerken bagirsaklarimizdaki 6zel mekanizmalar
tarafindan  emilir. Sonra kan dolagimi yoluyla kullanilacaklari ve
depolanacaklar: yerlere giderler. Sekerler, daha 6nce de dedigim gibi, agirlikls
olarak kaslara ve karacigere gidip orada glikojene dontsiimlerini
gerceklestirir (bir kasada paralarin desteyle saklanmasi gibi).

Yaglar ise biraz daha cetrefilli bir islem siirecine sahiptir. Once bagirsaklarda
ozel paketlere alinirlar, sonra da karacigerde ve cevredeki diger dokularda
farklt yag paketlerinde c¢evrilirler. Adina “iyi” veya “kétii kolesterol”
dedigimiz LDL ve HDL gibi molekiiller, iste boyle devasa yag molekiili
paketlerinden sadece ikisidir. Bu paketler; yaglarin nerelere dagiulacagini,
nasil kullanilacaklarint belirleyen kargo ambalajlari misali muhtelif isaretlerle
bezelidir. Neticede alinan yaglarin 6nemli bir boliimi, bagta deri al,
karaciger ve i¢ organlarin cevresi olmak tizere bedenin muhtelif yerlerinde
bulunan yag dokularindaki hiicrelerin i¢lerinde depolanur.

Aglik durumlarinda bu depolart kullanmak olduk¢a karmagik bir dizi
biyokimyasal tepkimeyi gerektirir. Glikozla olan isimiz, o mevcut olduk¢a
nispeten kolaydir. Fakat mesela uzun sireli aglikta, zaten az olan glikojen
depolar1 hizla tiikenir ve bedenin kullanabilecegi glikoz miktart ¢ok azalir.
Bu durumda 6zellikle karacigerimizde gergeklesen mucizevi operasyonlar
dizisiyle “glikoneogenez” denen bir siire¢ devreye sokulur.

“Gliko” seker; “neo” yeni ve (genellikle “jen” diye okudugumuz ekin ash
olan) “genesis” de tiretmek anlamindaki Latince kokenli ti¢ kelimedir. Bu
birlesik terimin anlami, “seker olmayan 6ncii maddeleri kullanarak glikoz
yapilmast” seklinde 6zetlenebilir. Yani ¢ok 6zel enzim sistemlerimiz sayesinde
yag ve protein molekiillerinden seker yapabilen bir biyokimyasal fabrikaya
sahibiz. Bu sayede acikugimiz zaman viicudumuzda Oncelikle yag
molekiilleri harekete gecirilir ve onlardan glikoz tretip bunu enerji
ihtiyacimizda kullanabiliriz. Yag dokumuz da uzun siireli aglik durumlarinda
bir ilave tiretim daha yapar. Bunlar, “keton cisimcikleri” dedigimiz minik yag
paketleridir. Bu paketler, ozellikle beynimiz tarafindan glikoza alternatif bir
enerji kaynagi olarak verimli sekilde kullanilabilmektedir.

“Ketojenik diyet” adli beslenme rejimini siz de duymus olabilirsiniz. Bu
diyetin ismindeki “keto” keton cisimciklerini, “jenik” ise yine iiretimi anlatan



iki terimdir. Uzun sireli agliklarla boliinen ve yag agirlikli beslenmeye
dayanan bazi diyet uygulamalari, sonugta keton cisimcikleri trettikleri igin,
bu isimle de anilirlar. Bu tip diyetler epilepsi rahatsizlig1, dikkat eksikligi ve
agir1  uyarilabilirlik gibi sinirsel sorunlarda olduk¢a basarili sonuglar
vermektedir. Bunun nedenlerine birazdan gelecegiz.

En 6zet haliyle soylersek, beslenme sistemimizin “fabrika ayarlari”, “seker
temelli” olarak ayarlanmistr. Fakat tabiatta nispeten az bulunan glikozu her
zaman elde edemeyecegimiz icin, onun beraberinde tiim besin maddelerini
bir sekilde enerji kaynagi olarak kullanabilecegimiz bir sistem yer alir.
Neticede az miktarda bulunan seker ve bolca bulunabilen yaglarla dolu bir
beslenme ortamina son derece uyumlu bir beslenme, sindirim ve
metabolizma sistemimiz vardir. Ama bugiin, beslenme ortamlarimiz ve besin
tilketim tarzimiz bu ayarlart bize miras birakan atalarimizdan bir hayli

farklidur.

NEDEN BU KADAR YAGLIYIZ?

Insan tabiatta, dogal ortamda yasarken tabiaun ona sundugu besinlerle
yetinmek zorunda kalan avci-toplayict bir canli olarak hayata baglamis gibi
goziikiiyor. Insan beyninin biiyiimesinde &zellikle beslenmenin ¢ok carpic
bir roli oldugu aruk kesin olarak kabul edilen bir ger¢ek. Ciinki
viicudumuzun hacim ve agirlik olarak yaklagik %2’si beynimizde fakat buna
mukabil, beynimiz aldigimiz oksijenin ve besinin beste birinden fazlasini
tilketebilir. Bebeklikte bu oran ¢ok daha yiiksektir ve yiizde 60’a yaklagir.
Kisacasi beynimiz, bedenimizdeki en a¢ gozli ve doymak bilmez
organimizdir.

Bu yiiksek enerji ihtiyacinin nedeni'®, beynimizin islevine bakugimizda
kolayca anlagilabilir. Ozellikle biligsel 6zellikleri bizim kadar gelismis bir
canlida, giiniin her aninda, hatta uykuda bile bedenimizde en aktif olmasi
gereken organlarin basinda beynimiz gelir. Bu kadar “cok yakan” bir organin
beslenebilmesi i¢in de bizim -yani atalarimizin- besin aliminda ¢ok 6zel
birtakim teknikler kesfetmemiz gerekmis gibi goriiniiyor.

Beyinleri insaninkinin yaklasik tigte biri kadar olan orangutanlar, sempanzeler
ve goriller, giiniin neredeyse 12 saatini yiyecek cigneyerek ve besinle



ilgilenerek gegirirler. Siirekli bir seyler yemek zorundadirlar ¢iinkii o beyni
beslemek icin bile siirekli bir besin alimina ihtiyaglari vardir. On iki saatin
geri kalan kismi ise {ireme ve uyuma gibi islevlere kalir. Ozetle, beyinleri o
kadar biiylik olmasa da yemekten baska pek bir seye vakitleri kalmaz. Eger
biz bunun ¢ kau buyiikligiinde olan bir beyni ayn: diyetle beslemek
zorunda kalsaydik giinde 30-40 saat boyunca bir seyler yememiz gerekecekti.
Buradaki sorun ise asikardir zira giin 24 saattir... Evrimsel yolculugumuzda
beynimizin biiytimesini zorunlu kilan se¢ilim sartlarinin kargt kargtya kaldig:

en biiytik problemlerden biri de iste buydu.

DAHA FAZLA KALORI ALMANIN DAHIYANE YOLU: PISIRME

Insanin beyninin gelisim tarihine donerek konuya birlikte bir gz atalim.
Gegmise dogru bakugimizda beyin hacminin asiri bir hizla biytime
macerasinin yaklagtk 1,5 milyon sene dncesinde oldukea ilerledigini goriiriiz.
Buldugumuz kafatasi kalinularindan elde ettigimiz bulgular, kafalarimizin o
donemlerde soylar boyunca agir agir, ama canlilik tarihinin biitiini agisindan
olduk¢a hizli bir sekilde buyidigini neredeyse tartuismasiz bir sekilde
gosteriyor. Elimizde az sayida kanit olsa da o dénemler i¢in goztimiize ¢arpan
ilging bir o6zelligin atesin kullanilmasi oldugunu sdyleyebiliriz. Insanin
yiyeceklerini pisirmeye bagladigina dair ilk bulgulara da bu noktada rastlariz.

Pisirme; son derece girift molekiillerden olusan canli doku bilesenlerinin,
viicudumuzda sindirim siireglerine girmeden once disarida kismi olarak
sindirilebilmesini saglar. Yani “pisirme” dedigimiz islem aslinda bir “6n
sindirme” islemidir. Besinlerin, o6zellikle de et ve yaglarin sindirimi hem
zaman alan hem de zahmetli bir siirectir. Bunu pisirme ile kolaylasurdigimiz
i¢in, birim zamanda diger tiim canlilara gore ¢ok daha fazla miktarda enerjiyi
bedenimizin ve dolayisiyla beynimizin kullanimina sunabiliyoruz. Dolayisiyla
pisirmenin kesfi, nesiller boyunca biiyiime egilimine giren beyinlerin
ontindeki en biiylik engeli de kaldirmis oluyor. Boyle olunca biiytiyen bir
beyni destekleyebilecek bir besin alimini da saglamis oluyoruz.

Pisirme ortaya ciktuiktan sonra ise ozellikle eti pisirmeyi kesfetmek, etteki
proteinlerden ¢ok daha verimli sekilde istifade etmeyi miimkiin kildi. Bu
proteinler, pisirilmis sebzelerden elde edilen karbonhidratlar ve yine tim



diyetin hikim unsuru olan yaglar; bugiin bizi insan yapan yolda en 6nemli
yakitlarimiz olacakti...

Evrimsel mekanizmalarin isleme mantgini tam olarak bilmiyorsak, buradaki
ifadeler sebebiyle akla gelecek sorulardan biri dogal olarak su olabilir: “Yani
bolca mangal yapip pismis et ve sebze yiyenlerin beyni daha m1 biiyiik olur?”
Buna cevabimiz elbette hayir olacak... Evrimsel olarak insan beynini
bityiimek zorunda birakan secilim unsurlari (mesela ellerini daha usta
bicimde kullanarak daha verimli ve sofistike aletler yapabilmek, bireyler
arasinda sosyal iletisim kurabilmek gibi aslinda beyin tabanli yetilerin
gelisimini zorunlu kilan sartlar), pisirme sonucu elde edilen yiiksek kalori
kaynaklari sayesinde is gorebilmis ve beyinlerin biiyiimesine zemin
hazirlayabilmigtir. Fakat beynin biiytimesi bireyler bazinda degil; yiizlerce,
binlerce, yiiz binlerce nesil boyunca gergeklesen dereceli bir siiregtir.
Gilinimiizde et yemek elbette insan diyetinde 6nemli bir parcadir fakat
sandigimiz kadar degil (birazdan bu konuya da gelecegiz)...

TABIATIN “AGIK BUFE” SISTEMI

Biiyikk beyinli bir canli olarak insanoglu igin beslenme konusu birinci
derecede 6neme sahip. Evet, yliz binlerce yil 6nceki atalarimiz pisirmeyi
6grenmisti ama burada atlamamamiz gereken bir nokta var: O dénemlerdeki
tabiat kogullari, atalarimiza her giin ayni beslenme imkanlarint sunmuyordu.
Bugiin sehirlerde yasandig: gibi, atalarimizin aradigi yahut caninin ¢ektigi her
seyi her giin bulabilme imkani elbette yoktu. Boyle bir durumda bir yiyecek
buldugunuz zaman yapilabilecek en iyi sey, onu miimkiin mertebe hizli bir
sekilde ve bol miktarda viicudunuza katmanizd..

Buldugunuzu yemeliydiniz zira hem depolama imkén ve teknolojileri ¢ok
kisitliydr hem de bir giin sonrasinda, o anda elinizde olan besini veya bir
baska alternatifi bulabileceginize dair bir garantiniz yoktu... Boyle bir
ortamda beslenmesi gereken ve kalori ihtiyact olduke¢a yiiksek olan bir
bedenin edinebilecegi en verimli strateji, gelismis ve uzun aglik dénemlerinde
ihtiyaglar: kargilayabilecek bir depolama sistemine sahip olmaku.

Bugiine doniip tiirtimiize bakugimizda, bedenimizin diger tiim primatlara
gore ¢ok daha yagli olmasinin altinda da bu stratejinin yatugini goriiriiz. Yag



doku bu anlamda mitkemmel bir depodur ve uzun siireli aglik durumlarinda
enerji elde etmek icin idealdir. Protein, karbonhidrat, yag; ne alirsak alalim,
bunlarin ihtiyag¢ fazlasindaki kisminin viicutta temel olarak depolanma sekli
yagdir. Enerji ihtiyacimiz oldugu zamanlarda bu 6zel depolarda biriken yag
molekiilleri, 6zel enzim sistemleri araciligtyla kimyasal olarak yakilirlar ve bu
sayede bedenimiz ve beynimiz ihtiya¢ duydugu enerjiyi uzunca bir siireyle
kargilayabilir.

ATALARIMIZ NE YERDI?

Insanliga giden yol... Bu seriiven yaklagtk 8 milyon yil 6ncesine dayanan bir
hikayeyle anlaulir. O dénemde yasayan Ardipithecus adli canlilar, insana
giden primatlar yolunun ilk 6nemli kavsagi olarak bilinir. Ardipithecus,
maymun (ape)? benzeri bir canlidir (ama ortada hentiz maymunlar da
yoktur). Digleri tizerinde yapilan detayli incelemeler, bu canlilarin daha
ziyade meyveler, yemisler ve lifli bitkisel besinlerle beslendiklerini gosteriyor.
Yaklagtk 14 milyon yil 6nceye kadar uzanan kalinularini buldugumuz
Australopithecus cinsi ise yine insansi bir 6ncii varlik olarak benzer bir diyetle
beslenmis gibi goriiniiyor. Su meshur “Lucy” adli disi iskeletin bu cinse ait
oldugunu biliyoruz.

Kabaca 1 buguk milyon yil 6ncesinden kargimiza ¢tkan Homo habilis’in ise
ilk zeki 6n-insan tiirlerinden biri oldugu dusiiniilityor. Zira “habilis” sozctgii
“marifetli” anlamina gelir ve muhtemelen atesin keshi ve kullanimi bu
atalarimizin yasadigt doneme denk gelir. Homo habilis ayrica basit tag aletler
yapabilme konusunda da ilk marifetleri sergileyen insansi tiir olarak bilinir.
Ardindan, hemen hemen eszamanli olarak Homo erectus adli meghur atasal
insanst formun diinyaya yayilisini izliyoruz.

Turtin adindaki “erectus’, “dik olan” anlamina geliyor. Gerg¢ekten de Homo
erectusun iskelet yapisi tam olarak dik yiiriiyen bir canliyla karsi kargiya
oldugumuzu gosteriyor. Ayrica bu dénemde “avlanmanin bagladigina” dair
ilk isaretleri de gorebiliyoruz. Homo erectus, simdiye kadar diinyada en uzun
stireyle hitkiim stirmiis primat tirii olarak siniflandirilir. Bu tiir, yaklagik 1
buguk milyon yil boyunca diinyada varligini siirdiirmiis; neredeyse modern
insanin ortaya ¢ikisina kadar da hayatta kalabilmis gibi goriiniiyor.



[lk donemlerde, ozellikle de H. Habilis ve 6ncesindeki insansilarin,
avlanmaya uygun 4let edevatlari olmadig: i¢in avlanamadiklar: digiiniiliyor.
Ona gore bu canlilarin dogrudan hayvan avlayarak et titketme imkanlar
bulunmuyor. Fakat ozellikle H. Habilis dénemlerinde kanitlarint
gordigiimiiz beyin bilylimesi, bu asamada et yemenin zorunlu oldugunu
disiindiiriiyor. Dolayisiyla akla en yatkin kuram, ilk baglarda insansilarin “les
yiyiciler” olarak beslenmis olmalari. “Les yiyici” deyince diger hayvanlardan
arta kalmis, ¢iirimis lesler kastedilmiyor; zekalar: gittikge gelisen insansilar,
muhtemelen diger yirtict hayvanlart gesitli yontemlerle korkutup kagirmay:
ogrenerek onlarin yeni avladiklari avlari ele gecirmenin yollarini bulmus
olmalilar.

Avlanmanin 6zellikle H. Erectus sonrasinda giindeme gelmesi ile insan
diyetinin biiyiitk oranda degismeye basladigini da 6ngorebiliyoruz. Fakat
insansilar ve insanlar, ge¢mislerinin hi¢bir déneminde tam olarak etobur bir
canlt olarak var olmamistr. Bugiinkii bedenlerimizin de gosterdigi tizere ara
sira ve az miktarda et tiiketip, ¢ogunlukla yag ve lif agirlikli bir beslenme
diizenini benimsemek, atalarimizin temel stratejisi olmus gibi goriiniiyor.

Tabiatin atalarimiza et disinda sundugu diger yiyecekler ise bol miktardaki
yemigler, yabani meyveler ve diger bitkisel kaynakli besinlerdi. “Dogadaki
meyveler” dedigimiz zaman, aklimiza hemen bugiin tiikettigimiz elma,
armut gibi meyveler geliyorsa orada biraz durmaliyiz. Zira bugiin yedigimiz
o etli, sulu ve sekerli meyvelerin hicbiri o zamanlar dogada bu haliyle mevcut
degildi. Biz bunlar1 yaklagk 10-15 bin yil 6nce baslayan tarim
uygulamalarimiz sirasinda, binlerce senelik tecriibi islah yontemlerimizle
isledik. Boylece meyveleri son derece biiytk, etli, sekerli ve verimli hale
getirdik. Dogada bulunan atasal yabani meyveler, deyim yerindeyse bugiiniin
insaninin “doniip de bakmayacagi” derecede tatsiz, kiiciik ve seyrek bulunan
tirtinlerdi. Bu kiigiik meyveler, bitkilerin ¢ekirdekleri, bol nisastali (ama
muhtemelen bugiinkiilere kiyasla yine pek kiigiik) kokler, yaprakli ve lifli
bitkiler ise muhtemelen diyetin biiytik béliimiinii olusturuyordu.

En ozet haliyle: Atasal diyetimiz, bugiin bize miras kaldig sekliyle az
miktarda etle beraber bol yagli, proteinli ve karbonhidrat¢a fazla zengin
olmayan bir beslenme rejimi gibi goziikiiyor. Tabii ki her giin kése basindaki



kebapgida gayet uygun fiyatlarla et yiyebilen giiniimiiz insanina boyle bir
beslenme rejimini hayal ettirmek aruk biraz imkansiz gibi...

AGLIK HALI

Beslenebilmemiz igin en O6nemli gerekliliklerden biri, aglik olarak
adlandirdigimiz histir. Aglik, aslinda beynimizin olusturdugu siibjektif bir
duygulanimdir. Bedenimizdeki kimya-hormon sisteminin bir neticesi olarak
zihnen trettigimiz, harekete gegirici bir duygudur. Ruh durumumuzu dahi
¢ok yakindan ilgilendiren aglik hissi, 6zellikle tabiatta hayatta kalmaya ¢alisan
tim canlilar i¢in vazgecilmez derecede gerekli bir histir.

Aglikla ilgili mekanizma, beynimizin tam ortasinda yer alan hipotalamus adli
karmagtk bélgede isler. Hipotalamus yaklagik ti¢ gram agirliginda bir et
parcasidir. Ancak bu parca adeta bedenimizdeki tim otomatik islevler icin
orkestra gef1 gibi ¢alisir. Aclik, tokluk hislerinin yani sira tistime, terleme, kalp
hizi ve kan basincinin diizenlenmesi, susama, 6diil ve ceza hisleri, biiytime,
metabolizma iglevleri gibi sayisiz karmagik siireci yiirtiten 6zel bolgelere
sahiptir.

