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EDITOR’DEN;

17. sayimizda, sizlerle “Longevity - Saglikh ve Uzun Yasam” temasiyla
bulusuyoruz.

insanlik tarihi boyunca uzun yasamin sirm merak konusu olmustur. Ancak
gunumuzde longevity kavrami yalnizca biyolojik yasam suresini uzatmak
degil; ayni zamanda bireylerin saglikh, Uretken ve kaliteli bir yasam
sturmeleri anlamini tasimaktadir. Uzun yasami mdmktn kilan unsurlar
arasinda genetik faktorler kadar; beslenme, cevre kosullari, teknoloji, saglik
hizmetlerine erisim ve toplumsal destek sistemleri de 6nemli bir yer
tutmaktadir.

LiteratUrde longevity Uzerine yapilan calismalar hizla artmakta; biyomedikal
arastirmalardan  yapay  zeka& uygulamalarna, sagdlkl  yasam
aliskanliklarindan sosyal politikalarin etkisine kadar genis bir yelpazede
yeni bilgiler ortaya konmaktadir. TUm bu farkli yaklasimlar, bizlere insan
omrind uzatirken ayni zamanda yasam kalitesini nasil artirabilecegimizi
sorgulama firsati sunuyor.

Biz de Geng IVEK Ailesi olarak, bu sayimizda longevity konusunu
multidisipliner bir bakis acisiyla ele aldik. Saglik, teknoloji, beslenme,
psikoloji ve toplumsal boyutlaryla uzun yasami sizler icin degerlendirdik.

Geng IVEK olarak; saglik alaninda éncti bir paydas olmayi, bilim isiginda
en guncel bilgileri sizlere aktarmayi ve gelecege deger katacak icerikler
Uretmeyi sUrdUrecegiz.

Saglikla, umutla ve uzun bir yasam dilegiyle...
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UFUK KARANFiIL

BiYOMEDIKAL MUHENDISLIGi VE LONGEVITY:
SAGLIKLI VE UZUN YASAM iCIN YENi UFUKLAR

Insan 6mriiniin uzatilmasi ve yagslhlik doneminde saglikli yasam

yillarimin artirllmasi, modern bilimin en biiyiik hedeflerinden
biridir. Longevity kavrami yalnizca yasam siiresinin uzamasini
degil, ayni zamanda bu siirenin hastalik ve fonksiyon kaybi
olmadan  gegirilmesini de ifade eder. Bu baglamda
biyomedikal miihendisligi, yenilik¢i cihazlar, rejeneratif
tedaviler ve dijital saghk c¢oziimleri araciligiyla Longevity
arastirmalarinda  kilit  bir rol iistlenmektedir. Hiicresel
yaslanma mekanizmalarimin anlasilmasindan kigisellestirilmis
saglik takibine kadar uzanan genis bir yelpazede biyomedikal
miihendisligi, saglhkli  yaslanmamin  bilimsel temellerini
sekillendirmektedir.

1. Hiicresel Yaslanmaya Miidahale
Yaslanma, DNA hasar, telomer kisalmasi, epigenetik degdisiklikler

ve mitokondriyal bozulma gibi ¢ok yonlt biyolojik streclerin
sonucudur. Biyomedikal mthendisligi bu stireclere nanoteknoloyji,
gen duzenleme ve hiicre muhendisligi yontemleriyle mudahale

etmektedir. Ornegin, CRISPR-Cas9 teknolojisi ile yaslanmaya
neden olan mutasyonlar  dUzeltlebilirken,  hedeflenmis
nanopargaciklar hucre igi hasan azaltmaya yonelk ilag
tasiyabilmektedir. Bu tUr yaklasimlar, yaslanmanin biyolojik olarak
yavaslatimasini mimkun kilmaktadir.

2. Medikal Cihazlarin Longevity ’ye Katkisi
Yagl bireylerin yasam kalitesini ve fonksiyonel bagimsizigini

artirmak, longevity'nin temel hedeflerinden biridir. Biyomedikal
muhendisligi bu noktada kalp pilleri, yapay kalpler, biyouyumlu
eklem protezleri ve noro protezler gibi cihazlar gelistirmektedir.
Gelismis biyomalzemeler sayesinde daha uzun émurld, dayanikli
ve vUcutla uyumlu implantlar Uretilmekte, boylece bireylerin daha
aktif ve saglikli bir yasliik donemi gecirmeleri saglanmaktadir.

3. Biyosensorler ve Kisisellestiriimis Saglk Takibi
Longevity arastirmalarinda erken teshis ve strekli saglik izlemi

kritik &neme sahiptir. Giyilebilir biyosensoérler ve implant edilebilir




cihazlar, kalp ritmi, kan sekeri, uyku duzeni, stres duzeyi gibi
bircok parametreyi gercek zamanl olarak izleyebilmektedir. Bu
veriler yapay zeka algoritmalar ile analiz edilerek bireye 6zel
saglk planlan  olusturulabili.  Boylece hastalklann — Klinik
semptomlar ortaya cikmadan tespit edilmesi ve yasam suresinin
uzatimasl mumkUn hale gelir.

4. Kanser Tedavisinde Yenilik¢ci Yaklasimlar
Kanser, yaglanmayla iligkili  olimlerin - basinda  gelmektedir.

Biyomedikal mUhendisligi bu alanda hipertermi, fotodinamik
terapi, immunoterapiye destekleyici cinazlar ve hedeflenmis ilac
tasima sistemleri gelistirmektedir. Bu yenilikler, daha az yan
etkiyle daha etkili tedavi imkani sunarak kanserin kronik bir
hastalk haline  donusturlimesine  katkida  bulunmaktadrr.
Boylece yalnizca yasam suresi degil, ayni zamanda saglikli
gegcirilen yillar da artinlabilmektedir.

5. Rejeneratif Tip ve Doku Miihendisligi
Doku muhendisligi ve kok hicre tabanl tedaviler, yaslanmaya

bagl doku kayiplannin telafisi icin umut verici yontemlerdir. 3D
biyoprinting teknolojisiyle Uretilen yapay organ ve dokular, organ
nakli bekleyen hastalar igin alternatif ¢cdzimler sunmaktadrr.
Aynca kok hiicre tedavileriyle sinir, kas ve kikirdak gibi dokularin
yenilenmesi mUimkUn hale gelmektedir. Bu gelismeler, yasliikta
ortaya cikan fonksiyon kayiplarini azaltarak saglikl yasam stresini
uzatmaktadir.

6. Yapay Zeka Destekli Biyomedikal Goziimler

Yapay zeka ve blUylk veri analitigi, bireylerin dijital ikizlerinin
olusturuimasina olanak saglamaktadrr. Dijital ikizler sayesinde
Kisilerin saglik durumlar simule edilmekte, olasi riskler Gnceden
belilenebilmekte  ve  Kisisellestirimis  tedavi  protokolleri

gelistirilebilmektedir. Bu yaklasim, yalnizca hastalik tedavisi degil,
hastaliklann ortaya cikmadan onlenmesine de katki sunarak
Longevity alaninda devrim niteligi tasimaktadir.

BiYOMEDIKAL MUHENDISLIGi VE LONGEVITY: SAGLIKLI VE UZUN YASAM iGiN YENi UFUKLAR -

7. Koruyucu Saglik Teknolojileri
Alzheimer, Parkinson ve kardiyovaskUler hastalklar — gibi

yaslanmaya bagll rahatsiziklann — erken  teshisi,
biyomedikal mUhendisliginin odak noktalarindan biridir. Gelismis
gorintlleme  sistemleri, yapay zeka destekli sinyal isleme
yontemleri ve non-invaziv tani cihazlar, bu hastaliklarin semptomlar

modem

ortaya ¢ikmadan teshis edilmesini mumkun kimaktadir, Koruyucu
saglik teknolojileri, bireylerin yasam kalitesini korurken saglik
sistemine olan yuku de azaltmaktadir.,

Biyomedikal muUhendisligi, Longevity arastirmalannda yalnizca
yasam sUresini uzatmaya dedil, ayni zamanda yasamin kalitesini
artrmaya da odaklanmaktadir. Hicresel yaslanmaya mudahale
eden tedavilerden giyilebilir sensorlere, rejeneratif tiptan yapay
zeka destekli cozUimlere kadar genis bir alani kapsayan bu disiplin,
gelecekte yaslanmanin kontrol edilebilir bir biyolojik stire¢ haline
gelmesini mumkun kilabilir. Boylece insanlik, yalnizca uzun dedil,
ayni zamanda saglkll ve Uretken yasam vyilanna ulasma
potansiyeline sahip olacakir.

Kaynaklar:

1. Lépez-Otin, C, Blasco, M. A, Partridge, L, Serrano, M, & Kroemer, G. (2013). The hallmarks of aging. Cell,
153(6), 1194-1217.

2. Lanza, R, Langer, R, & Vacanti, J. (Eds,). (2019). Principles of Tissue Engineering. Academic Press.

3. Wang, T, et al (2022). Biomedical engineering approaches to enhance longevity. Nature Reviews
Bioengineering, 1(2), 85-102.

éeihaggg., etal. (2021). Wearable biosensors for personalized health monitoring. Nature Electronics, 4(6),
-376.

5. Partridge, L, Deglen, J, & Slagboom, P. E. (2018). Facing up to the global challenges of ageing. Nature,
561(7721), 45-56.

6. Vacanti, J. P, & Langer, R. (2021). Tissue engineering: The design and fabrication of living replacement
devices for surglcal reconstruction and transplantation. The Lancet, 398(10307), 809-822.
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Glokom nedir? Peki ya “longevity”? Cogunuzun bu kavrama
pek asina olmadigini biliyorum. Gelin, uzun yasamin gizli
diismani olan glokomu “longevity” perspektifinden birlikte ele

alalim. Giiniimiizde diinya genelinde yaklasik 100 milyon
kisiye glokom teshisi konulmus durumda; ancak tani almamus
olgular da dahil edildiginde bu sayimin 500 milyonu
asabilecegi ongoriiliiyor. Peki, glokom igin bugiine kadar kag
farkly ilag molekiilii gelistirildi? Yanit sasurtici: yalnizea 15-20
civarinda. Ruhsat almaya aday molekiil sayist ise 128.

Bu rakamlann ne kadar ciddi oldugunu gostermek adina
Alzheimer hastalg ile kiyas yapalim: Alzheimer icin FDA onayli ilag
sayis yalnizca 8 iken, gelistiriime asamasindaki molekUl sayisi 138.
Gortldugu gibi, toplumda ¢ok daha bilinir olan Alzheimer ile
karsllastinidiginda glokomun da hafife alinamayacak kadar onemli
bir halk saglgr sorunu oldugu acik. Dahasi, glokom oldukca sinsi
seyreden bir hastaliktir. Nitekim Guney Kore'de 107.536 glokom
hastasl Uzerinde vyapilan genis Olcekli bir calismada, kontrol
grubuyla  kiyaslandiginda bazi kanser tUrlerinin - glokom
hastalannda daha dustk oranda gorildigu rapor edilmistir,

Bu tUr bulgular, glokomun yalnizca bir goz hastaligr degil, ayn

EMIRHAN MURAT KARAHAN

ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI ECZACILIK FAKULTESI
LISANS OGRENCISI

Yasamin Sessiz Diusmani:
Glokoma Longevity Perspektifi

zamanda “longevity” biiminde incelenmesi gereken bir faktdr
oldugunu ortaya koymaktadir.

Ly mrmlw‘mH
,,\;“] ll )
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Glokom Nedir?

Glokom, halk arasinda yaygin olarak “g6z tansiyonu” olarak bilinir.
GUnumuzde glokom, gdrme sinirine (optik sinir) zarar vererek
baslangicta cevresel gormeyi bozabilen, ilerleyen dénemlerde
ise korluge yol acabilen kronik bir optik néropatidir.




YASAMIN SESSiz DUSMANI: GLOKOMA LONGEVITY PERSPEKTIFi

Dunya genelinde korluge yol acan en énemli ikinci neden olarak
kabul edilir, yaklasik 6,5 milyon insanin goérme kaybi yasadigi ve bu
rakamin %13,5'inin glokom kaynakli oldugu tahmin ediimektedir.

Glokom, genellikle belirti gostermedigi icin “sessiz tehdit” olarak
adlandirii. Bas agnsi veya gdz agnsi gibi Klasik semptomiar
nadiren gortldigunden teshis siklikla gecikir ve bu durum,
hastaligin korlige yol agan en dnemii ikinci faktor olmasina neden
olur. Dunya genelinde yaklasik 80 milyon kisinin glokom hastasi
oldugu ongortlimektedir; bunlann %2'si 40 yas Ustu bireylerden
olusur. Turkiye'de ise tanisi konmus glokom hastalarnin orani
%2-2,5 civarindadir, ancak gercekte hasta sayisinin bu rakamin
dort kati oldugu tahmin edilmektedir.

Glokom yalnizca gormeyi etkilemekle kalmaz, hastalik ilerledikce
yasam kalitesini dusurebilir ve saglkl uzun yasami (healthy
longevity) tehdit edebilir. Bu nedenle glokom yonetimi, sadece
korlugu onlemek degil, bireylerin yasam sUrelerini ve yasam
kalitelerini uzatmak acisindan da énemlidir,

Longevity Nedir?

Longevity, yasam suresinin biyolojik yaslanmadan bagimsiz olarak
uzun olmasi durumu olarak tanimlanir. Ancak yalnizca uzun yasam
degil, bu yillann saglikl, aktif ve islevsel gegcmesi de “healthy
longevity” kavraminin merkezinde yer alir. Yani longevity, bireylerin
yalnizca daha uzun degil, ayni zamanda yasam kalitesi yUksek bir
hayat stUrmesini saglayan faktorleri icerir. Bu baglamda genetik,
yasam tarzi (beslenme, fiziksel aktivite, stres yonetimi) ve modermn
tip uygulamalar, insanlarda longevity'yi artirmada kritik rol oynar.

Longevity Baglantisi: Neden Uzun Yasam icin Tehdit?

Yas ilerledikce glokom gortime olasiligr artar. Longevity'nin amaci,
yalnizca uzun bir yasam degil, saglkl ve badimsiz bir yasam
sUresini uzatmaktir. Glokom bu noktada kritik bir risk olusturur.
Glokom hastalannin saglkli yasam ve longevity hedefleri igin
dikkat edebilecegi yasam tarzi Gnerileri sunlardir:

1. Beslenme:
* Antioksidan agisindan zengin meyveler tuketmek (6r. yaban
mersini).

* Omega-3 ve Omega-6 bakimindan zengin balik tlketimi,

e Yesil yaprakll sebzeler (ispanak, roka, lahana) ve nitrik oksit
acisindan zengin gidalar.

* Keten tohumu tuketimi, antioksidan ve Omega-3 destedi
saglar.

¢ Siyah gikolata ve cay tuketimi, oksidatif stresi azaltabilir.

2. Yasam tarzi ve aliskanliklar:

e Sigara kullanmamak.

e Kafein alimini sinifamak.

e GuUnltk su tuketiminde 15 dakika icinde asin sivi aimaktan
kacinmak (500-1000 ml).

* Uflemeli calgllardan uzak durmak.

e YUz Ustl yatmamak; bas kismi hafif yUkseltiimis uyumak.

e Siki kravat veya boyun sikistinicr giysilerden kacinmak.

3. Fiziksel aktivite ve saglk kontrolleri:

» Hafif ve dUzenli egzersiz yapmak.

¢ Kolesterol ve genel kardiyovaskuler sagliga dikkat etmek.

e Duzenli sekilde doktora gitmek.

e Gorme kaybl yasayanlar ise hizll bir sekide doktora
pasvurmalidir. Ne kadar erken teshis o kadar insan saglgi i¢in
iidir.
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Glokom ve longevity arasindaki iliski, uzun yasamin yalnizca
genetik ya da biyolojik bir stire¢ olmadigini, ayni zamanda dogru
saglik yonetimi ve yasam tarz ile sekillendigini gostermektedir.
Gelecek arastirmalann, glokomun yasam kalitesi ve saglikli uzun
yasam Uzerindeki etkilerini daha da netlestirmesi ve toplum
farkindaligini artirmasi gerekmektedir.

Kaynaklar:

* (Glaucoma Society Terminology and Guidelines for Glaucoma, 5th Edition, 2020.

* https//nutritionsource.hsphharvard.edu/healthy-longevity/

* https,//wwwhealth harvard edu/staying-healthy,/longevity-fifestyle-strategies-for-iving-a-healthy-long-life

o Kim JM, Park KH, Kim TW, et al. (2020). Association between primary open-angle glaucoma and the
risk of cancer. A Korean nationwide population-based cohort study. Scientific Reports

* Hanahan D, Weinberg RA. (2011). Hallmarks of cancer. The next generation. Cell, 144(5), 646-674.
* American Academy of Ophthalmology (AAO)

 Prof. Dr. Ahmet Akman (2019), Biz Bu Gozti Prezervanlasak mi Prezervanlamasak mi, Glokom Dergisi,
6-11

https;/ /todnetorg/ glokom/ data/ files/ glokom3-9-8-2019 pdf

* https,//www.glokomkatarakt.com/ pdfphp?=ir&&id=126

* hitps;/ /www.brightfocus.org/glaucoma/article/ glaucomadacts-figures
* hitps,//academic.oup.com/hmg/article/26/R1/R21/3827806
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"Mavi Bélgeler" kavrami, diinya genelinde ortalama yasam
beklentisinin énemli olgiide yiiksek oldugu ve yiiz yas ve iizeri
bireylerin (centenarian) yogun olarak bulundugu cografi
alanlart tammlamaktadir. Bu terim, National Geographic
arastirmacisi ve yazar Dan Buettner’'in 2004 yilinda uzun
omiirliiliigiin  sirlarimi aragtirmak amaciyla baslattigr kesif
gezileri strasinda ortaya ctkmustir. Buettner ve
demograflardan olugan ekibi, harita iizerinde bu olaganiistii
uzun omiirliliik bélgelerini mavi kalemlerle isaretleyerek
“Blue Zone”

diyabet, kanser ve kalp-damar hastaliklar: gibi modern ¢agin

konseptini belirlemistir. Bu bélgeler, obezite,
yaygin kronik hastaliklarina yakalanmadan uzun omiirliiliige
ulagsmis bireylerin yogunlukta oldugu yerler olarak dikkat
cekmektedir.

