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yen fitoterapi uzmanlarindan rahmetli Prof. Dr. Erdem Yesilada idi.
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Uzun yillar Istanbul'da muayenehanesinde hizmet veren Dr. Giiveloglu,
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gelistirme, Ar-Ge ¢aligmalari ve damigmanlik hizmetleri vermeye devam
ediyor. DR: ELIF adinda bir markas: vardr.

Dr. Giiveloglu, Cansun, Furkan ve Faruk adinda ti¢ ¢ocuk annesidir.



BEDENIN SIMYASI

Yazan: Dr. Elif Giiveloglu
Editor: Sema Cubukgqu

Yayin haklan: © Dogan Yayinlari Yayincilik ve Yapimalik Ticaret A.S.
Bu eserin biitiin haklari saklidir. Yayinevinden yazil izin alinmadan kismen veya
tamamen alinti yapilamaz, hicbir sekilde kopya edilemez, cogaltilamaz ve yayimlanamaz.

1. baski / Eyliil 2024 / 978-625-6210-10-3
Sertifika no: 44919

Kapak tasarimi: Ciineyt Comoglu

Sayfa tasarimu: Yesim Ercan Aydin

Baska: Yikilmazlar Basin Yayin Prom. ve Kagit San. Tic. Ltd. Sti.

15 Temmuz Mah. Giilbahar Cad. No: 62/B Giinesli - Bagailar - ISTANBUL
Tel: (212) 515 49 47

Sertifika no: 45464

Dogan Yayinlari Yayinailik ve Yapimalik Ticaret A.S.

19 Mays Cad. Golden Plaza No. 3, Kat 10, 34360 Sisli - ISTANBUL

Tel. (212) 373 77 00 / Faks (212) 35583 16

www.dogankitap.com.tr / editor@dogankitap.com.tr / satis@dogankitap.com.tr



Bedenin Simyasi

Dr. Elif Giiveloglu

[ Dogan
Kitap



icindekiler

ONISOZ wvververrerrenteterieresessessestestssessessessessessssassassessesessessessessessessssessassessessesessassans 15
Beden aKlL.....cciueiiieeeceieieteieece ettt et 19
Kendini yenileyen Deden ...........coueveeeerenerirenseneneninceeeeeeeseeseseeeseneeens 19
ReJENerasyon SANQAtl......ccccveueuereueecrinerenireerererecentsesssaeseseneseessesssaesesenes 20
Bedenimizdeki reStOrasyon ....c...eeeveereereeeneireuseeeneiseesee et sseeseaennas 21
Homeostaz: Hiicre diizeyinde denge .........c.coeceeveuneeneeevcencuncenineenernceneeen. 22
Ruh-Zihin-beden ...
AUTA..ciiiiic e
Belki de goriindiigiiniizden daha gengsiniz! ..........cccveuueeee.
Genglik inga ek ..c.ccceucureericeneirieieircireeicreisee et sesseaenaes

Fitoterapi ve Fitokozmetik: Bitkilerin giicii; sifanin ve giizelligin
DOLATIIG coevvveeienciieieireet ettt ettt eaeses
EPIGENELIK .ottt ettt sttt en
Kanser ve epigenetik.........eeureureriiiiniinciiniinieceeeiseeeseseiseese e
Degisen DNA.. ..ot eceeeneneseeaes
Genlerin temposu
DNA: Zerremizdeki sihir
DNA deNen MUCIZE .....c.cuueeeiuriuriireeenneesesnessessessesseessessessessessessecsessesns
COP DNA / JUNK DNA....oo oo seceeesessceessssseeesssseessssseeesssseees s
Hermetik simya: DNA’ya verilen talimatlar! ..........ccooovvivrenernicerenne. 45
GEN nedir? Kromozom Nedir? ........coeeeeeeeeeeererereeeeeeereseereveeeeeesesesesenene 48
Bedenimizin renkleri......oovceeereeeereeneecencecnsecenennens
Histonlar, genlerimizin makaralar
Kalem-silgi proteinleri ........c.cocveeeecereencreecererncnnences
BULIALIAT «..ecvnevieictieccicieecee ettt ssesse e sese s seesessenns
MITISELII covviicrc s
ADIENII ..ttt
LULEOLI oot saeae e ssese e sseeasenns
Z:erdeqal ...
Kalp hastaliklari ve HDAC
Kalp yasglanmasin geciktiren epigenetik besinler
Arinin gUCTL: APILEIaAPI c.oveevciviriniiiciirccciiiesenenesaenns
Arisiitli / Royal Jelly ..c.ceevceeurecencenerrecineincieecenenneeecnnesnenes
PIOPOLIS 1ottt ettt et sttt en
ATT POLENI .ttt ettt sen
Perga / Ar1 ekmegi / Bee bread .......cocvceveeeceneenecencinenencincineeecseeneennes
Sarkopeni (kas zaylflamasi) .........cccceeureuneeneeecninemneneneeeceeeeseeeeenenne