O kictk hipotalamus hacmi icinde onlarca farkli 6zellesmis sinir hiicresi
grubu yer alir ve bunlarin her birine “cekirdek” adi verilir. Hipotalamus
cekirdekleri, hemen alunda yer alan hipofiz bezi ile birlikte, bedenimizin
otonom c¢alisan tiim sistemlerinin isleyisini en tepe noktadan diizenlemek gibi
zorlu bir isin tstesinden gelir. Bu bolgelerdeki en ufak bir sorun, yaralanma
yahut tiimoérlesme; beden islevlerimizde son derece yikici ve tamiri zor
sorunlar yaratir.

Hipotalamusun en 6nemli islevlerinden biri de bedenin kimyasal durumunu
ve enerji depolarini kontrol etmektir. Elbette hipotalamus bu isi tek bagina
yapamaz. Bunun i¢in ¢evre dokulardan salgilanan hormonlarla birlikte, kan
kimyasindaki degisimleri 6lgen 6zel beyin alicilar: ige karisir ve bunlar stirekli
olarak hipotalamusun ilgili merkezlerine bilgi gonderir. Agzimizdaki tat
duyusu aliclarindan  baglayarak, yemek borumuz, midemiz ve
bagirsaklarimiza kadar sindirim sisteminin her bir noktas;; bogazimizdan
gecen yemek ve su gibi her ne varsa onunla ilgili olarak siirekli beynimize
geri bildirim verir. Midemiz, bagirsaklarimiz, karacigerimiz ve yag



dokularimiz basta olmak iizere, bedenimizin hemen her yerinden salgilanan
cesitli hormonlar, hipotalamusun bedende neler olup bittiginden haberdar
olmasini ve ona gore gesitli duygulanimlarin olusmasint tetikleyecek uygun
tepkileri ortaya ¢ikarttrir. Bu sistemin en 6nemli habercileri, kan sekerimizi
kontrol eden insiilin, sekere ihtiyag duydugumuzda kandaki seker miktarini
artiran glukagon ve aglik hissinin uyarilmasint saglayan ghrelin gibi beslenme
ile ilgili hormonlardir.

Hipotalamustaki aglik ve toklukla ilgili bolgeler, dogustan gelen temel bazi
ayarlara sahip gibi goziikiir. Ancak beslenme ve yasam aliskanliklarimiz
buradaki diizenleme mekanizmalarini oldukga belirgin sekilde degistirebilir.
Beslenme aliskanliklarimiz, bedenimizin sinyal mekanizmalart olan hormon
ve diger kimyasal habercileri kokla bir gekilde etkiler. Dolayisiyla, bircok
otomatik ve biling dist tepkimiz gibi aclik ve tokluk tepkileri de ¢ogunlukla
deneyimlere bagli olarak degisen, siibjektif hislerden kaynaklanur.

Bu “ayarlar”, gliniimiiziin diinyasinda ve endistriyel gida ortaminda
alabildigine bozuluyor; buna siiphemiz yok (nedenlerini birazdan a¢maya
calisacagim). Fakat son derece basit davranis degisiklikleri ile orijinal ayarlarin
tekrar devreye girmesini saglamamiz aslinda gayet kolay. Eger belirgin bir
hastalik durumu ortaya ¢ikmamigsa ve sistem diizgiin calisiyorsa, 6zellikle
beslenme agisindan “fabrika ayarlarina doniis” sanildig1 kadar zor, zahmetli ve
masraflt bir siire¢ degildir.

Acliga donersek, bu his ¢cogumuz icin genellikle rahatsiz edici bir histir. Bizi
huzursuz eder, evet. Hatta bazimiz1 sinirlendirir; daha gergin ve tepkisel bir
duruma getirir. Daha 6nce degindigimiz gibi bu nahos his, ironik sekilde
hayatimiz1 siirdiirmemiz i¢in vazgecilmez olan beslenmemizin de temelinde
yer alir. Aglik bizim rahaumizi bozar, irademizi ele gecirir ve bizi besin
aramaya zorlar. Ge¢miste gidalarin market raflarinda  bulunmadigy,
beslenmek icin epey emek harcanmast gereken zamanlarda, bu dirtiler
atalarimizi hayatta tutan en 6nemli yardimcilardi.

Guniimiizde aruk gelir durumumuz ne olursa olsun, biyiik bir
cogunlugumuz agliga katlanmak zorunda degiliz. Hemen agzimiza atarak
“acligimizi  yausuracak” bir seyleri hizlica ve ¢ok dusik maliyetle
edinebiliyoruz. Bunu yapmak icin de ¢ogumuz dayanilmaz bir istek



duyuyoruz. Ciinkii aglik hissi ayni zamanda hipotalamusta “cezalandirilma”
ve “sinirlilik” tepkileri ile kol kola gidiyor. Hayvanlar 4leminde yiyecek
arama ve avlanma gibi davraniglari ortaya ¢ikaran da iste bu karmagik
duygusal tepkilerdir. Huzursuz olmazsak yiyecek aramaz, lezzetli yiyecekleri
elde etmek icin bazen kilometrelerce kosmazdik. Yahut en azindan atalarimiz
boyle yapamazdi. Zira biz bugiin ¢ok ama ¢ok farkli bir ortamda yagstyoruz.

Giinde milyonlarca ton ekmegin ¢ope gittigi glinimiizde; ¢ok yiiksek
kalorili, bol sekerli ve bedenimizdeki haz mekanizmalarint hizlica uyaran
tonla gida secenegimiz var. Kisacasi, eger 6zel bir seyler yapmazsak, siradan
bir giinde acitkma sansimiz pek yok. Bununla birlikte, atalarimizdan
“acikugimizda yememek” gibi bir refleks bize miras kalmamis gibi
goriiniiyor. Bugiinlere gelene kadar, onlar ne buldularsa yemis olmalilar.
Cinkii onlar i¢in hayatta kalmanin yolu buradan ge¢mekteydi. Fakat
atalarimizin yiyecek bir seyler bulamadiklari zamanlar da vardi. Hatta bu
aglik zamanlari, muhtemelen dogru diiriist beslenebildikleri dénemlere gore
cok daha fazlaydi. Bundan dolayi, agliga katlanabilen, hatta agligi bedenleri
icin faydali duruma doniistiirebilen uzak atalarimizin, diger versiyonlara gore
tabiatta ¢ok daha avantajli hale geldigini soyleyebiliriz. Ger¢ekten de durum
boyledir. Bunu soyleyebilmemizin en 6nemli nedeni, giiniimiiz insaninin
aglik durumundayken viicudunda olup bitenler hakkinda bildiklerimizdir.
Giiniimiizde yapay gida iiretiminin bu kadar yogun oldugu bu ortamda
unutulmaya yiiz tutan aglik hissi, aslinda bedenimiz icin en faydal:i ve
ucuz iyilegtirme yontemlerinden birisi olabilir...

Aglik durumu yahut tipta stk¢a kullanilan Ingilizce adiyla “fasting state”, ok
ozel bir metabolik durumdur. Uzun siire, 6rnegin 7-10 saat kadar besin
alinmadigy takdirde tetiklenen, hili hemen her giin yeni bir bilesenini
kesfettigimiz karmagik bir siirectir. Bu hal, bugiin insanlarda ya Ramazan
ayindaki orug gibi durumlarda yahut belli tedavilerde (kalorinin kisitlanmasi
sonucu vb.) goriilen bir “iyilesme” siireci seklinde islev goriir. Ancak giinliik
hayatta agir1 titketim sansimiz oldugu igin bu iyilesme firsat genellikle pek sik
yakalayamadigimiz bir duruma donisir. Bu noktada fizyolojik yapimiz
hakkinda 6grendiklerimiz, uzun sireli agligin aslinda bizim icin ne kadar
onemli bir firsat oldugunu kanitlar bicimdedir.



Uzun siire besin almadigimizda, 6ncelikle sindirim sistemimizde bir bosalma
gergeklesir. Sindirim kanalint olusturan mide ve bagirsaklar, i¢ bosluklarinda
uzunca bir zaman sindirilecek besin maddesi bulunmadiginda 6zel birtakim
reflekslerle harekete gecer. Bunlarin bir kismi hormonlarin salgilanmasin
saglayan hormonal refleksler, bir kism1 da fiziksel hareketlere neden olan kas

refleksleridir.

Mesela biitin giin a¢ kaldiginizda “karninizin guruldamasi” muhtemelen
tanidiginiz bir histir. Bu gurultu, mide ve bagirsaklarda ancak uzun aglik
donemlerinde baglayan ve “gégiicii motor kompleks” (GMK; Ing: MMC-
migrating motor complex) denen 6zel bir hareket refleksinin sonucudur.
GMK, aglik durumlarinda baglar ve mideden on iki parmak bagirsagina,
oradan da ince ve ardindan kalin bagirsaklara dogru hareket eden biiyiik
sikilma-gevsetilme (peristalsis) kasilmalarini baglatur. Bu kasilmalarin amacy;
sindirim kanalinda sindirilmeden kalan kemik, lif ve yabanci cisimlerin
diskiyla atulmalari icin (adeta bagirsak duvarindan kazinircasina) sindirim
sisteminin ileri boliimlerine iletilmesidir.

S6z konusu kasilmalarin bir bagka faydasi da 6zellikle bagirsaklardaki bakteri
birikimlerini engelleyerek, zararli olabilecek bakterilerin agir1 tiremesini
sinirlandirmakur. Bu hareket dalgalar: ile sindirim sisteminin daha asag;
boliimlerine iletilen bakteriler, diski yoluyla bedenden aulir. Ayrica bu
sathada bagirsaklarin dis etkenlere gok¢a maruz kalan i¢ dosemeleri (mukoza)
hizla dokilir ve yerine yeni ve taze hiicrelerle kapli yeni bir yiizey dokusu
olusturulur. Béylece sindirimin, bir sonraki yemegin ardindan daha kaliteli
olmast da saglanmis olur. Bu agidan bakugimizda, gin iginde aglik
cekmeden, siirekli bir seyler yiyen insanlarin bu iglevlerden faydalanmasi ne
yazik ki pek miimkiin olmaz...

ACLIK VE YAGLAR

Bedenimiz, aglik durumunda da hayati organlara giden enerji miktarin: sabit
tutmak zorundadir. Eger enerji yoklugu nedeniyle organlar islevlerini
kaybeder yahut azaltirsa, bunun hayat agisindan ciddi bir sorun tegkil edecegi
agtktir. Ona 6nlem olarak aglik hallerinde bedenin glikoz depolart devreye
sokulur ve bunlar hemen pargalanip kullanilmaya baglanir. Ilk kullanilan



depolar bu glikojen depolaridir. Burada depolanan seker molekiilleri bedenin
acil enerji ihtiyaglarint hizla karsilar. Fakat daha 6nce de belirttigim gibi
glikojen depolarimiz sinirhidir. Bir havug yahut patateste oldugu gibi “nisasta”
seklinde depolanmis glikoz depolart bizde bulunmaz. Onun i¢in bu depolar
agligin ilk birkag saatinde tiikenir. Ardindan devreye yag yikimi girer. Yahut
girmesi gerekir.

Gerekir diyorum zira siirekli olarak karbonhidrat agirlikli beslenme
aliskanligi  olanlarda, yag pargalamayr saglayan enzimler nadiren
kullanildiklari i¢in faaliyet yeteneklerini yitirmeye baglar. Hal boyle olunca,
aglikta normal bir mekanizma olan yag yikimi devreye girmekte gecikir.
Yaglardan gelen boyle bir enerji olmayinca, hizla diisen kan sekeri “el-ayak
titremesi” gibi belirtilerle birlikte agir1 aglik hissini ortaya ¢ikarur.

Elbette agir1 aglik hissi sadece bununla ilgili degildir. Fakat kan sekerindeki bu
ani dustsler, hipotalamusumuzdaki aglik algilayicilari igin en 6nemli
isaretlerin baginda gelir. Boyle siddetli aglik tepkilerinde ise agliga dayanmak
oldukea zor bir durumdur. Insanlar genellikle bu noktadan sonra direnglerini
kaybederek aliskin  olduklart sekilde tekrar yiksek kalorili, bol
karbonhidratls, hizli doyum ve haz saglayan besinlere yonelir. Bu dongii yillar
boyunca devam ettirildigi takdirde, maalesef bedenin milyonlarca yillik
tecritbeyle ayarlanmis aglik ve yag yikim ayarlarini darmadagin edebilme
potansiyeline sahiptir.

YUKSEK YAGLI, DUSUK KARBONHIDRATLI (YYDK) BESLENME

4 Eyliill 2016 tarihinde Istanbul Galatasaray Universitesi bahgesinden iki
bisiklet¢i arkadasimizi ilging bir bisiklet turu i¢in ugurlamisuk. Dinger
Ozoran ve Arman Buldag, Galatasaray Universitesi Vakfi'na burs bagist
toplamak amaciyla Istanbul'dan Parise toplam 50 giin siirecek 3000
kilometrelik bir bisiklet yolculugu gerceklestirdi. Bu harika faaliyetin her
gliniinii internetten canli olarak binlerce kisiyle birlikte biz de biyitk bir
heyecanla adim adim takip ettik. Fakat tur basariyla tamamlanip
arkadaglarimiz yurda dondigiinde, Tiirkiye'nin degisik yerlerinde verdikleri
seminerlerde ilging bir konunun hep 6n plana ¢iktugina sahit olduk. O da
Dinger ve Arman’in yol boyunca nasil beslendikleri konusuydu.



Meseleyi ilging yapan 6yki, bir bilgisayar mithendisi olan Dinger Ozoran’in
uzun zamandan beri “paleo-diyet” ve yiiksek yagli, dusitk karbonhidrath
beslenme konusuna merakli bir uygulayict olmasiydi. Bu tura ¢tkmadan 6nce
de kendisiyle bu konuda defalarca goriis aligverisinde bulunmugtuk.

Arman ise gayet normal beslenen, sporla icli disli ve oldukga saglikli bir
bisiklet tutkunuydu. Onlar donditkten sonra 6grendik ki; yolculuga
¢tkmadan 6nce Dinger, Arman’a, kendisinin yillardir uygulandigi “disiik
karbonhidrat, yiiksek yag” tarzi beslenmeyi 6nermis. Arman da zaten boyle
sira dist bir yolculuga niyetlenmisken degisik bir sey daha denemenin
psikolojik cazibesiyle bunu kabul etmis.

Neticede, biitiin 6gtinlerinde ara sira yedikleri meyveler disinda neredeyse hig
karbonhidrat almayan ikili; bu yolculuk boyunca agirlikli olarak tereyagi,
zeytinyagl, yumurta ve et Uriinleri olmak {izere, yag ve proteince zengin,
karbonhidrat agisindan ise oldukga fakir bir diyetle o zorlu parkuru
tamamladi.

Dondiklerinde elbette herkesin ilgisini ¢eken bu yolculuk, her ikisinin
birlikte verdikleri ok sayida seminere de konu oldu. Universitelerde ve diger
kuruluglarin organizasyonlarinda insanlarla bir araya gelen Dinger ve Arman,
yolculuklarina dair sunumlarinda bu zorlu yolculugun bazi anilari kadar
beslenme maceralarinin sonuclarindan da uzun uzun dem vurdu. Ozellikle
Arman, bu turun Oncesinde normalde giinde 30-40 kilometre bisiklet
sirditkten sonra muhakkak bir seyler yeme ihtiyaci hisseden, hepimizin
tahmin edebilecegi gibi siklikla tatli protein barlari gibi hizli enerji veren
besinleri titketme aligkanlig1 olan bir sporcu. Fakat bu yolculukta onun en
fazla hayret duydugu deneyim, giinde ortalama 100 kilometreye yakin pedal
cevirmelerine ragmen her ikisinin de hem bedensel giic hem de acitkma
anlaminda sira digt bir performans gostermeleri olmus. Arman sunumlarda,
ilk baslarda bu durumu ¢ok yadirgadigini, bu kadar uzun siire sabit bir giicle
nasil boyle bir performans sergileyebildigine sasirdigini anlatyordu. Dinger
ise zaten bu tip beslenme tarzini hayauna yerlestirmis oldugundan, bu
hediyeyi diger insanlarla da paylasabilmenin memnuniyetini yastyordu.

Gergekten de bedenimizin ve beynimizin karbonhidrat bagimliligindan
kurtulup yag tabanli bir beslenmeye gecis yapugimizda, yag



metabolizmasinin uzun siireli ve kararli enerji saglama 6zelligi sayesinde
gerek zihinsel gerek bedensel performansimizda ¢ogu zaman hissedilir bir
iyilesme meydana gelir. Ozellikle yogun beden faaliyetlerine dayali isleri olan
yahut spor yapan insanlarda “bol karbonhidrat alma gerekliligi” gibi
yerlesmis bir bos inancin varligi maalesef hem zihinsel hem de bedensel
olarak bu insanlarin imkanlarindan istifade etmelerini kisitliyor.

Yag ve protein agirlikli beslenme (insanlarin biiyiik ¢ogunlugu icin) fabrika
ayarlarimizla en uyumlu beslenme tarzi  oldugundan, modern
aliskanliklarimizin performansimizi ne kadar etkiledigini ¢ogu zaman fark
edemeyebiliyoruz. Yag metabolizmasi {izerinden enerji elde eden bir insan
bedeni, yaglarin ve 6zellikle de keton cisimciklerinin yavas ve uzun siire
enerji saglama Ozelligi nedeniyle ¢ok daha uzun siire optimal enerji elde
edebilir ve islevlerini kesintisiz olarak stirdiirebilirler. Bu konuda Prof. Canan
Karatay'in “Karatay diyeti” olarak da bilinen beslenme 6nerilerinin yani sira,
internette bol miktarda bulabileceginiz “yiiksek yag disitk karbonhidrat
(YYDK) - High Fat Low Carb (HFLC)” diyet 6nerilerini de goniil rahatligiyla

deneyebilirsiniz.

Kiigiik bir uyari: Oncelikle bu tip radikal beslenme degisikligine gitmek igin
(yitksek tansiyon, kronik seker hastaligi, tiroit bezi problemleri, kemik-
kalsiyum dengesizlikleri gibi) metabolizma yahut hormon sistemiyle alakal:
sorunlarinizin  olmamasi  6nemlidir. Ger¢i neredeyse tim metabolik
sorunlarda boyle bir diyet degisikligi ¢ok olumlu sonuglar verse de bu tip
durumlarda boyle bir degisiklige girismeden 6nce mutlaka doktorunuzla
istisare halinde olmaniz ve siire¢ boyunca muhakkak normalden daha sik
ubbi kontrolden ge¢meniz gerekir. Ayrica, “normal” yani geleneksel
beslenme tarzlarina aligmis olan bir¢ok bedende béyle koklii bir degisiklik
genellikle ilk etapta bazi huzursuzluklarin da yasanmasina neden olabilir. Bu
huzursuzluklarin en 6nemli kaynagi, YYDK tipi bir beslenmeye gecilen ilk
siregte  siklikla yasanan ve bedenimizin “karbonhidrat bagimliligi’ndan
kaynaklanan “yoksunluk” tepkileridir.