Baslangicta sadece cografi bir isaretleme olarak ortaya cikan
Mavi Bolgeler kavrami, derinlemesine yapilan arastirmalarla
birlikte sadece bir konum etiketinin  Gtesine  gegmigtir.
Bu bdlgelerde gdzlemlenen temel ders, sagdlikl bir toplumun
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daha fazla saglk hizmetinden ziyade, sagligi tesvik eden bir
cevreye ihtiyac duymasidir [1].

BLUE ZONES

LOMA LINOA
CALUSA

NICOYA
COSTARICA

Bu bolgeler, “‘Power 9" ilkeleri olarak bilinen dokuz ortak yasam
tarz &zelligini paylassalar da cografi ve kulturel olarak buyUk bir
cesttliik gdstermektedirler. Ornegin, Loma Linda'daki Yedinc
Gun Adventistleri, diger Mavi Bdlgelerden farkll olarak kati
vejetaryen bir diyet benimsemekte ve alkolden
kacinmaktadirlar. Bu farklilik, ayni saglik sonuglarnnin yerel kuittr
farkll  sekillerde elde edilebilecegini

kesinlikle

ve inancglara gore
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gostermektedir. Tek bir “dogru” Mavi Bdlge yasam tarz
bulunmamakta, aksine esnek bir dizi kilavuz mevcuttur.

Danimarka Ikiz Calismasi [2], ortalama yasam sliresinin sadece
yaklasik %20'sinin genetik faktdrler tarafindan  belirlendigini,
%80'Inin ise yasam tarzi ve gevresel etmenlerden etkilendigini
ortaya koymustur. Bu carpici bulgu, Mavi Bolgelerdeki
olaganUstl  uzun  GMUAGINGUN  blydk dlctde bireysel ve
toplumsal yasam tarzi secimlerine ve icinde bulunulan cevresel
kosullara atfedilebilecegini glclU bir sekilde desteklemektedir.

Mavi Bodlgelerin Ortak Yasam Aliskanlklar::
Power 9 ilkeleri

1. Dogal Hareketlilik (“Move Naturally”):
Mavi Bolgelerdeki insanlar, modern spor salonlarina gitmek,

maraton kosmak veya agrlik kaldirmak gibi yapilandinimis
egzersizler yapmazlar. Bunun yerine, yasam alanlan ve gunlik
rutinleri onlari strekli ve dUstinmeden hareket etmeye iter. Evleri
genellikle fiziksel aktiviteyi azaltan modermn kolayliklarla dolu
degildir. Bu dogal hareketlilik kardiyovaskUler saghgy, kas gtictnu
ve eklem esnekligini artinr. “Dogal hareketlilik” sadece bireysel bir
secimden ibaret degildir, ayni zamanda yapill gevrenin  bir
sonucudur. Mavi Bolgeler Projesi, cevreyi (0rnegin kaldinmlar,
bisiklet yollar) yeniden sekillendirerek hareketliligi kacinimaz
hale getirmek icin topluluklarla aktif olarak calismaktadir.

2. Stres Yonetimi (“Down Shift”):
Stres, insan hayatinin dogal bir parcasidir ve Mavi Bolgelerde

yasayan insanlar da digerleri gibi stres yasarlar. Ancak uzun
OmMUrU insanlann fark, stresi azaltmak ve stresle iligkili kronik
itihaplanmay! tersine cevirmek icin  gunlik ritGellere  sahip
olmalandir. Kronik stresin viicut Uzerinde yikici etkileri oldugu,
itihaplanmaya ve kalp hastalg, depresyon gibi rahatsizliklara
katkida bulundugu bilinmektedir. Bu bolgelerdeki sakinlerin
stresle basa cikma yetenekleri, sakin ve huzurlu bir yasam
strmelerine olanak tanir.

3. Yasam Amaci (“Purpose”):
Mavi Bolgelerde yasayan insanlar yasamlannda net bir amaca

sahiptirler. Okinawalilar buna “Ikigai” derken, Nicoyalilar “plan de
vida” olarak adlandinr; her ikisi de “sabah neden uyandigm”
anlamina gelir.  Yasam amacina sahip olmanin, yasam
beklentisine 7 vyila kadar ekleyebilecedi ve genel zihinsel refahi
olumlu etkileyebilecegi arastrmalarla  gosteriimisti.  ABD'de
yvapllan bir ¢calisma [3], yasam amacini net bir sekilde ifade
edebilen kisilerin 6lum riskinin %15 daha dustk oldugunu ortaya

koymustur [4].
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4. %80 Kural (“Hara Hachi Bu”):

Mavi Bolgelerde yasayan uzun omurl bireyler, asin yemeyi
Onlemek icin gelistirmislerdir.
yemeklerden once soyledikleri 2500 vyillik Konfligyls mantrasi
‘Hara Hachi Bu’, midelerinin %80 doluluga ulastiginda yemeyi
birakmalanni hatirlatr. Yemeklerden once dua etmek, yavas
yemek, mutfaklarda televizyon bulundurmamak veya aileyle

stratejiler Okinawallarin

yemek yemek gibi stratejiler de gida alimini azaltmaya yardimal
olur. Tum bes Mavi Bolgede, insanlar kahvaltyr bir kral gibi, 6gle
yemegini bir prens gibi ve aksam yemegini bir fakir gibi yerler; yani
aksam yemedi gunun en kuguk 6gunudur. Kalori kistlamasl,
oksidatif stresi azaltarak ve yaslanmayr yavaslatarak hicre
metabolizmasini onanm ve bakim yollanna kaydirmaya yardimci
olur.

5. Bitki Temelli Beslenme (“Plant Slant”):
Mavi Bolgelerin diyetleri agirikli olarak bitki temellidir ve sebzeler,

meyveler, baklagiller ve tam tahillar 6n plandadir. Fasulye (bakla,
siyah fasulye, soya fasulyesi ve mercimek dahil) cogu yaslinin
diyetinin temelini olusturur; ucuz, lif ve protein agisindan zengin ve
besleyici degeri yuksektir. Et tuketimi oldukca siniridir. Rafine
seker ve islenmis gidalardan uzak durulur; bunun yerine dogal,
yerel Urunler tercih edilir. Bu diyetler, antioksidan ve lif agisindan
zengin gidalarla doludur; bu da oksidatif stresi azaltir ve telomer
uzunlugunu korumaya yardimct olur. Telomerler, kromozomlarin
uclarinda bulunan ve DNA'NIn bozulmasini dnleyen tekrarlayan
DNA dizileridir. Uzunluklan hicresel yaslanmanin bir gostergesi
Olarak kabul edilmektedir.

6. Iimh Alkol Tiiketimi:
Yedinci Gun Adventistler hari¢, tUm Mavi Bolgelerde insanlar

alkoll duzenli ve dlcull bir sekilde tuketirler. Asin  alkol
tUketiminden kacinimasi gerektigi ve alkolln genel sagliga etkileri
Uzerine arastirmalarin devam ettigi belirtiimektedir.
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7. Aile Onceligi:

Mavi Bolgelerdeki yaglilar, esleri ve ¢ocuklanyla olan iliskilerine
blUylk zaman ve caba harcarlar. Yaslanan ebeveynleri ve
buyUkanne/buyUkbabalan yakinlannda veya ayni evde tutma
egilimi yaygindir.

8. Aidiyet Hissi (“Belong”):

Mavi Bolgelerde yasayan insanlar genellikle inan¢ temelli bir
topluluga aittirler. Bu aidiyet hissi depresyonu azaltir, daha guclu
sosyal agdlar olusturur ve yasamda bir anlam duygusu saglar.

9. Dogru Cevre (“Right Tribe”):

Dunyanin en uzun vyasayan insanlan, saglkll davraniglan
destekleyen sosyal cevreleri segerler veya bu tlr gevrelerde
dogarlar. Okinawalllar, yasam boyu birbirlerine bagh bes kisilik
arkadas gruplan olan “moai’leri olusturmuslardir. Framingham
Calismalar'ndan [5], [6] elde edilen arastirmalar, sigara icme,
obezite, mutluluk ve hatta yalnizik gibi davranislann bulasic
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle uzun omurld insanlann
sosyal adlarn, saglk davraniglarini olumlu yonde sekillendirmistir.
Yalnizlk; kalp-damar hastalig, felg, tip 2 diyabet ve erken 6lum
riskini- artirabilir. Sosyal izolasyon ise bilissel islev bozuklugu ve
demans riskini artirir.

Bilimsel Temeller ve Elestiriler

Mavi Bolgeler kavrami bazi elestirlere de maruz  kalmistr.
Okinawa'daki yaslilann yaslarnnin dogrulugu konusunda, Il. Dunya
Savagl nedeniyle kayitlann kaybolmasi gibi sorunlardan &tard
dogrulama glcltkleri yasanmistir. Kosta Rika'daki Nicoya'nin
‘Mavi Bolge” statlst de, 1930 sonrasi doganlarn ulusal
ortalamadan daha uzun yasamadidr yonundeki kohort etkisi
iddialanyla  sorgulanmigti.  Bazi  elestirmenler, Mavi  Bolge
diyetlerinin - spekulasyonlara dayandigini ve kontrolll  bilimsel
calismalarla desteklenmedigini belitmislerdir.

Sonuc ve Oneriler

Mavi Bolgeler, sadece uzun yasamanin degdil, ayni zamanda
saglikli ve kaliteli yaglanmanin mumkin oldugunu gostermektedir.
Bu ilkelerin bireysel ve toplumsal dizeyde benimsenmesi; kronik
hastaliklarn azaltimasina, saglik maliyetlerinin dustrilmesine ve
genel yasam kalitesinin artinlmasina onemli katkilar saglayabilir. Bu
bolgelerin en dnemli derslerinden biri, uzun dMUArdligun sadece
bireysel iradeye bagl olmadigl; ayni zamanda saglikli secimleri
kolaylastran ve hatta kaginilmaz hale getiren bir ¢evrenin
yaratimastyla  mumkun oldugudur. Bu, bireysel degisimden
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toplumsal dontistime dogru bir odak kaymasini ifade eder. Halk
sagligi girisimleri ve kentsel planlama, insanlar dogal olarak daha
fazla hareket etmeye, daha lyi beslenmeye, stresi azaltmaya ve
sosyal olarak daha fazla etkilesime girmeye tesvik eden ortamlar
yaratma potansiyeline sahiptir.

Secrets for
L1vmg
Longer

Lessons From the
Healthiest
Places on Earth
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UZUN OMURLULUGU
GENETIKTEN SIR i’

Uzun omiirliiliigii etkileyen faktorlere ornek olarak genetik
faktorler, cinsiyetin etkisi, diyet, uyku, sirkadiyen sistem ornek
olarak verilebilir.

Yaslanmak Nedir?

Yaslanmak ¢ok sayida endojen ve ekzojen faktdrlerin etkilesimi
sonucunda ortaya c¢ikan geri donustumu olmayan  fizyolojik
olaylardir. Ayni zamanda yaslanma artan morbidite ve mortalite
riski ile iliskili olarak islevsel kapasitenin azalmasidir. VVUcuttaki doku
ve organlar da yaslanmaktan etkilenmektedir. Biyolojik olarak
vUcut zaman icerisinde aldigi hasarlan asamali olarak biriktirerek
yaslanmaya sebep olmaktadir. Bu biriktirme sonucunda vicut
bircok hastaliga karsi riski artirmaktadir. Bu etkilerin toplami dlume
sebep olmaktadr. Yaslanma, kisinin cevresiyle verdigi savas
olarak da nitelendirilebilir. Kisinin cevreden etkilenme hali, kaltsal
Ozelliklere ve kisinin - cevreyle  etkilesimine  baghdir.  Kisinin
cevresinde verdigi kararlara gore kimi bireyler daha hizli, kimisi ise
daha geg yaslanr.

GENETIK FAKTORLER
Genetik  faktérler  oldukca karmasikti.  Farkll  metabolizma
sureclerinde yer alan bircok gen insan omrinu yaklasik %25
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oraninda etkilemektedir. Bu da 60 yasinda olan birinin 75 yila
kadar yasamasi anlamina gelebilir. Uzun yasami etkileyen bircok
gen vardir: DNA hasarn sinyali ve onanm yolagiyla baglantili WRN
geni, pro/antioksidan yolagi ile iligkili SOD1 geni gibi daha nice
gen vardir. Memelilerde yaslanma surecinde gorev alan Kl
geninden bahsedecegiz:

Kl geni, Yunan mitolojisinde U¢ kader tanngasindan biri olan
Klotho'dan ilham alinarak isimlendirilimistir. Eski Yunanlara gore,
Kisi dogar dogmaz kader onun omur ipligini 6rmeye baslar,
gunun birinde keser ve o kisi 0 anda olur. Zeus ve Themis'in Uc
kizindan biri olan Klotho kader tanncasidir. Klotho sozctugu fil
Olarak “yasam ipligini egirmek” anlamina gelir. Kl geni 1997'de
Kuro-o ve arkadaslan tarafindan fareler Uzerinde arastirma
yapllarak kesfediimigtir. KI' geni noksan olan Klotho fareleri Ug
haftaya kadar normal bir gelisim gosterirken sonrasinda
gelismelerinde yavaslama ve yaslanma belirtileri artarak sekiz,
dokuz hatta icerisinde 6lmektedirler. Klotho fareleri tipik yaslanma
fenotipleri olan ateroskleroz, pulmoner amfizem, deride atrofi ve
osteoporoz gibi rahatsizliklann sebep oldugu solunum yetmezIigi,
kan akm hizinin azalmasi, kemik erimesi, derinin incelmesi gibi
durumlarla karsilasiimistir. MolekUler olarak incelendiginde
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farelerde bu fenotipik dzelliklerin ortaya clkmasinda 5. kromozom kisa oldugu gézlemlenmistir. Aynca yiksek Slumitidk oranlannin
lizerinde vyer alan Kl geninin islevini yapamadigini gdstermistir. da telomer uzunlugu kisalmasiyla ilgili oldugu gdézlemlenmisti.
Bunun sonucunda memelilerde yasam uzunlugunun ve yasla Bunun sonucunda telomerlerin yaglanmanin ilerleyis hizi ve uzun
birlikte daha ¢ok gordigimuz hastaliklann Klotho geniyle dnemli yasamla ilgili olan bir genetik faktor olduguna deginilmistir.

iliskileri oldugu ortaya gikmistir. KI proteini seviyesinin azalmasi ile . . L.
bircok kronik rahatsizlik ortaya cikarken Kl geninin fazla eksprese CINSIYETIN ETKISI

edimesi yasam stiresini %20-30 oraninda artirdigi rapor edimistir. Uzun yasami etkileyen bir diger fakior cinsiyettir. Steroit
Kl geni belli bagh organlarda sentez edimesine ragmen eksikligi yapisindaki cinsiyet hormonlarnin yasam suresi tizerinde etkiler
bitiin doku ve organlan etkilemektedir. KI geninin fazla eksprese oldugu gortimektedir. Kadinlara 6zgu olan Ostrojenin: yarar
edimesi yasa bagdll fizyolojk duststu buylk dlgude etkileyen etkileri gdzlemlenirken, deney hayvanlanndan testosteronun
oksidatif strese direng  kazandirarak  yaslanma  sUrecini uzaklagtinimasl yasam suresini artirdigi gozlemlenmistir. Bunun
yavaglatmakta ve yasam sUresini artirmaktadir. Farelerde yapilan sonucunda testosteronun erkek yasam suresini kisaltan bazi
calismalarda, Kl proteinin baskin olarak bébrek hiicrelerinde, beyin davraniglara  sebep oldugu da  bilinmektedir. Testosteron
koroid pleksus epitel hiicrelerinde ve diistik miktarda hipofiz bezi, erkeklerde saldirganiik ve rekabet duygulanna da sebep
plasenta, iskelet kasy, idrar kesesi, pankreas, testis, yumurtalik ve olmaktadir. Erkeklerde bulunan fazla testosteron kalp hastaligi ve
kolon htcrelerinde sentezlendigi saptanmigtir. inmeye sebep olabilmektedir.  Ostrojen  kandaki  distk

yogunluktaki  lipoproteini  (LDL) dUsurerek ve  yuksek
yogunluktaki lipoproteini (HDL) artirarak kalp ve dolasim
sisteminde etkilidir. Bu durum menopoza kadarki sUrecte kalp
krizi sonucunda 6lme oranlarnin kadinlarin erkeklere oranla
daha dustk oldugunu gosterir. Sterott yapidaki cinsiyet
hormonlarnin - yani  sira bagdisiklk  sisteminin - cevabl  da
yaslanmada  o6nemli  rol oynar. Cinsiyet hormonlarinin
enflamasyon surecini etkiledigi icin kadinlann erkeklerden daha
guclu bir bagisikik sistemine sahip olmasiyla iliskilidir. Ayrica
genetik faktorlerden biri olan telomerlerin kadinlara  kiyasla
erkeklerin daha kisa oldugu ve daha yUksek oranda kisalmaya
sahip oldugu da gézlemlenmistir.