KIPKKIEE OtULucvuiriereecinciiieeeecieseeeeeieseneeeseseesesesraeeesesessessessesesessessenes
Hafiza ve 6grenmede epigenetik.....
Beynin simyast........cccceceeveviniruininenee
Beyin, gelisimi i¢in nelere ihtiya¢ duyar?.
SOSYOZEIIOM .. vttt ettt s e naes

BDNF: Beynin simyact MOIeKGli......ccc.euveueureeueineeinecinicenccrecieineenne
TUTUIG oottt s s s sesssssssssssnnen
Yabani ZeYtin YaPragl ......c.cceeeeveeeeneueereeneereseeeiresseeesessessesessessessesessessenne
Beyin instilin dirénci .......ceceeeeeeeenceneureeencenennenee

Noroplastise: Noronlarin egilip biikiilebilirligi
Dislipidemi ve beyin saglig1......ccccocveuveveneuneunenee
HindiStanCevizi YAl ......cc.eueereureeeereeneuneseneeneiseeieenessesesessessesesessessesennes
CRVIZ ettt
KaKA0 V& YAZT ..ttt sttt
ZEYLINYAZL....eeveeureerererrininieesereretetseseetaesesessasatesesesesesesseseasassesesssassssacaens
Susam ve tahin .......ccocoveeveeeeecnennee LIII
Beyin performansi ve kan sekeri .... I12
Zeytin yapragi ve HDAC.................. ...114
Tip 3 diyabet ve beyin Sagligl .......coveueuveeuvineiinicnicinircereeeencereeeens 119
Peki, ne yapilabilir? ......c.cceuereeineinieiieiniieeecseiseeee e 120
Targin ve Kan $EKeTi. ..o ettt seneeeiesseseeessessesensesnenne 121
Miyelin Kilif tamiri.....coocieeeriieeie ettt 122
Adaptif miyeliniZasyon......cocceveueviieinineiiinecreeeeeceseceeneie e 124
Nane tiirleri ve beyin Sa8lIZ1.....ccccovuviuriurineuneerieineineereeeereereeeeiseiseeanas 126
Beyin siipiirgesi: Karabas bitkisi.. ..128
Adagayi ve Deyin SABIIGI «....coveverurerererieeireeieeeeieeeeeeeeses e 131
Biberiye (rosemary): Dimag aiCl.......coeueuveueureeureneesereeereneeeeseeesensseenenes 1360
Melisa (ogulotu) ve beyin Sagli1 ........ceveureurieeneuneerieineireeneeeneiseseeanes 140
Demir selasyonu / Bedenimizde ve beynimizde demir dengesi....... 143
Dogal demir $elatOrleri ....ccrueeencuniurecieeneireeereinereeeeerseneeeeesseseesennes
Sinir doKUyU KOTUMA ....uvieiriiieiieirieieeeeeeeeee et
Targin, Alzheimer ve epigenetik........ccooeueveeeurevcirencencvcnencnene

Epigenetik degisiklikler ve beslenme iliskisi / Nutrigenomik...
DNA-yagam tarzi UyumsuzIugu .....c.ccceveeeeeemeereuncmeeseenerreneenennes .
Sadece beslenme mi, ya Stres?.......ocvrueurerereneeeereeereeeeiseaeeseeeseseseesenees 155
Stres ve epigenetik .......coceneurereurineeirieieineeiree ettt 156
Stresin genlerimizdeki parmak iz .......ccocveereeeneuneereneenerreneeineireneeenes 157

Kalori kisitlamasi: Kanitlamig tek genglik ST ececencenecencincnccnnce 159
TelOMET tAMITT «.ouvueeeeececreeeecierrenceci ettt sess st seaseaesaes 160
Telomerler Ve diyet......coocureeureeerineeireeirieieiseeiseeieesee e tseenes 103
Antiaging etki var m1, yOK mMuU?.....ccocveeiveenireninenneenesceieseseeeeeene 164

Yaglanma teOrileri . . ettt 167
TElOMET LEOTIST ..ucueuererereireeereereteteiseess st tesesessssss et sesssss s as e sesese s sasanes 167



