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YAZAR
HAKKINDA

C. Özgür Güneri 1972 yılında Gaziantep’te doğdu. Üniversiteyi İstanbul’da okudu 

ve finans sektöründeki iş hayatına 1991 yılında öğrenciyken Global Menkul 

Değerler’de başladı. Kariyerinin büyük kısmı ise QNB Finansbank Grubu’nda 

geçti. 2000 yılında QNB Finansportföy genel müdür yardımcılığı ve sonrasında 

genel müdürlüğü yaptı; 2013-2018 yılları arasında QNB Finansinvest’te Yönetim 

Kurulu üyesi ve genel müdür olarak çalıştı. 2018 Şubat’ından bu yana ise 

Türkiye’nin ilk kripto para işlem platformu olan BTCTurk ortak ve CEO’su olarak 

çalışma hayatına devam ediyor.

Sağlıklı beslenme ve spor ise hayatına 2009’da London Business School’da MBA 

yaparken girdi. Koşarak başlayan spor serüveni son 2 yıldır triatlonla devam 

ediyor. Bugüne kadar 10 yarı maraton, 1 maraton tamamladı. 2016 yılının Haziran 

ayından bu yana ise ketojenik besleniyor. Sağlıklı beslendiğini zannettiği spor 

dolu yıllara rağmen istediği yaşam kalitesine ulaşamamış olması nedeniyle 

arayıştaydı ve okudu, araştırdı, sorguladı, sonrasında ketojenik beslenmeye 

başladı. 2017 yılında Avusturya’da ketojenik beslenerek Ironman 70.3 yarışını 

tamamladı. Hedefi 2018 yılında bir Ironman 70.3, bir Ironman 140.6 yarışını 

yine ketojenik beslenerek tamamlamak.

Ketojenik beslenmeye başlarken hatalar yaptı, ipuçları keşfetti ve şimdi 

ketojenik beslenmeyi merak edenlerle bu tecrübelerini paylaşmak istiyor. 

Sağlıklı beslenmek isteyen, ketojenik beslenmeyi merak eden sizlere kendi 

yaşadıklarından yola çıkarak, okuyarak, araştırarak ve en önemlisi uygulayarak 

öğrendiklerini aktarmak amacında.

 www.ketojenikyasam.com

 @ketojenikyasam
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Burada yer alan bilgiler ve paylaşılan fikirler kesinlikle herhangi bir sağlık önerisi 

niteliğinde değildir. Tamamen kendi yaşadıklarımdan yola çıkarak hazırlanmıştır 

ve kişiye özel tecrübeleri yansıtmaktadır. Sağlık tavsiyelerini bu konuda 

hizmet vermeye yetkili kişilerden almanız gerekmektedir. Bu kitapta yer alan 

bilgileri kullanırken kendi durumunuzu gözden geçirmeniz ve halihazırda bir 

rahatsızlığınız varsa doktorunuzdan görüş almanız yerinde olacaktır. 
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YAZARIN
NOTU

