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— Sheakespeare —

ZAMAN VE INSAN

Kronos, mitolojide zamanin tannsidir. En kiymetli, asla geri ala-
madigimiz seydir zaman. Diger tim canlilar iginde insan, dinya
Uzerindeki zamaninin “sinirh” oldugunu bilen tek canl tirt. Kendi
S6lumltliginden haberdar olan tek varlk. Bu hem kendi acizligiyle
trajik bir yizlesme sadlayan hem de o zamani dogru kullanmak igin
yasama tutunma istedi veren bir farkindalk. Zamanla derdi var
insanoglunun. Zaman makinasini icat etmek, zamani geri alabil-
mek, zamani durdurabiimek insanoglunun binlerce yildan bugline
hala hayallerini stsltyor.

Zamani tutamiyoruz, elimizden kayp gidiyor, gegiyor. Binlerce
yildir zamanin sabit hizda ve daima ileri gittigi zannedilirdi ama
Einstein yanildiimizi gbsterdi. Einstein’in “zamanin géreceligi”
kurami 1921 yilinda ona fizik alaninda Nobel Odili’nt kazandir-
migtl. Zaman duruma gére hizh veya yavag akabilyordu. Bu zor
teoriyi anlamak igin kangik teknik bilgilere sahip olmak gerekir.
Bizler zamanin gbreceli olmasini tam olarak kavrayamasak da
bunun dogru oldugunu biliyoruz.

ZAMAN, KRONOLOJIK ZAMAN “GORECELi"

Iginde hem Nobel hem “zaman” sézcikleri gegen ilk paragraf
aslinda bu kitabn"8Z&taFCB RRAS Thdii51%:2816 ve 2017
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Nobel'lerinden aliyor. Bilim alaninda en prestiji 6ddl olan Nobel'i
alan galigmalar her zaman bilimin gidecegdi yeni yonleri belirleyecek
kadar etkilidir. Bu oduller tibbin da gelecekteki yéninl belirler.

Yakin tarihli bu ¢ galisma tibbin en yeni alanlan isaret edi-
yor. anlasilyor ki yeni bir parametre
ic saat saghdg.

Bu cgalismalar isiginda yaziimig bu kitabi bitirdigimizde
zamanin da goreceli” oldugunu 6drenecegiz.

Bir i¢ saatimiz

¢ saat ile kol saatimiz arasindaki yaglanma hizi-
miz| kavrayacagiz.

Biraz daha iddiah bir duymaya hazir misiniz?
zaman Uretmeyi, kendi istedigimiz hizda yas-

lanmanin sirnni kegfedecegiz!

“Gorece” her daim geng kalmaniz
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2017 Nobel Tip Odiilii ve

b|onOJ'k

SAATIMIZ

2017 Nobel Tip biyolojik i¢ saati yani ritmi
kontrol eden mekanizmanin kegfine 2017°'de
G¢ bilim insani, Jeffrey C. Hall, Rosbash ve Michael
W. Young aldi Yani ¢ok taze bir Nobel bu.

Zamanin gercek kol saati degil, diinyadrr. Saat = diinyadr.
Uzerindeki canl yagami diinyanin dénglslne adapte olmus-
tur. Kurallan, diinyanin gece-giindliz, iklimler déngileri
belirler. Milyonlarca yildan bugline kadar hayatta kalabilen tim
diger tirler gibi da bu adaptasyonu saglamigtrr. Yani diinya

saati ile uyumlu olmak bir hayatta kalma, survival meselesidir.
Mevsimlere, iklimlere, glinlere, gecelere uyum saglayabilenler kal-
mig, uyamayanlar yok olmustur. Iste bu uyumu saglayan sisteme,
“canlilanin biyolojik i¢ saati” veya ritim

Ancak i¢ saat diye bir kavramin var oldugunu bilmemi-
ze ragmen bu saatin nasil galistigi konusundaki aydinlanma bu
Nobel Odlilii'yle gergeklesti. Ve bu yeni bir tip dalinin;

= Kronotip
yeni bir uzmanlik alaninin

Cronobiology = dogmasini saglad.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Simdi sizler de bu kitapla bu yeni tip dalina ilk adimi atacaksiniz.
Biyolojik i¢ saatinizi kurmayi

Peki;
caligmasini nedir?
Biyolojik saatin galigmasini ne engeller?
Biyolojik saat dodru galismazsa ne olur?
Biyolojik i¢ saat ile kolumuzdaki kronolojik dis saat birbirine nasil
uyumlanir?

* X * *

Nobel ¢alismasinin bulgulanyla baglayalim. Bu Gg¢ bilim adami-
nin i¢ saatin galigma bigimine dair kegsifleri, insanlann biyolojik
ritimlerini nasil diinyanin ritmine senkronize ettigini
gosterdi. Yaptklan ¢alismada énce gunlik biyolojik ritmi saglayan
geni izole ettiler. Bu genleri kontrol eden proteinlerin gece ve gin-
diz farkh calistigini buldular. Gece biyolojik saat genlerinin on yani
aktif, glindiz ise off yani sessiz oldugunu gérdiler. Bu i¢
calismasi “kendi her giin kuran saat” bigiminde tanimlandi.

Asil mihimi, i¢ saat sadece on ve off olmuyordu. Tim gin
boyunca farkh fizyolojik mekanizmalarin da ayarlanmasina sebep
oluyordu.

Bu calismalar sayesinde artik biliyoruz ki i¢ saat sirkadiyen
ritim, ¢ok kritik fonksiyonlan yénetiyor. Mesela davraniglarimiz, hor-
mon uyku dlzenimiz, vicut isisive aslinda meta-
bolizma bu biyolojik saatten etkileniyor.

Viicudun genel saglk durumu,
ic saat ile dig saatin birbiriyle mismatch yani
uyumsuz oldugu anlarda bozuluyor.

Bu hizlica kavramak igin en glizel 6rnek gogumu-
zun tecribe ettidi jetlag’dir. Kitalararasl uguglarda diinyanin bagka
bir zaman dilimine ic saatin bozulmasidir jetlag.
Sadece bir kez jetlag olduysaniz bile birkag giin bunun ya
da yasam dlizeninizi nasil bozdudunu biliyorsunuzdur. Gok sik

ya@amadlgerf:zrelgi'rZ\ %%Fkigtr‘%lﬂ '%)rlsriVsiéaﬂﬁséﬁﬁra%r%lusturmuyon Peki



ic ve dis saat uyumsuzlugu igin tek sebep ugmak midir?

* Peki ya sosyal jetlag?
Peki ya elektronik jetlag?
* Peki ya beslenmede jetlag?

*

Yani biyolojik sirkadiyen i¢ saati ile uyumsuz olan yagam
sekli aligkinliklanmiza ne Onlar her giin devam ediyor.
Yagam ritmi ile ritmin mismatch yani uyumsuz olmasi-

nin pek ¢ok hastaliga, hizl yaglanmaya ve kilo aimaya sebep oldu-
gunu yuzde yUz ispatlayan galigmalar olmasina ragmen bu konuyu
gbérmezden mi gelecegiz?

Bu tezin Nobel almasinin Uzerinden sadece bir buguk yil
gegti. Yani henlz bilgiler, caligmalar gok yeni. Bu bu kitapta
anlatacaklarimi altini gize gize okumanizi istiyorum. Neden mi?

CuUnki ya simdi harekete gegip biyolojik saatimizi dogru kura-
cagiz ya da bu galigmanin sonuglarinin “sokagda” inmesi i¢in 5-10
vl Karan verecek olan sizsiniz. Zaman sizin zama-
niniz. Ama bu kitabr satin aldiginiza gére farkh distindiganizi
tahmin ediyorum. Dogru yerdesiniz ve kendiniz igin ¢ok iyi bir
tercih yaptiniz. Glnki size 10 yilhk dig zamani ig
zamaniniza nasil 5 yil olarak yansitacaginizi anlatacagim. Deyim
yerindeyse kendi kisisel zaman makinemizi gelistirip kendi zama-
nimizin ritmini kendimiz belirleyecegiz. Yas alacadiz ama yaslan-
mayacagiz.

SiRKADIYEN i¢ SAATIMIZ

ve merak bilimin temelidir. 18. ylzyilda gékbilimci Jean
Jacques d’Ortous mimoza gigeklerini Ciceklerin gln-
diz glinese dogru yapraklarini agtiklarini, gece karanlikta kapattik-
lanni fark etti. Mimozalar gece yapraklarini neden kapatiyorlardi
acaba? Sonra bagka bilim insanlan hayvanlarn da isikla karaniga
farkh tepkiler verdigiPitgézlemledi. Bu gline ve geceye olan adap-

.o . Jcretsiz PDF Kit rsivi - https://rantey.or
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k&keni Latince circa etrafinda
diem de gun anlamina gelir. GUnd yasa, guni yakala
anlaminda kullanilan Carpe diem ifadesindeki diem gibi.
bu yana hayvanlarin, tim canlilarin
se ve dinyanin ritmine adaptasyonu gézlenmesine ragmen
2000’lere kadar i¢ saat konusu detaylaryla agikiga gikma-
d. 1970'lerde i¢ saat genleri bulundu. Bu genlere Periyod
veya CLOCK genleri dendi. Adlarindan da anlasiliyor zaten... Tik
tak tik tak...

2015 NOBELi: SiRKADIYEN RitM VE DNA TAMIRi

Zaman ve ritim ile ilgili diger Nobel ise bizim gurur kayna-
gimiz. Kiymetii bilim adamimiz Aziz Sancar’in 47 yilini adadigi ¢alis-
manin en sonunda aldigi bu Nobel aslinda kendi iginde pek ¢ok
Nobel'i hak edecek galismalari icerir. Burada bizi ilgilendiren yine
sirkadiyen ritimle ilgili olan buluslaridrr.

Aziz Sancar DNA'yI onaran isimli bir enzim Gzerinde
yillardr galismaktadir. Bir gin Tirkiye'ye tatile gelirken Turk Hava
Yollan ugagindaki dergide jetlag ile ilgili bir makale O maka-
leden yola ¢ikarak jetlag ile sirkadiyen saatlerin birbiriyle

zihninde bir 1gik yanar.

Sancar’'in yillardir fotoliyaz enzimi de igikla
aktive olan bir enzimdir. Konuyu incelediginde 6zUrld insan-
lann veya bu sirkadiyen saate uygun fonk-

siyonlannin oldugunu fark eder. Aslinda gbérme fonksiyonundan
bagka bir algagla da i1siktan haberdar oldugumuz sonucuna varr.
Bu bilgiyi énceki galismalarina CYT 1 ve CYT 2 isimii
kesfeder. Bu sayesinde tipki bitkilerin

isiginin farkl dalga boylarina reaksiyon vermeleri gibi bizim viicudu-
muzun da 1Is1gina reaksiyon verdigi ortaya ¢ikar. Bu iki prote-
in reaksiyonlarda goérev alr.

O ugak seyahatinden bir yl sonra, 1997’de sirkadiyen saati
ybneten bu proteinlerin iki yerde ¢ok fazla oldugunu bulur.
Bunlardan biri gdzdeki retina ise beynin icinde Suprakiazmatik

NukIeus-SCKfreéiﬁgnDFyéirtg P iﬁi 'k%téjﬁ :/ﬁ%tﬁ 'é’r%/aptlgu yayin etkili



olmakla beraber yeterince dikkat gekmez. Ama Sancar galismaya
devam eder.

Nobel aldidi ¢calismaya kadar, sirkadiyen saat genlerinin ve bu
proteinlerin DNA tamiri ile iliskisi Uzerine ¢alisi. DNA tamirinin de
sirkadiyen oldudunu yani 24 saatte farkl diizeylerde DNA tamiri
gerceklestigini bulur. Bu bilgi ile kanser tedavisindeki kemoterapiyi
birlestirir ve “Eger DNA'nin tamirinin daha zayif oldugu saatlerde
kanser tedavisi icin kemoterapi yapilirsa, kemoterapinin daha etkin
olacag, daha ¢ok kanser hlcresinin &ldurllebilecedi” ¢ikanmini
yaparak Nobel'i alr.

2015-2017 yillannda sirkadiyen ritim arastirma-
lar da bir sonuca baglanmis oldu. Gin ve gece déngisinin i¢
saatlerde nasl bir kalibrasyon yaptigi anlagildi.

Burada kullandigim “kalibrasyon” tam dogru kelime oldu. Yani
viicut mekanizmasini diinya déngiisiine kalibre etmek! Belki
akort da Hiicresel ritmi diinya ritmine akort etmek!

Iste bu kitabin amaci hticrelerimizin ritmini akort etmektir. Biz ve
cevremiz ayn ayn telden calarsak kakafoni olur. Miizik igin de akort
sarttr.

Bu sirkadiyen ritmin kesfi, sirkadiyen biyoloji, gibi
yeni bilimlerin gelismesine, Cronomedicine = Kronotip ismi ile yeni
bir tip dalinin dogmasina neden oldu demistim. Bu tip alan tiim tip
bilgileriyle sirkadiyen biyoloji bilgilerini birlestiriyor. Saglkli olmak,
uzun édmur ve fit olmak konusunda bildigimiz her seye sirkadiyen
ritmi de ekliyoruz. yemek yemek/ag kalmak, uyumak/uyanik
olmak, hormonlarin artmasi/azalmasi, 6égrenmek/bilgiyi hafizaya
almak, onanm iglemleri, detoks iglemleri, sindirim, viicudu belli bir

isida tutma, yaglanma, Ureme, menopoz gibi aklimiza
gelebilecek tim iglemler bu sirkadiyen saate ayarlidrr.
Milyonlarca yildir ile calisan bu sistemlerimizi

bozdugdu igin ampull bulan Edison’u suglayamayiz herhalde dedgil
mi? Sonugta geceleri uzun saatler uyanik kalmamizin, olmadik
saatlerde yemek yememizin, biyolojik yaradilig saatimize uymayan
davraniglar oldugunu kestirmek zor degildir. Suglu sadece Edison

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org,
olamaz! Sugu ona a'rup Bu isten §yr| mak | tlyorsaﬁ/lz Ritabin deva-
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mini okumayin. Kitabinizi ondan faydalanacak birine hediye edin.

Ama hizll ve anlagilir bir biyokimya dersi ve oldukga makul bir
kitap satig Ucretinden baska bir bedeli olmayan bu okumanin
sonucunda kendi zaman makinenizi yaratmak istiyorsaniz dogru
yerdesiniz! Okumaya devam edin. Yeni bilgi kovalayan ajanlar ola-
rak haydi dnce saatlerimizi ayarlayalm.

yemek/a¢ kalmak,
uyumak/uyanik olmak,
hormonlann artmasi/azalmas,
ogrenmek/bilgiyi hafizaya almak, onarim
islemleri, detoks iglemleri, sindirim,  *
% viicudu belli bir isida tutma, biiyiime,
: yaglanma, iireme, menopoz gibi
akhmiza gelebilecek tiim iglemler
bu sirkadiyen saate

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Bu kitabi n aS| |

KULLANACAKSINIZ?

Beslenme konusu neden hala bir sonuca bagdlanmiyor?
Saglikh beslenme konusu, hakkinda her ay yeni bir kitap gika-
cak kadar bir konu ve her daim hem tiim hem de
Hastaliklarin sebebinin yanlis beslenmeye
dayandigina dair sayisiz galisma yapilmis durumda ve bu galisma-
lara her gun bir yenisi ekleniyor. Her glin hastalklar ve beslenme
anlatan yeni bir yayin gikiyor.
Saglikh beslenme Uzerine konferanslar, belgeseller, filmler yapil-
makta.

Yurt diginda pek ¢ok tp klinigi ve dernegine Bu dernek-
lerin konferanslarda tip konusunun her dal ile
ilgili en son bilgilere sahip olmay ¢gok Kongrelere de bu
sebeple ¢ok sk katlinm. Ancak o ki en son

ilerlemelere, yeni buluslara, enteresan konularda yapilan onca
bilimsel yayina ragmen yurt disinda da beslenme konusu, arastirma
konulan arasinda halen liste basi oima koruyor.

o ki oralarda da cevap hala tam bulunamamis.

AMA BENiIM BU DURUMA FARKLI BiR
YAKLASIMIM VAR!
Bana gére farkh veya tutarsizlik gos-
ter esiolaya bakilan ilgili.
) 4 beslenmeye KIiLO ve OBEZITE temelinden bakarsaniz baska
bir Ucretsiz PIoiplitporaumizhttps://rantey.org
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» Beslenmeye KALP, KARACIGER, BEYIN, BAGIRSAK gibi organlara
ait hastaliklan azaltma amagh bakiyorsaniz ilginizi bu diizlemde-
ki yayinlar ve sunumlar gekiyor.

» Ancak beslenmeye benim gibi tamamen HUCRE diizeyinden,

hatta hicre ici atom alti diizeyden bakarsaniz bambagka bir
beslenme yaklagimi ile kargilaglyorsunuz.

Yani aslnda neyi ariyorsak onun cevabini buluyoruz. Tipki
hayatta da oldugu gibi! Benim amacim hepsi kendi iginde tutarli ve
¢oguniukla dogru olan bu medikal yaklagimlar ve bir-
birleriyle iligkilerini kurmak.

Aslinda hekimler olarak bizler cevaplan buluyoruz ama sizler
hala yolun bagindasiniz.

Size saglkh yemelisiniz deyip duruyoruz.

“Ne yiyorsan osun” szl kafaniza gakildi.

Her glin daha fazla sayida kisi nasil saglikl beslenecegini 6gren-
mek Uzere kitaplara, internete, uzmanlara danisiyor.

bana sorarsiniz neyi, ne kadar, neden, nasil, ne
zaman yiyece@imiz konusunda kafalar hala kanigik.

Iste bu kitabin amaci bu sorularin isiginda kafa kangikligini gider-
mek. Sagdan soldan topladiginiz daginik bilgileri anlasilir bir algorit-
maya oturtmak. Bu benim beslenme (zerine yazdigim 4. kitabim.
Amacim bu kitap ile birlikte mevcut bilgileri tasnif ederken eksik
olan sirkadiyen ritmi de eklemek. Neden-sonug iligkisinde eksik
kalan bu pargay tamamlayarak beslenme ve yasam iligskisinde bir
anlamda son noktayl koymak.

* $imdl bu iitapta cevaplanm bulacaginiz konulara gtyle bir gdz
atahim:

¢ Yeme zamaninin ne kadar yediginden daha énemli oldugundan
haberin var mi?
¢ Ne zaman yiyecegini biliyor musun?

Ucretsiz PDF Kitap. Arsivi - https://rantey.or
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e Biyolojik ritminden haberin var mi?

e Aralkh aglik nedir?

e Peki, tam olarak neden yedigini musun?

e Yedigin lokmanin sana eneriji verip vermedigini biliyor musun?
e Ne kadar yemen lazm, nasll bileceksin?

e Sadece ¢ok yersen mi kilo alirsin?

e Uykun ve arasindaki iliskiden haberin var mi?

e Hastalklar ile beslenmenin alakasi nasil kurulur?

e Uzun 6mir ve beslenmenin alakasi nasil kurulur?

e Hucresel ‘déngu’lerin diizenli mi?

e Zaman senin igin hizh mi akiyor, yavag mi?

¢ Internet kotan sinirsiz olabilir ama kotan ne kadar?

Tum bu sorulara cevap konunun saatimizle
baglantisini olacaksiniz. Yani  bu kitapta SIRKADIYEN
anlatacagim.
Cok fazla beslenme konusunda dogru
eksik bilgiden ayirabilmeniz, bundan sonra okuduklarinizi bir
kadar kolay icin kitabin 5N 1Y béliminde ise bes-
lenme bastan ele alip;

Neden yeriz?

Ne kadar yemeliyiz?
Ne zaman yemeliyiz?
Nasil yemeliyiz?
Ne yemeliyiz?

sorularina biyokimyasal cevaplar vererek kafanizin igindeki,
dolanmis sarj kablolarini andiran daginik bir hale

Bolca soru cevaplayacak bu kitaptaki en énemli soru-
yu sorarak basliyorum:

UcretsizIPDF Kitamm@ y.org
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Bu boliime not alabilirsiniz.
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Sirkadiven
saatimiz
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Sirkadiyen

Saatin
KAC?

— Mevlana -

Biyoritmimiz bir dongii halindedir. Sabit degildir.
Bagslar-biter-tekrar baglar-tekrar biter. Diinya iizerindeki
diger canlilann da giinliik, yilik déngiileri, bu dongiilerie
uyumlu biyolojik i¢ saatleri vardr.

Doéngu ve akig ifadelerini yasamin 6zl olarak gdriyorum.
Zaman bir akig hali; zamani olusturan sabah-6gle-aksam, gece-
gundiz, yaz-kig, yillar ise hep déngudr.

Bu olusturan temeldeki olay ise glinegin varlgdr.
Diinyanin saatini kuran da gunegtir. Giin, glnes is1g1 var demektir.
Gece, glnes 15191 yok demektir. Digarnda bulut olmasi ya da evden
hic ¢lkmamamiz fark etmez, i¢ biyolojik saatlerimiz giin ve geceyi
1813in dalga boyundan bilir. Vicudumuzdaki tim hticrelerde biyolo-
jik saat reseptdrleri vardr. Glin ve gece farkini iiin dalga boyun-
dan algilar.

Daha aynntii bir tanimlamayla, biyolojik saatimizin digaridaki
15191 ile ayarlanmasina sirkadiyen ritim diyoruz. Sirkadiyen

tam olarak gin iginde
olaylar bir déngl t%‘f(r%

dzg’é%egtdemektirhnGQw iQitnde tim biyolojik
*Bderek dagisr. P rantey.org



Sirkadiyen dongiiye her sey dahildir.
» Hormonlar sirkadiyen salgilanir.
» Enzimler sirkadiyen aktif olur veya pasiflesir.
» Metabolik olaylar giin iginde farkh hizlarda olur.
» Viicut isisi sirkadiyendir.
» Yedigini sindirmek sirkadiyendir.
» Yakabilmek sirkadiyendir.
» Eskiyen hiicrelerin temizlenmesi sirkadiyendir.

» DNA tamirinin iyi veya kétiu yapilabilmesi
sirkadiyendir.

» Aslinda her hiicrenin her tiirlii islemi
sirkadiyendir.

» Uretim islemleri bagka zamanda yapilir, tamirler

baska zamanda yapily, ikisi avoy anda olmaz.



En hizh zamani

kan basina

Yeme, igme, duygu durumu, modun, hormonlarin, ne kadar
idrar yaptigin, hatta fiziksel glicin bile bu ritimlere ayarhdr.
Olimpiyatlarda kirlan rekorlarn bu ritme paralel zamanlara denk
gelmesi sagirtici olmamall. Insanin fiziksel sirkadiyen ritminin doruk
yaptigi erken sonra saatlerinde kinlan olimpik rekorlarin
sayisi daha fazladr.

Kitabimizin amaci beslenmenin sirkadiyen olmasi gerektigini
anlatmaktrr. O halde gelelim saglikl beslenmede ilk sorulmasi gere-
ken soru:

27

Ne kadar yiyecedimizden daha énemli olan
“NE ZAMAN YiYECEGiz?"

sorusudur.

Slrkadlgen ritme g /r%lxegegiz!
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BESLENMEYE GiRi$

Yemenin zamani sabah, 6glen, aksam degildir artik.
Yemenin zamani zamanla Yani

Beslenme ve sirkadiyen ritim baglantisinin
onemini kavradiginizda, ne kilo vermenin, ne saghkh
ve fit olmanin ne de uzun yasamanin zor
olmadigini goéreceksiniz.
¢OzZUM yemek yerken
saate bakmak kadar kolay!

Beslenme deyince akla belalmiz insilin hormonu gelir. Kan
sekerini ayarlayan hormonunu treten organimiz olan pank-
reasin galigmasi, tim diger hormon salgisi yapan organlar gibi sir-
kadiyendir. Yani baz saatlerinde daha ¢ok, baz saatlerinde
daha az galisir. Mesela giiniin erken pankreasin
deki sabah bilir ve kan gekeri ayar-
lamalanni daha iyi yaparlar. Yani pankreas sabah
dengesinde daha basaril ayarlama yapar.

Ancak gun ilerledikge, pankreasin saati degisir. Aksama
dodru kan sekeri konusundaki becerikliligi azalr.
Pankreasin galgmasiyla paralel de diger hormonlar gibi sir-

kadiyen ritmi takip ederek salinir.
Sadece pankreasin galigmasi ve insllin salinmiyla bile vardigi-

miz sonug sabah kan enerjiye ¢evirmeye yénelik
bir ayarlama be erisi varken bu ayariama orta
dereceye, aksam ise iyice seviyelere iner.
Gunun ve gecenin farkini algilayan etki-
siyle, aksam olunca, kan hiicre igine sokarak
yaQ olarak depolamaya yoénelik bir sistem
galisir. Yag depolamaya artan ylizinden az miktarda
bile aksam saatindeki yemek de i¢ organ yaglanmasi ola-
rak dénmeye daha yatkindir.

h@X%%?z%?ﬁ%EnArsivi - httpsk:i/IPantey.org 962|emleriz' __Bu
durumun arkasindaki sirkadiyen ritim tibbidir. Gece ve giin-



farkh sirkadiyen metabolizmamiz vardrr.
Sirkadiyen tip konusunda pek ¢ok laboratuvar calismasi yapil-

migtir. Mesela tum gin sk altinda geceyi yasamalarina
izin fareler sirkadiyen kaybederler. Bdyle oldu-
da hizlica kilo alirlar.

Veya kanlarina olarak, tim giin boyunca ayni hizda gli-
koz verilen fareler, aksam saatlerinde kan sekerini daha zor denge-
lerler ve tip 2 dogru bir duruma gegerler.

Ozetle glikozu eneriji igin daha bagaril bir sekilde

hicreye sokarken gece daha ¢ok yagda cevirir.

Gece yarisi

L-e=t 24:00

17:00
Kas giicii en
seviyeye ulasiyor.
14:30

o er] yiiksek 12:00

seviyeye ulaslyor. Toorasl

Aslinda biiyiik resme bakarsak iki farkh metabolik iglemin
giin déngiisiiyle olugtugunu goriiriiz.

Katabolik zaman: glindiz olan olaylar yani enerji tretme,
hareket etme, yakma zamani.

Anabolik zaman: y_ani gece olan_ c_)laylar, enerjiyi tutma, depo-
lama, biiytime, tarff&ttBYaltignsirsivi - https://rantey.org



ve déngtler halinde devam eder. Bu

gerekgesi gene bir survival yani hayatta kalma mekaniz-

madrr. Amag enerjiyi iktisath kullanmaktir. Gece yiyecegdi bulmanin

zor oldudu karanlk saatlerde anabolizma yani yapim,

onanm, depolama asamasina gegilmesi bdylece ertesi gline hazir-
lanimasi gerekir.

Bitkiler bile boyle yapar. isiklarini kullanarak foto-

sentez ile topladiklan enerjiyi gece karanlikta meyvelerinde, kokle-
rinde depolarlar.

Simdiye dek insiilinin ginlik miktarinin sadece kan
sekeriyle belirlendigini zannederken, sirkadiyen ritmin de
inslilinin hem miktarinda, hem etkinliginde énemli
oldugunu gordiik.

Sadece insiilin degil bagka hormonlar da sirkadiyen ritimden
etkilenir. Biz birakip biyolojik i¢ saat ile dis saati birbirine
en ¢ok akort eden ki temel hormondan ve bunlarin kilo konusuna
etkilerinden bahsedelim.

GECEYi BASLATAN MELATONIN...
SABAH CALAR SAATIMIZ KORTIZOL...

Sirkadiyen ritmin gece baglatan hormon melatonin,
sirkadiyen ritmin gundiz bélimind baglatan hormon, sabah bizi
uyandiran kortizoldr.

Bu iki hormon, instlin ve sekerin davraniglarini etkiler. Melatonin
salglanmasi, pankreasa enerjiye, dolayisiyla insuline gerek olmaya-
yapar? Pankreasta melatonin reseptérieri vardir.

Sabaha kargi ise gin 1siginin artmasi e melatonin diger ve
melatoninin ziddi olan kortizol hormonu yikselir.

Kortizol hormonu “savag veya ka¢” hormonudur. Yani hafif bir
stres hormonu yilkselmesi ile uyaninz. Yine milyon yillik hayatta
kaima mekanizmalanmiz sabahki kosusturmaya bizi hazilamak

. . Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https.//rantey.org .
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Melatonin ve kortizol birbirlerine ters galigirlar.
Biri yliksekken obiirii diigiiktiir.

Tip 2 diyabetlilerde melatoninin yuksek olmasi
bu durumda sasirtici

Obezitede yine kortizol olur.

Psikolojik strese bagh kortizolin yikselmesi de hastaliklarin
olusumunu kolaylastinr. Streste kan duyarsiz-

lagir, yag depolama artar. Elbette gercekte stres, bir aslandan, bir
yirticidan kagma gerekgesi ile olan, eski genlerimize yazil bir kodu-
muzdur. Oysa kronik stres de kortizollin
salinmina sebep olur.

Ortada kortizol varsa kan sekeri ayarlamasi bozuimaya baslar.
Kortizolin oldugu yerde melatonin azalr. Gece uykusuz kalmak bu
sekilde kronik stres yaratr. Kortizolin saati giindliz, melatoninin
gece olmaldr. Bunlann bozuldugu her durum kilo aima
artinr. Melatonin igin ideal olan, kan sekerinin dusuk oldugu, yani
aclk hali ve karanlk ortamdir. alt
Salinmaya baglandigi saat aksam 9 civandrr, 11’e dogru pk yapar,
gece boyu strer. Melatoninin saglikli olarak devreye girmesi icin
salinmasindan énce kan islerinin bitmesi gerekir.
Bunun icin de yemek faslinin aksam 9’dan 3-4 saat 6nce sonlan-
dirnimasi gerekir.

Uzun acliklar ve 6zellikle gece aghginin saghga olumiu
etkilerinin bir kismini bu iki hormonun ¢gahgmasiyla
anlamaya yaklagtik. Melatonin ve kortizol temel sirkadiyen
i¢ saat kurucular ise bu hormonlarin ideal salinim
zamanlanni bozmamak gerekir.

Melatonin homonu disinda gece salinan baska hormonlar da sir-
kadiyendir. hormonu bunlann baginda gelir.
nu gece uykuda salnr. Anabolizan bir hormondur. Kaslann korunma-
sinda gereklidir. Gece aglid ile viicut yagdlan yakiirken ayn zamanda
salnan buytme hormonu ile kaslann gliclenmesi de sagdlanir.

tsiz PDF Kta Arsivi - https://rante:
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sirkadiyen saate goére galistigini hatrrlatip leptine ayn bir baghk ayi-
raim. O olmadan doyamayz!

