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YAZAR
HAKKINDA

C. Ozgiir Giineri 1972 yilinda Gaziantep’te dogdu. Universiteyi istanbul’da okudu
ve finans sektoriindeki is hayatina 1991 yilinda 6grenciyken Global Menkul
Degerler’de basladi. Kariyerinin biiyiik kismi ise QNB Finansbank Grubu’'nda
gecti. 2000 yilinda QNB Finansportfoy genel miidiir yardimcilig: ve sonrasinda
genel midirliigi yapti; 2013-2018 yillarn arasinda QNB Finansinvest’te Yonetim
Kurulu iyesi ve genel miidiir olarak calisti. 2018 Subat’indan bu yana ise
Tiirkiye’nin ilk kripto para islem platformu olan BTCTurk ortak ve CEO’su olarak
calisma hayatina devam ediyor.

Saglikli beslenme ve spor ise hayatina 2009’da London Business School’da MBA
yaparken girdi. Kosarak baslayan spor seriiveni son 2 yildir triatlonla devam
ediyor. Bugiine kadar 10 yar1 maraton, 1 maraton tamamladi. 2016 yilinin Haziran
ayindan bu yana ise ketojenik besleniyor. Saglikhh beslendigini zannettigi spor
dolu yillara ragmen istedigi yasam kalitesine ulasamamis olmasi nedeniyle
arayistaydi ve okudu, arastirdi, sorguladi, sonrasinda ketojenik beslenmeye
basladi. 2017 yilinda Avusturya’da ketojenik beslenerek Ironman 70.3 yarisini
tamamladi. Hedefi 2018 yilinda bir Ironman 70.3, bir Ironman 140.6 yarisini
yine ketojenik beslenerek tamamlamak.

Ketojenik beslenmeye baslarken hatalar yapti, ipuclan kesfetti ve simdi
ketojenik beslenmeyi merak edenlerle bu tecriibelerini paylasmak istiyor.
Saglikli beslenmek isteyen, ketojenik beslenmeyi merak eden sizlere kendi
yasadiklarindan yola cikarak, okuyarak, arastirarak ve en 6nemlisi uygulayarak
ogrendiklerini aktarmak amacinda.

§@ www ketojenikyasam.com
& @ketojenikyasam






YAZARIN
NOTU

Ketojenik besleniyorum, yaklasik 1,5
yil oldu. Yogun ve stresli bir is haya-
tim var, spor ve saghkh beslenme ise
benim 6zel ilgl alanim. Yillardir bu ko-
nuda okur, arastinir ve uygulanm. En
onemlisi sorgulanm. Her duyduguma
kori korine inanmak yerine 6zinu
anlamaya calisinm. Bu ilgi ve meraki-
mi1 daha da iler1 gotirmek ve daha da
bilin¢lenebilmek i¢in spor ve egzersiz
beslenmesi konusunda egitim ve serti-
fika aldim, Amerika Birlesik Devletleri,
Ingiltere, Avustralya gibi bircok tilkede
sporculara beslenme programlarn yaz-
ma yetkim var. Ogrendiklerimi kendi
hayatimda uygulamayi ve sonuglarini
dogrudan gormeyi seviyorum. Keto-
jenik beslenmeye baslamadan once
ve bagladiktan sonra Tirkiye'de pek
kaynak olmadigini, okudugum kay-
naklarda ise bilgilerin bazen yanlis
bazen eksik oldugunu goérdum. Keto-
jenik beslenmeye baslarken yanlislar

yaptim, dogru yontemler kesfettim,
ipuclan biriktirdim. Simdi amacim ke-
tojenik beslenmeyi merak edenlerle
ogrendiklerimi ve deneyimlediklerimi
paylasmak, eger yapabilirsem benzer
hatalara diismemelerine yardimci ol-
mak ve kendilerine en iyi gelen kisiye
ozel sagliklh beslenme duzenini gelis-
tirmelerine katkida bulunmak.

Beslenme, her gecen gin daha fazla
ilgi ceken, takip edilen ve merak edilen
bir konu olmaya devam ediyor. Cesit-
li beslenme yontemleri artik sadece
yenen veya yenilmeyen besinleri degil
ayni zamanda ne zaman yeneceginden
nasil yenecegine, hangi besinle birlikte
yenileceginden ne sekilde tiketilece-
gine kadar cesitlenmis durumda. Hal
boyle olunca da ciddi bilgi kirliligi gev-
remizi sariyor. Yumurta ye, yumurta
yeme, sadece haslanmis ye, sakin has-
lanmis yeme vb. onlarca konu ortalikta
dolanip duruyor. Beslenme konusunda
okuyan, arastiran, sorgulayan ve 0g-
rendiklerini paylasmaya calisanlar bir
yanda, sadece internetten ve/veya sos-
yal medyadan okuduklarini hi¢ arastir-
madan ve sorgulamadan gercek kabul



eden ve Insanlarla paylasan bir kitle
diger tarafta. Bu noktada meslek ay-
rnimi1 da yapmiyorum. [ster diyetisyen,
ister doktor, ister ev hanimi, ister be-
yaz yakali calisgan olsun hepimizin
vicudumuzu neyle besledigimiz ko-
nusunda okumamiz, arastirmamiz,
sorgulamamiz ve 6grenmemiz gerek-

tigine inaniyorum.