Karbonhidratlar, daha 6nce de bahsettigim gibi, 6zellikle sekerli gidalar
halinde siklikla titketilmekteyse, beyindeki 6diil sistemini agir1 uyarmasi ve tat
duyumuzun temel ayarlarini degistirmesi nedeniyle cogumuzda belirgin bir



bagimlilik yaratr. Ani bir sekilde karbonhidrat alimini belirgin diizeyde
azaltmak yahut kesmek, bu nedenle hemen tiim bagimliliklarin ortak 6zelligi
olan yoksunluk belirtilerinin de ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Boyle
beslenme degisiklilerinde ilk hafta icinde genellikle agir1 aglik nobetleri, fazla
sinirlilik, bas agrist ve ¢esitli asir1 duyarlilik tepkileri gibi durumlarin ortaya
ctkmast  siklikla  gozlemlenebilir.  Bunlarin  tamami, bedenimizin ve
beynimizin alismis oldugu konfor ve haz geleneklerinin digina itilmesi ve
buna tirettigi bazi bedensel (somatik) tepkilerdir. Bunlarin siiresi genellikle on
ginlik bir dénemi ge¢mez ve bunlarla bas edebilmek icin bazi basit
davranigsal ¢oziimler genellikle yeterli olur.

Sik yapilan bir 6neri; 6zellikle ilk haftada agiri sinirsel duyarlilik ve bas
agrilart gibi sorunlari en aza indirmek icin normalde tiiketilen miktardan
biraz daha fazla tuz titketmek yani 6giinleri biraz daha tuzlu yemektir. Zira
bu sorunlarin bir kismi degisen besin igerigine bagli olarak bedenin sodyum
ve potasyum dengesindeki oynamalarla ilgilidir ve bunu asgariye indirmenin
en iyi yolu da tuz alimi yoluyla bedene sodyum ve klor destegi yapmakur.
Bunun disinda hafif egzersizler, diizenli uyku ve fazla gergin ortamlardan
uzak durmaya caligmak da bu ilk haftaki yoksunluk sorunlarinin en aza
indirilmesine belirgin diizeyde yardimei olacakur.

YYDK tipi diyetler; giinliik alinan karbonhidrat miktarinin tigte bire kadar
distirtilmesi ve bol miktarda saglikli yaglar, lifli yiyecekler ve protein igerigi
zengin gidalarla beslenmeye dayanir. Boyle bir beslenme tarzi degisikliginden
yaklagtk en fazla iki hafta sonra beden ve zihin performansinizdaki
degisimleri hayretle miisahede edeceksiniz. Sasirmayiniz zira biraz zaman alsa
da “insanin fabrika ayarlari’na uygun hale ge¢menin rahatlig: bir baskadir!

KETO VE YYDK DIYETLERI ARASINDA NE FARK VAR?

KETO-Diyet olarak da bilinen ve kanda keton cisimciklerinin miktarin
artirmaya yonelik uygulanan beslenme rejimleri, temelde ayni manuga
dayanir. YYDK beslenme sisteminden tek farki, karbonhidratlarin diyetten
neredeyse tamamen c¢ikarilmasidir. Genel bir formiil olarak her bir gram
karbonhidrat basina 3-5 gram yag tiiketimi yapilmast 6nerilir. Bu tip diyetler,
ilaca direngli ¢ocuk epilepsi rahatsizliklarr gibi 6zel durumlarda siklikla



uygulanan bir beslenme y6ntemidir.

24 ila 48 saatlik bir aglik (oru¢) déneminin ardindan genellikle hastanede
gozetim altinda baglatulan ketojenik rejim, karbonhidrat alimi neredeyse hi¢
olmadigindan dolayi, kanda keton cisimciklerinin miktarint hizla artrir. Bu
da sinirsel dokunun sekerden elde ettigi keskin ve hizli tiretilen enerji yerine,
bu yag parcaciklarindan daha uzun siire diizenli ve yaygin bir enerji
tiretimine gegislerini kolaylastirir. Epilepsi gibi durumlarda bu tarz beslenme
rejimlerinin nobet sikligini azaltmast muhtemelen enerji metabolizmasindaki
bu kaymadan kaynaklanir. Bu diyet, ilaca direncli epilepsiden mustarip
cocuklarin neredeyse yarisinda, nobet sikliklarint belirgin derecede azalur ve
yaklasik %10-15 kadarinda ndbetlerin tamamen kesildigi dahi gézlenebilir.

Benim igin ilging olan husus, bir¢ok yan etkisi olan tbbi epilepsi ilaglarinin
yaygin olarak ve ¢ok az tereddiitle recete edilmesi bir vakia iken, bu tip bir
“diyet’e gecisin ancak “son c¢are” olarak goriilmesi ve genellikle birgok
hekimin sadece bir beslenme degisimi olan bu uygulamadan “normal” kisiler
icin refleks olarak uzak durmaya calismasidir. Bilinen bir zararli yan etkisi
olmayan ketojenik diyetler, kanda keton cisimciklerini artirmanin yani sira
¢ok wuzun siire uygulandiklarinda yiiksek kan kolesterolii, bobrek tast
olusumunda artsg gibi yan etkiler yapabilir. Fakat ozellikle farmakolojik
ilaglarin olasi yan etki listesi ile kargilagtirildiginda, “yag tabanli beslenmenin”
neden bu kadar uzak goriildiigiinii de bir diisiinmek gerekiyor sanki.

Insanlara bu tip tavsiyeler verdikten sonra her seferinde “Siz yine de bir
uzmana yahut doktorunuza danigin.” derim ama bunu yaparken i¢im hig
rahat degildir. Zira insanin ger¢ek bedensel ayarlarindan ¢ok, modern
bilimsel ve farmakolojik tbba odaklanmis doktor ve saglik calisanlar:
yetistirmemiz nedeniyle bir¢cok insan boyle girisimlerden bizzat “uzmanlar”
tarafindan vazgegiriliyor...

“Yagin faziletleri” olarak ozetleyebilecegim bu kisimdan sonra isterseniz
agligin diger mekanizmalarina da bakalim. Ag¢lik durumunun sadece kan
seckeriyle yahut besin maddelerinin bedendeki dagilim oraniyla ilgili
olmadigini vurgulamistim. Aclik halinde bedende miktarlar: artan bir dizi
hormonu ve onlarin etkilerini anlamak da aglik ve saglik iliskisini kavramak
agisindan ¢ok onemlidir. $imdi tamamen kitabi bilgilerden yola ¢ikarak bu



“aclik hormonlarint” ve etkilerini kisaca taniyalim:

ACLIK HORMONLARI

1. Insiilin

Insiilin, pankreasimizdaki “beta” hiicreleri denen bir grup hiicreden
salgilanan ve temel islevi “depolamak” olan bir hormondur. Normal bir
yemekten sonra sindirim siireglerine bagli olarak kan sekerimiz yiikselir ve bu
fazla seker, pankreasimizdaki beta hiicrelerini uyararak insiilin hormonunun
salgilanmasini saglar. Insiilinin temel islevi ise kandaki sekerin, bagta karaciger
olmak tizere viicuttaki bircok doku hiicresi tarafindan kandan cekilerek
glikojen veya yag biciminde depo edilmesini saglamakur. Ayrica insiilin
salgilandiginda, yag dokularimizi olusturan yag dolu hiicreler, yaglar
parcalamayt durdurur. Bu iglevlerin hepsi, fazla besin maddelerini
“depolamak” anlamina gelir. Bu ayarin bozulmasi gerek kalitsal faktdrler
gerekse beslenmeye bagli etkenler nedeniyle siklikla karsimiza ¢ikan bir dizi
soruna yol acar.

Fazla karbonhidrat alimi durumunda insiilinin fazla hizli salgilanmast s6z
konusu olur. Bu hizli salgilanma ise kan sekerini daha 4ni olarak dusiiriir.
Ardindan dogal olarak yeni bir aglik hissi gelir zira dolasimdaki seker miktar:
aniden dusmustiir. Buna yanit olarak genellikle yeniden bir seyler yenir.
Boylece insiilin tekrar salgilanir ve yine yiikselmekte olan sekeri normale
indirmeye ¢alisir. Bu da yine aglik anlamina gelir... Dongii bu sekilde
tekrarlandik¢a, 6zellikle besinlerin arasinda “glisemik indeksi yiiksek” (yani
kisa zamanda kanda ¢ok miktarda seker ortaya ¢ikmasini saglayan) sekerli
yahut islenmis karbonhidratli olanlar fazlaysa, zamanla pankreasin insiilin
salgilamaktan sorumlu beta hiicreleri harap olmaya baslar. Iste bu durum,
instilinin artik yeterince salgilanamadigi Tip-1 diyabet adini verdigimiz
durumu ortaya cikarir. Halk arasinda “seker hastaligi” olarak bilinen
hastaliklar grubuna ait bu sorun, kanda sekerin siirekli yiiksek kalmas:
sonucunda dliimciil olabilecek sorunlara neden olur.

Tip-2 olarak adlandirilan diyabette ise insiilin salgilanimi normaldir ancak
dokular insiiline yanit verip depolama islemini yapamaz. Burada sorun,
“insiilin direnci” dedigimiz bir meseleye dayanir. Kimyasal bir haberci olan



instilin, hiicredeki “antenlerine” dogru bir sekilde etki edemediginden,
hiicreler gerekli mesajlar1 alamaz. Fazla kilolu ve bedensel hareketi dusiik
diizeyde olan bir¢ok insanda, insilinin asirt yiiksek olmasiyla kendini
gosteren bu tip durumlar siklikla teshis edilir. Ayrica siirekli aglik hali de bu
hormonun fazla salgilanmasinin en 6nemli etkilerinden birisidir.

Bu tip durumlarin 6nlenebilmesi icin en pratik ¢oziim, gidalarla alinan
karbonhidratlari en aza indirmek, ozellikle megrubatlarda ve igslenmis
tiriinlerde tatlandirict olarak bolca kullanilan fruktoz adli sekerden uzak
durmakur. Fruktoz, glikoz gibi bir sekerdir fakat insiilin direnci olusmasinda
en 6nemli etkenlerden biridir. Bol proteinli, diisitk karbonhidratli ve yagls
beslenme, 6zellikle de deniz tiriinlerinde bolca bulunan Omega-3 ve Omega-
6 tipindeki yag asitlerinin tiiketilmesi; insilin direnci ile insiiline bagl
bozukluklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde ¢ok etkilidir. Bir baska dogrudan
etkili onleme ve erken tedavi yontemi de giinliik rutin fiziksel egzersizlere
agirlik vermektir. Diizenli egzersiz, insiilin miktarini ve kan sekerini dogal ve
cok etkin bir sekilde normale dondiirtir.

2. Leptin

Yag dokularimizdaki hiicrelerden salgilanan leptin hormonu, beynin en
onemli tokluk sinyallerinden biridir. Yag dokulari, yag depolama miktarlarin
belli bir seviyeye ulastirdiklarinda leptin salgilayarak beyni, o6zellikle de
hipotalamus bolgesini “bilgilendirirler”. Kan dolagimina verilen leptin, beyne
ulagugr zaman aglik hissini baskilar ve fazla yemeyi engeller. Aslinda bir
“tokluk” hormonu olan leptin, modern yasam aliskanliklarimizin getirdigi
bozulmus beslenme aligkanliklarimiz nedeniyle fazla kilo ve agir1 yeme
sorunlarimizin temelinde yer alan hormonlardan biri olarak karsimiza ¢ikar.
Leptin direnci; asir1 kilolu, hipotalamusunda iltihabi sorunlar olan, asir
hareketsiz ve insiilin diizeyleri kronik olarak yiiksek kisilerde siklikla gériilen
bir durumdur. Leptin direncinde beyindeki tokluk sistemi, leptine yanit
vermez ve bu kisiler yemek yerken doymak bilmezler. Bu da asiri kilo
almaya sebebiyet vermesinin yani sira diger hormonlarla da baglanuli bir¢ok
saglik sorununu tetikleme riski tagir.

Leptin direncine neden olan en yaygin {i¢ faktor; uyku bozukluklari, hareket



azlig1 ve hipotalamus enflamasyonudur (iltihaplanmasidir). Bu durumlarin
ontine ge¢mek icin bolca uyumak, uyku diizenine dikkat etmek, diizenli
egzersiz yapmak ve antienflamatuar (ilthap engelleyici) yiyecekler se¢mek
onemlidir. Ozellikle aygicek yag1 gibi tohum yaglarinin iltihabi tepkimeleri
artirdigint biliyoruz. Zeytinyagi, balik yagi ve tereyag: gibi saglikli yaglar;
ilthap olusumunu azaltuklar: bilinen yaglardir. Bu arada diizenli egzersiz
yapmak yine aynen insiilin direncinde oldugu gibi leptin direncinde de hizla
diisiis saglar ve leptin sisteminin diizenli ¢alismasina yardimei olur.

3. Ghrelin

Aclik durumunda baglica olarak mide duvarindaki 6zel hiicreler tarafindan
salgilanan ghrelin, midemiz doldugunda salgist azalan bir hormondur. Bu
salgilanma dongiisii, ghrelinin bir “aglik” hormonu oldugunu da agikea
gosterir.  Midenin bosalmast  ghrelin = salgisint  arurirken,  beyindeki
hipotalamus bolgesindeki aglik tepkilerini de tetikler. Fakat bu hormonun
etkileri bununla sinirlt degildir. Ghrelin seviyeleri yiiksekken, beynimizde
yeni hiicre tiretiminde arus goriliir. Ghrelinin dikkati ve uyaniklig artirmasi

da bildigimiz diger etkilerindendir.

Ghrelinin sinir sistemindeki etkileri tizerine son yillarda yapilan ¢aligmalar
etkilerinin sandigimizdan ¢ok daha fazla oldugunu géstermeye devam ediyor.
Aclik durumlarinda salinimi artan ghrelinin; “hiicrelerin intihar1” anlamina
gelen apoptozis siireglerini durdurarak sinir hiicrelerini korudugu, iltihabi
tepkimeleri (enflamasyonu) iyilestirdigi, bir¢ok metabolik sistemimiz igin
zararli etkileri olan serbest oksijen radikallerinin etkilerini azaltugy, hiicrelerin
enerji santralleri olan mitokondrilerin daha verimli ¢alismasini sagladigi, yeni
sinir hiicreleri yapilmasini saglayan 6ncti kok hiicrelerin hareketliligini ve
yeni hiicre tiretme yeteneklerini artirdigt, inme ve travmatik beyin hasari gibi
durumlarda belirgin diizeyde koruyucu ve iyilestirici etkilerinin oldugu,
hafizay: giiglendirdigi ve genel beden sagligi tizerine baskaca sayisiz faydali
etkileri oldugu tubbi ¢alismalarla ortaya ¢ikti.?® Kisacast yine evrimsel bir
perspektiften bakacak olursak agliga sadece katlanabilen degil, agligi apagik
bir faydaya ve firsata dontstiirebilen atalarin torunlart oldugumuz sadece bu
verilerden bile agik¢a goriilebilir.



Birgok agir1 kilolu hastada ghrelin diizeyinin siirekli olarak normalin tizerinde
seyrettigi ve boylece aglik sinyalinin bir tiirlii kesilmedigi rapor edilmistir. Bu
durum da yine 6rneklerini daha 6nce de gordiigiimiiz ve maalesef bolca
gormeye devam edecegimiz “fabrika ayarlarinin bozulmast” sorunu ile
ilgilidir. Bu durumdan kaginmak i¢in yine diizenli egzersiz ve 6zellikle beyaz
scker ve un gibi karbonhidratlardan kaginilmasi; mideyi ¢ok az miktarda
sisirmesine ragmen asirt seker almayr mimkiin kilan sekerli ve gazli
mesrubatlardan uzak durulmas: akillica olacakir.

4. Glukagon Benzeri Peptid-1 (GLP-1)

Aldigimiz besinler midemizden bagirsaklarimiza gectiginde, midede ghrelin
hormonunun yapugi islevin bir benzerini bagirsaklarda GLP-1 hormonu
yapar. Bagirsak hiicrelerinden salgilanan GLP-1, kan dolagimina girerek
beyne ulasir ve normalde “doyma” sinyalinin olusmasini saglar. Ozellikle
hatali beslenmeye bagli olarak bagirsaklarimizdaki bakteri Ortiisiiniin
degismesi ve diger baska faktdrlerden kaynaklanabilecek iltihabi bagirsak
reaksiyonlar;, GLP-1 salgisini azaltarak bu ikincil doyma sinyalinin beyne
ulagsmasini engelleyebilir. Bu durumda GLP-1 salgisint artirmak ve normal
diizeye getirmek icin yine Oncelikle iltihabi reaksiyonu 6nleyecek bir
beslenme yahut miidahale sarttir. Bunun igin en kestirme yol; bol miktarda
faydali bakteriler iceren yogurt, tursu, eksi lahana tursusu gibi probiyotik
gidalara yahut besinlerin sindirilemeyen lifli kisimlarindan olusan prebiyotik
liflere (salata ve kabuklu elma gibi) 6gtinlerimizde bolca yer vermektir.

[ltihap engelleyici bir baska 6nemli dogal ¢oziim ise Omega-3 yag asitleri
acisindan zengin balik, susam gibi gidalardir. Ayrica protein y6éniinden zengin
gidalar da GLP-1 salgilanmasinda arurict etki yapar. Elbette yaprakli yesil
sebzelerin tamami yine GLP-1 eksikligini tamamlamak icin ideal 6giin
bilegenleridir.

5. Kolesistokinin (CCK)

Ozellikle yagli yemeklerden sonra ince bagirsaklarimizdan salgilanan bir
hormon olan CCK, safra kesesinin kasilmasini saglar. Boylece safra kesesi
bagirsaga bosalulir ve aldigimiz yaglarin sindirimi miimkiin hale gelir. Bunun
yaninda kan dolagimiyla beyne ulasan (ve ayni zamanda beyindeki hiicreler



tarafindan bir haberci olarak da salgilanan) CCK, doyma hissini artrarak
daha fazla gida alimini engelleme 6zelligine sahiptir. Bir baska ozelligi de
mide bogsalmasini geciktirerek bagirsaklarin ¢ok miktarda sindirilmemis
tiriinle dolmasini engellemektir.

Ciddi bir sindirim sistemi sorunu olan hassas bagirsak sendromu (irritable
bowel syndrome) gibi durumlarda CCK seviyesi iyice fazlalagarak beyinden
prolaktin, ACTH ve kortizol gibi stresle alakali hormonlarin salgilanigini
artirir. Bunlar da dogal etkilerinden dolayr beslenme diizenini bozar ve kan
sekerini ytkseltir. Yasanan bu gelismeler kiside sik acikmaya ve buna bagl
olarak da beslenme dengesinin bozulmasina neden olabilir. Bu tip
durumlarda olas: gida alerjilerinin veya sindirim faaliyetlerini etkileyen stresli
durumlarin 6niine gecilecek 6nlemler alinmasi i¢in uzmanlara danisilmas:
onemlidir. Evde alinabilecek tedbirler arasinda en basta gelenler; ¢ig besinlere
agirlik vermek, yiiksek proteinli gidalarla beslenmek ve yine probiyotik ile
prebiyotik alimina dikkat etmek seklinde siralanabilir.