ASINMA / YIPranma teOTISI.cueurururuerereuecierirerreeerereeeeseeesessesesenenecsennes

Capraz baglanma teorisi ....c.ccoeveurereueerererreneeirereieereeseereenene
NOToendokrin tEOTT .....c.ewureeereuermermermermeeuemererersenseesesnenne
Serbest radikal teOTiSI. ..cocueueceerrerrereecireneeceeireseeeisesseneene
Yasglanmanin fizyopatolojiSi ........ceeeeeeeeeerereerinereereeirieeeiseeeseeeeseeesenns
Oksidatif hasar ve bitkisel antioksidanlar ........c.cecoeeeuveuveeecererncuennces
GENISLLIN .ot
Yaglanmanin dinamikIeri ........c.oeeveneneeincenemneeenencneeeeneiseeeneseenenees
GeN YASIANIMASL.cuvreveeeictrinecietreieecresseaeeetseas e sstieesesesessesesesesenaes
DNA hasar birikimi
GenomMUN DULHANTUGI . ...vucvreuererrerreeeieireeseeeee e esesseaeesessesseaessessesesans
DNA tamir meKanizmalart........eeccuveereeencereeneeineeneeneeiseenesseeeseenesennes
SUMAK <.ttt ettt s sseae e sesenaes
Epigenetik degiSiKIIKIEr ........cocovuruniueirieiririeireeieeeeer e
Geridontigiimlii epigenetik degigiklikler.........cooneureueeeineineneneinincnenee
Giiriltiilt genetik kopyalama........cc.vceveeevcureerecineenenecnencseeisencieenee
Protein dengelerinin bozulmasi .........c.ccoeuvcereureeenceneinecenceneseceneeneenenes
Besin 6gelerinin algi yonetiminin bozulmasi
(Nutrient-Sensing Deregulation) ..........c.cccueeeereseureneeeseseuseneeesencens 187
insiilin direnci: Hastalik m1, erken yaglanma mi2...........cooc.eervvennnnne 191
Mitokondri yaglanmast ........ccvceeeeeriineeneersciseeneenneenerneesseesesseessessesennes 196
MitoKONAIT DESINIETI. . vivereieiieeiiereieieieire ettt seseneeaas 197
IMILORNEIINESIS ...ttt ettt se et s vt ss s s s s bebesesesnananes 198
Hiicresel yaglanma...........ecciieiviuniiincineeneeiereesee s ssesseseeaes 199
KOk hilcre azalmast......ccc.vieeieencereeecineeneeicneineeeseeseseseesessesesesseseene 200
Hiicreler arast iletigim KOPUKIUZU .....couvuecueuceciciirreciceeicececeennee 200
METIOPOZ..c..oveieiniiriniriereieecttste ettt sttt ae e ettt nnen 202
Fitoostrajenler: Sifa mi, tehlike mi?......coocveureeineininceinerrceenes 204
Kadinin bitkisi: Civanpergemi .......c.cueeeeveuneereerneeneereeeneenemsesensessennens 208
“Feminen” DESIENITIE.......cceueurieeeceeteieesee et et es s sesenes 214
Kolajen ve elastin Sagli1.......cocoeveeurereeeurinrurineieireeieeeeeeseeeseeseeseneeseenns 218
ELASEIN oottt ssesss s s sssenaes 222
Kok hiicreler ve kok hiicre yaglanmast.........cocevceeeeencereneneenceneeencencenenees 225
KOk hiicre disfonKSIyOnU.......c.ecveeevcureereeencereeneceneeneineciseenesseeeseanesenaes 226
HUCTESE] fIENESS..uuivreeuireieiieeeeseteieieeess e et s esesssss st ese s sss s assesesesensnas 230
Hiicresel fitness artirici besin 0geleri......c.ooveeveeurincurinecinencenenccineenne 230
Yaslanima ve KamnSer........cvcuceceeeeureererneeceemmeuressessesensenseessessessessessensensnes 231
Kok hiicreleri dogal yollardan uyarmak miimkin mii2........cc.ceeeeee. 232
Kok hiicreleri uyaran besinler..........cooevoeeiveeneosireneriresreeereeeneenne 233
Berry grubu meyvVeler ...t 235
Kalori KISIIAmMASI.....c.cucveveeeieeeceteteteeeece ettt se s s s enenans 243
Kemik iligi yaglanmasi........ccocveereeinerreereeineineenecineisesecseesesseesseesesennes 245

Hiicre ici genglik enerjisi: NAD mOIeKUli «..c.vueueeeeremeecenceneerecenennenennee 248



