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Giriş
Kendiliğinden, kendinize özen göstermek

Henüz 30’lu yaşlarımızdayken arkadaşlarla bir araya gelince yaşlanmaya dair şikayet ve endişelerimizi
paylaşırdık. Şakayla karışık onlara önceki hayatımda yeni bedenim konusunda siparişlerimi vermiş
olduğumu söyleyip, “Hatırlıyorum da 1.85 boyunda yağsız yalnız kastan oluşan 80 kiloluk bir süper
kahraman istemiştim. Saçlar siyah, gözler mavi, güneş yanığı ya da esmer (pembe beyaz olmayan) bir ten.
Sahiden zeki ve esprili üstelik de cefakar dostlarla çevrili biri “olmayı dilediğimi ileri sürerek sözlerimi şöyle
tamamlıyordum, “Bunun yerine saçlarım dökülüyor, incelik şöyle dursun hayli kalıplıyım, çevrem de
sızlanıp, yaşlanmaktan şikayet eden insanlarla dolu. Sanırım şimdiki hayatımla ilgili sipariş mektubum
postada kayboldu.”

Olabileceğinizin En İyisi Olmak
Gerçek şu ki; neye benzemek istersek isteyelim, ya da benzeyeceğimizi düşünelim, çoğumuzun bize
“dağıtılan elle” idare etmesi gerekiyor, ancak birkaçımız manken gibi görünüp mükemmel  vücuda sahip
olabiliriz. Genetik “rulet tekerinin” dönüp dolanıp dikkat çeken bir beden vermiş oldukları bile her zaman
biraz daha çoğunu, elde olandan daha değişiğini istiyor. Daha iyisini istemek, daha iyi bir ele sahip olarak
daha büyük avantaj sağlamak için çaba göstermek insanın doğasında var.

Elde olanla Yüzleşebilmek
Yaşlanmaya engel olabileceğimi sandığım 20’li yaşlarımı hatırlıyorum. Gafil avlanmayarak genç

kalacaktım. Asla yaşlı, hani o şekilsiz, şişman, kel, gözlüklü ve ayak altından çekilmeyenlerden biri
olmayacaktım. Tamamen kendi irademle, onlar gibi olmamayı başaracaktım.

Ama işin aslı öyle değil. Düşlediğimden daha başka, inandığımdan değişik ve olabileceğini sandığımdan
farklı. Daha 40 yaşlarındayken 60’ında gibi görünen erkekler tanıdığım gibi 60 yaşlarında 40’ında
görünmeyi başaranları da biliyorum. Bu çeşitliliğin bazısı kendimize nasıl baktığımızla ilgili olsa da,
genlerimize yani doğduğumuzda elimizde olanlara da bağlı.

Koşullara rağmen erkeklerin çoğu kendini düzeltmeyi becerebilir. Yatağında bir yandan öte yana
dönmekte güçlük çeken 160 kiloluk bir adamın dahi ağzına yemek tıkıştırmamak gibi bir seçimi vardır.
Hareket anlamında da serçe parmaklarını oynatabilir, ayak parmaklarını kıpırdatabilir, bu da bir
başlangıçtır.

Destek alır, düzelir. Aynı şekilde genetik yapı olarak kalp hastalığı riski bulunan bir adam da beslenme
ve diğer alışkanlıklarını değiştirerek daha kaliteli ve uzun bir ömür sürme şansını artırabilir.

Mükemmellik Ummayın
Amerikan Kalp Sağlığı Derneğinin yemek kitabını yazan tanınmış sağlık uzmanı Graham Kerr’in,

beslenmedeki yağ oranını azaltmaları için insanlara destek olma uğraşılarını dinlemiştim. “Vejetaryen
oldum,” diyordu. “Yağı tümüyle kestim, ailemin de yağ ve eti kesmeleri konusunda ısrar ettim. Tam bir
fanatik yemek düşmanı olmuştum. Günün birinde oğlumu mutfakta, eve girmesini dahi yasakladığım
salamlı sandviç yaparken yakaladım. Feci tartıştık, sonunda salamı yüzüme fırlattı,” diye sürdürüyordu.
“İşin ilginç yanı bu olay her şeyin mükemmelini yapmaya kalkışarak ailemle ilişkilerimi mahvettiğimi
anlamamı sağlamakla kalmamış, nefis kokan salam dilimi de ağzımı sulandırmıştı”.

Bunun üzerine Kerr vejetaryen olmaktan cayıp daha kolay uygulamalar geliştiriyor. Yoğun iş
hayatındaki insanların, yemek tariflerindeki yağ gramlarını, yedikleri yağ oranı ve çeşidini dert etmekle
uğraşmalarının işe yaramadığına karar verdi. “Daha mantıklı bir çözüm buldum,” diyordu.



“Herkes, her zaman, her yerde evinde ya da yolculukta, beslenmesindeki yağ oranını çok basit bir
yöntemle; yani ikiye bölerek, yarı yarıya azaltabilir.

Bulabileceğiniz tek şey oysa, hamburger yiyebilirsiniz. Bunu alışkanlık haline getirmeyin ama açsanız ve
başka çareniz yoksa, hamburgerle patates kızartmasının hepsini yutmak yerine sadece yarısını yemekle
yetinin. Başka bir yiyecek kadar sağlıklı olmasa da en azından yağ oranını azaltmış olursunuz”.

Bana çok mantıklı geldi. Her yediğinizi tümüyle kontrol edebilecek durumdaysanız, asla dışarıda
yemiyorsanız ve bütün yiyeceklerinizi kendiniz yetiştirip hazırlıyor ve pişiriyorsanız sürekli sağlıklı
beslenmeniz pek kolay olur. Oysa insanların çoğu böyle bir hayat sürmüyor. Çoğunun pek çok zaman fast-
food yemekten fazla bir seçeneği bulunmuyor. Çoğu erkeğin hayatı stresli  ve telaş içinde geçiyor.
Çoğunlukla da ya araba sürerken yiyorlar ya da bir yandan çalışırken bir yandan atıştırıyorlar.
Yorgunluktan hareketleri ağırlaşıyor ve jimnastik de yapamadıkları için kasları gevşiyor. Sabahları aceleyle
hazırlanıyor sonuçtan kendileri de memnun olmuyor. Oysa bazı şeyleri düzeltmek diğerlerini de en iyi
duruma getirmenin yolları var. Burada bence işin sırrı mümkün olmaz diye caymak yerine olabilenle
yetinmek. Olabileceği elde etmeye çalışın.
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