6. Peptid YY (PYY)

Sindirim sisteminden salgilanan bir baska tokluk mesaji olan PYY,
hipotalamusa ulastiginda istahi azaltict etki yapar. Insiilin direnci ve kan
sekerinin stirekli yiiksek oldugu durumlarda salgist azaldigi icin beyinde
tokluk mekanizmasinin devreye sokulmasinda yine sorunlar ortaya cikar.
PYY hormonu diizensizliklerinde alinacak ilk onlemler, insiilin direnci
konusundaki ile aynidir: Diizenli egzersiz, disiik glisemik indeksli gidalarla
beslenme ve alinan toplam karbonhidrat miktarint azaltma. Ayrica protein ve
lifli gidalarin bolca alinmast PYY salgisinit diizenleyen en 6nemli etkenlerdir.

7. Noropeptid Y (NYP)

Beyinde salgilanan ve bir¢ok farkl: islevi olan NYP hormonu, beslenme ile
ilgili olarak karbonhidratlara duydugumuz istahimizi belirleyen en 6nemli
hormonlardan biridir. Stres durumlarinda bu hormonun salgilanmasi artar ve
bu nedenle ¢ogu kiside strese bagli asiri yeme reaksiyonlar: geligebilir.
Tepkilerin kisiden kisiye degismesiyle birlikte, duyarliligi yiiksek kisilerde
NYP artsinda normalden daha fazla sekerli ve karbonhidratli besinler
titketme yoniinde bir diirtii ortaya cikar.



Evrimsel olarak bu anlagilabilir bir nedene dayanir: Stres kosullar1 ile bas
edebilmek i¢in bedenin yakin bir zamanda enerji ihtiyacinin artmasi olasidir
ve bunun i¢in 6nden birikim yapacak bir mekanizma olduk¢a avantajli
olabilir. Fakat ¢agimizin “giindelik stres” kogullarinda, stres unsurlarinin ¢ok
az1 hayatta kalma veya savasma-ka¢ma tepkileri ile dogrudan iliskilidir. O
nedenle bu antik hormon mekanizmasi bugiin asirt yeme ve fazla kilo
sorunlarinin temel sorumlularindan birisi olarak karsimiza cikar.

Aglik durumu ve oru¢ da NYP salgisini arurir. Fakat tekrarlanan ve adet
haline gelen a¢lik uygulamalar1 sonucunda, salgisi tekrar normale doner. NYP
kokenli karbonhidrat yeme krizlerinin en 6nemli ¢arelerinden birisi “aralikls
orug” (intermittant fasting) dedigimiz uygulamalardir. Bu uygulamada sabah
10.00’a kadar bir kahvalu yapildiktan sonra aksam 18.00 sularina kadar gida
alinmaz. Boylece ilk baglarda sertge hissedilse de NYP kaynakli aglik hissi
birkag giin i¢inde normale doner ve kontrol edilebilir hale gelir.

8. Kortizol

lleride stresle ilgili boliimiimiizde de detayli inceleyecegimiz gibi, stres
durumlarina cevap olarak bobrek tistii bezlerimizden salgilanan kortizol,
etkileri olduk¢a karmasik ve tibbin ana konularindan bir¢ogu ile dogrudan
irtibatli olan bir hormondur. Etkileri arasinda kan sekerini yiikseltmek,
bagisiklik sistemini baskilamak ve beyni uyarmak ilk siralarda yer alir. Bu
etkiler kisa siiren (akut) stres durumlarinda oldukga faydalidir zira bedenin ve
beynin o stres ortamini bertaraf edebilmesi i¢in gereken ilave enerjiyi
saglamaya yardimci olur. Fakat uzun siire devam eden (siiregen-kronik) stres
durumlarinda igler tersine doner. Siiregen sekilde goriilen yiiksek kortizol
seviyeleri agir1 yemeye ve (6zellikle kadinlarda) gébek bolgesinde yaglanmaya
neden olur. Bunun 6niine ge¢mek igin ilgili bolimde de konusacagimiz
meditatif pratiklerle stresi yonetmeyi o6grenmek faydali olacakur. Bas
edilemeyen stres durumlarinda duyusal geri bildirim (neurofeedback) gibi
ilave teknikler de yardimci olabilir. Bunun yani sira hem dengeli hem de
protein, yag ve lif iceren besinlerle beslenmek 6nemlidir.

9. Dopamin

Beynimizin “6dil kimyasali” olarak bilinen dopamin, hosumuza giden her



durumda salgilanarak o faaliyetin bir daha tekrarlanmasini saglayan kimyasal
bir isaretleyici gibi islev goriir. (Bu hususla ilgili daha detayl: bilgi icin Degisen
Be(y)nim adli kitabima bagvurabilirsiniz). En fazla dopamin salgiladigimiz
faaliyetlerin bagsinda gelense yemek yemektir. Beynimizde, beyin sapi ile 6n
beyin arasinda yer alan 6diil devresinin 6nemli bir bileseni olan dopamin
sadece yemek yerken degil, sigara ve alkol gibi her tirli madde
bagimliliginda veya aligveris, kumar yahut pornografi gibi davranss
bagimliliklarinda da bagrolii oynar.

Giinimiizde asir1  besin  aliminin en Onemli nedenlerinden birisi
“karbonhidrat ve seker bagimliligi”dir. Ciinkii dogada ¢ok az bulunan
karbonhidratlara karsi beynimiz 6zel bir istiyak mekanizmast ile
donatlmistir.  Bugiin  karbonhidratlari  her yerde ve her bicimde
bulabildigimiz i¢in bu atasal devrelerimiz savunmasiz bir sekilde sekere ve
karbonhidratlt besinlere bagimlilik gelistirebiliyor. Ozellikle iilkemizde “ben
ekmek yemeden doymam” seklinde ifade edilen his, ekmekteki karbonhidrat
icerigine karst olan bagimliligimizin agik bir ifadesi.

Islenmis gidalar ile seker ve karbonhidratlar, beyinde bol miktarda
dopaminin salgilanmasina neden olur. Bunlarin yoklugunda ise “zihinsel bir
tatmin” saglamak, bagimli olanlar icin olduk¢a zordur. Halbuki birka¢ giin
boyunca bu gibi besinleri diyetimizden ¢ikartabilirsek, dopamin diizeyi hizli
bir sekilde normale dénecektir. Unutmamak gerekir ki dopamin kaynakli
bagimliliklart mikul bir siire miicadele etmeden ortadan kaldirmak ¢ok
zordur.

SAGLIKLI BESLENMENIN KISA YOLU

Buraya kadar 6zetlemeye calisugim hormonlar ve mekanizmalar, aglik-
tokluk reflekslerimizin beslenme bi¢imimizle ne kadar iliskili oldugunu bir
kez daha gozler 6niine seriyor. Dogustan gelen yahut bagka patolojik
durumlara bagli bir sorunumuz yoksa, yasam aliskanliklarimizdan gelen bu
bozucu etkileri en aza indirmenin kestirme bir yolu elbette var. Bu yol ise
sandiginiz  gibi diyet yapmak degil, beslenme tarzimizi kalict olarak
degistirmektir.

Eminim bu satrrlari okuyan bir¢ok kisi ilerleyen sayfalarda bir diyet listesi



bulmay: umuyordur ama ¢ok siikiir ki boyle bir sey yok. Zira “sizin” saglikls
olabilmeniz i¢in, “size uygun bir beslenme rejimini” kendinizin kesfetmesi
gerekiyor. Bunun igin de birtakim sade IFA kurallarint bilmeniz nemli tabii.
Bu hususta agagida saglikli beslenmeyle ilgili birka¢ basit kurali not diismek
isterim:

1. Agirlikla, kiloyla, sayiyla saglik olmaz. Kilonuzdan 6nce sagliginizi ve
yeme aliskanliklarinizt diistintin.

2. Tabiatta bizim tiikettigimiz sekliyle mevcut olmayan her besin maddesi,
titketilmesi halinde belli bir “metabolik bedelle” tiiketilir, bunu unutmayin.

3. Bedeniniz biliyor! Yemek yedikten sonra bedeninizi dinleme aliskanligt
gelistirin. Herhangi bir giday: tiikettikten 2-4 saat sonra neler hissettiginize
dikkat ederseniz o gidalarin sizde nasil bir tepkimeler dizisi iirettigine dair
acik bir fikir edinebilirsiniz.

4. Tam olarak actkmadan yemeyin.

5. Her o6giinden 3-5 saat sonra hissedilen ve ¢ogu insanda asir1
karbonhidrat aliminin bir sonucu olarak aniden yiikselen insiilinin etkisiyle
olusan “yalanci aglik” duygusunu gergek agliktan ayirt etmeyi 6grenin.
Bunun en iyi yolu, 6giinlerde seker ve karbonhidrat alimini kalict olarak
sinirlandirmaketir.

6. Karbonhidrat alimini miimkiin oldugunca azaltn. Ozellikle belirli bir
diizene gore spor yapmiyor ve bedensel enerji agisindan normalden fazla
gidaya ihtiya¢ duymuyorsaniz, karbonhidrat alimini azaltmak ¢ok kisa bir
stire igcinde giinlik 6giin sayinizda azalma olmasina ve ¢ok daha uzun
stirelerle dengeli bir kan sekeri diizeyine sahip olmaniza yardimer olacakur.

7. “Tatlilar” besin degil haz nesnesidir; miimkiin mertebe uzak durun!

8. Lifli, ¢ig ve yesil gidalari bolca kullanmay: tercih edin. Prebiyotik
(faydali bakterilerin tiremesine imkan veren) olan bu besinler, dogrudan
tasidiklari besin degerlerinin disindaki diger yan faydalariyla da bizlere sifa
olmak i¢in varlar. Her ne kadar bitkilerde bolca bulunan selilloz gibi
karbonhidratlari bizim sindirim sistemimiz sindiremese de onlarin
varliginda ortaya ¢ikan bagirsak ortami, sadece beslenmemizi degil, ruh
durumumuzu ve zihinsel odaklanmamizi da bir hayli olumlu ydnde



etkilemektedir.

9. Probiyotik (canli ve faydali bakteriler) ve kaliteli proteinler iceren her
tirlii besini; 6rnegin (ev yapimi) yogurt, dogal sirke, kemik suyu, paca
corbasi, fermente tursu gibi gidalari sofranizdan eksik etmeyin. Bagirsak
floraniz (bakteri ortiiniiz) hem beden hem de zihin saglig1 agisindan beyin
hiicreleriniz kadar 6nemlidir.

10. Yag tiketiminden korkmayin! Tek bilmeniz gereken faydali-zararls
yaglart  ayirabilmektir. Bedenimiz dogal tereyagini, zeytinyagini,
hindistancevizi ve avokado gibi gidalarin yaglarini, hayvanlarin i¢ yaglarin,
balik yaglarini ve kuruyemislerde bolca bulunan yaglari kolayca kullanip
kendisi i¢in faydaya doniistiirebilmektedir. Margarin, aycicegi gibi ¢ekirdek
yaglari, islenmis yaglar ve genelde doymus yaglar olarak bilinen yaglar ise
bedenimiz tarafindan pek iyi karsilanmaz.

Yiiksek yagli beslenmek, ozellikle erken ¢ocukluk ve gelisim donemlerinde
onemlidir. Seker ve karbonhidrat viicuda asgari oranda alindig1 takdirde,
yaglar sizde fazla kilo yapmaz. Ciinkii yag agirlikli beslenenler zaten az ve
aralikli yerler. Ozellikle MTC olarak bilinen orta zincirli yag asitleri de
bedenimiz tarafindan rahatikla kullanilir. Bu tip yaglar, kabuklu
yemislerde bol miktarda bulunur.

11. Gunimiiz meyvelerinin ¢ogu fazla, hatta agir1 seker icermektedir.
Meyve yerken de 6l¢iilii titketmeye dikkat etmek gerekir.

12. Beyin gelisimi ve sindirim sagligi icin et gerekli bir besindir. Fakat
temel ayarlarimiz, et tilketiminin olduke¢a az olmasi gerektigini gosteriyor.
Normalde haftada bir kez kirmizi et yemek yeterlidir. Balik ve deniz
trtinleri ise biraz daha sik tiiketilmelidir. Et titketiminin asirist hem beden
hem de ¢evre icin ciddi zararlar dogurdugundan makul miktardan fazla et
tilketmemeye dikkat etmek gerekir.

Yakin bir ge¢mise kadar et ve hayvan triinleri tilketmeden yasamay1 esas
alan veganlarin saglikli kalmasi pek mimkiin degilken, giiniimiizde aruk
olduk¢a miimkiin hale gelmis goriiniiyor. Her ne kadar sahsen kat bir
veganligi onermesem de* aruk boyle diyetlerle de hayatta kalabilecek
kadar zengin besin tiirlerine sahibiz. Giiniimiizde endistriyel gida tiretim



teknolojilerinin olumlu bir yani, et ve hayvansal iriin tiket(e)meyen
vejetaryen ve veganlarin dahi dengeli beslenmesini saglayacak cesitlilikte
tiriinleri tiretebilmemizi saglamasidur.

13. Giinde en az bir kez “karniniz guruldayacak kadar” acikin ve bu
actkmay1 katlanilmaz bir deneyimden, keyifli bir hisse doniistiiriin. Eger
actktiginizda eliniz ayaginiz birbirine dolaniyor, kafaniz karisiyor ve sinirli
bir insan oluyorsaniz, diger maddedeki 6nerilerden hangisinin “tersini”
yaptuginizi aragurabilirsiniz.

14. EN ONEMLI KURAL: Rutinden sakinin. Bedeninizi hos siirprizlerle
sastrtin. Farkli gidalar deneyin; arada sirada vejetaryen yahut vegan tarzinda
beslenin. Her giin et yahut baska kuvvetli gidalar: titketmekten vazgecin.

Elbette biitiin bu tavsiyelerim 6ncelikle kendini kesfetmeye merakls,
hayatinda ilging deneyimler yasamaya agik, formil ve regetelerden
hoglanmayanlar igin gegerli. Digerleri uzman diyetisyenlerin ve beslenme
uzmanlarinin  verdigi regeteleri uygulayarak detokslara ve “kilo verme”
calismalarina devam edebilir...

TARIM: INSANLIGIN iNTIiHAR GIRiSiMi

Bundan yaklagtk 10-15 bin sene dnce, simdilerde adina “tarim” dedigimiz
uygulamayi icat ettik. Bugiin bir¢ok arastirmaci, tarimin icadini insanligin en
biiyiik intihar girisimi olarak nitelendiriyor. (Ornegin degerli meslektasim
Jared Diamond.) Bu iddiay: biiylik oranda hakli bulanlardanim zira bu
icadimizla tabiatta hi¢ olmayan bir sey yapmaya bagladik. Cok isimize
yarayan, bolca besin iireten ve kolayca tiiketebildigimiz bir sey...

Tarim, tabiatta yetisen bazi dogal bitkilerin insanlar tarafindan segilip
tiretilmesiyle bagladi. Bu bitkiler nesiller boyunca secildi ve insanin
ihtiyaglarina daha uygun olan versiyonlariyla iretilmelerine devam edildi.
Derken, binlerce nesil sonra tabiattaki ata tiplerle hi¢ alakasi kalmamis
goriinen yeni bitkiler (ve hayvanlar) elde edildi.

Bugiin aruk son derece sinirli ve masrafli kogullar alunda, hektarlarca alan
tizerinde, ¢ok fazla miktarda su ve kaynak tiiketerek binlerce yildir 6zenle
secilerek tiiretilmis gesitli bitki ya da hayvan tiirlerini anormal miktarlarda
tiretebiliyoruz. Halbuki tabiatun hi¢bir yerinde, dontimlerce arazide tek bir



bitkinin yetistigsi bir ortam bulamazsiniz. Tarim sonucu meydana
getirdigimiz ortam, tabiatta hi¢ var olmayan bir durumu da ortaya ¢ikard.
Tabiri caizse, tarim agisindan bize uygun olan bazi bitkilere bol keseden
“torpil gectik”. Yetistirdigimiz bitkileri dogal ortamlarindan ayirip, dogal
ortamda hayatta kalamayacak tiirlere dontstirip, tim dogal aver ve
rakiplerinden ayri, imtiyazli bir ireme ortaminda tiretmeyi akil ettik. Haksiz
kazan¢ ve avantaj saglama anlaminda “torpil yapmak” nasil sosyal
hayatimizda hos olmayan bazt sonuglar yarauyorsa, tarimda uyguladigimiz
bu torpiller de uzun dénemde bizim i¢in ¢ok ciddi sorunlar yaratmaya

baslad..

Tarim uygulamalar: ilk etapta dogadaki beslenme belirsizligini azaltug: icin
muhtemelen insanlar i¢in buyiik bir kurtarici roliindeydi. Tim sene
yenebilecek bitkileri tiretmeye baglayan insanoglu artuk doganin insafina
kalmadan istedigi triint istedigi kadar vyetistirebiliyordu. Bu siirecin
sonucunda yerlesik hayat ve sehirler de kaginilmaz olarak ortaya ¢ikti. Zaten
avci-toplayict topluluklarin yerlesik hayata ge¢mesinin esas nedeni tarim ve
tarim arazileriydi. Tarim arazilerinin yakinlarinda beliren ilk yerlesim yerleri
daha sonra hizla ilk sehirlere dontstii. Sehirler, tarimdan gelen bol besinle
ticaret ve sanat gibi ilave ugraglara vakit ayirabilen insanlarin ve dolayisiyla
medeniyetin besigi haline geldi. (Medeniyet kelimemiz Arapca “Medine”
kokiinden gelir; sehir demektir. Medeni derken aslinda “sehirli”yi kast
ederiz.)

Fakat bu sahte cennet kisa zamanda bazi sorunlar ¢ikarmaya bagladi. Bu
sorunlarin bir kismini1 “Hareket” baglikli boliimiimiizde ele aldik. Orada da
kisaca bahsettigim gibi tarim iiretiminin en biiyiik sorunu, kalori bollugunun
yaninda besin ¢esitliliginin azalmastydi. Tabiatta her ¢esitten sayisiz bitki ve
hayvan iriinti ile beslenebilirken, tarim sonucunda seceneklerimiz olduke¢a
daraldi. Aruk tabiattan toplamak yerine, tarlalarda yetigen ve ciftciler
tarafindan pazara taginan iiriinlerle beslenme aligkanligina gecis yaptik.

Diger bir yandan schirlerde bir arada yasama aligkanligimiz, sehirler
kalabaliklastik¢a insan tiirtintin ilk defa kargilastug: cesitli salgin hastaliklar: da
beraberinde getirdi. Bu tip yeni sorunlara bir de tarim tretiminin her zaman
bekleneni vermemesi gercegi eklendi. Kurak gegen yillar dranleri



vurdugunda, insanoglu ¢ogu zaman agliktan kirilmaya, ne yapacagini
bilememeye bagladi. Yani aslinda tabiattan ve ayarlarimizdan kopusumuzun
resmi baslangicini tarimin icadi ile isaretlersek hi¢ de yanlis bir baslangic
se¢mis olmayiz...

Ozetle; fabrika ayarlarimiz ¢esitli ve seyrek besinlere gore ayarlanmisken,
tarim sonrasinda bizler daha dar bir segenek araliginda ama fazla miktarda
besin {iretebilmeye basladik. Bu da belki insan tiirtiniin kendi ayagina stkug:
en onemli kursunlardan biri oldu.

