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Dr. Casey Means, Stanford Universitesinde egitim gormiis bir
tip doktoru, New York Times ¢oksatan yazari ve saglk teknolojisi gi-
risimcisidir. Cerrahi egitimi sirasinda saglik sisteminin 6nleyici yak-
lasimdan yoksun oldugunu fark ederek hastaliklar: semptomlar yeri-
ne kok nedenleriyle ele alan bir perspektif gelistirmistir. Stanford Tip
Fakiiltesi'nden mezun olduktan sonra NIH, Stanford, NYU ve OHSU
gibi kurumlarda aragtirmalar yapmuis, 2019’da metabolik saglik krizi-
ne ¢dziim sunmay1 amaglayan Levels Health'in kurucu ortaklarmdan
biri olmustur. Ayrica TrueMed, Function Health, Farmer’s Juice ve Zen
Basil gibi saglik odakl girisimlerde yatirimci ve danisman olarak yer
almakta, yenileyici tarim ve dogayla uyumlu yasami savunmaktadir.
Erkek kardesi Calley Means'le birlikte 2024 yilinda yayimlanan [yi
Enerji kitabini kaleme almustir.

Calley Means, Stanford Universitesi'nde siyaset bilimi ve ekonomi
egitimi aldiktan sonra Harvard’da MBA yapmus bir girisimcidir. Kari-
yerinin baglarinda gida ve ilag endiistrilerinde damigmanlik yapmas,
bu stirecte saglik sistemindeki ¢ikar ¢atismalarini fark ederek degisim
yaratmaya odaklanmustir. Saghikli gida, egzersiz ve takviyelerin vergi-
den muaf olarak satin alinmasin saglamak amaciyla TrueMed'i kur-
mus, medya ve savunuculuk calismalariyla saghk sistemindeki tes-
viklerin hastalik yénetiminden hastaliklarin 6nlenmesine kaydirilmasi
gerektigini savunmaktadir.
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GiRisS

Her sey birbiriyle baglantili

5 kilo 245 gram agirhginda dogmusum. Doktorlar, hastane tari-
hindeki en biiyiik bebeklerden birini dogurdugu i¢in annemi teb-
rik etmis.

Annem dogum kilolarimi vermekte zorlanirken sonraki yillarda
da kilosuyla savagmaya devam etti. Aile hekimi bunun normal ol-
dugunu sdyledi; sonugta yeni bir bebegi olmustu ve giderek yagla-
niyordu. Anneme “daha saglikli beslenmesini” 6giitlediler.

Kardiyologu, kirkl1 yaslarinda anneme yiiksek tansiyon teg-
hisi koydu. Doktor, bu durumun onun yagindaki kadinlarda ¢ok
yaygin gorildugiini soyledi ve arterlerini genisletmeye yardimci
olmast icin bir anjiyotensin doniistiirticii enzim (ACE) inhibitori
yazdi.

Annem ellili yaslarina geldigindeyse dahiliye doktoru ona
kolesteroliiniin yiiksek oldugunu (ya da daha teknik bir ifadeyle
yiiksek trigliserit, diigsiik HDL ve yiiksek LDL kolesterol degeri
oldugunu) belirtti. Kendisine statin recete edildi ve bu durumun,
onun yasindaki biri igin bir nevi orta yastan yashliga gecis ritiie-
li oldugu séylendi: Statinler, yilda 221 milyondan fazla regeteyle
ABD tarihinde en ¢ok yazilan ilaglardan biriydi.

Endokrinolog, altmigh yaglarindaki annemin gizli seker (pre-
diyabet) gelistirdigini saptadi. Doktor, bunun da ¢ok yaygin ol-
dugunu ve pek endise edilecek bir durum olmadigini vurgulada.
Sonugta bu bir “hastalik 6ncesi” durumdu ve Amerikal: yetigkinle-
rin ytizde 50’si bu durumla kars1 karsiyaydi. Annem, Amerika Bir-
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lesik Devletleri'nde yilda 90 milyondan fazla yazilan bir ilag olan
metformin regetesini alarak muayenehaneden ayrild.

Ocak 2021’de babamla birlikte Kuzey Kaliforniya’daki evleri-
nin yakiminda giinliik ytiriiylistinii yapan annem, aniden karninda
siddetli bir agriyla beraber alisilmadik bir yorgunluk hissettiginde
yetmis bir yagindaydi. Endiseyle aile hekimine bagvurdu; aile he-
kimi bilgisayarli tomografi (BT) ve baz1 laboratuvar testleri istedi.

Bir giin sonra, sonuglarini igeren bir kisa mesaj aldi; dérdiincti
evre pankreas kanseriydi.

On ti¢ giin sonra hayatim kaybetti.