“SThirli” ROTMONIAT ...ttt aee 249
DHEA: Genglik pinari sihirli hormon ........coceveevccnncnncnncnnene. 253
DOKU DULUNITG T .. vvvvreerenenerrenreneieeseseeae et tsessesessetsessesesessesesaesessesesaees 256
ENEIOPI.c ittt saeane 258
Auramizdaki enerji kagaklart ve entropi.......coceceeeereeeereneeerensireneennns 259
Apoptoz / HUCTe iNtINATT c...cuceicecireceeieceecc et 260
OLOFAJiuvvenerreeeireneireeieeeieiseeie ettt b tese e s eseseaese s seaneaessencsen

Bedenimizdeki yangin....
Bagigiklik sistemi ............
ENFlAMAaSYON «..coiuieiciiiceeicieireieieieiseeseeisei sttt sessesessessessesesaes
DIELOKS . .euueeuinireueectneieie ettt eessese e sessese s eae ettt sesseaesacs
Bagirsak detOKSU ....cuueuiurinieeirecieicereee et
Probiyotikler / PrebiyotiKler .......cocoeereeneereririneiresiereireeeeseiseeenas 276
Bobrek detoksu.......cueeueecencuncn.
Karaciger detoksu ...
Cilt detoKSU......ccovvrerurerenenes
Akciger detoksu Ve tabiat ........oceuveeeuricueincieeniieinineieseesieie e 284
ANA1Z KOZAIAZB1 OZU...evueeeeeieireieeestirie ettt
MUTL / MLETSIIN canvenvenieteiirienienieietsnteeseestetesesastassessesteseesessessessessensenaeses

Egzersiz ve antiaging etki
Aromaterapi.......cooeeeeininins
T18G DESINIET covvvvvveesveesiisss e sss s sss e ssssens

Fonksiyonel sebzeler ...t
Karnabahar

Bedeni $agirtmaki........c.eeueeeueieeireeeiceieeeei ettt eeees
“Thtiyag” OIUSTUITNAK ....ovoovveeereveeeseenesees e seesssssss s ssess s sssesssesesssanns
Atom ayarlarimizla oynamaki........ccocveeeeneeninncncncneenee e 324
IMULTUTUK oottt e b s s s benes 320



Bu kitab1 yazmama ilham veren geng eczaci oglum
Taha Faruk Kanber’e, en kadim “simyaci” olan eczacilik
bilimine gontil verdigi igin saygi ve tesekkiirlerimle...
Bu kadim bilim alaninda biitiine fayda vermen

dilegimle canim oglum...



INSAN DENEN EVREN

insan viicudu, her biri ayr1 ayr “akil” sahibi olan
yaklasik 100 trilyon hiicreden olusan koskoca bir evren...
insan bedeninin de yercekimi yasasi gibi yasalar, giindiiz
gece dongiisii gibi dongiileri, mevsimleri, topragi, suyu,
yildizlari var... Ve bu insan denen evren, bizim su anda
icinde yasadigimiz gezegenle uyumlu bir denge iginde;
ayla, giinesle, tiim insanlarla, hatta tiim galaksiler
ve tiim evrenle...



Onso6z

Simya, Arapg¢a kokenli bir kelime; sihir, biiyii anlamina geli-
yor. Simyadan dogan bilim dali ise kimya; biyokimya ile kimyay1
birlestiren de eczacilik... insanin her hiicresinde ayr1 bir “sihir”
sakli aslinda; karaciger hiicrelerinde ayr1 bir sihir var, beyin hiic-
relerinde ayrt...

Insan viicudu hasta olmamaya, hatta yaglanmamaya program-
lidir. Her organin kendini yenileme zamani vardir. Ornegin, bize
stirekli beyaz ve kirmizi kan yetistiren kemik iligimizin yenilen-
me siiresi 120 glindiir, yani dort ayda kemik iligi hiicreleri yenile-
nir ve aslinda bir yilda tiim bedenimiz bastan sona yeniden ve ye-
niden yapilir. Eskiyen, yipranan ve artik is gérmeyen hiicreleri-
miz “otofaji”/ kendi kendini yeme ve “apoptoz” / hiicre intihari
adli muhtesem mekanizmalar sayesinde, yenisi yapilmak iizere
oliime gonderilir. Bu siiregler bagisiklik sistemi ve hiicresel yeni-
lenme mekanizmalar1 tarafindan gerceklestirilir. Bedenimizdeki
bu iki sisteme iyi baktigimizda hem “i¢cimiz” hem “digimiz” daha
gec yaslanir, daha az yipraniriz; kronik hastaliklara yakalanma-
dan giizel yas alabilir ve insan viicudu denen bu “makine”yi daha
uzun siire saglikla kullanabiliriz.