LEPTIN REZiSTANSI VE SiRKADIYEN RiTiM

Leptin tokluk hormonudur. Yemek sonrasi salinir.
Leptin yag dokusundan salinir. Hipotalamusa gider. Beyne
tok oldugumuz bilgisini verir. Leptin varsa ve hiicreler
uzerinde etkili ise tok hissederiz.

Leptinin kargi kutbu grelindir. Mide bogsa grelin mideyi gurulda-

tr, “Agim” der. dolmasltyla mide duvari grelin
susar.

Biz baskin olmasini isteriz. Leptin varsa ve etkili ise
vicut fazla yemek

Peki, leptin yag dokusundan salinir ve tokluk verir dedik ama
niye sismanlar o kadar yad dokulan ve o kadar leptinleri oldugu

halde tok zorlanirlar? Cevap ayni insdlin
oldugu gibi “leptin rezistans’” kavraminda Yani
mevcut leptin miktarina bunu tokluk olarak algilaya-
cak kadar hassas Leptin de insdlin gibi ile
etki eder. leptin kargi

kayitsizlik olabilir, Burada ayni instlin gibi de
tepki azalmisg durumdadir.

Kilolu leptin sorun ¢ikarirken, cok

az oldugu bazi durumlarda da sorun ¢ikar. Tamamen yagsiz yiyen-
lerde, hi¢ viicut yad olmayanlarda, gok hizll zayiflayanlarda veya
agin spor yapanlarda, kadinlarda leptin
regl kaybina hatta kisiriga kadar giden hormonal bozuk-
luklara sebep olur.

Simdi de leptinin sirkadiyen salinmina gegelim:

o en rahat gece 2 ve 4 arasl salnir. Bu saatler tam da
uykuda hormonunun salindidi, acghk
icin ortaliklarda

e Aksam a%‘f{ﬁfsﬁéP&Fk'é{&%*rﬁs‘r“.{fn%tpﬁiféﬁ?{eﬁ% saati olan 23.00



gibi yatarsak uykuda yag yakimi baglar. Bu yag yakimi, istenme-
yen organ etrafi yadlar basta olmak (izere depo yaglarin yakimi-
dr.

e Tipki yadh yiyecek yemisiz ve doymusuz gibi mitokondrilerde
yakilan yaglar leptini ylkseltir. Bunun yapilabildigi her gece lep-
tin duyarsizi@ azalacaktr. Ayni sekilde insllin duyarsizhid da
azalr. Bdylece sabah kahvaltiya uyandiimizda geceden yag
yakma modundaki bir biinye ile uyaniriz.

Gece melatonin varld ile baslayan sirkadiyen déngiimiizde
sadece kilo-instlin meselesi dedil ¢ok daha mihim biyolojik olaylar
olur. Sirkadiyen ritmin gece kismi yenilenmenin, rejenere olmanin,
tamirin, detoksun asil yapildigi zamandir. Tim eskimis hticreler
gece tespit edilip temizlenir. Her sabah taze ve sadlam hicrelerle
uyaninz.

. Gece temizligi
." metabolizmanin en miihim isidir. *.
.'. Oyle ya, 100 yil yol gidecek arabanin .°.
giinliik bakimi yapilmasin mi? Ustelik &
hiicreler bunu yiice goniillilikle .:

cetteee

yaparlar! isini kotii yapan, eskiyen
hiicre kendini yok eder. Buna
‘., apoptoz diyoruz.

GONULLOU iNTIHAR Timi!

Hasarl hiicrenin planl intiharina apoptoz diyoruz.

Saglikh viicutta apoptoz en iyi gece karanlikta, melatonin zama-
ninda ve aglikla yapiliyor. Apoptoz gin boyunca eskiyen, hasarla-
nan hicrelerin gece onanm saatinde tespit edilip yok edilmesidir.
Planh yapilir. Bu normalde her giin olur. Her 3un milyonlarca hiicre

PDF Kit tps://
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Hasarl hiicre sayisi ¢oksa apoptoz veya apoptoza ugra-
masi gerekirken yakalanamayan hasarl olabilir. Apoptozun
isabetli ve dozunda olmasi
Gece uykusuna tika basa dolu degil a¢ karinla yatilirsa apoptoz
¢ok daha yapilir. Aradan kagan bir hiicre kalmaz.
tam olur.

Evet, ilk etapta apoptozun iyi bir sey

Yani k&t hiicre devreden ¢iksin isteriz. Ancak erken yani normalde
hiicre daha erken hasara ugrayan hiicre sayisi arttk¢a
bu, bazi organlar i¢in sorun olabili. Mesela beyin ve sinir

hicreleri apoptoz ile imha edildiginde yerine yenisi gelmeyecektir.
Zamanla azalan sayida hicre ile beyin ayni isi yapmaya galisacaktr.
Yasliikla beraber sayilan iyice azalan beyinde atrofi dedigi-
miz sebep olacaktr. Beyinde atrofi hemen hemen her
yash beyinde olan bir durumdur. demans, Alzheimer,
Parkinson gibi durumlarda daha ilerlemis haliyle bir deje-
nerasyondur. (Einstein’in beyni yillar sonra patologlar tarafindan
incelendiginde ileri yasina atrofiye dair bulgu gérilmemesi
halen bilim adamlarini sasirtir. Zeka ile atrofi ters orantiidir.)

Yagliikla kaslardaki atrofiyi de bu sekilde &rnekleyebiliriz. Ona
da sarkopeni denir. Yasllik zaten azalan hilicre sayisiyla ilerler.
Mesele hiicrelerin zamanindan énce hastalanmamasi ve apoptozia
kaybedilmemesidir.

Hulicre neden zamanindan dnce hasarlanir sorusuna ik cevap
hiicrenin serbest radikal hasarnna ugramasidir. Bu serbest radikal-
lerin viicut icindeki ilk kaynagi, enerji Gretimimizden sorumiu,
enerji santrallerimiz mitokondrilerdir.

caligsma da sirkadiyen ritme bagdhdr.
Mitokondrilerin hangi saatte ne yersek daha ¢ok serbest radikale

sebep olduklarini mekanizmasiyla hicrenin kisalan
kisalan meselesini olacagz.
Bu oyle girift, dyle bir konudur ki, yemek yemeye

héla kilo meselesi olarak bakmanin bu ¢ag igin artik gok si kagti-
d:ret5|z PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Simdilik bilinmesi gereken kismi kisaca 6zetleyeyim:
“Kilo almiyorsam gece de yiyebilirim” climlesini
kuruyorsak, hiicrelerin zamanindan 6nce intiharina ve ideal
sayidaki hiicrenin zamanla azalmasina sebep oluruz.

ki bir karacier htcresinin dmru ideal gartlarda 3 ay
olsun, eger normalden fazla is sebep olursak yani
stres, gereksiz ilag kullanimi, alkol vs bunlarla karacigere yuklenir-
sek, bu durum hiicre bagina diigen detoksifikasyon ylk(inu artira-
caktr. Bu digardan gelen toksik etkenler sebebiyle mikro diizeyde
temizlenecek gok fazla serbest radikal olacaktrr. Ustiine aksamlari
da tika basa yedigimizi diigtinelim. Bu durumda karaciger hticrele-
rindeki i¢c serbest radikal yUkin( ekstra artirmis oluruz. Bunun
sonucunda da normalde olmasi gerekenden daha fazla sayda
hiicre hasarlanip apoptoz olacak, hiicrelerin ve sonunda karacige-
rin toplamdaki 6mrU kisalacaktr. Karacier kadar gigli, % 80’i
hasarlansa bile % 20'siyle is gorebilecek bir organimizin bile bir
émrl vardir. Bu gekilde sirekli eski hiicreyi apoptozia yok etmek ve
eskinin yerine yenilerini koymak adina yapilan, geredinden fazla
hizlandinlmig déngdler higbir organ igin istenmez. Gunki hicreyi ve
0 organi kisa slre kullanmig oluruz. Hicre dénglleri de sirkadiyen
déngtiler gibi ideal hizda olmalidir.

Gelgelelim bazen de tam olarak apoptoz sinyali olmaz. Soyle
anlatayim; eger ani ve yUkli hasarlanma varsa, yani agin ve
hizll olugan serbest radkal hasan varsa (bu bir travmadan
kan akiminin kesimesiyle toksinlerden,
enfeksiyonlardan olabilir) bu agin yiklenme apoptoz gibi plan yapi-
larak olugturulacak imha yerine plansiz haraplanmaya yani nekroza
sebep olur. Nekroz planh degildir. Nekrozun artklarini temizlemek
ise apoptoz artklarini temizlemekten ¢ok daha zordur. Demek ki
hastallk ya da travma gegirdigimizde vlicutta apoptozdan fazlasi
oluyor. Ani ve asin serbest radikal hasariyla dokuda nekroz oluyor ve
hicre kaybi ¢ok hizh gelisiyor, temizlenecek ¢ok ¢ép birakiyor. Bu
temizlik ve iylesme QOlggePye mal olur, Mesela, kalp krizinden sonra
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temizlenmesini, yeni hlicre olusmasini beklemek
Simdi bu arasinda bir de ne tam nekroz ne de gergek
apoptoz olan nekropitoz denen orta bir durum vardir. Iste bu orta-
daki durum daha ¢ok kronik hastalklarda ve sinsi
olarak devam eder. Bu durum s6z konusu bélgenin etrafinda infla-
masyon olusgturur. Gunkd viicut bunu temizlemek ister ancak sinyal
tam bir apoptoz olarak gelmez. Sézkonusu hiicrelerde uzamis bir
durumu, verilen alamama hali Kronik
inflamatuar hastalklarda olan ¢ogunlukla budur. Cesitli i¢ ve dig
etkenlerden (beslenme dahil) biraz da genetik yatkinliktan olabilir.
Bu nekroz ve apoptoz arasindaki durum yeterince uzun stre
devam ederse, o hiicrelerde bagkalagmaya yani diferansiasyona

sebep olabilir, Bunun bir adim sonrasi yani gogalma-
dr. kistik durumlar, iyi huylu diye tamir
edilen durumlarda olan sey de iyi huylu Kéth huylu

asamasina gelindiginde ise artik ona kanser dedi-

gimizi biliyorsunuz!

Bu bdliimdeki amacim apoptozun iyi bir sey oldugunu belirt-
mek, ancak olmasi gerekenden hizl ve fazla sayida apoptoz olma-
masi igin kendi check up’ini yapacagd, aksam ve uyku
saatlerinde onu rahat birakmak vurgulamakti.
ucuz yakit olan unlu ve sekerli gidalan geceye koymak, bu kendi

yapillacak check up sistemini bozar, hatalar yap-
masina ve apoptoz yerine nekropitoza kaymasina sebep olur.
Arkasindan da kronik hastaliklar gelebilir.

Insanlar ge¢ saatlerde yiyerek, ge¢ yatarak sirkadiyen
rini engellediklerinde ne kadar hizl yaglandiklannin farkinda
ler. Bu sekilde yasanan gecelerde apoptoz kullanilamaya-
cag igin eski kurtulmak engellenmis olur, hastaliklara
ve yaglanmaya ayak direyemeyiz. Geceden ve uykudan faydalana-
mamis oluruz. Her gece aktive olabilecek uzun yasam
aktive etmemig oluruz.

Aclik ve uykuda, hlcresel temizlik islemi apoptozun yan sira

geri ve yedek parga sistemi de c¢aligir. Yani oto-
faji ve mitofajicretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



GERi DONUSUM SiSTEMI

Gece aglikta, apoptoz yani eger hasarlysa hiicrenin tamaminin
toplu intihan disinda, eski hcrelerin saglam hcrelerce yedek
parga olarak kullanidigi bir sistem de aktiftr. 2016 Nobel'i de
bunun énemini ispatlar.

2016 NoBELi VE OTOFAIJi-
KENDIi KENDIiNi YiYEN HUCRELER

Cok degil sadece ki buguk yl énce Japon bilim insani Yoshinori
Ohsumi'’ye verilen bu Nobel Oduili’niin konusu eskimis hiicrelerin
yedek parga gibi kullanildigina dair mekanizmalard..

Otofaji Yunanca auto (oto) ve phagein (faj) kelimelerinden ttre-
migtir. Basitge kendi kendini yemek anlamina gelir.

1960’lardan beri incelenen bir mekanizmadr bu. Ama 2016'da
Nobel'i alan bu galigma otofaji konusunda eski bilgide paradigma
degisikligine sebep oldu. Otofajinin sadece eski pargalan yemek anla-
minda degil, sayisiz mekanizmada sagdlik igin faydal oldugu gdsterildi.

Oncelikle otofaiji aghkta enerji ve yedek parga temini igin
devreye girer. Galismalarda, agliktaki en biiyiik menfaatin
otofajiye eski hiicrelerden yedek par¢a yapmak oldugu
goriildii. Otofaji mekanizmasi da bir hayatta kalma
mekanizmasidir. En basit haliyle aghk durumunda

isler icin gereken enerjiyi en kétii hiicreleri
yakita gevirerek saglamaktir.

Muhim organ hicrelerine gerekli olan yapisal malzeméler, yan
hasarlanmig ve eskimis hlcrelerden saglanr. Yani kétl hiicreden
yedek parga yapilir! Ne mithis bir sistem degil mi?

Yapilan gallgmalar sayesinde otofaji mekanizmasinin, neyin geri
kullanima alinaca@ ve neyin yok edilecegine karar verdigi gorulda.

Bebegin bir embriyo halinden bir bebede dénismesi de aslinda
ayn mekanizmanin Urinl. Hangi hicreleri gitsin, hangi hlcreleri
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Otofajinin yeterince yaplamadigi durumlarda ise has-
talklardan kansere kadar gok sayida hastalikla alakasi gérilda.

Enfeksiyonla savagan sistemlerin otofajiden yardm aldidi tespit
edildi.

Otofaji, enfeksiyon durumunda isgalci bakteri ve virlsleri yok
edebiliyor.

Otofaji yaglanan hiicrelerin daha faydali igler i¢in
yenilenmesine yardim ederek yaslanmanin
hizinl kontrol ediyor.

Bozulmus otofaji, tip 2 diyabet gibi yaygin bir hastalktan basla-
yarak yaslanmanin kendisi ile gelen tim hastalklarda ve kanserde
s6z sahibidir.

Otofajide basarisizlk ve kanser konusunda pek ¢ok galisma
vardirr.

Otofajiyi dizenlemeyi hedefleyen gok yodun ilag arastirmalari
yapimaktadir. Bu bile otofajinin énemini anlamak konusunda size
6nemli bir konuyu gésterir. Ama ztlmeyin, bu kitabl okudugunuza
gore ilag sirketlerinin o ilaglan bulmasini beklemeden kendi otofaiji
mekanizmaniz s6z sahibi olmanin yéntemlerini 6grene-
ceksiniz.

Otofaiji bitlin bir hiicrenin yedek parga olarak kullanimasi, mito-
faji ise hasarl mitokondrinin diger mitokondrilerce yedek parga
olarak kullanilimasidir. Her ikisi de aksam agliginda olur.

Yani biz yemiyorken onlar birbirlerini yerler!

Mitofaji, otofaji ve apoptoz sayesinde gece achginda ¢ok

fazla yarar vardir. SIMDi GECE AGLIGININ SAGLADIGI YA-
RARLARA BiRAZ BAKALIM.
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GECENIN VE GECE ACLIGININ FAYDALARI

Gece aghd beynin korunmasini sadlar ve yenilenmesini artirir.
Beyin serbest radikal hasarina en duyarl organdir. Enerjinin byUk
kismini kullanan beynimiz aglikta eneriji (iretimi igin digardan gelecek
kotl yiyecekler yerine vicudun depo kaynaklarini kullanacagindan
nispeten daha temiz eneriji ile ¢aligir. Temiz yakit varsa mitokondri-
lerinde eneriji Uretiminden daha az serbest radikal ¢ikar.

Serbest radikallerin saldirmak igin en sevdigi yer beynin bol yagl
hiicre zarlandir. Glindiiz yedigimiz k&t besinleri kullanan yani kéta
beslenen mitokondriler fazla serbest radikal ¢ikarr. Gece aglikta bu
kot mitokondriler mitofaiji ile yenerek enerii igin kullanilir. Sabaha iyi
calisan saglam mitokondrilerle uyanirz.

Gece achgi, uzun yillar saglkl bir beyin igin gereklidir. Son
yillardaki yeni bir bilgi de, bir beyin kimyasal olan BDNF’nin aglkta
arttid ve bu kimyasalin beyinde gece agken mitokondri sayisini
artirdigidir. Saglikli taze mitokondri miktanmiz beynin tim kapasite-
leriyle orantiidir. Strekli yiyen farelere gbre gece ag¢ kalan farelerin
zeka ve 6grenme hizlannin digerlerine goére gok daha yiksek oldu-
gu fark edilmigtir. Gece aghd beynin kapasitesini de artinyor gibi

Egzersiz yapanlarda tespit edilen, egzersizin beyinde
mitokondri sayisini artirmasina benzer fayda gece agligiyla da sag-
lanmigtir. Yani aksamdan sabaha uzun aralklarla a¢ birakidiginda
farelerde oldugu gibi biz de beynimizin egzersizden gérecegi fay-
dalan kisa yoldan gorebiliriz.

Bagisiklik sistemi gece aghdinda diizenlenir. T hucreleri
denen bagisiklik hiicreleri yeniden programlanir. Otoimmuin reaksi-
yonlar aglikta gece azalr. Oyle gortliyor ki aglikta eski T hiicreleri
yerine yeni T hicreleri gelir. Lenfositler, I6kositler gibi bagdisikiik
htcreleri yenilenir. Bazi aglik ¢alismalan istenmeyen otoimmuin sal-
din deg@erlerinin kanda azaldidini gdstermigtir.

Calismalar inme sonrasi iyilesmenin gece ach@ ie hizlandigini
da gdstermigtir.

Kanserde tim8F RSEBRTKIIFKSIS i BRISHRY dayanikiig:



gece aghdi ile azalr. Bu ylzden bazi kemoterapi uygulamalanndan
once kanser hastalarina 1-2 achk Ama saglam hic-
reler bu daha kolay korurlar.

Acligin farelerde cilt kanseri ve meme kanserinin ilerlemesini
yavaglattg da

Aclik ve gece aghginda karacigerdeki insiilinin hiicrelerdeki

etkisi artar. rezistans azalir, kan diger, yeterince
aglikla karacigerdeki depo seker olan de harcanir, sonra
sira yaJ yakmaya gelir. Uyurken ic organlar etrafindaki
yadlar enerjiye bel-kalga oran azalmig bir sekilde uyaninz.

Aclikta kan yaglan yani trigliseritler eneriji igin kullanilir. Kan
yagdlari azalr. Kalp, kan yaglarini enerji igin kullanmaktan memnun-
dur. Gece aghd ile kolesteroliin diismesi ve trigliserit azalmasi da
saglar. Tansiyonun bile gece aclidi ile hayvan deneylerinde

Gece aghginda istenmeyen yaglar yakilirken, yag yakmanin
en istenen bonusu olan cilt nemlendirmesinden de faydalani-
riz. Yag yakmak nemlendirir. Beta oksidasyon denen aglik-
taki yag yakimi son Urtin olarak enerji disinda gok miktarda
su da ¢ikarr. Yag yakimi ile artan hiicre i¢i suyu sudan
daha farkidir ve 6zel bir sudur. Bu suya yapilanmis su denir. Vicut
icin hazir su anlamindadir. su da zaten oldu-
du haliyle vicutta dolagmaz, vicut i¢inde yapilandinlir. G6l hayvan-
lan ve kis uykusuna yatan hayvanlar bu su elde ederler, yani
kendi yaglarini yakarak!

Dogada az yemenin ve gece agliginin uzun émir olarak bir
karsihgi vardir. Uzun yasayan hayvanlara baktigimizda metaboliz-
malarinin yavas oldugunu, beslenmede otgul olduklanmi
Blnyeleri az serbest radikal yapar. Hizl metabolizmalari olan, hizh
hareket eden hayvanlarin ¢ok etgil olduklann ve daha ¢ok serbest
radikal Ureten sahip oldug unu goruruz Beki hizh meta-

bolizmali haL)J/(\:/rarflngnDFdéhg Aé?\'é'e ”reﬁ 8¥m %sa aralkh hiicre



¢abuk
Aksine yavas hareket eden ve az kalori alan yani otgul bir
hayvan, fil, kaplumbaga gibi, motor-yakit konusunda az girdi, az
¢ikti ve az atk olusturdugu mantigi ile uzun

Mesela kis uykusu, giin 1s1Iginin olmadigi, sadece viicuttaki
depo yaglarin enerji i¢in kullanildigi yani hi¢ karbonhidratin
kullaniimadigi bir tiir é6mir uzatma durumudur. Beki de kis
uykusundaki hayvanlar i¢in bizim anladigimiz zaman
daha yavas akmaktadrr. Clnk{ zamanin belirleyen 11k
oimadig gibi hasarlanmaya sebep olacak yeme eylemi ve asin
hareket de yoktur. Bu da bir fikir.

Gece yemememin uykuda kilo vermek, ertesi giin kolay yag

instlin rezistansini yenmek, leptin rezistansini azalt-
mak, daha kolay tok hissedebimek gibi faydalarinin yanina su
matematigi de ekleyelim:

Sirkadiyen ritme uygun olarak saat 17:00'de yemeyi
kesip gece 23:00'de, karanlikta uyuyup sabah uyandigimizda tar-
tida bir gece éncekinden 300 ile 500 gr daha disuk ¢iktigimizi

Hem hicrelerin gece yakimasiyla genglesmek,
hem gereksiz yaglarin yakimasiyla zayflamak hem de ertesi glin
daha kolay doymak ve yad yakmaya devam etmek igin gece agligi
gereklidir. Ketojenik beslenme de bir anlamda bu mantigin bir

anlatrr. Ancak eksikler vardir. Beslenme sirkadiyen olmalidir,
gece yemek olmamal, fasting yani orug fazh gece oimaldrr.

Tek basina aglik da yeterli degil. Fikrimi soracak olursaniz, ben

achgl ile yapilan aralkh agliklara taraftar degilim.
“glnes 1191 varsa yemek bulunur” mantgr oldugun-
dan glndlz aghd hicrelerin Uzerinde stres yaratir.

ACLIK GENLERI

Insan 2 milyon yillk ge¢gmisinde hep ayni sekilde yasadi: Gun
1Is1Iginin olmadig zamanlarda avianip yiyecek bulamayacagindan bir
kdsede ag bekledi. Bu gayet anlagbablllr bir

yemedigi arkasmd‘é glbu Sirdorgr ?PI’I'erP:ep y| megk(ﬂ? Uzun gece
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aclklan diger memeli hayvanlar gibi insan tlrd igin de rutindi.
Genler buna gére ayarliydi. Oyle olmasayd zaten saat genleri diye
olmazd..

Sirkadiyen saat genleriyle ilgili varilan sonug,
hem 1s51gIn hem yeme diizeninin bu genlerin ¢aligmasini
degistirdigini ispatlamistir.

Ornekleme ie anlatmak istersek: 24 saat agliga maruz birakilan
deney hayvanlarinda karacigerde sirkadiyen saat genlerinin akti-
vasyonlarnin eger bozulmuglarsa duzeldigi goralmagtir.

Ik callsmada 24 saat ag¢ birakian laboratuvar fareleri, ikinci
calismada bu sefer de 24 saat yiyecek verilerek incelenmigtir. 24
saat slrekli beslenen laboratuvar farelerinde sirkadiyen saat genle-
rinin galigmas! yeniden dlzensizlegmigtir. Sirkadiyen genlerinin
duizeninin bozulmasina ek olarak bu fareler hizla kilo almigtir.

Uglincii galismada, farelere bu kez de farkl bir sistem uygulan-
mig. 16 saat a¢ 8 saat beslenme sistemi altinda incelemeye alin-
miglar. GUnin 16 saatinde gece a¢hd yapilip, glindliz 8 saat yiye-
cek verilen farelerde yine sirkadiyen saat genlerinin olumlu galigtidi
gorulmastur. Fazla kilolarin azaldigi, diyabet olmadiklar, metaboliz-
malarinin dizenlendigi anlagiimistir. Burada en dnemili ayrninti sudur:
ikinci calismadaki, 24 saat beslenen farelere verilen toplam gunlik
kalorinin aynisi, Gglincl galismada sadece 8 saatlik dilimde verildi-
gi halde bu fareler hastalanmamis ve kilo almamiglardr. Toplam
kalori ayni kaldidi halde, yiyecegin verildigi zaman periyodu kisitlan-
mig ve gun gbre ayarlanmigtr.

Goruyoruz ki gidaya ve geceye duyarl genler ne kadar yedigi-
mizden ¢ok ne zaman yedigimizi umursarlar. Bu 8 saatlik beslen-
me, 16 saatlik aksam ag¢lidi uygulanan farelerde, 24 saatlik beslen-
meyle ayni kaloriyi alanlara gére diyabet, kalp hastaliklan, kolesterol
ylUksekligi, yagh karaciger yani aslinda bizim k&t beslenerek ve
kéth yasayarak ilerleyen yaglarla beraber yaslilkta giderek artan
hastaliklarimiz olmamuigtrr.
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donemleri yagamamasi, daima

& bollukta olmasi, siirekli beslenme
< durumunda olmasi ve ozellikle sirkadiyen *
: genlerin calismasina ters, gece saatlerinde :
"-. yemesi tiim obezite ve artan .-"

_ hastaliklanin belki de 3

", yiyeceklerden bile once gelen .-

’ sebebi olabilir.

Yiyecegin bolluguna i1s1gin bollugunu da eklersek, siirekli
11k altinda oturan, siirekli yemlenerek yumurtlamaya
zorlanan, sirkadiyen saatleri bozulmus
kisa 6miirlii, hastalikh ¢iftlik tavuklarindan
pek farkimiz yok gibi. Ne dersiniz?

Saglkl yemek yesek de, 8 saati uyusak da e@er bunlan
ritme uygun olmayan zamanlarda yaptiysak yemekten de

uykudan da yeterli Saglikl yemenin ve agli-
gin faydalarinin tipta gokga O halde
mizin insani igin besleme ve sagdlkh ve uzun bir émir
acklayan tam dogru bilgi, le aghg

ARALIKLI ORUG-IF-INTERMITTENT FASTING

Son zamanlarda sk sk karsiniza IF diye yazi-
lan, aralikh aglk olarak tanimlanan tam olarak nedir? Bu
terim belli bir zaman hig yememeyi ifade eder. Nasil uygu-

konusunda vardrr.

Mesela 5/2 metodu: Bu 5 guin normal yiyip diger 2
gun tim glin az yiyerek sadece 500 kalori alinir. Buna time
ted diet yani zamaneusisiisnrig ¥emekyemeaktey.org
kitaplarmda da bu konuyu detayl olarak ele aimigtim. Gece yeme-



nin restricted olmasi yani kisitlanmasini dSnermigtim. Ben bunu daha
¢ok dinner cancelling yani aksam yemeginin iptali olarak konum-

landirmigtim. Ama sonugta dinner fasting-
time diet ifadelerinin hepsi asad yukarn benzer seyleri
anlatirlar.

Ye dur ye dur metodu: 24 saat yemek, 24 saat higbir sey
yememek uygulanir. Haftanin 2-3 gini tam aglik éneren
metottur.

16/8 metodu: En ¢ok kullanilan metot budur. Ginlin segilen 8
saatinde yemek yenir, geri kalan 16 saatinde yememeyi kasteder.

Butun bu bilgiler 1s1ginda bence en ideal ifade sirkadiyen-IF
beslenme olabilir. tim bu beslenme medikal
gerekgeler sirkadiyen saatimizle beslenme saatinin birbirine uygun
olmasina dayandiniir. Bu, genetik kodlarmizda zaten yaziliydi, biz
yeni yeni ciddiye almaya baslamis bulunuyoruz. Uzun streli glinltik
aclk dnerilirken, ginin hangi saatlerinde bu ag¢hdin uygulanacag-
nin alt pek ¢izimez, buna énem veriimez.

Ancak saat 17:00’den itibaren baslayan aksam ac¢hgi
sirkadiyen ritim i¢in en dogru olandir.

Sirkadiyen ritmi gdzln retinasina gelen gin 111 ve gin I1SIGinin
dalga boyu belirlediginden sirkadiyen saatimizin en aktif oldugu
zaman sabah 07:30’dan aksam 17:00'ye kadar olan suredir. Bu
aralkta daha rahat gida tiiketmek mimkundur. Ancak:

Saat 17:00’den sonra hava kararmasa da
giines 1s1ginin dalga boyu asil belirleyici olacag igin
artik yemek miktarini azaltmak veya kesmek
en dogru yéntemdir.

Ciktgim tun pr 8gramlarda verdigim tum réportajlarda énerdi-

F Kitap A https: //
gim gibi ak§am 700 sonrasinda sa Ha kadar® a¢ kalma metodu-



nu dayandirdigm gerekgeler daha dnceki da anlatildi.

Ancak eneriji sorumlu olan de
yen olmasi sebebiyle konuyla ilgili bilgileri bu kitaba eklemek iste-
dim. Saat 17:00 itibariyle baslayan ritme

goére beslenmeyi kesmek, IF'ten alinacak faydayr herhangi bir
zaman araliginda yememekten gok daha ylksek yapar. Gok daha
kolay kilo da verilir.

Mitokondrilerin nasil sirkadiyen ¢aligtiklarini,

uygun yemek yenmezse neler olacagini anlatmak igin, beslenme
konusunun biyokimyasina girmek durumundayiz. Oyle ya, bu kitap
bir tar kitabi olarak konumlandiysa, bir ¢irpida okunup gegi-
lecek degil, alti gizilerek defalarca okunacak bilgi

olmadir. Konulari tek tek ele alip Ug ayn kitap yazmak uc
kitaplik bilgiyi dog@ru baglantilarla birlestirip, bir anlamda
lego yaparak segtim.
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Bu boliime not alabilirsiniz.
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Aynimaz uglui:
“Gida-mitokondri-ener;ji”

Bu bélimde sirkadiyen ¢aligan en mikro
organelcigimizi inceleyecegiz. Yeme igme isinde konunun
déniip dolasip mitokondrilere gelmemesi
miimkiin degildir zaten.