SiRKADIYEN SISTEM VE DIYET

Sirkadiyen  ritim, memelilerde  fizyolojik, biyokimyasal ve
davranissal sureclerin yaklasik 24 saatlik donguler halinde
dUzenlenmesini saglayan temel biyolojik mekanizmadir. Bu ritim,
bir yandan hormonlar ve igsel molekller mekanizmalar
tarafindan kontrol edilirken, diger yandan sk, gunun zamani,
psikolojik durum, uyku stiresi, yas ve beslenme aliskanliklar gibi
dissal faktorlerden de etkilenmektedir,

Sonug olarak yaslanmak insan icin kaginilmazdir. Yaglanmanin

lerleyis hiz ve yasam slresi cevreyle olan iliskisi ve genetik Sirkadiyen  zamanlama  sistemi,  hipotalamusta bulunan
faktorlere baghdr. lk kez farelerde gdzlenen Kiotho geninin suprakiazmatik gekirdek (SCN) tarafindan yonetilen cok katmanl
eksikligi birgok yaslanma strecinde ortaya ¢ikan rahatsizliklara bir ag seklinde modellenmektedir. SCN viicudu glnese veya
sebep olmaktadrr ve bitin organ ve dokular etkiemektedir. Isik dongustine gore senkronize etmek igin karanlik/aydiniik
Klotho geninin fazla eksprese edimesi yasam slresini artirdig dongustnu kullanmektadir. Bunun yani sira, birgok doku ve
gdzlemlenmistir. KI geninin yasam sUrecini artrmasinin yani sira organda bulunan gevresel saat genleri de fizyolojik islevierin
yaslanmay geciktiici ve vasam kalitesini artinci  etkilerinin gunltk ritmini- dtzenler. Cevresel saatlerin caligmasi Ozellikle
gelistirebimesi icin yapilan galismalar blyUk dnem tagimaktadir. fiziksel aktivite ve beslenme dlzeni gibi digsal uyaranlardan
etkilenmektedir. Bu noktada, krono-beslenme  kavrami One
Yaglanmay etkileyen bir diger genetik faktor telomererdir, clkmaktadrr. Krono-beslenme, besinlerin igeriklerinin yani sira
Kromozom uclarinda yer alan nukleoprotein yapisindaki telomer tUketim zamanlamasinin da sirkadiyen ritim ve saglik Uzerindeki
bolgesi uzunlugu yaslanmay etkileyen genetik faktorlerden biridir. etkilerini inceleyen bir alan olarak tanimlanir. Sirkadiyen ritimle
Her hicre bolinmesi srrasinda telomerler bir miktar kisalr. uyumsuz zamanlarda besin ttketimesi, metabolik dengenin
Telomerlerin asinmas! yasla iigili patolojik rahatsizliklara katki sadlar. bozulmasina ve obezite, diyabet, kardiyovaskUler hastaliklar gibi
Alzheimer gibi yasla ilgili hastaliklarda telomer uzunlugunun daha yasam tarzina bagli kronik hastaliklann riskini artirabilmektedir.
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Ozellikle artan yasam siiresi ve yagh niifus orani, saglikii yaslanma
Uzerine olan ilgiyi artirmistir. Bu baglamda, beslenme midahaleleri
saglikli yaslanmay destekleyen en dnemili faktdrlerden biri olarak
one cikmaktadir. Kalori kisittamasi, aralikll orug ve krono-beslenme
temelli diyet mudahaleleri, yalnizca yasam suresini uzatmakla
kalmamakta; ayni zamanda katarakt, kanser ve diyabet gibi
hastaliklarin ortaya ¢ikisini da geciktirebilmektedir. Bu faydalar,
buyUk dlgtde AMP kinaz, insulin/instlin benzeri sinyal yollan ve
mTOR araciigyla gerceklesen metabolik — dUzenlemelerle
liskilendirilmektedir. Kalori kisttlamasinin en énemli etkilerinden biri
enerji almini sinirlayarak  oksidatif stresi  azaltmasidir. Bunun
sonucunda hucresel hasar azalmakta, saglkll  yaslanma
desteklenmektedir.

UYKU

Uyku—-uyaniklk dongusunin temel duzenleyici merkezi, 6n
hipotalamusta yer alan suprakiazmatik gekirdektir. Bu merkez; 1sik,
vucut 1sisi ve bireyin yasi gibi cestlli icsel ve digsal faktorlerden
etkilenmektedir. Insan yasami boyunca fizyolojik streclerde stireki
bir degisim ve uyum sUreci gbozlenir; uyku fizyolojisi de bu
dinamikten bagimsiz degildir. Yasamin ik yillannda hizl géz
hareketleriyle karakterize olan REM uykusu, toplam uykunun
yaklagik yarisini olustururken; ergenlik donemiyle birlikte bu oran
azalmakta ve erigkinlikte %25 dizeyinde sabitlenmektedir. lleri
yaslarda ise sureg tersine donmekte, hem REM hem de NREM
evrelerinde azalma meydana gelmekte, ozellkle yavas dalga
uykusunun  baskinlidr belirginlesmektedir. Hatta 85 vyas ve
sonrasinda NREM evresinin (uykunun en hafif evresi) tamamen
kaybolabilecegi  bildirilmisti. Bu doénemde uyaniklk sUreleri
artmakta, yeniden uykuya dalmak guiclesmektedir. Buna ek olarak,
ileri yaslarda sosyal, psikolojik ve organik kokenli sorunlann da
uyku dizenini bozdugu bilinmektedir. Nitekim yapilan arastirmalar,
gece boyunca toplam uykusunun yalnizca %2'sini uyanik geciren
yasli bireylerde dahi hastalik riskinin belirgin sekilde artugini ortaya
koymustur.
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Genc IVEK Soruyor,

UZM. ECZ. SEMA UYSAL ZEYBEK

ILAC, ECZACILIK,
SAGLIK BILIM VE
TEKNOLOJILERI

(AKFI

Roportaj:

1. Sizi tanimayan okuyucularimiz icin sorsam, Uzman
Eczaci Sema Uysal Zeybek kimdir? Eczacilik alanindaki
yolculugunuz sizi nasil longevity alanina yonlendirdi?

Marmara Universitesi Eczacilk FakUltesi mezunuyum;  Klinik
eczaclllk, dermokozmetik, OTC ve bltincll yasam alanlannda
30+ yildir calislyorum. Nisantas’'nda eczanemi yonetiyorum; Saglik
Profesyonelleri Akademisi'nin (SPA) akademik direktorigunt
yUrdtUyor, hem eczacllara hem de saglik profesyonellerine kanita
dayall, pratik egitimler veriyorum. Longevity alanina, eczanede
hastalanmin kronik sorunlarinda “ilac + yasam tarzi + akilli takviye”
delusunuin fark yaratigini her gin gérerek yoneldim.

2. Bilimsel veriler 1siginda konusursak: Longevity
uygulamalariyla 6mriimiize gercekten kag yil ekleyebiliriz?

Once hedef ve metrik belirleriz: uyku (haftalk ortalama, uyanma
sayisl), bel cevresi, kan basinci, aglik/otokontrol glukozu, hs-CRP,
lipid profili, D vitamini, ferritin, HoA1c gibi. 12 haftalk bir “temel
protokol” uygular, 0-6-12. haftalarda olcum alinz. “Kendini iyi
hissetme” gunltgu ve ilag/etkilesim kontrol listesi de isin ayrimaz
parcasidir.

3. Yaslanmayi en c¢ok hizlandiran lic faktorii saymanizi
istesem, hangilerini 6ne cikarrsiniz?

e Kanita dayall okuma: kilavuz ve meta-analizleri hizli tarama,
evidens dlzeyi degerlendirme.

e Kilinik iletisim: motivasyonel gorUsme, davranis degisikligi
teknikleri, regete/takviye uyumunu artirma.

* lagtakviye-gida etkilesimleri: riskli kombinasyonlan yénetme,
kontrendikasyon ve izlem.

4. Longevity uygulamalarina baslamak icin dogru bir yas
var mi? Yoksa her donemin kendi oncelikleri mi var?

Yok. Longevity bir “yasam dongusu hijyeni” 20lerde aliskanlik
kurulur, 30-40'larda riskler yonetilir, 50+'da korunma ve fonksiyon
sUrdirme 6ne cikar. Her yas icin protokolln dozu ve 6nceligi
degisir.

CEVAPLIYOR

5. NAD ve NMN giiniimiizde cok konusulan kavramlar.
Aralanindaki temel fark nedir? Herkes bu takviyeleri
giivenle kullanabilir mi? Ozellikle kanser hiicrelerinin de
NAD’dan beslenebildigi bilinirken, bu noktada nasil bir
yaklasim Onerirsiniz?

NAD metabolizmasi énemli; ancak herkes icin “ek sart” degil.
Oncelik, uyku, glisemik kontrol, direng egzersizi ve mitokondri
dostu beslenmedir. NAD+'I dolayli artiran stratejiler (nikotinamid
rnbozid, niasin dusUk doz, direng egzersizi zaman kistl
beslenme) cogu kisi icin daha sutrdUrdlebilir. Karar; biyokimya,
ilaclar ve semptomlara gére kisisellestirilir.

6. Resveratrol, nikotinamid, glutatyon gibi antioksidanlar
ve destekleyici molekiiller uzun yasam arastirmalarinda
one cikiyor. Bu bilesenlerin sinerjisi hakkinda ne
dusiinliyorsunuz?

Sabah 15191 + aksam mavi 1sig1 azaltma, gunde 7-9 bin adim +
haftada 2-3 direng antrenmani, protein hedefi (21.0-1.2
g/kg/gun; bébrek durumu uygunsa), lif 225-30 g/gun, uyku igin
sabit saat. Bu besliyi 12 hafta disiplinle yapan biri, cogu “hizli
hack’ten daha iyi sonuc alrr.
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7. Turkiye’de intraven6z (IV) uygulamalar giderek
popllerlesiyor. Ozon, glutatyon ve multivitamin IV
uygulamalan konusunda tlkemizdeki “longevity
merkezlerinin” mevcut durumunu nasil degerlendirirsiniz?

¢ Uyku hijyeni ve horlama/uyku apnesi farkindalid
* Rafine karbonhidrat/seker tUketimini azaltma

e D vitamini, demir/ferritin, B12 eksikligi taramasi

e YUrtme ve merdiven kUlturinu geri getirmek

e Eczane merkezli tarama ve egitimlerle topluluk temelli
yaklagsim

8. Yurt disinda diizenlenen zirvelerde organ yaslanmasi
konusu sik¢a giindeme geliyor. Sizce stratejimiz en hizlh
yaslanan organa mi odaklanmali, yoksa genel bir
dengeleme tlizerinden mi ilerlemeli? Viicudun yenilenme
sureleri ile yaslanma siirecleri arasinda nasil bir
baglantidan s6z edebiliriz?

Etiketlerden uzak dururuz. Bireyin saghk durumu, kulttrel
aliskanliklar, butcesi ve surdurtlebilifik kriterleri belirlenir. Akdeniz
temelli, protein yeterliligi olan, kan sekeri yanitini gdzeten, gercek
gidaya dayali plan cogu kiside en guivenli ¢ati.

9. Telomerler uzun yasamin en merak edilen
basliklarindan. Takviye, hormon veya cesitli prosediirler
giindeme geliyor. Peki, “age clock” dedigimiz biyolojik yas
gostergelerini nasil etkileyebiliriz?

Her yeni bileseni Uc¢ fitreyle incelerim: (1) Guvenlik (ilag
etkilesimi/kontrendikasyon), (2) Doz—sUre—form (etiketteki formun
calismalardakiyle ayni olup olmadg), (3) Kinik anlamiilik
(laboratuvar ve semptom Uzerinde dlculebilir etkisi). “Dogal =
zararsiz” degildir, doz ve kisi &zeldir.

10. Bu siirecleri takip edebilmek icin kisiye 6zel kitler veya
testler mevcut mu?

Kardiyometabolik sagdlik, beyin saghdi ve kas-iskelet sistemi cakisir.
Bir diyabetlinin = “longevity”  protokolinde hedef, glisemik
dalgalanmayr azaltmak, kas kutlesini korumak, inflamasyonu
dusurmek ve ilag uyumunu artirmaktir. Kisacast: iyi yonetilen kronik
hastalik = basaril yaslanma stratejisinin zemini.

11. Kronik rahatsizigi olan danisanlarda nasil bir yol
izlenmeli? Glisemik indeks kontrolii, kardiyovaskiiler
sorunlar ya da kanserle miicadele gibi alanlarda en kritik
noktalar neler? Bir de son donemin tartismali konusu olan
Ozempic gibi ilaclar hakkinda nasil bir yaklasim
benimsemeliyiz?

Cilt; bagirsak-hormon-stres ekseninin aynasidir. Ben protokole;
gunesten koruma + bariyer onanmi  (niasinamid, seramid,
panthenal), icten ise protein, omega-3, polifenol ve uyku
bUtinlugtnu koyanm. Cok Urin dedil, dogru sirada az ve etkili
ardin,

12. Ulkemizdeki longevity merkezlerinin dermatolojik
uygulamalar disinda da giindeme geldigini gériiyoruz. Genc
plazma enjeksiyonu, multivitamin enjeksiyonlari, ozon
terapisi gibi yontemlerin “ihtiyac belirtecleri” nasil takip
edilmeli?

Kisa bir yasam tarzi taramasl (uyku, hareket, stres, beslenme,
ilaclar), riskli etkilesim listesi, 3 hedef/ 12 hafta plani, haftalik kontrol
mesajl ve 0-6-12. hafta dlcumleri. Eczane ekibi icin standart
formlar ve otomatik hatirlaticilar olmazsa olmaz.

13. Longevity alaninda o6niimiizdeki 10 yilin en heyecan
verici gelismesi sizce ne olacak?

Saglk verisinin kisisellestiriimis  protokole  donUstugu donem:
glyilebilirler + ev tipi markirlar (glukoz, HRV, uyku evreleri) + yapay
zeka destekli karar sistemleri. Klinik eczacinin bu verlyi yorumlayan
‘tercUman’ rolU buytyecek.
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14.Dogal bitki ekstreleri ile farmasoétik diizeydeki
vitamin-mineral takviyeleri arasindaki ayrimi nasil
yapmaliyiz? Ornegin, melatoninin baz iilkelerde receteli,
bazilarinda recetesiz satilmasi; safran, valerian kokii,
magnezyum glisinat, taurin ya da betain gibi destekler hangi
durumda oncelikli tercih edilmeli?

Farmasotik kalite, icerik standardizasyonu, saflik ve izlenebilirlik
saglar. Bitkisel Urtinlerde mense/ ekstraksiyon/marker
standardizasyonu ararim. Ornek: melatonin bazi Ulkelerde receteli;
bizde OTC. Sedatif etki/etkilesim riski nedeniyle doz, zamanlama
ve kontrendikasyon degerlendirmesi  sart.  Safran-lavanta
(anksiyete destedi), magnezyum glisinat/treonat (uyku/gevseme),
taurin (metabolik esneklik) gibi bilesenlerin form ve doz secimi
kisiye dzel yaplimalidr,

15. Bagirsak saghg artik herkesin giindeminde. Ancak bu,
her probiyotigin faydali oldugu anlamina gelmiyor. Kefir mi,
probiyotik kapsiiller mi, yoksa prebiyotikler mi? Sizce bu
konuda nasil bir yol izlemeliyiz?

Temel yaklasimim “6Gnce prebiyotik/tabak”: lif, polifenol, fermente
gida (kefir, yogurt, tursu). Spesifik sikayette veya antibiyotik sonrasi,
sus-doz-surre net olan probiyotik eklerim. Uzun vadede cesitlili;
kisa vadede hedefe yonelik secim.

16. Tiim bu basliklar isiginda soralim: insanlar biitiinciil bir
longevity danismanhgina ve Kkisisel bir programa nasil
ulasabilir?

e 60-75 dk ilk gbérisme: yasam tarz, laboratuvar, ilac/takviye
envanteri, hedefler

e 12 haftalk plan: beslenme, hareket, uyku, stres yonetimi,
kisisellestirilimis takviye

e 2-3ara kontrol + 12, hafta degerlendirme

e Eczane veya online takip; gerektiginde hekime/uzmana
yonlendirme. EGitim ve randevu akisi SPA Uzerinden duzenlenir.

/&’ * ;P?/ c
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17. Son olarak, kronik hastaliklarla ilgili longevity
stratejilerini  konustuk. Peki, genc vyaslarda, daha
preventif bir yaklasim icin neler yapmak gerekir?

 Dijital hijyen + uyku rutini
e Haftada 2-3 diren¢ antrenmani, glinltik 7-9 bin adim

e Kan sekeri yonetimi:
karbonhidrat minimum

gercek gida, seker/islenmis

* Yilik temel taramalar (D vitamini, ferritin, B12, lipidler, HbA1c
vb.)

e Stres: nefes/meditasyon, sosyal bagdlar, doga temasi

e Alkolve S|garadan kacinma; gunegten akill yararlanma

Muhabir: Nur Okuducu
istanbul Universitesi Eczacilik Fakilltesi Ogrencisi

Hoeatp
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Asagwa Geken Giig,

Omrii Uzatan Etken mi?

