Ceyhun Umur

Glin 1 - Tavuk Gogsiu + Pirin.
Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon
Ogle | Aksam (ayni menii)

e 230 g izgara tavuk gogsu &

e 75 g ¢ig piring (haslanmis ~220 g tereyadi ile)

e 1,5 tatl kasigl zeytinyagdi (sebzelere ekle)

e Limonlu roka + marul + domates + salatalik salatas| &
Makro (tek ogiin) > ~650 kcal | 62 g protein | 65 g karbonhidrat | 14 g yad
Giinliik (2 0giin) » ~1300 kcal | 124 g protein | 130 g karbonhidrat | 28 g yag

€ Giin 2 - Hindi Gogsii + Tam Bugday Makarna
Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon
Ogle | Aksam (ayni menii)
e 230 gizgara hindi gogsu @
¢ 80 g ¢ig tam bugday makarna (haslanmisg ~230 g) &
e 1,5 tatl kasigi zeytinyagdi
e Domates + salatalik + kivircik salata &
Makro (tek 6giin) > ~670 kcal | 63 g protein | 70 g karbonhidrat | 14 g yag
Glinliik (2 0glin) > ~1340 kcal | 126 g protein | 140 g karbonhidrat | 28 g yag

€ Giin 3 - Yagsiz Kirmizi Et + Karabugday
Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon
Ogle | Aksam (ayni menii)
e 220 g yagsiz dana biftek / kontrfile (1zgara) &
75 g ¢ig karabugday (haslanmis ~190 g) (&
1,5 tath kasigi zeytinyadi
Limon + sirke soslu bol yesil salata (kivircik, domates, salatalik, havug
rendesi) &
Makro (tek ogiin) > ~690 kcal | 59 g protein | 67 g karbonhidrat | 15 g yad
Giinliik (2 0giin) » ~1380 kcal | 118 g protein | 134 g karbonhidrat | 30 g yag

Ceyhun Bey i¢in Supplement Onerileri

1. Creatine (Kreatin Monohidrat)
e Kullanim: Gunde 5 g, duzenli her gun (antrenman olsun olmasin).
e Zamanlama: Sabah ya da antrenman sonrasi alinabilir. Duzenli



kullanmak en onemlisi.
e Not: Bol su (en az 2,5-3 It) tuketilmeli.

2. L-Carnitine
e Kullanim: 1000-2000 mg.
e Zamanlama: Antrenmandan 20-30 dk once.
e Not: Kardiyo ya da yogun antrenmanlarda daha faydali olur.

3. Pirin¢ Rica Cream (Rice Cream [ Karbonhidrat Tozu)
e Kullanim: 1 porsiyon (paket dlglstine gore).
e Zamanlama: Antrenman oncesi enerji i¢in veya antrenman sonrasi hizli
karbonhidrat destegi icin.
e Not: Kas kutlesi kazanimi icin proteinle beraber kullanilabilir.

4. Vitaminler (Multivitamin / D3 /| C Vitamini vb.)
e Kullanim: Kahvalti ile beraber 1 porsiyon.
e Not: Beslenme desteklenir, eksiklik riskleri azalir.

5. ZMA (Cinko, Magnezyum, B6)
e Kullanim: Gunde 1 porsiyon.
e Zamanlama: Yatmadan 30 dk 6nce, a¢ karnina.
e Not: Uyku kalitesi, toparlanma ve testosteron destegi icin faydali
olabilir.

6. Pro Workout (Pre-Workout)
e Kullanim: 1 porsiyon (paket dlglsune gore).
e Zamanlama: Antrenmandan 20-30 dk once.
e Not: Kafein igerdigi icin aksam ge¢ saatlerde alinmamal.

7. TestoX (Testosteron Destekleyici)
e Kullanim: 1-2 kapsul (Urtn Onerisine gore).
e Zamanlama: Kahvalti ile veya aksam yemegi sonrasi.
e Not: Duzenli kullanimda hormon destedi olabilir ama ana etken
beslenme ve uyku.

o Genel Onerim:
e Kreatin + multivitamin + omega 3 (varsa) temel takviyeler.
e |L-Carnitine + ProWorkout antrenman destekleri.
e ZMA + TestoX ise toparlanma & hormon destegi igin alinabilir.
e Supplementler, yeterli beslenme + uyku + antrenman Uzerine destek
olarak dugunulmeli.



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 igilecek, sabah 1 adet sunrise.


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