Mitokondrilerin temel isi enerji saglamak olduguna gére meta-
bolizmanin hizina, enerji intiyacina gére daha aktif veya daha pasif
konuma gegerler. GUnln herhangi bir saatindeki enerji ihtiyacina
gbre sayllan artabilir veya azalabilir. Enerji ihtiyacinin az oldugu
zamanlarda kendilerini tamir durumuna gegerler. Caligmalar goster-
migtir ki gnlik sirkadiyen ritimden cikarlan deney hayvanlarinda
vUcuttaki mitokondrilerin enerji Gretiminde verim duser.

Yemek-mitokondri-enerji G¢llsd ayrimaz bir UG¢llidlr ama yine
de sadece eneriji Uretmek igin yedigimizi sanmak da bir hata olur.

Mitokondrilerin galigmasini sirkadiyen olarak incelemeden dnce
yemek konusunda 6ncelikli olarak cevaplanacak sorularimiz var.

Neden yeriz?

Ne kadar yemeliyiz?

Ne zaman (kismen cevapladik)
Nasil yemeliyiz?

Ne yemeliyiz?

* ¥ ¥ * *

5N 1Y bélimimize geldik. 5 Ne ve 1 Ye...
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1. N:
Neden veriz?






— Hipokrat —

Yemek yemenin biyolojik saate uygun yapilmasinin ne
kadar 6nemli oldugunu daha ayrintih kavrayabilmek igin
oncelikle neden yedigimizi 6grenmeliyiz.

Bir gocuk bile bilir, yagamak i¢in nefes aimall ve yemek yemeli-
yiz. Peki ama neden?

Sadece biz degil hayvanlar, bitkiler ve bakteriler de yemeklerini
yerler. Baska tirli hayatta kalamayz.

Bir bebek iki hiicrenin birlesmesiyle bagladigi yolculugunda, tek
hicreli halinden anne karninda 3 kusur kiloluk adiriga ulagincaya
kadar 9 ay 10 gliin boyunca anneden beslenir. o tek

3.5 kilo oldugunda hicre sayisini trilyonlara katlar.

Demek ki ilk yeme gerekgemiz hdcre sayimizi artirarak bdyime-
mizi saglamak igin olan enerjiyi ve ham maddeyi temin etmektir.

Annenin nasil beslendigi bebeginin saghd agisindan ¢ok mihim-
dir. Annenin sadece 9 ay 10 gln suresince bile saglikll beslenmesi
yavrusunun bebeklik, ¢ocukluk ve olgun gaginda ileride olabilecek
pek ¢ok hastalga yatkinigini azaltacaktr. Bu konuda yapilmis pek
¢ok calisma vardir ve anne beslenmesi ile gocuk sagligini siki sikiya
birbirine baglar. Bu konuda tibbi agidan higbir tereddit ya da fikir
aynhg yoktur.

Burada vurgulamak istedigim, “Neden yiyoruz?” sorusuna bu
kadar temelden yani olusumumuzun tek hicreli halinden itibaren
cevap bulma zorunluludumuzdur. Bir canlinin henliiz diinyaya gel-
memig hali de beslenmenin konusudur.



Hayvanlar yapilan deneyler de ¢ok garpici sonuglar

Mesela bir caligmada boyunca sagliksiz bes-
lenen farelerin sadece yavrularinin degil torunlarinin da risk-
leri altinda tespit ediimis. Tam tersi ise yani

beslenen bir fare sadece saglhkh

ise hem yavrulan hem de torunlar annenin
tagimamiglar. Bu galigmalar gok ¢arpici sonuglar

gbsteriyor. Dogru beslenmenin annemizin bize verecedi en
hediye oldugunu

(Ebette anneden gelen en bir diger hediye de saglikl
mitokodrilerdir!)

Bebeklik, ¢ocukluk slreglerini gecip bir yetiskin oldugumuzda
ise artik saglkl beslenmek bizim olan borcumuzdur.

Biiyiimek i¢in beslendik. Simdi, yetiskinligimizde ise
viicudun dengesini korumak i¢in besleniyoruz. Bu denge
Homeostasis diye adlandinlir.

Homeostasis yani ideal denge igin biyolojik yapimiza uygun
hammaddeleri besin olarak tiketmek, beslenmektir. Dengenin
daima saglik tarafinda olmasini isteriz.

Zaten vicuttaki tim hicrelerin amaci da saglkl dengeyi mim-
kin oldudunca uzun sire saglamaktr. Bir yerimiz yaralandiginda
vicudumuz gabucak iyilesmek ister. Bir enfeksiyon kaparsak bagi-
sikhi@miz bunun Ustesinden hemen gelmek ister. Hareket
disinda distnmek, uyumak igin bile gereken hammaddeleri ve is
yapma enerjisini gidalanimizdan allyoruz.

Peki, her gin (¢ 63in yemek yedigimiz halde hala eneriisiz,
hala yorgunsak bu ne anlama gelir? Beki de gergekten neden
yemek yedigimizi bilmiyoruz. Cuinkl bilsek gida segimlerimiz sonu-
Cu 0 enerjyi bulurduk.

Sadece yorgunlugu sorgulayan degil, yilarla artan hastalklari-
mizi kadere ve genetige ve kot sansa baglayan biriysek yine
neden yedigimizi bilmiyoruz demektir.



. - Bunca bilgiye h
! ragmen, yaslanmanin gerilemesi ;
_." ve hastaliklanin azaltilmasi igin elimizdeki
en bilyiik giiciin agzimiza ne koydugumuzu
bilmek oldugunu kavrayamiyorsak, neden -
yedigimizi bilmiyoruz

. .
......
......
-----------

Insan cok bir makinedir.
hticre ve onlarca organdan olugan, kusursuz olmasi planlanmig bir
biyolojik makine. Bu biyolojik makine ¢alismasini minimum
maksimum verim ve minimum artik ile yapmak ister. Zaten bu man-
tk en basit makinelerde bile istenen performanstr. Iste tam da
burada igin pUf noktasi devreye girer. Tekrar vurgulayalim: ldeal bir
makine en az yakit, en ylksek verim, en az artkk, en az yipranma
ve en uzun émir prensiplerinde galigmaldir. Insan makinesi igin de
durum aynidir. Gergekte birer makine olsaydik, tikir tikir galisma
enerijisini fige takili olarak elektrikten alacaktik. Ama fige takili degi-
liz. O halde bu Ustlin insan makinesi nasil tkir tikir galisacak?

Bizim gidalardir! Enerji oradan gelir. Agzimiza koy-

her lokma kangik islemden gegerek ¢ok uzun bir

yol kat eder ve nihayetinde enerjiye gevrilecedi enerji fabrikalarimiza

gelir. Mitokondri olarak adlandirian bu enerji santrallerinin isi, sindi-

rilip molekdller haline gelmis gidayr daha da pargalayip igindeki
ortaya ¢ikarmaktr.

Gida lafin her cimlenin gergek biyolojik sonu mito-
kondride biter! Aslinda, neden yiyoruz sorusunun gergek cevabi,
mitokondrilerimizi beslemek igindir. Biz enerji makinesi mitokondri-
lerin performansini artiracak sekilde beslenmeliyiz. Bu ¢ok temel
biyolojik bir kuraldir ve istisnasi yoktur. Tartigmasiz kabul etmezsek
konunun énemini hafife alinz. Oysa “mitokondrimizi beslemeliyiz”
ifadesi tUm hastaliklarin ve yaglanmanin hatta kanserin
durabilecek kontrol glicimuizi ifade eder. “Gli¢ bende!” demek
istiyorsaniz ayrintilar igin benimle kalin.



MiTOKONDRILER

Bdyle gbklere ¢ikardigimiz mitokondrilerimiz nedir, hadi onlan
daha yakindan taniyalim.

Mitokondriler her hiicrede bulunuriar.

* Saylan hiicre bagina ylizlerce veya binlerce olabilir.

% Hucrenin enerji intiyaci cogaldikga say artar.

* Kas, beyin, karaciJer, kalp ylksek sayida mitokondrisi olan
hiicrelere sahiptir. Clnkl bu organlarin enerii daha yik-
sektir.

Mitokondriler sadece anneden gegerler.

* Babadan mitokondri gegmez.

* Herkes anneannesinin ve ve boylece
kadin soyunun en eskilerine dek benzer mitokondri neslinden
gelir ve mitokondrileri nesilden nesile tagr.

Mitokondrilerin atalannin tek hicreli bakteriler oldugunu ileri
slren simbiyosis yaklasimi kabul edilir. Mitokondrilerin fiziksel yapi-
lan tek hicreli bakterilere benzer dzellikler gbsterir.

Mitokondrilerin kendi DNA'lan vardir.

Bunlar mtDNA olarak gdsterilirler. Mito-DNA'nin varlidi insanin
olaganulsti 6zelliklerinin de sebebidir. Ana DNA'miz kadar énem-
senmesi gerekirken son yillara dek gélgede kalmistir. Oysa hasta-
Iiklarin sebebini arastirrken ik bakilimasi gereken alisilageldigi Gizere
bildigimiz ana DNA degil, mito-DNA olmalidir. Son dénemde mito-
DNA lizerine yapilan galismalar gdsteriyor ki sebebi genetiktir agik-
lamasi yetmeyen pek cok hastalga ve kansere daha dogru bir
acklama gerekiyor. Ve tUm bu sonuglar insanin aklina su soruyu
getiriyor: Simdiye kadar bilim adamlar yanig DNA'ya bakilmig ola-
bilir mi? Ben dyle oldugunu disuntyorum.

Akliniza gelebilen tim hastalklarda mitokondrilerin cal-
SIp galsmamasi kaderini belirler. Burada ¢esitli calisma-



lardan elde edilen veriere dayanarak baz hastalk isimlerini sirala-
yacagim. Bunlann hepsinde veya mito-DNA'sinda
sorun tespit edilmigtir.

Tip 2 diabet Kanser
Norodejenarif beyin hastaliklan Demans
Kalp-damar hastaliklari Kas kaybi

Kas gevsekligi Yorgunluk
Egzersiz dayaniksizligi Fibromiyalji
Kronik yorgunluk sendromu Kas agnilan
Migren bas agrilan Kabizlik
Bagirsak sorunlari Nefes darhigi
Goz kapag diisiikligii Siirekli iisiime
El titremesi azalmasi
Duymanin azalmasi Polikistik over
Obezite Tiroid sorunlan
Cilt yaglanmasi

Aslinda sizleri daha ¢ok etkilemek igin tek tek siralamaya devam

Ama gerek yok bence. Ciinku sizin de su mantidi kura-

Bir yerde hlicre varsa orada bir

gbrevi vardir, o gérevi yapmak iginse enerji lazimdr. Yeterli eneriji

yoksa aksayacad agiktrr. Yani igin ozeti perfor-

mansi performansina baghdir. Ayni sekilde organ-
larin performansi da mitokondrilere bagiidir.

Yani sézln 6z(, en temelde tim hastaliklar bir sekilde mito-

kondrilerle alakaldir.

Genel saglhktan bahsediyorsak da aslinda kastettigimiz
mitokondri saghgidir!
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Gelelim mitokondrilerimizin daha ¢arpici bagka bir 6zelligine:

Nefes alan aslinda Mitokondri oksijen-
siz enerji Uretemez. Nefes almanin 6nemi mitokondri
6nemi ile esittir. Mitokondrilerin iyi galigmadidi durumlarda dokular-
da bir oksijensizlik yani hipoksi s6z konusu olur. Mitokondriler sag-
lam degilse alinan nefes de nefes degildir.

Hatal beslenme ve sagliksiz yasam seklimiz sebebiyle mito-
kondrilerimizi hasara ugratmaktayiz. Bu ylzden oksijenin
de kullanimi da efektif olmaz. Aslinda hepimiz sirekli olarak diisik
derecede kronik bir hipoksi yani oksijensizlik yasiyoruz. Buna psé-
dohipoksi denir. Anlami: Hepimiz yavag bir bogulma halindeyiz!
Farkinda degiliz!

Kilodan, kaloriden bahsediyorsak bu yine mitokondrilerin ¢alig-
masina bagl bir durumdur. lyi caligan mitokondriler iyi enerii Uretir.
Mitokondri iyi galismiyorsa gidalar eneriji yerine kiloya Bu,
fazla yemesek de boyle olur.

Obezitenin tipki diinyada oldugu gibi Ulkemizdeki yayginidina
bakarsak bir yerde bir seyi atladigimiz ¢ok bariz deg@il mi? Tip ala-
ninda dar bir gevrede olsa da ¢bdzimun mitokondrilerin saghgini
korumakta oldugunun kokusu alindi artik.

TUm dunya sadece kilo meselesini degil, saghkh yasam ve émr
uzatmayl da mitokondriler Ustlinden aragtirmakta. Neredeyse tim
hastaliklarda ortak nokta mitokondrilerin saglikh olup olmamasidrr.
Zaten hastalklardan korunmak igin yeni yontemler de mitokondri
korumaya yonelikti. Buradan size bir tlyo vereyim:
Gelecekteki hastalik tedavileri mitokondri transferi ile olacaktir!

Mitokondrilerin yapisi:

Hadi bu ¢ok degerli mitokondrilerimizin yapisini yakindan tani-
yalim. Kitabimizin devaminda yukaridaki sorulara cevap ararken,
Ozellikle de yeme igmenin hastalklarla kavrayabilmek igin
olayin ge¢tigi arena olarak mitokondrilerin yapisini bilmemiz gerekir.

Mitokondriler organellerdir yani hiicre igindeki minik organciklar-
dr. Vicut icin organ ne ise hiicre igindeki yapilara da organeller
denir.



Mitokondriler ki kath zar ile i zar ve dig zar:

Mitokondri i¢ zan kivniml bir yapidadir. Tipki bagirsaktaki kivrim-
Il yizey gibi, tipki beynin kiviimli olmasi gibi. Insan viicudunda gok
i yapan yerlerde is yapilacak ylzeyi biyUtebilmek igin bu kivimla-
ra basvurulur. Mitokondri i¢ zan kivimlil@ sayesinde genis bir
ylzey alanina sahip olabilir. Bu i¢ zar Gzerinde eneriji Uretimi yapilir.
Kivrimli olmasi sayesinde de enerji Uretilecek alan g¢ogaltimigtir.
Tipki bagrsaklarin yizeyindeki villus denen pililerin besinleri emmek
icin badirsakta daha genis alan yaratmasi gibi. Tipki beyindeki kiv-
nmiar arttk¢a daha ylksek beyin fonksiyonu gdsteren canlilar
olmamiz gibi.

Bu kivrmli yapiya vurgu yapiyorum ¢lnkli tipki hasarlanan
bagrsaklarin pililerinin delinmesi ile olusan /eaky gut yani sizdiran
bagrsak sorununda oldugu gibi mitokondri pililerinin hasarlanmasi
da sizdiran mitokondri durumunu yaratr. Bu konudan ileride bolca
bahsedecedim. Kotl beslendikge ve yagliikla bu sizdiran mito
durumu artar. Pek ¢ok hastaligin baslangici da budur.

Mitokondrilerin dig zan ve i¢ zan diginda en i¢ kisimlarinda da bir
bosluk vardrr. Bu boslugun ismi de matriks'tir. Matriks ismini kolay-
ca akilda tutacaginizi tahmin ediyorum. Filmi de vard hatrlarsiniz.
Mavi hap kirmizi hap... Simdilik bu kolay kelimeyle kastettigimiz
matriksin mitokondrinin i¢ kismi oldugunu ve o i¢ kismin da enerii
Uretiminde roli oldugunu hatrlayalim yeter.



Mitokondrilerde eneriji

TUm vicut enerji ihtiyacinin % 90’1 mitokondrilerce saglanrr.
Besinlerin son noktasi orasidir. Mitokondriler hlicre igindeki sindirim
sistemleridir. Yiyeceklerin en son halini kabul eder, atom
alt enerjiyi ortaya ¢ikarrlar. Aslinda onlan bir tir finn gibi de
nebiliriz. Oksijen ile yiyecedi yakar, enerii ve isi ¢ikanirlar. Biz bu ise
icinde oksijen oldugu igin hiicresel solunum diyoruz. Yani hticre igi
akcigerler de mitokondrilerdir.

Hucresel solunum, mitokondrilere giden oksijen ve yiyecegin
enerjiye donigmesi iglemidir. Nefes almadan 3-4 dakikadan fazla
yasayamiyorsak buradan anlamamiz gereken oksijen yoksa mito-
kondride enerjinin olusmayacagidir. Demek ki mitokondrilerimiz
calgsmadiginda 3 dakika iginde 6liirtiz. yogun bakim sah-
nelerindeki monitérdeki zikzakh kalp atigi gizgisinin diz bir gizgiye

an, kalpteki mitokondrilerin enerji Uretemedi@i, kalp
kasinin da kani pompalayamadidi, kalbin durdugu
andrr.
eneriji Uretimine dramatik bir érnekle dikkat gek-
tigime gore biraz daha biyokimyasal ayrintiyi 5grenmek konusunda
merakinizin uyandigini umuyorum.

Mitokondriler kigucilk organelciklerdir. Ama agir bir galisma
kapasiteleri vardr. Bu kliglk yapilarina ragmen siz onlari
de bir hidroelektrik santrali olarak hayal edin.

Mitokondrilerin tuhaf huylan var, mesela enerji Uretmek igin
gidalar arasinda tercih éncelikleri vardir. Mitokondriler her (i¢ grup
besinden, glikoz, yag ve proteinden eneriji elde edebilirler. Ancak
tercih siralan 6nce glikoz, sonra yad, sonra proteindir. Glikozun
oncelikli tercih olmasi kolay yanan yakit oldugu igindir.
Tabaginiza bir bakin, iginde kolay glikoza dénen besinler en kolay
yakittir. Diderleri ancak glikoz yetersizse veya yoksa yakilr.

Ancak glikozun ilk tercih olmasi beraberinde ¢ok fazla sorun da
getirir. Glikoz gergekten de dirty cheep fuel’dir yani kirli ucuz yakit!
Kitabin devami bu yakitin kullaniimasiyla sorunlarin nasil olustugunu
anlatmaya yoneliktir.

Glikozun az veya olmadidi durumda ikinci segenek olarak yagin
yakimasi saglikli hiicrenin kolaylkla yaptg bir tercihtir. |htiyaca



gbre yakma veya yag yakma arasl hizlica

yapabilen hlicreler en hicre bu metabo-

ik gegisi goére derhal Yaslandkg¢a veya
beslendikge veya hastalik durumlarnnda

bu metabolic gerceklestirmek yani

gevirmek zorlagr. Kanserde ise bu gecis neredeyse yok denecek

kadar azalmigtrr. Kanser sifti yapmamayi tercih

eder. Gida ilk siray! glikoza ikinci siray verir ama

yaga vermez. Zaten veremez. Neden

Kitabimizin her béliimiinde mitokondrilerin yiyecek
tercihlerinin aynintilarini inceleyecegiz. Ama glikozun neden
ilk tercih olduguna ve ATP denen kimyasal enerjiye nasil
dénistigine bir bakalim simdi.

En basit anlatimla ilerleyelim. asamalarini ileri sarp film-
de glikozun kapisina sahneyle baglayalm. Yemek
sonra sindirilip kana gegen glikozun kan damarlariyla
hicre kapisina andan bagliyoruz.
glikozun bagh olarak pankreastan salinan
insulin hormonu icine sokar. Bu her zaman mim-
kUn olmuyor. Diyabet ve bu igeri
zun durumdur. ilk tercih olmasi ylziinden olusan
bu hastalklan da kavramak igin énce hiicre hentiz iken olan
olayi anlatmaya devam Instilin glikozu igeri soksun.
burada baglyor.

GLIKOLIZ- GLIKOZUN BASINA GELEN iLK OLAY

llk sahnede sitoplazma denen degil,
kanstirmayin) kisminda ilk igsleme girer. siras! $0yle oluyor.
oluguyor. Bu agsamada iki birim ATP kazang
elde
Film bagladi ve sonraki oyuncumuz tanigtik.

Bu adi
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Glikolizi hatirlamaliyiz.
Neden mi?

1- |ki ATP gibi gok az enerji Urettigi igin.
2- Mitokondrilerin kullanlamadidi durumda kisa sdreli kullanilan
yedek enerji modeli oldugu igin.
3- Kanser ve kronik hastaliklarda ise uzun sdreli kullanimi zaten bu
hastaliklarin sebebi iGin.
(Evet, kanser hicresi tercihini strekli glikolizden yana kullanir.
Glikolizden mitokondriye devam eden yolu kullanmak istemez.
Oysa kanser olmayan uzun sure sadece glikolizi kullan-
mak istemezler. bu az enerji Uretilir. Hicreler
bu yapamazlar. Ama kanser hiicresi normal
gbrevini yapmiyordur zaten. Sadece éimemek igin direniyordur.
Bu nedenle glikolizi kullanmayi tercih eder. agresif
mitokondriyi enerji yerine gogalmak igin kul-
landiklan bilinir. Buna Warburg Effect yani Wargburg Etkisi denir.
kisa sUreli olmasi, devaminin mitokondride strmesi
saglik igin sarttr.)

4- Asll mihim ayrinti glikolizde kullanimi yoktur. Oksijensiz
yani anaerobik olusumu olarak bilinir. Glikoliz tipki bir
fermantasyon yani tursularin olugmasindaki mayalanma gibi
caligrr.

5- Glikolizin viicut igin tek avantaji hizll olmasidir. Glikozun glikolizie
ykidigi slre yikiip enerji yaplacag 20
kat daha hizldir. Zaten bu kanser hicresinin igine gelir.

Glikolizle olusan piriivatin éniinde iki yol vardir. Bu iki
yoldan birini se¢gmek durumundadir.

* Eger ortalikta varsa
* mitokondriler saglamsa ve

* ¢ok yemek yenilmediyse rotayi

Mitokondriye dogru kirar. iste bu istenen durumdur.



* Ancak yeterli oksijen yoksa
% hasarli ise veya
* ¢ok fazla yemek yiyecekler)

PirGivatin tamami mitokondriye gidemez. Glikolizde kalr.
Fermante olur ve laktik asit olusur.

LAKTIK ASIiT NEDIR?

Laktat hakkinda ne Laktat yani laktik asit, asittir.
pH'Ini asit dedere indirir. Oysa hiicrelerin ideal pH'lar
vardr. Hicre olan btin iglemleri hicre
ici ideal pH'ta ise galigirlar. Laktik asit Gretimi arttkga pH giderek
ve bu hicre icin yasamla Mecburen laktat
hicre digina atilir. Daha sonra karaciger onu temizilemeye galigir.
(Kanser de israrh olduklan igin agin miktarda
laktik asit ve icin o laktik asidi disina
atarlar. Hicre digi o kadar ki birak
kanserli tespit edebilmesini, kemo ilaglar bile o asit manto-
su kanser yaklagmakta zorlanrr. )

MiTOKONDRIDEKi OLAYLAR

Yine biz ideal hiicremize dénelim ve simdi de filmimizin ana plat-
formu olan Piruvat mitokondriye
gelen pirivat mitokondrinin énce i¢ kismindaki o
matriks alanina gider ve orada TCA siklusu denen surekli

halinde dénen bir zincire geger. TCA yani surekli
déniyor) ara En mihim ara
NADH ve FADH2'dir. Bunlar gidalarin en son olmusg halidir.
NAD zaten TCA vardir. Buna bir H eklenince
NADH olur.
NAD+H= NADH

Benzer sekilde FAD da zaten vardr, bir H eklenir.
FAD+2H=FADH2



Zaten olanlara eklenen bu H nereden gelir diye soracak olursa-
niz, H yiyeceklerden gelir. Agziniza koydugumuz lokmanin igin-
deki enerjinin en son hali iste bu H harfiile gésterilen hidrojen
icindeki elektronlardadir.

NADH'taki ve FAD2H'deki hidrojenler asil enerjiyi olusturacak
kisimdr. Bu ki molekl elektron tasiyicilardir.

Her vyiyecek, ne yersek yiyelim sonunda bunlar olacaktr. Bu
ikisinin farki sudur:

Karbonhidratlann hepsi NADH olur
Yaglar ise FADH2 olur.

Filmin bundan sonraki kismi uzay filmlerini aratmayacak bigim-
de gergek Ustl gériinen bir sahnede, hidrojen atomunun igindeki
elektronlar ve protonlar arasindaki gekismeyle geger.

EVRENDE EN BOL ATOM: HiDROJEN

Hidrojen en basit atomdur. Bir protonu ve bir elektronu vardirr.
Dinyadaki en bol, en hafif, en basit atom olan hidrojen, yiyecekler-
den gelen enerjiyi icinde tasir.

Simdiye kadar glikozu pargalamistk. Simdi de hidrojeni parga-
layaca@iz. Evet, eneriji Uretme isi de tam olarak atomu pargalamak-
tr. Gergekten biylk igtir.

NADH ve FADH2 olustuktan sonra mitokondrilerin matriksinden
i¢ zar Gzerine gegiyoruz. Artik isimiz mitokondri igi zarinda.

MIiTOKONDRI i¢ ZARI

Baslangigta bahsettigimiz pilili kivnimlardan olusan i¢ zar Gzerin-
deyiz. Bu kivrimli zann énemini anlatmak igin bu bélimu blyik
puntoda bold olarak yazsam, Ustiine fosfor geksem, yanina tGnlem
isareti koysam yine yetmez. O ylzden direkt sdyleyeyim. Mitokondri
i¢ zan vucuttaki en mihim kisimdir! Hatta bir gtin 6limsiz olmanin
yolu bulanacaksa cevabin burada oldugunu distntyorum.



Bu i¢ mitokondri zan Gzerinde ETZ kisaltmasiyla gbsterilen
elektron transport zinciri vardir. Burasi asil miktarda ener-
jinin olustudu yerdir. Buraya kadar elde edilen enerjiler az miktarda-
dr. Zincirin adindan anlagildigi elektron transport zinciri,
yiyecek elektronlarin kullanildig yerdir. Adi: Glikoz transport zinciri
degil, yagd transport zinciri degil, protein transport zinciri degil;
elektron transport zinciri. Yani gidada aranan sey buraya gelecek
elektronlar!

ETZ'ye solunum zinciri de denir, vicudumuzdaki en muhim
metabolik aksiyon buradadir.

Bu zinciri taniyalim.

KOMPLEKSLi ZiNCiR: ETZ

ETZ yani solunum zinciri miktarda ATP’ye

yerdir.

ETZ sayllan ¢ok artsin diye ic zan zaten
kivrimli yapi ile ylizey alanini genigletmistir. Béylece Uzerine gok sayida
ETZ zinciri yerlesir. Muazzam bir enerji alan olusturulur.
Burada Uretilen metrekare enerjiile
kiyaslarsak, birim alanda ETZ enerijisi gnesten kat kat fazla-
dir. Tim ETZ'lerde simgek gakmasi enerji strekli

ETZ'yi bir trene benzetirsek beg farkl istasyonu vardir:

* lIstasyon 1, 2, 3, 4 ve 5. Biz bunlara Kompleks diyoruz.
Kompleks 1, 2, 3, 4 ve 5. Bu istasyonlarin amac yiyeceklerden
gelen elektronlarin igindeki enerjinin ortaya ¢ikarimasidrr.
Gorevlerini srayla yaparlar. 1'den 4’e kadar olan istasyonlarda
yiyeceklerden gelen elektronlar akar. Elektronlar tek tek bir
istasyondan sirayla ve belli bir hizda ilerler. Elektronun
biri istasyonu . terk etmeden ®biirii gelmemelidir. |stasyonlar
arasl akis ve akis hizi gok ¢gok

* Elektron akig 4. istasyonda biter, son istasyon Kompleks 5'te
ise ATP olusur.

* Beslenme ve hastaliklar konusunda bizi en gok Kompleks 1
ilgilendirir.



* |k istasyon olan Kompleks 1, glikozdan gelen elektronlar tagi-
yan

* Kural: Karbonhidratlardan gelen elektronlar daima NADH araci-
Iig1 le ve Kompleks 1’den girer.

* NADH, H'sini Kompleks 1'de birakip tekrar NAD’a doner.

NADH/NAD arasi hizi belli bir oranda olmalidr.
* ETZ'de H yolculugu baglar. H icindeki
elektron eksi (-) ile Proton arti (+) ile gosterilir. Enerii
butin bu arti ve eksi kisimlarinin

birbirinden aynimasi

Kompleks 1'den baglayarak bu elektronlar, her komplekste
birakarak 2, 3 ve 4. komplekse kadar ilerlerler.

Enerji elektronlardadi. Kompleks 4'te ise soludugumuz oksijen
bekler. Iste burada ilk kez devreye girer. Elektronlarla birle-
sen Kompleks 4'te suya kadar olanlar

eksi (-) yukl elektronlannin yasadiklanidr.

Bir de (+) yUklt protonlan vardr. Onlara ne oldu?
Iste elektronlar Kompleks 1’den 4’e kadar akarken ortaya gikan
eneriji, hidrojenin protonlarini i¢ zarn ébur tarafina itmekte kullanilir.-

Mitokondri ig zart

H+lann zardan
geri akisindan (kemiozmoz) giig
gergeklesen ATP sentezi



Yani hidrojenin elektronlar zarin kalip kompleksler
de ilerlerken hidrojenin protonlan elektron akisindan elde edilen
enerji ile zann 6bur tarafina ittirilirler.

Normalde bu olayin oldugu mitokondri i¢ zan protonlara gegir-
gen olmadid i¢in ancak elektronlarin enerjisi ile protonlar ébur
tarafa itilir.

Bdylece zarin bir tarafinda eksiler, bir tarafinda artilar olur. Bu
fark yani iki taraftaki (+) ve (-) elektrik ylku farkliig bir voltaj yaratir.
Basit kural olarak gegirgen olmayan bir zarin ki tarafinda esit oima-
yan iyon yodunlugu varsa burada bir elektriksel fark olugumu vardir.
Buna gradient denir. Bu eksi ve arti farki yliziinden zar bir
voltaj gradient’i olugur. Aslinda basitge bir pil olugur. Zarin Gizerinde
bir elektrik voltaj olugsmustur.

Pilin sarji ve ATP

Bunu bir arkasina suyu doldurdugumuzdaki duruma
benzetebiliriz. Nasil baraj duvan (zerinde bir basing olusuyorsa
tipki onun gibi zar de bir tlr voltaj olusur. Ve simdi tipki o
su elektrik elde edimesi gibi, biriken suyun kontrollii
salinmasina benzer bir sekilde, o protonlar Kompleks 5'ten geri
gelmeye izinlidirler. Kompleks 5'te barajin su akitan kanal gibi gegis
saglayan ATP motoru denen bir motor vardr. Zarin disinda basing
yapan protonlar bu motorun selale gibi agad dogdru akar-
lar. Bu akig gticl ATP motorunu Iste bu dénme sirasinda
da temel enerji birimimiz ATP olugur!

