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Yasam, yalnizca takvim yapraklarinin tiikkenisinden ibaret bir
akis degil; biyolojimizle, ruhumuzla ve sevdiklerimizle kurdugu-
muz o hassas dengenin ta kendisidir. Hekimlik ve akademi yolculu-
gum boyunca bilimin sundugu en glincel verilerin pesinden kogar-
ken, asil meselenin yalnizca 6mri uzatmak degil; o émre canlilik,
anlam, nege ve diren¢ katmak oldugunu gérdiim. Longevity, yani
uzun ve saglikli bir yagsam arayisi; hiicresel diizeyde baglayan, an-
cak sevgiyle, bag kurmayla ve i¢sel bir dinginlikle tamamlanan de-
rin bir yolculuktur. Bu kitap, iste o biyolojik ve ruhsal uyumun, yani
icimizdeki o “Sonsuz Denge"nin bir meyvesi olarak dogdu.

Fakat hicbir denge tek basina kurulmaz; her gii¢lii ritmin arka-
sinda gorinmez ama sarsilmaz baglar vardur.

Bana yasamin en saf enerjisini, gelecege umutla bakmanin mu-
cizesini ve kalbimin ritmini hatirlatan biricik oglum Demir Dere-
li'ye... Varhigin, bu hayatta biraktigim en anlamli ve en uzun soluk-
lu izdir.

Firtinal anlarimda limanim olan, bu yogun tempoda elimi hi¢
birakmayan, hayatin dalgalan arasinda bana her zaman huzuru ve
glveni vadeden sevgili esim Clineyt Akdeniz'e; sevgisiyle yolumu
aydinlattidi icin minnettarm.

Bana koklerimi, insan kalabilmenin erdemini, kosulsuz sevgiyi
ve merak etmenin de@erini asilayan canim annem ve babama...
Hiicrelerime igleyen o ilk sefkat ve inan¢ olmasaydi, bugiin ulasti-
gim hicbir menzile varamazdim.

Hayat bazen yon degistirmeyi gerektirir; iste o egikte durup aka-
demiye, Uiretmeye ve tutkuma yeniden déonmem icin bana cesaret
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veren, yolumu aydinlatan kiymetli kuzenim Prof. Dr. Ahu Pakde-
mirli'ye ictenlikle tesekkiir ederim.

Ve bu sayfalarin raflara, oradan da sizlerin kalbine ulagmasina
vesile olan, beni Dogan Yayincilik ailesiyle bulusturup bu yolculu-
gun mimarlarindan biri haline gelen canim dostum Aynur Tar-
tan‘a... Dostlugun ve inceligin bana her daim gti¢ verdi.

Sonsuz Denge, dilerim kendi i¢ ritmini ve hiicresel negesini ye-
niden kegfetmek isteyen herkesin yoluna 1sik tutsun.
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YASAMIN GIZLI RITMI VE
ZAMANIN DOKUSU

Sevgili dostum, gel seninle en temel sorudan basglayalim: Ne-
den yaglaniyoruz? Yillarca klinigimde hastalarimin gézlerine bakti-
gimda, hepsinin ashinda ayni cevabi aradi§ini gérdiim. Ama bu ara-
yisin altinda yatan asil duygu, daha fazla yasamak arzusu degil;
daha derin, daha sessiz bir korkuydu.

Hepimizin zihninde yaslanmaya dair o gri, puslu tablo var:
Adimlarin yavaglamasi, zihnin bulaniklagmasi ve belki de en zoru
birine ihtiya¢ duyma, badiml olma durumu... Sevdi§imiz insanlara
yiik olma endisesi, kendi 6zgiirliigiimiiz{ yitirme korkusu... Iste bu
korku, aslinda ruhumuzun bize fisildadi§1 en guicli uyarndir. Cinki
bizler sadece hayatta kalmak icin degil, hayatin icinde “kendi ayak-
lannmizin tizerinde” durarak var olmak icin tasarlandik.

