Berkay Durmus

€ Giin1
Ogle

200 g 1zgara tavuk gogsu

70 g ¢ig basmati piring (pismis ~200 g)

1 tath kasigi zeytinyadi

Izgara kabak + biber + mantar

Domates + salatalik + roka + marul salatasi

Aksam

180 g 1zgara hindi gogsu

5 yemek kasigi haslanmis karabugday (~60 g ¢ig)
1 tath kasigi zeytinyagdi

Buharda brokoli + havug

Limonlu kivircik + domates + maydanoz salatasi

Ara Ogiinler

1 dilim karpuz (~200 g)
1 orta boy elma
1 avug cilek (~100 g)

@ Giin2
Ogle

200 g 1zgara hindi gogsu

70 g ¢ig tam bugday makarna (pigsmis ~200 g)
1 tath kasigi zeytinyadi

Domates + feslegen soslu

Yaninda 1zgara patlican + kirmizi biber

Aksam

200 g 1zgara tavuk but

70 g ¢ig basmati piring (pismis ~200 g)

1 tatli kasigi tereyadi (pilava eklenmis)
Buharda brokoli + kabak + havug

Roka + domates + salatalik + marul salatasi

Ara Ogiinler

1 orta boy armut
1 muz (kuguk/orta boy)
1 dilim kavun (~200 g)

& Giin3
Ogle

200 g yagsiz dana biftek (1zgara)

e 70 g ¢ig karabugday (pismis ~180 g)

1 tath kasigi zeytinyagdi



e |zgara kabak + sogan + kirmizi biber

e Yesillik salata (kivircik + domates + salatalik + havug rendesi)
Aksam

e 200 g i1zgara hindi gogsu

e 70 g ¢ig tam bugday makarna (pigsmis ~200 g)
1 tath kasigi zeytinyagdi
Yaninda i1zgara mantar + kabak
Limonlu roka + marul + maydanoz salatasi
Ara Ogiinler

e 1 orta boy elma

e 1avug gilek (~100 g)

e 1dilim karpuz (~200 g)

Supplement Kullanim Onerileri
ﬁ Protein Tozu (Whey / izole | Konsantre)
e Amagc: Kas onarimi ve gunluk protein ihtiyacini desteklemek.
e Kullanim:
o Antrenman sonrasi: 1 0lgek (su ya da laktozsuz sut ile).
o Kahvalti sonrasi ya da ara 6gln olarak da alinabilir.
e Not: Eger gunluk protein ihtiyaci beslenmeden karsilaniyorsa, zorunlu
degildir. Fazla tuketim bobreklere ylk bindirebilir.

L-Carnitine
e Amag: Enerji metabolizmasini destekler, yag asitlerinin enerjiye
cevrilmesini kolaylastirir.
e Kullanim:
o Antrenmandan 20-30 dk once, a¢ karnina.
e Not: Etkisi bireyden bireye degisir. Duzenli egzersiz + beslenme
olmadan tek basina fayda saglamaz.

BCAA ( Losin, izoldsin, Valin)
e Amag: Kas yikimini azaltir, toparlanmayi hizlandirir.
e Kullanim:
o Uzun/yogun antrenman giinlerinde, antrenman oncesi veya
esnhasinda 1 olcek.

e Not: Gunluk protein ihtiyaci yeterince karsilaniyorsa ek BCAA
gerekliligi duser (0zellikle whey veya et-tavuk-balik diizenli
tuketiliyorsa).

&) Pre-Workout (Proworkout)

e Amag: Enerji, odaklanma ve dayaniklilik artisi.
e Kullanim:



o Antrenmandan 20-30 dk once.
e Not: iceriginde yiiksek kafein olabilir > aksam gec saatlerde alinirsa
uykuyu bozabilir. Diizenli kullanim yerine yogun antrenman glinlerinde
tercih edilmeli.

ﬁ Thermonator (Termojenik [ Yag Yakici)
e Amagc: Metabolizmayi hizlandirir, termojenez ile ekstra kalori yakimini
destekler.
e Kullanim:
o Sabah kahvaltidan once ve/veya antrenmandan 30 dk once.
e Not: iceriginde yiiksek kafein olabilir - kalp carpintisi, uyku bozuklugu
yapabilir. Hipertansiyon veya kalp sorunu varsa kullanilmamali.

UL Genel Oneriler

e Supplementler ana yemeklerin yerine ge¢cmez, sadece destek saglar.

e Protein ihtiyaci oncelikli olarak dogal gidalardan (et, tavuk, balik,
yumurta, siit iirlinleri, baklagil) karsilanmali.

e Kafeinli trlnler (pre-workout, thermojenic) birlikte kullanilmamal,
carpinti ve uyku bozuklugu riskini artirir.

e GUnluk su tuketimi artiriimah (ozellikle termojenik + protein tozu
kullaniliyorsa).