Mitokondri i¢ zarindaki elektron transport zincirindeki eneriji elde
etme isi, gergekten de hidroelektrik cok benzer.

ATP eneriji birimimiz. Tum yeme-igme-sindirim vs taklalarini ATP
Uretebilmek igin atiyoruz. Agiimi ise Adenozin trifosfattir. ATP, igin-
deki P harfiyle gbsterilen fosfatta enerji tutar. Enerji lazmsa bu 3
fosfat harcanip 2 fosfat, 1 fosfat olarak tim isler igin
enerji olarak kullanilir. Fosfatlan azaldikga adi degisir. ATP (three-3
fostath)-ADP (di-iki fosfath)-AMP (mono-tek fosfath).

Vicuttaki iglerin yapilmasi igin akil almaz oranda enerji gerekir
ve hepsi i¢in de bu sekilde Uretilen ATP’ler kullanilir.

ATP miktan vicudun tamami igin bir haberlesme aracidrr.



Ortalikta enerji olup olmadigi ATP miktarina bakilarak anlasilir, bu
metabolizma igin gok Yag yakmak mi lazim yag depo-
lamak mi, ATP-ADP-AMP oranlarina gére karar verilir.

Tipki bir pil gibil

ATP goksa pil tam dolu
ADP c¢oksa dortte gl dolu
AMP coksa pil boga yakin demektir.

Pilin sarj miktan sirkadiyen saati de etkiler.

Uyku kararinda bile etkisi vardr.

Cok basit deg@il mi? Pil bitince uykumuz gelir.

Aslinda tam da bu kadar basit degil ama bunu ileride anlataca-

[

Evet, Istasyon 5'teki ATP motoru her déndiigiinde normalde
ADP olan bir fosfat ekler ve ATP yapar. Son durumda
yiyecekteki enerji P harfiyle gdsterien fosfata yerlesmistir. Gida,
kimyasal enerjiye

ADP+P=ATP (enerji olusumu, fosfat eklendi)

ATP=ADP+P+ENERJI (enerji harcanmasi, fosfat harcandi)



ATP motoru stirekli déner. ADP de hizla ATP’ye ddner. ATP de

hizla ADP’ye geri ¢Unkl ATP olustugu anda enerji hazir-

dir ve aninda kullanimaldir. ATP ATP hemen

kullanlip ATP-Adenozin halinden tekrar ADP-Adenozin
haline ATP biriktirilemez.

Enerjiye ihtiyacimiz ¢ok oldug@u igin bu akil almaz hizda

devam eder. Viicudun isleri icin o kadar ¢ok enerjiye intiyag

vardrr ki aslinda kag kilo iseniz o kadar kilo ATP’yi gunlik olarak
Mesela 80 kilo iseniz 80 kilo ATP yaparsiniz. ATP birikti-
gdre nasil 80 kilo Uretiiyor? Demek ki stirekli olarak
ddngli devam ediyor. Yapiliyor yikiliyor yeniden yapiliyor.
kesiimesi yagsamla bagdasmaz. ATP tam durdugu an
6lim ani. Kegske ATP depomuz olsal



Kural: ATP depolanamaz.
Iste sorun da burada baglar.

Peki ya biz;

* Eneriji gerekli oimadigi halde gda aliyorsak;

* ATP'yi kullanmayacadmiz halde yemeye devam ediyorsak;
O zaman ne olur?

ATP ve anda gerekti-
gine gore fazladan galgsak da ATP kullaniimayacaksa
Uretimi durur. béyledir. ATP azalr, ADP artar. ADP/ATP

bozulur.

Kural: ADP ve ATP sirekli birbirlerine belli bir oranda dén-
melidir.

Bu mecbur metabolik olaylara akis
Vlicutta strekli bir akis ve déngl olmak Bura-
lardaki “durma” yagsamla bagdasmaz.
Zaten bahsi gegen hatall ne dolap o
hasta oluyoruz.
Fazla veya sagliksiz yiyerek ve uygun yasamayarak
bozdudumuz déngtilerin bedellerini
Fazla kismindan énce normal kismini devam

NORMALDE NE KADAR ATP URETILIR?

ATP (retmeyi anladik. Biraz da ATP’nin miktarina bakalm. llk

oyuncumuz 2 ATP elde edebilmistik.
Ama glikozlizle olusan girerse 36 ATP daha
Uretir.
olmasaydi 2 ATP'ye fit iken var diye ayni
hammadde ile 36 ATP daha Baslangic ayni oldugu
halde, yani 1 halde Uretim 15 katina gikti.
Demek ki varliginin ilk amaci az cok

enerji glkarmaktir. Survival yani hayatta kaima 2 milyar yil



6nce dinyada oksijen yokken, tek htcreli ilk canlilar igin hem glikoz
yani besin hem de oksijen azken mecburen glikozu oksijensiz fer-
mantasyonla enerji Ureterek kullaniyorlard (glikoliz). Fakat bu
oldukga az enerji (2 ATP) anlamina geliyordu ve geligemiyorlardi.
Sonra biraz daha akilli hiicreler geldi. Oksijen kullanmayi 6grendi ve
ayn ¢at altinda igbirligi yaparak ilk hticreyi olusturdular ve az mik-
tarda hammaddeden gok miktarda enerji olusturdular. Iste turbo
motorlu mitokondriler béyle olustu.

Mitokondriler daha sonra yag yakmayi da 63rendiler ve 1 gram
yagdan 129 ATP gibi ultraplus bir motor gticline ulagabilecek hale
geldiler.

Neden yiyoruz sorusuna enerji elde etmek igin agiklamasinin
yetmedigini gérdik. Aslinda az miktardaki yiyecegi turbo motor
enerjiye gevirebilmek igin yiyoruz! Bu turbo enerji icin mitokondrile-
ri kullaniyoruz. Bu enerji olmasayd biz komplike fonksiyonlan yerine
getirebilen komplike canlilar olamazdik. Isin az
yakittan turbo ¢lkarabilen organlardir!

Peki ama ¢ok yakit olursa mitokondriler daima daha ¢ok ener;ji
cikarabiliyorlar mi acaba? Iste yaniti milyon dolarlik soru!

Maalesef hayir!

Mitokondrinin yakita hizdan daha fazla
yemek mitokondrileri boguyor yani motoru boguyor.

Bogulma dedim ama &zellikle séyledim. Evet kilo ve kronik has-
taliklar ashinda bir tiir bogulmadir. Ginki bu durumlarda mitokond-
riler iyi calisamaz. Mitokondriler ise oksijen kullani-
lamaz ve tam medikal adi digik olan kronik meta-
bolik oksijensizlik durumu tim hastaliklarla beraber devam eder.
Bu hipoksi durumu daha ¢ok yemenin istenmeyen
sonuglanndan sadece biridir.

yukaridaki 1 milyon dolarlik soruya cevap geliyor.

Cok miktarda ve/veya sagliksiz yemek ile hastaliklar konu-

su, mitokondrilerin bozdugu igin birbirine bagl.

Peki, mitokondri dénglisti ne kadar yersen bozulur?
Yemenin ne kadari goktur?
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Bu boliime not alabilirsiniz.



2. N:
Ne kadar
vemeliyiz?






DEGILDIR!

Sagliksiz yiyeceklerin bizi nasil hasta ettigini
miz igin énce nasil bozuldugunu anlamamiz
gerekir. Cinkli tim hastaliklar hiicre diizeyinde baglar.
Mitokondrilerin asil bozulma sebebi, yiyeceklerden enerii elde
sirasinda normalden fazla serbest radikale sebep
olan, verimsiz galigin ETZ’lerdir. Tekrarlayalim:

Mitokondrilerin asil bozulma sebebi, yiyeceklerden enerji
elde edilisi sirasinda normalden fazla serbest radikal
ureten ETZ’lerdir.

ETZ'ler mitokondri ic zan dedik. 5 kompleksten
olugurlar. Yiyecek elektronlanni oksijenle yakarlar. Elektronlarin
glcu ile protonlan, zarlar aras Protonlar 1, 3

ve 4. komplekslerden zarlar étesine atilirlar. Sonra 5'ten geri selale
gibi akarak eneriji olustururlar. Buraya kadar tamam.

Gelelim enerji Gretme isindeki sorunlara...

ENERJi BEDELIi: Hi¢BiR YEMEK BEDAVA DEGILDIR!

ETZ higbir zaman % 100 verimli En ideal
durumda da zaten % 0.04 ile % 4’lik bir kagak olur. Bu kagagdin
adi serbest radikaldir. Ancak sistem bunu Iste bu

kagak temizlenebilecek kapasiteden fazla artmasi has-
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taliklarin temelidir. Kronik dejeneratif hastaliklarin tamami ve yaglan-
manin kendisi de artan serbest radikal ve artan hasarl mitokond-
riyle birlikte geligir.

Kural: Serbest radikalin vicuttaki en biyik kaynagi mito-
kondrinin ETZ’sidir.

Yanlis beslenme ile ETZ’de normalden daha ¢ok serbest radikal
olusmasinin anlamak i¢in, dnce normalde nasil olugtuk-
larina bakalhm.

SERBEST RADIKALLER NASIL OLUSUR?

Normal durumda da ETZ komplekslerinde serbest radikal Ureti-
lir. En ¢ok Ureten istasyon ilk istasyon Kompleks 1’dir. En gok
serbest radikal bu istasyondan ¢ikar. Kompleks 1, maalesef
en ¢ok kullanilan yoldur. Karbonhidratlann ¢gogu bu yolu kulla-

nir. Ozellikle basit karbonhidratlann yemeklerden
sonra bu yol gok kullanilir.
Kompleks 3, 1'e nazaran daha az serbest radikal gikarr.
Kompleks 2, serbest radkal yapmaz. bir komplekstir.

Amaci ekstra elektron saglamaktir. EGer karbonhidrat yemiyorsak
yadlar buradan sisteme girer ve enerjiye donlstirler. Ortada kar-
bonhidrat yoksa ve aglik durumunda viicut kendi depo yaglarin
yakmak igin bu yolu kullanilir. Aglikta serbest radikal tretiminin nasil
azaldigini da buradan

Kompleksler Gizerinden elektron akigi dogru hizda ve seri halde
yapllamazsa serbest radikaller olusur. CUnkU protonlan zarin diger
tarafina atacak enerji bulunamaz. Bu olmasin diye elektronlar
kompleksler arasi tagiyan iki yardmci vardr. Kompleks 1 ve
Kompleks 2'ye gelen elektronlar Kompleks 3'e aktaran, ¢ok tani-

digmiz olan Koenzim Q1
Koenzim Q10 hakkinda pek ¢gok sey duymus, okumus oldugu-
nuzu ediyorum. Ama aslinda anlatimak istenen Koenzim

Q10’un ETZ'de elektronlan Kompleks 1 ve 2'den aldigi ve onlari
3’e aktardigidir. Yaptigi is budur. Koenzim Q10 olmadan bu elekt-



ron akisl ve dolayisiyla enerji olusumu olamaz. Koenzim Q10’un
elektron zincirinin kibriti oldugunu sdyleyebiliriz. Olaylan atesler!

CoQ10 ile Kompleks 3’e gelen elektronlan Kompleks 4’e tasi-
yan bagka bir tasiyici vardir. Buna da Sitokrom C denir.

Koenzim Q10’un adini gok duyduk ama Sitokrom C taslyicisinin
adini pek duymadiginizi tahmin ediyorum. Oysa ¢ok énemili bir is
yapar. Sitokrom C aslinda bir dimerdir. Hani avizenin 11ginin az
veya ¢ok olmasi igin elektridi kisan veya agan elektrik digmeleri var
ya iste onlar gibi bir dimerdir. ETZ'deki elektron akigini gerekirse
kisan dagmedir.

Normal miktardan fazla serbest radikal oluguyorsa enerji Ureti-
minin tamamen kapanmasini dugmedir.

Demek ki ETZ zincirinde eneriji ¢ok siki kontrol altindadir.
Ortalikta verimsiz enerji Ureten bir ETZ var ise Sitokrom C bunu
kapat. bir miktar korumaya alr.

Ama sdyle de bir durum var: Yasliikta eskiyen mitokondrilerle ve
yanls beslenmeyle ETZ'den o kadar ¢ok serbest radikal kagadi
olur ki artk bu lokal santral kapatma isi olayi ¢ézemez olur. O

Zaman tim devreden ¢ikanimasidr. Bu

giderek azalan sayida hayata devam ederiz. Yaslilik aslin-
da sayllan azalmig ve kétil galigan eski psku kalakaldi-
gimiz halimizdir. Sagliktaki amag ayni en verimle en

uzun slre kullanabilmektir. Bunun igin akili ¢6zim ETZ elektrik
santrallerini yani mitokondriyi korumaktir.

Bizler canliigimizi, yiyerek aldigimiz enerjiyle strdlrirken neden
enerjisiz hissederiz? Sabah kalktigimizda bile yorgun hisseder, giin
boyu bedenimizi zorla oradan oraya Belki de kronik yor-
gunluk sendromu, tikenmiglik sendromu veya fibromiyalji gibi bir
teshis bile aldiniz. Ya da sadece depresyon denildi. Bu durumun
tek bir var: Eneriji Ureten santralleri

ELEKTRIK ALAMIYORUM!

Sitokom C araciligiyla ETZ santrallerini kapattiran ilk suglu
¢ok yemek yemektir.
Kullanabilecegin ATP'den fazla yedikge elektronlar artk ATP



olamaz, elektron akisi durur, serbest radikal kagad artar. Sitokrom
C de santrali kapatr. Siz de yer ama yorgun hissedersiniz.
Yemekten niye enerji bulamadiginizi sorgularsiniz. Yemekten sonra
uykunuzun gelmesine sasarsiniz. Az yeseniz bile kilo alrsimz!
Sikayetler tanidik ama nerede yanlis bulabilmek igin igin
temelini dgrenmek sart. O buraya kadar olan her geyi 6zet-
lemem gerektigini Belki bir anda kendinizi lise son
sinifin blok kimya dersinde gibi hissetiniz ama bu kadarcik sikima
size saglik ve uzun bir &mir olarak Bana ... Ozeti
okumaya baglayn...

Yiyeceklerden gelen glikoz, tnce glikolizle pirlivata sonra mito-
kondri matriksi TCA siklusunda NADH'daki elektrona déner.

Elektronlar ile mitokondri i¢ zan Uzerindeki ETZ’ye geger.

Kompleks 1-2-3 ve 4'teki oksijene kadar ilerler.

Ayni anda elektron akigindan kazanilan glgle zarn diger tarafina
Hidrojenin protonlan atilir.

Kompleks 5, protonlarin selale gibi agadiya geri aktigi yerdir. Bu
akis glici ATP motorunu déndurdr.

ATP motoru her dénlste ADP’ye fosfat ekler ve ATP olugur.

Tamam, hatrrlatma bu kadar.

DONGULER VE ZAMANIN AKISI

Hatrlatmay, tim bu olaylarin belli bir hizda, akis ve
den ibaret oldugunu zihnimize iyice yerlestirelim diye yaptim. Bu
belli bir oranda olmalidrr. Ama asla durmamalidir.

TCA stirekli déner.

NAD/NADH surekli doner.

ATP motoru stirekli déner.

ADP/ ATP sirekli birbirine déner;

Tum bu amag ETZ'deki elek ron akis hizini sabit
tutmaktir.

ETZ'de elektronlar siirekli akar. Bu akigin hizi yavaslarsa
yaslaninz. Hizh ve dengede kalirsa gen¢ kalinz!



Hatta zamanin gbrecelidi bile kanimca bu akigta gizlidir.

elektron akisl 1slkk hizinda olsayd o zaman bizim igin

zaman olmazdi. Hiz ne kadar isik hizina yakinsa orada zaman

yavaglar. Kompleksler saglamsa elektronlar ETZ’nin Ustinde kuan-

tum tlnelleme denen atom alt bir yontemle ¢ok hizh akarlar.

ETZ'nin uzunludu kisa olursa hiz daha da artar. Elektron transport

boyunun uzamasi (kéti beslenme ve yasam sekliyle bu

olur) hizi digurtr. Zincir 1 angustron uzasa hiz %10 yavaglar. Eneriji

Uretimi duger, serbest radikal Gretimi artar. Yani yaslaniriz. Sézin
6z0 ETZ yavasladkga yaglaniyoruz!

Sporcularin kullandigi soguk buz terapileri ETZ’nin boyunu
kUgultmek, elektronlarin kuantum tinelleme akisini hiziandirmak
icindir. Bu sekilde ve rejenerasyon saglanir. Dus sonrasi
soguk dus bu ylizden enerjik hissettirir. Bdylece ETZ'deki kuantum
dinyasinin igleyis hizi artar. Kuantum dinyasi kurallannin igleyecegi
ideal zemini hazrrlamamak bize “zaman” olarak &detilir. Zaten
madde, kuantum dlnyasindan, yavasladidi icin kagmis, yavagla-
mig, katlasmig igiktrr.

Mikrokozmoz olan hlicrede tim olaylar ya dénerler ya akarlar.
Makrokozmoz evrende de her sey déner, her sey akar. Higbir sey
durmaz. Atomlarin igindeki elektronlar da durmadan déner.
Elektronlar bir atomdan bir atoma strekli akarlar. Isik da akar,
zaman da akar, giin de akar, gece de akar. Gezegenler dbner, ay
doéner, dinya doner, galaksi déner, mevsimler déner, her sey akar,
her sey doéner. Duran bir sey yoktur.

Dénglilerle inatlagmamak gerekir. Gece gindiiz dongimizu
korumak bundan sonra yapacadimiz en akilli is olabilir. Sirkadiyen
déngtiler de zamana dairdir. D6Ngl hizlanirsa biyolojik zaman hiz-
lanir, sona gabuk yaklasirsin. Entropi erken kazanr.

ENTROPi NEDIR?

Entropi, evrendeki her seyin bir tir dagiimaya, bir tir bozulmaya
dogru gitmesi anlamina gelir. Evrensel bir kural olarak tim olaylar
entropiyi artirmaya y&neliktir. Kaginilmaz kader anlayacaginiz!



Canlilar igin bu, dogru gitmek demektir. TUm
canlilar evrensel entropiye dogru, bozulmaya dogru cekilirler.

Ama 6te yandan canli olan her sey de entropiye karsl savagr.
Yani yagam entropiye karsi bir savastrr. Bir canli entropiye ne kadar
direnebiliyorsa o kadar uzun yagar. Hastaliklar entropiye kargsi dire-
nebildigimiz stirece Yagllik giderek artan i¢ entropi,
olim ise savagl tam kazandigi durumdur.

Maalesef entropi her zaman kazanrr! Yani tim canllar &l
Bizim saglkh uzun émirden kastimiz evrensel entropinin kazanma-
sini geciktirmektir. yasamak demek, zaten dogal halinde
entropiye karsl gcikmak igin galigsan sistemimize yardimci olmaktir.

Entropiye kargl savas eneriji gerektirir. Iste bu enerji mitokondri-
mizin igidir. Enerji Uretiminde akigin ve olmadigi an entropi
kazanir. Yani mitokondrilerde akis ve donls yavaglarsa hastalklar
olusur.

Simdi bu dénUs ve akiglardaki sorunlann nasil her giin kargimiza
ciktigina bakalm.



Bu

not alabilirsiniz.
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Yemek-hastalik
iligkisi






— Mevlana -

Saglkh olmak igin semazenlerin ahenginde bir olug ve

rimiz olmali.

Akigve bozulursa kilo alinz. Bunu bozmayacak miktar-

da ve dogru zamanda yiyecegiz ki akig ve donguiler strsin.

Ote yandan;

ETZ zinciri belli bir hizda olmalidr.

Elektronlar Kompleks 1’den Kompleks 4’e dogru belli bir hizda
akmalidir.

Sonra protonlar zarlar arasi bogluktan ATP motoruna belli bir
hizda geri

Bu motorla kendisine bir fosfat eklenen ADP, ATP oldudu anda
kullaniimall, tekrar ADP’ye dénmelidir. Bu

Olusan ATP’yi harcayamadik diye dongii bozulup ATP/

ADP’ye dénligemezse ne olur?
1- ATP uretimi derhal durur.

Maalesef fazla ATP diye bir sey yoktur. EGer ATP yeterince hizl
kullaniimazsa ATP motoru durur. Bunun sonucunda ADP/ATP
orani hep belli bir oranda kalacak iken ADP artar, ATP azalr.

2- ATP olusumunu durdurduk diye sorunu eger

hala yemek yiyorsak ETZ'ye elektronlarin girisi devam etmekte,
ama onlar ATP’ye

3- Sonugta, elektronlar ETZ birikir.



AMA akamaz. Geriye dog@ru géllenir!

Iclerindeki enerii cikanlamaz. Oysa protonlari zarin diger tarafina
atan elektronlardan sagladigimiz enerjiydi. Enerji yoksa protonlar
zar Ustlinde kalir. Zarin iki tarafindaki eksi (-) ve arti (+) farki azalr.

elektrik diiser. bu voltaj hayatidir.

Mantken zincirin ucu akmadidina gore zincirin bagi da duracaktr.

dénmesi de yavaslayacaktr. TCA'ya giren pirlivat artik

mitokondriye elektron génderemez. ATP olmadigina gore
pirGvat trigliserit yag olarak depolanrr.

ATP ¢oksa ve kullanimazsa sistem depolamaya yonelik
sinyal basar.

* Buradaki mantiktan egzersizin faydasini gériiyoruz.
Egzersiz, ETZ'den ¢ikan harcamak demek oluyor.

* Az yemenin de faydalarni Az yemek ETZ'yi
bogmayacak kadar elektron demek oluyor.

Co6zime, yani arzu edilen kioya inme isine de dénecedim. Ve
size s6z, gercekten yiyerek kilo almamanin de verece-
gim ama guzellikten 6nce saglik! Bu gok yemeler niye sadece kal-
caya giden kilolarla bitmiyor, kilo ie beraber nasil hastalklar da
geliyor énce onu bir

FAZLA YEMEK NASIL SADECE KiLOYA
SAGLIGA MAL OLUR?

Niye yemeklerle hastalklar birbirine Tamam, farkin-
dayim, biyoloji kimya dersine ve onlarca sayfadir
bu konuyu Peki hala mi konuyu baglayamadk? Evet sev-

okurlar, hala badlayamadik. O ylzden okumaya devam! Neden
cok is tombik kalca ve gdbekle bitmiyor ona bakacagiz
simdi.

Oncelikle akis ve mecbur ve muhtag
tekrar hatrlatayim. Simdi detaylara girelim:



ETZ'ye ¢ok hizh elektron gelirse, heniiz Kompleks 1
elektronunu diger komplekse gonderemeden
gelen yenisi akisi tikar.

Normal olarak ETZ akiginin sadece binde 4 ile 4’4 ser-
best radikal olarak olugur. Akis tikandiginda veya yavagladiginda ise
serbest radikallerin artar.

Elektronlar Kompleks 1'den Kompleks 4’e kadar ziplaya ziplaya
srrasiyla protonlan da zarn ébur tarafina itecek kadar
enerji gikar. Bu olmazsa protonlan ¢bur tarafa itecek enerji oimaz.
Ortalik serbest radikal savas alanina déner!

Ustiine Ustliik protonlar zarin 6tesine atlamayinca i¢ zarn (ize-
rindeki elektrik voltaj da diiger!

Zar voltajinin digmesi ve ortaliktaki yiginla serbest radikal ¢ok
cok 6énemli bir seye sebep olur: Zarin pargalanmasina!

Serbest radikaller dedigimiz en kolay olarak zarlara
saldinrlar. Zaten ETZ de i¢ zar lzerinde oldugu igin serbest radikal-
ler 6nce olugtuklar yere zarar Zarlan oksitlerler, zarn bitdn-

IGgUnl bozarlar. Sapasaglam, gegirgen olmayan, vicuttaki en
muhim zar dedigimiz mitokondri i¢ zan pargalanrsa korkung bir
seyin olacaginin kokusunu siz de aldiniz degil mi? Kitapta korku
filmi efekti yaratmak mimkin olsayd iste tam buraya koyabilirdik
istel

SI1ZDIRAN MITOKONDRI

Evet, bu an tam da korku filmi efektine intiya¢ duydugumuz
andir. DUnyadaki, ister hastaliklarin temelini arastirnyor olsun, ister

yaslanmayl engellemeye calisiyor olsun gece demeden
laboratuvarlarda émiir tuketen bilim insanlannin temel ilgi alani iste
bu zann pargalanmasiyla olusan olaylar Peki bu bilim

adamlar ve kadinlan zarla ilgili neyi inceliyorlar?

Bu zarnn lzerinde Sitokrom C isimli elektron tasiyici oldu-



gunu soylemistik. Zar serbest radikal hasarindan parcalanirsa
Sitokrom C mitokondriden digan sizar. Mitokondri, sizdiran
mitokondri olur. Yani mitokondri zarinin Gstiinde delikler agilir.
Ayni bagirsagin sizdirmasi gibi.

Mitokondriden Sitokrom C disan sizdidi anda ise artik
olsun! Hdcre i¢gin geri déndgsuz yol baglamigtir. Sitokrom C sizma-
sindan sonra hiicre kurtulamaz. Sitokrom C’nin sizmasi
intihar Bu apoptoziste olaydir. Béylece
kendini feda etme olan apoptoziste de mitokondrilerin

FEDAKAR MIiTOKONDRI!

Entropi ¢abuk kazanmasin diye, énce kendini, sonra bozulan

tim génulll intihar kararina ikna eden, yerine entropiye
direnecek taze hucrelerin gelmesini saglayan da mitokondridir. Ne
kadar bir sistem degil mi? en ideal kosulda en
uzun slre yagatmaya ¢aligan mitokondri yeri geliyor kamikaze pilo-
tu gibi hayrina feda ediyor!

Kanser ise entropiden kagabileceg@ini sanir. Apoptoz
yapmaz. “Ben niye der! “Bana ne butlinden!” der.
Bencildir. Cogalrr, ama en sonunda iginde var oldugu can-
linn tamamini da kendi sonunu hazirlar!

Saglikh hiicreler ise bitinun hayn igin gerekirse kendilerini feda
ederler.

Daha énce anlattidim gibi bazen apoptoz gergeklestiriemez.
Apoptoz olamamig ama iste yukardaki gibi sizdiran mitokond-
ri durumunda kalmig hiicrenin yasadigini da bir tir kronik inf-
lamasyon olarak tanimlayabiliriz.

Iste katan bilim insanlarnin yaptigi onca
galismanin konusu budur. Peki, hasarll hiicre intihar edemez de
sizdinr halde kalrrsa ne olur?

* Ya kronik hastalik
* Ya da kanser.



Ozet:

Fazla yer, ve akisin hizini gegersek, aralksiz
olarak yiyecek gdnderirsek sonug olarak;

Serbest radikaller artar.

Zar voltaj

Zar pargalanmasi ilag sizdiran mito olur.

Sitokrom C sizar, hticre intihar kararn alr.

* O X X *

Beceremezse de kronik hastalklara, ve kansere
yol agan baglangi¢ olaylan olusur.

ETZ hep akmalidr.

ATP/ADP hep

NAD/NADH hep

TCA hep

Bunlar akmaz ve ise bagimiz belada demektir.

* X X X ¥

GALAKSiYi YEMEK / YEMEK YEMENIN FELSEFESi

Bu neden konusuna bir
ekleme yapmaliyim.

Aslinda resme bakinca biz neden yiyoruz musu-
nuz? Biz almak igin En basit agikla-
mayla, glinesle fotosentez yapan bitkileri ve bu bitkileri yiyen hay-
vanlari yemenin dolayl olarak ISIgiN yemek seze-

biliyorsunuzdur artik.

Fotosentez bizim tam olarak tersi
olan bir islemdir. 1SIgI ETZ'sinde topraktan
sudan gelen elektronlarini protonlarindan ayirr.

Ayni bizim gibi.

Isigi tutan kloraplast bitkinin mitokondrisidir. Kloroplast



zan proton gradienti olugturur ve ATP ve glikoz
Uretir. Ayni bizim gibi.

Bitki bunu yaparken alir, oksijen verir ve biz tam
tersini yapariz. Fotosentez ve insanin ETZ'deki fosfari-
lasyon denen durumu tam tersidir.

Yani en basit tanimla, biz bitkiler ve bitkileri yiyen hayvanlar ara-
cihgyla giines 1sidini alabilmek igin besleniyoruz. Evrenin entropisi-
ne direnecek gucl allyoruz. Kaos kazanmasin diye ve
duzeni (order) korumak igin enerji lazim. Biz organizmadaki diizeni
korumak igin yiyoruz.

Gergek enerji kaynagimiz giines oldugu igin de glnes
1ISIg1 olmayan islenmis gidalardan yasam enerjisi alamiyoruz!

Ne kadar basite indirgemek istesem de sistemin ¢ok
elimi kolumu baglyor.

Buraya kadar ¢ok yemenin olumsuz sonuglarini

Sirada ne var fazla yemesen de kétii besinlerle kolay-
ca nasll kio allyorsun ve hastalklar nasil basina bela oluyor onu
anlatacagim.



Bu boliime not alabilirsiniz.
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Saghksi1z

“diveti”






— Atasozii —

Bir 6nceki bélimde ne kadar yemeliyiz sorusuna cevap
aradik. Bu soruya verilen klise bir cevap vardir, gok duyarsiniz:
Beslenmede gida miktan kigiye o6zeldir. ihtiyaci cinsiyete,
yasa, aktiviteye, hastaliga gére degisir...

Bu genel ifadeler dodrudur. Ancak amacim molekiiler diizeyde
beslenme biyokimyasini anlatmak olduguna gére yukaridaki climle-
leri sorulara cevap diye buraya birakip bu kitabi dylece terk

Ne kadar yemeliyiz sorusunun cevabini zaten aldik sayilir.

Bildigimiz Gzere Urettigimiz ATP’yi tiiketebildigimiz kadar
yiyecegiz.

ATP'yi kullanamazsak yemeye devam etmeyecegiz.

ADP/ATP koruyacak yiyecegiz.

Elektronlarin ETZ’de geriye godllenmesini engelleyecek
kadar yiyecegiz.

Bunlari yapmazsak:

ETZ durur;

Proton pompasi durur;

Zar voltajl duser;

Serbest radikal bollugu olur;

Zar pargalanir;

Sizdiran mitokondri olur;

Sitokrom C disan sizar;

Hucrenin geri 6lum sinyali galar;

* ¥ ¥ X H ¥ ¥ *



% Hucre ya olUr
% Yya da seni hasta eder.