Yer Gekimi ve Longevity lliskisi

Hepimizin bildigi iizere Longevity kavrami, degisen diinya
dinamiklerinde bizlerin hayatinda daha sik duydugumuz ve
ilgilendigimiz bir alan olmaya basladi. Simdi yer¢ekimi ve
uzun o6miir arasindaki iliskiyi inceleyelim. Hayatimizin belki de
her aminda, hareket ettigimizde fonksiyonlarimiz yer¢ekimiyle
es zamanli olarak gergeklesir. Saghgimizda hastaliklarin
gelisimi ashinda yergekimi ile iliskilidir. Enzimler ve gen
ifadelerinin mekanik kuvvetlerin yapilarimizla etkilesiminin
sonucu oldugunu yapilan arastirmalarda égreniyoruz. Burada
onemli olan nokta ise sudur: Yasam siiresi ile yercekimi
arasindaki  korelasyonlar iizerinden fizyolojik  sinirumizi
belirlemektir.

Uzayda kas atrofisi olmasinin sebebi, yaslanmayla meydana gelen
kas proteinlerindeki kayiplara karsi gelistirlen bir adaptasyondur.
Ayda %5 kas kaybi meydana gelir. Nasll ki sitoplazma ve
mitokondriyal kutle arasindaki iliskinin - doku oksijen  miktanni
tanmladigini sdyleyebiliyorsak, yapilan bazi arastrmalara gore
yercekimi yoklugu, ylkseklikten kaynaklanan hipoksi durumu ve

yaslanma arasinda birkac benzerlik oldugunu goérebiliriz. Bunlarin
hepsi, maksimum oksijen tlketiminde, laklik kapasitede ve
mitokondriyal hacimdeki azalma ile iliskilendirlen durumlardir.
Hucresel hipoksi, yercekiminin olmadigi zamanlarda sarkopeniye
neden olan durumlar diyebiliriz. Uzun sUre istirahat etmek, ayni
sekilde yUksek bir yerde bulunmak da kas kayiplanni artirarak
yaslanmayi hizlandirabilir. Dayanikliik egitimi sirasinda egzersiz
yapan iskelet kasimiz hipoksi yasayip bu durumun anjiyogenezi
tesvik ettigini  baz  arastrmalar g&stermektedir.  Egzersiz
yapmanin énemi ne kadar bir gercekse sarkopeniye karsi da
alinan onlemler bir o kadar unutulmamasi gereken bir noktadir.
Astronotlar, yaklasik 6 ay gerektiren Mars gorevi gibi gorevierde
fiziksel aktivite gerektiren bazi dnlem programlarina tabi olurlar.
Astronotlardaki kas pO2 temininin azaldigi ve uzay ucusu
sirasinda ROS'un arttigr dustnuldigunde, oksidatif stres, ROS

artisl ve yaslanmayla hucre sinyal yolaklannin ana duzenleyicisi

oldugunu sdyleyebiliriz.
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Bahsettigimiz calismalarla ilgili olarak ltalyan Fizyolog Angelo
Mosso balonculara %8 sikistinimis CO2 dnermistir. Kendimizi
baski altinda hissettigimizde ise hareket etmemiz, kas kasilmasini
saglayarak karbonik asit Uretir. Bu da kandaki gazlar arasindaki
dengeyi sadlar.

TUm bunlardan farkli bir bakis anlaminda ise dunyaya hareket

etmeye ve fiziksel aklivite yapmaya geldiysek yas ilerledikce
yercekimine daha az bagimii hale geliriz ve bunun sonucunda
molekdller, hUcreler ve dokular bUtinlGgunt ve yapisini
kaybederek kaza ile veya hareketsizlik sonucu dlmeye baslar.
Yercekiminin yagla iliskisini inceleyen calismalar ve gerontologlar
icin yasam sUresini saglikl yasamdan ayiran noktalar igin
disiplinlerarasi  bir yaklasim gerceklestrmek iyi  olacaklr.
Hepimizin - merak ettigi noktalardan biri su olabili,.  Uzay
istasyonlarinda yapilan calismalar ile insan dmriint uzatabilmenin
mUmkUn olup olamayacagi ve de uzun sure uzay istasyonunda
kalmanin da buyuk etkileri olup olmayacagidir. Bu konularda
yapllan ¢alismalar hem gerontologlar icin hem de fizyologlar icin
buylk fayda saglayacaktrr. Ayrca dogadaki dizene karsi da
anlayisimizi ve bakis acimizi genisletebilecek bir durumdur.

TUm zamanlar boyunca yercekimi, biz insanlar karada
yasadigimiz strece ilgi odagimizda olmustur. Zaman iginde de
adaptasyon gelistirmisizdir. Uzun yillar boyunca bundan dolay
pek arastirma yaplimamis ve incelenmemistin. Bu konuda
ozellikle ik insanli uzay yolculuklannda kas kaybina ugrayan
astronotlarla beraber arastirmalar hiz kazanmistir. Mikro yercekimi
ile ilgili teknik zorluklar ve yuksek maliyetlerinden dolayr 1950l
yillarda pek incelenememistir. DUstUrme tUpleri, agiriksiziik
kuleleri veya parabolik ucuslar buna uzun stre maruz kalmayi
engellediginden dolayl yaslanma calismalarn icin - uygun
bulunmaz. 1960l yillann basinda NASA'da galisan gerontologlar

siganlar Uzerinde fizyolojik ve kimyasal degisikliklere odaklandilar.
Hiperyercekimi testlerinin yaslanma teorilerini test etmek icin iyi
bir ara¢ oldugunu soyleyebiliriz. Yasam orani teorisi buna bir

Omektir. Hiperyergekiminin hormetik  bir faktor oldugunu da
soyleyebiliriz bu konuda. Hormetik faktorler, dusuk dozlarda
olumlu etkiler saglayan; ylksek dozlarda olumsuz etkileri
olabilecek etkenlere denir. Terliksi hayvanlar gibi bazi canlilarda
yapilan deneyler ve calismalar Uzerinden hiperyercekimine maruz
kalmanin htcre cogalmasini engelledigi, dogurganiigr azalttigi
gortlmustar.  Cesitli - calismalarda  HG'ye maruz  kalmanin
metabolizmay artirdigr da gdzlemlenmigtir.

Yasam orani teorisine gore ise hiperyercekimi metabolizmayi
artirdigindan dolayr yercekimine orantill olarak yasam sUresini de
azaltmasi gerekir. Ancak kemirgenler ve sinekler Uzerinde yapilan
calismalardan da yola cikarak hiperyercekiminin yasam hiz
teorisinden uzun 6mUr konusunda bekledigimiz olumsuz etkiyi
yapmadiginin ¢clkarnmini yapabiliriz. Yani bu organizmalar uzun
OmUr igin bazi mekanizmalar gelistirebiliyor. Canlilar (zerinde
yapllan calismalar ayni zamanda hiperyergekiminin  bir stres
oldugunu gosterdi. Bununla ilgili éldUrGct olmayan bu stresin
bagka streslere karsi direncli  olabime noktasinda faydal
olabilecegini sdyleyebiliriz. Hiperyercekiminin stres gibi davranis
gostererek uyumu da etkileyebilecedini sdyleyebiliriz.

HG, yani stresin bir diger sonucu ise, kisa sureli olarak buna maruz
kalnrsa az da olsa uzun omru tetikledigini  soyleyebiliriz.
Gerontoloji alaninda ise sadece uzun 6mUNUlugu saglamak degil
aynl zamanda yaslanmay! geciktirmek de gok dnemlidir. Sinekler
Uzerinde yapllan calismalarda erken yaslarda kisa sureli alinan
HG'nin yaglanmayr geciktirdigi goriimustur. Ancak soyle bir
durum vardir ki kisa streli HGye maruz kalmak her zaman
yaslanmay! geciktirmez veya organizmalan korumaz. OldUricd

olmayacak sekilde Isi soklanna maruz kalan sineklerde tirmanma
aktivitesinin, kendiliginden hareket kabiliyetinin ve 6grenme
yeteneginin azaldigr gortimustar.
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Hafif streslerin uzun 6mUrUligu nasil etkiledigi konusunda
mekanizmalar hélen tam olarak bilinememektedir. Ancak
bununla ilgili olarak iki hipotez ortaya konmustur. Bunlardan
birincisi metaboliznanin diizenlenmesidir. Bu, strese karsi verilen
bir yant olarak gériimistir. kincisi ise koruma ve onanm
mekanizmalannin dahil olmasina atif yapiimasiyla ilgilidir. Isidan,
soguktan ve fiziksel akliviteden sonra 1si soku proteinlerinin
induklenmesidir. Bu, hasarll proteinlerin onanmini saglamak icin
Onemli bir etkendir. Yapllan calismalar bu hipotezin  aksini
gbsteren  yonde de  olmustur.  Bundan  dolayidir ki
hiperyercekiminin -~ etki  mekanizmalan  halen tam olarak
bilinememektedir. Yapacagimiz cikarnm sudur: HG'ye uzun stre
maruz kalmanin uzun 6mUr ve yaslanma Uzerinde zararli etkileri
vardir, Fakat kisa sUreli maruz kalmanin ise faydall etkileri
oldugunu soyleyebiliriz. Genel olarak da hormetik bir faktor

olmadigini, yapilan calismalardan yola cikarak sdyleyebiliriz. Ayni
sekilde hiperyercekiminin yalnizca organizmalar uzun omurltluk
ve yaslanma icin optimum kosullar altinda tutuldugunda faydal
etkileri tetikleyebilecegini de soyleyebiliriz.

Sonug olarak, yercekiminin bizi sadece ayakta tutan bir kuvvet
degil ayni zamanda gerek hucresel gerek sistemik anlamda
oOnemli bir biyolojik beliteg oldugunu sdyleyebiliriz. Yercekiminin
uzun émurltltk ve yaslanmaya karsi olan etkilerini kesin bir dille
ifade edemeyiz. Ancak kimi zaman HGnin hizlandinci etkisi
olmasl, kimi zaman da hafif stresler olusturmasi net olmadigini
ortaya koymaktadir. Fakat sunu bilmeliyiz ki gerek hava ve uzay
calismalan gerekse gerontoloji alaninda yergekimi cok dnemli bir
anahtar rol oynamaktadir. Bu da bizim igin gerek saglikli yas aima
gerek uzun OomurlUluk anlaminda insan biyolojisine ve saglik
bilimlerine  baklacak 6nemli bir kapr oldugunu ve vyeni
arastirmalara da yol agabilecegini gdsteren bir sonuctur.

OMRU UZATAN ETKEN Mi? YER GEKiMi VE LONGEVITY iLiSKiSi

Vicudumuz Dlnya yuzeyindeki kitle gekimi ile bas edebilmek
Uzere sekillenmistir. Dolayisiyla kitle ¢ekimi olmadiginda zaman
icinde kaslanmiz islevini buytk dlctde vitirir.

Nasa Astronotlan Bob Hines ve Kiell Lindgren, Gelismis Direncli
Egzersiz Cihazi (ARED) Uzerinde calisiyor.
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FSKIMEYEN KONU; i
UZUN YASAM VE
EPIGENETIEIN SIRRI -

Yasam, siire ve yashilik... Siirekli konusulan ve tizerine milyon
dolarlik yatirimlar yapilan ii¢ dikkat ¢eken konu. Asirlar,
simyacilardan baslayip giiniimiize kadar ulasan, uzun ve
saghkli yasamak i¢in oliimsiizliigii bulmaya ¢alisan bilim
insanlart ile doludur. Bu konuda c¢alisilabilecek ¢ok sayida
alan varduwr; fakat bir tanesi geri dondiiriilebilir olusuyla dikkat
¢cekmektedir: “Epigenetik.”

Gelisen teknoloji ve artan yasam standartlar ile birlikte uzun yasam
konusu, insanlar tarafindan ilgi goren yaygin bir konu haline
gelmistir. Bunun icin de yaslanma Uzerine birgok calisma
yapilmigtir.  Yapllan —arastrmalann  ortak  noktasi, hucresel
yaslanmaya sebep olan farkll etmenleri engelleyerek hicre
OlUmMUNU durdurmay! kapsamaktadir. CUnkU hiicresel yaslanma;
mitokondrinin islevini kaybetmesi, DNA hasar veya epigenetik
degisiklikler gibi bircok etmen tarafindan meydana gelmektedir
[3]. Epigenetik mekanizmalarin geri ¢evrilebilir olusu ve yaslanma
kaynakll baz hastaliklar icin umut vaat etmesi, bu mekanizmayi
daha ilgi cekici kilmaktadir [4].

Epigenetik faktorler; histon deasetilazlan veya DNA metilaz
inhibitorlerinin yaslanmaya sebep olmasindan kaynakli meydana
gelen  yaslanma tarinU  kapsamaktadir [3]. Yaplan baz
calismalarda genetik degiskenler ve somatik mutasyonlann uzun
biryasam icin énemli sebepler oldugu; fakat histon modifikasyonu
gibi genetik olmayan diger etmenlerin de bu konuda rol oynadig
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tespit edilmistir [1]. DNANIN olusturdugu nukleozomlann polimeri
olan ve histon adi verilen proteinleri saran yapi, yani kromatin, yas
amayla Dbirlikte yeniden sekil amakta; degisen histon
modifikasyonlar sonrasi histon kaybr gozlemlenmektedir [4]. Bu
kayba sebep olan, deasetilaz veya DNA metilaz gibi dnemli
enzimlerdir. Model organizmalarda gerceklesen bu epigenetik
enzimlerin tek nokta mutasyonlannin yasam suresini etkiledigi
bulunmustur. CUnkt bu mutasyonlardan bazilar, yaslanma ile
meydana gelen degisimleri dUzenleyen genleri etkilemektedir
[4].

Structure of a chromosome
(epigenetic mechanism)
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ASIRLARDIR ESKIMEYEN KONU; UZUN YASAM VE EPIGENETIGIN SIRRI -

Epigenetik temelli modifikasyonlarn yaslanmaya olan etkileri
tirlere gore degisiklik gdstermektedir. Ormegin, H3K27me3
baskilayici isareti solucanlarda artinldiginda, insulin sinyal yolunu
artiran genlerin aktivasyonu azalr ve yol susturulmus olur.

Zayiflayan insulin yolu da yasam suresini artinr; cunkd insulin
aktivitesi ne kadar fazlaysa hucresel yaslanma bir o kadar
yakindir. Bu durum sineklerde tam tersidir. Yani H3K27me3
isareti azaldiginda asin ekspresyona sebep olan sUrecler
dengelenir;, H3K27me3'Un sebep oldugu asetilasyon ve
metilasyon dengesi saglanmis olur ve asin ekspresyonlarn yol
actigr yaslanma cesidi engellenir [4].

Epigenetik mekanizmalann  yaslanma Uzerine olan  etkisini
yalnizca turler arasi fark olarak sinirlandirmak dogru olmaz. Yaslar
3 ile 74 arasinda bulunan 80 6zdes ikiz ile yapilan bir calismada,
genomik  5-metilsitozin - incelenmistir.  llerleyen  yaslarda
monozigotik ikizlerin 5-metilsitozin DNA’'sinin genomik dagilim ve
icerik bakiminda farkllastiklar, gen ifadelerindeki metilasyon
oraninin dlgtimu ve karsllastinimasiyla saptanmistir. 5mc olarak
da ifade edien 5-metilsitozin, metilasyonun DNA'NiN sitozin

nUklectidinin 5. karbonunda gergeklesmesi sonucu olusur [2].
Bu degisimler gen Uzerinde meydana gelmis olsalar da

tamamen cevresel kaynaklidir. Buradan yola ¢ikarak, saglkli bir
gen diziminin uzun bir dGmUr icin yeterli olmadigy, gevremizde
bulunan faktdrlerin de bunlan etkileyip yaslanma durumunu
degistirebilecedi sonucuna varimaktadir. Cevresel faktdr olarak
adlandirdigimiz - degisimleri  etkileyen  unsurlardan  bazilan
beslenme ve hastalikiir [5].

Beslenme 6zelinde degerlendirildiginde; alkol ve sigara kullanim,
toksik ilaclarn asin tuketimi ya da metil grubu iceren besinlerin

eksikligi ele alinabilir. Diger yandan, gen ifadelerini etkileyen
Alzheimer veya kanser gibi hastalklann da isleyisi bozarak
etkileyebilecegi barizdir. Bunlar, birgok cevresel etmenden
yalnizca bir kismidir. Dolayisiyla durum gdz dntne alindiginda;
yasamimiz boyunca saglkli ve uzun bir é&mur icin tukettigimiz
gidalara, aldigimiz ilaclarin toksik etkilerini nasil azaltabilecegimize,
temiz havanin bulundugu bir cevrede yasamaya ve stresten

olabildigince uzak kalmaya 6zen gostermemiz gerektigi agiktir,
Yaslanmak her ne kadar genomik dlzeyde kabul edilse de bir o

kadar da ¢evresel etmen kaynaklidir. Tam bu noktada epigenetigi
anlamak dnemlidir. Genlerimiz yalnizca atalardan aktarilan DNA
dizileri degil; ayni zamanda cevresel kosullardan etkilenen harika
biyolojik ifadelerdir. Bu gen dizileri, metilasyon ve asetilasyon gibi
molekUler aktivasyon sonrasi ugradiklar degisimlerden dolayi
hucresel donglyd, yani hucrenin yasamini etkilemektedir. Eger
ifadeleri  koruyarak  yaslanmay  olabildigince  indirgemek

hedefleniyorsa; beslenme, saglik ve psikolojik denge gibi cevresel
kosullarin refahi gozetilmelidir. Bunlar da dengeli ve planli bir
hayatta mUmkundur. Bu hayati olusturmak ise bizlerin elindedir!