Biitiin bunlarin “hemen arkasindan” (kozmik takvime gore bir goz kirpma
stiresinden ¢ok daha kisa bir zamanda), 6zellikle su anda icinde yasadigimiz
biyoteknoloji devrimiyle birlikte zirveye ulasan endiistriyel gida tiretimi ve
genetigi degistirilmis gidalar gibi yeni konular giindemimize giriverdi.
Hayaumiz: iyilestirip kolaylasurmak adina yapugimiz yenilikler yerini ne
kadar dogru buldu, dilerseniz birlikte biraz inceleyelim...

ENDUSTRIYEL GIDA: BESIN Mi ZEHIR Mi?

Endistriyel gida tretimi tarimin dogal bir sonucudur. Tarimda kitlesel
miktarda besin tretebilirken arttk bu besini ¢ok degisik formatlarda, ¢ok
uzun raf omiirlerine sahip ve parcalar halinde paketleyip her cesidini her
zaman bulunabilir sekilde insanlara ulastirabiliyoruz. Hal béyle olunca ¢ok
sinirli segeneklere gore ayarlanmig bir canli, béylesine gida bollugunun
oldugu bu devirde neredeyse sinirsiz seceneklerle birlikte, biitiin tiir tarihi
icinde kitlesel olarak ilk kez “iradesine hakim olmak” zorunda kaliyor. Ancak
asikar ki cogumuz bunu pek beceremiyoruz. Islenmis ve yemesi-sindirmesi
“fazla kolay” gidalarla beslenmemiz ise isin bagka bir boyutu...

Atalarimizin yiiz binlerce yildir sert yemisleri, meyveleri, etleri ve kokleri
cigneyip sindirerek nice emekle elde ettigi kalorileri, bugiin islenmis gidalar
sayesinde hizlica ve zahmetsizce alabiliyoruz. Bizler onlara kiyasla adeta
bebek mamasiyla besleniyor gibiyiz. Bu nedenle mesela “yirmilik dislerimiz”
insan popiilasyonunun neredeyse yiizde yirmi kadarinda aruk ¢ikmiyor bile.
Giintimiizdeki “az islenmis” (biitiin-whole food) hareketleri iste tam da bu
soruna isaret ediyor.

En basta da soyledigim gibi besinleri az, cesitli ve aralikli sekilde tiketmemiz



gerekiyor. Gordiigiiniiz izere fabrika ayarlarimiz bu sekilde yapilandirilmas.
Elbette bireysel farkliliklarimiz da ¢ok... Ama giiniimiizde “tokluktan 6len
insanlarin sayisinin agliktan dlenlerden katbekat fazla olmasi” bu agik gergegi
bize tekrar haurlauyor.

Ben sahsen endiistriyel gidanin faydali-zararli olmast tartismasinin ikincil
oldugunu disiiniiyorum. Gida sanayiinin bizim igin tegkil ettigi esas sorun;
her an yiyecek bir seyler bulmamizi saglamasi ve ¢ok az zahmetle ¢ok yiiksek
kalorili besinler almamiz1 gittikge daha da kolaylastirmasi. Meselenin kokii
bu noktada yatwyor...

“Cop gida” denen “fast-food” tarzi hizli yiyeceklere de bir bakalim: Bunlar
hazirlanmasi ve elde edilmesi en kolay yiyecekler olmakla birlikte, bedenin
ihtiyacinin ¢ok {izerinde kalori alimina neden olan diisiik kaliteli tirtinlerdir.
Lezzet duyumuzu sonuna kadar somiiren boyle bir sektor, son derece lezzetli
gidalarin iginde bize ise yaramaz kalori bombalari sunar. Ozellikle lif ve
probiyotik igerikler agisindan son derece fakir bu tip gidalarin uzun dénemde
sagligimiz icin yaratug tehlikeyi heniiz sigara yahut uyusturucu meselesi ile
ayni yere koymamis olmamiz, meseleyi anlamakta olduk¢a zorluk
cektigimizin en agtk gostergesidir.

TAT VE LEZZET: CAN VE OLUM BOGAZDAN GELIR

Tat ve koku duyular, evrimsel agidan “en eski” yahut “kadim”
duyularimizdir. En ilkel canlilarda, hatta bir hiicrelilerde bile kimyasal
maddeleri algilayan ve algilanan kimyasallarin 6zelliklerine gore davranss
tepkilerinin  iretilebilmesini ~ saglayan kimyasal alicilar  (reseptorler)
mevcuttur. Tat ve koku, bedenimizde ayni isi yaparak kimyasal maddelerin
bizim i¢in ne anlama geldigini ¢6zmemizi saglar. (Bu nedenle tat ve koku
alicilarimiz  fizyolojide “kemoreseptorler” olarak da adlandirilir.) Sivida
¢oziinmiis haldeki kimyasallari tat duyumuzla, havada ¢6ziinenleri ise koku
duyumuzla algilariz.

Tat ve koku duyumuzun dis alicilari, malum, agirlikls olarak agiz ve burunda
bulunur. Tat duyusu alicilari 6ncelikle dilimizde, yutak ve damak
dokumuzda, hatta yemek borusu ve midemize kadar olan yolda bolca
bulunur. Koku duyumuz ise burun boglugumuzun hemen tizerindeki delikli



bir kemik plakadan sagaklar geklinde burun boslugunun tavanina uzanan
koku hiicrelerinin uzantlari araciligiyla isler. Bu iki duyu kaynaginin
sinirlerini takip ettigimizde, bu sinirlerden giden verilerin beynimizin en
temel yasamsal bolgelerine aktarildigini gorebiliriz.

Tat duyusu, agiz bolgemizden 6nemli ve biiyiik ii¢ sinir aracihigiyla toplanir
ve beynimizin, ensemizin i¢ kismina denk gelen “beyin sapr” boliimiine
gonderilir. Burasi beslenme, tiikiirik salgilama, refleks davranis tepkileri
tretme, kan basincini diizenleme gibi bir¢ok 6nemli isin yirtcildigi en
temel beyin bolgelerinden biridir.

Koku duyusu ise dncelikle “koku beyni” olarak da adlandirilan, beynimizin
on kutbu ile burun boslugumuz arasinda yerlesmis koku lobunda islenir.
Ardindan bu veriler, beynin hemen her yerine dagilir. Dagildigi yerler
arasinda Ozellikle 6grenme, hafizaya alma, duygu durumunu diizenleme,
cinsel diirtiiler ve haz-ceza alanlari ilk siralarda goriliir.

Her iki duyudan gelen veriler, bu ilk dagium yerlerinden sonra beyin
kabugundaki 6zel bolgelere de gonderilir. Bu sekilde tat ve kokunun bilingli
dizeyde algilanmasi gergeklesir. Kisacast, biz heniiz bilingli olarak ne
tattgimizi yahut ne kokladigimizi fark etmeden, bunlarin bilgisi beynimizin
hem yasamsal hem de diirtiisel merkezlerine iletilerek davraniglarimizt
degistirmeye baslamistur.



Koku lobu

Koku yolu
Koku korteksi
(kokunun bilingli
algilanmasi) Hipotalamus
Hippokampus
(koku bellegi)
Amigdala o
(duygusal Retikiler yapi
tepkiler) (quuya karsg!
i¢ organ
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dizenlenmesi)

GORSEL 15: Koku duyusunun beyindeki yollart ve hedefleri (alttan gériiniis).
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GORSEL 16: Tat duyusunun sinirsel yollarinin 6zeti.

Tat ve koku duyulari, neyin yenebilir neyin yenmez oldugunu belirlemek
agisindan en 6nemli duyularimizdir. Ayrica bu duyularimiz, tehlikeli veya
zehirli olandan kagmak ve tiremeye uygun bir es bulmak gibi temel biyolojik
islevlerin de vazgecilmez parcalaridir. (Ciftlerin 6piismeleri, koku ve tikiiriik
salgilart araciligiyla birbirlerine bir dizi biyokimyasal testler uyguladiklari
biyolojik bir tanima siireci anlamina da gelmektedir).

Istah, tiksinme, sehvet, sakinma, 6fke, tirperme, bulant gibi bir¢ok tepki, tat
ve koku araciligiyla hizli bir bicimde tetiklenebilir. Bu islevlerin beyinde
kesistigi ortak yer, tat ve koku duyularinin her ikisinin de bilgilerini alan ve



bedenimizin igsel bir haritasini tagtyan “insula” adli bolgedir. Daha sonra stres
boliimiinde de bahsedecegimiz insula, en derin duygulanimlarimizin
gerceklestigi ve bu duygulanimlarin bedenimize yansimasinin kontrol
edildigi, islevleri agisindan halen gizemlerini ¢6zmeye calisugimiz bir beyin

bolgesidir.

GORSEL 17: Insula lobunun goriiniisii. Beynin i¢ kistmlarinda gizli bir lob olan insula, birgok

duygusal ve davranigsal tepkimizde merkezi rol oynar.

Burnunuzdan nefes alamadiginiz zamanlar yemeklerin tadini pek de
alamadiginizi fark etmissinizdir. Tat duyusu, tamamen agzimizdaki tat alma
durumuyla ilgilidir. Ancak daha kompleks bir algi olan lezzet, koku duyusu
ve hatta diger duyularin da ise karistigi, daha biitiincil bir algidir. Tuzlu, tatls,
act gibi algilar “tat” duyusu ile ilgiliyken, mesela bir patlican yemeginin tiim
icerigi, kokusu, gortintiisit ve sunumuyla verdigi o daha karmagik olan his
“lezzet” olarak bilinir.



Insanda koku duyusu diger bircok canliya gore “daha zayif” kabul edilse de
koku bizim i¢in sandigimizdan ¢ok daha 6nemlidir. Sadece beslenme
konusunda degil, iiremeden 6grenmeye kadar tim islevlerimizde koku,
temel belirleyici duyulardan birisidir. Tabiri caizse, beynimizin genel olarak
“calisma modunu” belirler. Kotii kokularin bizi huzursuz etmesi, giizel ve
ferahlatici kokularin ise iyi hissettirmesi, diger tiim beyin islevlerimizi farkls
derecelerde etkiler.

Tat ve lezzet, beslenme yolumuzun giris kapisinda yer alir. Bu algilar
“yenecek-yenmeyecek seyler” yahut “besin-zehir” ayrimini yapmanin yani sira
beynimizin haz merkezleri ile de dogrudan baglanulidir. Bir baska deyisle bu
duyular bir haberci yahut resepsiyon gorevlisi gibidir; neyin faydali, neyin
zararli, neyin iyi, neyin koétii, neyin lezzetli, neyin tatsiz olduguna karar
vermemizi saglar. Fakat bunu yaparken, adeta bir resepsiyon gorevlisinin otel
miidiriinden kurallari alarak buna gore davranmasi gibi, beynimizde
yasamimiz boyunca yerlesmis degerlendirme kodlarini esas almak
durumundadir. Mesela bir meyveyi, sebzeyi veya herhangi bir yemegi
bazimiz severken bazimiz ondan nefret edebiliriz. Disaridaki nesne ayni
olmakla birlikte, tat ve lezzet duyusu araciligiyla vardigimiz sonug ¢ok farkls
olabilir. Bu agidan da resepsiyondaki tat duyusu, neyi ne kadar yiyecegimize
dair en kuvvetli diirtiisel uyaranlari baglatmak acisindan 6nemlidir.

Tat duyusunun 6nemli bir kismi 6grenmeye dayanir. Mesela bir ¢ocuk ilk
kez kahve ictiginde, kahvenin tadi ona genellikle olduk¢a kotii gelir. Fakat
zamanla insanlarin 6nemli bir kismi kahvenin tadindan hoglanmaya, onu
keyif i¢in icmeye alisirlar. Hatta bu tada bagimli olmamiz bile miimkiindiir.
Bu hoglanma, kahve titketmenin “tat ve lezzet” girisinden sonra bedende ve
zihinde yapugt degisikliklerin tecriibe edilmesiyle ilgilidir. Uyaniklik
saglayan, dikkatimizi toplamayr kolaylastran, belki bir dinlence yahut
sosyallesme araci olan kahve tiiketimi; tadiyla bu olumlu sonuglarin
beynimizde birlestirilmesi neticesinde artik aranan ve hosa giden bir hale

gelir.

Bu kadar yasamsal olan tat ve lezzet algilarimiz, 6te yandan bugiin sagligimizi
tehdit eden en 6nemli sorunlardan biri olan agir1 yeme sorununun da temelini
olusturur. Guiniimiizde ekseriyet itibariyle titkettigimiz besinler, bedenimize



besleyicilik yahut fayda agisindan katki saglamaktan ¢ok, lezzet kistasina gore
tercih edilmekte. Bunun nedeniyse agtk: Haz almanin en kestirme
yollarindan biri, lezzetli bir seyler titketmektir. Tad: “glizel” olan bir seyler
yedigimizde, hatta o seyi cignemeye basladigimiz andan itibaren haz
duygumuz tavan yapar; sakinlesir ve mutlu oluruz. Bu kisa devre, strese bagl
astr1 yemenin de temel nedenidir. Yine her zaman kullandigim manukla, on
binlerce yil 6nce tabiatta yasayan atalarimiz icin bu refleks devrelerin 6nemi
asikardir. Bulabildikleri giizel seylerden alabildigine yemeleri onlarin
faydasinadir zira yarin o giizel seyi bulabilecekleri pek siiphelidir. Fakat
bugiin, “yarin yokmus” gibi yemeye gére ayarlanmis devrelerimiz nedeniyle,
bu “bolluk” ortaminda lezzet arayisimizin kurbani oldugumuz vakialar az
degildir.

Resepsiyon gorevlisi gibi is goren tat duyumuzun bir zayif yani da “otel
odalarinda bos yer olup olmadigi” bilgisiyle dogrudan ilgilenmemesidir.
Bedende ne kadar fazla depolanmis besin olursa olsun, kimi zaman beyinden
gelen “Yeter aruk, yeme!” sinyalini duyamayisimizin nedeni bu tat ve lezzet
kaynakli hazza asir1 odaklanmamizdir. Adeta kapidaki gorevliyi memnun
etmek icin oteli ¢arsamba pazarina ¢evirmekle mesguliiz! O kadar kalorili,
yagli-yogurtlu kebaplar: yedikten sonra, hemen arkasindan peynirleri uzayan
o kocaman sicak kiinefeyi gévdeye indirmek i¢in yanip tutusmamiz, buna
cok iyi bir 6rnektir. (Karniniz tok olsa bile su saurlari okurken agziniz
sulanmig olabilir; telaglanmayin, normaldir zira neredeyse hepimize ayni sey
oluyor.)

LEZZET, HAZ VE “SiFA”

Saglikli yasam onerileri, diyet regeteleri veya saglikli yasamla ilgili birgok
kitap yahut kaynakta, tat ve lezzet hislerinin bize nasil etki yapugi pek
anlaulmaz. Halbuki haz ve lezzet algilarimizin bize iyi gelen, iyilestirici bir
yant vardir. Birgogumuz canimiz sikkin oldugunda birkag¢ kastk dondurma
veya birkag¢ parca ¢ikolata yemeye yoneliriz. Bunun sebebi, o hazzin bize
kendimizi iyi hissettirmesidir. Fakat tatlidan aldigimiz hazza ¢ok kolay bir
sekilde bagimli da olabiliriz ve bu durum hayatimizi tehlikeye dahi sokabilir.
Peki, sizce tamamen uzak durmakla bagimli olmak arasinda bir segenek
olabilir mi?



Uzun yasayan insanlar tizerinde yapilan “ortak nokta” arastirmalari siklikla
tekrarlanir. Farkli cografi yerlerde, farkli toplumlarda ve farkli 6rneklemlerde
yapildiklar1 icin elbette bu calismalardan degisik sonuglar elde edilebiliyor.
Fakat ilging sekilde, uzun yasayan bir¢ok insan hi¢ de sandigimiz gibi
mitkemmel saglikli, dikkatli-dengeli bir hayat yasamiyor. Bunlarin i¢cinde 90
yasin Ustiine kadar yasamis insanlar var ve aralarinda, mesela gecenin bir
yarist buzdolabini agip pastalari veya kekleri istahla govdeye indirmek gibi
garip yeme aliskanligina sahip kisiler de goriilebiliyor. Bu insanlarin ¢ogunun
bu davranigt kafamizi karigtursa da uzun donemdeki oriintitye bakugimizda
fark ortaya c¢ikiyor aslinda: Bu insanlar dolaptaki tatlilari “her aksam”
yemiyor; arada bir dolaptan asirip yemeyi seviyorlar, o kadar. Kendi
dongiilerine gore belki ayda, belki 15 giinde bir defa... Yine aralarinda her
giin kompulsif bir bigimde tatli yiyenlere rastlayamiyoruz zira onlar
muhtemelen erkenden diinyayi terk ediyorlar.

Belki de arada bir alinan bu tip hazlar, hayatun olumsuzluklar: ile bas etme
konusunda bize bir destek sagliyordur. Zira atalarimizin siirekli “dengeli bir
diyet listesi” ile yasadiklarini disiinemeyiz. Arada bir ganimet misali
bulduklar: bal kovanlari yahut leziz meyvelerden bolca ve ¢atlarcasina yemis
olmalar: gerektigini rahatlikla hayal edebiliriz.

Sadece agzimizdan giren kimyasal maddeler yani gidalar tizerinden saglik ya
da sagliksizlik tizerine konusmak aslinda bir eksikliktir. Beden ve zihin
sistemi bir butiindir ve “saglikli yasama-beslenme hastalig1” su donemlerde
belki de ¢ogumuzu en ¢ok strese sokan davranis bozuklugumuzdur. Bu
satirlart okuyanlar arasinda bu oranin daha yiiksek oldugunu distinebiliriz.
Ciinkii “Insanin Fabrika Ayarlar1” bagliklt bir kitap, kendisiyle ilgilenmeyi ve
daha dogru yasamay1 merak eden bir¢ok insana daha cazip bir baslik olarak
goriinecektir ve maalesef muhtemelen aramizdan bircok kisi, aslinda
“ayarlarimiza” hi¢ uygun olmayan nice ydntemleri arasturip uygulamakla
ciddi anlamda vakit kaybediyor olabilir. Umuyorum buradaki perspeketif,
biraz daha rahatlamamizi saglar ve biyolojik sistemimizin bilgeligine
glivenmemiz konusunda bizi biraz daha cesaretlendirir.

ASERME



Aserme dedigimiz “insanin caninin  bir seyi agir1 derecede ¢ekmesi”
durumunu genellikle hamilelikle iliskilendiririz ki biiyiik oranda da dogru bir
iliskidir bu. Hamile kadinlar ¢ogu zaman ortada bariz bir neden yokken
oldukea tuhaf yiyecek veya icecek isteklerinde bulunabilirler. Sirf bu nedenle
kisin ortasinda karpuz arayigina giren baba adaylari pek az degildir, bilirsiniz.
Peki, boyle bir “agserme” siireci ortaya neden ve nasil ¢ikabilir?