Demek ki glinlik dildeki ifadelerle bu
baglarsak, en basit anlatim:

Az yemek ye ve hareket et!
olarak

Zaten yapilan tonla galisma sonucu hekimler su konuda hemfi-
kirdir: Bilimsel olarak ispatlanmig, émrii uzatan beslenme, gunlik
azaltimasi Yani “Az yersen uzun yasarsin”
cumlesindeki bilgelik énceki sayfalarda anlatigm o biraz sikici
biyokimya yUtzindendir.
Hareket etmenin de vurgu yapmayacak hekim yoktur.
Hareketin hastalklardan korunmada, émrii uzatmadaki
onceki sayfalarda da yine biraz sikici ama faydal biyokimyasal bil-

EN BASIT
AGIKLAMAYLA
akis ve doéngiilerin
araliksiz stirmesini

. sagdlayacak kadar
* yemeli ve hareket -

etmeliyiz!

Simdi ne kadar sorusunun cevabini kilo almak, obezi-
te, insulin gibi merak meselelerle anla-
talim; bu kisimda da ifadeler var ama kitabin burasina
kadar geldiyseniz zaten kazandiniz diye
Anlattigm her seyi kolayca (tamam asn kolay degdil ama galigkan
okurlar biliyorum) kavrayacaginiza Evet, laf

uzatmadan kilo konusuna geri



COK YEDIGIN i¢iN Mi KiLO ALIRSIN?

Kilo konusunda en ¢ok suglanan, her hekimce yenmemesi 6ne-
rilen basit karbonhidratlar dedigimiz islenmis un ve sekerli gda-
larla meseleyi anlatmaya baglayalim. Bakalim nasil oluyor da bunlar
suclu listesinde hep basa oynuyor.

Adi Ustinde basit karbonhidrat! Basit karbonhidrat nedir?
Komplike yani kompleks karbonhidrat nedir?

Sudur; eger dogal halindeki durumundan iglenerek uzaklastiril-
mig, sindirimi uzun strecek blyik ve bitin halinden fabrikada yan
sindirilmig, kuglk pargalara aynimis hale getirimigse ona basit
karbonhidrat diyelim. Mesela un ve sekerin orijinali nedir? Birininki
bugdaygiller veya baklagiller, birininki pancargiller.

Bu bitkileri orijinal haliyle yersek onlan sindirmek ¢ok zaman
alacaktr. bagrsaga, oradan karacigere derken sindirilip
kana gegene kadar epey bir zaman gecgecektir. Yani agizdan koy-
dugun ile hiicreye gelen glikoz arasindaki siire uzayacaktir.

ik tespitimiz demek ki su: Hiz bir sorun!

Karbonhidratlar dogal hallerinde degil islenmis iseler kana
hizli kangir ve hiicre kapisina hizli dayanirlar.

Bu karbonhidratlarla ilk derdimiz hiz. Peki hiz niye bir dert?

Birka¢ sayfa 6nce 6grendik ki akis ve belli bir oranda,
belli bir hizda olmali. ETZ’nin Gizerindeki elektron akis hizindan
hizh gelen yiyecekler az da yesek ¢ok yemisiz gibi elektron
transport zincirini bogarlar. ETZ'de elektronlar tkanir, akmaz.
Elektronlar akmazsa protonlar zarin 6tesinde tutulamaz, serbest
radikal artigi olur. ETZ giderek yavaglar ve tamamen durur. Hiicrenin
mitokondrisinden ATP Uretmek imkansizlagrr.

Biz halen yemeye devam edersek ETZ’'ye giremeyen elektron
tasiyict NADH ve FADH2'ler TCA'da kalrr, trigliserite yani kan yagla-
rna Iste bu yaglar bizim kilolanmizdbr.

Bir yandan trigliseritler olusurken, bir yandan da mitokondriye
gegemeyen pirtivat glikolize geri doner. Glikozun oksijensiz yanma-
si ile glikolizde pirtivatin sonu laktik asittir. Hem laktik asit yorgunluk
sebebidir hem glikolizde zaten ¢ok az eneriji Uretilir.
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Demek ki basit ETZ'yi tikar, mito-
bozariz. Az yesek de hem kilo alinz hem de kaliriz.
Yeriz ama yorgunluk

YAKITIN ¢6PU ¢OK!

“Basit karbonhidrat yemeyin” ilk manayi kav-
radik. Kana hizh kangirlar, az yesek bile mitokondri kapisina
c¢abucak dayanirlar. Harcadigimizdan daha fazla hizda yiikle-
nip ETZ’de akigi tikarlar. Tkanma sonucu olusan serbest radi-
kallerden ETZ yavaslayinca bu tip yakitlar ATP olamayip mec-
buren yaga doner. Kilo kolaylikla artar. Enerji modeli laktat
¢Opli olusturma yoluna gectigi icin de yorgunluk
hissederiz.

Az yeriz, kilo alinz ve yoruluruz.

Karbonhidratlar igin simdi bir bagka ayrintiyi hatirlayalim:
Karbonhidratlar ETZ'ye ilk istasyon olan Kompleks 1’den
d. Kompleks 1 en sik serbest radikal olugturan istasyondur.
Hemen ETZ yavaslar. bu tip yakitin ¢épl goktur!

basit karbonhidratlarin (unlular, tatllar, ice-
cekler, hazir suruplular vs) diyabetten tiroitten
romatizmmaya, migrenden kansere kadar tim hastalklarda etken
olmalarn bu mekanizmaya dayanrr. cok yakitlardir. Az yeseniz
de cikarirlar.

Saglikh yaglar Kompleks 2’den girerler ve daha az serbest
radikal sebebidirler.

Tam simdi ayrintiyr da fosforlu olarak yazalim. Eger
ortalikta Kompleks 1'den girecek, basit var
ise ne kadar iyi yag yerseniz yiyin Kompleks 2'den giren
enerjiye Yine depoya giderler. Neden?

* Kompleks 1'den girenlerin daha hizl ele gegirme-
Si konusudur. survival mekanizma 6nce glikozu
yakmak ister. Glikoz ucuz yaki trr. Mesela iyi



denir. Ama zeytinyadinin yaninda sebze yerine basit karbonhid-
rat yerseniz gabucak olusan glikoz Kompleks 1’den hizla gire-
rek zeytinyadinin enerji icin kullanilmak yerine trigliserit olarak
depolanmasina sebep olur. Yani basit karbonhidratla beraber
yag yemek akillica bir fikir degildir.

Ayrica dnemli bir ayrinti olarak, basit karbonhidratlan fazla yiye-
rek mitokondri zarlanni serbest radikallerle bozdudunuzda,
yaglan yakilsin diye mitokondriye zarlar Ustiinden tagiyan karni-
tinin galismasini da zorlagtinrsiniz. Karnitin zardan yaglan taglya-
mazsa yaglar yakilamaz. '
S$6ziin 6zi:

Sonugta yaglan
enerji i¢in kullanmak

istiyorsak onlann

Bitkiler, iclerindeki antioksidanla-
nyla bir yandan enerji verirken bir
yandan zaten ¢6p temizleyicidirler.

Kompleks karbonhidratlar (bak-

it

lagiller, kuruyemigler, lifi tohumlar vs yanina I?asn
aslinda iglenmemis haliyle bitkiler) WLt U
" ¥ koymayacagiz!

sindirilmeleri uzun sirdiginden ETZ
kapisina hizll dayanamazlar. Yiksek islya
maruz kaldiklarinda (gok pisirme, kizartma
vs) ise kapiya dayanma hizlan artar. Az pigsmis, pismemis ve soguk
olmalan tercih sebebidir.

Hazir misir surubu ¢ogunlukla kolay pargalanan fruktoz icerir.
Meyvedeki fruktoz bu kadar kolay pargcalanmaz ve meyvenin lifi
kana gegisini yavaglatr. Dolayisiyla meyve fruktozu ETZ'nin kapisi-
na kosarak dayanmaz. Ama hazir misir gurubu hizica ETZ'nin
kapisina dayanarak sorun yaratabilir.

iNsULIN REZISTANSI:
DUNYANIN HENUZ ¢OZEMEDIGi KONU

Fazla miktarda basit karbonhidrath beslenmenin yarattigi obezi-
te ve diyabet konulan hakkinda daha fazla konugmaliyiz.
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1. Bu gidalan kana hizli kanstklan igin ETZ’'nin akisini tkamakla
suclamistik.

2. En fazla serbest radikal Greten Kompleks 1'i kullanarak ETZ'ye
girdiklerini de belirtmistik.

Bu iki sebepten ETZ'yi bozarlar. Bunun sonucu bir tir bogulima-

dir ¢lnkl ETZ oksijenin ETZ'yi kullanamiyorsak

de kullanamiyoruz A1C

testi ve aglik insilin degerlerinin ylksekligi hlicresel diizeydeki bu
isaretleridir.

Mitokondrinin oksijenli solunumu adi verilen bu iglem adi
de solunumun oldugu yerdir. Oksijenin dogru kullanilamadig yerde
oksijen serbest radikalleri olugur. Bunlar gogaldikga sadece mito-
kondriye degil hiicrenin geri kalanina da zarar verirler. Serbest
radikaller zarlara hasar verirler. Mitokondri zarlarinda bas-
layan hasarlanma hicrenin ds zarina kadar uzanr. anti-
oksidanlarinin temizleyeceginden fazla olan serbest radikaller
mutlaka bir yere saldiracaklardir. Hicrenin dig zan da serbest radi-
kal hasarina Bunun tipgasi lipit peroksidasyonudur. Yani zarin
igindeki okside olmasl. Okside olmanin Tirkgesi paslan-
mak tipgasi da elektron kaybetmektir. Tersi redikte olmaktr. Yani
elektron kazanmak. Serbest yaptid is okside etmek,
antioksidanlarin yaptigi is redikte etmektir.

Huicrelerde oksidasyon-rediksiyon olayinin redoks
olarak belirtilen bir oran vardir. Redoks dengesi bozulursa énce
zarlar zarar

Elektronlanni serbest radikallere kaptrarak okside olan hiicre
zarlan hicre digi ile zorlanirlar. Gunki elektron kaybi bir
tlr sagirlik getirir. Hicre zan Gzerindeki elektrik voltaj degisir. Tipki
mitokondri i¢ zanndaki gibi voltaj Bu hormonlarin
da hicreyle haberlegmesini bozar. Hucrenin digindaki hormonlar
hicre ile bu zar reseptorleriyle iletigim kurarlar. de
hormondur. O da béyle i yapar. Okside zarda, emirlerini

duymaz. hiicre tizerindeki yaptirimi azalrr. Insdilin

rezistansi denen durum iste buna benzer bir seydir. Instilin rezistan-
si tabiri aslinda paslanmis hiicre zarlarini anlatr. Ayrica ve



insulin reseptérinin etkilesimi ¢ok eneriji isteyen bir istir. Hlcrede
ATP Uretimi azalinca yeterli enerji bulunamaz.

Bu olaylar silsilesiyle kitabin bagindan gu ana kadar anlatian her
seyin geldigi son yer burasidrr: Instlin rezistansi!

insiilin rezistansi sayisiz hastaligin baglangig isaretidir.
Bana gére insilin rezistansinin anlattigi sey eneriji
dretiminin hatali oldugu, lretim sirasinda
cok ¢op ciktigidir.

Dolayisiyla enerjiyle dénen tim metabolik olaylar bundan etkile-
necektir. Bu sebepten her tasin altindan insUlin rezistansi suglu
olarak gikar.

Kilo verebimek igin, yemekten sonra tath krizine girmemek igin,
¢ok sik ackmamak igin, kolay kilo almamak igin insulin rezistansini
diizeltmek gerekir. Bu sikayetler sizde var mi? Bir diisiintin bakalim.

Ya da duygu durumunuz nasill, bir yoklayin. Regl éncesi duygu-
sal inig gikiglar, anksiyete, beyin sisi denen durum yasaniyorsa, sik
unutma basladiysa, ¢6zim beyne giden sekeri azaltmak, beyin
hicrelerinin de insilin rezistansini kirmaktir!

Instilin rezistansi olmak istemiyorsan:

Tiketebilecegin kadar ATP (ret.

ADP/ATP ddéngustnin hizindan fazla yeme.

ETZ akig hizini tikayacak gidalan yeme.

Yersen; her yedigin trigliserit yani kilo olarak depolanacad gibi
yediklerin hticre zarlarini oksitleyip sagrlagtracak.

* Insilin giderek yikselecedi igin durmadan ackacak, tekrar
yemek yiyeceksin.

* * * ¥

Bu son cumle herkese tanidik geliyor, degil mi?

Instilin rezistansi sadece bir diyabet konusu degildir. Hiicrenin
enerji metabolizmasinin teklemeye basladiginin isaretidir. Besin
segimlerimiz ve sirkadiyen ritmimize uygun olamayan saatler-
de yemek yememiz sebebiyle hepimizde insiilin rezistansi
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sorunu hizla artmaktadir. Artk gocuklarin ve genclerin de inslin
rezistansi oldugunu gériyoruz. Nerdeyse instilin rezistansi olmayan
yok gibi. Modern hayatin belki de bize en blylk “hediyesi” inslin
rezistansi. Buradaki hediye kelimesini ironik kullandigimi anladiniz
elbette!

Insulin rezistansinin molekdiler sebebi olan hiicre zan lipid oksi-
dasyonunu yapan serbest radikallerin en blylk kaynad vicut
icinde mitokondrilerdir. Bunu tetikleyen de iglenmig gidalardir ama
modern hayat sadece hazir gidalar izerinden degil bagka sekillerde
de bize serbest radkal yolluyor. Cevresel toksinler, stres, yasam
sekli hatalan sebebiyle de oksitleniyoruz. Yani icerden oldugu kadar
disardan da serbest radikal hasarina ugruyoruz.

Yine de serbest radikal ifadesini her duydugumuzda ener;ji
metabolizmasindaki hatalan akla getirelim. Bunun ik g&stergesi
olan insUlin rezistansi, polikistik overde de vardr. Metabolik send-
romda da insilin rezistansi vardir. Kalp hastaliklannda da instlin
rezistansi olabilir. Karaciger yaglanmasinda da insilin rezistansi
vardr. Obezitede, diyabette insiilin rezistansi vardir. Alzheimer'da
da insulin rezistansi vardir. Pek ¢ok kronik rahatsizlik insulin rezis-
tans ile beraber ilerler.

Oyle gérinlyor ki insilin rezistansi hiicresel dejenerasyonun
baglamasinin laboratuvarda élgiilen ilk adimidrr. insiilin rezistans
olduysa o hiicrenin mitokondrisinde igler iyi gitmiyor demektir.

INSULIN REZISTANSINDA TEDAVi SECENEKLERI

Instilin rezistans icin ilk tedavi segenegi olarak énerilen metfor-
min igerikli ilaglar uzun yillardir kullanilir. Yaptiklan seyi ¢ok merak
edip okumak isterseniz medikal agiklamalarda su ifadeler geger:

Kompleks 1’e giren elektronlar azaltir (az yemissiniz gibi olur).
Iginde AMP harfleri gegen bir sistem (izerinden galisr.

AMP nedir?
AMP Adenozin mono-tek-fosfattr. ATP'nin tek fosfata diismus
hali.



ETZ yanlis gidadan tkanip durunca, ADP’ler ATP'ye dénemeyip
biriktiginde viicut acil enerji durumlan igin iki tane ADP’yi bir araya
getirir. Bunlardan Ug fosfath bir ATP yapar, kalan o tek fosfatlyr da
AMP yani adenozin monofosfat olarak ortada birakir.

ADP+ADP=ATP+AMP

Bu sekilde ADP’ler azalip ATP olur ama AMP artar.

Yani hiicrede ileri enerji Grerim hatalarinda AMP artar.

AMP varlig, hiicrede enerji eksikliginin alarmidir. Viicudun
daha ¢ok yemek isteg@ini artiran bir sinyaldir. Dolayisiyla diyabet ve
insulin rezistansi igin kullanilan ilag metformin, bu AMP (zerinden
etki eder.

AMP’nin ortalkta bol olmasi mTOR denen bir yaglanma yolunu
galstinr. “mTORu engelleyici ilaci bulan d6mrii uzatmayi bagaracak-
tr’ gibi sloganlarla tibbi bagliklar gérdiigiiniizde olaya yabanci kal-
mamamiz isterim. Kanserle ilgili mekanizmalarda da mTOR aktivi-
tesini bloklamaya yonelik ¢ilgin sayida ¢alisma vardir. Gériinen o ki
AMP ve mTOR yolu temel bas belalandir.

Bu yol, mTOR yolu ilkellesen ait sinyaldir. Mitokondri
hasarlaninca ortalikta artan AMP’leri, ¢ekirdekteki DNA gordr.
G6zim olarak metabolik degisiklige=metabolik shift'e gidiimesini
emreder. Mitokondrinin galisamadigini anlatan AMP’ler sebebiyle
azalan enerijiyi kargllayabilmek igin glikolizle oksijensiz ener;ji Gretimi-
ni baglatrr ki hiicre hayatta kalabilsin. Bu sinyal, mTOR sinyali hiic-
renin laktik asitle biten fermantasyon ydntemi ile enerji Urettigi
yénteme gegmesinin sinyalidir. Ust canlilar olarak bu yéntem bize
uzun s(re yeterli enerjiyi saglamaz. Ancak gegici sire igin bu yola
bagvurulur. Metformin bir etkisiyle AMP yolunu ve mTOR sinyalini
azaltmig olur.

Metforminin asil yaptig Kompleks 1’den giren karbonhidrat mik-
tarin azaltmaktir. Ancak yan etkilerini okursaniz, az da olsa laktik asit
artisi olarak bir yan etkiden bahsedilir. Prospektls meraklisi okuyu-
cular bunu hemen hatrlayacaklardrr. Kompleks 1'e elektron
sokamayinca metformin de laktat yolunu tetiklenmis gibi olur.

Hem eskisi gibi basit karbonhidratlan bolca yiyecegim hem
metforminle bu igi diyorsaniz, bu is %100 garantili
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degildir. Metforminin etkileri 30 yildir sayisiz pubmed ¢alismasinda
anlatimigtir. Metforminler halen rezistansinda ilk segenektir.
Metformin yaygin olarak glivenle kullanilr.
Mitokondri-sever olarak tabir edecedim okuyucularim ise met-
forminin mitokondriye zarar veren ilaglar listesinde oldugunu bilir.
en blylk saglik derdi obezite oldugu igin konuya
arayiglannda instlin rezistansina tedavi yaklagimi ufak bir
yon degistirmektedir. Metforminin kaynad bir bitkidir. Yeni gbzde
bitki ise Berberindir!

Berberin, berberis bulgaris bitkisinden elde edilen bir bitki 6z(i-
taddr.

Insiilin rezistansinda metforminden énce ilk segenek olarak
yayginlasarak kullanimaktadir.

Berberini incelerseniz bu bitkinin metformin ile ayn yolaklar
Uzerinden insulin rezistansini ve kioyu dengeledigini

Berberin de AMP (zerinden galigrr. Etkisi metformine yakindrr.
Ayrica bagirsak florasini da destekledigi ve bagka hastalklarda da
koruyucu oldugdu igin metformin yerine veya yanina erken safhalar-
daki insUlin rezistansi ve prediyabet durumlarinda, kilo ve istah

tercih ediimesi akla yakindrr.

Berberin metforminin mTOR etkisini de taklit eder.

Bu durum, mTOR yolaginin ¢aligmasi, hiicreye zor durumda az
da olsa enerji kazandirmak igin, hiicrenin dlmemesi igin gelistirimig
ilkel bir hayatta kalma metodudur. Glikozun kullaniminin baskinlag-
1§ tm hiicreler ilkel model benzemeye baglar (eritrositler
hari¢.) Glikoliz bizim bakteriyel kékenimizde tek hiicreliye ait bir
enerji yaziimidrr. Kanser zaten o yaziimin aktive oldugu ve
bunu menfaatine kullanan htcre tipidir.

Peki ¢6zim nasil gelisir? $6yle: mTOR yolagini kapatabilmek
icin AMP’lerin birer fosfat bulup ADP olmalar gerekir. Bunun igin
PPP yolu denen bir yol kullanilir. Pentoz fosfat yolu denen bu yol,
bugline kadar neden bu kadar énemliyken Uvey eviat kalmigtir
sahsen sasinyorum. Simdilik sizlerin bilmeniz gereken bu yoldaki
temel maddenin D-riboz oldugudur.



D-riboz beg karbonlu sekerdir. Glikoz 6 karbonludur. D-riboz

ylkseltmez, sadece AMP’ye gereken eks-

tra fosfatini saglar, AMP’yi ADP yapar. Artk ADP olduktan sonra

ATP ADP/ATP de yerine alabilecektir.

normal enerji Uretimi tekrar gelir. ilk fay-

dasi budur, mTOR kapatr, hiicre nefes alir. Gergek anlam-

da nefes alr, nefes mitokondri galigir ise ise yarayan bir
seydir. Adindan da belli degil mi? Oksijenli solunum.

D-riboz ile ilgili galismalar ¢gok eskidir. Ancak nedense zaman
icinde ihmal edilmis, Gzerinde durulmarmigtr. calig-
malari kalp krizi ile ilgili olarak yapilirdi. Kalp krizi gegirenlerde kalbe
giden kesimesi ile kalp kasH ¢aligmaz. Kalp kasinin igi
mitokondrilerle doludur. Kalp kasinin % 40’1 mitokondridir. Kalp
kaslanna oksijen gitmezse ve oksijensiz mitokondride ATP yaplla-
madidinda kalp kriz Kalp elektrosundaki o
zikzak gizgilerde gékmeler olur.

Kalp krizi sonrasl iyilegsme uzun sirer. Kanin gitmedidi kalp kasi
kisminda nekroz olmustur. Ani hizl, toplu hicresel 6lim! Cunki
oksijen gelmedidi anda kalp kas devreden cikar.
Kalp oksijensiz glikolizle enerji Gretmeye uygun ATP’ler
biter ve ortalik AMP dolar. Iste bu ylizden kalp krizi sonrasinda (ig
haftadan fazla yatak istirahati verirler ki AMP’leri ile tekrar-
dan ADP'ye gevirebilecek vakit olsun. Yani vicut kendi D-ribozunu
yapabilir ama bu uzun sire alrr. D-ribozu digardan verilen galisma-
larda D-riboz vermenin kalp krizi sonrasi hizlandirdigi
goérulmastdr. Bir slre kalp hastalan ile ilgili sorunlarda hatta kalp
ameliyatlarindan 6énce daha sonrasindaki iyilesmeyi artirmak igin
D-riboz kullanimistir. Sonra unutulup gitmigtir.

Sporcularin bir Grin olarak bilinir. Ayni kalp kasi gibi
vicut kaslannda da ¢abuk azaltip performansi artirdigi
g6rilmustur. Bir ara doping sinifina girip bile tartisil-
misti.

Ama D-riboz aslinda masum bir gekerdir.

Benim gbézimde mTOR yolagini cabuk atlatacagimiz, fiziksel
kas glcimlze destek olacak, ézellikle eneriji yaygin
oldudu ginimuizde yardimci olarak kullanilabilecek bir segenektir.

105



106

Fibromiyalji, kronik yorgunluk sendromu gibi durumlarda eger mito-
kondriyal enerii bahsediyorsak D-ribozu bir segenek
olarak dugunebiliriz.

Daha da basite indirgemek igin beslenme konusunu bir de yakit
ve egzoz ile anlatayim:

Arabanin motoruna (mitokondri) koydugun yakit borulan tikiyor
(ETZ). Bir de motor tam harlh yanmayip (oksijen kullanilamiyor)
duman g¢ikararak (serbest radikaller ve laktat) isli yaniyor.

Bir iki kilometre bdyle idare edilebilir ebette ama igler ilerledigin-
de hicrenin ici intihar edecek kadar serbest radikalle dolar.
Arabaya yeni bir motor gerekir. Arabay galistirmakta, deposuna
k6t yakit koymakta israr edersek artik arabanin kaportasi bile
eskimeye baslar (kaporta=hiicre zan).

Simdi gdzinizde sifir kilometre, boyasi gicir gicir bir otomobil
canlandirin; yanina da terk edilmig, eskimis, paslanmis bir otomobil
koyun. Iste geng ve yasli hiicreler bdyle gériindr.

Gicrr gicir kalmak igin ne kadar ve neden yiyecegimizi 6grendik.
Simdi kismen cevapladigm ama bu kitabin gergek yazima
amaci olan kritik soruya tekrar geldik.



Bu boliime not alabilirsiniz.
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3. N:
Ne zaman
vivecegiz?






-Dr.A.C.—

Kitabin en bagindan sirkadiyen ritme uygun yemek
zorunda oldugumuzu detaylica anlattk. Sirkadiyen hormonlarin
gece ve farkl etkilerde oldugunun altini gizdik. Simdi de
enerji nasil sirkadiyen saatle ¢aligtiklarina
bakalim. Daha g¢arpici olsun diye taa 2004'te anlagilan, mitokond-
riye ait iki sirkadiyen ritimden ve bunun zamanlarindan bahsetmek
iyi

* Koenzim Q10 giindiiz saat 15:27’de en yiiksek, gece saat

22:00°de ise en diigiik aktivite zamanindadir. Koenzim Q10

Elektron transport karbonhidratlardan

Kompleks 1’e, yagdan Kompleks 2’'ye gelen elektronlan

alip Kompleks 3’e tagiyan, ATP olusturan, yedigimizi yak-
mamizi saglayan bir tasiyici idi.

* Yine elektron transport zincirinin ilk istasyonu olan ve kar-

yakan Kompleks 1’in maksimum aktif oldugu

saat sabah 09:02 ile 14:22 arasidir. Minimum aktif oldugu

saat ise 16:21’de baglar.

Sadece bu iki bilgiyi yan yana koydugumuzda bile ortaya
¢lkiyor: Ne zaman yakip ATP’ye ne
zaman ATP yapamayip kilo alacagimizi anlamis oluyoruz.

mi?

Elbette fazla ve yanlis zamanda yenen yemegin bedeli sadece
kilo degildir. Elektron transport zincirinin bozulmasi ile serbest radi-
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kal artigi ve sizdiran mitodur. Bunu daha énceki anlat-

maya galismistik. ATP kullaniimazsa durdurulur, AMP/ADP/
ATP oranlan bozulur.
ATP ve ETZ arasindaki iliskide aslinda temelde ¢ sege-
nek vardir.
* Az yersen ETZ'ye az elektron ETZ tikanmaz, serbest radi-
kal olmaz.
* Cok yersen ama hareket edersen Uretilen ATP harcanrr, yine
ETZ tikanmaz serbest olmaz.

* Hem yersen hem de kimildamiyorsan iste o zaman serbest
radikal olur.
Bu bilgilere simdi eksik son pargayi yani sirkadiyen ritmi de

ekleyelim.

* Gece yersen az yesen de sorun olur. gece saat
yemek igin degil aclik igin ayarldrr.

Kompleks 1'in aktif oldugu saatlere baktigimiz zaman ne zaman
sorusunun Kompleks 1 karbonhid-
ratlarn ETZ'ye ilk istasyondu ama Kompleks 1'in asil
en ¢ok serbest radikal istasyon olmasiydi.
Kompleks 1 yaklasik 17:00 itibariyle yani 16:20’lerden itibaren
baslar. 17:00 sonrasl fazla gidayla bes-
onu ATP yapmak serbest yapimina
gortyoruz. Ozellikle mitokondri kapisina hizl
dayanan basit karbonhidratlann kilo sorunumuzu ortaya gikar-
masa bile serbest radikal hasan yapacagini gériiyoruz. iste
bunun nedeni bu sirkadiyen ayarlama yiiziindendir.

Kilo almasak bile kisa anlagiimayan ama uzun
dénemde ¢esitli hastaliklar olarak karsimiza gikan bir caligtir-
mis oluruz.

Aksamlari yakmaya calis-
mak Kompleks 1'’i yavaglatirlar. Bu yine survivor

hayatta kalma amaglidir. Gece enerji Ureten sistem galigsin
istenmez.

Geceleri mitokondri sizdirmalan azalir.



Geceleri ETZ'ye yiyecek girisi azalrsa azalan serbest radikal
Uretimi sebebiyle mitokondrilerin daha redikte yani daha negatif
voltajll olmalan saglanir. Redlikte olmak okside olmanin tersidir.

Okside olma halinde eksi yik azalr, arti yik artar.

Redlkte olma halinde eksi yik artar, arti yik azalr.

Gece boyunca serbest radikal azaldigindan, mitokondri zarlan
daha fazla negatif voltajli olacagindan elektrik ytkleri artacaktr. Bu
sizdiran mito’yu azaltan iyi bir voltajdir. Giindiiz ise serbest radikal
sebebiyle bu voltaj azalr. Glnkl serbest radikaller mitokondri zar-
lanna zarar verir ve zarlarin sizdirma olasiiini artinr. Demek ki
gindiz daha fazla mito sizdirmasi varken gece bu durum ¢ok
azalmigtir. Biliyoruz ki mitokondriden ne kadar ¢ok sizdirma olursa
o kadar hizh yaglaniriz.

Mitokondrial sizdirmasa, bagirsak sizdirmasindan kan-beyin
bariyeri sizdrmasina kadar ilerleyebilecegi igin gece tim sizdirma-
lar azalir. Yani tim bariyerler-sinirlar tamir olur. Tabii biz yemez ve
vaktinde uyursak!

Gece

: karbonhidratlarin 3

< yolu Kompleks 1 kapatilir ama °
: gece boyunca da metabolizmadaki *
isler icin enerji lazimdur. Bu enerji
“ i¢in depo yaglanmiz kullanilir. -

"..i§te size uyurken zaylﬂamamn.."

: formiilii!

GECE UYKUDA NASIL YAG YAKARIZ?

Yiyeceklerden iki sekilde ETZ'ye elektron geliyordu:

1. NADH ile karbonhidratlardan gelen elektronlar
2. FADH2 ile yaglardan gelen elektronlar.

NADH Kompleks 1’den, FADH 2 Kompleks 2'den ETZ'ye girer.
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Aksam saatlerinde Kompleks 1’'in tembellesmesindeki
ama¢ Kompleks 2’den FADH2 ile yag elektronlarinin gelmesi-
ne firsat vermektir.