Stanford Hastanesi'ndeki onkologlar1 pankreas kanseri olma-
sin1 “sanssizlik” olarak nitelendirdi. Kanser tanis1 konuldugu si-
rada bes ayr1 uzman tarafindan takip edilen ve bes ayri ila¢ kullanan
annem, teshisi konulana kadar gegen on yil boyunca, yasit1 olan
¢ogu kadina kiyasla “saglikli” oldugu i¢in doktorlar: tarafindan
sik sik 6vgii almugti. Istatistiksel olarak da dyleydi: Altmis bes yas
tizerindeki ortalama bir Amerikali, hayat: boyunca yirmi sekiz
doktora gortintiyordu. Her bir Amerikali i¢in yilda on dort regete
yaziliyordu.

Cocuklarimizin, ebeveynlerimizin ve kendimizin saglik egilim-
leri diistiniildiigiinde bir seylerin yolunda gitmedigi agikarda.

Genglerin ytizde 18’inde karaciger yaglanmasi vardi, ytizde
30’a yakini prediyabetikti ve ytizde 40'tan fazlas1 asir1 kilolu veya
obezdi. Elli y1l 6nce ¢ocuk doktorlari, bu durumlara sahip hasta-
lara rastlamadan tiim kariyerlerini tamamlayabiliyorlardi. Bugtin,
geng yetiskinler obezite, akne, yorgunluk, depresyon, infertilite,!
yiiksek kolesterol veya prediyabet gibi rahatsizliklarin yaygin ol-
dugu bir kiiltiirde yasamaktadir.

On yetigkinden altis1 kronik bir hastalikla yastyor. Amerikali-
larin yaklagik ytizde 50’si hayatinin bir déneminde ruhsal bir has-
talikla savasiyor. Yetiskinlerin yiizde yetmis dordii ise asir1 kilolu
veya obezite hastasi. Kanser, kalp hastaligi, bobrek hastalig, tist
solunum yolu enfeksiyonlar1 ve otoimmiin rahatsizliklarin orani,
tam da bunlari tedavi etmek igin daha fazla para harcadigimiz bir

1. Kisirlik (¢.n.)
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doénemde artiyor. Bu egilimler karsisinda, ortalama yasam stiresi
Amerika’da 1860’tan bu yana en uzun stireli diistisiinii yasiyor.

Hem zihinsel hem de fiziksel rahatsizliklardaki artigin insan ol-
manin bir pargasi olduguna inaniyoruz ve artan kronik hastaliklari
modern tibbin “yenilikleri”yle tedavi edilebilecegimiz sdyleniyor.
Kanser teghisi konulmadan 6nceki yillarda anneme kolesterol, bel
cevresi, aglik sekeri ve tansiyon (kan basinci) degerlerindeki arti-
sin, bir hapla 6miir boyu “basa ¢ikilabilecek” kosullar oldugu soy-
lenmisti.

Ancak annemin &liimiine yol agan tiim semptomlar, miinferit
durumlar olmaktan ziyade ayni seye dair uyar: isaretleriydi: Hiic-
relerinin enerji tiretme ve kullanma seklindeki diizensizlik. Tibbi
olarak fetal makrozomi (genel anlamda “iri viicutlu bebek”) kri-
terlerine uyan dogumdaki devasa boyutum bile annemin hiicrele-
rindeki enerji islev bozuklugunun saglam bir gostergesiydi ve tani
konulmamuis gebelik diyabetinin bir isareti olduguna kesin goziiy-
le bakilabilirdi.

Fakat yillarca stiren semptomlar nedeniyle anneme, modern
diinyadaki ¢ogu yetiskine yapildig: gibi sadece haplar regete edil-
mis, bu durumlarin birbiriyle nasil baglantili oldugu ve temel ne-
denin nasil ortadan kaldirilabilecegi konusunda bir ¢6ziim arayisi-
na gidilmemisti.

Dabha iyi bir yol var ve bu, saglik alanindaki en biiytik yalanin,
neden daha hasta, daha kilolu, daha depresif ve daha kisir hale
geldigimizin karmasik oldugu diistincesiyle basladigini anlamak-
la baglar. Bu fikir, vahsi dogada neredeyse hicbir hayvanin yaygin
kronik hastaliklardan mustarip olmadigini fark edene kadar kula-
ga radikal geliyor. Aslanlar veya ziirafalarda yaygin obezite, kalp
hastalig1 veya tip 2 diyabet goriilmezken modern insan 6liimleri-
nin ytizde 80’inden 6nlenebilir yagsam tarzi kosullar1 sorumludur.
Depresyon, kaygi bozuklugu (anksiyete), akne, infertilite, uyku-
suzluk, kalp hastaligs, erektil disfonksiyon,? tip 2 diyabet, Alzhe-
imer hastalig1, kanser ve hayatimizi mahvedip kisaltan diger pek

2. Penisin cinsel iliski 6ncesinde veya iligki sirasinda sertlesememesi veya sertligini siir-
diirememesi olarak tanimlanan cinsel bir fonksiyon bozuklugu (¢.n.)
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¢ok durum aslinda ayni seyden kaynaklanmaktadir. Bu durumlari
onleme ve diizeltme, hatta kendinizi giiniimiiz kogullarimda sagirtici
derecede iyi hissetme giicii sizin kontroliiniiz altindadir ve diistin-
digiiniizden daha basittir.