Bebek, kadin bedeninde ¢ok radikal bir parazit gibi biiyiir. Kadin bedeninin
hemen tim kaynaklarini kendisi i¢in kullandigindan, annenin viicudunda
bircok besin maddesi hizla tiikkenir. Bedenimizde boéyle bir metabolik
dengesizlik gergeklestiginde bilingli olarak neyin eksildigini bilebilmek kolay
degildir. Bedenin izleme sistemleri, eksilen besin maddesine gore, 6zellikle
beynimizdeki hipotalamus bélgesinin analizleri neticesinde, “canimizin bir
seyler ¢ekmesine” neden olur. Mesela suyun azalmast susamaya, tuz eksikligi
tursu yahut benzer bir seyler istemeye yol acar.

Daha karmagik ihtiyaglar ortaya ¢ikuginda ise daha once benzer ihtiyaglari
nereden kargilamigsak o besinleri istememize neden olacak bir sistem devreye
girer. Cogu kisinin her actkuginda yagli-balli agir yemeklerle yahut bol
karbonhidratli besinlerle doymaya asermesi, bu bedensel izleme ayarlarinin
yillar boyu siiren hatali beslenme aliskanliklari ile bozulmus olmasindan
kaynaklanir. Fakat eger sistem dogal seyrinde ilerliyorsa yani insan genel
olarak saglikli beslenebiliyorsa, bedenden gelen sinyaller aslinda bize ne yiyip
icmemiz gerektigine dair 6nemli bir rehberlik saglar.

Iste hamilelik durumunda da bir anne adayinin gecenin bir vakti “Hayatum,
canim acayip mango cekti!” gibi isteklerde bulunmasi, bedeninde meydana
gelen bir metabolik dengesizlige mukabil, beyninin “bunu yesek iyi olur”
diye verdigi bir karardan kaynaklanir. Belki normal sartlarda o meyve yahut
besin maddesini titketmeyi sevmeyen bir kiside bile zaman zaman boyle
aserme tepkilerinin ortaya ¢ikmasi, beynimizdeki ve bedenimizdeki izleme
sistemlerinin ne kadar iyi kayit tuttugunun da bir gostergesidir. Daha 6nce o
veya benzer besinlerin alinmast sonucu beden hangi eksikligi tamamlamuis,
hangi maddelerin girisine “sahit olmugsa”; benzer eksiklikler oldugunda,
tutulan kayitlarin yine o tarz bir besin maddesine arzu olusturmasi gayet
makul ve faydali bir mekanizmadir.



Bedenimiz ve beynimiz, basta beslenme olmak tizere her tiirli tecritbemiz
icin boylesine kayitlari stkiir ki siirekli olarak tutar. Bu kayit sistemini
disiiniince, hatali beslenme ve yasam aligkanliklarinin = sistemi nasil
bozabilecegini de daha rahatlikla anlayabiliriz.

Tim bagimliliklar da yine ayni kayit sisteminin hatali ¢aligmasina dayanur.
Sigara, alkol, kumar, pornografi yahut karbonhidrat gibi bagimliliklar,
beynin haz sistemini asir1 uyarmalarina bagli olarak, beynin refleks sistemleri
tarafindan “rahatlatict, sakinlestirici, gerginlik yaustrici” olarak kodlanir.
Kisi, bu madde yahut davraniglardan uzak kaldiginda belirgin bir gerginlik ve
rahatsizlik  hisseder. Zira eger boyle bir bagimlilik nesnesi ile iligki
kurulmugsa, beynin haz sistemlerinin asir1 uyarilmasina alisan zihin, o uyarim
olmadiginda rahatsizlik tepkisi tiretir. O zaman da dogal olarak siklikla o
madde yahut davranigi arzular.

Eger kisi bagimli oldugu nesne yahut davranisa ulasamaz, ondan uzak kalirsa,
bu rahatsizlik tepkileri “yoksunluk” dedigimiz daha genel bir rahatsizlik
tepkisi silsilesini tetikler. Bu bagimlilik dongisii, beslenme seklimizi de
ginimiizde ¢ok belirgin olarak etkilemektedir. Baglica karbonhidratli ve
islenmis gidalara karsi kolaylikla gelistirdigimiz bu bagimlilik devreleri ve
onlarin yoklugunda hemen devreye giren yoksunluk tepkileri, saglikli ve
dogal bir beslenme déngiisiine gegmemizin 6niinde etkili bir engeldir.

BEDEN GOP GIDALARI OGRENDIGINDE...

Onceki kisimda tat duyusunun 6grenilen yonlerine dikkat gekmistim.
Yasamimizin ilk yillarindan beri i¢inde bulundugumuz kiiltiir ve ortamlardan
edindigimiz beslenme aligkanliklarimiz, tat ve lezzet algimizi da onemli
oranda etkiler. Ozellikle islenmis, bol baharatli, soslu, tuzlu ve her tiirlii
lezzet duyumuzu gidiklayacak sekilde mubhtelif aromalarla lezzetlendirilmis
hizli yemek (fast food) yahut atustirma tarzindaki besinler, tat ayarlarimizla
kokten oynayarak beslenme aligkanliklarimizi ve dogal ayar noktalarimizi
tamamen degistirebilme giiciine sahipti. O nedenle hizli yemek
aliskanliginin 6zellikle 1980’lerden itibaren katlanarak arttgi Bauli tilkelerin
cogunda asirt kilo ve kalp-damar hastaliklar1 gibi asirt kalori alimiyla iligkili
hastaliklarin artigt, insanlarin bu bigare durumunu yansitan trajik bir 6rnektir.



Aslinda bu gibi yiyecekler i¢in kullanilan “¢op yiyecek” (junk food) tabiri, bu
anlamda gergekten de yerindedir. Tadi, kokusu, lezzeti ve goriintiisiiyle gayet
istah acic1 olan ama yediginizde bedeninize asir1 kalori ve dengesiz enerji
pompalayan bu tarz besinlerden neden uzak durmamiz gerektigi, fabrika
ayarlarint anladik¢a ¢ok daha anlagilir hale gelir. Ozellikle gocuklarimizi bu
tip gidalardan uzak tutmak, gelecek nesillerin sagligi icin yapabilecegimiz en
iyi yaurimdir.

Elbette bu kadar “haz merkezli” bir beslenme bi¢imi ¢ogu insanin karst
koyamayacag1 bir yogunlukta hayaumiza girince, gida sektoriiniin bu kadar
yogun titketim ve israfa bagli olarak yeni yiyecek tiretme yollart bulmasi
gerekir. Giiniimiizde en 6nemli tartusma konularindan biri olan genetigi
degistirilmis organizmalar (GDO) meselesi de iste tam bu agir1 titketim
ihtiyacina verdigimiz gayet insani ve mecburi bir tepkidir.

GDO’larin ne olduguna kisaca deginmeden 6nce sunu sdylemeliyim: Eger
siz, (evet siz) haftanin her giinii et yemek ve devamli ayni besinlerle bolca
beslenmek istiyorsaniz, GDO yahut diger endiistriyel gida yontemlerine kargt
olmaniz anlamsizlasacakur. Zira herkes bizim gibi davrandig takdirde, bu
kadar yogun tiiketimi boyle bir niifus sayist i¢in dogal yontemlerle kargilama
imkaniniz yoktur. Muhtemelen siz de iki adimlik yere bile 6zel arabasiyla
gidip her giin ¢evre kirliliginden sikdyet eden insanlara denk gelmissinizdir.
Bu noktada GDO gibi “ayar bozucu” mevzulara karst gelistirilebilecek en
etkili yontem, 6nce kisisel hayatimizi diizenlemek ve bunu, once yakin
cevremizdekiler olmak tizere diger insanlara da anlatmakur.

Aksi yonde bakarsak gérecegimiz manzara ise sundan ibarettir: Gida israf
ediyorsak, ¢oplerimizin 6nemli bir kismi yar1 yenmis gidalardan olusuyorsa,
canimizin her istedigini istedigimiz zaman bulabilmek istiyorsak, 6zellikle de
“mevsimi diginda” bitki ve besin titketmek aligkanligina sahipsek, tizgliniim
ama ¢evreye bu denli zarar veren nice uygulamalari da bilmeden talep
ediyoruz demektir...

GDO ASLINDA NEDIR?

Dedigim gibi, son birka¢ on yilin belki de en tikenmez tartisma
konularindan birisi, genetigi degistirilmis canlilarin beslenme amaciyla



tretilmesi ve tiketilmesidir. Genetigi degistirilmis organizma yahut GDO
dedigimizde, ¢ogu insanin zihninde laboratuvar sartlarinda ultra gelismis
teknolojik yontemlerle teker teker genleriyle oynanmis organizmalarin
tiretildigi bir ortam canlaniyor olabilir. Fakat GDO sinifina giren trinleri
boyle yapmiyoruz. Belki temel aragurmalarin  bir kismi boyle
laboratuvarlarda yiriitiiliyor fakat pratik uygulamada bugiin yedigimiz her
sey aslinda bir nevi GDO statiisiinde. Zannettigimiz gibi oyle ¢cok gelismis
laboratuvar ortamlarina ve sofistike teknolojilere de ihtiya¢ yok...

GDO teknikleri, dogada var olan ata organizmalarin daha besleyici, daha
kolay tireyebilen ve daha dayanikl: tiirevlerini tiretmekle ilgili bir yontemler
bitiintdir. Sifirdan bir canli yaratabilen kimse yoktur; sadece dogada var
olan yahut binlerce yildir tarim ve hayvancilikla islah edegeldigimiz bitki ve
hayvanlar1 daha verimli ve daha ucuz tiretmenin yollarini arariz. Bu da
aslinda binlerce yildir yapugimiz bir istir: Tarimin baglangicindan beri “en
cok isimize yarayan, en isimize gelen” {riinleri secip, onlari ¢iftlestirerek
aslinda bitki ve hayvan topluluklarinin “genleri” yahut “genetik 6zellikleri” ile
oynuyoruz.

Sonugta 6nemli olan yasayabilir, treyebilir yeni gesitler tretebilmektir.
Bugiin gelisen bilimsel bilgi ve teknolojik imkanlarin da etkisiyle elbette bu
konuda belli riskleri tagtyabilen fikir, ¢aligma ve uygulamalar var. Mesela bir
viriisiin, bakterinin veya bir baska canlinin genlerini alip diger canlilara
aktararak yeni riinler olusturmayr deneyen sayisiz arastirma grubu var.
Neyse ki bu ¢alismalarin sonuglari (heniiz) sandigimiz kadar korkutucu
boyutlara ulasmis degil. Bunun da tabii temel bir biyolojik nedeni var.

Bugiinkit GDO meselesi, “biyoteknoloji’ye dair topluma yayilmis (ve biraz
da bilim kurgu ve korku edebiyat: ile adeta enjekte edilmis) bir korkuya yol
agtyor. Bu durum biraz da mesnetsiz bir panige neden oluyor. Ciinkii aslinda
GDO denen seyin ne oldugunu, kapsamini ve gercek sonuglarini ¢ok
bilmiyoruz.

Yillar 6nce bir gazete haberinin bizi ¢ok eglendirdigini hatrliyorum. Habere
gore, yedigimiz domateslerin soguga karsi daha dayanikli olabilmesi i¢in bir
calisma yapilmis. Kuzey denizlerindeki baliklari soguga karsi korudugu tespit
edilen proteinleri tireten bazi balik genleri, 6zel yontemlerle alinip



domateslere verilmis ve boylece soguga dayanikli domatesler tretilmeye
calistlmis. Gazetede goriislerine yer verilen dertli (ve uzman) bir tiiketici ise
konuyla ilgili soyle bir serzeniste bulunmustu: “Biz bu domatesleri
tilketiyoruz ama ya ¢ocuklarimizda solunga¢ ¢ikarsa ne yapacagiz?”

Panik durumunun akli durdurdugunu biliriz; burada da benzer sekilde,
binlerce yildir balik tiiketerek baliklardaki “solunga¢ genleri’ni de yiyen
insanlarin neden solunga¢ ¢ikartmadigt pek aklimiza gelmez ve boyle
serzeniglere baliklama atlama egilimi gosteririz. Bilinmeyenden korkmak,
ayarlarimizin bir pargasidir ¢iinki...

GDO'LU CANLILAR YASAYABILIYORSA...

Bahsettigim bu tip genetik calismalardan ileri diizeyde rahatsiz olanlari
(belki) bir nebze rahatlatabilecek bir kurali 6zetlemek isterim. Tabiat cok siki
kurallarla denetlenir. Bu kurallara uygun olmayan bir seyin yasayabilmesi
miimkiin degildir. Dolayisiyla eger GDO islemleri sonucunda iirettiginiz bir
canli yasayabiliyor, bityiiyebiliyor ve tireyebiliyorsa, o hala gayet biyolojik bir
canlidir ve tadint seviyorsaniz yiyebilirsiniz. Zira biraz biyolojinin temel
isleyis mantgina bakarsaniz, dogada bu is milyonlarca yildir siirekli aym
sekilde ytirtiyor:

Genler birbiriyle karigtyor, farkli tirler arasinda taginiyor, mutasyonlar
birikiyor ve neticede genetik yap1 sabit bir yonergeler dizisi olmaktan ¢ok,
kaynayan bir kazan gibi siirekli degisime ugruyor. Incelikle kurgulanmis tabii
denge ve secilim mekanizmalari da bunlar arasindan “en uygun olanlarin”
hayatta kalmasina izin vererek, sistemi biitiin olarak bir orkestra misali
yumusak bicimde isletmeye devam ediyor.

Elbette genetige yapugimiz her miidahale, daha 6nce var olmayan cesitlerin
“insan miidahalesiyle” ortaya ¢ikmasina da zemin hazirliyor. Fakat heniiz
“stfirdan bir canli” tretemedigimiz icin elimizde sadece belli oranlarda
farklilagtirdigimiz yahut dogada ise yarar bir sekilde evrilmis ozelliklerini
birlestirmeye calistigimiz versiyonlar var. Tekrar edeyim: Eger her giin et ve
tavuk yiyebilmek istiyorsaniz, bu gelismeleri mecburen sineye ¢ekeceksiniz.
Yok, eger “Ben yarim donim bir bostan yapar, orada ekip bigtigimle,
yetigtirdigimle idare ederim.” derseniz, zaten bu konuda fazla



endiselenmenize de gerek kalmaz. Hem “niikleer titketim” diizeyinde yasay1ip
hem de “yesil ve ¢evre dostu enerji” istemek gibi anlamsiz, karsiliksiz ve
cocukca bir istektir bu...

MEVSIMINDE TUKETMEK: BEDENIMIZIN SAATLERI

Guniimiiziin modern sehir insani, caninin her istedigini bulabiliyor desek
abartmis olmayiz. Eskiden, hatta daha elli yil 6ncesine kadar her bitki yahut
besini ancak belli mevsimlerde bulabilen insanlar, simdi mevsimden bagimsiz
olarak her tiirlii gidaya ulasabilir oldu. Ulasabiliyoruz, zira bunu isteyip bir
yolunu bulabilen tek canli biziz. Gerek seracilik gerekse GDO teknikleri ile
elde ettigimiz dayanikli bitki ve hayvan tiirevleri, bize her kosulda ve her
mevsimde istedigimiz trtinii tretme 6zgirligii de veriyor. Canimizin her
istedigini her istedigimizde tiiketebildigimiz zaman da, bir nesil 6nceki
insanlarin hi¢ sahip olmadig bir “metabolik 6zgiirliige”(!) sahip olabiliyoruz:
Canimiz, yilin her aninda her bir seyi isteyebiliyor!

Mevsiminde yetisen tiriinlerin, besleyicilik ve vitamin igerigi gibi ozelliklerde
mevsimi disinda yetisenlerden ¢ok daha verimli oldugunu biliyoruz. Bununla
birlikte gtinimiizde tlkeler arast gida ithalat ve ihracau sayesinde, bir
yarikiireden digerine dahi gida transferi yapabiliyoruz. Fakat ne olursa olsun;
yolda gecen zaman, nakliye sartlar1 ve titketen insanlarin zamansal ve
bedensel ihtiyaglar;, bu “yabanc” gidalardan faydalanma oranimizi
azaltabiliyor.

Mevsiminde toplanmis, dondurulmus ve daha sonra tiiketilen iriinlerin,
mevsim disinda tiretilen triinlere gore ¢ok daha zengin besleyici icerige sahip
olduklar:r ise bilinen bir gergektir. Yani bir canlinin tireme zamani, canli
bedeninin biriktirebilecegi ve bizlere besin olarak sunabilecegi maddelerin
miktarlarint belirgin oranlarda etkiler. Zaten milyonlarca yildir tabiat
araciligtyla bize ikram edilen gidalar ve bunlarin bilesimlerine gore yasamaya
ayarlanmis bedenlerimiz, en iyi fayday: yine bdyle mevsiminde ve yerel
olarak yetigsen canlilardan alabiliyor.

Ozellikle dogal secilim dedigimiz siirecin mantigini ve bu segilimde canlilarin
birbirlerini nasil etkilediklerini anlarsak, mevsiminde gida tiiketiminin
faydalarint “cok da fazla bilimsel calisgma ve uzman tavsiyesi” okumak



zorunda kalmadan anlayabiliriz. Farazi bir o6rnekle bu konuyu agmaya
calisalim: Bir cografi bolgede yasayan tim canlilarin birbirleri ile iliskileri,
her bir canli tirtintin nasil evrilecegini belirleyen en 6nemli etkenlerden
biridir. S6zgelimi o bélgede bolca bulunan bazi hayvanlar, diyelim ki yonca
gibi bir bitkinin iginde bolca bulunan bir madde yahut maddeler
kombinasyonu sayesinde, sagliklarini tehdit eden bir parazit enfeksiyonuna
karsi dayaniklilik kazaniyor olsunlar. O tip yoncalari yemeyi daha ¢ok seven,
belki genetik olarak buna daha yatkin olarak dogmus hayvanlar, yoncay:
daha fazla titketecek ve o parazit enfeksiyonuna karsi bedenlerini daha iyi
savunabilecektir. O yoncalar1 yemeyen, yiyemeyen yahut tadini sevmeyenler
ise enfeksiyona yakalanma agisindan daha bahtsiz olacakur.

Yoncalari titketen canlilar ayni zamanda diyelim ki digkilari araciligiyla yonca
tohumlarini bagka bagka yerlere birakarak yoncalarin da daha fazla iremesine
vesile olabilir. Zira bir¢ok bitki, “yemesi lezzetli” yaprak veya meyveler
tireterek, bircok hayvani aslinda tohumlarini yaymak icin bir ara¢ olarak
kullanir. Mesela bizim o zehir gibi aci biberleri bayila bayila yememiz de surf
bu yiizdendir. (Kendinizi kullanilmis hissetmeyin; sadece tabiaun bilgece

dengelerinden biridir bu.)

Neticede tamamen su anda uydurdugum bu basit yonca-hayvan senaryosunu
nesiller boyunca oynatirsaniz, sonugta ne olacagi ¢cok agikur: Bir siire sonra,
belki onlarca, belki yiizlerce yil icinde hem o yoncadan beslenen hayvanlarin
sayistnin artmast hem yonca sevmeyenlerin azalmasi hem de o yonca tipinin o
bolgede yayilmast ve diger yonca tirevlerine karst baskinlagmasi

mukadderdir.