Yaslanmak kacinilmaz bir son durak mi, yoksa yonetebilecegi-
miz biyolojik bir stire¢ mi? Bilim diinyas: bugiin yaslanmay tek bir
sebebe baglamiyor. Vilcudumuz milyarlarca hlicremizin olusturdu-
gu, es zamanl calan devasa bir orkestra gibidir. Yaglanma streci
ise bu orkestradaki enstriimanlarin akordunun bozulmasi ve mi-
zisyenler arasindaki iletigsimin kopmasidir. Yani yaslanmak, aslinda
bir iletisim kopuklugudur. Hicreler birbirlerine géonderdikleri sin-
yalleri yanlis anlamaya basladiginda, o cok korktugumuz “bagimli-
lik” stireci de sinsi bir gsekilde kapimizi calar.

Peki, son yillarda sikca duydugumuz bu Longevity tam olarak
nedir? Kelime anlami “uzun émiir” olsa da modern tipta biz onu
cok daha derin bir anlamda kullaniyoruz.

Longevity hayatin sonuna sadece rakamsal yillar eklemek dedil,
o yillarin icine “saglik ve iglevsellik” sigdirmaktir. Biz buna “healths-
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pan”, saglikll 6miir siresi diyoruz. Yani eger bir insan 90 yil yasiyor
ama bunun son 20 yilini kronik hastaliklarla, yataga bagiml halde
veya zihinsel bir bulaniklik icinde geciriyorsa, burada Longevity'den
bahsetmek pek miimkiin degildir.

Bizim tanimimizda Longevity;

* Biyolojik yas1 takvim yaginin gerisinde tutmak, 6rnegin 60 ya-
sindayken 40 yasindaki bir hiicre enerjisine sahip olabilmektir.

* Hastalik baglamadan miidahale etmektir, zira modern tip has-
taliklan tedavi eder, Longevity tibbi ise hastaliklarin olustugu ze-
mini kurutur.

* Yasami yatay dedil, dikeyde de genisletmek, icini doldurabil-
mek, hareket kabiliyetini, zihinsel keskinli§i ve yasama sevincini
son nefese kadar koruma sanatidir.

Longevity (uzun yasam) tibbi, takvim yapraklarini cogaltmak
degil; o yapraklarin her birini onurla, saglikla ve bagimsizhikla
doldurma sanatidir.

Asil bagan 6mre yil eklemek degil, yillara hayati; hem de kim-
seye muhta¢ olmadan sigdirabilmektir.

12



MAVi BOLGELER:
GENETIK BiR TESADUF MU,
EPIGENETIK BiR BASARI MI?

Diinya tizerinde 6yle noktalar var ki buralarda 100 yasini agsmak
bir basarn degil, siradan bir durumdur. Ancak Sardinya'nin sarp
daglarindan Okinawa'nin kiyilarina uzanan bu Mavi Boélgeler'de
(Blue Zones) yasayan insanlar sadece ne yedikleriyle degil, yasami
nasil algiladiklariyla da biyolojilerini bastan yaziyorlar.

Sardinya'nin “M-26" Genetik Kalkani ve Sosyal Hiicreler

Sardinya'nin Ogliastra bolgesinde erkeklerin kadinlar kadar
uzun yasadigi kesfedildiginde (ki bu diinya genelinde ¢ok nadir-
dir), bilim insanlari buraya akin etti.

Az Bilinen Detay: Yapilan genetik taramalarda bu insanlarn
DNA'sinda “M-26" ad1 verilen nadir bir genetik isaretleyici bulundu.
Ancak asil ¢arpici olan suydu: Bu genetik mirasa sahip olup sehre
tasinanlar, kdylerinde kalan akrabalarindan 15-20 yil daha erken
oluyorlardi!

Hiicresel Yansimasi: Bu bize sunu kanitliyordu: M-26 geni, sa-
dece "koydeki sosyal destek” ve “kronik diisiik stres” ile birlestigin-
de aktiflegen bir koruma kalkaniydi. Yalnmizlik, bu insanlann telo-
merlerini bir testere gibi keserken, her aksam koy meydaninda
yapilan o ylksek sesli, kahkahali sohbetler sitokin seviyelerini (enf-
lamasyon) baskiliyordu.

