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Gegmis bir riiyadir, gelecek ise bir hayal.

Ancak iyi yasanmis bir simdiki zaman gecmigi giizel bir riiyaya,
gelecegi ise umut dolu bir hayale déniistiiriir.

O yiizden simdiki zamana 6zen gésterin.

Kalidasa

Elinizdeki kitabin her kesimden insani, yeni bir yagsam tarzi be-
nimseye tesvik edecegine inaniyorum. Zira ele aldigi konular
aslinda hepimizin icgiidiisel bir bicimde dogru oldugunu bildi-
gimiz geyler.

Bu kitap bir bilim insani i¢in bilimsel veriler ve mantikl agik-
lamalar anlamina gelirken, ayn1 zamanda heniiz cevaplari bulun-
mamuis sorulara da dikkat cekiyor.

Saglik veya hastalik s6z konusu oldugunda temel sorun ¢ok
eskilere, alinyazisi ve kadere egemen olma karsithigina dayanir.
Alinyazisi kavramu, bir hayli i¢ karartici olan, gelecegimizin 6n-
ceden belirlendigi ve bizim de pasif izleyiciler oldugumuz go-
rlistinii igerir. Oysa gelecegimiz iizerinde bir etkimizin oldugu
goriisii, kendi kaderimize egemen olmak agisindan bize tesvik
edici bir perspektif sunar.

Elinizdeki degerli kitap su soruyu soruyor: Saglik durumu-
muzu, hi¢cbir sekilde kontrol edemedigimiz, tesadiifi ve rasgele
mutasyonlar araciligiyla genetik kodumuz mu belirliyor, yoksa
anne babamizdan miras aldigimiz genlerimiz iyi veya kotii yonde
yasam tarzimizi etkilemekle mi yetiniyor?

Diinyanin en deneyimli bilim insanlar1 bugiin hala bu ko-
nuda tartismaya devam ediyor. Bazilar1 kansere yakalanmanin
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kimi organlardaki kok hiicrelerde olusan rasgele mutasyonlardan
kaynaklanan bir talihsizlik oldugunu savunurken, bazilari ise bu
“alinyazis1” savina karsi ¢ikarak, yasam tarzinda yapilacak de-
gisikliklerle kanser veya diger hastaliklarin engellenebilecegini,
hatta bazen mutasyona ugramis hiicrelerin etkisiz hale getirilebi-
lecegini kanitlayan giiclii bilimsel argiimanlar one siiriiyor, veri-
ler sunuyorlar.

Son yillarda bazi kanser vakalarinin klinik seyrinin hastanin
genetik kodundan ziyade posta koduyla ilgili olduguna dair, son
derece ikna edici veriler elde edildi. Bagka bir deyisle, ayni has-
taliga yakalanmis iki hastadan yoksul hayat sartlar1 i¢inde yasa-
yan, kalitesiz yiyecekler tiiketen, giinliik hayatinda yogun stre-
se maruz kalan, eglenceli ve rahatlatict aktivitelere pek zaman
bulamayan bir hastanin iyilesme sansi, ekonomik acidan refah
icinde olan bir hastaya gore ¢ok daha azdir. Oyle ki, bu durum
tek yumurta ikizleri gibi ayni genetik mirasa sahip vakalar i¢in
bile gecerlidir.

Bu olgular sosyoekonomik acidan iiziintii verici olmakla bir-
likte, ayn1 zamanda davranigsal ve cevresel faktorlerin de etkili
oldugu anlamina geldiginden, tedavi acisindan cesaret verici bir
mesaj oldugu da diisiiniilebilir.

Insanin genetik kodunu tamamen ¢ézmeyi biiyiik bir basariy-
la tamamladiktan sonra gordiik ki, tiim sorulara “cevap verecegi”
diisiiniilen sey aslinda sadece bir baglangicti. Genetik malzeme-
mizin ¢ok kiiciik bir boliimiiniin viicudumuzun islevlerini yeri-
ne getirmek i¢in ihtiyaci olan proteinleri kodladigini biiyiik bir
saskinlikla gozlemledik. Insanlar arasindaki gesitliligi aciklamak
icin genlerimizin aktivitesinin siirekli olarak degistigini, ayrica
iirettikleri proteinlerin de davranigsal ve cevresel faktorlere bagh
olarak degisiklik gosterdigini kabul etmek zorundayiz.

Bu “epigenetik” etkiler ¢evreden, hormonlardan, iklimden
ve maruz kalinan 1siktan kaynaklanmaktadir. Ve nihayet tiim bu
faktorler yedigimiz yiyeceklere, yaptigimiz egzersizlere, uyku
aliskanligimiza ve yasadigimiz duygusal ve fiziksel stresin diize-
yine bagli olarak degisiklik gostermektedir.
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Sahsen ben saglik konusunda, alinyazisi ile kaderimize ege-
men olmayi karsi karsiya getiren soru cevapsiz kaldigi siirece, en
umut vaat eden ve en avantajli ¢6ziimii benimseyerek “biitiinsel
yasam” tarzini seciyorum. Bu kitap da bize biitiinsel yasam tar-
zinin nicin en iyi secenek oldugunu ve bunu nasil benimseyebi-
lecegimizi agikliyor.

Gerald Batist
Onkolog
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Eric Dupont kendisine olaganiistii bir kariyerin yolunu agan son
derece kaliteli bir egitim aldi. Bir arastirmaci ve girisimci olarak
kisa siirede Kanada’nin Quebec eyaletinin ekonomik hayatinda
onemli bir yenilikci lider olarak isim yapti.