Elbette tabiattaki iliskiler ve secilim stirecleri bu kadar basit ve az faktorlii
denklemlere dayanmaz. Isler cok daha karmasiktir, daha ¢ok yonliidiir. Fakat
temel manuk aynidir: Tum canlilar, ekosistem i¢inde birbirlerinin fayda ve
zarar iligkileri cercevesinde karmagik dengelere gére cesitlenir ve farklilagir.
Canlilarin  genetik  ¢esitliligi, ¢evre sartlarindaki degisimler ve canli
bedenlerinin biyolojik 6zellikleri; son derece karmagik, hassas ve belirleyici
bir denge sistemi tegkil eder. Bu denge, bizim el atmamiza kadar milyonlarca
yil boyunca canliligi var etme, ¢esitlendirme ve koruma hususunda gayet
giizel islemis goriiniiyor. Ama bizim ortama hikim olmaya bagladigimiz son



birkag yliz yilda, isler tabiatta pek de asina olunmayan bir yonde isliyor. Aruk
doganin dengesinden ¢ok kendi hevesini gozeten ve maalesef bunun i¢in de
her seyi yapabilen bir canli tirtinin dinyayr kendine gore
sekillendirmesinden bahsetmek durumundayiz. Her giin caninin istedigini
yiyebilmek de iste boyle tuhaf bir canlinin tuhaf ve dogal olmayan
isteklerinden sadece bir tanesidir.

Evrimsel ve ekolojik yonden bu denge manugi, yediklerimizin neden “yerel
ve mevsiminde” olmasi gerektigini aslinda bize ¢ok giizel anlaur. O bolgede
ve belirli zaman araliklarinda (mevsimlerde), farkli biyolojik 6rtintiilerin
varligi gecerlidir. Milyonlarca yilda incelikli secilim siiregleri ile olusmus bu
ortntiiler, tiim canlilarin “optimal” fayda saglayabilecegi dogal bir dinamik
dengeye oturmus durumdadir. Patlican, kiraz, elma veya lahana o nedenle
belli mevsimlerde ortaya ¢ikar. O nedenle belli mevsimlerde bunlarin
tiketilmesi gerekir.

Sonugta her dénemde farkli canlilar ortama hakim olur; yaz ve kigin bitki-
hayvan dengeleri farklidir. Secilimin ana kurali olan “treme basarisini
artirma’ kistasi, bu birlikte olusan canli ¢esitliligi ve dengesinin de en belirgin
yonlendirici gliclerinden  biridir. Yani mevsiminde tiikettigimiz ve
yasadigimiz cevrede yetisebilen her tirli besin; bedenimiz agisindan daha
besleyici, sagligimiz agisindan da daha uygun olacakur.

Bu bilgiler aslinda tabiata bakan herkese agiktr. Bunlari goérebilmek
uzmanlik gerektirmez. Ama insanin “caninin istedigini istedigi zaman
tilketebilme” giidiisii, bu agik gercegi goérmeyi ve hayatumizi ona gore
diizenleyebilmemizi de basariyla engeller. Bunun igin isterseniz biyokimyaci
ve diyetisyenlerin yapacaklart bilimsel c¢alisma sonuglarini  bekleyebilir,
isterseniz milyonlarca yildir oldugu gibi tabiata gomiilmiis o kadim bilgelige
glivenmeyi tercih edebilirsiniz.

ANORMAL BESIN TUKETIMININ MALIYETI

Giiniimiizde geldigimiz noktaya simdi farkli bir gozle bakabiliyorsunuzdur
sanirim... Biitiin bunlarin sonucunda, zaten bakan herkesin gorebildigi temel
sorun bir kez daha kargimiza ¢ikiyor. Diinyanin belli bir kesimi, ki biz
bunlara gelismis ve gelismekte olan tilkeler diyoruz, anormal miktarda besin



titketimini, hatta daha dogru bir ifadeyle “israfi”n1 temel yasam tarzi olarak
benimsemis durumda. Kiresel iklim degisiklikleri i¢in sorumlu aranirken,
hepimizi, sofralarinda et titketen herkesi dogrudan “zanli” yapan esas neden,
cogunlukla gézden kagar.

Giiniimiizde gozlemledigimiz iklim tizerindeki sira disi degisikliklerin temel
nedeni olarak disiindiigiimiiz “kiiresel 1sinmanin” diinya ¢apinda en 6nemli
kaynagi, 6zellikle Amerika Birlesik Devletleri gibi gelismis birkag tilkede “et
tretmek” amaciyla yetistirilen sigirlarin auklari ve gazlaridir. Bizlere “banyo
veya temizlik suyundan tasarruf” dersleri veren uzmanlar, nedense her yil
insanlarin igme ve temizlik icin harcadiklari suyun yiizlerce kat fazlasini
hayvan vyetistiriciligi ve mono-kiiltiir tarimi icin harcamak zorunda
oldugumuzu giindeme getirmezler.

Her yil insanlarin “et yiyebilmesi” i¢in milyonlarca sigir kesiliyor. 2018 yili
rakamlarina gore diinya ¢apinda kiigiik ve biiyiikbas hayvan sayisi 1 milyarin
tizerinde. Ortalama tavuk sayisinin tiim diinyada 50 milyar1 asmis oldugu
tahmin ediliyor. Bu kadar hayvanin beslenmesi, bakimi, atklarinin ortadan
kaldirilmast mithis bir maliyet anlamina geliyor. ABD’de hayvan
besiciliginden kaynakli atiklar nedeniyle Amerika kitast ¢evresindeki
okyanuslarda hektarlarca “6lii alan” olusmus durumda. Bu 6li alanlarda
higbir canli yasayamiyor. Ayrica bu olii alanlar gittik¢e biytiyor ve
okyanustaki yasam1 da tehdit ediyor.

Okyanuslara gelirsek, onlar her ne kadar farkinda olmasak da bizim
yasamimizin dogrudan kaynagi. Diinyanin oksijeninin biytiik kismi
okyanuslarda yasayan tek hiicreli fotosentez yapabilen mikroorganizmalar
tarafindan iretiliyor. Fakat agir1 titketimimiz ve ¢oplerimiz sayesinde bugiin
denizlerimizin asitlik dizeyi de hizla yiikseliyor. Durum zannettigimizden
cok daha kotii boyutlarda: Okyanuslar ileri diizeyde asitlesti ve bu nedenle
okyanuslarin can damarlart olan mercanlar, yesil bitkiler ve binlerce balik
tiri birer birer diinyadan ¢ekiliyor. Bu gidisle ¢ok yakinda birakiniz yiyecek
besin bulmay1, soluk alacak oksijen sikintist da bag gosterebilir...

Amacim felaket tellalligi yapmak degil; ayarlarimizdan sapmanin bizim gibi
bir canliya maliyetine dair genel bir fikir verebilmek istiyorum. Biitiin
bunlar, son fabrika ayarimiz olan “Sinirlari Asmak” bolimiinde de



tartigacagimiz gibi, biyolojik sinirlarimizin ve yeteneklerimizin ¢ok 6tesinde
isler becerebilmemizin karanlik taraflarinin sonuglari. Yine ayni 6zelligimizin
miispet ve aydinlik taraflarint isleterek bu durumlardan kurtulabilir yahut
zarari en aza indirebiliriz. Bu kurtulug siirecinin baglangici ise “aslinda ne
oldugumuzu” yani Insanin Fabrika Ayarlari’nt hatirlamaktan, kendimizin ve
hayatimizin farkina varmaktan gegiyor.

Buradaki konumuzun nedeni de ¢6ziimii de agiktir: Insanlar bu denli etobur
canlilar degildir. Evet, beslenmemiz icin et de gereklidir, fakat bu ihtiyacimiz
cok sinirli bir diizeydedir. Haftada bir yahut ayda birkag¢ kez et titketmek
bize rahatlikla yeter. Bugiin maalesef birgok insan, giinde birkag yiiz gram et
yemeden kendini yemek yemis saymayabiliyor. Ozellikle giiniimiizde,
istedigimiz iceriklere sahip besinlere ulagmanin bu kadar kolay oldugu bir
ortamda halen “aggdzlii avci-toplayicilar” gibi yemek, bir nevi akilsizlik
oluyor. Bu akilsizlik “modasi”, modern imkénlarin bize sagladig: asir1 segenek
bolluguyla, doymak bilmez evrimsel ayarlarimizin talihsiz etkilesiminin
sonuglarindan biri olarak ortaya ¢ikiyor.

ISTATISTIKLE SAGLIK OLUR MU?

Kilomuzu, kan degerlerimizi, tansiyonumuzu, giinlitk yiiriime miktarimizi,
beden olgiilerimizi ve egzersiz sikligimizi belli istatistiki “ortalamalara” gore
belirleriz. Bir sekilde 6grenmisizdir; ortalamadan her sapma bizi rahatsiz
etmelidir, ortalama olana kadar tedbir almaya devam etmemiz gerekir. Bu
ortalamalarin adina “normal degerler” deriz ve “normal olmadigimiz” zaman
ya hasta oldugumuza yahut bir seylerin ters gittigine emin oluruz. Sadece biz
siradan insanlar degil, sagligimizi emanet ettigimiz doktorlarimiz da maalesef

boyle bir refleksi siklikla gosterebilmekete...

Modern tubbin ve yaygin olarak kabul géren bilimsel anlayisin bize bir
hediyesi olan istatistiksel bakis, diinya ve benlik algimizi ciddi oranda
belirlemeye, sekillendirmeye baglayali ¢ok zaman oldu. Mesela siradan ve
aslinda genellikle “saglikli” bir erkek olarak bizzat ben, kendimi, bel ve gogiis
cevrem, kilom, tepemdeki sa¢ miktarim gibi bir siirii kistasa gore, belli bir
standarda uymak zorunda hissederken buluyorum. Kan tahlilimde ¢ikan
analiz sonuglarinda, normal araliktan biraz olsun sapma gosteren degerler



belirdiginde (ki bilgisayar artik bunlar1 otomatik olarak koyu renkli ve
yildizli olarak veriyor), kendimi rahatsiz hissediyorum. Halbuki hastaneye
sadece rutin bir kontrol icin gitmistim ve olumsuz hicbir sey
hissetmiyordum. Bununla birlikte “ortalama®ya gére “normal” deger
araliklar1 her birimiz i¢in nasil da bu kadar baglayici, belirleyici sayiliyor diye
distinmek gerekiyor aslinda. Ciinkii her birimiz hi¢ kimseye benzemeyen bir
simaya, ses tonuna, parmak izine, ge¢mise ve farkls zihinlere sahibiz; bunlar
da diger tim degerlerimiz gibi bize ozeller.

Mesela, bir insan temel ayarlar1 ve yasam ortami nedeniyle biraz fazla kilolu
olabilir. Eger bu kisi ortalamalara uymak adina “kilo verme” telagt ile her
tirlii tedbiri siirekli denemek zorunda kalirsa, bu tarz bir bakis ¢arpilmas:
onun i¢in en dncelikli stres kaynaklarindan biri haline gelebilir. Oyle ki, insan
sirf bu gerginligin yaratabilecegi muhtemel olumsuz zihin ve beden tepkileri
nedeniyle erkenden yaslanip hayat fonksiyonlarina veda bile edebilir. “Stirekli
yedigi halde kilo alamayan” yahut “her tiirlii rejimi denesem de olmuyor,
kilo veremiyorum” diyen insanlara belki de “bunu yapmamalisin® demek
gerekecektir.

Yasam ve saglik, butiinciil kavramlardir. Sadece kan kolesterol diizeyiniz,
tiroid hormon miktariniz yahut laktozu sindirememeniz ile sagliksiz yahut
hasta olmazsiniz. Bunlar gibi “sapmalar” tabii ki bazi rahatsizliklarin isaretleri
olabilir. Ancak hastaliklarin disinda, sadece size has durumlar veya ¢esitliligin
sizdeki yansimalar1 seklinde de belirebilir. Belli parametreleri belli degerlere
ulagtrmak saglik degildir. Saglik; hayaumizdaki toplam kaliteyi gozeterek,
fabrika ayarlarimiza gére “Ne kadar dogru yapiyorum? Nasil hissediyorum?”
sorularinin kisisel cevaplarinin bilinci ile yasayabildik¢e korunabilen bir

hediyedir.

Tip fakiiltesinin fizyoloji ve patoloji gibi derslerinde sevdigimiz bir egzersiz
vardir. Hastaneye gelen farazi bir hastanin dijital kan tetkik degerleri
ogrencilere verilir ve olast bir hastalifi varsa 6grencilerden bunu teshis
etmeleri istenir. Heniiz ikinci yahut tglincii siniftaki up 6grencileri, yeni
ogrendikleri tiim hastaliklarin hangi kan degerinde ne degisiklikler yapugini
ezberlemekle mesguldiirler o siralarda. Bundan dolayi, ellerindeki sayilara
bakinca “normal degerlerden sapan” tim degerler hizla dikkatlerini ¢eker ve



70 kilogramlik normal bir erkek i¢in verilmis ortalama degerlerdeki her
sapmay1 bir “sorun” olarak teshis etmeye programlanirlar.

Bir deneme yaparak, degerleri dogru olarak secer ve tuzak bir soru
hazirlarsaniz; 6grencilerin  gayet saglikli bir sporcuya birgok hastalik
yakistirabilecegini gorebilirsiniz. Mesela profesyonel bir viicut gelistirme
sporcusu, Ozellikle miisabaka zamanlarinda asir1 zorlandigt icin kaninda bol
miktarda kas ve kalp proteini bulunabilir. Ayrica beslenme ve antrenman
durumuna gore kanindaki seker ve yaglar (trigliseridler) anormal oranlarda
goziikebilir. Sadece kan degerlerine bakacak olursaniz, gen¢ Arnold
Schwarzenegger’a kalp yahut kas hastaligi teshisi koyabilirsiniz. O kisiyi
gormeden sadece degerlerine bakarak teshis konamayacagini 6gretmek icin
bu uygulamalar bir¢ok up fakiiltesinde uygulanir. Fakat ne care ki ileride
fakiilteyi bitirip diplomalarini alan bir¢ok doktor dahi bu gizli tehlike
kaynagini unutmaya meyillidir. Zira elimizdeki teknolojik cihazlarin ve tubbi
yontemlerin “ortalamalar c¢ercevesindeki” degerlendirmelerine dayali bir
meslek icrast ¢ok daha kolay, risksiz ve konforludur. Tabii ozellikle de
doktorlar agisindan... Gergek hekimlerin ise hastayr gérmeden, detayli bir
fiziki muayene yapmadan teshis koymamalar1 gerektigini biliriz. Fakat ne
hikmetse, bu isi hep kiigiik bir azinliga birakiriz.

Ozetle; ortalamalar ancak tbbi istatistiklerdir ve bize kendimiz hakkinda ¢ok
az sey soylerler. Tibbi parametre degerlerimizi belli bir ortalamaya ¢ekmek
i¢in harcayacagimiz ¢abayi, daha bilingli, daha neseli, daha doyum iginde ve
daha dikkatli bir hayat yasamaya harcarsak, ortalamalardan endiselenmemize
de gerek kalmayacakur.

RUTINi KIRMAK

Biz insanlar formillere, listelere, adim adim yiiriiyen planlara bayiliriz. Bir
diyet uzmani yahut doktor bize “haftanin su, su, su giinleri sabah, 6gle,
aksam ve ara 6giinlerde sunu, sunu, sunu ye, sunlar1 yeme” dese, kendimizi
bir anda iyi hisseder; o kisinin elimize hayatumizi kurtaracak sihirli bir regete
tutusturdugu diisiincesine kapilabiliriz.

Birilerinin bizi bir programa baglamasi, evet, kendimizi daha rahat
hissetmemizi sagliyor. Bu aslinda anlagilir bir sey; bir kere sorumluluk aruk



“bizden” ¢ikiyor. Ne de olsa bir uzman, bir arastirmaci, bir profesyonel bizim
icin ugrastp saglikli bir liste veya plan hazirlamis, degil mi? Tek yapmamiz
gereken onu olabildigince dikkatlice uygulamak. Saglik bu basit perhizin
ucunda iste!

Fakat igler pek de 6yle yiirtimiiyor sanki? Biiyiik bir umutla elimize aldigimiz
o biiyiilt diyet listelerine bir tiirliit uyamiyoruz nedense. Arada bir kendimizi
muhakkak “kacamaklar” yaparken yahut yapmak {izereyken yakaliyoruz.
Sikiliyoruz... “Yeni bir baslangic” yapacagimiz o giinti elimizden geldigince
erteliyoruz. Genellikle hep “bir sonraki pazartesi” baslamak iizere karar
vererek “zaman kazanmaya” ¢alistyoruz. Duydugumuzda o kadar hogsumuza
giden planlara neden sadik kalamiyoruz peki?

Nedeni aslinda tabii ki yine “fabrika ayarlarimiz’da yatiyor. Daha 6nce de
cesitli vesilelerle vurguladigim gibi milyonlarca yil i¢inde tabiatin “4detleri”
ve “ritimleri” her birimizin beden yapisina islemis ve bizim 4adet ve
ritimlerimiz haline gelmistir. Tabiat, kaotiktir. Bu evrendeki hemen hemen
tiim oluslar, saat gibi periyodik ve yeknesak degildir; “aperiyodik” yani bizim
bekledigimiz anlamda diizenli tekrarlar gdstermeyen bir karmagtk ritme
tabidir.

Tabiat bu gekilde kendine has ve bizim diizen algimizdan farkli bir ritme
sahipken ne zaman ne olacagi ongoriilebilir degildir. Bizim sistemimiz de
aslinda tam olarak boyle igsel bir ritim ve algiya sahiptir. Bu kaotik tabiat
icinde yogruldugumuzdan, diizeni belirsiz, sagirtici, yeknesak olmayan olay

ve ritimler bize daha dogal, daha “fitr” gelir.

Bazi uzmanlar, kaynagi belirsiz bir sekilde “gliniin en 6nemli 6giinii"# diye
adlandirilan kahvalty: “arada bir” gegistirmenin insanlara “iyi geldigini” iddia
edebiliyorlar.? Bu 6neri elbette tartismaya agiktir. Kahvalti aslinda sadece
ogiinlerden biridir; kahvaluda yenen seyler yahut diger 6giinlerde tiiketilen
besinler rahatlikla istenen 6giinde tiiketilebilir. Fakat eldeki bir¢ok kanit ve
her birimizin giinlik deneyimleri, yeknesak ve asir1 diizenli aligkanliklarin
bazen bizi “strese soktugunu” gosteriyor. Genel olarak bedeni sagirtmak ise
onu diriltip olumlu yénde ¢alismasini kolaylasturabiliyor.

Bu durum aslinda giinlitk hayatimizda ¢ogumuzun yasadig: bir tecriibedir.



Rutinler, tekrarlar, 6zellikle de pek kendimizi kapurmadan, akisa gegmeden
yapageldigimiz tekrarli ve sikict isler hem zihinsel hem bedensel agidan bizi
hep yorar ve sikar. O rutini bir sekilde kirdigimizda ise kendimizi daha iyi
hissederiz. Diinyanin en saglikli yiyecegi de olsa, her giin ayni saatte aym
seyleri tiiketmek, bedeni hep ayni geylerle beslemek “metabolik stres”
dedigimiz genel bir sikinti tablosunu ortaya ¢ikarabilir.