Mesela, bedenimizde “DNA tamir mekanizmalar1” diye bir sis-
tem var. Her hiicremizde bulunan ve genetik sifremizi tagiyan
DNA’larimiz zarar gordigiinde, bu sistem sayesinde hasarl
DNA’larimiz onarilir. Ve biz DNA’larimiza iyi baktigimizda
Alzheimer’dan kansere kadar bir¢cok kronik hastaligi heniiz olus-
madan 6nleyebiliriz. ilerleyen boliimlerde bu konuyu ve DNA ta-
mir mekanizmalarimizi destekleyen, etkinlestiren dogal takviye-
leri ayrintili anlatacagim. DNA tamiri bedenimizde her giin bin-
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lerce kere gerceklesir, ciinkii insan viicudunda hayat “giinii kur-
tarmaktan” ibarettir ve siirekli olarak yenilenmeyi gerektirir. Ta-
biatta bu DNA tamir mekanizmalarini “atesleyen” gidalar, baha-
ratlar, caylar vardir. Her giin bunlardan birkagini diizenli olarak
tiikettigimizde “glinii kurtarmis” oluruz. “Beden akli” ile “tabiat
akli’nin, insanin sifreleri ile tabiatin sifrelerinin o muhtegem
uyumu diyorum ben buna...

Bilgi giictiir, bedenin kendini yenileme ve dontistiirme kabili-
yetini bildiginizde ve bunu tam kapasiteyle ¢alistirmaya mukte-
dir oldugunuzda, tek sermayeniz olan bedeninizin ve zihninizin
gliciinii sonuna kadar kullanabilirsiniz...

16



NATUROPATIK TIBBIN
7 KADIM KURALI

Once zarar verme!
(Primum non nocere!)
Tabiatin iyilestirici giicleri vardir!
(Vis medicatrix naturae!)

Nedeni tedavi et!
(Tolle causam!)

Insanin biitiiniinii tedavi et!
(Tolle totum!)

Hekim 6gretmendir!
(Docere!)

En iyi tedavi yolu 6nlemektir!
(Praevenire melius est!)

Saglik ve esenlik ver!
(Salutem et sanitatem praebere!)



Beden akl

Insan viicudunun yaratiminda her hiicrede, bize daha dogus-
tan bahsedilmis muhtesem bir matematik var ki ben buna “beden
akll” diyorum... Bedenimizdeki yaralar iyilesmeye, mikroplar ol-
diiriilmeye, kanser hiicreleri etkisiz hale getirilmeye programli-
dir. Her hiicremizde genetik sifremizi muhafaza eden DNA adli
yap1 her giin onarilir, yenilenir ve tehlikeli genetik degisimlere
kars1 bircok basamakta 6nlem alinir. Bedenimize yabanci bir
madde girdiginde -bu, gozle goriinmeyen mikroorganizmalar-
dan toz parcaciklarina kadar canl ya da cansiz bircok madde i¢in
gecerli- “copcii hiicreler” tarafindan aninda dokularimizdan
uzaklastirilir. Bir yerimiz kesildiginde, dikis atilma imkani olma-
sa bile yara dudaklari 24 saat i¢inde birlesmeye baslar, doku hasa-
11 yeni hiicre iiretimiyle doldurulur ve hiicre iiremesi, tam da
durmasi gerektigi yerde ve zamanda durur. Buna “reepitelizas-
yon” denir, yani “yeniden deri olusturma”, aslinda bir tiir “yeni-
den yaratim”. Tiim bedenimiz her an yeniden olusturulur ve ya-
sarken de tekrar tekrar yeniden yaratiliriz...