Bu iki sebepten
1. Kompleks 2'den serbest radikal (iretimi olmaz. Bu gece boyun-
ca zaten serbest radikali temizleyecek olan

igin iyi bir seydir.
2. FADH2 ile gelmesi istenen yiyeceklerle alinan degil viicu-
dun kendi depo yadlan olmaldir. Gece aglhdinda viicut kandaki
gibi kan yaglarini ve i¢ organ etrafi
cevirerek bunlardan kurtulmak ister.

lc organ yani bel-kalga oraninin artmasi olarak
disardan kolayca anlagilan durum, bir tlr endokrin gibi
calisrr. Bu inflamasyon yapan maddeleri salar.
Yapilan galigmalar sonucu az yemekle uzun yasam genleri
aktive bulundu. Gece yemek SIRT
eder! Tilrkgesi gece yersen uzun yasami unut!
Ama ben bu galigmalara ek olarak uzun yagam aktiflesti-

ren diger seyin Kompleks 2’nin galigmasi

Kompleks 2'nin yaglan yakan kompleks olmasi diginda bagka bir
daha vardir: Tim ETZ

oldugu halde Kompleks 2'nin cekirdek

Bununla ne demek istedim?

Mitokondrilerin kendi ve bunlarin
sayis hig kadar goktur. Oyle ki
DNA sayisi bizim 10-20 kati kadar fazladrr.
Niye bu kadar ¢oklar? anda kendi
kararlarini hizlica almak isterler. Kompleks 1, 3,
4 ve 5'e ait gerekli genleri tagir. Buralarin ana
alakasi yoktur. Ancak Kompleks 2'nin ana

Uzun yasam genleri de ana
cem, a¢ kalma olan, yaglarinin yakimaya baglandi-



@ Kompleks 2 galigmasi hayati uzatma genleri olan
SIRT genlerini aktive eder.

Bu teorim oldukga akla yakindr. Yiyecedin olmadigi kitlik
zamanlarini da yiyecek yoksa viicut yaglan yakimaya
baglanir. Bu bir kithk var sinyalidir. Viicut émrini koruyacak genle-
ri aktive ederek survivor yani hayatta kalma mantigini binlerce yildir
korumustur.

Zaten sirkadiyen olarak galisgan DNA, aksam isidin bitimi ile
yemek bulmakta zorlanan, bir kdgede ag sabahi bekleyen canlinin
gece kendi viicut yaglarin yakan moda gegtiginden haberdar olur.

Gece ile beraber yaglan yakma, hem gece zaten ken-
dini tamir eden metabolizma igin temiz bir enerii olur (glikoz ise dirty
fuel yani kirli yakittr) hem de SIRT genlerini aktive ederek uzun
yasam icin gerekenleri yapar. Istenmeyen organ yaglanni yaktgi
gibi istenmeyen hasarl de bu esnada yedek parga olarak
kullanilir. lyi ve énemli enerjilerini ve eksik pargalarini eski
hiicrelerden elde eder. Bir tir geri dénlsum sistemi gibi ¢alisir, yani
otofaji yapar.

Bir sonraki béliimde nasil yiyecegiz sorusuna cevap arayacagiz.
Nasill ile kastettigim, hentiz gelmeden 6nceki slreg; lok-
manin agizdan baglayan yolculugudur.
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Bu boliime not alabilirsiniz.
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4. N:
Nasil
vivecegiz?






— Asik Veysel —

Bu agzdan baglayarak yiyecedin hiicre kapisina
dayandidi ana kadar filmi sahne sahne Belki bagka
kitaplarda da bu yolculugu okudunuz ama bu kitabin farki zaten
bilinen vermenin bu mitokondri, hiicre sag-
g ve ic saat ile baglamak.

Lokmayi agziniza attiginiz an ile onun hiicre kapisina dayanaca-
d an arasindaki en temiz enerjiye ulagsmak adina sizin

bir seyler var; ama hiicreye dayandiktan sonrasin-
da artkk is sizin ¢lkiyor. O ylzden yiyecek segimini bir

anlatacagimi hatrrlatrr, bu

destek olabilecegimiz ayrintlara ayirmak isterim. Dedigim gibi belki
bu konulan ¢ok duydunuz ama buradaki anlatim tarzi
baz farkl kavrayislara sebep olacak. Glivenin banal

Bazen bu ne kadar da zahmetli ve uzun bir
is diye. Acaba kolayca alip
¢ok daha kestirme bir yol olamaz miydi diye. Ama cevap yine biyo-

aslinda sadece sonuca yani gidanin igeri

girmesine her agamada bagl bagina pek ¢ok yarar-
lihk icin planlanmig bir sistemdir.

Agizdan baglayalim.

Elbette ¢ignemenin 6nemini vurgulamadan baglayamayiz.
Gigneme agiz igindeki enzimlerle kimyasal, disler ile mekanik par-
galama yapiyor. Agizdaki tikirik salgisi sirkadiyendir.
daha ¢ok salgisi olurken gece azalrr. Sabah hafif agiz kuru-
luguyla uyanmamizin bir sebebi budur.
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da emilim olur. Sanki baska yokmus gibi gori-
nen ici mukozasl aslinda hemen bir kismini igeri
Dil altindan pek cok ilag var. Dil alt direkt iceri
¢ok hizl absorbe eden bir Bir giday ¢cok
mizde maddeler de buradan kana kansrrlar. Ozeliikle
bitkisel ve taze gidalan gok iclerindeki vitamin, mineral ve
iyi di altindan kana kansacaktr. Sahsen ben sebze, meyve
onlar uzun uzun tutmaya gayret ederim. Ayni
seyleri icin de yapanm. Hem kolayca kana karigsin diye, hem
de mukozayl korumak igin yaparim bunu.

AJz ici de bir bariyer, bir sinir Bagrsaklarmiz yiye-
ceklerle aramizdaki sinir olarak Ama agiz iginin de dyle oldu-
gu aklimiza gelmez. Aslinda adz ve anis arasi kismi degil
dismiz gibi mantikhdrr. bir boru gegiyor ve
orasl bizim digarni ile olan temas burun, deri
de bizim disari ile temas Bunlar bizim sinirlanmiz.

Zaten butin yeme-igme hikayelerindeki bildigimiz
mide-bagirsak sorunlari bu sinirlarin yanhs yiyecekler veya
yanhs bakterilerle isgali sonucu oluyor.

Isgal ifadesi burada cuk oturdu! Sinirlarin sinir koruma
ragmen iggalcilerin igeri girerek yarattidi sorunlar yasa-

mayan tek bir kigi bile yoktur gore. En ideal kosul-
lanini sadlasak bile, bir olmasa bile bahsi gegen sinirlar
bir dig darbe ile, bir alerii ile, bir antibiyotikle, bir dis ile veya
biraz stresle bile bozulabilir. Hayat boyu en temel dertlerimizden biri
bu sinirlan korumak.

Bu sinirlar ¢elikten olusmuyor, olusuyor. Bu hicre-
lerin sinirlan korumalari, mukozalarini saglam tutmalari,
emilimi saglamalar, bu kadar iglemi yapmalan igin ¢ok iyi eneriji
Ureten mitokondrilere sahip olmasi

Agz i¢i mukoza saglamiid icin lifli bitkilerle ve
yagla beslenmenin énemini vurgulamak isterim. cignedik-



ce ve tereyad ve hindistancevizi yad gibi yaglarla temas ettikge bu
hucreler saglamiiklanni korur. Dig etleri dedigimiz kisimlar da muko-
zadr. Disi kavrayan dig ve dis eti saghd iyi degilse o bdélgeden
iceriye bakterilerin girebilecedini anlamak zor olmaz. Dis eti kana-
mas! zaten mukozada sorun oldugunu, agiz ve bakteri sininnin
saglam olmadigini gésterir. Dig ve dig eti saghginin, buttncul sag-
Iikta ilk baglangic noktasi oldugunu genelde ihmal ederiz. Kanal
tedavisi yapilan dis kéklerinde enfeksiyon odaklan olugabilir.
Bu enfeksiyonlan kalp hastaliklari, meme kanseri gibi hastalik-
lara yatkinh@ artran durumlar olarak nitelendiren yayinlar
vardir. Buralar yine sinnmizi ihlal eden, igeriye girmeye galisan
isgalciler icin kolay noktalardir. Elbette bu konular dis hekimlerinin
konulan ancak vurgulamak istedigim iceriyi ve disariyi belirleyen
sinir korumasi meselesini agizdan baglatmak gerektigidir.
Bagirsaktan bahsederken konusu gegecek olan LPS'ler agiz-
dan da kana karigi. Ne oldugunu su an bilemediginiz, LPS kisalt-
masi ile yazilan seyin bagimiza nasil blyUlk dertler agacagini anlata-
cagim bdélimi okurken epey bir saskinlk yasayacaginizi
yorum. Simdi genel agz saghgini dis hekimlerine birakip agz ici
hiicre sagligina donebiliriz.

Lifli bitkileri cok cignemek ve tereyagi,
hindistancevizi yagi gibi yaglari tikketmek tipki bagirsak
mukoza hiicrelerinin yenilenmesini sagladigi gibi agiz
mukozasini da korur ve yeniler.

AJz ici oksijenli bir ortamdir. Dis apselerindeki anaerobik bak-
terilerin agizda olmasi istenen bir durum degildir. Gelgelelim bagir-
saklarin igi oksijensiz ortamdir. Acaba biz hizh yersek, hizh yutar-
sak hava yutup bagirsaklardaki oksijensiz ortami bozmus olur
muyuz. Hizh ve hava yutarak yemek bagirsakta yagsamasi istenen
tUrdeki bakteri sayisini azaltr mi? Bu da bir fikir. Ancak rahat sindi-
rim igin zaten yavas yemek gereklidir.

Yavas yemek birim zamanda sindirilip kana gegen enerjinin
miktanni azaltir. Ayni miktarda yemegi hizll yiyende glikozun hiicre
kapisina dayanmasiyavas yiyene gore daha hizli olacaktir. Hatrrlayin;
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enerji Uretme igleminde ETZ'nin kapisina tikete-
cegimizden hizll glikoz gegsin istemiyorduk. Glnku bu durum hem
serbest radikal olusumunu artinyor hem de yag depolamaya
ik davraniga sebep oluyordu. O zaman yavas yemek viicutta bir
tir aclik benzeri sistemi aktive eder. Yavas yiyince kilo alma
sinyalleri galismaz. Elektron transport akis hizini tikayacak
hizda yiyecek gelmeyecegi icin NAD/NADH ve AMP/ ADP/ ATP
ideal hizi korunacaktrr. Bu durum mitokondri koruma
ile ayn manaya gelir. ETZ’nin tkanmasi ile sizdiran mitokondriye
sebep olan olaylar zinciri baglamamig olur.

S6z konusu hangi hastalik olursa olsun yavag yemek o hastal-
gin iyilesmesine destektir. mitokondriler korunur. Higbir
beslenme onerisini dinlemeyecek olsaniz bile ne yenirse yen-
sin hi¢ degilse lokmalann gignenme sayisini artirmaktan fayda
gorirsiiniiz. Hastalanip higbir sey yiyemeyecek hale geldiginizde
doktorunuz lokmalarinizi saymanizi isteyecektir. Doktorunuz lokma-
lannizi sayacagdina siz simdiden lokmalarinizi gigneme sayinizi sayin
ki doktora intiyaciniz olmasin.

Midenin gbérevierinden biri protein sindirmektir. Hayvansal veya
bitkisel proteinlerin sindirimi burada yapilr. Proteinli gidalan sindir-
mek igin karbonhidrati sindirmekten daha ¢ok zorlanilir. Mide asidi-
nin PH"I vicuttaki en asitli yerdir. Bu degerin korunmasi proteinleri
sindirebilmek igin mihimdir. Gogu insanda ise mide asidi azhig
mevcuttur. Mide ¢eperinden mideye gereken asit miktanni
pompalamak ¢ok enerji ister. Proton pompasi
asit onleyicileri biliyorsunuzdur. Iste bu protonlar mide asidinin
temelidir. Bunlarin mide geperinden mideye pompalanmasi igin iyi
enerji treten mide hicreleri lazimdir.

Kisi mide asidi azhginin farkinda degilse, ézellikle aksam saatle-
rinde yedigi proteinleri sindirmekte zorlandidini hisseder. Yeterince
sindirimemig proteinler badrsada gegtiginde, eder sizdiran bagir-
sak durumu da varsa igeri sizma stz konusu olabilir, Vicudun
badisikik sistemi tarafindan yabanci olarak algilanan bu tam sindi-
rimemis proteinler, gidalarla olan dertlerimizin ana konularindan
biridir. Ozellikle et, stit, peynir gibi hayvansal proteinlerin sindirilme-



sindeki yetersizlik durumu viicutta istenmeyen duyarliik yanitlan
yaratabilir.

Mide asidi az ise bunu digandan desteklemek, aksam agir
protein yememek, ¢ok gigneyerek on pargcalanmayi agizda
yapmak gerekir.

Mide asidi olmasi gerekenden az ise bitkisel besinler de prob-
lem olabilir. Sebze ve meyvelerle birlikte gelen, genelde zararsiz
olan bakteriler normalde mide asidinde éllrler. Ama asit azsa sag-
lam kalanlar mideden ince bagrsada gegip gaz ve siskinlik
sikayetlerine sebep olabilirler. Sibo olarak da bilinen bu duruma
karsi, bagirsagin Gist kismindaki bakteri popiilasyonunu azalt-
mak, mide asidini desteklemek i¢in yemekle beraber bolca
yenen limon ve elma sirkesini kullanmak, sebzeleri iyi yikamak
onerilir.

Bir bagka sindirim sorunu olan refii, yutagin alt kapak gevsek-
ligi seklinde tanimlanabilir. Buradan yemek yutarken hava da yutul-
mus olur, hava asad geger. Hava yutmak oksijensiz bagrsak
ortami igin arzu edilen bir durum degildir. Yavas yavas yemek bir
¢6zUm olabilir.

Mide asidinin yetersizligi, B, vitamini ve demir emilimi i¢in de
olumsuz bir durumdur. Kansizlik durumlarinda bu konu akla gelme-
lidlir.

Mide sonrasinda gelen diiodenum, midenin kendini korudugu
gibi asit koruyucu bir kilifa sahip degildir. Mideden sizan, mide asidi
bulamagli besinler diiodenuma yaniince badirsaga geldiginde yuik-
sek mide asidi buradaki karbonat igerikli pankreas sivisi ile nétralize
edilir. Ne kadar hayvansal gida yersek midemiz de o oranda mide
asidi yapmaya galisacaktr. Mide sonrasi kisminda asit yukini nét-
ralize etmek i¢in pankreas da o oranda pankreas alkali salgisini
Uretecektir.

Pankreas bu alkali sivi diginda gelen yiyeceklerin sindiriimesi igin
enzimler de Uretir. Yag, karbonhidrat ve protein sindirmek igin
enzimler vardir. Pankreas enzim yetersizligini dengeleyecek sindi-
rim enzimleri destek olarak doktor kontroliinde kullanilabilir.

Pankreasin insllin salgladigini da biliyoruz. Pankreasin Beta
hucreleri denen hlicrelerden insulin salgilanir. Beta hiicreleri sirka-
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diyendir. Gece ve glndiz ritmine uygun galismak isterler. Gece
yiyerek kan sekerini ylkseltmek, pankreasa ters zamanda instlin
salglatma zorlamasl yapmak uygun degildir.

Pankreas Beta hiicrelerinde mitokondri sayisinin az oldugunu
biimek énemli olabili. Bu hiicrelerin mitokondrisi az ise yiksek
enerji Uretme kapasiteleri de azdir. Buradan hangi sonuca variyo-
ruz? Yiksek enerji bulamazlarsa gdérevierini yaparken kolay yorulur-
lar. Aksam yemek yemek pankreas Beta hicrelerini yorar. Yukarndaki
her paragrafta bahsedilen besinler ve yeme sekli pankreas bozar.
Bitkisel beslenme pankreasi yormaz.

Safra kesesi sadece “safra tagim var, safra gamurum” var min-
valindeki bilgilerle dikkatinizi geker oysa safra kesesi gok kiymetli bir
organdr. Oncelikie temel detoks organlanndandr. Karacigerde
yapllan ve digki ile atimasi istenen toksinler bagirsaga safra ile gelir.
Safra sivisi dedigimiz 6zel sivinin amaci badrsaktaki yemekle yenen
yag iceri almaktir. Safra kesesinin agilip safra sivisinin bagirsaga
dokillmesi yag emilimi ve yagda eriyen vitaminlerin emilimi i¢in de
6nemlidir. Bu esnada karacigerden gelen toksin artiklan da bagr-
saga atilr.

Safra kesesinin agzinin gevsemesi kasii kalmamasi gerekir.
Tersi zannedilir ama kasimaya gére gevseme islemi daha gok
enerji ister. Oyleyse safra kesesi hiicreleri, mitokondrilerinin ATP
Uretimleri azsa gevseme enerijisini buimakta zorlanidar. Kesenin
agzini agmak igin ATP parasi gerekir. Yoksa safra ile atimayan tok-
sinler karacigere geri gider, tekrar temizlenmek igin siraya girerler,
karacigerin isini artinrlar. Karaciger detoksu sz konusuysa toksin
atima yollarnndan biri de safra kesesi oldugu hatrlanmaldrr.
Bagrsaklarin, bébreklerin, cildin, akcigerlerin, karacigerin toksin
atan organlar oldugunu sikga duyariz ama safra kesesi Uvey eviat
gibi kalmigtr. Lifli besinler ve iyi yagh besinler yedikge kese agzini
daha rahat agilir hale getiririz. Aci biberler grubu da safra kesesi
agzini galistirmak ve enzimleri glkarmak icin dogru bir tercihtir.

Karacigere gelelim. Agza konulan her sey bu ayngtrma fabri-
kasina ugrar. Toksinleri ki asamal detoks yapar. Aynntilar énceki



yaziidir. Burada karacigerin faz 1 ve faz 2 detoksifi-

kasyon agamalarinda bize fayda saglamasi igin basit beslenme
Brokoli grubu besinler, karnabahar, lahana

grubu besinler, zerdegal, zencefil, berberin tirl baharatlar, B grubu
vitaminlerin tima, C iceren taze sebze ve meyveler, anto-
siyanin igeren koyu mor renkli sebze ve meyveler, enginar ve deve
dikeni gibi glutatyon artran besinler, sistein igeren besinler olan
sodan, sarmsak, peynir alti suyu ve selenyum igeren besinler éne-

rilebilir. Bu besinler karacigerin detoksifikasyon yapmasin-
da yardimcidir.
Sadece hastalklarda degil her zaman gidalardan daha

fazla tiketilmesi gereken tUm bu bitkisel besinler, karaciJere fayda-
I besinlerdir. Bitkilerin godu karacierde detoksifikasyon agamalari-
ni desteklemeye yardmcidir.

Karacigerimiz zehirli maddeleri, ilaglan, pestisitleri, islenmis
gidalan, koruyucular, dudagimiza rujun bile yedigimiz
kismini detoksifiye ederken aslinda temizlik igin fazladan elektrona
intiyag duyar. Detoksifikasyon iglemleri temelde elektronlar ile
yapilir.

NADPH NADH zaten temel
rediktan yani elektron maddedir. Elektron ve anti-
oksidan ayni seydir.)

Karacigerde temel zehirsizlestirme yapan sistemler karaciger

is gorur. O mitokondrisi
enerji Uretimini ne kadar temiz yakitla yaparsa detoks performansi
o kadar olur. Yagh denen durumun unlu,
sekerli gidalarn fazla tiketmekten oldugunu hatrlarsak bu tir gida-
larla uzun slre karaciger hucrelerindeki énce mito-
kondrileri sonra tim hasarladigini Islenmis karbon-
hidratlar karacijerde de sizdiran mitokondrilere sebep olarak
enerji azaltr. Oysa karaciger mitokondri fonksiyonunun
azaimasl karacigerde detoks fonksiyonunun azalmasi anlamina
gelir. korumak igin toksinlerden uzak kalmamiz gerekti-
gini biliriz. Toksinler olarak ik aklimiza gelenler kimyasallar, agir
metaller gelir. agn kesicilerden, antibiyotiklerden, daha
pek ¢ok sentetik molekulden olugan maddeler karaciger mitokond-
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risine toksik etki yapar. Toksin maddeler listesine bakinca butiin
temizlik isini yapan karacigerimiz igin paniklememek elde degil.
Ancak islenmis unlu, sekerli gidalann fazlasinin karaciger tok-
sinleri listesinde basta oldugunu hatilatayim.

Karaciger hem sirkadiyen ritme hem de viicuda giren yiye-
cegin saatine gore hareket eder. Karaciger ayn anda hem ener-
ji Uretm hem detoksifikasyon yapmak istemez. Gece ve aglk
detoksifikasyon i¢in daha uygundur.

Karacigerin fonksiyonlar igin bakilan testierden GGT testinin Ust
sinin 60’larda goésteriimekle beraber ne kadar diisik o kadar iyi
mantig ile yaklagsmalyiz. GGT karacigerin viicuttaki toksinleri
temizlemekte glutatyon depolanni ne kadar tikkettigini géste-
rir. Glutatyon master antioksidandir. Ozellikle alkol kullanimiyla
GGT artar ¢iinkl alkol karacigere toksiktir.

Alkol almayanlarda iglenmig basit karbonhidratlan gok tiiketme-
ye bagli, non-alkolik yagh karaciger yani alkol digi karaciger yaglan-
masinin ¢ok yayginlastigini biliyoruz. Bu besinlerle karaciger mito-
kondrisinin hasarlanip sizdiran mitokondri haline geldigini de anla-
yabiliyoruz.

Sizdiran mitokondri demigken sizdran bagirsak konusuna da
girelim.

S1ZDIRAN BAGIRSAK

Bagirsak g¢eperi yapisinin ylizey alanini genisletmek icin villuslar
denen pililer halinde oldugunu biliyoruz. Girintili ve gikintil yapisi ile
bu villuslar yiyeceklerin ve bakterilerin oldugu disansi ile viicudun
icerisi arasindaki sinir ylizeyini genisletir. Mitokondri igi zannin da bu
sekilde pilili yapii oldugunu hatrlayin. Amag yine aynidir. Az yere
daha ¢ok ylizey koyalim ki ¢ok is yapacak alan elde edelim!

Bagirsak villuslarini olugturan hticreler birbirlerine siki sikiya,
iceriye kontrolsliz gegige izin vermeyecek sekilde yapigiktrr. Zaten
isminin Ingilizcesi tight junction’drr. Yani ski yapisikik. Bagirsak
hasarlandiginda bu siki yapisik bdlgelerin aralan agilir ve igeri girme-
mesi giren maddeler girer. Iste sizdiran bagrsak denilen durum



budur. Zonulin isimli test bu sizdirmanin olup olmadigini

Uzaktan bakinca sizdran denen gey yakindan
mizda aslinda sizdiran gibi butln yollar
Roma’ya ¢ikar hesabl, hastalkta yollar
¢lkiyor!

Bagrsak i¢ tek katl olusur. tek bir

hiicre ve bunlar yan yana yapigik bir sekilde bitin alan korumaya
calgiyor. Ayni zamanda igeri girmesi gerekenlere karar veriyor.

Butin sinin bu tek kath incecik hiicre hattinda.

Isteneni igeri almak, igeri sizmamasl igin
ve deliksiz kalmaya ¢aligmak bu hicrelere blylk mal olur.
Bu diger hiicrelerden farki yoktur. Onlar da ATP ile
calisrr. Sonugta ATP sey bir yerde yapilip
olan yere ki! Her hiicre kendi kullanacagdi ATP’yi ken-
disi lokal olarak yapiyor. ATP importu yok yani. O halde o hticreler
de buradaki bitin fonksiyonlarnni yapmak ve koru-
mak igin kendi

Hulcre nasil ATP hatrrlayalim:
* ve
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Bu hticrelere gelecek ATP’nin kaynad da diderleri gibi yedikle-
rimiz degil mi? Yani yemek yemek isindeki saglikl, sagliksiz segim-
ler ik etapta bu bariyer hicrelerinin fonksiyonlarini etkilemeyecek
mi? EJer basit karbonhidrat ve islenmis gida agirliki beslenirsek bu
ucuz yakitlar serbest radikal hasarini artracaklardir. Serbest radikal
hasarina ugrayan bu hcrelerin sizdiran mitokondrileri olmasi ile
hiicrenin ATP Uretimi duracaktr. Calismayan hilicre apoptoz veya
mitofaji ile imha edilip yerine yenisi gelecektir.

Zaten bagrsak ¢eperi hiicrelerinde yapm/yikim déngtisti ¢ok
hizidir. Bu hicreler uzun dmurli degildir. 4-5 glinde bir bitin
badirsak hucreleri yenilenir. Eskiyenlerin yerine yenisi yapillr.
Beslenme hatalarinin bu déngiiniin daha da hizl olugmasina sebep
olacagdini gbrlyoruz. Beslenme hatalan surekli devam ederse
doéngu ile yenilenemeyen hiicreler hasarl mitolari ile galigacaklardrr.

apoptoz digi olan kronik hasarl kalma durumu s6z konu-
su oldugu zaman bagirsak g¢eperinde inflamasyon baslayacaktr.
Adi badrsak hastaliklarinin hepsine kronik inflamatuar
bagdrsak hastalklan denir. Kronik ¢lnkl beslenme degismedidi igin
strekli serbest radikal hasan var. Inflamatuar ¢iinki iyilestiremeyen
mikro yaralar var. Sizdiran bagirsaklar, sizdiran mitolar-
la dolu hiicrelerden olusur. Bagirsaklardan iretilen gok sayida
hormon sirkadiyendir. Gece ve bagka hormonlar devre-
dedir. Bu hormonlarin beyin-bagirsak baglantisindaki cok
yerde duyuyorsunuz.

Gece sirkadiyen salinan biiyiime hormonu ise bagirsak
hiicrelerinin uykuda yenilenmelerini saglar.

Uyku sorunlarinda yenilenme azalrr, sizdran bagirsak sikayetleri
artar. Bagirsak mukozasinda gatlaklar olugur.

Simdi de bu catlaklardan igeri kagtiginda, bagrrsagin disinda
vicudun her yerinde, hatta beyinde bile sorunlara yol agacak
LPS’lerden bahsedelim.



LPS / YENi SAGLIK DERDIMiZz

LPS’nin agiimi lipopolisakkarittir. Yani bir tir yag yapisidir. Bu
yagl yapigram negatif bakterilerin zarlannin yapisidir. Endotoksin
de denir. Yani LPS denildiginde 6imis gram negatif bakterilerin dig
zarlannin ortalkta bagibos dolagan toksin gibi algilanan artiklarini
kastediyoruz.

Gram negatif bakterilerin zarlan mitokondri zarlarina benzer.
Bakteri de bu zarin Gizerinde ATP Uretir. Evet bakterilerin de ETZ'leri
vardr, bu zar Gzerinde onlar da bizim gbi canll kalmak igin
ATP’lerini Uretirler. Bakterilerin dis zan mitokondri i¢ zan gibi kivim-
I olmadi@indan onlar az ylzeyde az enerji Ureten canlilardir.
Dolayisiyla kisa émurltidirier.

Bu bakteriler éldiginde sizdiran bagrrsak aralklarindan endo-
toksinleri yani LPS’leri rahatlikla igeriye girebilirler. Igeri sizan LPS'ler
her neredeyseler orada immin sistem hicreleri tarafindan saldin
olarak alglanirlar. Adi tstiinde endo-toksin. Badisiklik sistemi igin
cok antijeniktirler yani LPS goérildiginde vur emri verilir. Bagisiklik
sistemi bunlan yok etmek ister. Bagirsaktan igeri 6lmls bakteri
LPS’leri sizdkga bunlar viicutta her yere ulagabilir. Her yerde bagi-
skid durterler. Mikro diizeyde kronik bir inflamasyon yapariar.
inflamasyon kaynakl tiim hastaliklan siddetlendirirer.

Yaniz kanla dedil badrsak beyin arasindaki Vagus siniri e de
beyine trmanabilirler. Vagus siniri sindirim sisteminin direkt beyine
giden kismidir. Beyin bagrsak baglantisi ifadelerini gergeklestiren
haberlesme hattidr. Vagus sinirinden yukan trmanan LPS’ler kan
beyin bariyerine gelirler. Yine bir bariyerden bir sinrdan bahsediyoruz.

Beynin kanla arasindaki sinir gok sikidir. En saglam sinirlardan-
dir. Ne de olsa beyin, ana komuta merkezi ve korunmalidir! Ancak
orada da tum kitap boyu anlatilan olaylan yagsayan oldugu-
na gore onlarin da mitokondrileri hasarlanirsa orada da sizdiran bir
mitokondriden dolayisiyla sizdiran bir beyinden bahsedebiliriz.
Sonugta vagustan gelen veya sizdiran bariyerden iceri giren LPS'ler
beynin icinde de inflamasyona sebep olur.

Inflamatuar cevap, vur-6ldir emri (zerine yapilan saldinnin
yarattigl savas ve o savagin 6lulerinin kapladidi savas alanidr.
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LPS’lerin yayginh ile kronik hastaliklarin mevcudiyeti ala-
kalidir. Sizdiran bagrrsak arttikga LPS miktan artar ve buna
paralel olarak da inflamatuar ve otoimmiin hastaliklar artar.

Benim fikrime gore, LPS’lerin gram negatif bakteri zan kaynakl
olmasi, 2 milyon yillk eski bakteri mitokondrilere
badisiklk sistemi igin kafa karigtinci olabilir. LPS’ler i¢in hazirladigi
saldin planin, iki zarla ve dis zan ile
kanstinp hedefi sagrrabilir. Bagisiklik sisteminin kendi saldi-
rsi olan otoimmun hastaliklarin siddetinin badrsak saghd korun-
dukga azalmasi arasindaki bana bunu

LPS ge¢mesin diye badirsak sinin korumak, onlarin
korumaktan gecer. korunur, sizdrmaz-
sa higbir yer sizdirmaz.

Bagirsak bakterilerinin artiklan LPS’ler bir yana dost bakte-
riler olan probiyotikler de sirkadiyen diizene uyar. Gece bagka
bagka tUrleri cogalir. Biz sagirrsak onlar
da sasirr. Seyahatlerdeki kabizlik beki de dost bakterilerin diizen-

lerinin bozulmasiyla alakaldir.

Bu bagrsak mitokondrilerini korumanin bagdirsak sag-
hgini korumak oldugunu hatirlatp su de
Bagrrsaklan korumak igin:

Basit ve agir proteinleri azaltmak
Aksam yememek

Yavas ve ¢ok gigneyerek yemek

Lifli besin tiketmek

= (e

Lifli besinlerin bagirsak mitokondri sizdirmasini (leaky gut)
6nlemedeki 6nemi

Aslina bakarsaniz probiyotiklere yapilan onca vurgunun lifli
besinlere yapilmasi gerekir. Neden mi?