Kaynaklar:
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LIVE TO 100:

SECRETS OF THE BLUE ZONES

BELGESEL TAHLILI

“Live to 100: Secrets of the Blue Zones”, diinyada insanlarin
en uzun ve saghkl yasadigi bolgeleri kesfe ¢ikan belgesel
niteliginde bir yapim. National Geographic arastirmacisi Dan
Buettner’in onciiliigiinde hazirlanan bu seri, Japonya’'dan
Yunanistan’a, Kosta Rika’dan ABD’ye kadar uzanan “Mavi
Bdélgeler”de yiiz yasina ulasan insanlarin yasam sirlarini
inceliyor. Beslenme aliskanliklari, sosyal baglar, hareketlilik
ve yasam felsefesi gibi faktorlerin uzun omiir iizerindeki
etkilerini gozler oniine sererken, izleyiciye kendi hayatinda
uygulayabilecegi pratik ipuglar da sunuyor. Geng IVEK Dergi
ekibi olarak biz de film hakkinda bazi yorumlarimizi eklemek
istedik.

“100 Yl Yasamak Mavi Bolgelerin Sirlari mini dizisi, dunyanin farkli
koselerindeki uzun 6mUrU toplumlarnn yasam sirlanni mercek
altina aliyor. Geleneksel beslenmeden sosyal baglara, ikigai
felsefesinden doga ile uyuma kadar pek gok faktoriin bir araya
gelerek saglkl ve mutlu bir yasami nasil mumkudn kildigini gdzler
dnline seriyor. izleyiclye sadece bilgi sunmakla kalmiyor, ayni
zamanda kendi yasamina dair ilham verici ipuclan da birakiyor. *
-Tdlin Elgin TASCI

‘Dlnyada uzun ve verimli yasamin simni inceleyen calismalar,
‘Mavi Bolgeler” olarak adlandinlan 6zel bolgelerde yasayan
insanlarn ortak aliskanliklanni karsimiza gikanyor. Bu bolgeler,
genellikle daglik, kirsal veya ada tipi yerlesim alanlari olarak 6n
plana cikiyor.

Okinawa, Japonya: Okinawa Yarnmadas|, sakin yasam tarzi ve
guclt sosyal baglanyla dikkatimizi ¢ekiyor. Burada insanlar
huzura, gulumsemeye ve sinilenmemeye Gnem veriyor; bilissel
kabiliyetleri ve fiziksel zindelikleri de oldukga yluksek.



LIVE TO 100: SECRETS OF THE BLUE ZONES BELGESEL TAHLILI -

Beslenmede et, balk ve yumurta yerine mor tatll patates 6ne
clkiyor;, enerji ihtiyaglarnin - %701 buradan saglaniyor. Buna
sasirmamiz gayet normal bir durum. Dut yapragi bogaz agnsina,
kalamar mUrekkebi corbasi detoksa, asa ve pelin oflar ise vicut
sagligina destek olarak kullaniliyor bélge halki tarafindan. Tofu
tUketimini de kolesterolU dusurmek icin yaygin olarak kullaniyorlar.
Mobilya yerine yer sofralan ve minder kullaniimasi, bedenin esnek
ve dengeli kalmasina katkida bulunuyor. Gunltk otur-kalk egzersizi
ve toplumsal dayanisma (“Mopi” topluluklan) fiziksel ve sosyal
saghgr gliclendiriyor. Aynca ‘Ikigal’ kavrami, yasam amacina
odaklanarak ruhsal dengeyi destekliyor. Bunu cok onemli bir
faktor olarak goriyor bdlge sakinleri.

Sardinya, italya: Sardinya'nin yiksek rakmi kéylerinde halk,
gunltk yasamlarinda yokus yukar ve asag yUrlyerek dogal bir
egzersiz yapiyor. Beslenmelerinde eksi mayall ekmek ve makarna
ile karbonhidrat agirlikl ancak saglikli bir diyet uyguluyorlar; bakliyat
ve sebze agrlikl Minestrone corbasi ise sik tuketiliyor. Bolge,
dUnyada 100 yas ve Ustu erkeklerin en ¢cok yasadigi yerlerden biri.
Yagl erkeklerin ¢cogu cobanlk yapiyor ve kisa sureli stres
yasasalar bile olumlu anlamda etkileniyorlar. Ancak uzun vadeli
stresten uzak duruyorlar, Alle ici dayanismalan gucll; yaslanan
Uyeler sirayla bakiliyor ve bu bdlgede huzurevi neredeyse hic
bulunmuyor.

Loma Linda, Amerika: . oma Linda sakinleri gunlUk rutin olarak
pickleball oynuyor ve sosyal baglarni guclendiriyorlar. Beslenme
tarzlan  bitkisel odakli; bitkisel beslenen  Adventistle, etle
beslenenlere gbre daha uzun yasadigini da soyleyebiliriz. Dini
degerleri ve manevi bagliliklannin da uzun émur agisindan kritik bir
faktor oldugunu  sdylememiz  dogru olacaktr. Cuma gun
patmindan cumartesi gin batimina kadar gecen 24 saatlik
dinlenmeleri ise ruhsal ve zihinsel sagligr destekliyor.

ikarya, Yunanistan: ikarya Adasi sakinleri, ada cayi, biberiye ve
ebegumeci caylarni tuketiyor, seker yerine ham bal kullaniyo. Bu
bolgede yetisen ballann  6zel bir etkiye sahip oldugunu
sOyleyebiliriz. Partner olmak ve gucli sosyal iligkiler kurmak, ada
halkinin uzun dmurll olmasinda dnemli bir rol oynuyor. Ayrica ada
sarabl, dans ve gulmek, fiziksel aktivite ve neseyi birlestirerek

yasam suresine olumlu yonde katkida bulunan faktorlerden
bazlanymis bolge halkina gore.

Nicoya, Kosta Rika: Nicoya sakinlerinin telomer uzunluklar,
yaslarina gore yaklasik 10 yil daha genc bulunmus. Bu genetik
anlamda 6zel olduklannin bir ibaresidir. KigUk islerle ugrasip
buyUk kaloriler yakmay da aliskanlik haline getirmisler. Dlzenli
egzersiz ve Mezoamerika Uclust (kabak, misir, fasulye) ile
beslenme, sagdlikli yasam bicimlerinin temelini olusturuyor.

Amerika ve Singapur ornekleri: Amerikada 66 yasinda
akciger kanseri bir adam, cevresini degistirerek dogayla i¢ ice bir
yasam strmus; el isciligi, bahcecilik ve yUrlyUslerle aktif kalmis.
Okinawa felsefesi olan “Hara Hachi Bu” ve aile baglarina dnem
vermek, sagligr destekleyen aliskanliklar arasindadir diyebiliriz.
Singapur'da ise ara¢ sahibi orani %11; toplu ulasim imkanlar
yUksek ve konforludur. Deviet destekli egzersiz programlan ve
sosyal baglan gliclendiren politikalar da meveut. insanlann %80
ev sahibidir. Allelerin birbirine yakin yasamasini tesvik eden
hibeler de devlet tarafindan destekleniyor.

Genel olarak, Mavi Bolgeler'in ortak 6zellikleri arasinda guclu aile
ve sosyal badlar, akiif yasam tarz, bitkisel agirikl ve dengeli
beslenme, manevi ve zihinsel denge, stres yonetimi ve yasam
amacina odaklanmak yer aliyor. Bu bolgelerden 6grendigimiz
bilgileri, farkl toplumlarda uzun 6mur ve yasam kalitesini artiracak
projelerde uygulayabilir ve Mavi Bolgeler yaklasiminin kapsamini
genigletebiliriz”

-Harun Dogukan CAGLAR

“100 YII Yasamak: Mavi Bolgenin Sirlar, uzun yasamin yalnizca
iyi sartlar ve sansa bagl olmadigini beslenme  aliskanliklar,
sosyal baglar ve fiziksel etkenlerle de yakindan ilgili oldugunu
vurguluyor. Ozellikle belgeselde gecen su clmle, uzun dmriin
simni adeta dzetliyor: ‘Birinin sana intiyaci oldugunu ve seni
istedigini bildiginde bu sana uzun 6Gmur veriyor. Biri sana ihtiyag
duymall, yoksa neden yasayasin ki?.”

-Saliha Fatma Kocg
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FASTING-MIMICKING DIET (FMD):
BIYOLOJIK YASI GERGEKTEN GERI ALABILIR MIYIZ?

Yaslanma Kaginilmaz, Peki Ya Biyolojik Yas?

Modern bilim, "kronolojik yas" ile "biyolojik yas" arasindaki
Takvim
hiicrelerimizin ve organ sistemlerimizin yaslanmasi farkli bir
etkileyen  ana

ayrimin  altint ~ ¢iziyor. yasimiz  ilerlese  de,

seyir  izleyebiliyor.  Biyolojik  yasimizi
faktorlerden biri ise beslenme. Ideal kilo ve seker piklerine
diger
katk

sebep olmayan bir beslenme su an neredeyse

faktorlerden  daha  ¢ok  omriin  uzatilmasina

saglyor.Bunun i¢in yapilabilecek onlarca beslenme arasinda

once ¢ikan bir beslenme sekli "Fasting-Mimicking Diet
(FMD)", yani orug taklidi yapan diyet, heyecan verici bir ¢ikig
noktamasi sunuyor.
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FMD Nedir? istah Acmadan Orug Etkisi

FMD, ayin 5 gun boyunca dusuk kalorili, bitki bazl, dustk
proteinli ama besleyici icerige sahip bir protokol. Amag, viicuda
'orugtayim' sinyali vererek otofaji (hUcre temizligi), inflamasyon
azalmasl ve rejeneratif surecleri tetiklemek; ama ayni zamanda
minimum kas kaybi ve maksimum strdtrtlebilirlikle.

USC Longevity Institute tarafindan yGrdtllen yeni yayinlanmis
calismalarda bu diyeti uygulayan bireylerin biyolojik yaslarni
ortalama 2,5 il azaltig tespit edildi.

Bilimsel Bulgular: Yaslanma Saatini Geri Alimak
Nature Communications dergisinde Subat 2024'te yayinlanan




calisma, 3 FMD ddngusu (her ay & gin uygulanarak) sonunda
su etkileri gdbzlemledi:

- Biyolojik Yas: Ortalama 2,5 yil dUsUs. Bu dUsUs, sadece kilo
kaybi ile agiklanamiyor.

- Karaciger Yagi: %50've varan azaima (MRl ile kanitlanmig).

- Insiilin Direnci: HoA1c ve HOMA-R diistU.

- Bagisiklk: Lenfoid/miyeloid orani artisi = daha 'genc' bir
immun profil,

- Uzun Vadeli Risk Azalmalari: Kalp hastalklarnda %17,

diyabette %26, genel mortalitede %10,5 oraninda risk dustsu
tahmin edliliyor.

L

Neden Longevity Stratejisi Olarak FMID?
FMD'nin farki, yaslanmanin 6ztne inmeye calismasinda yatiyor:

otofajlyi aktive ederek hasarll hicreleri yok ediyor, saglkli kok
hucreleri yeniden devreye aliyor. Bunu yaparken klasik kalori
kisittama diyetlerinden farkli olarak sosyal yasamdan kopmadan
uygulanabiliyor. Buglin sadece daha uzun degil, daha saglikli ve
fonksiyonel yasam sureleri hedefleniyor. FMD, bu hedefin
bilimsel olarak desteklenmis ve uygulanabilir yollardan biri olma
potansiyeline sahip.

Fasting-Mimicking Diet (FMD) gibi  stratejk  beslenme
protokolleriyle birlikte hiicresel saghdi ve gencligi destekleyen
bazi takviyeler, biyolojk yasin yonetiminde onemli bir rol

oynayabilir. Bu takviyeler, &zellikle mitokondri saglhg, inflamasyon

kontrolt, DNA onarmi ve metabolik esneklik gibi alanlarda etkilidir.

NMN (Nikotinamid Monontikleotid): NAD+ seviyelerini artirarak
enerji metabolizmasi ve DNA onanm sUregclerini destekler. Yasla
birlikte azalan NAD+ dUzeylerini dengelemeye yardimci olur,

Resveratrol: Kirmizi (zUm kabugunda dogal olarak bulunan bu
polifenol, sirtuin enzimlerini aktive ederek hicresel yaslanmayi
yavaslaticl etk Antioksidan ve  antiHinflamatuar

Ozellikleriyle dne cikar.

gosterebilir.

Quercetin & Fisetin: Senolitik etkileri sayesinde yaslanmisg
hucrelerin ortadan kaldinimasina katki saglar. Bu, vicudun daha
genc ve fonksiyonel hiicrelerle yenilenmesini destekler.

Omega-3 (EPA & DHA): iltihap diizeylerini azaltir, kardiyovaskuler
sagligi ve beyin fonksiyonlarini korur. Uzun vadeli saglikli yaslanma
icin temel takviyelerden biridir.

Magnezyum & Vitamin D3 + K2: Kemik saglig, kas fonksiyonlar
ve bagisiklik sistemi igin kritik rol oynar. Vitamin D'nin aktif hale
gelmesi ve damarlarda kalsiyum birikimini dnlemek icin K2 ile
birlikte alinmasi onerilir.

CoQ10 (Koenzim Q10): Mitokondri sagligini ve enerji Gretimini
destekler. Ozeliikle yas ilerledikce veya statin kullanan bireylerde
faydalr olabilir.

Bilincli ve Kisisellestirilmis Yaklasim Sart

Her ne kadar bu takviyeler bilimsel temellere dayansa da, bireysel
ihtiyaclar, yas, genetik yatkinliklar ve mevcut saglik durumuna gore
doz ve kombinasyonlan degisiklik gosterebilir. Bu nedenle, bir
uzman hekim vya da fonksiyonel tp uzman egliginde
degerlendirilerek uygulanmalan onerilir,

Yaslanmak Kader Degil, Strateji Meselesi
Longevity alani, artik sadece biyo-hacker'lann ya da bilim insanlarin

alani degil. Her birey, kendi biyolojik yasini etkileyebilir. FMD, bu
yolculukta hem bilimsel hem pratik olarak umut vadeden bir adim.
Ancak her beslenme protokolt gibi bireysel farkliiklar gozetilerek,
uzman kontrolU ile uygulanmalidir.
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MEHMET ZAFER KALAYCI

MD,PHD IMMUNOLOG TITCK BITKISEL VE DESTEK URUNLER
DAIRESI BASKANI

LONGEVITY VE iNTEGRATIF TIP:
DOGAL URUNLER VE APITERAPININ
VASLANMA KARSITI STRATEJILERDEKi ROLi

amaglamistir. Apiterapotik iiriinlerin (propolis, art siitii,

Yaslanma karsiti arastirmalardaki son gelismeler, yasam
stiresini  uzatmamin yam swa saglkli  yasam  siiresini
(healthspan) artirmaya odaklanmistir. Bu multidisipliner alan,
biyoloji, genetik, beslenme ve tip bilimlerindeki ilkeleri
birlestirerek yaslanmanin karmasik yonlerini ele almaktadir
(Martinovi¢ ve digerleri, 2024). Integratif tip yaklasimlari,
Sfarmakolojik miidahaleleri diyet, yasam tarzi degisiklikleri ve
dogal iiriinlerle birlestirerek biitiinciil bir bakis sunmaktadur.
Bu derleme, integratif longevity stratejileri icerisinde apiterapi
(ar1 tiriinleri) ve diger dogal bilesiklerin (bitkisel ekstreler,

polifenoller vb.) roliinii bilimsel bir perspektifle degerlendirmeyi

polen, bal) antioksidan, anti-inflamatuar, epigenetik
modiilator ve immiinmodiilator ozellikleri ile yaslanma
mekanizmalart  iizerindeki  potansiyel etkileri — gozden
gecirilmistir. Ayrica, bu dogal ajanlarin senolitik ilaglar,
mTOR inhibitorleri ve sirtuin aktivatorleri gibi gelismig
farmakolojik  stratejilerle olan potansiyel sinerjileri ve

kisisellestirilmis tip uygulamalarindaki yeri tartisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Longeuvity, integratif tip, apiterapi, yaslanma

karsit, dogal Urtnler, senolitikler, epigenetik




1. Giris

Yaslanma, molekuler, hlcresel ve sistemik dlzeyde ilerleyen
karmasik biyolojik streclerin bir sonucudur. Modern longevity
arastirmalar, yasam suresini  (lifespan) uzatmanin  Gtesinde,

bireylerin yasam kalitesini ve fonksiyonel kapasitesini korudugu
saglkli yasam suresini (healthspan) artirmayi hedeflemektedir
(Tenchov ve digerleri, 2023). Bu hedefe ulasmak icin epigenetik
yeniden programlama, gen duzenleme, kok hlcre tedavisi ve
senolitik ilaclar gibi yenilikgi mUdahaleler arastinimaktadir (Saliev &
Singh, 2025). Biyoteknolojik ilerlemeler ve "omik" platformlar,
yaslanma  sUreclerinin anlasiimasinda ~ dnemli
kaydedilmesini saglamistir. (Vaiserman & Lushchak, 2017; Li ve
digerleri, 2024).

ilerllemeler

Integratif tip, bu gelismis farmakolojik yaklasimlar, kanta dayall
tamamlayici tedavilerle birlestiren ve bireyin biyolojik, psikolojik ve
cevresel faktorlerini buttincul bir sekilde ele alan bir model sunar.
Bu model icerisinde, diyet duzenlemeleri, fiziksel aktivite, stres
yonetimi ve dogal trtinler 6nemli bir yer tutar. Dogal Urtnler ve
geleneksel tip  sistemleri, antioksidan, ant-inflamatuar  ve
immunomodulator  etkileri ile  yaslanma  sUrecini  yavaslatma
potansiyeli tasimaktadir (Dixit ve digerleri, 2025)Bu derleme,
integratif longevity perspektifinden hareketle, dzellikle apiterapi
Urtinleri olmak Uzere dogal bilesiklerin rolUnd, etki mekanizmalarini
ve modemn tedavilerle entegrasyon olanaklarni incelemeyi
amaclamaktadir.