Kendini yenileyen beden

Insan bedenindeki hiicrelerin kendini yenileme potansiyeli
var, hem de neredeyse her hiicrenin... Eskiden “yenilenmez” diye
bilinen hiicre ve dokularin bile artik kendi kendini yenileme po-
tansiyeli oldugunu gosteren bilimsel veriler birikmeye bagladu...
Bedenimizin yaklasik yiizde 95’1 her y1l kendini yeniler, evet, eger
bu bir yili “verimli” gegirebilir ve bu yenilenme kapasitesini “ona-
rima” ¢evirmeyi basarabilirseniz, 6niimiizdeki birkag yilda ruhu-
nuzu yepyeni bir bedende misafir edebilirsiniz...
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Her giin bedenimizde milyonlarca hiicre 6liir ve yenileri olu-
sur. Bu siire¢ her giin tekrarlanir. Her dokunun yenilenme stire-
si, organ ve dokularin embriyolojik kokenine gore degisir ama
her organda bir sekilde olusur; cilt kendini ortalama 1 ayda, kara-
ciger 6 haftada yeniler; iskelet sistemi ile kemikler en az 3 ayda,
kemik iligi ve dolayisiyla onun yansimasi olan damarlarimizdaki
kan ise 4 ayda bir yenilenir. Yenilenmez diye bilinen beyin doku-
sunda bile her sene “degisim, doniisiim, yenilenme” gerceklesir.
Olen noron hiicreleri baz1 6zel kosullar disinda yenilenemese bi-
le, beynin destek dokusu yaklasik bir yil i¢cinde kendini yeniler.
Ustelik nérobilimde “bebek noronlar” diye bir kavram ortaya ¢ik-
t1, ki bu ¢ok umut vaat eden bir kesif.

Rejenerasyon sanati

Rejenerasyon, Latince “regeneratio” kokiinden tiiretilmigtir.
Latince “regeneratio” kelimesi, “re-” (yeniden) ve “generare” (do-
gurmak, liretmek) kelimelerinin birlesiminden olusur ve yeni-
den dogus, yenilenme anlamina gelir. Ben rejenerasyonu bir sa-
nat olarak niteliyorum. Bu sanat, bedenimize dogustan bahse-
dilmigtir. Rejenerasyon, dogdugumuz andan itibaren sahip ol-
dugumuz bedensel bir yetidir; biz bozmayalim yeter! insan be-
deni giiclii bir simyaci gibidir; bozulan1 diizeltir, toksik madde-
leri bedenden uzaklastirir veya doniistiiriir, eksileni yerine ko-
yar, eksik olan bir elementin bagirsaktan emilimini yani biyoya-
rarlanimini artirarak “azi ¢ok eder”, eskiyeni yeniler ve onarir,
onarir, onarir...

Bu prensip, saglikta oldugu gibi giizellikte de gegerlidir. Cildi-
miz her 28 giinde bir yenilenir, bagtan yapilir. Bu déngii, biz ya-
sadik¢ca devam eder ve her ay yeni bir cilt bahseder bedenimizde-
ki “rejenerasyon sanati” bize... Bu yenilenme siirecini akilli adim-
larla, bilimi ve dogayi kullanarak taglandirdigimizda giderek da-
ha giizel, daha yeni ve daha geng bir cilde ve bedene sahip olmak
bilimsel olarak hi¢ de imkansiz degil...
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Bedenimizdeki restorasyon

“Restore etmek” ifadesi, “yeniden yapilandirmak, geri getir-
mek, orijinal hale geri ¢evirmek” anlamina gelir. Aslinda, insan
bedeni her giin bir¢ok restoratif siirecten gecer. Bu siirecler ara-
sinda uyku sirasinda enerji depolama, DNA tamir mekanizmala-
rinin devreye girmesi, doku diizeyinde biiyiime ve onarimlar, ye-
ni tirnak ve sag¢ ¢ikisi ile kesik cilt alaninda yara dudaklarinin
kendiliginden kavusmas: gibi hayati iglevler yer alir. Bu mekaniz-
malar, bedenimizin siirekli olarak kendini yenileyip onardig: bir
dongiiniin parcasidir. Hiicre i¢i diizeyde de hiicreler arasi alanda
da her an isleyen dogal antioksidan savunma mekanizmalari, gen
diizeyinde ise hiicre ¢ekirdeklerinde telomeraz geni aktivasyonu
ve DNA tamiri gibi yenilenmeler, her an hi¢ ara vermeden ger-
ceklesir bedenimizde... Bunlar sadece birka¢ 6rnek; kitabi oku-
dukga, bedenimizin her hiicresinde her giin ¢cok daha fazlasinin
gerceklestigini goreceksiniz...
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Homeostaz: Hucre duzeyinde denge