Cuankd lif varsa bakteriler ondan bitirik asit Gretir. Bitirik
asit bir tdr tereyadidir. Bakin, sebze yedidimiz halde bagirsakta lif-
lerden yag olusturabiliyoruz. Bu hem iyi bakteriler igin enerii



kaynadi hem de en yakinlarindaki badirsak ¢eperi hicreleri igin
enerji kaynagidrr.

Bir hiicre Kompleks 1'i kullanirsa yani karbonhidratlarin girdigi
istasyonu kullanirsa gok serbest radikal Uretirdi. Oysa Kompleks
2'yi kullanirsa yani yaglarin girdigi istasyonu kullanirsa gok daha az
serbest radikal Uretir. Buradan da iyi bakterilerin Urettigi butirik asit
yagdinin bagirsak geperi hiicreleri igin olabilen en iyi yakit oldugunu
anlyoruz. Hem yag oldugu igin glikoza gére daha yutksek eneriji
Uretir; ki badrsak ¢eperi hicrelerinin yiyecekleri, vitaminleri igeri
sokarken ¢ok ATP'ye ihtiyaglan vardir.

Gidalar hop diye igeri giremezler, taginmalan gerekir. Aktif trans-
port denen tasinma isi epey bir ATP eneriisi ister. Iste bu ATP’ler
Oteden beriden gelmez, isi yapacak hicrenin iginde Uretilmelidir.
Bazen gidalarin, vitaminlerin, demirin eksikligi hakkinda konusmalar
duyarsiniz. Bu sorunlara gesitli ¢6zim verilir. Badrsakta
emilimi yapacak olan ylzeylerdeki hiicrelerde yeterince ATP Uretil-
miyorsa bu transportlar igin yani yiyecedi, vitamini igeri tasimalar
icin gereken enerji bulunamiyor olabilir. Bagrsak mitokondrisinde
enerjiyi artirmak eksik vitaminlerin transportunu kolaylastirr. Bu da
bir bakis agisidr.

Bagirsak hattinda en ¢ok olmasi gereken liftir. Lif varsa iyi bak-
teriler giderek gogalir. Bltirat Uretirler. Bu yad bagrsak hlcreleri
mitokondrilerinde yiksek ve enerjiye doéner, cepe-
rini koruyarak LPS'lerin igeri kagmasi engellenir, iceriye alinacak
olan gida ve vitaminlerin alnmasi igin gereken aktif transport tagima
sistemine yetecek enerji saglanr.

isin 6zeti: Mito sizdirmazsa bagirsak sizdirmaz!

Ozellikle ne tiir yiyecekler burayi haraplar diye bakmalyiz. Unlu
gidalarin gluten igerenlerinin saglia olumsuz oldugunu 2012
yayimlanan kitabim Tokuz ama Agiz'dan beri tekrarlayarak séyltyo-
rum. Gluten proteini, unlu gidanin mesela ekmegin kabarmasi gibi
eklenen bir proteindir. Basitge yarattid ilkk sorun sudur: gluten zor
sindirilir.

Ikinci sorun, antijenik ézelligi yliksektir. Yarattigi immiin reaksi-
yonla bagirsak ¢eperinde lokal bir inflamasyon yaratabilir. Gluten ile
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bagiskik htcrelerinin bir kolu olan isaretleyici bagisiklik hlcreleri
birbirine baglanrr. Biz buna immin kompleksler deriz. Immiin
komplekslerin yok ediimesi gerekir. Bunlara bagisikik sisteminin
diger hicreleri saldiracaktr. Yani ajan igaretlenir, hedef g&sterilir
sonra yok edilir.

Isaretlenmis immiin kompleksler sadece bagrsakta durmaz,
vicut iginde hareket Ulastklan yerde yok ediime calig-
malari olacagindan o organin da haraplanmasina sebep olabilirler.
Bu kisa agiklama ile gluten konusunu kapatacagim. Ancak kronik
hastalklarla gluten arasindaki baglantinin bir yonini bu sekilde
kafamizda resmedebiliriz.

Bagrsak hattina dénersek, bahsettigimiz (izere yukarndaki yok
etme cgaligmalan elbette ki ilkk énce lokal olarak burada olacaktir. Bu
durum bagdirsak ¢eperi butinligunin saglam kalmasini zorlagtirr.
Tek srra hiicrelerden olusan bu ilk defans hatti kolaylkla hasarlana-
bilir.

Asil mesele gluten igeren gidalarin zaten basit
karbonhidrat anlamina gelen, hizh sindirilip hizla ETZ’nin
kapisina gelen besinler olmasindadir. Bu iki grup
¢ogunlukla ayni besinlerdir.

Basit karbonhidrat veya kompleks karbonhidrat dedigimizde
neyi kastettigimizi hatirliyorsunuz degdil mi? Basitler kolay kana kari-
sir, komplekslerin sindirimi ve pargalanmasi uzun sirdiginden
kana karigmalan vakit alir. Bu durumu eneriji olusturmadaki déngu-
ler ile baglarsak basit karbonhidratlarn dénglytu boddugunu da
hatirlarz.

Kompleks karbonhidratlar iyidir tespitini duyunca hemen sevin-

meyin. Gézlnlzde borek canlanmasin! Unlulardan bahset-
miyoruz yani. Kompleks derken iginde lif olan
besinleri kastederiz. Baklagiller, kuruyemigler, meyveler, sebzegiller
gibi. Bu besinlerin lif badirsak bakterilerince yada gevrilir.

Birkag haftalk bitkisel agirlkll beslenme bile yeni gelen sadlam
bagrrsak hicrelerinin bu yad kullanarak daha iyi ener;ji
saglayacaktr.



Probiyotikler elektrik Gretir

Muhtemelen hicbir yerde okumadiginiz dnemili bir ayrintiyi da
buraya eklemek istiyorum lyi bakterilerin yiyeceklerin sindiriminde
bize yardim ettiklerini biliyoruz. Cunkl yiyecekleri fermante ederler.
Yani bir anlamda turgulagtiririar.

Fermantasyon islemi elektrik lreten bir islemdir. Bakterilerin
elektrik Uretiminin yeni kegfedilmis bir konu oldugunu belitmek
isterim. Bu elektrik bir tlr biyofotondur. Adi Gistlinde bio-canli foton-
1sik, 1sik-elektrik demektir. Isik ve elektrik birbirlerine dénebilir.

Bakterilerin elektrik tretmesi bizim oksijeni solumamiza benzer.
Biz oksijeni yiyecek elektronlarnni kapabilmek igin soluyoruz.
Bakteriler etrafta oksijen olmadidi i¢in elektron tutucu bagka bir
seye ihtiya¢ duyarlar. Genelde bu demirdir.

Kronik demir eksikligi ile istenmeyen bagirsak bakterisi populas-
yonunu birbiriyle iliskilendiren galigmalar vardrr.

Bakterilerin elektron akigi bakteri zarlarinda olur. Gram pozitif
bakterinin tek kath dis zanndaki elektron akigi bir elektrik sinyali
olarak disardan tespit edilebilir. Basit ETZ zinciri diyebilecegimiz
bakteri zarindaki bu olay, elektron ve biofoton Uretilen yerdir. Daha
¢ok gram pozitif bakteriler zaten fermantasyon yapanlardir. Bu
bakteriyel elektrik Gretiminin tursu, yogdurt, kefir olusumunda yik-
sek miktarda oldugu SlgUimugstur.

* Fermente besinlerin dnerilmesi bakterilerin bunlar fermente
ederken bizim igin elektrik Uretmelerinden olabilir mi?

* Lifli besinlerin dnerimesi bakterilerin bu liflerden bltulrik asit yani
SCFA yagini Gretmesinden olabilir mi?

* Glutensiz besinlerin énerilmesi immin komplekslere lokal veya
uzak hasan azaltmak igin olabilir mi?

* Unluy, sekerli, islenmig basit karbonhidrat yenmemesinin isten-
mesi bagrsak hicrelerinin ETZ’lerini tkamamak igin olabilir mi?

Uzerinde diigiinmemiz gereken sorular igte bunlardir...

ETZ tkandidinda enerji olusumu laktik asit yonine kayar. Bu
surekli olursa, bagrrsak sizdirganligi artar. Daha kroniklestiginde IBS
olusabilir. IBS bazen ishal ile gogunlukla kabizikla yan yanadir.
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Kabizhigin yaygin olmasinin hiicresel sebebi bagi ak kas
hiicrelerindeki mitokondriyel ATP kas-
lan diz kas dedigimiz, kol kasi gibi bilingle kontrol edimeyen,
parasempatik sistemin olan istemsiz galigan kaslardr.

kasllma ve gevgemesi bu altindadrr.
Kabizlik, badrsak kaslarinin kasili kalmasi hali olarak betimlenebilir.
Normal digklama ise peristaltizm denen ylankavi hareketlerle
bagrrsak kasinin hem kasilima hem gevsemeyi igeren diizenli ardigik
hareketini gerektirir.

Duiiz kaslarin da kasiimasi igin enerijiye ihtiyaglar vardr. Bagirsak
kas kendi kasiima kendisi lokal olarak uretir. Burada en
muhim konu kasiimanin enerji istemesi bize mantki gelirken gev-
semenin de enerji gerektirdigi akimiza gelmez.

Gevseme kasilmadan daha fazla eneriji ister. Kaslardaki
kasiimanin biyokimyasina basit¢e baktigimizda kalsiyumun
hiicre igine girmesi kasilimayi baglatir. Gevseme iginse
kalsiyumun hiicre digina atlmasi gerekir.
iste bu, gok enerjiye mal olur.

Kalsiyumu digan atmak igeri almaktan zordur. Mesela tansiyon
ilaci olarak kullanilan kalsiyum kanal brokerleri kalsiyumun hiicre
icine girmesini engelleyerek hipertansiyonu engeller. Hipertansiyon
yani hiper gerginlik. Demem o ki hipertansiyon da damar kabiziidi
gibi bir seydir.

Kalsiyumun antidodu magnezyumdur.

Hipertansiyon: damar kasimasi

Kramplar: kasin kasil kalmasi

Fibromiyalji: sirt kaslarnin kasil kalip gevseyememesi
Bas agnsi: ense kaslarinin sertligi

Dis sikma: ¢ene kaslarinin kasiimasi demektir.

* ¥ ¥ ¥ ¥

Kabizlkta badrsak diiz kaslarinin kasilimasi séz konusudur. Bu
durumda 6nerilen basit bir magnezyumun bu sorunlan hafifletme-
sinin manti@ini anlayabiliyoruz, degil mi?



Peki neden kalsiyumu disan atacak enerji bulamiyor bagirsak
kaslan? Gunk:

1. Mitokondrileri hasarliysa glikolizle az miktarda ATP Uretirler.

2. SCFA (retimiyorsa, lif yenmiyorsa, iyi bakteriler yoksa, yag
yakma ve yiksek enerji olusturma sz konusu olamaz.

3. Fermantasyonun olmadigi durumlarda iyi bakterilerin Urettigi
ekstra elektronlan alp ATP yapamadidi igin yeterli enerjiyi bula-
mazlar.

4. Bitki yoksa gevseyecek magnezyum da bulamaziar. Magnezyum
bitkinin tam Klorofilin tam gébegi magnezyum-
dur. Lifli, renkli, canh bitkiler yok ise magnezyum kaynagimiz
sinirhdir.

Bagirsak hareketleri de tim sindirim sistemi gibi sirkadiyendir.
Gece yavagslar, hizlidir. Gece yenen daha zor sin-
dirildigini hepimiz ettik.

Konu bagrsak sagld ise beslenmek diginda beslenmemek de
bir secenektir. Cok yeni yapilan gallgmalarda bir giinlik aghkta
bagirsaktaki kék hiicrelerin tamir kapasitesinin iki katina gikti-
g1 bulunmusgtur.

Bagdirsaktaki tek katl hicrecikler bes glinde bir yenilenirler, kisa

Nasil yenilenirler? Villus denen ¢ikintilarin diplerinde,
girinti kisimlarinda bagirsak kék hicreleri bekler, uglar hasarlaninca
onlar tamir igin yeni yerlerini alirlar. Ancak yasla ve artan kot bes-
lenmenin etkisiyle kok hiicre kapasitesi de giderek azalir. Bir nokta-
dan sonra badrsak artik hasarl iS yapamaz halde yarm
yamalak caligir. Defalarca bahsettigimiz sizdiran bagirsagin bir
sebebi de budur.

Yapllan laboratuvar cgalismalannda 24 saat beslenmeyen ag¢
birakilan bagrsak koék hicrelerinin metabolizmalarinin
gorilmustar.

Kok hiacrelerinin daha ¢ok glikoz kullandigi bilinir. Yani gli-
koz yakarlar. Ancak uzun aglkta metabolik sift yapip yag yak-
maya gegerler. Bu durum onlann is yapma kapasitesini artinr
ve bagirsag tamir etme kapasiteleri iki katina ¢ikar.
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Bu c¢alisma yeni ve sadece badirsak kdk hicreleri Gzerine yapil-
mis olsa bile bu mantig tim dokulardaki kdk hiicrelerine uygulayip
achgin kék hicre yeniledigini umabiliriz.

Burada da aglid periyodik ve kimak igin 16 saat
achd saat 17:00 ve ertesi guin sabah 9:00 saatlerinde uygulamak,
sirkadiyen ritme uygun olarak yapmak akil karidir.

Kok sifirnci gun hicreleridir. Piril piril ve eskimemistirler.
Sifirnct giin hiicrelerimiz kadar sifrlanabiliriz, yenilenebiliriz. Oyle
gbruntyor ki bunun yolu gece a¢ kalmaktan gegiyor.

Gece ag¢ kalmanin énemini dolasip vurguluyorum. E peki
biz ne yiyecegiz diyenlere cevap verelim.



Bu boliime not alabilirsiniz.
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— Ziilfii Livaneli —

SAGLIKLI BESLENMENIN TEMELi: BiTKiSEL BESINLER

uc yiyeceklerin neler olduguna dair
detay! bilgileri vermigtim. Burada madde madde besinlerden ziya-
de baska bir bakis agisiyla inceleyeceg@iz konuyu. Ama sonugta
bitin yollann Roma’ya yani canli besinlere ve Gikti-
gini da hatirlayalim.

Besinlerin canliliklan baglh baglina bir kitap olacak kadar kap-
saml bir konudur. Giines isiklan diinyaya ulastkga bitkiler bu i1sik-
lan toparlayip elektrona yani enerjiye bir yolunu buldular
ki biz bu isleme fotosentez diyoruz. O giin bu de sag
olsunlar hem bize hem hayvanlara giinesi dolayl olarak da olsa
yediriyorlar.

Bir onceki kitabim Kuantum Beslenme boyunca ele aldigim
beslenme bilgileri fotosentezin canlilik igin anlatmay amag-
lar. Fotosentez-beslenme baglantisi canlilarin isikla
ispatlarken 1sik kelimesi her gegtiginde sirkadiyen ritimleri de konu-
ya eklememiz artik

Bitkiler de sirkadiyendir. Glindliz elektron toplar, gece bunu
meyve ve koklerinde glikoz olarak depolarlar.

1191 ile topraktan gelen suyun-H20 ait
elektronlar pargalanrr. Isikla sudan elektron kopararak enerji Greten
bu 6zel canlilar, bu elektronlan kendi ETZ’lerinde tagrrlar. Tipki bizim
yiyecek elektronlanni ETZ'ye tagididimiz gibi. Bizdeki NADH’nin
yerine onlarda NADPH elektron tasir.
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Kloroplast Mitokondri
(Fotosentez) (Oksijenli solunum)

Bitki beraberinde NADPH ile bitki elektronlanni aliriz.
Bitkiden asil fayda budur.
Normalde NADPH bizim viicudumuzda da onlarca
vardrr. Bizde de elektron tasiyici olarak calisr. igindeki elektronlar
enerjiye doniismez, antioksidan olarak kullanilir. Oksidasyon
yani paslanmanin engellenmesi gereken her iglemde elektron
olarak kullaniir. NADPH antioksidan -elektron
verici- alkali yapici hak eder.
O halde yapan serbest kim bas
onun yardmcisidir. Serbest radikal hicre igi
temel yardmcisi NADPH'tr. elekiron NADH ve
gibi icin kullaniimaz, antioksidan olarak kullanilr.
Zaten sistem amaci fazladan
elektron Master olan glutatyon da elektron
vererek detoks yapar. Kendi elektronlarini antioksidan olarak verince
tekrardan gelip yani sarj icin kaybet-
tigi elektronunu NADPH'dir. NADPH detoks edici temel
maddemiz glutatyonumuzu bitirdigimizde onu sarj
NADPH'In yapildidi ana maddenin adi D-ribozdur.
NADPH
yardimcidrr. Ribozdan NADPH glutatyonu temizler.
toksin yUkU artikga, mitokondrilere giren kéta gidalar
serbest radikal miktanni artirdikga daha ¢ok NADPH
Bu neredeyse tim hastaliklarda bitkisel beslenmeye
verilmesi



Belki simdi antioksidan alnz” zihni-
nizde biraz daha sadlam bir temele oturmusgtur. Bitkiler redtktandir.

Bitkiler antioksidandr. Bitkiler NADPH olarak elektron ile
doludur. Yedikge bizi de sarj ederler!

Glutatyon depomuz sonsuz Toksinlerle, kotl beslen-
meyle, kimyasallarla, stresle, uykusuzlukla, alkolle giderek azalrrlar.
Yaslanmanin toptan bir glutatyon azalmasi durumudur.
Ciltteki gegmeyen ufak bir leke igin bile bag glutatyonun
yagla azalmasini gerekce Zaten ad yaslik lekesi.
Akliniza gelen her yerde, ekleme, ciltten has-
taliklarin gogu yasla temizlenemeyen hastalkklar-
drr. Buna, ¢Op Ureten beslenme bigimine, uyma-
yinca eksik kalan de eklersek resim daha net ortaya gikar.

Bitkilerin yani baharatlarnn, baklagillerin,

bolca tavsiye amag
temelde temiz elektron bulabilmek Hem ETZ'de yakilirken
az serbest radikal ¢karirlar hem yanlarinda ekstra elekt-
ronlarla kendi kendileri

S6zin 6zl “Ne yiyelim?” sorusunun cevabi
gidalar” seklinde basitce
Elbette bu bitkisel gidalarin canliliklarini korumak igin

yemek ve yemek
Bitkiler de onlarin da icin ya
yaza ait 15191 dalga boylarini bunyelerinde tagirlar. Kig
ise kisa aittir ve bu bilgiyi iletirler. Bitkiler ve arasinda

bilgi aligverisi vardr.
Bitki temelli blttin besinler, sebzeler, meyveler, baharatlar, bak-
kuruyemigler, oflar... ama hepsi 1gigin tagtyicilandir.

Kiglk bir hatirlatma yapalim; koyu renkli olanlarin daha fazla

15191 igerdiklerini Tipki bronzlaginca teni
koyulasan bizler gibi, koyulagsmis bitkiler yukarda bahsi
gecen NADPH kisaltmasi ile anlatilan elektronlar daha gok
Bronz bitki tercih kahverengiye, mora, maviye,

kirmiziya, turuncuya, sarn ve beyaza kadar genis bir renk skalasi
vardrr.
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Dis kabuklar ¢ogu meyve ve sebzede daha
koyudur ve antioksidanlarca daha zengindir. Mesela patiican. Dig
kabugu cilt gibi patlicanin disinin koyu rengi bize daha
cok I1sik icerdigini gbsterir.

renginden ve canliigindan sonra 6nemli bir bagka
konu da igerlerindeki kiymetli yadlar konusudur. Yagh bitki en iyisi-
dir. Mesela zeytin hem koyu renkli, siyahtr, hem yaglidir, hem de
bitkidir. Cérek otu, susam, keten tohumu hem hem
siyahtir, hem yaglidir, hem bitkidir.

Manti@ anladiginizi umuyorum.

Deniz bitkileri, yosunlar, algler de bitkiler sinifinda yer almalidir.
Yosunlardan denizdeki diger canlilara gegelim. Yeri gelmisken biraz
da ballklara bakalim.

Sagdlk icin 6zellikle yadh balklarin gokga tiketilmesi onerilir.
Gerekgesi, Omega 3 Deniz Ome-
ga yad DHA'dIr. Bu yagin 6nemi hticre zarlan ile iligkilidir. Mitokondri
zarlan da dahil tim hcrelerin zarlannin yapisinda bulunan DHA
yad korunmaldr. Yiksek DHA destedi almak da gereklidir.
Ozellikle goziin mavi igiktan korunmasinda DHA ve unutulmus
E vitamini desteginin 6nemini vurgulamak isterim. G6zi koru-
mak sirkadiyen saati korumaktir.

serbest radkal hasannin kolaylkla zarar verdigi ilk
yerler zarlardr. Serbest radikaller ilk olugtuklan yer olan mitokondri
ici zarina zarar verirler, o zar delinince sizdrran mitokondri durumu
baglar ve daha sonra da dig zarna zarar verirler.

Bu aynntill bilgiler sizi sagitmasin. “Beynimizin % 70’i yagdir” gibi
ifadeler zaman zaman karsiniza gkacak; yaglar ve zarlar konusunda
bir seyler 6grenmeniz gerektigini dlstneceksiniz. Bu ifadelerde
anlatimak istenen, hticre zarlannin serbest radikal hasarndan
korunmasinin bir yolunun da bozulmusg kisimlar tamir i¢in yeni ham-
maddeleri yollamak oldugudur yani iyi yadlan ve antioksidanlari.

Serbest radikaller zarlarin (izerindeki elektron miktanni azaltirlar.
Biz bunu tipta lipit peroksidasyonu gibi bir ifadeyle anlatinz. Daha
basit haliyle hticre zan paslanmasi diyelim. Tokuz ama Agiz kitabim-
da hicre zarlannin cok aynntii olarak anlatmigtim. Hicre



zan demek olan cell-membrian celmem-brain yapalim.
Yani hiicre zan beynidir!

mitokondri i¢ zannin sadlam kamasinin
6nemini detayl bir sekilde anlattk. ETZ'nin i¢ mitokondri zannda

oldugunu, zarin elektron aktigini, elektron akig tikanirsa
serbest radikal hasan ile bu zarin oksitlenmenin zan
pargaladigini, zarin voltajinin iceriden disariya sizan
sitokrom C'nin hlicreyi geri yola soktugunu, bu duru-
mun tim kronik dejeneratif hastaliklar ve kanserdeki baslangig
oldugunu iyice umarim. Sizan mitokondri oimadan nere-
deyse higbir hatalik baslamaz. ve saghg ayni
seydir!

Saghd analitik kavramak igin neden-sonug iligkisi zincirinin algo-
ritmasini iyi bilmek gerekiyor. 5N 1Y isin biyokimyasini
elimden basit ve kolay anlagilir bigimde anlattim. Simdi
biraz gece hayatimiza bakalim... Sirkadiyen diizende gece aslinda
ne demek? Bedenimiz ve saghgimiz icin anlami ne 6grenelim.
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Bu boliime not alabilirsiniz.



Neden
uyuyoruz?






— Friedrich Nietzsche —

Siz bu satrlan okurken gece mi giindiiz mi bilme sansim yok
ama net olarak bildigim bir sey var. Yiginla uyku aragtirmacisi niye
uyudugumuzu bulmak igin hala uykusuz kallyor. Bu konu demek ki
¢ok énemli.

Soyle bir soru sorayim: Gegen hafta kag gin iyi uyudunuz? En
son ne zaman alarm saatinizi kurmaniza gerek olmadan i¢ saatiniz-
le sabah uyanmaniz gereken saatte neseli ve enerjik kalktiniz? lik
soruya cevap olarak ylzinizl astlysaniz, kinci soruya cevabiniz
“Hatirlamiyorum” olduysa yalniz degilsiniz!

Yetigkinlerin neredeyse Ugte ikisi saglikli bir yagam igin énerilen
gunlik 8 saat uykuyu alamiyor. Bu size sUrpriz bir bilgi gibi gérin-
meyebilir. Ama sirkadiyen ritmi bozan uykusuzlugun bedellerini
63renmek size nahos ve sirpriz bir bilgi gelecektir, eminim. Mesela
rutin olarak 7 saatten az uyuyanlarin kanser riski ikiye katlaniyor
diye bir bilgi verebilirim ya da yetersiz ve etkisiz uykunun Alzheimer
etyolojisinde yer aldigini s6yleyebiliim. Sadece bir hafta eksik ve
dizensiz uykunun derhal kan sekeri ayarlarinizi bozarak sizi predi-
yabetik kan testi sonuglarina dogru gétirdiguni de séyleyebilirim.
Kisa ve verimsiz uykunun kalp hastaliklarinda da suglular arasinda
bulundugunu; depresyon, anksiyete gibi psikolojik sorunlarin da
tetikleyicisi oldugunu hatrrlatabilirim. Liste gok uzundur!

Uykusuzluk sonucu hastalklar hemen ortaya ¢ikmasa da sizler
de uykusuz kaldiginiz, bitkin uyandiginiz glinlere daha gok yemek
intiyac ile devam ettiginizi fark etmigsinizdir. lyi uyuyamadigimizda
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ve lyi daha ¢ok karbonhidrat yemek isteriz.
kisa uyku, kisa yasam stresi demektir!

sevenlerin zaten” bu gekilde yasa-
ninca zaten erkenden kendini gergeklestiren bir kehanete

Dilnya Saglk modern, Ulkelerde yetersiz
uykunun bir salgina Amerika, Ingiltere,
Japonya, Glney Kore gibi Ulkeler bagsi Yetersiz uyku ve
buna bagl hastaliklann roket hiziyla bu ulke-

lerle bu alanda yarigmak istemeyiz, degil mi?

inaniyorum ki artik hekim meslektaglarimin regeteleri-
ne uykuyu da yazmalan gereken zamanlarda yagiyoruz. En acisiz,
en sizisiz, en kolay yapilan, en keyifii regete maddesi: Ustlne Ustlik
higbir yan etkisi de yok! Ama ¢agin en sorunu, regetelere
uyku degil uyku yazmak adet olmus. Uyku sorunlarina
karsi sosyal bir apati yani kayitsizlik iginde olmamizin, uykusuz kal-
mak konusunda sartlari zorlamamizin sebebi igin tibbi
henliz kavrayamamig olmamizdandir belki de.

Uyku bir sir olarak hala gizemlerinin ¢ogunlugu-
nu koruyor ama biz simdi bildigimiz kadariyla uykunun faydalarina
odaklanalim.

UYKUNUN FAYDALARI

Neden uyuyoruz? En basit ve ¢gada uygun yanit sarj olmak igin
olabilir. Tipki telefonlanmiz gibi. Diger elektronik aletlerimiz gibi.

Daha derin bir bakig agisiyla baktigimizda ise sunu sdyleyebiliriz:
Biz gecenin karanh@inin avantajini full kapasite kullanabilmek igin
uyuyoruz. Karanlikta, gecede menfaat var. Uyku bir zaman
kaybi bir kér.

Oncelikle beynimizi resetlemek igin uyuyoruz. hafiza,
dogru karar alma, dodru segim yapma ertesi gune

icin uyuyoruz.

Psikolojik icin uyuyoruz. Uyku beynimizdeki duygusal
beyin yolaklarini kalibre eder. Ertesi giin sosyal hayatimizda ve his-
lerimizde rotayl bulalim diye uyuyoruz.



Beynin lenfatik sistemi beynin icindeki metabolizma artiklanni
gece boyunca detoks eder. Daha temiz bir beyin i¢in uyuyoruz.

Uyku immin sistemi glclendirir. TUmorlerle savagmayi, enfeksi-
yona direnmeyi artirr.

Uyku seker, instilin, leptin metabolizmasini dengeler. Uykusuziuk
kilo aldirir.

Bagrrsak mikrobiyotamiz da gece farkl bir dengeleme iginde
olur. Saglikh badrsak mikrobiyotasi igin de dogru saatlerde iyi bir
gece uykusu sarttrr. Vicudumuzdaki tim iyi bakteriler de bu sirka-
diyen ritme uyar. Gindliz aktif olan bakterilerle gece aktif olanlar
farkiidir.

Istenmeyen bakteri ve virlislerin yok edildigi zamanlar da yine
gece, immun sistemin aktif oldugu zamanlardir. Uykusuziugun ya
da ge¢ yatmanin badisikid distrdigund, jetlag’lerden sonra grip
olmanin kolaylagtidini biliriz. Nezle, grip oldugumuzda kolumuzu
kaldiramayacak halde, yorgun oluruz. Bagisikik béyle zamanlarda
kendini uyku moduna gegirerek giicini artirmak ister. Uzanip yat-
mak isteriz. Beden bizden bunu ister.

Uyku en blyutk bagisikiik savunmasidirr.

Dogal melatonin en glgli antioksidandir.

Bir gecelik bile olsa k&t ve yetersiz uyku tipki kétl bir yemek
gibi insana zarar verir. Belki yemekten daha fazla zarar verir.

Uykusuzsunuz diye strese girmeyin, zaten uykusuzluk biyolojik
stres sebebidir.

UYKUSUZLUK STRES SEBEBI

Zaman ve saglikla ilgili bilim dah olan kronobiyoloji giin igigina
ayarl biyoritmi inceler.
agisindan bakarsak aksam 23:00’de uyumamiz
ve bundan en az 3 saat 6nce elektronik aletlerin 1sidyla temasi
kesmemiz gerekir. CiIg gibi artan modern yasam hastaliklannda,
6zellikle kronik hastalklarda elektromanyetik olarak kirlenmenin
etkisini eminim pek ¢gok kez duymugsunuzdur. Bu ylzden yatak
odaniza cep telefonunuzu sokmayin derler. Zaten basit bir mantik-
la bakinca, gecenin bir yansinda kalkip baktigimiz cep telefonun-
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dan gelen vUcudun igikla ¢aligan i¢ sagirtti-
gini anlamak gayet kolaydir.

iki sey sirkadiyen ritmi bozar:
gece yemek yemek ve gece elektronik aletlerle temasta
olmak. Bunlari yaptigimizda tamir saati sasar,
hormon ritmi bozulur ve zamana daha hizh yeniliriz!

saat sabah gln 1siginin baglamasi ve kortizolin salinimi
ile baglar. Kortizol ¢iktidi anda melatonin durur.
devaminda kortizol azaldidinda serotonin ve adrenalin
gibi glini mutlu ve enerijik ¢lkarabilecedimiz hormonlar Uretilir.

Aksam havanin kararmasi ile serotonin melatonine dénmeye
baglar. Saat 23:00'den itibaren melatonin pik yapar, uyku zamani
devreye girer, uykunun oldudu yerde ise kortizol olmaz.