2. Longevity Arastirmalarinda Farmakolojik ve Dogal
Yaklagimlar

2.1. Farmakolojik Stratejiler

Yaslanma sUrecinin temel mekanizmalarnna yonelik farmakolojik
muUdahaleler, yasa bagl hastalklarnn tedavisinde ve yasam
suresinin uzatimasinda dnemli bir potansiyel tasimaktadir (Nielsen
ve digerleri, 2022),

» Senolitk ve Senomorfik llaglar: VYaslanan hicreleri
(senesent hucreler) secici olarak ortadan kaldiran (senolitikler)
veya bunlarn zararl sekretuar fenotipini (SASP) baskilayan
(senomorfikler) ajanlardir (Tenchov ve digerleri, 2023). Bu strateji,
doku disfonksiyonunu ve kronik inflamasyonu (inflammaging)
azaltmay! hedefler (Kitaeva ve digerleri, 2024).

*  mTOR inhibitdrleri: Rapamisinin mTOR sinyal yolunu inhibe
ederek otofajiyi tesvik ettigi ve hayvan modellerinde yasam
sUresini uzatigr gosterimistir (Gurau ve digerleri, 2018).

e Sirtuin Aktivatorleri: Resveratrol gibi bilesikler, SIRT1
aktivitesini artirarak metabolik saghgi ve stres direncini iyilestirebilir
(Tenchov ve digerleri, 2023).

¢ Metformin: AMPK aktivasyonu ve NF-kB yolunun inhibisyonu
yoluyla antiHinflamatuar ve senomorfik etkiler gosterebilir (Ovadya
& Krizhanovsky, 2018; Scisciola ve digerleri, 2023).
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2.2. Dogal Uriinler ve Bitkisel Bilesikler

Fitoterapdtikler ve fonksiyonel gida bilesenleri, coklu molekuler
hedeflere ayni anda etki edebilme kapasiteleriyle integratif
yaklasimlarda &ne cikmaktadir.

e Polifenoller: Resveratrol, kurkumin, epigallocatechin gallate
(EGCG) gibi bilesikler antioksidan, anti-inflamatuar ve otofaji
artinci etkileriyle yaslanma karsiti zellikler sergiler. Bu etkiler
sirtuinler, AMPK, NF-kB ve mTOR gibi temel molekuler yolaklarin
duzenlenmesiyle gerceklesir (Ahmed, 2025).

e Bitkisel Ekstreler: Artemisia argyi, Leonurus japonicus
(anavatani otu) ve Caesalpinia mimosoides gibi bitkilerin
ekstrelerinin, model organizma C. elegans'ta DAF-16/FOXO,
SKN-1/NRF2 ve SIR-2.1/SIRT1 gibi uzun omurtlik yollarni
aktive ederek yasam suresini uzattigi ve stres direncini artirdig
gosterilmistir (Wang ve digerleri, 2024; Ahn ve digerleri, 2023;
Rangsinth ve digerleri, 2019).

* Deniz Yosunu Ekstreleri ve Digerleri: Yesil deniz
yosunundan elde edilen bilesiklerin mTOR inhibisyonu ve
AMPK' aktivasyonu yoluyla yaslanma karsiti etkiler sergiledigi
bildirilmistir (Wicaksono ve digerleri, 2024).

3. integratif Tip ve Apiterapi: Ortak Mekanizmalar ve
Sineriji Potansiyeli

Apiterapi (bal, propolis, an sttl, polen), zengin biyoakif bilesen
icerigi ile integratif longevity protokollerinde  degerli  bir
tamamlayici olabilir. Apiterapotik  Grnlerin etki mekanizmalar,
birgok farmakolojik ve bitkisel ajanla dikkat ¢ekici benzerlikler
gosterir.

e Anti-inflamatuar ve Antioksidan Etkiler: Propolis ve
polenin  glcll  antioksidan  ve  antiHinflamatuar  6zellikler,
senalitiklerin ve metforminin hedefledigi "inflammaging" strecini
hafifletebilir. Propolisin flavonoid igerigi, NRF2 yolunu aktive
ederek antioksidan savunma sistemlerini guclendirebilir; bu,
bircok bitkisel bilesikle (6rnegin, EGCG, kurkumin) paylasilan bir
mekanizmadir (Srivastava & Gross, 2023).

¢ Epigenetik Modiilasyon: Propolis ve ar sttinin sirtuin
aktivitesini artirabilecegine dair bulgular, resveratrol gibi sirtuin
aktivatorleriyle potansiyel sinerjilere isaret eder (Tenchov ve
digerleri, 2023).

* Mitokondriyal Biyogenez ve Enerji Metabolizmasi:
A sttUinlin mitokondriyal fonksiyonu destekleyebilecedine dair
veriler, mitokondriyal sagligin  longevity'deki merkezi roll ile
uyumiudur, Bu etki, AMPK ve SIRT1T akiivasyonu yoluyla
metformin ve resveratrolun etkilerini animsatir.

e Noroproteksiyon: An sutunun noroprotektif etkileri (Honda
ve digerleri, 201 1), bilissel saghgin healthspan'in kritik bir bileseni
olmasl nedeniyle bnem tagir.
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¢ Bagirsak Mikrobiyotasi Destegi: Balin prebiyotik etkisi,
bagirsak-saglik-yaslanma eksenindeki nemi giderek daha lyi
anlagilan bagirsak mikrobiyotasini - destekleyerek dolayl  bir
longevity faydasi saglayabilir.

Bu ortak mekanizmalar, apiterapi  Urtnlerinin, farmakolojik
gjanlarla birlikte kullanildiginda sinerjistik etkiler gosterebilecegini
dustindtirmektedir. Ornegin, disiik doz bir senoliik ajan ile
propolis veya arl sUtunun kombinasyonu, daha guclt  bir

antHnflamatuar ve hicre yenileyici etki saglayabilir. Benzer
sekilde, metformin ile balin bagirsak saghgi Uzerindeki olumiu
etkileri birbirini destekleyebilir.

4. Tartisma ve Gelecek Perspektifleri

Longevity arastirmalan, entegre ve kisisellestirimis bir yaklasimin
gerekliligini  vurgulamaktadir (Tenchov ve digerleri, 2023).
Integratif tip, bu ihtiyac! karsilamak icin ideal bir cerceve sunar.
Apiterapi ve diger dogal Urtnler, bu cerceve icinde, yasam tarzi
mudahaleleri ve hedefli  farmakolojilerle  desteklenebilecek
glvenli ve erisilebilir secenekler olarak 6ne gikmaktadir.,

Ancak, bu potansiyelin gercege dontsmesi icin onundeki
engellerin asilimas| gerekmektedir:

¢ Standardizasyon ve Kalite Kontrol: Dogal Urlnlerin
bilesimi kaynaga, mevsime ve isleme yontemlerine gore
degiskenlik gosterebilir. Etkin ve glvenli dozgj icin standardize
ekstreler ve kalite kontrol protokolleri sarttir,

e Klinik Kanit Eksikligi: Cogu veri in vitro ve hayvan
calismalarnndan gelmektedir. insanlarda etkinlig, givenligi ve
optimal  dozu  degerlendiren  randomize kontrolli  Klinik
calismalara acilen ihtiyag vardir.

e Biyoyararlanim: Baz dogal bilesiklerin biyoyararlanimi
dustk olabilir. Nano-tasiyici sistemler gibi yenilikci formulasyon
stratejileri bu sorunun Ustesinden gelmeye yardimci olabilir.

* Kisisellestirme: Genetik, mikrobiyota ve metabolik profil gibi
bireysel farkliiklar, dogal Urlnlere verilen yaniti etkileyebilir. Yapay
zeka ve makine dgrenimi, biyobelirteclere dayall kisisellestiriimis
Oneriler gelistirmede Kilit rol oynayabilir (Lyu ve digerleri, 2024;
Guo ve digerleri, 2022).

Gelecekte, apiterapi ve diger kanita dayall dogal Urinlerin, bireyin
genetik yapisi, mikrobiyota profili ve yasam tarzina uygun olarak
tasarlanmis kisisellestirimis longevity protokollerinin ayrimaz bir
parcas! haline gelmesi beklenmektedir,

5. Pratik integratif Uygulama Onerileri ve Besinsel
Yaklagimlar

Integratif tp pratiginde, beslenme temel bir dayanaktr.
Longevity'yi destekleyen bir diyet, anti-inflamatuar, antioksidan
acidan zengin ve mikrobiyotayr destekleyici gidalan vurgular.
Apiterapi Urdnleri, bu tir bir diyete degerli katkilar sunabilir.
Asagida, fonksiyonel gida ve "shot" formunda iki 6rnek uygulama
verimigtir:

—~

5.1. Longevity Destek Propolis Shot
Hedef: Sistemik anti-inflamasyon, antioksidan koruma, badisiklik
modulasyonu.

Malzemeler:

* 1 tatl kasigr su bazli propolis ekstresi

e 1/2 cay kasigi toz zencefil (QUclU ant-inflamatuar)

e 1/2 limonun suyu (C vitamini ve detoks destegi)

* 1 cay kasigi ham bal (prebiyotik ve enerji kaynagi)

* 1/4 cay kasigi toz zerdecal (kurkumin icerigi ile)

e Bir tutam karabiber (zerdegalin biyoyararlanimini artinir)
* 50 ml ik su




Hazirlanisi: TUm malzemeler karistinlir. Sabah kahvaltidan énce
veya 6gle yemeginden yarim saat 6nce tUketilebilir.

5.2. Mitokondrial Enerji ve Bilissel Performans Shot
Hedef: Hlcresel enerji Uretimini destekleme, ndroproteksiyon,
zihinsel odaklanma.

Malzemeler:

e 1/2 cay kasigl taze veya liyofilize an sutu

* 1/2 gay kasigi matcha tozu (katesinler ve kontrollUiz kafein)
o 1 tatl kasig hindistan cevizi sutu

e 1/2 cay kasigi MCT yagi (mitokondri igin hizli yakit)

e 1 cay kasigl bal

* Istege bagi birkac damla vanilya &zti

Hazirlanigi: TUm malzemeler kUguk bir girpma kabinda veya
shaker'da lyice kanstinlir. Zihinsel performans gerektiren bir
gune baslarken veya 6gleden sonra enerji dUsukligunde
tUketilebilir.

Onemli Not: Bu tarifler genel sagdlikll yetiskinler icindir. Alerjisi
(6zellikle an Urtnlerine) olanlar, hamileler, emzirenler veya kronik
hastaligl olup dUzenli ilag kullananlar, bu veya benzeri
uygulamalara baglamadan 6nce mutlaka bir saglik uzmanina
danismalidrr.

6. Sonug

Longevity —arastrmalar, vyaslanmayl gecikiirmeye  yonelik
stratejileri farmakolojiden beslenmeye, genetikten yasam tarzina
uzanan genis bir yelpazede ele almayi gerektirmektedir. Integratif
tip, bu multidisipliner bilgiyi bireye 6zgu, buttincul bir yaklasimla
birlestirerek umut vaat etmektedir. Apiterapi ve diger dogal
urtnler, ant-inflamatuar, antioksidan, epigenetik modulator ve
mitokondriyal destekleyici Ozellikleri ile bu yaklasimin degerli
bilesenleri olarak ©ne c¢lkmaktadir. Bu dogal ajanlarn etki
mekanizmalarn, birgok gelismis farmakolojik strateji ile drtismekte
ve gelecekte sinerjistik kombinasyonlar icin potansiyel bir zemin
olusturmaktadir. Onimuzdeki dénemde, standardizasyon, glicli
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Klinikk — kanit — Gretimi,  biyoyararlanimin lyilestiriimesi  ve
kisisellestirimis  tp  uygulamalarna  entegrasyon  Uzerine
yogunlasiimasi, apiterapi ve dider dogal Urlnlerin integratif
longevity protokollerindeki roltnt guclendirecek ve bu alandaki
potansiyelini  tam  anlamiyla  gergeklestirmesine  olanak
saglayacakirr.
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Longevity (uzun ve saglikli yasam) artik sadece biyolojik degil,
toplumsal, ekonomik ve etik boyutlart olan bir kavram olarak
karsimiza ¢cikmaktadir. Insan yasamimin uzamasi adina yapilan
calismalar beraberinde “nasil onurlu, saghkli ve toplumla
biitiinlesik yasariz?” sorusunu da giindeme getiriyor. Insanin
iyilik halini saglamak i¢in insamin dahil oldugu tiim sektor ile
birlikte ¢alisan sosyal hizmet uzmanlari tam da bu noktada
devreye girerek “her insamn” saghkl, adil, refah iginde ve
etik ilkelere uygun sekilde yagsam kurabilmesi i¢in yonlendirici,
miidahale edici ve savunucu rollerini kullanmaktadir.

Dulnyada hakim olan siyasi dlizene ve sosyolojik yaplya bakildidi
zaman kaynaklarin son derece haksiz dagildigi ve s6z konusu

dlzenin degismeksizin nesiller boyu aktarnldigr gortimektedir.
Bunun sonucunda ise “saglikli, uzun ve anlamli” yasamin secilmis
bolgelerin halklan ile sinirl kaldigr asikardir. Yasamini strdUrdtigu
bolgede siyasi kansikliga maruz kalmamis, ekonomik anlamda
zorluk yasamamig, sagdlkll gidaya, guvenli barinaga, egitime ve
kulturel faaliyetlere erisimi olan bireylerin saglikli ve uzun bir yasam
surtp psikososyal anlamda da destek almalarindan 6turt “anlam”

n SAYI 17 / EKIM 2

arayisina zaman bulabilmeleri anlagilir ve dngdrulebilirdir. Oysaki
dinyaya geldigi andan itibaren savaslarla, siyasi karmasalarla,
bolgesel suclarla, ekonomik problemlerle, erisilemeyen sosyal,
siyasi ve ekonomik haklarla mUcadele halinde olan halklann
Longevity kavramindan s6z etme luksleri dahi yoktur. Uzun émur
icin intiyagc duyulan sistemlere erisim  hakk  taninmayan
topluluklann kisacik dmurlerinde saglik da yoktur anlam arayisi
da

Okudugumuz  makalelerde  ve  kitaplarda,  izledigimiz
belgesellerde  ve dinledigimiz  derslerde  longevity igin
olusturuimus  beslenme dlzeninde antioksidan yonunden
zengin sebzeler ve meyveler, protein icerigi yuksek et ve sut
urtnleri, saglikli karbonhidratlar ve temiz icecekler siralanirken
satin alma gucl dusurtimUs topluluklann séz konusu rutine
erisemeyecedi  asikardir. Kaldi ki satin  alabildigi  drtnlerin
iceriginin - zengin olmadigl, “‘gergek” anlamda sadlkli olan
drlnlerin— ayncalkl  bolgelere  dagtldigr  da  gunumuzde
saklanamayan bir gergektir. Sonu¢ olarak yetersiz ve yanlis
beslenmis olan dezavantajll topluluklar yine de beslenebilmek
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icin gUnunun buyudk bir bAIiMUNU calismaya ayirmak zorunda
kaldigindan yetersiz uyku, daimi yorgunluk ve stres ile micadele
etmek durumundadrr. Ustelik insan onuruna vyarasir calisma
sartlanna sahip olmayan bireylerin sayisi ise gun gegctikge
artmaktadir. Bununla beraber stz konusu galisma yasaminda
yer alan gocuklarnn sayisi korkutucu duzeydedir. Sadece TUrkiye
kapsamina baktigmizda dahi kayit dahilinde galisan ¢ocuklarin
sayisinin 1.474,000 olarak kaydedilmistir. Kayt disi ¢alisan
cocuklan her gln sokaklarda, tekstil at6lyelerinde ve sanayi
bolgelerinde gbrmekteyiz. Arastirmalar gostermektedir ki s6z
konusu islerde yasanan kazalar neticesinde vefat eden gocuk
sayisl 71'dir.

Bu veriler isiginda longevity kavramindan séz etmeden once
erigilebilir haklardan s6z etmemiz gerekmez mi? Uzun ve saglikli
bir yasamin hayalini kuran ve Uzerine yogun arastirmalar yapan
insanlk yalnizca yasama hakkini talep eden toplumlan
gbrmezden gelmeye devam mi edecek? Savas bolgesinde olan
Filistin  halki, suya erisimi dahi olmayan Afrikallar, ekonomik
kisittamalar sebebiyle temel intiyaclanna dahi  erisemeyen
toplumlar, toprak ve koltuk kavgasini bitiremedikleri icin her gun
tartisan ve tek imzasiyla veya sozlyle siyasi calkantlara sebep
olan siyasiler yuzunden daima endiseli, yorgun ve sinirli olan
toplum igin saglikl, uzun ve anlamii bir yasamdan bahsetmek
elbette mumkun degildir. CUnkl bu halklar tatll patates ile normal
patates arasinda secim yapma lukstune sahip degiller. Onlar
yalnizca bir saat sonra Ulkeleri hala gtvenli bir yer olacak mi, yeni
bir zam gelecek mi, kiracl evden ¢ikaracak mi, sinif 6gretmeninin
yazdigi listeyi alabilecek mi bunlar dtistnuyor.