13
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Okinawa ve “Moai” Geleneksel Bagisikligi

Okinawa’da sadece beslenme degil, “Moai” ad1 verilen bir sosyal fi-
nans ve destek sistemi vardir. Bes cocuk bir araya gelir ve hayat boyu
birbirlerine maddi-manevi destek olacaklarina dair yemin ederler.

Gercek Bir Oykii: 104 yasindaki Ushi Okushima, esini ve cocuk-
larini kaybetmesine ragmen neden beyin sisi yasamadidini soran
arastirmacilara sunu demistir: “Benim Moai'm var. Her aksam on-
larla sake icip dans etmem gerektigini biliyorum, hicrelerim bu
randevuyu bekliyor.”

Klinik Bakis: Modern tipta biz buna “sosyal nérobiyoloji” diyo-
ruz. Ushinin beyni, her aksam bu sosyal etkilesim sayesinde dopa-
min ve oksitosin salgilayarak sirtuinlerini (onarici genler) uyanik
tutuyordu.

Yalnizlik, sigara icmekten daha fazla enflamasyon yaratir; Oki-
nawa halki ise adeta "antienflamatuvar bir sosyal doku” icinde yasiyor.

Biyoloji, ancak ruhla desteklendiginde mucizeler yaratir.

Ikaria: “insanlarin Olmeyi Unuttugu Ada” ve
Stamatis’in Mucizesi

Ikaria Adasi, kanser teghisi konulup “6 ay 6mriin kaldi1” denilen
insanlarin adaya dondikten sonra 30 yil daha yasadiklarina dair
soylentilerle doludur.

Gercek Bir Oykii: 1970%erde, ABD'de yasayan Stamatis Moraitis'e
terminal evre akciger kanseri teshisi konur. Stamatis, cenaze masraf-
lanndan kacinmak i¢cin memleketi Ikaria'ya doner. Bahcesine sebze
eker, sarap yapar, 6§leden sonralarn uyur. Aradan 6 ay gecer, 6lmez.
20 y1l gecer, 6lmez. 30 yil sonra, 90’ yaslarinda, ABD'deki doktorlari-
n1 aradiinda, hepsinin kendisinden 6nce 6ldigiini 6grenir!

Az Bilinen Sir: Ikaria'da yapilan toprak analizlerinde, ictikleri
dag caylarindaki (dag kekigi ve adacayn) polifenollerin, vicuttaki
urik asit seviyesini dramatik sekilde diisiirdiigu ve bébreklerdeki
“temizlik” mekanizmalarini (AMPK {izerinden) siirekli aktif tuttugu
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goruldd. Ikaria halki, farkinda olmasalar da viicutlarina dogal yol-
larla, her giin diisiik dozda dogal senolitik aliyorlardi.

Mavi Bdlgeler'in Ortak Paydasi: “Plan del Corazon”

Nikoya Yarimadasi'ndaki (Kosta Rika) yaslilar buna “Plan del Co-
razon” yani “yurek plani” diyorlar. Plan del Corazon, sabahlari ya-
taktan kalkmak icin biyolojik degil, ruhsal bir nedeninizin olmasi
anlamina geliyor.

Molekiiler Koprii: Eger bir nedeniniz yoksa, viicudunuz korti-
zol salgilayarak “hayatta kalma moduna” gecer ve bu da telomerleri
eritir. Eger bir amacimz (fkigai) varsa, viicut onarim moduna geger.
Mavi Bolgeler'deki insanlann ortak sirri, 6lene kadar “ige yarar” his-
setmeleridir. Bah¢e capalamak, torun bakmak veya bir zanaatla ug-
rasmak, hiicreye génderilen “Sana hala ihtiyacim var, béliinmeye
devam et!” mesajidir.