lyi Eneriji

Biiytik ve carpici bir saglik vizyonu paylasmak istiyorum. Bu
vizyon, saglik ve uzun émrti; basit, giiclii ve ¢cok temel bir seye da-
yandiriyor. Bugiin ve gelecekte nasil hissedecegimiz ve viicudu-
muzun nasil isleyecegiyle ilgili neredeyse her seyi degistirebilecek
tek bir fizyolojik olguya: Iyi Enerji'ye. Bu kavramin hayatinizi boy-
lesine degistiren bir etkiye sahip olmasinin nedeni, sizi harekete
geciren seyin 6ziinii (abartisiz) yonetmesidir: Hiicrelerinizin sizi
beslemek, zihninizi agik tutmak, hormonal agidan dengelemek,
bagisiklik sisteminizi ve kalp saghiginizi korumak, yapisal olarak
saglam tutmak gibi igleri yapacak enerjiye sahip olup olmadiklar:
ve ¢ok daha fazlasi. Tyi Enerji'ye sahip olmak, miikemmel zihinsel
ve fiziksel sagliga veya kotii saglik ve hastaliga yatkinliginiz: vii-
cudunuzdaki diger tiim siireclerden daha aktif sekilde belirleyen
temel fizyolojik islevdir.

iyi Enerji, metabolik saglik olarak da bilinir. Metabolizma, g1-
day:1 viicuttaki her hiicreye gii¢ verebilecek enerjiye dontistiiren
hiicresel mekanizmalar dizisini ifade eder. Tyi Enerji'ye sahip olup
olmadiginiz hakkinda fazla diistinmemis olabilirsiniz. Hiicresel
enerji tretimi iyi ¢calistiginda, bunun hakkinda “diigstinmeniz”
veya bunun farkinda olmaniz gerekmez. Viicudunuz her giin, her
saniye iyi Enerji'nin olusmasin saglayan miikemmel bir dizi me-
kanizmaya sahiptir; bu hiicresel mekanizmalar siirekli ve dengeli
enerji yaratir, onu viicudunuzdaki her hiicreye dagitir ve ortadan
kaldirilmadig: takdirde sistemi tikayacak olan siirece dair kalinti-
lar1 temizler.

Bu kritik bedensel siirecin anahtarlarin elinizde tuttugunuz-

da, sira dis1 bir tip olabilirsiniz ama endiselenmeyin, bu tamamen
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olumlu y6nde bir sira disilik. Kendinizi canli ve enerjik hissede-
bilir, zihin agiklig1yla galisabilirsiniz. Ideal kilo, agrisiz bir viicut,
saglikli bir cilt ve dengeli bir ruh halinin tadin1 ¢ikarabilirsiniz.
Dogurganlik cagindaysaniz ve ¢ocuk sahibi olmay: diistiniiyorsa-
niz, dogustan kazanilmig dogal dogurganlik halinin tadin ¢ikara-
bilirsiniz. Yaglaniyorsaniz, zihninizi kemiren, hizli bir fiziksel veya
zihinsel ¢okiistin sizi bekledigi veya “ailede goriilen” bir hastaliga
yakalanacaginiz yoniindeki endiseden muaf yasayabilirsiniz.

Iyi Enerji'nin anahtarlarini kaybettiginizdeyse pek cok sey ters
gitmeye baslar. Organlar, dokular ve salg1 bezleri sonugta sadece
birer hiicre toplulugudur. Bu hiicrelere diizgiin ve giivenli bir se-
kilde gii¢ saglama yetkinligini kaybettiginizde, hiicrelerden olusan
organlarin asir1 zorlanarak giicten diismeye baslamasi ka¢inilmaz-
dir. Bu, hemen hemen her hastaligin bir sonug olarak ortaya ¢ika-
bilecegi anlamina gelir ve bugiin Iyi Enerji'nin maruz kaldig1 bas-
kilar g6z oniine alindiginda, ortaya ¢ikan tam olarak budur.