Ketojenik besleniyorum, yaklaşık 1,5 

yıl oldu. Yoğun ve stresli bir iş haya-

tım var, spor ve sağlıklı beslenme ise 

benim özel ilgi alanım. Yıllardır bu ko-

nuda okur, araştırır ve uygularım. En 

önemlisi sorgularım. Her duyduğuma 

körü körüne inanmak yerine özünü 

anlamaya çalışırım. Bu ilgi ve merakı-

mı daha da ileri götürmek ve daha da 

bilinçlenebilmek için spor ve egzersiz 

beslenmesi konusunda eğitim ve serti-

fika aldım, Amerika Birleşik Devletleri, 

İngiltere, Avustralya gibi birçok ülkede 

sporculara beslenme programları yaz-

ma yetkim var. Öğrendiklerimi kendi 

hayatımda uygulamayı ve sonuçlarını 

doğrudan görmeyi seviyorum. Keto-

jenik beslenmeye başlamadan önce 

ve başladıktan sonra Türkiye’de pek 

kaynak olmadığını, okuduğum kay-

naklarda ise bilgilerin bazen yanlış 

bazen eksik olduğunu gördüm. Keto-

jenik beslenmeye başlarken yanlışlar 

yaptım, doğru yöntemler keşfettim, 

ipuçları biriktirdim. Şimdi amacım ke-

tojenik beslenmeyi merak edenlerle 

öğrendiklerimi ve deneyimlediklerimi 

paylaşmak, eğer yapabilirsem benzer 

hatalara düşmemelerine yardımcı ol-

mak ve kendilerine en iyi gelen kişiye 

özel sağlıklı beslenme düzenini geliş-

tirmelerine katkıda bulunmak.

Beslenme, her geçen gün daha fazla 

ilgi çeken, takip edilen ve merak edilen 

bir konu olmaya devam ediyor. Çeşit-

li beslenme yöntemleri artık sadece 

yenen veya yenilmeyen besinleri değil 

aynı zamanda ne zaman yeneceğinden 

nasıl yeneceğine, hangi besinle birlikte 

yenileceğinden ne şekilde tüketilece-

ğine kadar çeşitlenmiş durumda. Hal 

böyle olunca da ciddi bilgi kirliliği çev-

remizi sarıyor. Yumurta ye, yumurta 

yeme, sadece haşlanmış ye, sakın haş-

lanmış yeme vb. onlarca konu ortalıkta 

dolanıp duruyor. Beslenme konusunda 

okuyan, araştıran, sorgulayan ve öğ-

rendiklerini paylaşmaya çalışanlar bir 

yanda, sadece internetten ve/veya sos-

yal medyadan okuduklarını hiç araştır-

madan ve sorgulamadan gerçek kabul 
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eden ve insanlarla paylaşan bir kitle 

diğer tarafta. Bu noktada meslek ay-

rımı da yapmıyorum. İster diyetisyen, 

ister doktor, ister ev hanımı, ister be-

yaz yakalı çalışan olsun hepimizin 

vücudumuzu neyle beslediğimiz ko-

nusunda okumamız, araştırmamız, 

sorgulamamız ve öğrenmemiz gerek-

tiğine inanıyorum.

Günümüz teknoloji çağında bilgiye 

ulaşmak son derece kolay olmakla be-

raber hâlâ emek gerektiriyor. Duyduk-

larımızın temelinin ne olduğunu anla-

mak için okumak öncelikli şart. Ancak 

okumak da yeterli olmuyor çünkü aynı 

konuda çok farklı bakış açılarını göre-

biliyoruz. Bu noktada benim uygula-

dığım strateji okuduklarımda anlatı-

lanların bilimsel bazlı olup olmadığını 

tespit etmeye çalışmak. Örnek vermek 

gerekirse herhangi bir gıdanın sağlık-

lı olduğunu ve mutlaka her gün tü-

ketmemiz gerektiğini anlatan bir yazı 

okuduğumda neden sağlıklı olduğu-

nu, yediğimizde vücudumuzda hangi 

işlevleri gördüğünü anlamadan kendi 

kararımı vermiyorum. Bu beni temeli 

olmayan tavsiyelerden koruyor.

