i ] DANISAN BILGILERI

Ad Soyad: Bilgesu Pala

Yas / Cinsiyet: 28 / Kadin

Boy / Kilo: 182 cm / 115 kg

Kan Grubu: B Rh (-)

Meslek: Miizisyen

Giinliik Aktivite: Cok diisiik (hareketsiz)

“2 KOC YORUMU

Bilgesu’nun metabolik profili, uzun siiredir yuksek kilo gecmisi ve GLP-1 (Ozempic)
destegi sayesinde istah baskilanmis durumda. Bu yiizden plan:

e Az 6gun - yuksek protein

e Diisiik glisemik yik

e Sindirim dostu

¢ Kas kaybini minimumda tutan

sekilde tasarlanmistir.

Zorlayic1 aclik yaratmadan, sahne oncesi hizli ama kontrollii yag kayb1 hedeflenmistir.
Amagc: “Daha az yemek” degil, “daha dogru yemek.”

GUNLUK CHECKLIST

Giinliik en az 2,5-3 litre su

“ Kahve sekersiz (giinde max 2)

" Tuzlu /islenmis gida yok
Glutenli tirtiinlerden kacin
Ogiinlerde yavas ye, doygunluk sinyalini bekle

414 Gunlik minimum 6-8 bin adim

% En az 7 saat uyku

¢ Supplementleri doktor onerisine gore al

! Bulant1 varsa 6giin miktarini kiiciilt ama proteini kesme

YAG YAKICI BESLENME PROGRAMI

i

(2 Ana Ogiin - 3 Opsiyonlu)
Olgiiler: avuc ici / yemek kasig1 / adet seklindedir.

OPSIiYON 1
1. ANA OGUN (12:00-14:00)

e Izgara tavuk gogsii - 1,5 avug ici



e Basmati pirin¢ - 5-6 yemek kasig1
e Zeytinyagh yesil salata - 1 biiyuk kase
e Avokado - Y2 adet

2. ANA OGUN (19:00-20:00)

e Izgara somon /levrek - 1,5 avucici
e Haslanmis sebze (kabak, brokoli, karnabahar) - 1 buyiik kase
e Zeytinyagl - 1yemek kasig1

OPSIiYON 2
1. ANA OGUN

e Dana antrikot / yagsiz kirmizi et . 1 avug ici
e Patates (firin / hagslama) - 1 orta boy
e Yogurt (laktozsuz tercih edilebilir) - 4-5 yemek kasgig1

2. ANA OGUN

e Tavuklu buyuk salata
o Tavuk - 1,5 avug ici
o Zeytinyag - 1yemek kasig1
o Bol yesillik, limon

OPSiYON 3
1. ANA OGUN

Yumurta - 2 tam + 1 beyaz
Avokado - %z adet

Peynir (az yagh) - 1 kibrit kutusu
Zeytin - 5-6 adet

2. ANA OGUN

e Izgara kofte (yagsiz) —» 3 adet orta boy
e Sebze sote - 1 buyiuk kase
e Zeytinyagl - 1 yemek kasig1

EK NOTLAR (COK ONEMLI)

e Meyve zorunlu degil (istemedigi icin eklenmedi)
e Aclhik yoksa ara 6giin eklenmez
e Bulanti giinlerinde:
o Proteini b6l
o Pirin¢/patates azalt
e Haftalik kilo kayb1 2-3 kg uistiine cikarsa, miktarlar revize edilir