Sorun, basitce ifade etmek gerekirse, bir uyumsuzluktur. Viicu-
dumuzu ¢aligtiran metabolik siirecler ytiz binlerce yil boyunca gev-
remizdeki ortamla sinerjik bir iliski icinde evrimlesmistir. Ancak
viicudumuzdaki hiicrelerin etrafindaki bu cevresel kosullar son
yillarda ciddi bigimde ve hizla degismektedir. Beslenmemizden
baglayarak, hareket ve uyku diizenimiz, stres diizeyimiz ve dogal
olmayan kimyasallara maruz kalmamiz da dahil olmak tizere, higc-
bir sey eskisi gibi degildir. Artik, ortalama bir modern insanin hiic-
relerinin bulundugu gevre, hiicrelerin bekledigi ve ihtiya¢ duydu-
gundan biiytik ol¢tide farklidir. Bu evrimsel uyumsuzluk normal
metabolik islevi islevsizlige, yani Ko6tii Enerji'ye stirtiklemektedir.
Boylece hiicrelerimizin her an maruz kaldig: kiigiik aksakliklar, bii-
yiik capli etkilere yol agar; viicudunuzun dokularina, organlarina
ve sistemlerine kadar yayilir ve hissettiklerinizi, diigtindtiklerinizi,
goriintiiniizii, yaglanmamizi, viicudunuzun igleyis seklini, hatta pa-
tojenlerle miicadele etme yetinizi ve kronik hastaliklardan kaginma
bigiminizi olumsuz yénde etkiler. Aslinda Bati tibbinin ele aldig:
neredeyse her kronik saglik semptomu, hiicrelerimizin yasam bi-
¢imimiz tarafindan kusatilmasimin bir sonucudur. Bu, korkung bir
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zincirleme reaksiyon dizisidir. S6yle ki Kétii Enerji; hiicrelerin, or-
ganlarin, bedenlerin zarar gérmesine ve 1stiraba yol agar.

Insan viicudunda iki yiiz farkli hiicre tipi vardir, Kotii
Enerji'nin farkli hiicre tiplerinde ortaya ¢ikmasiyla farkli semp-
tomlar gozlenir. Ornegin, bir yumurtalik teka hiicresi Koétii Ener-
ji durumu yasiyorsa, polikistik over sendromu (PKOS) seklinde
kendini gosteren infertilite tablosu gozlenebilir. Kan damarim
doseyen bir hiicre Kétii Enerji durumu yasiyorsa, bu durum erek-
til disfonksiyon, kalp hastaligs, yiiksek tansiyon, retina sorunlari
veya kronik bobrek hastalig1 (farkli organlara yetersiz kan akigin-
dan kaynaklanan sorunlar) seklinde ortaya ¢ikabilir. Bir karaciger
hticresi Ko6tii Enerji durumu yasiyorsa, alkol dis1 yagh karaciger
hastalig1 (NAFLD) biciminde goriinebilir. Beyinde Kétii Enerji, bu
islevsiz hiicresel siireglerin en belirgin sekilde nerede ortaya ¢ikti-
gina bagl olarak depresyon, felg, demans, migren veya kronik agri
gibi tablolarla kendini belli edebilir. Son zamanlarda, arastirmalar
bize bu kogullarin her birinin, hatta diizinelerce fazlasinin, dogru-
dan metabolik sorunlarla, hiicrelerimizin nasil enerji iirettigiyle
ilgili bir sorunla —Kétii Enerji’'yle— baglantili oldugunu agik¢a gos-
termistir. Ne var ki tibb1 uygulama bi¢imimiz bu “temel neden”
anlayisini yakalayamamustir. Biz hala Kotii Enerji'nin kendisini
degil, organlar iizerinde yarattig1 semptomlar: “tedavi ediyoruz”. Sag-
lik hizmetlerine daha ¢ok harcama yaptik¢a, doktorlar olarak daha
cok calistikca, hastalarin saglik hizmetlerine ve ilaglara erisimini
daha kolaylastirdik¢a, durumun daha da kétiiye gitmesinin nede-
ni olan temel sorunu, yani metabolik islev bozuklugunu hedefle-
medigimiz siirece modern niifusun bozulan sagligin iyilestirme-
miz miimkiin degil.

100 y1l 6ncesine kiyasla astronomik derecede daha fazla seker
(ytizde 3000’e kadar daha fazla siv1 fruktoz) tiikketiyor, daha hare-
ketsiz iglerde ¢alisiyor ve ytizde 25 daha az uyuyoruz. Ayrica yiye-
cegimiz, suyumuz ve havamizda bulunan 80 binin tizerinde sente-
tik kimyasala maruz kaliyoruz. Diger ¢ok sayidaki etkenle beraber
tiim bunlar sonucunda hiicrelerimiz gerektigi gibi enerji tiretemez

hale geliyor.
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Gegen yiizyilda, sanayilesmis yasamimiz bir¢ok yoniiyle, hiicre
igerisinde kimyasal enerji tireten mekanizmaya saldir1 gergekles-
tirme konusunda benzersiz ve sinerjik bir yetenek sergiledi. Sonug,
bugiin kars1 karsiya oldugumuz kronik semptom ve hastaliklarin
patlamasi olarak kendini gosteren viicudumuzdaki hiicresel islev
bozuklugu olarak karsimiza ¢ikti.

Viicudumuz metabolik islev bozuklugumuz olup olmadigini
bize basit yollarla gosterir; bunlar bel 6l¢iistinde artis, ideal sinirla-
rin digindaki kolesterol diizeyi, ytiksek aglik sekeri ve ytiiksek tan-
siyondur. Annem bunlarin hepsini yasadi, Amerikalilarin ytizde
93’11 de en az bir temel metabolik belirtide tehlike sinirinda bulu-
nuyor. Belirgin gobek yagini saymazsak, annem disaridan saglikl
gortintiyordu. Canli, mutlu ve enerjikti; tistelik gercekten yasindan
cok daha gen¢ duruyordu.