GunUimuz teknoloji caginda bilgiye
ulasmak son derece kolay olmakla be-
raber hala emek gerektiriyor. Duyduk-
lannmizin temelinin ne oldugunu anla-
mak icin okumak oncelikli sart. Ancak
okumak da yeterli olmuyor ¢unki ayni
konuda ¢ok farkli bakis acgilarini gore-
biliyoruz. Bu noktada benim uygula-
digim strateji okuduklanmda anlati-
lanlann bilimsel bazli olup olmadigini
tespit etmeye caligmak. Ornek vermek
gerekirse herhangi bir gidanin saglik-
Ii oldugunu ve mutlaka her gin tu-
ketmemiz gerektigini anlatan bir yaz
okudugumda neden saglkh oldugu-
nu, yedigimizde vicudumuzda hangi
islevleri gordiigunu anlamadan kendi
karannmi vermiyorum. Bu beni temeli
olmayan tavsiyelerden koruyor.

Diyetisyen veya doktor degilim. Bu ki-
tap benim acimdan okuma, aragtirma,
sorgulama, 6grenme ve en Onemlisi
tim bunlan yasamima uygulama su-
recimi sizlerle paylasmak amaci tasi-
yor. Once beslenme, sonra spor, daha
da sonra ketojenik beslenmeyle ilgi-
li cok okumus, ¢ok arastirmis ve cok
sorgulamis birisi olarak kendi keto-
jenik yolculugumda karsilastiklarimi
bu konuya ilgi duyanlarla paylasmak,
onlara farkh bir bakis agisiyla kaynak
olusturmak, buglne kadar duyduk-
lann ezberleri sorgulamalan igin bir
baslangic noktasi gdstermek ana he-
defim. Herkesin hayati, alisgkanhklan
ve bedeni kendisine 6zel. O nedenle
herkese uyan formiller veya listeler
pesinde kosmak yerine kendi 6zel fi-
ziksel ve ruhsal dunyaniza uygun bir
saglikli yasam felsefesi olusturmaniz
oldukca onemli. Olusturdugunuz veya
olusturmay1 dusundugunuz beslenme
yonteminiz ketojenik olabilir de ol-
mayabilir de ama eger ketojenik bes-
lenmeyi aylardir uygulayan birisinin
deneyimlerini merak ediyorsaniz oku-
maya devam edin.



Benim amacaim hayattaki siremi uzat-
mak da degil. Bunun benim elimde
olmadigina inaniyorum. Ancak bu su-
renin en sonuna kadar kendim icin ve
sevdiklerim icin saglhkl olmak, saghkh
kalabilmek ve hayat kalitemi son giine
kadar belirli bir seviyenin Uzerinde
tutabilmek en buyuk hedefim. Bunu
basarmanin ise hayatimda baz kalici
degisiklikler yapmaktan gectiginin bi-
linciyle ve kisisel merakim sebebiyle
cok okuyarak, cok arastirarak ve en
Oonemlisi kendi uzerimde deneyerek
sahip oldugum bilgileri bu kitapta pay-
lagiyorum. Umanm bu kitapla sizin de
kendinize ¢ok iyi gelecek bir beslenme
felsefesine kavusmaniza ve hayat ka-
litenizin devamli yiksek seyrederek
yasamdan aldiginiz tadi artiracak bir
noktaya gelmesine yardimca olabilirim.

Ben saglikli beslenme veya baska bir
yolla daha az ya da daha fazla yasaya-
cagimiza inanmiyorum. Ancak gund,
saati gelene kadar saghkli, huzurlu ve
kalitesi yuksek bir yasam slUrmenin
elimde olduguna inaniyorum. Bu sa-
dece benim degil sizin de elinizde. Yil-
larca ektiklerimizi yasimiz ilerledikce

bicecegiz, umanm siz de buglin yapa-
caginiz tercihlerle yann saghk, iyilik,
huzur bicersiniz.

Bu kitapta yer alan bilgiler dahil size
onerim okudugunuz her bilglyi neden-
sonug iligkisi icerisinde sorgulayin ve
korid korine uygulamayin. Hayatiniz,
vicudunuz baskalanna birakilamaya-
cak kadar degerli, kiymetini bilin.