Kéinattaki “denge” yasasi bedenimizde de gecerlidir ve bede-
nimiz her hiicrede, her dokuda dengeyi saglamak i¢in hi¢ durma-
dan caligir: hiicre i¢i ve dist arasindaki mineral dengesi, seker ve
tuz dengesi, asitlik dengesi, hormonal denge vs... Bir yerimiz ke-
silip kanadig1 zaman aninda o bdlgedeki kan damarlar1 biiziisiip
kan kaybini dengelemeye ¢alisirken, kandaki trombosit hiicreleri
havayla temas ettigi an bir értiicli kabuk haline doniisiir ve yara-
lanma alanina dogal bir yara bandj, drtiicii bariyer olusturur. Ay-
n1 bolgede yara dudaklarinda kok hiicre stimiilasyonu ile yeni
hiicreler iiretilmeye baslandiginda ve yara dudaklari birbirine
birlestiginde, hiicre ¢ogalmasi tam o noktada durur. Viicuttaki
tiim hiicreler bir sekilde dogrudan veya dolayli olarak birbirinden
haberdardir. Yaralanma nedeniyle 6len veya hasar goren hiicre-
ler, etraf icin tehlike olusturduklarindan derhal ortamdan uzak-
lagtirilirlar; bunu da acil bir sinyal sistemiyle yaralanma alanina
gelen makrofajlar yani “¢Opgii hiicreler” yapar. Bu makrofajlar,
biiyiik govdelerinde eritici enzimler ve kiiciik keseler iceren te-
mizlik hiicreleridir, olii hiicreleri lizozom ad1 verilen bu kesecik-
lerinin i¢inde imha ederler.

Homeostaz, hayati fonksiyonlar1 “ayni”, yani belirli hayati
araliklarda sabit tutabilme yetisidir. Kandaki sodyumun, potas-
yumun, kalsiyumun, magnezyumun, demirin, aslinda her seyin
sabit bir deger araligi vardir ve dengededir, bu araligin ne altina
iner ne de iizerine ¢ikar. Beden hiicre diizeyinde bunun i¢in bii-
yiik bir efor eder, ¢linkii bu metabolik bir efordur ve bu aralikla-
rin altina veya tizerine ¢ikildiginda metabolik bir sorun var de-
mektir. Ornegin, kandaki asit-alkali dengesinin 7,36-7,44 gibi dar
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bir aralikta sabit tutulmasi gerekir, ne asit tarafa kaymas iyidir
ne de son zamanlarda pek “moda” oldugu gibi alkali tarafa kay-
mast; beden akli bunu sabit bir “ince ayarda” tam ortada tutar...

Allostaz da homeostaz mekanizmasina ¢cok benzer ve degisim-
ler altinda yasama kabiliyetini siirdiirebilmek anlamina gelir.
Sterling ve Eyer bunu 1988’de “Biyolojik siireclerin ayar noktala-
rinin sinirlarimi genisletmek gibi diisiiniin” seklinde tarif etmis-
tir. Ornegin, bir enfeksiyon sirasinda, viicut mikrobik bir saldir1
altindayken, beyindeki “termo-regiilasyon” yani 1s1 ayarlama
merkezi, viicut 1s1sinda “yeniden ayarlama” yapar ve viicut 1sisin1
Oyle bir seviyeye getirir ki, ¢cogu mikrop bu sicaklikta yasamini
stirdiiremez. Boylece, viicut mikrobik istiladan korunmus olur;
yani yiiksek 1s1, fiziksel bir “antibiyotik” gorevi gérmiig olur.!

Daha sonra Mc Ewen 1998’de allostaz konseptini fiziksel ve
psikolojik stres durumuna uyarlamis, stresin néroendokrin sis-
temde olusturdugu degisiklikleri incelemistir, yani norolojik ve
hormonal sistem degisikliklerini. Ornegin, yogun ve ani bir fizik-
sel stres durumunda “sempatik sinir sistemi” diye adlandirilan bir
norolojik zincir sistem devreye girer ve “savas veya kag¢” diigmesi-
ne basar. Bu duruma enerji yetistirebilmek i¢in de beynin “or-
kestra sefi” sayilan hipotalamus boliimiinden baslayip hipofiz be-
zine, oradan da bobrekiistii bezinin daha fazla miktarda adrena-
lin ve kortizon salgilamasina kadar giden bir “igsel enerji artisi
sistemi” aktivasyonu gerceklesir. Cok 6zel, cok yogun stres du-
rumlarinda bir insan bu hormonlarin etkisiyle hi¢ kaldiramaya-
cag1 bir agirligi kaldirabilir veya kapasitesinden ¢ok daha hizli ko-
sabilir ¢iinkil viicuduna i¢sel dogal bir “doping” yiiklenmistir; oy-
sa kaslar1 ayn1 kaslardir, kalbi de ayni kalp...2
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Ruh-zihin-beden