Metabolik islev bozukluguyla ilgili garip bir durum vardir; her
yerde ayni anda ortaya ¢tkmas: gerekmez ve hangi hiicre tipinin
belirtileri en agik sekilde gosterdigine bagli olarak farkl bireylerde
¢ok farkl sekillerde seyredebilir.

Annemin yagadiklari, her giin milyonlarca insanin ve ailenin
basina gelenlere sadece bir 6rnektir. Bu kitabi, onun hikéyesi her-
kesi ilgilendirdigi i¢in yaziyorum. Hastalik, gelecekte ortaya ¢ika-
bilecek rasgele bir olay degildir; yaptiginiz secimlerin ve bugiin
nasil hissettiginizin bir sonucudur. Yorgunluk, beyin sisi, anksiye-
te, artrit, infertilite, erektil disfonksiyon veya kronik agr1 gibi can
sikict ve goriiniiste 6liimctil olmayan saglik sorunlariyla miicadele
ediyorsaniz, bu sorunlarin altinda yatan neden genellikle aynidir
ve viicudunuza nasil baktiginiz konusunda bir seyler degismez-
se, hayatinizin ilerleyen dénemlerinde “biiytik” bir hastaliga yol
acacaktir. Bu bilgi ac1 ve korkutucu olabilir ancak anlatilmas1 ¢ok
onemlidir: Bugiin viicudunuzda Kétii Enerji'nin olustuguna ilis-
kin sinyaller olarak beliren kiiglik sorunlar1 gérmezden gelirseniz,
gelecekte cok daha biiytikleriyle karsilagabilirsiniz.
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Uyanis

Yetigkinligimin biiyiik bir béliimiinde modern saglik siste-
minin atesli bir savunucusu oldum ve bu sistem i¢inde ytiksel-
mek i¢in de unvanlar aldim: On alt1 yasinda ABD Ulusal Saglik
Enstitiileri’'nde (NIH) intornlik, on sekiz yasinda Stanford’da
sinif bagkani, yirmi bir yasinda “en iyi insan biyolojisi lisans tezi
6diilii”, yirmi bes yasinda Stanford Tip Fakiiltesi sinif birinciligi,
yirmi alt1 yasinda Oregon Health & Science University’de (OHSU,
Oregon Saglik ve Bilim Universitesi) kulak, burun ve bogaz (KBB)
cerrahisi asistanlig1 ve otuz yagimda “KBB aragtirma 6diilii”. Onde
gelen tip dergilerinde yazilarim yayimlandi, arastirmalarimi ulu-
sal konferanslarda sundum, binlerce geceyi tek basima ders ¢alisa-
rak gecirdim ve ailemin gururu oldum. Bu benim tiim kimligimdi.

Ne var ki cerrahi uzmanlik egitimimin beginci yilinda
Sophia’yla tanistim. Tekrarlayan sintis enfeksiyonlari, elli iki ya-
sindaki bu kadini1 bezdirmis, burnunda inatgi kétii koku olugumu-
na ve nefes almada zorluk yasamasina neden olmustu. Gegen y1l,
doktorlar1 ona steroid burun spreyleri, antibiyotikler, oral steroid
ilaglar ve ilagh burun yikama soliisyonlar: regete etmisti. BT tara-
malari, ofis ortaminda burun endoskopi prosediirleri ve nazal po-
lip biyopsisi gecirmisti. Tekrarlayan enfeksiyonlar: ise gidememe-
sine ve uykusuz kalmasina neden oluyordu, ayrica asir1 kiloluydu
ve prediyabeti vardi. Bunlarin yaninda, yiiksek tansiyon ilact kul-
laniyordu, saglik sorunlarina ve yaslanmasina bagladig sirt agri-
lar1 ve depresyonla miicadele ediyordu. Farkl bir doktora goriin-
dii ve her sorun icin ayr bir tedavi plani olusturuldu. Sophia’nin
sintis ilaglarimin higbiri sorunu ¢6zmiiyordu, bu yiizden ameliyat
i¢in boliimiime bagvurdu. 2017 yiliyd1 ve ben o siralar cerrahi egi-
timinin besinci ve son senesine baglayan geng bir doktordum.