Uzun yillardir hepimize gesitli iletisim kanallanyla ezberletilmis beslenme teknik-
leri ve bilgileri var. Hepimiz bunlan gercek olarak kabul etmigiz. Ornegin yag ye-
mek zararhdir, diyet driinler saglikli beslenmek icin gereklidir, saglikli beslenmek
Istiyorsan yag1 azalt, kalori ahmini kisitla, saghkl tam tahill yiyecekleri tiket ve
egzersiz yap. Peki obezite ve hastaliklar neden her gecen giin daha fazla artiyor?
Bizler bu uyanlara kulak asmadigimiz icin mi yoksa bu uyarilarin kendisinde prob-
lem oldugu igin mi?

Rakamlara ve aragstirmalara bakarsak ¢ok carpici bir resim ortaya ¢ikiyor. Bir yan-
dan obezite hizla artarken diger yandan Dinya Gida Programi (Dunya Gida Progra-
mi1 web sitesl) arastirmalarnna gore 852 milyon kisi (ABD, Kanada ve Avrupa Birligl
niifusundan fazla) a¢ uyuyor. Bir yandan aglik artarken obezite de artiyor. Veriler
bize bu durumun sadece bazilanmizin ¢ok fazla yedigl i¢in bazilanmizin a¢ yatma-
siyla aciklanamayacagini gosteriyor. Beslenme diizenimiz bozuk, sorun burada.

Turkiye Istatistik Kurumu tarafindan 2015 yilinda yayinlanan verilere gore 2008
yilinda ulkemizde nlifusun %151 olan obezite orani %30'un uzerinde artigla %20
'yve yikselmis. Yani 2015 yil itibariyle Uilkemizde her bes kisiden birisi obez. 31
Mayis 2017'de yayinlanan TUIK saglik arastirmasi sonuglarina gore ise 2016 yil
itibariyle 15 ustu yas grubunda ulkemizde insanlann %53,9'u obez 6ncesi veya
obez. Cok carpici degil mi? Bu durum bize 6zel bir durum da degil. Yine TUIK ta-
rafindan yayinlanan verilere gore Avrupa Birligi ulkelerinde obezite orani %15'e
ulasmis durumda.

Son on bes yilda seker hastasi sayisi ise ¢cok daha garpicl bir sekilde 3 katina gikmis
durumda. Ustelik Turkiye diyabet hastasi sayisinin en hizli arttifi Avrupa tlkesi.
Uluslararasi Diyabet Federasyonu Diyabet Atlasi’na gore Tip 2 diyabetli hasta sa-
yis1 her Ulkede artiyor.
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Ulkemizde 2016 yilinda hayatini kaybedenlerin yaklagik %401 dolagim sistemi
hastaliklanina bagh olarak hayatini kaybetmis. Burada da herhangi bir iyilesme
soz konusu degil. Bu durum sadece Turkiye'de degil diinyada da benzer bir trend
icerisinde. Insanlik olarak saglikli beslenmek icin her gecen giin daha fazla para
harciyoruz. Saglikli beslenme ve diyet uriinlerine harcanan global tutar rekor se-
viyede, ancak obezite, diyabet, kalp, kanser gibi hastaliklar her gegen yil daha hizh
artiyor. Pekin Universitesi tarafindan 2017 yilinda yayinlanan arastirma sonugclari
zayif insanlar Ulkesi diye distundugimuz Cin’'de 2030 yilinda Cinli cocuklann yuz-
de 25’ten fazlasinin obez olacagini gosteriyor.

Veriler bize genel kabul gérmus beslen-
me yontem ve Onerilerinin ¢aligmadigini
gosteriyor. Benim cevremdekiler de dahil
olmak Uzere insanlar bu onerileri takip
etmek icin ¢abalamalarina ragmen basa-
nl olamiyorlar. Hayat pazartesi baslanan

diyetler ile verilen kilolarin alinmasi ara-
sinda gecip gidiyor. A¢ karnina dolasilan
her glin yemege saldirilan gunler olarak
bize geri doniiyor. Daha da onemlisi far-
kinda olmadan yas ilerledikce hayat kalitesi azaliyor. Hayat kalitesindeki azalma-
nin temelinde ise yillara yayilan ve bazen farkinda olmadigimiz beslenme segimle-
ri oldugu zaman geri déniis ve diizelme de zor oluyor. Ozellikle dengeli beslenme
ad: altinda yeryuzunde var olan her besini tiketmeye olan istegimiz ve yillardir
uygulanan yontemler bizi daha da buyik ¢ikmaza siirikliyor. Artik sunu kabul
etmeliyiz ki daha az ye ve daha ¢cok egzersiz yap sistemi sadece ¢alismamakla kal-
may1p bizi daha da hasta ediyor.

Butun bunlann farkina benim varmam ise birkag yil 6ncesine dayaniyor. Bundan
yaklasik 2 y1l 6nce saglikli beslenme ve beslenmeye iliskin uyguladigim yontemler-
le ilgili sorular kafamda belirmeye basladi. Genel kabul gérmis beslenme Onerile-
rini takip eden, haftada 40+km kosan, meyve sebze tiketiminde sinir tanimayan,
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