18. yiizy1l filozoflarindan James Allen, “Bedeninizi yenilemek
istiyorsaniz zihninizi giizellestirin!” der. “Kin, kiskanglik, hayal
kiriklig1 ve umutsuzluk diisiinceleri bedensel saglig1 ve zarafeti
kotii etkiler. Gorlintiiyli bozan ¢izgilerin asil nedeni, aptallik, ih-
tiras ve kendini begenmisliktir. Saglikli bir beden, mutlu ve hu-
zurlu bir yiiz ifadesiyle olur ki o da ancak nese, iyi niyet ve huzur
diisiincelerinin akil tarafindan 6zgtirce kabul edilmesiyle gercek-
lesir” diyecek kadar da net bir dil kullanir. Yillarca hasta gérmiig
bir hekim olarak tecriibelerime dayanarak diyorum ki, evet, Ja-
mes Allen dogru soyliiyor...

Diisiince ve akil, ayn1 gerceklik degildir. Akil diisiincenin iize-
rindedir, akil diigiinceye hiitkmedebilir ve diisiincelerimizin iize-
rine ¢ikabildigimiz zaman biiyiilii “simya” baslar bedenimizde...
Diisiincelerden ibaret oldugumuzu kabul ettigimiz an diisiince-
lerimizin esiri oluruz ve biz diisiincelerimize degil, diisiinceleri-
miz bize hiikmetmeye baslar, ki en tehlikeli ve en yaygin diisiin-
ce de yaglanmanin, daha dogrusu yipranarak yas almanin kaginil-
maz oldugu fikridir. Yaslanmayla miicadelede bu diistinceyle
miicadele de yatar. Aslinda, miicadele kelimesi “miicadele edil-
mesi gereken her seyi ¢ogaltma” tehlikesi barindirdigindan, bu
ifade yerine “glizel yas alma” ifadesini kullanmak bilingaltinin
“ifade edilen seyi ¢ogaltma” giiciinii goz ard1 etmemek ag¢isindan
¢ok daha dogru olacaktir.
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insan bedeni giiclii bir simyaci... Bozulani diizeltiyor, toksik mad-
deleri bedenden uzaklastiryor ya da dondstiirlyor, biyoyararlanim di-
namiklerini degistirerek “azi cok ediyor”, eskiyeni yeniliyor ve biz nefes
aldigimiz slirece onariyor, onariyor, onariyor...

Epigenetik diye de bir sey var, yani genetigimizin “lizerine” ¢ikabil-
me potansiyelimiz... Bedenimizde gen diizeyinde dyle degisiklikler ya-
piliyor ki genetik potansiyelimize “hiikmedebiliyoruz”, bu epigenetik
degisikliklerle bazi genlerimizi “kilitleyebiliyor”, bazilarint ise “acabiliyo-
ruz”... ihtiyag olusturdugumuz alanlarda bedenimizi ve zihnimizi gelisti-
rebiliyorken, kérelttigimiz alanlarda “paslaniyoruz”...

Bedenimiz hasta olmamaya, hatta yaslanmamaya programli. Eskiyen,
yipranan ve artik is gérmeyen hiicrelerimiz muhtesem mekanizmalar sa-
yesinde yenisi yapiimak Gzere 6lime gonderiliyor. Bedenimiz ortalama
bir yilda tim hticre ve dokularini yenileme kapasitesine sahip ve biz bu
yenilenme donglistind akilli adimlarla desteklersek, seneye ruhumuzu
yepyeni bir bedende misafir edebiliyoruz...

Her bir hiicremizde tek tek, biitiin genetik sifremizi tasiyan ve agildi-
ginda kilometreleri bulan uzunlukta olan DNA’larimizin sadece ylizde 4’
genetik bilgiyi tasiyor, kalan yiizde 96’sinin islevinin ne oldugu halen gize-
mini koruyor ve bu béliime diinyada “junk DNA / ¢c6p DNA” deniyor. Her
zerresi muhtesem ince dinamiklerle dengelenmis insan bedeninde hicbir
zerrenin “¢op”’ olamayacagini belirten Dr. Elif Gliveloglu, bu bélgelerin

insan genlerindeki sonsuz ‘“yedek potansiyel”

oldugunu diistinliyor ve bu
sirli DNA bélgelerinin potansiyellerini bu kitapta acikliyor.

Patoloji, Fitoterapi, Apiterapi ve Kozmetoloji Uzmani Dr. Elif Glivelog-
lu, Bedenin Simyas’nda ‘‘beden akli”’ ile “tabiat akl’”’nin uyumunu ortaya
koyarak okuru bedenin mucizevi yenilenme stirecleri ile doganin sundu-

gu olaganistl molekdilleri kesfetmeye davet ediyor...
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