Sporcu Kimlik Karti
o Isim: Firat Ozdemir (Doktor)
o Fiziksel Veri: 32 Yag/184cm /106 kg/Arh+
o Hedef: 3 Ayda 15 kg (Yag yakimi odakli)
e Giunlik Bazal Metabolizma Hizi (BMH): Yaklasik 2250 kcal
e Giunliuk Hedef Kalori : 2000-2100 kcal (Kalori acigl olusturulmustur)

e Sinirlamalar: Avokado, bakla (Alerjik); Hurma, kabak (Tercih edilmiyor).

© Kacinilmasi Gereken "Zararli" Listesi

Kilo verme surecini sekteye ugratan ve sizin durumunuzda (bel ¢gevresi 104 cm)
inflamasyonu artirabilecek unsurlar:

1. Alkol: Yag yakimini 48 saate kadar durdurabilir, ayda 1-2 kadeh ile
sinirlandiritmall.

2. Gizli Sekerli Atistirmalar: Hastane kantini Urtnleri, paketli "diyet" biskulviler.

3. Basit Karbonhidratlar: Beyaz ekmek, hastane yemekhanesindeki fazla porsiyon
pilav/makarna.

4. islenmis Etler: Salam, sosis vb. (Sodyum orani nedeniyle 6dem yapar).

Beslenme Programi (3 Alternatifli)

Ara Ogiin (Ogle-Aksam Arasi): 1 bardak kefir veya 1 bllyiik bardak ayran + 10 adet ¢ig
badem/findik.

Q Kahvalti Secenekleri (07:30 - 08:30)

1. Klasik: 3 adet haslanmig yumurta, 2 dilim beyaz peynir, bol maydanoz-dereotu, 2
tam ceviz, 1 dilim tam tahill ekmek.

2. Omlet: 3 yumurtali, mantarli ve lor peynirli omlet, 5-6 zeytin, domates, salatalik.

3. HizliBaslangic: 1 kase stizme yogurt, 3 yemek kasigi yulaf ezmesi, 1 porsiyon
meyve (yesil elma veya murdim erigi), 10 ¢ig findik.

4. Menemenli: 2 yumurtali az yagli menemen, 1 dilim stizme peynir, yesil biber, 1
dilim gavdar ekmegi.

Ogle Yemegi Secenekleri (12:30)



Hastane yemekhanesinde dnceliginiz: Izgara tavuk/et, susuz sebze yemekleri ve yogurt

olmali.

1.

Disaridan/Evden: 180-200 gr Izgara Tavuk Gogsu, bol yesil salata (limonlu), 4-5
kasik bulgur pilavi.

Pratik: Ton balikli salata (160 gr ton baligi), misir yerine bol yesillik, 1 adet galeta
veya 1 dilim tam bugday ekmegi.

Sulu Yemek: 1 porsiyon etli sebze yemegi (bakla/kabak harig), 1 kase cacik,
mevsim salata.

Aksam Yemegi Secenekleri (19:00)

1.

Kirmizi Et: 150-180 gr 1zgara bonfile veya yagsiz dana sote, firinlanmig
brokoli/karnabahar, 1 kase yogurt.

Beyaz Et: 200 gr firin levrek veya cgipura (yagsiz), bol roka salatasi, 1 orta boy
haslanmis patates.

Hafif: 1 kase mercimek ¢orbasi, 1 porsiyon kiymali taze fasulye (veya mevsim
sebzesi), 1 kase ev yogurdu.

Makro ve Mikro Hesaplamasi (Glinliik Ortalama)

Makro Besin Miktar Kalori Karsiligi

Protein 150 - 160 gr 640 kcal (%32)

Karbonhidrat 180 - 190 gr 760 kcal (%38)

Yag

65-70gr 630 kcal (%30)

Toplam 2030 kcal

Acil Durum Sporcu Smoothie’si

Sabah 7.30 - 8.30 arasi vaktiniz kisitliysa direkt miksere atin ve cikin.

1 Su Bardagi: Laktozsuz sut (Sindirim kolayligiigin)
1 Tatl Kasig8i: Sekersiz yer fistigl ezmesi
1 Yemek Kasigi: Yulaf ezmesi (Kompleks karbonhidrat igin)

1 Adet Kiliciik Boy: Muz veya Yarim Yesil Elma



o Ekleme: (istege bagli: 1 adet haslanmis yumurta - Protein degerini artirmak icin
yaninda veya icine ekleyerek tiketebilirsiniz.)

Yonca Hoca Notu: Hocam, bu smoothie'yi ben de ¢cok zor zamanlarda, vaktim hi¢
olmadiginda kullaniyorum. Gun icerisinde hem enerjinizi koruyor hem de kas yikimini
onlemede cok faydali oluyor. Sizinle de paylasmak istedim.

Acil Durum Sandvici (Hastanede Pratik C6ziim)

Ogle yemegine cikamadiginizda veya ara 6gtin ihtiyacinda:
e Ekmek: 2 dilim tam bugday veya ¢cavdar ekmegi.
e Protein: 2-3 dilim stizme peynir veya 80 gr yagsiz stizulmus ton baligl.
o Yesillik: Bol marul veya roka (Hastane mutfagindan temin edilebilir).

 Siiriis: ince bir tabaka labne veya hardal.

Kritik Hatirlatmalar

e Adim Sayisi: Gun icinde hastane koridorlarinda hareket halinde oldugunuzu

biliyorum ancak hedefimiz giinluk en az 10.000 adim. Bu, metabolizmanizi canli
tutacaktir.

e Su Tuketimi: "Kahve igciyorum su ihtiyacim kargilaniyor" yanilgisina dismeden,
masanizda mutlaka 3 litrelik su siseniz olsun ve gun bitmeden o sise bosalsin.

KOKSUREN FITNESS GRUBU