Sophia ameliyathaneye gétiirtildiikten sonra burnuna sert bir
kamera yerlestirdim ve kiigiik bir alet yardimiyla kemikleri ve sis-
mis dokuyu parcalayarak beyninden sadece milimetrik uzakliktaki
sintis kanallarindan vakumla ¢ikardim. Postoperatif derlenme oda-
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sinda, anestezi uzmanlari instilin damlasi ve damardan uygulanan
antihipertansiflerle kan sekerini ve tansiyonunu kontrol etmeye
calisti. Sophia islemden sonra elimi tutarak “Beni kurtardin” dedi.
Oysa ben, operasyondan sonra gozlerinin icine baktigimda gurur
duymak yerine yenilmis hissettim. En iyi ihtimalle, kronik burun
iltihabinin neden oldugu alt semptomlar: hafifletmistim ancak bu
iltihaplanmaya neden olan temel dinamikleri iyilestirmek igin hic-
bir sey yapmadigim gibi diger saglik sorunlarini giderecek bir sey
de yapmamigtim. Bagka pek ¢ok semptomla geri dénecegini ve
benim alanim olmayan saglik sorunlari nedeniyle ¢esitli uzman-
larin doner kapilarindan ge¢gmeye devam edecegini biliyordum.
Ben burun anatomisini kalic1 olarak degistirdikten sonra “saglik-
I1” mi1 ayriliyordu? Prediyabet, asir1 yaglanma, depresyon ve ytik-
sek tansiyona (inflamasyonla3 iligkisi oldugunu bildigim tiim du-
rumlar) neden olan faktorlerin, tekrarlayan burun dokusundaki
inflamasyonla higbir ilgisinin olmamasi ihtimali ne kadard1?

Sophia’ninki giiniin ikinci, haftanin besinci siniizit ameliyatiy-
di. Asistanligim sirasinda kizarik, iltihapl sintis dokusu tizerine
bu ameliyatlardan yiizlercesini gergeklestirmistim. Bu hastalarin
¢ogu; sintis prosedtirlerinin takibi ve en yayginlari diyabet, dep-
resyon, anksiyete, kanser, kalp hastalig1, demans, hipertansiyon ve
obezite olmak tizere diger hastaliklarinin tedavisi i¢in hastaneye
gelmeye devam ediyordu.

Bas ve boyundaki inflamasyonlu dokulari her giin cerrahi ola-
rak tedavi etmeme ragmen, insan viicudundaki inflamasyona ne-
yin neden oldugu veya bunun bugiin pek ¢ok Amerikalinin karsi
karsiya kaldig1 inflamatuvar kronik hastaliklarla baglantis1 bana
bir kez bile, yani hi¢ 6gretilmedi. Bir giin bile “Neden hep inflamas-
yon?” diye sormak aklima gelmedi. Igimden bir ses Sophia’nin tiim
rahatsizliklarinin birbiriyle baglantili olabilecegini s6ylese de ben
bu meraktan faydalanmak yerine her zaman uzmanlik alanimla si-
nirh kaldim, yonergeleri takip ettim, recete defterime ve nesterime
uzandim. Sophia’yla karsilasmamdan kisa siire sonra, saglik siste-

3. fitihaplanma olarak da bilinir, bagisiklik sisteminin viicudu gesitli hastalik veya yara-
lanmalara kars1 korumak amaciyla olusturdugu bir tepkidir. (¢.n.)
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mimizin devasa biiytikliigiine ve olanaklarina ragmen etrafimda-
ki insanlarin ve hastalarin neden hasta oldugunu anlayana kadar
bagka birini ameliyat edemeyecegim y6niinde yogun bir inang his-
settim. Bu kadar ¢ok saglik sorununun neden katlanarak ve olasi
baglantilar1 gosteren net kaliplar halinde arttigini agikliga kavus-
turmak istedim. En 6nemlisi de bir doktor olarak hastalarimi ame-
liyathaneden wuzak tutmak igin yapabilecegim bir sey olup olmadi-
gin1 kesfetmem gerekiyordu. Hastalarimin kokli, enerjik bir saglik
durumuna sahip olmalar i¢in doktor olmustum; her giin miimkiin
oldugunca ¢ok sayida bedene ila¢ vermek, onlar1 ameliyat etmek
ve bu islemleri paraya dontistiirmek icin degil.

Her ne kadar etrafim hastalara yardim etmek i¢in tip fakiilte-
sine giren pratisyen hekimlerle ¢evrili olsa da tip fakiiltelerinden
sigorta sirketlerine, hastanelerden ilag firmalarina kadar, saglig:
etkileyen her kurumun, hastalari iyilestirmekten ziyade hastalik-
lar1 “yoneterek” para kazandig: gercegi zihnimde giderek daha
da netlesiyordu. Bu tesvikler diipediiz, iyi insanlar1 kétii sonuglari
hos gérmeye yonlendiren goriinmez bir el yaratiyordu.

Tip alaninin zirvesine ulasma ¢abasi benim tiim benligimle
odaklandigim yoldu. Hastalar1 ameliyat etmeyi birakirsam uygu-
layabilecegim yedek bir planim yoktu, yarim milyon dolarimn egi-
timime harcanmis olmasiyla kalacaktim. O siralarda, cerrahliktan
bagka ne yapabilecegimi hayal bile edemiyordum. Ancak tiim bu
hususlar, aklimdan ¢ikaramadigim tek gercekle kiyaslandiginda
son derece 6nemsiz goriiniiyordu: Hastalar iyilesmiyordu.