LA I [

Dertlerin ve skintilarin siniflandinimasi ve yarisi olmaz elbette fakat
temel ihtiyacglara erisimi olmayan insanlara uzun yasamin sirlarini
anlatmak onlar agisindan epey trajikomik olacaktrr. Yasanilan
dunya keyifli degilse neden yasayalim diye soracakirr ister istemez.
Tabii bu noktada denilebilir ki Longevity de zaten anlamli bir
yasami savunuyor fakat hayati baskalarinin secimleri sebebiyle
kistlanmis  ve zorlastnimis  insanlann  bulduklar anlam  uzun
yasamay! arzulatacak bir anlam olmayacaktr stphesiz.

DUnyada bilim ve insanlik adina yapilan calismalan heyecan ve
sayglyla takip etmekte ve her daim desteklemekte olup bir sosyal
hizmet uzmani ve her seyden once insan olarak onceligimi
“erisilebilir, onurlu ve esit” bir yasam adina calisimas gerektigini
distnuyorum. Yasama istegi her insan icin son derece
anlasilabilirdir  ¢lnkU icgudUseldir fakat bu istegin  dunya
Uzerindeki tUm insanlarn kapsamasi gerektigini anlayabilmemiz
elzemdir.

Kaynaklar:
Insan Haklar De
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Uzun ve saghkli bir yasam, giinliik aliskanliklarimizia
sekillenir. Dengeli beslenme, diizenli egzersiz, kaliteli uyku,
giiclii sosyal baglar ve olumlu diisiince tarzi, yasam siiresini
uzatirken aym zamanda yasam kalitesini artirir. Kiiciik ama
sirdiiriilebiliv  aliskanliklar, saglhkli bir omiir icin biiyiik
farklar yaratir.

Longevity, yani uzun ve saglikl yasam, yalnizca émur suresinin
uzatimas! degdil, ayni zamanda bu strecin nasil yasandigi ile de
ilgilidir. Modern tiptaki gelismeler yasam beklentisini artirsa da
kaliteli yaslanma buUylk olglde bireysel aliskanliklara bagldr.
Genetik faktorler belidi bir paya sahip olsa da arastirmalar,
davranislann yasam suresi ve kalitesi Uzerinde ¢ok daha belirleyici

oldugunu ortaya koymaktadir. Calismalar, dUzenli egzersiz yapan,

sigaradan uzak duran, stresle basa cikabilen, alkoll 6lculu ttketen,
istikrarli iliskiler surduren ve obeziteyi Onleyen bireylerin daha
saglkl - yaslandigini - gostermektedir.  Benzer  sekilde  bu
degistirilebilir faktorlere uyum saglamanin daha yUksek yasam
kalitesiyle glclU bicimde iliskili oldugunu gostermektedir. Ayrica

ALISKANLIKLARIN == -
LONGEVITY UZERINE ETKiS]

TULIN ELGIN TASCI

ERCIYES UNIVERSITESI ECZACILIK FAKULTESI
LISANS OGRENCISI

Japonya, Makao ve Hong Kong gibi bdlgelerde yasayan
toplumlarda, sadlikli yasam tarzi aliskanlklannin uzun 6murle
paglantili oldugu goézlemlenmistir [1]. Tum bu bulgular, gunltik
tercihlerin zaman icinde birikerek biyolojik yasi ve yasam
kalitesini  derinden etkiledigini, dolayisiyla aliskanliklann uzun
yasamin anahtan oldugunu gostermektedir.

Beslenme ve Longevity
Aliskanliklann en kritik alanlanndan biri beslenmedir. Dengeli bir

diyet, hucrelere gerekli enerjiyi sadlar, bagisiklik  sistemini
guglendirir, hucreleri hasardan  korur ve vicudun onarm
kapasitesini artinr. Buna karsilik, seker, doymus yag ve islenmis
Urdnler agisindan zengin bir beslenme tarzi; enfeksiyon, diyabet,
kardiyovaskUler hastallk, kanser ve obezite riskini yUkseltebilir.
Son vyillarda 6ne cikan krono-beslenme kavrami, églnleri
vUcudun biyolojik ritmine uyumlu sekilde duzenlemeyi temel alr.
Besin alminin zamanini ve miktarini optimize eden bu yaklasim,
metabolik saglidr lyilestirerek yasam sUresini uzatabilmektedir [2]
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Kalori Kisitlamasi ve Diyet Modelleri
Kalori kisttlamasi (KK), malnutrisyona yol agmadan gunlik eneriji

alminin azaltimasidir. Arastirmalar, bu yaklasimin yalnizca émru
uzatmadigini, ayni zamanda katarakt, diyabet ve kanser gibi
yaslanmayla iliskili hastaliklann gecikmesine de katki sagladigini
gostermektedir. Temel mekanizma, enerji alminin azalmasiyla
oksidatif stresin dusmesi olarak odne cikmaktadir [1]. Bununla
birlikte, uzun sureli KK'nin ileri yaslarda kilo kaybi, kink riski ve
pbakim ihtiyacinda artis ile iligkili olabilecegi; genclerde ise
dogurganlik azalmas, bagisiklik zayifligl, osteoporoz ve amenore
gibi olumsuz etkiler yaratabilecegi de bildirilmistir.

KK'ye dayall bazi popUler diyetler:
e CRON Diyeti (Caloric Restriction with Optimal Nutrition): Kalori

alimini %20 azaltirken besin ¢esitliligini korumay! hedefler.
e Okinawa Diyeti: Tatll patates, sebzeler, baklagiller ve sinirl

miktarda baliga dayall, disuk kaloril, besleyici geleneksel Japon
diveti,
* Yeni Uzun OmUr Diyeti (Mallek): Farkli uzun émir diyetierinden

esinlenmis modern bir model.
Her ne kadar bu yaklasimlar saglikli yaslanmaya katki saglasa da

yasam sUresini kesin olarak uzattiklan hentiz kantlanmamistir [1].

ALISKANLIKLAR
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Dengeli beslenme Dijital detoks

-

Sosyal aktivitelere katil

Aralikh Oru¢ ve Zaman Kisith Beslenme
Son vyillarda dikkat ceken bir diger yontem aralkl oructur

(intermittent fasting). Bu yaklasim, strekli kalori kisittamasl yerine,
belirli zaman araliklarinda beslenmeyi sinilandinr. Arastirmalar, bu
yontemin yaslanmaya bagll strecleri yavaslattigini ve metabolik
saglik Uzerinde olumlu etkiler sundugunu gostermektedir. Aralikli
orucun sirkadiyen ritimle uyumlu hale getirimesiyle ortaya cikan
zaman kisith beslenme modeli, yalnizca belirli saat araliklannda
beslenmeyi icerir. Bu hem biyolojik ritimle uyumlu olmasi hem de
uygulama kolayligi nedeniyle giderek yayginlasmaktadir [1].

Fiziksel Aktivite ve Uzun Yasam
Beslenmenin yani sira hareketlilik de uzun démrin vazgecimez

unsurudur. 2018 Amerikan Fiziksel Aktivite Rehberi,
* Haftada 150 dakika orta duzeyde aklivite (6r. tempolu ylrtyus,

hafif agirik egzersizleri).

* Haftada 75 dakika yogun hareket (ér. kosu, yuzme, bisiklet).
veya her iki yogunlugun esdeger bir kombinasyonunu

Onermektedir.  Aynca haftada ki gln kas guclendirici
egzersizlerin  yaplmas! tavsiye edilmektedir. Gunlik yasam
aktiviteleri —bahce igleri, temizlik, merdiven ¢kma- de bu
hareketlilige katki saglamaktadir [3].

Yasam Tarzi Segimleri
Uzun yasam yalnizca beslenme ve hareketten ibaret degildir;

diger gunltk aliskanliklar da blytk fark yaratir:
e Sigara icmemek: Sigara akciger, kalp, cit ve agiz saghgini
olumsuz etkiler, yasam suresini kisaltir,

* Alkolu sinifamak: Alkol karaciger hasar, kanser ve depresyon
riskini artinr. Azaltmak ya da hic tUketmemek en saglikli tercihtir,

e Yeterli uyku: Yetigkinler igin Onerilen 7-9 saatlik uyku hem
zihinsel hem bedensel lyilik hali igin kritiktir,

e Su tUketimi: Yeterli sivi alimi kronik hastalik riskini dustrir ve
uzun yasami destekler.
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e Sosyallesmek: Dulzenli sosyal etkilesim, yasam sUresini
pelirgin bicimde artirr.

o Olumlu diistinmek: lyimserlik hem ruh saglig hem de yasam
sUresi icin koruyucu bir faktordr [3].

Aliskanlik Degisikligi icin Kiiciik Ama Etkili Adimlar

1. Sabah Rutini: GUne erken baglayin ve kendinize bir sabah
rutini olusturun. Kahve icerek, kisa bir yUriyus veya birkag dakika
meditasyonla gune pozitif baslayin.

2. Duzenli Hareket: Her giin en az 30 dakika hareket edin
(tempolu yUrtyds, hafif egzersiz veya sevdiginiz spor). Asansor
yerine merdiven kullanin, gunltik hareketi artinn. Haftada 2 kez
kas kaybini dnlemek igin direng egzersizi yapin. Yoga, pilates
veya tai chi gibi beden-zinin dengesi saglayan uygulamalara yer
verin,

3. Beslenme: Seker ve islenmis gidalardan uzak durun. GUnde
1-2 6gunle aralkl oruc deneyin. Renkli sebzeler, iyi yagdlar,
fermente gidalar ve antioksidanlar sofranizda yer alsin. Aksam
7'den sonra yemek yememeyi aligkanlik haline getirin.

4. Uyku Duzeni: Duzenli uyku saatleri belirleyin; biyolojik ritminiz
icin uyku duzeni altin degerindedir. Aksam yemegini erken
yiyerek sindirimi kolaylastinn ve uyku kalitesini artinn.

5. Su Tiketimi: GUn boyu yeterince su igin. Ortalama 2 litre su
hem beden hem zihin sagliginizi destekler,

6. Zihinsel Detoks: Gunde 10 dakika sessizlik veya meditasyon
yapin. Nefes calismalar, dua veya size iyi gelen zihinsel pratikleri
uygulayin. Dijital detoks uygulayin; sosyal medyaya ara vermek
zihninizi rahatlatrr.,

7. Sosyal Baglar ve Anlam: Glvendiginiz insanlarla derin
baglar kurun. Sevdiginiz seyleri yapin, ama kendinizi yormadan.
Hayatta bir amaciniz olsun; anlam ve amag, uzun yasamin énemli
anahtarlanndandir [4],[5].

- ALISKANLIKLARIN VE LONGEVITY UZERINE ETKSI

Longevity yalnizca “daha uzun yasamak” degil, ayni zamanda
‘daha iyi yasamak” demektir. Saglikli beslenme, krono-beslenme,
kalori kistlamasl ya da aralkl oruc gibi yaklasimlar; duzenli
egzersiz, kaliteli uyku, guclt sosyal baglar ve olumlu bir yasam
bakisl uzun dmrun temel yapi taslanni olusturur. GUnluk hayatta
yapllan klcguk ama istikrarl secgimler hem yasam suresini
uzatmanin hem de yasam kalitesini artirmanin en guglu aracidir.

Unutmayin: Uzun ve saglikl yasam bir yans degildir. Strdtrlebilir
aliskanliklar ve kUgUk adimlar birikerek bUyUk farklar yaratir. Her
secim hem bedeninizi hem de zhninizi guglendirir, yasam
kalitenizi yUkseltir ve 6mriintze anlam katar.

Kaynaklar:

1-Bolukbas, Selman & Togug, Hakan. (2024). Uzun Yasamin Sirdan ve Saglikli Yasam Tarzinin RolCi
2-Aygan, E, Giigli, D, & Yilmaz, S. E. (2024). Current approaches to longevity: Circadian rhythm and dietary
interventions. Turkish Journal of Health Research, 5(1). Bezm Alem Vakif Universtly, Istanbul, Ttirkiye.
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GENC iVEK UNIVERSITE TEMSILCIiSi KIMDIR?

Genc IVEK Universite Temsilcisi, Saglik Bilim ve Teknolojileri alaninda lisans diizeyindeki 6grenciler arasindan
secilir. Bu temsilciler 6grenim gérdikleri Gniversitelerinin sadlik bilim ve teknolojileri alanindaki égrencilerin
beklenti éneri ya da problemlerini tespit edip, ¢dziim yollarini arastirir. Bu 6grencilerin 6grenim imkanlarini
arttirmak, bilimsel aktivitelere tesvik etmek ve bu 6grenciler arasinda glcll bir network olusturarak ortak
calismalar yapmayi hedefler. Ayrica Genc IVEK’in etkinlik ve faaliyetlerinin ilgili Gniversitelerde duyurulmasi ve
6grencilerin sosyallesmesine katki saglayacak etkinliklerin gerceklesmesi gérevini Ustlenmislerdir.

Universite 6grencileri odakli tiim proje ve faaliyetlerine katkida bulunmak iizere her tiniversiteden bir ya da birden
fazla farkl boélimlerden temsilcilerin olusturdudu, ekip ruhunu ve gdnulliligl esas alan etkilesim odakli bir
yapidir. Universite temsilcisi Genc IVEK'in kamptsteki yizidur. Universite temsilcileri; hem organizasyon (zirve /
etkinlik /egitim) hem de tanitim - duyurum faaliyetlerine katkida bulunurlar. En dnemlisi de Gniversite temsilcileri,
profesyonel is ekosisteminin icerisine bu sekilde giris yaparak kariyer yolculuklarina erken baslamis olurlar.

Ne Kazanir? " ﬁ

Kendini gelistirir ve Kariyerine yén verir. Dlzenlenen etkinliklerde etkin rol oynayarak kendi kariyer ve mesleki
gelisimine destek olur. Ucretsiz egitim ve etkinliklere katiima hakki elde eder. Sosyal sermayesini genisletir ve
network olusturur. Geng IVEK Ailesinin bir parcasi olur.

Ne Yapar? ‘. # s

Genc IVEK’i Uiniversitesinde tanitir. Gerceklestirilecek olan etkinliklerin tanitimini yapar ve etkinlige saglanacak
katihmin artirilmasini saglar. Kampusteki fikir, dneri ve istekleri, 6grenci odakli ¢calismalarini genisletebilmesi ve
daha cok égrenciye fayda saglayabilmesi icin Geng IVEK yénetimine iletir. Geng IVEK ile kampisin iletisim
kanalini olusturur. Yeni olusturulan projelerde aktif rol alir.

www.gencivek.org gencivek X gencivek @ Genc ivex Y Genc ivex
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GEN DUZENLEME ILE LONGEVITY:
CRISPRIN YASLANMAY] YAVASLATMA POTANSIYELI

Genetik kodu yeniden yazabilmek miimkiin mii? Bu sorunun
cevabini 2012 de iki kadin bilim insani, Jennifer Doudna ve
Emmanuelle Charpentier verdi. CRISPR-Cas9 teknolojisiyle
bilim diinyasina yon veren bu kesif, 2020°de onlara Nobel

Kimya Odiilii 'nii kazandurdi.

Yaslanma, hucresel ve molekuler dlzeyde biriken hasarlarn
sonucunda ortaya cikan karmasik bir biyolojik surectir ve
Alzheimer, kanser, kardiyovaskUler hastaliklar gibi bircok yasa
bagl rahatsizigin temelinde yer alir. Son yillarda gen dizenleme
teknolojilerinden CRISPR-Cas9, DNA Uzerinde hedefe yonelik ve
yUksek 6zgUllikte degisiklik yapabilme kapasitesi sayesinde
yaslanma biyolojisini anlamada ve bu strece mudahale etmede
guclu bir arag olarak éne gikmistr.

n SAYI 17 / EKIM 202¢

CRISPR Nedir?
Bakteriler ve arkeler pek cok zorlu cevre kosulunda yasayabilir;

ancak sk sik kendilerini enfekte eden faj adi verilen virGslerle
mucadele etmek zorunda kalirlar. Bu virUs saldinlar, s6z konusu
mikroorganizmalarin %4 ila %50'sini dldurebilmektedir. Hal boyle
olunca, bakteriler ve arkeler bu olumcul tehdide karsi cesitli
savunma mekanizmalar gelistirmistir. CRISPR/Cas sistemi de bu
savunma stratejilerinden biridir.

Burasi, mikroplarin istilaci viris DNA'sinI taniyip parcalamasina
yardimci olan genetik bir "hafiza bankasl” gibi calisi. CRISPR
bdlgesinden Uretilen kisa RNA molekdlleri ve onlarla is birligi
yapan Cas proteinleri sayesinde, bakteri hicresi kendine
yabanci genetik materyali tespit edip keserek etkisiz hale
getirebilir. Kisaca CRISPR/Cas sistemi, mikroorganizmalarin
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virislere karsi edindigi son derece 6zgll bir bagisikiik
mekanizmasidir ve bilim insanlar bu dogal mekanizmay genetik
muhendisliginde devrim vyaratacak bir araca donusturmeyi
pbasarmistr.