Kaliforniya'nin ortasinda bir vaha gibi duran Loma Linda, Mavi
Bolgeler'in en sira dis1 olanidir, ¢linkii buradaki uzun yagsamin sirri
cografya dedil, bir yasam disiplinidir (Yedinci Glin Adventistleri).

Az Bilinen Anekdot: 100 yasindaki Cerrah Dr. Ellsworth Ware-
ham, 95 yagina kadar aktif olarak acik kalp ameliyatlarina girmeye de-
vam etti. 100 yasinda hala kendi bahcesini kendi diizenliyordu. Ona
sirn soruldugunda verdigi yanit, “Benim hiicrelerim huzurlu” idi.

Biyolojik Sir (Enflamasyon Kontrolii): ABD'nin Loma Linda sa-
kinleri tizerinde yapilan “Adventist Health Studies” arastirmalar,
sakinlerin kanindaki C-reaktif protein (CRP) seviyelerinin (enfla-
masyon gostergesi) diinya ortalamasinin ¢ok altinda oldugunu or-
taya cikardi. Buradaki ilgin¢ detay, Loma Linda'da yasayanlarin sa-
dece vejetaryen beslenmeleri degil, haftada bir giin, tam 24 saatlik
dijital ve sosyal dinlenme molasi vererek, kortizol hormonlarini si-
firlamalarn ve boylelikle bagisiklik sistemlerine “format” atmalariy-
di. Glindelik yagsam pratikleri, farkinda olmadan her hafta sirkadi-
yen ritimlerini senkronize etmelerini sagliyordu.
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Nicoya: “Su icerek Genglesmek” ve Kalsiyumun Gizemi

Kosta Rika'nin Nicoya Yarimadasi, diinyadaki en disik yagh
Olim oranina sahip yerlerden biridir. Ancak buradaki sir ne sadece
meyveler ne de glines.

Sira Dis1 Detay: Sert Su Mucizesi! Nicoyanin icme sulari, diin-
yanin geri kalanindan cok farklidir. Toprak yapisi nedeniyle bu su-
lar kalsiyum ve magnezyum acisindan son derece zengindir.

Hiicresel Yansima: Nicoya yaghlarinin kemik kirilma oranlar,
diinyanin en gelismis tilkelerinden bile diisiiktiir. Ancak asil ilging
olan, bu yuiksek kalsiyumun sadece kemikleri dedil, kalp ritmini ve
hiicre ici sinyalizasyonu da (daha ¢nce bahsettigimiz kalsiyum trafi-
gi) diizenlemesidir. Yani Nicoyalilar sadece su icmiyor, aldiklar1 her
yudumla viicutlarina dogal bir “hiicresel dengeleyici” de katiyorlar.

Gercek Bir Oykii: 110 yasinda hayata gdzlerini yuman Dona
Panchita, her sabah at sirtinda ormana gider, odun toplar ve misir
doverdi. Arastirmacilar ona “Yorulmuyor musun?” diye sordugun-
da, “toprak bana enerjisini veriyor, ben sadece onu kullaniyorum”
demigti. Epigenetik acidan bu, her giin yapilan digik yogunluklu
egzersizin mitokondriyal biyogenezi (yeni mitokondri yapimi) nasil
tetiklediginin canli kanmtidir.

Hunza Vadisi: “Beyaz Su” ve Ebedi Genclik Efsanesi

Mavi Bolgeler listesine resmi olarak sonradan dahil edilen, Pa-
kistanin ylikseklerindeki Hunza Vadisi, “hi¢ kanser gériilmeyen
yer” olarak tinlenmisgtir.

Sasirtici Anekdot: Hunza erkeklerinin 90 yasindan sonra bile
baba olabildigi, kadinlarin 80 yasinda tarlada caligstigina dair kayit-
lar vardir.