Eyliil 2018’de, otuz birinci yas giiniimde ve bes yillik uz-
manlik egitimimi tamamlamama sadece aylar kala, OHSU’da-
ki bagkanlik odasina girdim ve istifa ettim. Klinik ve arastirma
performansim igin verilen 6diil ve onur belgeleriyle dolu duvari,
alt1 haneli kazang vaat eden fakiilte kadrolar: i¢in pesimde ko-
san meghur hastane sistemlerini arkamda birakarak hastaneden
ayrildim ve insanlarin hastalanmalarinin arkasindaki gergek ne-
denleri kavramak, hastalarin sagliklarini geri kazanmalarina ve
stirdiirmelerine nasil yardimci olabilecegimi kesfetmek icin bir
yolculuga ¢iktim.
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Bu arayista 6grendiklerim annemi kurtaramadi; kanser muh-
temelen ben geleneksel tip uygulamalarini birakmadan ¢ok &nce
viicudunda sessizce ilerlemeye baslamisti. Bu kitab1 yaziyorum
¢linkii milyonlarca insan, doktorlara tip fakiiltesinde 6gretilme-
yen basit ilkelerle yagamini hemen su anda iyilestirebilir ve uza-
tabilir. Ayn1 zamanda, hastaliklarin temel nedenlerine dair anlay1s
eksikligimizin daha biiytik bir ruhsal krizi temsil ettigine de ina-
niyorum. Bedenimizle ve yasamimizin biyiisiiyle baglantimizi
yitirdik, yedigimiz besinlerin iiretiminden uzaklastik, isimiz ve
okulumuz nedeniyle daha hareketsiz hale geldik ve giines 15181,
kaliteli uyku, temiz su, hava gibi temel biyolojik ihtiyaglarimiz-
dan koptuk. Bu durum viicudumuzda karmasa ve korku yaratt1.
Hiicrelerimizdeki diizensizligin boyutu, diinya algimizi belirleyen
beynimiz ile bedenimizi etkileyecek &l¢iideydi. Saglik sistemi de
iste bu korkudan beslenmekte ve bu islev bozukluguyla iliskili
semptomlara “¢dziimler” sunmaktadir. Bu nedenle saglik sistemi
ABD'de en biiyiik ve en hizh biiyiiyen sektérdiir. Insanin geligimi-
ni gézetmeyen, bizi onlarca ayr1 parcaya bolen indirgemeci, par-
¢al1 bir beden goriisiine kilitlenmis durumdayiz. Gergekte bedeni-
miz, her yemek yedigimizde, nefes aldigimizda veya giines 1s1§ina
maruz kaldigimizda siirekli olarak yenilenen, dis cevreyle enerji
ve madde aligverisinde bulunan, biiytileyici ve isleyisinde birbiriy-
le baglantili bir varliktir!

Amerikan saglik sisteminin son 120 yi1lda mucizeler yarattigina
stiphe olmasa da sira giiniimiizde saglik hizmetleri maliyetlerinin
ve Oliimlerin ytizde 80'inden fazlasini olusturan metabolik rahat-
sizliklar1 6nleme ve iyilestirmeye geldiginde, yolumuzu kaybetmis
durumdayiz. Durum vahim de olsa, bu kitap olumlu diigiinme ve
uygulanabilirlik barindiran bir kitap. Saglik sistemimizi aktif bir
sekilde elestirebilmemiz ve diizenleyebilmemiz, bu sistemin giic-
lii yonlerinden biridir. Insan yaraticiligl, ge¢misteki zorlu anlarda
¢ok az kiginin hayal edebilecegi ilerlemeler ve sistem degisiklikleri
yaratmustir. Saglikta bir sonraki devrim, neredeyse her hastaligin
kokeninin enerjiyle nasil iliskili oldugunu ve cevabin daha ¢ok de-
gil daha az 6zellesmede yattigini anlamaktan gegecektir. Rahatsiz-
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liklarimizin birbirinden izole degil birbiriyle baglantili oldugunu
gorecegiz; bu da hiicrelerimizde molekiiler diizeyde neler olup
bittigini dogru bir sekilde anlamamizi saglayan araclara ve tekno-
lojiye yeni sahip oldugumuz igin aragtirmalarin ancak son zaman-
larda agik¢a gérmemize olanak tanidigi bir gergektir. Cergevemizi
bu enerji merkezli paradigmaya kaydirdigimizda sistemimizi ve
bedenimizi hizla iyilestirecegiz. Neyse ki Iyi Enerji'yi gelistirmek
goriindiigiinden daha kolay ve basit, hayatinizda buna 6ncelik
vermek icin adimlar atabilirsiniz. Bu kitap, size bunun nasil yapi-
lacagim gosterecek.