Uzerindeki

CRISPR-Cas9

Calismalar
Gen duzenleme teknolojisindeki her yeni adm, kalitsal hastaliklan

oOnleme umutlanni artinyor. Bu kapsamda insan embriyolan
Uzerinde de bazi dncul calismalar yapild.

Uygulamalan:  Embriyolar

Ik @&meklerden bi, 2015 vyilnda Cin'de Sun Yatsen
Universitesinden bir arastirma grubunun Balasemi adi verilen
kaltsal kan hastaligini embriyo dlzeyinde duzeltme girisimiydi.
Bilim insanlar, gelisemeyecek durumda olan insan embriyolannda
hatall geni CRISPR ile kesip yerine saglikl kopyasini koymaya
calistlar, Bu calisma, literatirde genetigi  dedistiriimis  insan
embriyolarina dair ilk adimlardan biri olarak tarihe gecti.

TUm bu arastrmalar devam ederken, 2018'in Kasim ayinda Cinli
arastirmaci He Jiankui uluslararasi capta bir sansasyona imza att.
He Jiankui, laboratuvar ortaminda déllenen insan embriyolarinin
DNA’'sini CRISPR/Cas9 ile degistirerek dogacak ikiz kiz bebekleri
—kamuoyunda Lulu ve Nana takma adlanyla bilinen ilk genetik
olarak duzenlenmis bebekler— HIV enfeksiyonuna karsi direngli
hale getirdigini duyurdu. Bu sUrecte bebeklerin babalar HIV pozitif
oldugu igin, viristln hucrelere girmesinde rol oynayan CCR5
genini hedef aimig ve onu etkisiz hale getirmisti.

He Jiankui'nin aciklamasl bilim dinyasinda adeta sok etkisi yaratt.
CuUnku ik kez genetigi degistirimis insan bebeklerin dunyaya
geldigi iddia ediliyordu. Ustelk bu  girisim, uluslararasi  bilim
cevrelerinin uyarlanna ragmen tibbi ve etk onaylar alinmadan
yaplmis  gorintyordu.  Nitekim  kisa  stre  sonra  Henin
Universiteden izin belgesi almadan hareket ettigi ve sbzde Etik
Kurul onay! icin sahte evrak kullandigi ortaya ¢iktl. Aralik 2019'da
Cin'de mahkeme kararyla "yasadisi tibbi uygulama” yaptidr ilan

edilen He Jiankui, 3 yil hapis cezasi ve yUklU bir para cezasina
carptinidi.

Bilim insanlar bu olayr ik “CRISPR bebek” vakasi olarak tarihe
not dustller. Ayni zamanda ‘tasarm bebek” kavramini da
toplumun gundemine tasidl.

CRISPR Teknolojisi ve Tasarim Bebekler: Miimkiin mii,
Mesru mu?

CRISPR denince akla gelen en buylk tarismalardan biri de
“tasanm bebek” meselesi. Yani genetik mudahaleyle sadece
hastaliklan ortadan kaldirmak degil, ayni zamanda bir bebegin
zekd, boy, goz rengi ya da atletik kabiliyet gibi ¢zelliklerini en
bastan beliremek..

Bilimsel olarak bakildiginda, evet, CRISPR/Cas9 ile teorik olarak
bir embriyonun DNA'sini istenen yonde degistimmek mumkin
goruntyor. Bebegin ileride tasiyacagi bir hastalik mutasyonunu
embriyo asamasinda dlzeltmek veya tamamen yeni bir 6zellik
eklemek hayal degil. Nitekim yukanda bahsettigimiz gelismeler,
bu kapinin aralandigini gosteriyor.

Peki vya etk acidan? Iste burada isler degisiyor. Cunku
embriyoya yapilan bir genetik mUdahale sadece o bireyi dedil,
onun gelecekteki cocuklarni, yani insan soyunun genetik
mirasini da etkiliyor. Boyle bir adim, toplumda “genetik olarak

ayncalikl” bireylerin ortaya glkmasi riskini de beraberinde getirir.
Ornegin, parasi ve imkani olan ailelerin gocuklarina Ustln
Ozellikler yUKlettigi; olmayanlann ise geri kaldigr bir dunya
tasawvur edelim. Bu, esitlik ve adalet kavramlanni zedeleyebilir.
Dahasi, bugln “iyi" gbrdigimiz bir = 06zeligin  yann
dogurabilecegdi istenmeyen sonuclan bilemeyiz. Genetik bilgi ile
fiziksel/zeka dzellikleri arasindaki iliski cok karmasik; tek bir genin

degistiriimesinin domino etkisi yaratmasi olasidr.

Bu nedenle, gunimiz bilim camiasinda hakim gorus
‘embriyolarda gen dlzenleme isine tedavi edici ve zorunlu
durumlar disinda girismeyelim” seklinde. 2020'de uluslararasi
uzmanlarca hazirlanan bir rapor ve 20271'de Dlnya Saglk
Orglttinin - (WHO)  6neriler, insan embriyolannda  kaltsal
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degisikliklerin su an klinik kullanima hazir olmadigini vurguladi.
Yani teknik olarak mumkun olsa bile, “tasarm bebek” donemi ne
bilimsel etik ne de hukuk 6nunde kabul gormuyor.

alilin @

;1!

CRISPR/dCas9 ile Dinlenim Halindeki T Hiicrelerinin
Cogalma Omriiniin Uzatiimasi

CRISPR teknolojisinin belki de en ilging kullanim alanlanndan bir,
yaslanmakta olan huicreleri yeniden genclik moduna gecirebilme
potansiyel. Nasl mi? Burada devreye hUcrelerimizin
‘OlumsuzIlk” enzimi olan telomeraz giriyor. Telomeraz enzimi,
hicre bolinmeleri sirasinda kisalan telomer adli kromozom
uclanni  onarabilen bir ters transkriptaz. Normalde ¢ogu
hicremizde akiif degil; sadece kok hUcrelerimizde veya
kontrolstiz sekilde cogalan kanser hucrelerinde aktif halde
bulunuyor. Eger telomerazi siradan bir hlcrede tekrar
calistrabilirsek, o htcrenin bolinme  sayacini sifilamis  gibi
oluyoruz — yani hticrenin 6GmrinU uzatlyoruz.

Iste 2024 yilinda yapllan bir arastrma tam da bunu basard.
Hong Kong'lu bir ekip, insan kanindan aldiklar dinlenim halindeki
T lenfositlerinde telomeraz Uretimini yeniden baglatmak icin
CRISPR  tabanli yenilikgi  bir yontem  kullandi. Normalde
CRISPR-Cas9 DNA'yI kesip degistirir; fakat bu calismada bilim
insanlan  CasQ'un kesme 6zelligini kapatarak onu  bir tar
molekuler anahtar gibi kullandilar. Bu “kesmeyen” CRISPR
(bilimsel adiyla dCas9), hucrenin telomeraz geninin (WTERT)
onlne gotlrdldt ve orada genin  yeniden okunmasini
saglayacak degisiklikler yapti.

Sonug gercekten carpicydr: Normalde bir sire sonra bolinmeyi
birakacak olan T hticreleri, telomeraz Uretmeye bagslayinca Uc ay
daha fazladan bolunebildi ve yaslanma belirtileri gdstermedi.

Etik Acidan CRISPR
Her bluyUk glc gibi CRISPR da blUylk sorumluluk getiriyor. Bu

teknolojinin en  gekindigimiz yonlerinden biri, genetik kodu
hedefledigimiz noktanin disinda da degistirebilme riski. Bilim
insanlan buna “offtarget” (hedef digl) etkiler diyor. Yani CRISPR,
yanlglkla baska bir genin igine de kesik atabilir. Boyle bir hata,
farkinda olmadan yeni bir mutasyon yaratabilir ve hiicrenin normal
isleyisini bozabilir. Dahasl, bir embriyoyu dlzenlediginizde tUm
hicrelerinde ayni degisimi olusturamayabilirsiniz.

Sonuc
GuUnUumizde CRISPR'IN dogrudan insan émrunl uzatigina dair

herhangi bir klinik kanit bulunmamaktadir. Ancak teknolojinin tibbi
uygulamalan artik deneysel asamayl asmaya baslamisti. Bu
gelismeler, CRISPR'IN insan émrinU uzatmaktan ¢ok somatik
hastaliklarin tedavisinde simdiden ¢igir acici bir rol oynadigin,
“longevity” arastirmalannin ise halen hicre ve hayvan dizeyinde
sinifl oldugunu gostermektedir.

Ozetle, CRISPR insan saghg icin blylk bir umut 1591 olsa da
mevcut veriler teknolojinin: sinidanni ve risklerini agikca ortaya
koymaktadir. Ontimiizdeki stirecte yapllacak arastirmalar, hem
bilimsel hem de etik acidan dikkatle yonlendirilmelidir,

Sonug olarak, CRISPR insan sagligr icin devrim niteliginde firsatlar
sunarken beraberinde ciddi etik ve toplumsal sorumluluklar
getirmektedir. Insanlgn  bu  glcli  teknolojlyi ne  sekide
kullanacagd), yalnizca bilimsel gelismelere degil, etik degerlere ve
toplumsal uzlaglya da bagl olacaklr.

CRISPR insan 6mrunU uzatabilir, ancak asll sorulmasi gereken
temel soru sudur: Bunu yapmali miyiz?
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Sen de fikirlerinin ve hayallerinin deger gérmesini,
yenilik¢i ve idealist olma hedefini gerceklestirmek istiyorsan

bize katilmaya ne dersin?
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SAGLIK BiLiM VE
TEKNOLOJILERI
VAKFI

YASAMIN
ANLAMI VE
DEGERI:

INTO THE WILD

“Into the Wild”, gercek bir hikayeden uyarlanan etkileyici bir
film.  Toplumun dayattigi kalplart ve modern hayatin
beklentilerini reddeden Christopher McCandless, 6zgiirliigiin
pesinde yola ¢ikar. Ailesinin planladigi gelecekten vazgecerek
tiim  birikimini geride birakir ve vahsi dogada kendi
dogrulariyla, kendi segimleriyle yasamayr secer. Alaska’nin
zorlu kosullarinda verdigi yasam miicadelesi, izleyiciye hem
ozgiirliigiin - bedelini hem de yasamin gercek anlamini

sorgulatan derin bir yolculuga doniigiir.

Christopher McCandless, uzun bir émUr yasamaktan ziyade
yasamin niteligine odaklaniyor. Longevity arastirmalan bize saglikl,
uzun ve kaliteli bir yasamin temelini dengeli beslenme, sosyal
badlar, uyumlu bir ¢evre ve biyolojik surdUrllebilirik olarak
gosteriyor. Fakat filmde, Christopher tam tersini seciyor: sosyal
bagdlanni koparnyor, dengesiz bir beslenme dUzeniyle vahsi
dogada yasiyor ve yasam suresini kisaltma pahasina 6zgurligu ve
‘gercek yasam!” arnyor.

Buradan su ¢ikanmi yapmak mumkUn: Longevity yalnizca yasam
stresini uzatmak degil, ayni zamanda yasamin nasil yasandigiyla
lgilidir.  Christopherin hikayesi, nicelikten c¢ok nitelige deger
verdigini; dolu dolu, kendi sectigi sekilde kisa da olsa “uzun” bir
hayat yasadigini gdsteriyor. Geng IVEK Dergi ekibi olarak biz de
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film hakkinda bazi yorumlanmizi eklemek istedik.

“Yasam denince akla gelen yalnizca biyolojik yas alma midir?
Hayir, bir yasam bundan ¢ok daha fazlasidir..

Bu dergide her basliga oldugu gibi yaslanma Uzerine de bilimsel
yorumlar yaptik. Peki ya bu kez felsefi olarak yaklasmaya ne
dersin?

Into the Wild, yani Turkgesiyle Vahsi Yasama Dogru adli film bu
deneyim i¢in harika bir yapim. Film boyunca gunltk hayatin ve
toplumun dogmalanni reddederek yasamayi secen bir karakter
goruyoruz. Evet, ‘yasamak” dedim ¢Unkl gergek bir yasam,
kaliplan asip kendimiz icin en dogru olani segerek 6zgurce
ilerledigimiz bir yoldur. Ayni hakikat gibi..

Omriimiiz boyunca hakikati bulmak igin kosariz. Hep bir yolun
sonunu arar gozlerimiz. Fakat asla bulamayiz. Clnku yol gitmekle
bitmez, hakikat bulmakla tikenmez. Karakterimiz tam bu noktaya
ayak basiyor; bulmak istedigi seyin pesine dustyor. Bunun igin
ailesinin kendi adina planladig, egitim masraflan icin biriktirilen
parayl yakmakla baglyor. Kulaga delice gelebilir fakat dogru olani
yapiyor: Ailesinin planladigr degil, kendi yasamak istedigi hayati
seciyor.
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Devaminda kitaplarda okudugu ve merak ettigi bolgelere
seyahat etmeye bagliyor. Gunlerce vahsi dogada tek basina
direnerek yasamaya calisiyor ve sonunda maglup olarak hayata
veda ediyor. Kimileri hayatini bir hic ugruna kaybettigini sdylese
de hayir! O aslinda tam olarak istedigi hayata sahip oluyor; geriye
doya doya yasadigi ve tum kaliplari reddettigi o mukemmel hayat
dersini bizlere birakarak veda ediyor.

Goruldugu Gzere yasam ve omur sadece biyolojik ifadeler ve
zamanla vUcutta beliren kingikliklar degildir. Ayni zamanda ne
yaptigimiz, nelere vakit ayirdigimiz ve en 6nemlisi istedigimizi elde
ettigimiz bir strectir. Gercek bir hakikat de budur...

Kosmak, aramak; ararken dogru olani, yani yasamaya deger
olani segmek.. Ama asla bulamamak. CUnku bu arayis, biyolojik
anlamda da felsefi anlamda da élinceye dek sona ermez

Onemli olan sonlu olmasi degi, yasamaya deger olmasidrr. Siz
de bu kiymetli zamaninizi, bahsedilen bir hayati dolu dolu
yasamak ve yanlis bir secim yapmaktan korkuyorsaniz, bu
temayl en verimli sekilde isleyen Into the Wild filmini izlemenizi

tavsiye ederim.
Her zaman aramayl unutmayin; ancak en onemlisi bulmakla

bitecegini de dusunmeyin...
Saglikla ve huzurla kalin,

-Ozge Zeynep IRKILATA

FILM KOSESi -

rhey walk away_quietly
| into emply spaces,

N

trying to close the gaps toithe past:

‘Gergek bir yasam 6ykUsiinden esinlenerek sinemaya uyarlanan
Into the Wild, genc bir adamin ailesinden ve toplumdan uzaklasip
yeni bir yolculuga cikisini, farkll hayatlarla karsilasarak kendini
buylUk finale hazirlamasini ve nihayet Alaska'ya ulasmasini konu
alir. Doganin blyuleyici guzellikleri film boyunca izleyiclyi icine
cekerken, ayni zamanda zorlu kosullar altinda verilen yasam
mucadelesi de carpici bir sekilde yansttilir. Bu noktada, boylesine
maceraci bir yasami tercih edenlerin yalnizligr goze almalan ve
doganin kendi korunma guclne karsl bedensel ve ruhsal
haziriklanni yapmalan gerektigi gergegi de guclu bir bigimde
hatirlatiimaktadir. Etkileyici, dustindUrtict ve derinlikli bir uyarlama
olarak &ne cikmaktadir.”

Tiilin Elgin TASCI
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- GENG iVEK FAALIYETLERI VE ZIYARETLERI

Geng iVEK Tanitim Stantlari
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GENG iVEK FAALIYETLERI VE ZIYARETLERI -

Geng iVEK Tanitim Stantlar
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Geng iVEK Humanis Firma Gezisi
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GENG IVEK FAALIYETLERI VE ZIYARETLERI

 GENGNEFALYELE E ZvAREER
Geng IVEK Parfiim Atilyesi

fume !
KRSHOP
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GENG iVEK FAALIYETLERI VE ZIYARETLERI

GENGWEKFAMNVELSRVEZVARELEN |
Geng iVEK Podeast |Eez. Omriim Ergiiven|
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GENG IVEK FAALIYETLERI VE ZIYARETLERI -

Geng VEK KOSTU Kahvalti

Kahvalti Etkinligi Kahvalt: Etkinligi

Kocaeli Magukiye Mesire Alani
25Haziran 2025
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- GENG iVEK FAALIYETLERI VE ZIYARETLERI

Geng IVEK KOSTU Piknik

Bahar Piknigi Bahar Piknigi

Birlikte gegirdigimiz bu gtzel
gunden kalan kareler

Bahar Piknigi

Bahar Piknigi
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GENG IVEK FAALIYETLERI VE ZIYARETLERI

L GENGNEKFAYEL Ve ZRenen |
Geng iVEK Speaking Club

Come and Join Our

No grammar drills, Just real falk!

'\4

August 15 | 7:00 PM

Uskiidar Sahil
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Geng IVEK [TEKNOFEST]
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Geng iVEK Ziyaretler
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Gen@ I\/EK saglik alaninda faaliyet gosteren en gemg kapSamh Sivil- toplum kurulugu olma
_ tizelligi tasiyan IVEK Vakf'nin biinyesinde yer alan, Saglik Bilim ve Teknolojileri alanindaki
genclerin donammh sagﬂk sektdriinde aktn‘ ver alan ve her daim kendini gelistiren bireyter”

.oimalartna yonellk faaliyetler yapan ve Geng I\EK Saghk Bilim ve-Teknolojileri Dergisini
Tyl bu_nyesmde bulundgrqn kurumsa$ bir genglik olugumudur. s
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