Yeteneginin, becerilerinin ve {istlin insani 6zelliklerinin &te-
sinde Eric verimli bir profesyonel hayatin ve mutlu bir 6zel ha-
yatin ilk sarti olan sagligina her zaman onem ve 0zen gosterdi.
Bu amacla fiziksel aktiviteyi ve saglikli beslenmeyi hayatinin bir
pargasi haline getirdi.

Daha iyi bir yasam iizerine yazilmis bu kitap, fiziksel olarak
saglikli ve hastaliklarin olmadigi bir hayatin 6tesinde bize saglik
konusunda yalin ve biitiinsel bir goriis sunuyor. Eric uzun yillar-
dir halka boyle bir eser sunmay1 arzuluyordu. Kisisel goriisler
ve inanclar yerine son derece titiz ¢alismalar ve arastirmalara
dayanan bu eseri hazirlarken, aldig1 egitim geregi, dogal olarak
bilimsel bir yaklagim benimsedi.

Genis kitlelere hitap etmek iizere kaleme alinan bu eser, ha-
zirlik asamasinda bilimsel agidan incelendi; Quebec Saglik Birli-
&i adl1 bir proje cercevesinde bir araya gelmis olan Quebec eya-
leti saglik uzmanlarinca degerlendirildi. Quebec Saglik Birligi
pek cok arastirmaciy: “siirdiiriilebilir saglik” kavrami etrafinda
birlestiren bir projedir ve katilan uzmanlarin ortak arzusu ise co-
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cuklarimizin, torunlarimizin ve tiim Quebec halkinin yararina,
insan ve cevre sagligryla uyumlu daha iyi bir diinya kurmaktir.

Bu kitaptan elde edilecek gelirin bir kism1 Quebec Saglik
Birligi misyonuna katki amaciyla Laval Universitesi Vakfi’na
devredilecektir. Bu comert jest ve Quebec halkinin sagligina ve
gercek bir toplumsal altyapi olusturulmasina verilen destek i¢in
tesekkiir ederiz.

Prof. Dr.Jean-Pierre Després
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Paris’te giinessiz bir kis sabah1. Sadece birkag giinliik 6mrii kal-
mig bir kadin hastanin yaninda sessizce oturuyorum. Kansere
kars1 verdigi savagi kaybetti.

“Bosa gecmis bir hayat... diye fisildadi. Hayatimin sonunda
bana en ¢ok ac1 verecek olan seyin pismanliklarim olacagini asla
tahmin etmezdim. Yapmadiklarimin pismanligi. Soylemedikle-
rimin pismanligl, paylasmadiklarimin...” Bu sozleri bana degil,
kendine sOyler gibiydi. ““Yasamak istedigim hayat1 yasamadim...
clinkii korktum... Hayatimiz1 segcmek biiyiik cesaret gerektirir.
Ben hayatimi digerlerinin ve sartlarin kararina biraktim... Ve
simdi artik cok geg¢...” Basini pencereye dogru ¢evirdi. Tam kalk-
maya hazirlanirken kolumu tuttu: “Doktor, asla pismanliklariiz
olmasin. Asla kendinizi yasamamig olmaktan pisman olacak du-
ruma diislirmeyin.”

Hastanin odasindan cikarken, hayatimizdan ve hayatimizi ne
yaptigimizdan ne kadar da sorumlu oldugumuzu c¢ok derin bir
sekilde hissettim. 100 yasina kadar yasamak mi? Evet... Ancak
hayatin sonuna geldigimizde, ne kendimiz ne de bagkalar1 icin
hicbir iyi, giizel veya biiyiik bir sey yapmamis oldugumuz kor-
kung gercegini fark etmek icin degil! Hayatin kargimiza ¢ikardigi
kacinilmaz sinirlamalara ragmen se¢im bizim elimizde: 100 yil-
lik bog bir hayat m1, yoksa yasadigimiz her giin diinyaya sahip
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oldugumuz en iyiyi sundugumuz 100 yillik dopdolu bir hayat
mi1? Bu, bizim disimizda kimsenin veremeyecegi bir karar. Bir
giin psikiyatristligi birakip Budist rahip olmaya karar vermemi
saglayan iste bu oldu. Oliim aninda hayatimi yasamamis oldugu-
mun farkina varmamak i¢in iki y1l sonra huzura ermis ve giiven
dolu bir sekilde diinyaya geri donmemi saglayan da yine bu oldu.

Hayat, yasadigimiz yillarin sayisiyla dl¢iilmiiyor ancak yasa-
digmmiz her yil hayatimiza anlam vermek icin bir firsat. Mutlu
olma ve bu mutlulugu cevremizdekilere comertce hediye etme
firsati. Hayallerimize, 6zlemlerimize, bize yasadigimizi hisset-
tiren her seye 0zen gosterme firsati. Ayni zamanda bagkalarina
0zen gosterebilmek i¢in, kendimize de en az bagkalari kadar 6zen
gosterme ve Edith Piaf gibi “Hayir, higbir seyden pisman degi-
lim!” diye haykirarak sarki soyleme daveti.

Icinizde bu yikilmaz kararlilik olunca bu kitapta yer alan tav-
siyeleri tiim boyutlartyla kavriyorsunuz: hi¢c durmadan hayatimi-
za bir anlam katmaya calistigimizda 100 yillik bir hayat yasan-
maya deger. Kaderimizi belirlemek bizim elimizdedir ve bunun
ilk adim1 da bedenimize 6zen gostermektir. Bu kitap bizi dopdo-
lu, zengin, mutlu ve derin bir 100 y1l yasama sans1 vermemiz i¢in
bu harikulade araci korumaya davet ediyor. Boylece bedenimiz,
uzun yillar, en giizel beklentilerimize ve imitlerimize layik ola-
rak yasamamizi saglayacaktir!

Christophe Fauré
Psikiyatrist
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