1. kisim, metabolizmamizin hastaliklarin kdkeninde nasil yer
aldigini ve mevcut sistemimizin bunu goérmezden gelmesine ne-
den olan itici giigleri agikliyor. 2. kisim, bugiin kendinizi daha iyi
hissetmeniz i¢in uygulamaya baslayabileceginiz diisiince yapilari
ve taktikler sunuyor. 3. kisim, tiim bu kavramlari uygulanabilir bir
planda bir araya getiriyor. 4. kisim ise Iyi Enerji beslenme ilkeleri-
ni igeren otuz ii¢ yemek tarifi veriyor. Kitapta sistem icindeki ve
disindaki deneyimlerimden elde ettigim hikayeler ile metabolik
saglik alaninda 6nde gelenlerin goriiglerini de paylasacagim.

Tyi Enerji bizim hedefimizdir, bizi eristirdigi zihin durumu ve
yaratabilecekleri inanilmazdir... Lezzetli yiyecekler yedigimiz, be-
denimizi hareket ettirdigimiz, dogayla etkilesime girdigimiz, et-
rafimizdaki diinyadan zevk aldigimiz ve kendimizi mutlu, canl
ve diri hissettigimiz bir diinya. Heyecan verici bir tablo ¢iinkii Iyi
Enerji'yle yasamak, faydali besinler, mutlu insanlar, icten etkile-
simler ve degerli yasamlarimizin en giizel ifadesine dogru genisle-
mek anlamina geliyor.

Sagligimizi diizeltme arayisinda ¢ok biiyiik zorluklarla karsi
karstya oldugumuz dogru olsa da tiim bunlarin aninda degismeye
baslayabilecegini gordiim. Bu degisim, tek bir soru sormakla bag-
lar: Iyi Enerji’ye sahip olmak nasil bir his olurdu? Sizi simdi bu so-
ruyu sormaya davet ediyorum: Viicudunuzun en iyi sekilde calig-
tigin1, bedeninizin bu insani deneyimin tadini ¢ikarirken huzurlu
oldugunu, zihninizin agik kaldigini ve yaratici bir sekilde caligti-
gin1, hayatinizin istikrarli ve saglam bir igsel gii¢ kaynag tizerine

22



kurulu oldugunu hissetmek nasil bir duygu olurdu? Her giinii ke-
yif, enerji, sitkran ve negeyle gecirmenizi saglayan, iginizden gelen
guiclii bir yasam giiciinii hayal edin. Bir dakikaniz1 ayirin. Gergek-
ten hissedin. Hayal edin. Kendinizi birakin.

Bu kitaptan beklentim, bugiin daha iyi hissetmenizi ve gelecek-
teki hastaliklar: 6nlemenizi saglayarak hayatinizi degistirmektir.
Her sey, lyi Enerji’ye dair bilimsel gercekleri anlamak ve ona gore
hareket etmekle baglar.

Bu béliimde atifta bulunulan bilimsel referanslar1 goriintii-
lemek i¢in caseymeans.com/goodenergy adresinden bizi ziyaret
edebilirsiniz.
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ilagsiz bir hayat miimkiin...
Bugiin kendiniz i¢in bir iyilik yapin
ve saglikli bir gelecege adim atin!

Guntmiuz diinyasinda yorgunluk, halsizlik ve kronik
hastaliklar adeta bir norm haline geldi. Sabahlar1 zor uyaniyor,
gin boyu enerjiniz tiitkeniyor ve bedeninizin size ayak
uyduramadigini m1 hissediyorsunuz? Peki ya bu belirtiler
ka¢inilmaz degilse? Dr. Casey Means ve Calley Means,

lyi Enerjide, modern yasamin bedenimize nasil zarar verdigini
ve bu dongtiden nasil ¢ikabilecegimizi anlatiyor.

Gergek saglik, ilaglara bagimli olmak degil, viicudumuzun
dogal dengesini koruyabilmesidir. Bu kitap, beslenme, biyolojik
ritimler, uyku, hareket ve zihinsel saglik gibi faktorleri ele
alarak, enerji seviyenizi artirmanin ve kronik hastaliklari
onlemenin yollarini sunuyor. Bilimsel aragtirmalarla
desteklenen bu yontemler sayesinde, bedeninizin en iyi
versiyonunu nasil yaratacaginizi 6greneceksiniz.

Iyi Enerji’ye sahip olmak, yalnizca saglikli olmak anlamina
gelmez; ayn1 zamanda zihinsel netlik, gti¢lti bir bagisiklik
sistemi ve uzun 6murli bir yasamin kapilarini agar.

“Dr. Means, anlayisli ve sevgi dolu rehberligiyle, bize saglikli
bir sekilde yasam stiremizi uzatmanin anahtarini sunuyor ve
bu kitabi, saglikli yasam yolculugumuzda oyunun kurallarini

degistiren, paha bi¢ilmez bir kaynak haline getiriyor."

-David Perlmutter, Tahil Beyin kitabinin yazari

Ceviren: Buket Demir
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