Biyolojik Sir, Glutatyon ve Kayis1 Cekirdegi!: Hunzalilarin te-
mel besini kayisidir; ancak meyvesinden ziyade ¢ekirdegini kirip
icindekini tiiketirler. Bu cekirdekler yiiksek miktarda B17 (amygda-
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lin) ve nitrilosid icerir. Bat1 diinyasinda tartismali olsa da, Hunzali-
larn bu beslenme bicimi, viicudun en gii¢clii savunma mekanizma-
larindan biri olan apoptozu (hatali hiicrelerin kendi kendini yok
etmesi) slirekli tetikte tutar.

Buzul Suyu (Glacial Milk): ictikleri su, buzul erimelerinden ge-
len, icindeki mineral yogunlugu nedeniyle beyaz goriinen bir su-
dur. Bu su, ylksek oranda kolloidal giimisg ve altin icerir. Bu mine-
raller, hiicresel diizeyde birer iletken gorevi gorerek noronlar arasi
iletisimi hizlandinr. Hunza yaglilarinin neden “beyin sisi” yasama-
difinin bir cevabi da bu elektriksel iletkenlik olabilir.

Mavi Bdlgeler’in Ortak Disiplini:
“80 Kurali” - Hara Hachi Bu

Tim bu bolgelerde yasayan insanlarin en carpici ortak noktasi,
sofradan daima tam olarak doymadan kalkmalaridir. Okinawa’'da
buna “Hara hachi bu” denir: Midene %80 doluluk pay: ver.

Hiicresel Karsiligi (mTOR -mammalian Target of Rapamy-
cin-, yani hiicrenin biiyiime ve insa sinyalini yéneten temel
metabolik yolak ve AMPK -AMP-activated protein kinase-):
Mavi Bolge insanlari az yiyerek mTOR'u siirekli baskiliyor ve AM-
PK'y1 aktif tutuyorlar. Bu sayede hiicreleri siirekli “temizlik ve ona-
nm” (otofaji) modunda kaliyor ve bu sekilde her giin farkinda ol-
madan “Longevity tedavisi” uyguluyorlar.

Kendi Mavi Bélgenizi inga Etmek: Sehirde Longevity
Mimarligi

Bir Mavi Bélge'de dogmamis olmaniz, biyolojik kaderinizin
muhiirlendigi anlamina gelmez. Epigenetik bize kendi “mikro-ikli-
mimizi” yaratabilece§imizi 6gretir. Sehrin kaosunda veya apart-
man dairelerinde kendi Mavi B6lge'nizi kurmaniz bir strateji me-
selesidir.
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Neden yaslamiyoruz? Hepimizin zihninde
yaslanmaya dair o gri, puslu tablo var:
Adimlarin yavaslamasi, zihnin bulaniklagmasa,
birine ihtiya¢ duyma, bagimh olma durumu...
Sevdigimiz insanlara yiik olma endisesi, kendi
ozgiirliigiimiizii yitirme korkusu...

Klinik tecriibesinde, hastalarinin gozlerinde bu varolussal
endiseye siklikla sahit olan Dog¢. Dr. Didem Dereli Akdeniz
yas almay1 Longevity tibbiyla yonetilebilir biyolojik bir siire¢
olarak ele aliyor ve sizi kendi biyolojinizin dilini konugmaya
davet ediyor.

Yaslanmak, sanildig: gibi durdurulamaz bir ¢okiis stireci degil;
hiicrelerin birbirine gonderdigi sinyalleri yanlis anlamasiyla
baslayan bir iletisim kopuklugudur. Yani mitokondrilerin,
zombi hiicrelerin ve bagisiklik sisteminin hep birlikte
koriikledigi, ama sizin sondirebileceginiz bir i¢ yangin.

Modern tip, yangin c¢ikan her odaya ayrn bir itfaiyeci génderip
dumani yelpazelemekle ugrasirken Longevity tibb1 yanginin
kaynagini, bodrum katindaki o sinsi kisa devreyi bulup
onarmay! hedefler.

Bu kitap size hazir regeteler sunmuyor; sizi kendi biyolojisinin
dilini bilen bir “biohacker” adayina, kendi saghiginin mimarina
dondstiirtyor.

ISBN 978-625-8593-76-1
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