ilktan Bastan

Gin 1
Kahvalti
e 3 tam yumurta
e 2 dilim tam bugday ekmegdi
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzuam, kiraz 2 porsiyon

Aksam
e 300 g yagsiz dana biftek (1zgara)
80 g ¢ig bulgur (10 gram tereyagi ile)
1 yemek kasigi zeytinyagdi
Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Giin 2
Kahvalti
e 3 tam yumurta
e 2 dilim tam bugday ekmek
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon

Aksam

300 g 1zgara tavuk gogsl

70 g piring (10 gram tereyagi ile)

1 yemek kasigi zeytinyagdi

Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Giin 3
Kahvalti
e 100 g hindi fume
e 2 dilim tam bugday ekmek
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon

Aksam
e 300 g izgara hindi gogsu



e 80 g ¢ig bulgur (10 gram tereyagdi ile)
¢ 1yemek kasigi zeytinyadi
e Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Supplement Onerisi - ilktan Bey

e Koenzim Q10: Hiicre enerjisini destekleyen, ozellikle yorgunluk ve
toparlanma surecinde faydali olabilecek bir destek. Duzenli egzersiz
yapan kisilerde kalp-damar sagligina ve enerji tretimine katki
saglayabilir.

e Supradyn (multivitamin): Vitamin ve mineral destedi saglar. Diizenli
beslenmeye ek olarak zaman zaman kullanmak bagisiklik ve enerji igin
faydali olabilir.

<~ Onerim su sekilde:
e Gunlik ihtiyaciniz donemsel olarak degisebilir. Multivitamin (Supradyn)
her giin degil, haftada 3-4 giin kullanilabilir.
e Koenzim Q10 ise diisiik dozlarda (100-200 mg/giin) dizenli
kullanildiginda daha etkili olur.
4~ Burada onemli nokta: Bu urtinler temel beslenmenin ve uyku diizeninin
yerine ge¢mez, sadece destekleyici rol oynar.

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.
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