Karanlk arttiginda melatonin ile uyuruz ve sabah igikla kortizolle
uyanir, serotonin ve adrenalinle devam ederiz. Hormonal déngl bu
sekildedir.

Kortizolin stres hormonu oldugunu biliyoruz. Kisa sureli stres
durumlarinda gayet istenen, normal bir durumdur. Yani
sabah ¢alar saat gibi bizi uyandinp giine hazirlamasi normaldir veya
acil bir durumda ag bile olsak o anda yukselttigi kan sekeri ile bizim
o acil meseleyi halletmemizi sadlayacak enerjiyi olusturur, bu da

Ancak kronik olarak surekli salinmasi hi¢ istedigimiz bir durum
degildir. Bu stres zararlidrr. Stresten korunmanizi énerdigimizde bu
kronik ve dliglk stresi olusturan kortizolden bahsederiz.

Kronik disik dlzeyli stresin sebep oldugu hastalklardan bah-
sederken bunun sirkadiyen ritme uyularak azaltilabilecegini de
hatrrlamalyiz.

Vicutta stres aninda galigan sistemin adi sempatik sistem iken
gevseme, rahatlama aninda devreye giren sistemin adi parasem-
patik sistemdir. Kortizol sempatik sistemin hormonu iken mela-
tonin parasempatik sistemin hormonudur. Bu iki sistem de
dongiiler halinde calisir yani sirkadiyendir. Giin boyu sempatik



sistem aktifti, gece ise parasempatik sistem aktiftir. Para-
sempatik sistem i¢ organ galigmasini kontrol eden Tamir
ve yenileme bu sistemin kontroliindedir. Gece daha aktif olan bu
sistem uykudaki tamir iglemlerinin zeminini hazirlar. Eger gece olun-
ca sirkadiyen ritmi parasempatik sistemin aktif olacad hale getirmi-
yorsak viicutta kronik stres olur. Biyoritmimiz 1gi3a ayarh olduguna
gbre gece geg¢ yatildidi zaman her gin tamir mekanizmasinin iptali
s6z konusudur.

Vlcudun kendini en glvenilir dig saate gére yani glinese gbre
ayarlamasl, gayet anlagilabilir bir hayatta kalma mekanizmasidrr.
Bu, i¢ saatimizin ayarlanmasinda en temel mekanizma olsa da
bizim glnlik rutinlerimize gére de bir ayarlama sézkonusudur. Her
gunkl yemek saatimiz, hareketli saatlerimiz, uyku saatimiz gibi
gunluk rutinlerimiz de guin 15131 disinda i¢ saati ayarlamada etkilidir.

GUnlik yasantimiz ve aliskanliklanmiz sirkadiyen ritmi nasil etki-
ler? Simdi biraz da ona bakalim.
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Bu béliime not alabilirsiniz.



Yagsam sekli
ve i¢ saat






JETLAG

En bilinen i¢ saat bozucu, zaten saat farklarindan kaynaklanan
jetlag’dir. Uzun ugak yolculuklarindan sonra yasadigimiz jetlag’in
diizelmesi aslinda sandigimizdan daha gok zaman alr. I saatimiz
zannettigimiz kadar kolay kurulmaz. Clnkl beyindeki i¢ saat belir-
leyici SCN merkezi her giin sadece 1 saatlik yeni ayarlama yapabi-
lir. Yani jetlag’den sonra bulundugumuz yerin saatine aligmak igin
aradaki saat farki kadar gln geger. 5 saat fark varsa 5 giin sonra
tam anlamiyla biyolojik i¢ saatinizle dis saat uyumlanir.

Jetlag’in asil sebebi uzun uguslardir ama sadece kahve icmek
bile bir tir jetlag yaratabilir. Buna kahve jetlag’i diyelim.

Kahve jetlag’i

Aksam tiketilen kahve uyku veriminin dlismesine, uykuya gegi-
sin gecikmesine, melatoninin azalmasina sebep olur. Demek ki
kahve de bir sirkadiyen i¢ saat bozucudur!

Kahvenin karacigerden atlimini saglayan ¢zel kahve detoks
genleri vardir. Bunlar kigiye gére genetik farkliik gosterir, hizh veya
yavas ¢aligabilirler. Kimisi ok ge¢ saatte kahve igse de hig zorlan-
madan uyur, kimisi de gok erken saatte igilen kahve ylizinden bile
uykusuz kalrr. Bu iki kisi arasinda genetik detoks enzimi farklari
vardr. Ama bu farka ragmen yaslanmanin kendisi de zamanla kah-
venin athmini yavaglatr. Kafein jetlag’inin de farkinda olmamiz
gerekir. Saat 14 den sonra hi¢ degilse dekaf kahveyi tercih edelim.
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yeri gelmisken kahvenin nasi uykuyu agtigini da anlatayim.

isin ucu ATP’ye dayanir.

Uykunun gelmesi iki baglar. Birincisi bildigimiz karanlk
epifiz melatonin olur.

karanlikla alakasi hormonu de vardrr.

Cok yoruldugumuz isk agik kalmis olsa
bile dayanamayiz, ack tut-
makta zorlaninz, resmen sizariz.

Iste bunu beyinde biriken isimli maddedir.

Adenozin birikimi uykuyu baslatir.

Adenozin nedir? yani Adenozin g fosfatin A
harfli kismudir.

ATP’nin, 3 fosfat kullaninca ADP’ye (Adenozin iki fos-

fat), onu da kullanlip AMP’ye yani Adenozin mono fosfata ineriz.
Son fosfatl da kullandigimizda sadece Adenozin kalmis olur. Fosfat
kalmamig, pil

Yorgunlukta, pilin tam anlamiyla kanda Adenozin’in
cogalmasiyla beyne iletilir. Bunu anlatabilmek igin beyinde ortada
ne kadar Adenozin anlayacak, Adenozin'le

vardr.

Adenozin’e ait Adenozin’le yeterince
dolunca uykuya yenik diigmek kaginimaz olur.

Iste kahve, Adenozin’den
once Uyku erteler, sahte bir uyaniklik ve eneriji verir.

Kahvenin uyaniklik ve enerji verebilmesi sadece arada bir kahve
icenlerde dogrudur. bu reseptérler duyarsiziasrr.

artan miktarda kahveye intiyag duyulur.

Adenozin'in AMP/ADP/ATP dengesinin ¢ok bozuldugu-
nu, yeni ATP yapacak hammaddenin sOyler. Bu tliken-
miglik haline ara verebimek igin beden uykuyla sizi nadasa alr. Bu
sirada yemek yeseniz de ATP olugturamazsiniz. AMP asa-
masina kadar pil icin garj igi uzun sirer. D-riboz



ADP olmasini hizlandiran beslenme destegidir. Acil durumlarda
kahve yerine D-riboz da ener;ji igin

Kahve disinda gay, eneriji icecekleri, gikolata ve bazi agn kesici-
ler de uykuya daligi geciktirirler.

Sosyal jetlag

Bir de sosyal jetlag var. Sosyal hayat geredi ge¢ saatlere kadar
arkadaslanmizla oturuyoruz. Bunu haftada ka¢ gln yaptiginiz
elbette size kalmis. Sadece bedeninizi hak ettigi bicimde dinlendir-
meyi lUtfen ihmal etmeyin diyorum. Saglik ve uzun émir igin bu
sart. Simdi de ¢cok miihim bir bagka sebebine gegelim.

Elektronik dijital jetlag

Buraya kadar saydiklanm arasinda en ¢ok bu jetlag’in énemli
oldugunu geng, yasl herkes sadece televiz-
yona degil tim elektronik aletlerle yetmiyor gece de muha-
tap. Aslinda evdeki lambalarin 1191 bile i¢ saat bozucu ama elekt-
ronikler liste bag.

Gece kullandiginiz elektronikler gercek bir kronik stres
kaynagidrr. Glinki kortizol salinimina sebep olurlar. Isiklarn mela-
tonin salinmini engeller. Olmasi gereken zamanda melatonin yoksa
kortizol kafayr ¢ikarr.

Kortizolin varlgi zaten hemen yeme davranisini degistirir.
Kortizol kan gekerini yUkseltmek ister. Daha ¢ok yemenizi sadlar,
tokluk hissinizin kaybolmasina sebep olur. “Kortizon tedavisi aldi-
gm igin kilo aldm” diyen tanidiklariniz vardr.

Sonugta mum 1s1g1 ve sémine 15191 disinda ideal bir 1k distine-
miyorum. Elektroniklerinki ise mavi igiktir.

Mavi i1sik
Gozlerimiz sadece gbérme iglemi igin kullanimaz, guinln
zamanini 6lgen de vardr. Géz retinasl kamera gibidir.

Gun 15181 spektrumunu ¢ok hassas bir seklide dlger. Gorlinen 151k
g6k kugsagindaki butiin renk tayfini igerir. Temel renkler maviyesil ve
kirmizidir. Hepsi birlestiinde beyaz 15191 yani glines 1s1gini olugturur.
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Gnegten gelen onca isigin gok bir IStk
olusturur. 400-700 nanometre dalga boyundaki isiklar
isiktir. Her rengin bu aralik iginde farkli bir dalga boyu vardir. Kirmizi
en uzun mor en kisa dalga boyundadrr.

cisimleri isini yapan reseptérleri disinda sirkadi-
yen ritmi ayarlayan saglikta cok Bu Melanopsin
isimli bir fotoreseptdrdir. Melanopsinin gbrevi sekil alglamak degil,
gunes 1s13iNin renginden dalga boyunu anlayarak giiniin hangi
saatinde oldugumuzu beyindeki asil zaman Glger olan merke-
ze bildirmektir. Asil zaman oGlger, SCN yani Suprakaizmatik
niikleus, hipotalamustadir, bizim biyolojik saatimizdir.
Zeitgeber yani biyoritim tutucudur.

SCN master saat olarak adlandirii. SCN, tim beyin ve tim
organlarla ortak galisi. Organlarin sirkadiyen ritimlerini dizenler.
Hormon salinm zamanlanni belirlemekte sz sahibidir.

SCN hipofizden hormonu, melatonin, bébrek
Ustunden kortizol, tiroidden tiroid hormonu, gonadlardan seks hor-
monlan salinmasinda zaman ayarlayicidr.

SCN zaman sayacidir. Alzheimerda dejenere olan SCN sebe-
biyle hastalar giing, yili, aghd toklugu bilemezler.

SCN'ye isik bilgisi tasiyan Melanopsin, zellikle mavi 11k
dalga boyuna hassastir. Mavi isik, 400-500 nm
boylarindadir. (480)

Melanopsine fotopigment 6zUrltlerde de
biyoritmi ayarlayan, i1s1§1 yakalayan pigmenttir. Gérmeye dedil sirka-
diyen ritme hizmet eder.

Melanopsin uyku saatini ve uyanklk saatini SCN'ye bildirir,
SCN’de aninda bu bilgiyi tim viicut ile paylasrr.

Melanopsinin sirkadiyen ayarlamalarnda dopamin hormonunun
da aracilk ettigini beliten galigmalar vardir. Buradan SAD denen kig
depresyonunu gunes 19191 eksikligi ile azalan dopamine baglayabi-
liriz.

Melanopsinin mavi 1skk dalga boyuna hassas olmasi onu elekt-
ronik aletlerden ¢ikan mavi 1IgIi3in saghda zararh oldugu iddiamizda



bizi hakl gikarr. Cep telefonu, tabletler, bilgisayar ve TV’lerden
yayilan i1gik 400-500 nm arasindaki mavi igiktir.

Gln 119 bittigi halde bu dalga boyunu algilayan melanopsin
sirkadiyen ritmin gece faslina gectigini bilemez. Glndiz gibi algilar
ve SCN'ye, SCN vasitasiyla tim vicuda oldugu bilgisi
yayilir. Oysa glndiz bagka gece bagka iglemlerin yapildigini kitap
boyunca anlattim.

Bu simdilik blytk bir saglhk sorunu olarak ele alnmiyor. Bu
durumun bir iki gece olmasi sorun ¢ikarmiyor gibi gértinse de, bir
galismaya gore insanlarin guinlerinin %87 sini ofis ve ev iginde gegir-
dikleri tespit edildi. Bu durumda hem lambalar hem elektronikler
sebebiyle siirekli sahte gk ugrarz. Ofisler neyse ama
aksam oldug@u halde evde elektroniklerimize bakmaya devam eder-
sek sirkadiyen ritim sinyalleri kansir.

aletlerden gelen i1gik su andaki yasamimizin neredey-

se ayrimaz pargasl. Bu mavi isiklarin zarari cok
fazla galisma yapild. o ki bu konu ilerde tibbin
meselesi olacak.

Melanopsin mavi 15131 da gézden SCN'ye iletilir.

SCN'’den aldig bilgi ile pineal (epifiz) beze henliz melatonin yani
uyku hormonu tretmemesini sdyler. Diger renkler de etkili olmakla
beraber en ¢ok elektroniklerin yaydigdi dalga boyundaki mavi isik
SCN'yi uyarr. Kirmizi isik da bu durumu o kadar degistirmez. Gece
lambalannin turuncu kirmizi olmasi uykunun agiimamasi agisindan
akilicadr.

Mavi 11k, degil gece gbze geldiginde viicut igin bir stres
yapicidir. Mavi igik stres hormonu kortizolU artirr, melatonini azaltr.
Kortizol, parasempatik yani reset sisteminin gallgmasini azaltr.
Oysa gece ve uyku tamamen parasempatik sistemin ve
nin zamanidir. Mavi isik sempatik sistem aktivasyonuna
baglh kortizoliin mevcudiyeti obezite, diyabet ve tim kronik dejene-
ratif hastalklarda olumsuz etkilidir.

Mavi sk Ozellikle enerji metabolizmmasini etkiler ¢inki enerii
metabolizmasi sirkadiyendir. Instilin, glukakon, leptin, grelin, tim
bu yemek ve doymak ile ilgili hormonlar sirkadiyen olarak galigirlar.
Bunlarin etkili oldugu organlar olan karaciger, pankreas, bagrrsaklar
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ve butln sistemi da sirkadiyendir. Mavi igik bu hormonlar

gece de ritminde tutar.

Ne zaman ne kadar Mavi
Isk gece yeme istegdini artinr. Gece yiyenlerin daha sk kilo problem-
lerine, kolesterol Urik asit diya-
bet ve rezistansi hastalklarna yatkin oldugu
Pankreasta da melatonin vardr. karsiti olan
glukagon melatonine duyarlidir. yoksa devre-

ye insulin girer.
Demek ki gece atigtirmaniza sebep olan bir suglu da elekt-

roniklerdir. sistemin kapanmasini melatonini
engellerler. Mavi 1s13a bir saat maruz kalma melatonini % 60 azaltr.

Melatoninin azalmig olmasinin yani uyku azalmasi-
nin kio sorunlaryla, psikiyatrik durumlarla, kanserle gOsteril-
migtir.

Ozetle hem mavi i1tk hem de gece yemek
sirkadiyen ritmi bozar!

Maske ile uyumak, sk gegirmeyen perdeler kullanmak, TV'yi,
bilgisayarlan ve cep telefonlanini yatak odasindan uzak tutmak,
uykudan 3-4 saat elektronik aletlerle temasta olmamak,

bu igiktan korumak akillicadrr.

SCN’nin saat 6lger, timekeeper oldugunu hatrrlarsak onun igin:

* gece Isik
* gece uyanik oldugumuzda ve
* gece
sirkadiyen olmasi gereken 24 saatlik periyodlardan

daha kisalmig gibi olur. Gece yer ve isikta oturursak kendi
zamanimiz! ileri sarmig olacagimizi ve hizla yaslanacagimizi, bu

hizlanmig mantiJi ile daha iyi Belki tim
sikir sikir isiklar altinda icin zaman hizlanmig gibi
geliyor.

Sonug olarak zaman sayacini uzun yasa-



malk, fit olmak, saglikh ve gen¢ kalmak igin onu bunun
igin de ge¢ yatmamak, gece yememek ve gece 1gida maruz kalarak
melatonini yok etmemek gerekir.

Adi Ustlinde, melatonin uyku hormonudur. Karanlikta salinir.
GUn 111 altinda ve sahte isikta salinimi durur. Melatonin olmadan
uykunun tamir faydasi saglanamaz. Melatoninin olmadidi durumda
kortizol vardir. Yani;

Kortizol varsa viicut stres altindadrr.

Mavi isik kronik stres sebebidir.

Mavi isik kortizol sebebidir.

Mavi isik sirkadiyen i¢ saat bozucudur.

Hepimiz ve gocuklar igin blyulk tehlikedir.

Sadece elektronikler degdil LED lambalar ve wi-fi de zararldir.
En iyi segenek mum 11g1 veya bagidr.

* ¥ ¥ X OH ¥ *

Akilli telefondan yayilan 15tk
melatonin engelleyerek
uyku diizeninizi bozuyor.

Mavi isik viicudunuzu ve beyninizi nasil
etkiliyor?

Gece 151ga maruz kalma, diizensiz
uyku ile meme ve prostat kanseri
arasinda iliski saptanms.

Melatonin diizeyi ve i
bozulma, istah1 kontrol eden
diizeylerini de etkileyerek obezite
riskini artirabilir.
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MALILLUMINASYON: CAGIN YENi HASTALIGI

Edison ampult buldu melatonin bozuldu! Elbette Edison’a yuz-
yin icadini ¢gikardid igin kizacak halimiz yok ama kabul edelim,
melatonin hormonunun dili olsa herhalde en nefret ettigi kiginin
Edison oldugunu séylerdi. Cunk icadiyla sirkadiyen ritmi-
miz bozulmaya basladl. Simdilerde maruz kaldigimiz elektronik
aletlerin isiklar ile de bu durum tepe noktasina ulasti.

Istenmeyen 1si3a maruz kalmaya veya giin
maruz kalamamaya malilliminasyon diyelim. Mal kéti demekdir,
illiminasyon ise 1siklanma, aydinlanma anlamina gelir. Bence bunu
da ginimUzdn yaygin ama farkinda olmadigimiz bir hastalik olarak
hastalklar listesine eklemeliyiz.

Gece siftinde galisanlarin, gok seyahat ederek jetlag olanlarin,
gece gocudu igin kalkan annelerin sirkadiyen ritimlerinin bozuldu-
gunu hatrlatmama gerek yoktur artik diye disutnidyorum. Ama
bazen biz hekimler de ritminizi bozacak seyler yapiyoruz farkinda
olmadan. Bir yandan az ye, egzersiz yap diyoruz, 6te yandan ¢ik-
ti@imiz TV programlariyla sizi gece geg vakitlere kadar ayakta tutu-
yoruz.

Kaginimaz olarak uykumuzdan olmaktan bahsetmiyorum. Ama
kendi istegimizle, gonulli olarak sebep oldugumuz ritm bozuklugu
icin elbette bir seyler yapabiliriz. Yani kendi istegimizle gece ge¢
yatiyor, olmadik saatlerde olmadk geyler yiyorsak bunu degistir-
mek elimizde. Bu sistemi degistirmezsek sirkadiyen ritmin hizian-
masi sebebiyle olmasi gerekenden hizl yaglaninz. Aslina bakarsa-
niz bana gére su anda tim dinya adeta ileri sarma yani fast-
forward tuguna basiimig gibi yagiyor. Fast-forward’in sonucu olarak
da insanlar zamanindan énce ve hizl yaslaniyor. Bu duruma bir dur
demek lazim!

KUANTUM BiYOLOJIMiZ

Konu gk ve 1s1gin saghgimizin Gizerine etkisi olduguna gére Isi-
gin kuantum bir fenomen oldugunu ve kuantum biyoloji bilgilerinin
de isin igine girdigini hatirlayalm. Isik kuantum biyolojinin konusu-
dur. Newton fizigi ve klasik ile sirkadiyen ritmi agiklayamiyo-



ruz. Kuantum fizigi ve kuantum biyolojisi dlinyasina girince sadece
gunesle degil tum evrenle siki temasta oldugumuzu da kavrariz. Bu
bakis agisi algtigmiz saglk cok agar. Ancak glnesten,
sirkadiyen giin/gece ritminden sz ettigimiz anda da aslinda konu-
ya girmis oluruz. Higbir sey doganin ve evrenin kuantum biyoloji
kurallarinin diginda hareket edemez.

Gulnes 15131 foton olarak paketler halinde gelir. Bu pakette 1skk
enerjisi kuant olarak adlandiniir. Ayni anda dalga ve pargack &zel-
likleri g&sterebilir. Foton 1sik paketi oldugu kadar enerji paketidir de.
Isik, 1sI ve kutle gekimi, bu Ggl tim biyolojiyi kontrol eder.

Ginesin dogmasinin biyolojik ritmimizi ¢alistran ilk saat oldugu-
nu biliyoruz. Gineg bizi evren ve kendisi ile ve diger canlilaria sek-
ronize eder. Biz, bitkiler, hayvanlar, mantarlar, bakteriler, planktona
kadar her canli bu ayarlamalara uyar. Bu bir hayatta kalma olayidr.
Yiyecek bulmak, kithk ve bolluk zamanlar, hayatta kalma
¢abalan, hepsi ama hepsi isiga gére olur.

Isik daima yerde kimyasal bir olay yaratir. Kimyasal olay-
larin baglama ¢akar. Fotosentez de bunun kanitidir. Bizim D
vitamini Uretimimiz de bunun kanitidir. Ama igte bu duzen sirkadi-
yen sekilde olmalidir. olmadidi zamanda isik omamaldrr.

TUm canlilar birbirine baghdir. Buna kuantum entanglement yani
kuantum dolagiklik diyebilirim. Tam canliik enerji akiglar ile birbirine

Her sey birdir. Hepimiz ve sonra Ay’a, Glnes’e,
evrene baglyiz. Ay’ ve evreni, foton-igik, manyetizma ve
kitle gekimi olusturur. Yani bizim Isik-foton, manye-
tizma ve kiitle gekimi olugturur. olan saglayan bu
¢ faktdrden 1ig algilamak igin tim sensorler vardr.

cildimizde, hatta damarlanmizda akan kanda, hatta

hatta DNA'mizin iplikgiklerinde bile. Benim fikrime gére, mikrokoz-

moz olan hiicre iginde de makrokozmoz olan evrende de her sey
1k ile baghdir.

Kendi viicudumuzla, ¢evremizle, evrenle senkronize oimak
icin kol saatimizi glines saatine ayarlamak zorundayiz. Belki
gelecekte regetelere sadece ilaglar dedil belli yerler de yazilacak;

bazi yerler dalga boyunun daha ideal
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geldigi yerler oldugu igin, receteye yazilacaklar. Hekiminiz diyecek
ki: “Siz en iyisi gidin sirkadiyen biyoritminizi en iyi koruyacagniz su
kente yerlesin.”

Simdilik bunlar futdristik tip tiyolan olarak aklimizin bir kdsesin-
de dursun, biz yeme-ag¢ kalma, uyku-uyaniklik, isik-karanhk déngi-
lerimizi korumaya gabalayalim yeter. Ritimler, dongiler, akiglar bir
dizen iginde olmalidir. Kitabin ana fikri budur.

Bu kitaptan saghginizi korumak, uzun ve mutlu bir &mir stirmek
icin yepyeni bir perspektif kazandiginizi umuyorum. Bu kitap kalori
saydran degil, iyi aliskanliklar edindiren bir kitaptir.

Okumak ve anlamak konusunda gdsterdiginiz sabr igin de
tesekklr ederek bitiriyorum.



Bu

not alabilirsiniz.

167






Haplara mechur
kalmamak i¢in
hap gibi oOneriler






Sirkadiyen ritminizl ayarlamak I¢in:

Sabah erken kalkin. 07:30’dan &nce digardaki gin isigina 1
dakika direkt bakmaya ¢alisin. Bu sirkadiyen saati kurar. En hizh
dopamin (haz) hormonu kazanma yéntemidir. O geceki melato-
nin saliniminizin miktan artar, gok daha iyi uyursunuz. Uykusuzluk
varsa 6nce erken kalkip digan ¢ikarak saatleri ayarlamak gere-
kir. GUn boyu sisli beyin dedigimiz, afyonu patlamamis halde
gezmeye engel olur. Gece de uykusuzlukla bogusmaniz azalr.
Bunu yapamiyorsaniz melatonin lambasina bakmak da fayda
saglar (melatonin lambasi giin 1sIginin tim dalga boylarini igerir).
Gunesin rahatsiz edici olmadidi zamanlarda gliines g6zIigu
takmayin.

Gece TV, cep telefonu, tablet ve bilgisayar igklarindan uzak durun.
Yatmadan en az iki saat dnce bu temasi kesmek gerekir. Yatak
odasinda da bulundurmayin.

Bilgisayariniz, cep telefonunuz igin ekran koruyucu filtre kullanin.
Hepsinde zaten mavi isik filtreleri vardir. Onlan gece agimaya
ayarlayn.

Evinizde led 1skk kullanmayin. Kirmizi igik, sémine, mum 1131
tercih edin. Gin 15131 lambalan da bulabilirsiniz.

Yatmadan en az 1 saat énce odanin isigini iyice kisin.

Perde ve uyku bandi kullanarak isig1 tam kesmeye caligin.
Yatak odaniz firnn gibi olmasin, uyurken dlisiik isida tutun. Uykuya
gegiste odann serin olmasi sirkadiyen ritme destek olur.

Gece kalkmalarinda elektroniklere asla bakmayin.

Mitokondri sayisim artirmak Igin:
Egzersiz yapin.
Sogukla temasi artinn.

171



172

*

* * ¥ ¥

* X X X OH *

* ¥ ¥ X H ¥ H *

Sogukta artan kahverengi yag dokusunu gogaltmak igin dus
sonrasi soguk dusla devam edin.

Mitokondri destekleri kullanin.

Gece agligina uymaya galigin, en azindan haftanin baz

bu uygulayin.

Basit karbonhidratlan aksam tiketmemeye ¢aligin.
Alkol kullanimini sinirlayin.
llag kullaniminda muhakkak bilgi alin.

Pestisit, egzoz, sigara dumani gibi gevresel toksinlere dikkat
edin.

lyi nefes almaya galisin. Dogru nefes almak igin varsa devias-
yon, dis skkma, horlama ve apne gibi sorunlannizi ¢bézmeye
calisin. Anksiyete sorununuz varsa bunun oksijensizlik yarattigi-
ni hatirlayarak dingin kalmaya c¢aligin.

Beslenme sekil énerllert:

Sabah protein agirikl, 6glen kompleks karbonhidratlarla, erken
aksam yemeginde de yag ve bitkisel agirlikli beslenin.

Saat 17-18 itibariyle yemegi kesmeye galisin.

Dogal, mevsiminde, organik beslenmeye ¢aba gdsterin.
Pisirmekten ¢ok ¢ig tiketmeye yonelin.

Lokmanizi minimum 20 kere ¢igneyin.

Yag tiketimine ayrica 6zen gdsterin.

Yanls yiyecekleri yemektense a¢ kalmanin uzun dénemde daha
saglikl oldugunu hep aklinizda tutun.

Yagsam Snerileri:

Meditasyon yapin.

Mindfuliness’la, bilingli farkindalkla yasayin.

Firsat buldukga dodada olmaya galisin.
Topraklanmak igin gaba g&sterin.

Evcil hayvan besleyin.

Dazenli uyuyun.

Sosyal jetlag’i haftada 2 giin ile sinirlamaya ¢aligin.
Kahveyi saat 14.00’ten sonra igmeyin.



Bu boliime not alabilirsiniz.
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Sonsoz

Benim sahsi kurtulug 6nerim:
Kendini egitme.

Farkinda misiniz, diinyada koruma, uzun yasama hatta

yakalama gabalari nerelere vardi? Diinya nereye gidi-

yor, musunuz? Simdi anlatacaklarm size bilim kurgu senar-
yosu gibi gelecek belki. Ama hepsi gergek!

Geng kan alp kendinizinkiyle degistirip genclesebiliyorsunuz.
Ve bu legal!

Cin’de genleri planlanmig bebekler dogdu. Bu bebekler sdzde
hastalkh geni degdistirmek i¢in yapilmigti sonra anlasildi ki ayni gen
beyin kapasitesine de etkiliymis. Yani ik sUper modifiye insanlar
olusturuluyor!

3D printer'dan yedek organ yapiliyor.

5G teknolojisi kullanilarak Ulkeler arasi robotla ameliyatlar yapi-
labiliyor.

gibi hortum yutturmal igler artk nano
robotlan yutarsaniz da oluyor.

Watson bilgisayan bir doktordan hizl teshis koyuyor.

teknolojiler kolunuzdaki saatten doktorunuza kan
sekerinizi bildiriyor.

Kok hticre tedavileri ¢igir agiyor.

Kanser tedavisinde 6zel cihazlar, ilaglar kullanilyor. Kisiye 6zel
immUnoterapiler yapiliyor.

Kriyoprezervasyonla tim viicudu dondurup yillar
sonra tekrar hayata déndirmek planlaniyor.

Mars’a gitmeye, cok az kaldi!
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Ve tim bunlar olup biterken diinya niifusu da durmuyor, giderek

artiyor. gida kaynaklan kime yetecek? Gidalar bozulduk-

¢a hastalklar artiyor. Peki bu kadar yukardaki 6zel saglik
esit bigimde yararlanabilecegini mi

nuz? ama distnmek iyimserlikten 6te saflk olur!

Bu tir ve kaginlmaz olarak pahali yararla-

nabilenler yelken agmaya calisrken yararlanamayan-

lar ne yapacak sizce? Kisa, hastalikll yagamlar mi Yoksa

insanlar saglik konusunda da farkli sinflara mi ayrilacak?

bu hizla nereye gittigini ben sdyleyeyim size: ‘Health
Elit'leri geliyor. Health elite yani saglik elitleri! Yukarda bahsi gegen

ve daha benim bile kendi uzun yagamiar ve
sagliklan igin kullanmaya imkani olan kimseler.
Gattaca ve Elysium mi?

Seyretmediyseniz seyredin.
Gelecek nasil bir yer olacak ipuglarini

Peki biz ne yapacagiz?

Biz de sadlik elitlerinden olacagiz!

Kitaplanmin tamami, saglik elitlerin imkanlaryla yarisabilmek
adina sizleri bilgi eliti yapmak igin yazildi. Bu yarnigta bilgimizle biz de
varizl Onlarin satin aldigi siz bilginizi uygulayarak hi¢ hasta-
lanmamak olarak elde edeceksiniz. Saglikl, uzun bir Smir sirmek
icin bilgi paradan daha

olmayi 6grenmek en kozumuz.
Biz, hig hastalanmamak
Baska secenek var mi?

Dr. Aysegiil Coruhlu