Insan bedeni gesitliligi ve kaotikligi sever; bunu bulamadiginda ise kaynagini
tam anlayamadigimiz  bir “stres” tepkileri dizisini devreye sokar.
Mekanizmasini tam bilemesek de bunun ortaya c¢ikis nedenini anlamak
kolaydir: Insanoglu ve atalari, tabiatta béyle bir diizene aliskanlik
kazanabilecegi uzun siireli deneyimi hi¢ yasamamuistur.

Biyolojinin temel ilgingliklerinden, hatta kurallarindan birisi sudur: Biyolojik
bir sistem, stresle karsilagtig1 zaman bir sekilde gelismek ve iyilesmek zorunda
kalir yahut buna yénelik bir calisma “moduna” ge¢meye calisir. Icten veya
distan gelen, beklenmeyen her tiirlii minik degisiklikler, bu noktada “kii¢iik
stresler” olarak diistiniilebilir. Mesela actkmak, terlemek, iisiimek, kasinmak,
stkilmak, agri-sanci ¢ekmek gibi duygulanim ve duyular; dikkat edilirse, her
zaman “harekete gecirici® bir islev gorir. Boyle kiigiik stresler bizi karsi
yonde davranis tiretmeye ve o sorunu ¢ozmeye zorlar. Ayni zamanda bedenin
i¢sel caligma mekanizmalar: da genellikle bu tip durumlarda 6zel bir savunma
durumuna gegerek eldeki tiim kaynaklari daha verimli ve farkli kullanmanin
yollarini kesfeder.

Nietzsche'nin de dedigi gibi eger o stkinu “6ldirtici” degilse bizim i¢in
“gelistirici” etki yapar. Bu tip tim kiiciik streslerin zararli olabilecegi
durumlar ise “akut” bicimden yani kisa siireli hallerden “kronik” bi¢ime yani
uzun sireli hallere ge¢melerine bagldir. (Disiik Stres basliginda buray:
yeniden tartisacagiz.)

Bu kitapta bahsettigimiz biitiin fabrika ayarlari icin genel olarak sunu
soyleyebiliriz: Beklenmedik, siirprizli ve hafif stres yaratan her gey bizi bir
sckilde hem bedenen hem de zihnen gelistirecektir. Buradan fabrika
ayarlarimiza doniisimiize dair bir ipucu daha ¢ikar: Giinlik rutinimizi

keyfimize gore biraz bozmak iyi bir fikirdir...



Soyle bir bakarsaniz hayatinizda devamli tekrar eden ve size pek de iyi
gelmedigini fark edebileceginiz bir seylerin varligini gorebilirsiniz. Bunlari
daha iyi fark edebilmek i¢in bir siire farkindalik egzersizleri ile genel bir
dikkat gelistirmek gerekebilir. Ardindan fark ettiginiz seyleri bir kenara not
etmeye baglayabileceksiniz. Boylece bu tarz sikici ve daraltici rutinleri
yakaladik¢a onlari arada bir degistirmeyi distinebilirsiniz. Her seferinde
minik bir rutini degistirmekle ugrasarak, bir zaman sonra gerek fiziksel
gerekse zihinsel diinyanizda biyiik degisikliklerin gerceklesmeye basladigin

gozlemleyebilirsiniz. Denemesi bedava!

SAGLIGI KORUMAK VE TIP

Omiirler uzads; artik dizanteriden yahut ¢ocuk felcinden pek kimse 6lmiiyor.
1900’lerin baginda milyonlarca insanin temel 6liim nedeni olan grip
rahatsizlig, bugiin modern sehirli insanlar i¢in ¢ogu zaman sadece bir zoraki
dinlenme vesilesi. Biitiin bunlar ise bugiin modern tup dedigimiz uygulama ve
teknolojiler sayesinde miimkiin hale geldi.

Elbette bu gelismeler igin sitkiir duygusu hissetmemek elde degil. Aruk eski
insanlarin korkmasi gereken bir¢ok hastalik ve 6lim nedeninden uzagiz.
Fakat daha 6nce atalarimizin hi¢ endiselenmek zorunda kalmadig yeni 6liim
nedenlerimiz var: Kalp ve damar hastaliklari, yiiksek tansiyon, kanser, seker
hastaliklar1 ve digerleri... Bunlarin nedenlerini 6zellikle stres tizerine olan
boliimiimiizde tarusacagiz. Fakat modern ubbin bize sagladig: ilging bir
illizyonu da burada paylasmadan gecemeyecegim:

Modern tp, hastaliklarin tedavisine odaklanmis durumdadir. Halbuki tibbin
esas isi, sagligt korumak ve siirdiirmek anlamina gelen koruyucu hekimlik
meselesidir. Bugiin maalesef kusbakist bakildiginda, wubbi yo6ntemlerin,
ilaglarin ve cerrahinin bize verdigi ¢ok basit bir mesaj oldugunu goriiriiz:
“Sen ye, i¢, kafana gore takil. Gonliince tiiket, haz al, dene, yanil. Olur da
sistemin bozulursa, biz seni onaririz.” Yani 6zetle “Sen ariza verince bana gel.”
diyen bir sektdr var aruk elimizde.

Saglikli yasam Onerileri, ¢esitli uzmanliga sahip doktorlarin birbirleri ile ters
diismesi ve hatta kavga etmesine neden olacak kadar muglak hale geldi.
Birileri siirekli vitamin takviyeleri ve sofistike temizleme yontemleri tavsiye



ederken, baska birileri hayat boyu birtakim gidalardan yoksun kalmay: salik
verecek kadar farkli bakis acilarina sahip olabiliyor. Siradan insanlarin bu
bilgilerin dogrulugunu veya yanli(s)ligin1 stnama imkanlari ise maalesef yok.
Bu nedenle saglikli ve dogru yasam konusunda kafalar genelde karigik ve
ortada biiyiik bir kaos var.

Ben bunun en biyiik sebeplerinden birisi olarak tp egitiminin genelde
“biyoloji ve evrimsel ge¢mis” baglamindan koparak, farmakolojik ve
terapotik (tedaviye odakli) bir uygulama alanina déntsmesini goriiyorum.
Insanin biyolojik sistem acisindan yerini ve ne oldugunu tam bilemeyen
hekim adaylari, bu karmagtk organizmanin dertlerini “kalip” regetelerle
¢ozme kolayciligina dayanan bir egitim sistemini mecburen benimsemek
zorunda kaliyor.

Tip egitimi sirasinda ve sonrasinda gesitli vesilelerle kendini gelistirebilmis ve
gercekten de insanin 6ziine uygun saglikli yasamin Sriintiisiint anlayabilmis
az sayidaki hekim mistesna, doktorlarimizin ¢ogu maalesef var olan anlays
ve paradigmanin uygulayicilar: olmaktan 6teye gidemiyor. Bunlarin ¢ogu, en
basit bir bitkisel yahut geleneksel besin uygulamasinin bile etkisini
degerlendirebilecek bir deneyimden ne yazik ki mahrum...

Bu konu igin size daha agik (ve act) bir 6rnek verebilirim. Cocuklarda
goriilebilen anne siitiine bagli dogal sariligi 6nleme konusunda geleneksel
olarak 6nerilen “dogar dogmaz bir ¢ay kasig1 sekerli su verme” uygulamasina
paranoid bir ihtiyatla yaklagirken, etki mekanizmasi ve yan etkilerini dogru
diriist bilmedigimiz nice ilact hentiz dogmus bebeklerimize verebilen (ve
ayni zamanda alanlarinda gergekten ¢ok iyi ve hakli otorite olan) hekimler
tanidim. Dogal ve deneyimsel olanlar, bizim i¢in aruk korkulmasi gereken
birer muamma haline d6niisiirken; yeni icatlarimiz olan kimyasal miidahale
ve beden hakkindaki bilimsel 6n-kabullerimiz, giivenli alanlarimiz olarak
algilanir olmus durumda.

Guiniimiizde aruk seker hastaligindan kansere bir¢ok “yeni” sorunun insanin
“psikolojik yapist” ile ilintili, hatta oradaki sorunlarin dogrudan sonuglar
olarak ortaya ¢iktigini gittikce daha iyi anliyoruz. Insanda biitiinciil bir iyilik
hali saglamadan, yeme-igme yahut ilaglarla saglik kazanilamayacagini ¢oktan
anladik. Bu anlayigimizi wubben bir turli uygulayamama nedenimizse



“koruyucu hekimlik” miiessesesinin 6lmiis olmasidir.

Insanlari hastaliklardan kurtarmanin  onlart saglikli yasatmaktan daha
oncelikli bir is oldugu bu minvalde, kimse insanlarin nasil dogru
yasayabilecegine dair kafa yormak icin vakit ve enerji bulamiyor. O nedenle
eger belli bir hastaliktan mustarip degilseniz, bu devirde yapabileceginiz en
akillica iglerden biri, sagliginizi korumak icin kendi hekimliginizi istlenmeniz
ve dogru yasama kurallarinizt bireysel olarak kesfe baglamanizdir. Bu kitabin
yazilis amaglarindan biri de bunu saglayabilmek ve size bu yolda cesaret
verebilmektir...

Yillardir her yerde siklikla hatirlatirim, yine bu vesile ile tekrar edeyim: Ilagla
tedavi edilebilen kronik (stiregen) hicbir hastalik yoktur. Bir baska deyisle,
modern tipta heniiz maalesef kronik hi¢bir hastaligin tedavisi yoktur. Ilagla
tedavi edilebilen hastaliklar zaten grip gibi gecici olan hastaliklardir. O
ylizden insanlari daha kronik hastaliklara diismeden 6nce, o hastaliklardan
uzak tutmak tbbin birinci gorevi olmalidir. Ilaglar yahut diger tibbi
girisimler; seker, tansiyon, kanser, kalp-damar sorunlar: gibi sorunlarda ancak
belirtileri normale ¢ekecek diizenleyiciler olarak is goriir. Nedenleri ortadan
kaldirarak iyilesme saglamazlar. lyilesme, ilagtan bagimsiz olarak saglig
sirdiirebilme halidir ve maalesef bu ila¢ endiistrisine dayali modern ubbin

pek tercih edebilecegi bir hedef degildir.

Halbuki hekime ger¢ekten ihtiya¢ duydugumuz zamanlarin saglikls
oldugumuz zamanlar olmas: gerekirdi. Saglikli zamanlarimizda hekimlerimiz
bize bilgece dogru yasamanin yontemlerini hatrlatabilse ve bizi bu konuda
uyarabilse, sagligimizi korumak ve saglikli bir 6miir siirmek konusunda ¢ok
daha basarili olabilirdik. Ne ¢are ki bunlari tp fakiiltesinde dahi derli toplu

bir bicimde 6gretemiyoruz.

Bu gozliikle bakildiginda, ¢okea tepki alan bir ifademi tekrar edeyim (yazili
olarak da kayitlara gecmis olsun): Modern up, bu bigimiyle tedavi etmekten
cok hastalik tiretmektedir. Tibbin verdigi alu bos 6zgiiven, insanlari daha
sorumsuz ve biling digt yasamaya istemsiz olarak sevk etmektedir. Bu durum
elbette hekimlerimizin yahut yonetimlerin sugu degildir. [nsanoglunun tercih
ettigi “hedonist” yasam tarzi, dogal olarak boyle bir kopusu da beraberinde
getirmisti. O mevsimde yetismeyen bir meyve-sebzeyi yemeyi hak olarak



gormek gibi, ayarlara aykiri bir yasami inatla sirdirmeyi de hak
zannediyoruz. Buna en biiyiik destek ise “Sen bozul, biz yapariz...” mesajin
bilingsiz olarak veren up aligkanligimizdan geliyor.

Tibb: tekrar ait oldugu merkezi ve “hikmetli” konuma getirmek, tedavi
edicilerimizi doktor yerine “hekim” diye vasiflandirmak istiyorsak ise en
azindan tp egitimine biyoloji ve evrimsel/ekolojik bakis agisini saglam bir
bicimde yerlestirmekle baslayabiliriz. Tabii bunu yaparken, insallah 7FA’dan
sonraki kitabin konusu olacak olan “manevi bir varlik olarak insan”
meselesini de 1skalamamamiz gerekiyor. Zira modern bilimde de eksik olan
en 6nemli konu maalesef halen budur.

MODERN TIP ANLAYISI VE IFA

Buraya kadar 6zetlemeye calistigim sorunlarin ¢ogu, arzu ettigimiz her seyi
hemen elimizin altinda bulmay: istedigimiz igin ortaya ¢ikar. Bu insanin
ayarinda vardir. Cabuk iyilesmek ister, ilaglara kosariz; ¢abuk zengin olmak
ister, dolandirir yahut dolandiriliriz. Cabuk kilo vermek ister, bu nedenle
sagliksiz hale gelir ve hatta 6lirtiz. Cabuk doymak, bolca haz almak isteyince
de bunun icin tiim sistemimizi bozariz...

Internette insanlarin en ¢ok satin aldig seylerin basinda zayiflama ilaglarinin,
mucize kirlerin, yaslanma karsitt kremlerin ve cinsel giicii arturicilarin
gelmesi tesadiif degildir. Kendimizi tanimadigimiz, hayata dair biyiik
amaglarla fazla hasir nesir olmadigimiz ve bosluk hissine mani olacak
mesgalelerden  koptugumuz zaman kolayca kapilabildigimiz ¢ocuke¢a
arzularimiz, ¢ogu zaman yasamimizi ¢ekilmez hale getirmekte gecikmezler.
Cabuk sonug ve haz odakli bir yasam ve titketim aliskanligi, bizi asikar ki ¢ok
daha sagliksiz ve bedenen kararsiz yapacaktir. Insanin haz sistemi de
doyurulmali ve tatmin edilmelidir elbette. Fakat hazlarin, yasamsal
davransglar icin tesvik etmek amaciyla var olduklarini ve haz sistemlerinin
kotiiye kullanilmalari durumunda hayati nasil berbat edebileceklerini siirekli
aklimizda tutmamiz lazim. Gergekte ne istedigimizi, ne istemeyi
unuttugumuzu, hazlara dalarak neyi unutmaya calisugimizi siklikla kontrol
etmemiz gerekir. Bunun i¢cin “kendimizi tanimak” ve kendimize 6zel olarak
fabrika ayarlarimizin nasil yapilandirilmis oldugunu fark etmek hayatumizi



dogru diizgiin yasamamaiz i¢in ilk sart olarak siklikla hatirlanmalidur.

Buraya kadar anlatmaya calisugim her sey aslinda basit bir ger¢egin yanina
eklenmis parantez méahiyetindedir: Biyolojik bir canlt olarak temel amacimiz
hayatta kalmak ve tiremektir. Gelismis zihinsel 6zelliklerimiz sayesinde bu
konuda ¢ok acayip ¢oztimler, icatlar, fikirler ve yollar gelistirebiliyoruz. Ama
bu gelismis zihin, kendinizi bilip anlama firsat1 bulamadiginda, kendi sonunu
ve cehennemini de hazirlayabiliyor. Iste o nedenle kendini anlamak, en
azindan biyolojik donanimini makul bir oranda fark edebilmek, dogru
yasamin en onemli giris kapisidir. Aksi takdirde bize “mucizeler vaat eden”
her insanin pesine diisme riskimiz az olmayacakur. Zira o “6lumsiizlik ve
ebedi genclik” hayali bu 6liimlii diinyada pesimizi hi¢ birakmayacakir...

Bu kitapta anlaulanlar, hastalik tedavilerinde kullanilmak i¢in degil, dogru
yasamak ve miimkiin mertebe hasta olmamak i¢indir. Modern tibbin en zayif
tarafi olan koruyucu hekimligin 6nemini unutmamis olan hekimler ve saglik
calisanlar1, buradaki bilgilerden hem kisisel hem de profesyonel olarak ¢ok¢a
istifade edebilirler. Fakat hastaliklar s6z konusu oldugunda tubbin dokunusu
hala elimizdeki en verimli aractir.

18 Bu arada “yiiksek enerji gereksinimi” dendigi zaman olusabilecek bir yanlis anlamay1 da pesinen
diizeltmeliyim: Beynimiz bedenimizde en yiiksek miktarda enerji harcayan organdir fakat harcadig:
toplam enerji, 20 Watt'lik bir ampulii yakmaya yetecek diizeydedir ve bu harcamayi biitiin giin hemen
hemen sabit olarak siirdiiriir. Ote yandan, beynimizin su anda bildigimiz islevlerini yapabilecek bir
bilgisayar tasarlamaya kalkarsak, bu isleri beynimizin yapugi gibi es zamanli yapacak bilgisayarin
enerjisini saglayabilmek igin, irice bir kasaba biiytikligiinde bir niikleer enerji santrali kompleksine
ihtiyactmiz olurdu. Bu anlamda beynimiz, tiim biyolojik donanimimiz gibi, enerji etkinligi son derece
yliksek bir yapidir.

19 “Maymun” kelimesinin kullanimi bu tip metinlerde biraz sorunludur. Zira Turkge’de kuyruklu ve
kuyruksuz maymunlart ayiracak islevsel kelimelerimiz mevcut degildir. Ingilizce’de “monkey” kelimesi
genellikle kuyruklu ve su daldan dala atlayan daha kiiciik maymunlar ifade ederken; “ape” kelimesi,
kuyruksuz ve arada dik yiiriiyebilen “insansi” maymunlar i¢in kullanilir. Dolayistyla burada terim ve
kavram karigikligini biraz olsun 6nlemeyebilmek icin genellikle “ape” yerine “insansit maymun” terimini
tercih edecegim.

20 Jiao ve ark. (2017) The neurological effects of ghrelin in brain diseases: Beyond metabolic
functions. Neurosci Biobehav Rev. doi: 10.1016/j.neubiorev.2016.12.010.

21 Probiotik: Saglik tizerinde olumlu etki yaptiklar1 diisiiniilen mikroorganizmalar.

Prebiyotik: Sindirilemeyen fakat kalin bagirsaktaki bakterilerin gelismesini veya faaliyetlerini segici
olarak arttiran ve bdylece insan viicudu igin faydali olan gida bilesenleri.

22 Vejetaryen ve vegan hayat tarzlart oldukea saygideger ve zor segimlerdir. Vejetaryenlik yani et
titketmeme, gayet sagliklt bir beslenme secimi olarak bazi kisiler i¢in yararli dahi olabilir. Fakat siit



tirtinleri ve yumurta dahil hi¢cbir hayvan iriint tiiketmeme seklinde uygulanan veganlik, siirekli olmasi
hilinde insanin temel ayarlarina uygun bir beslenme sistemi degildir. Bunun yerine ben bir insan
fizyolojisi uzmani olarak, arada bir vegan, arada bir vejetaryen, arada da normal beslenme seklinde
periyodik olmayan bir yasam tarzi gelistirmeyi oneririm. Zira arada bir bedeni sasirtmak ve alistigt
besinlerden mahrum ederek yeni durumlarla tanigtirmak, saglikl ve zinde kalmak icin iyi bir taktikeir.

23 Yaygin kabul géren bir iddiaya gore “giiniin en 6nemli 6gtint” s6zii, Amerika'da bir misir gevregi
firmasinin yaptu@i televizyon kampanyasinda kullanildiktan sonra akillara yerlesmis gibi gériiniiyor.
hteps://www.theguardian.com/lifeandstyle/2016/nov/28/breakfast-health-america-kellog-food-lifestyle

24 https://thehealthsciencesacademy.org/health-tips/skipping-breakfast
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