Diyetisyen veya doktor değilim. Bu ki-

tap benim açımdan okuma, araştırma, 

sorgulama, öğrenme ve en önemlisi 

tüm bunları yaşamıma uygulama sü-

recimi sizlerle paylaşmak amacı taşı-

yor. Önce beslenme, sonra spor, daha 

da sonra ketojenik beslenmeyle ilgi-

li çok okumuş, çok araştırmış ve çok 

sorgulamış birisi olarak kendi keto-

jenik yolculuğumda karşılaştıklarımı 

bu konuya ilgi duyanlarla paylaşmak, 

onlara farklı bir bakış açısıyla kaynak 

oluşturmak, bugüne kadar duyduk-

ları ezberleri sorgulamaları için bir 

başlangıç noktası göstermek ana he-

defim. Herkesin hayatı, alışkanlıkları 

ve bedeni kendisine özel. O nedenle 

herkese uyan formüller veya listeler 

peşinde koşmak yerine kendi özel fi-

ziksel ve ruhsal dünyanıza uygun bir 

sağlıklı yaşam felsefesi oluşturmanız 

oldukça önemli. Oluşturduğunuz veya 

oluşturmayı düşündüğünüz beslenme 

yönteminiz ketojenik olabilir de ol-

mayabilir de ama eğer ketojenik bes-

lenmeyi aylardır uygulayan birisinin 

deneyimlerini merak ediyorsanız oku-

maya devam edin.
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Benim amacım hayattaki süremi uzat-

mak da değil. Bunun benim elimde 

olmadığına inanıyorum. Ancak bu sü-

renin en sonuna kadar kendim için ve 

sevdiklerim için sağlıklı olmak, sağlıklı 

kalabilmek ve hayat kalitemi son güne 

kadar belirli bir seviyenin üzerinde 

tutabilmek en büyük hedefim. Bunu 

başarmanın ise hayatımda bazı kalıcı 

değişiklikler yapmaktan geçtiğinin bi-

linciyle ve kişisel merakım sebebiyle 

çok okuyarak, çok araştırarak ve en 

önemlisi kendi üzerimde deneyerek 

sahip olduğum bilgileri bu kitapta pay-

laşıyorum. Umarım bu kitapla sizin de 

kendinize çok iyi gelecek bir beslenme 

felsefesine kavuşmanıza ve hayat ka-

litenizin devamlı yüksek seyrederek 

yaşamdan aldığınız tadı artıracak bir 

noktaya gelmesine yardımcı olabilirim.

Ben sağlıklı beslenme veya başka bir 

yolla daha az ya da daha fazla yaşaya-

cağımıza inanmıyorum. Ancak günü, 

saati gelene kadar sağlıklı, huzurlu ve 

kalitesi yüksek bir yaşam sürmenin 

elimde olduğuna inanıyorum. Bu sa-

dece benim değil sizin de elinizde. Yıl-

larca ektiklerimizi yaşımız ilerledikçe 

biçeceğiz, umarım siz de bugün yapa-

cağınız tercihlerle yarın sağlık, iyilik, 

huzur biçersiniz.

Bu kitapta yer alan bilgiler dahil size 

önerim okuduğunuz her bilgiyi neden-

sonuç ilişkisi içerisinde sorgulayın ve 

körü körüne uygulamayın. Hayatınız, 

vücudunuz başkalarına bırakılamaya-

cak kadar değerli, kıymetini bilin.
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1. B L M
KETOJEN K BESLENMEYE NEDEN

BA LADIM?
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Uzun yıllardır hepimize çeşitli iletişim kanallarıyla ezberletilmiş beslenme teknik-

leri ve bilgileri var. Hepimiz bunları gerçek olarak kabul etmişiz. Örneğin yağ ye-

mek zararlıdır, diyet ürünler sağlıklı beslenmek için gereklidir, sağlıklı beslenmek 

istiyorsan yağı azalt, kalori alımını kısıtla, sağlıklı tam tahıllı yiyecekleri tüket ve 

egzersiz yap. Peki obezite ve hastalıklar neden her geçen gün daha fazla artıyor? 

Bizler bu uyarılara kulak asmadığımız için mi yoksa bu uyarıların kendisinde prob-

lem olduğu için mi?

Rakamlara ve araştırmalara bakarsak çok çarpıcı bir resim ortaya çıkıyor. Bir yan-

dan obezite hızla artarken diğer yandan Dünya Gıda Programı (Dünya Gıda Progra-

mı web sitesi) araştırmalarına göre 852 milyon kişi (ABD, Kanada ve Avrupa Birliği 

nüfusundan fazla) aç uyuyor. Bir yandan açlık artarken obezite de artıyor. Veriler 

bize bu durumun sadece bazılarımızın çok fazla yediği için bazılarımızın aç yatma-

sıyla açıklanamayacağını gösteriyor. Beslenme düzenimiz bozuk, sorun burada.

