Aysegiil Unal

& Menii 1
Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyadinda menemen — domates + biber ile)
e 2 dilim glutensiz ekmek (kinoa veya karabugday unlu olabilir)
e 1 avug roka + maydanoz + salatalik + domates
¢ 1 fincan sekersiz Turk kahvesi veya ¢ay
Aksam Yemegi
250 g 1zgara tavuk gogsu

e 75 g cig piring > haslanmis pilav (1 tath kasigi tereyagi ile)

e |zgara kabak + kirmizi biber (1 tath kasigi zeytinyagi)

e Yesil salata (marul, roka, salatalik, domates — zeytinyagi & limon soslu)
& Menii 2
Kahvalti

e 80 g hindi fume
e 2 kucglk haslanmis patates (lzerine 1 tatli kasigi zeytinyadi gezdirilmis)
e Domates + salatalik + roka
e 1 fincan yesil cay
Aksam Yemegi
e 250 g yagdsiz dana biftek / kontrfile (1zgara)
e 75 g ¢ig piring > haslanmis sade pilav (tereyadi ile)
e Buharda kuskonmaz + kabak
e Karisik salata (kivircik, domates, salatalik — zeytinyagh)

& Menii 3
Kahvalti
e 150 g lor peyniri (laktozsuz tercih edilebilir)
e 1 kiigcuk haglanmis patates (kup dogranip zeytinyagdi ile hafif
kavrulmus)
e Salatalik + marul + maydanoz + dereotu
e 1 bardak sekersiz cay
Aksam Yemegi
e 250 g i1zgara hindi bonfile
e 80 g ¢ig piring > haslanmis (tereyadi ile kavrulmus pilav)
® |zgara kabak + patlican + kirmizi biber
e Roka + domates + salatalik salatasi (zeytinyagl)



9 Suplement Kullanim Onerileri
= Sabah
e D3 + K2 (1 kapsiil) - kahvalti ile, yagh bir 6glnle almak emilimi artirir.
e C Vitamini (1 tablet) - kahvaltidan sonra alinabilir.
e Krom Pikolinat (1 kapsiil) = kahvalti sonrasi veya 6gle yemegi sonrasi
(kan sekeri dengesi igin).

‘& Antrenman Oncesi
e BMF (1 servis) = egzersizden 20-30 dk once. Eneriji, dayaniklilik ve
pump destegiicin.
e Whey Protein - eder antrenman 6ncesi 6glinde protein alinmadiysa 1
olcek eklenebilir.

4, Antrenman Sonrasi
e Whey Protein (1 olgek) > kas onarimiicin ilk 30 dk icinde.
e CLA (2 kapsul) » yemekle birlikte (yag metabolizmasi destegi igin).

Aksam

e Magnezyum (1 kapsiil Ocean ExtraMag) - aksam yemegi sonrasi
veya yatmadan once (kas gevsemesi, uyku kalitesi icin).

e Bromelain (1 kapsiil) > aksam yemedi ile (sindirim ve anti-inflamatuar
etkiicin).

of Giin icinde
e Probiotik + Optifibre > tercihen sabah a¢ karnina veya kahvaltidan 30
dk once.

Almaniz Gereken Supplementler: Size enerji katar ve deri alti iltihaplari
giderir. Siireci %10-15 hizlandirir.

3 adet omega- 3 kapsiil yatmadan once, nitro sabah aksam suya 20 damla
sikip icilecek, sabah 1 adet sunrise.

Kabizlik igin

Coziinebilir lifler (psyllium husk [ ispaghula) (internetten alabilirsiniz.)
e Normal liften daha etkili olabilir. Digkiyl yumusatir, duzenli hareket
saglar.
Bitki caylari
e Rezene, anason, papatya cayi rahatlatici olabilir.


https://www.amare.com/1712122/tr-tr/shopping-cart

Kullanim Sekli

Kabizlik sorunun icin psyllium husk [ ispaghula gibi ¢ozunebilir lifleri
deneyebilirsin. Digkini yumusatip, bagirsak hareketlerini dizenlemeye yardimci
oluyor.

Kullanimi soyle:
¢ 1yemek kasigi kadar bir porsiyonu bir bardak su, meyve suyu veya
yogurt ile karistirip hemen ic.
e Yaninda ekstra su igmeyi unutma, ¢iinki suyla birlikte sisiyor ve
yeterince su olmazsa ters etki yapabilir.
e Gunde 1-3 kez alabilirsin, baslangi¢ta kiiguk miktarla baglayip yavas
artirmak daha iyi olur.
Ik basta biraz gaz veya siskinlik olabilir, normaldir. Diizenli kullanmaya devam
edersen bagirsak hareketlerin daha rahat olacaktir.