Türkiye İstatistik Kurumu tarafından 2015 yılında yayınlanan verilere göre 2008 

yılında ülkemizde nüfusun %15’i olan obezite oranı %30’un üzerinde artışla %20

’ye yükselmiş. Yani 2015 yılı itibariyle ülkemizde her beş kişiden birisi obez. 31 

Mayıs 2017’de yayınlanan TÜİK sağlık araştırması sonuçlarına göre ise 2016 yılı 

itibariyle 15 üstü yaş grubunda ülkemizde insanların %53,9’u obez öncesi veya 

obez. Çok çarpıcı değil mi? Bu durum bize özel bir durum da değil. Yine TÜİK ta-

rafından yayınlanan verilere göre Avrupa Birliği ülkelerinde obezite oranı %15’e 

ulaşmış durumda.

Son on beş yılda şeker hastası sayısı ise çok daha çarpıcı bir şekilde 3 katına çıkmış 

durumda. Üstelik Türkiye diyabet hastası sayısının en hızlı arttığı Avrupa ülkesi. 

Uluslararası Diyabet Federasyonu Diyabet Atlası’na göre Tip 2 diyabetli hasta sa-

yısı her ülkede artıyor.
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C. Özgür Güneri // Ketojenik Yaşam

Ülkemizde 2016 yılında hayatını kaybedenlerin yaklaşık %40’ı dolaşım sistemi 

hastalıklarına bağlı olarak hayatını kaybetmiş. Burada da herhangi bir iyileşme 

söz konusu değil. Bu durum sadece Türkiye’de değil dünyada da benzer bir trend 

içerisinde. İnsanlık olarak sağlıklı beslenmek için her geçen gün daha fazla para 

harcıyoruz. Sağlıklı beslenme ve diyet ürünlerine harcanan global tutar rekor se-

viyede, ancak obezite, diyabet, kalp, kanser gibi hastalıklar her geçen yıl daha hızlı 

artıyor. Pekin Üniversitesi tarafından 2017 yılında yayınlanan araştırma sonuçları 

zayıf insanlar ülkesi diye düşündüğümüz Çin’de 2030 yılında Çinli çocukların yüz-

de 25’ten fazlasının obez olacağını gösteriyor.

Veriler bize genel kabul görmüş beslen-

me yöntem ve önerilerinin çalışmadığını 

gösteriyor. Benim çevremdekiler de dahil 

olmak üzere insanlar bu önerileri takip 

etmek için çabalamalarına rağmen başa-

rılı olamıyorlar. Hayat pazartesi başlanan 

diyetler ile verilen kiloların alınması ara-

sında geçip gidiyor. Aç karnına dolaşılan 

her gün yemeğe saldırılan günler olarak 

bize geri dönüyor. Daha da önemlisi far-

kında olmadan yaş ilerledikçe hayat kalitesi azalıyor. Hayat kalitesindeki azalma-

nın temelinde ise yıllara yayılan ve bazen farkında olmadığımız beslenme seçimle-

ri olduğu zaman geri dönüş ve düzelme de zor oluyor. Özellikle dengeli beslenme 

adı altında yeryüzünde var olan her besini tüketmeye olan isteğimiz ve yıllardır 

uygulanan yöntemler bizi daha da büyük çıkmaza sürüklüyor. Artık şunu kabul 

etmeliyiz ki daha az ye ve daha çok egzersiz yap sistemi sadece çalışmamakla kal-

mayıp bizi daha da hasta ediyor.

Bütün bunların farkına benim varmam ise birkaç yıl öncesine dayanıyor. Bundan 

yaklaşık 2 yıl önce sağlıklı beslenme ve beslenmeye ilişkin uyguladığım yöntemler-

le ilgili sorular kafamda belirmeye başladı. Genel kabul görmüş beslenme önerile-

rini takip eden, haftada 40+km koşan, meyve sebze tüketiminde sınır tanımayan, 




