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" | Menii1
Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyaginda omlet — domates + biber ile)
e 2 dilim tam bugday ekmegi
e Salatalik + roka + maydanoz
¢ 1 fincan gekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin
e 2 porsiyon meyve: 200 g karpuz + 1 orta boy armut
Aksam Yemedi
250 g 1zgara tavuk gogsu
80 g ¢ig basmati piring (tereyagh, ~230 g pismis)
Izgara kabak + havug + brokoli
Limonlu + 1 tath kasigi zeytinyagl yesil salata (marul + roka + domates)

i | Menii 2
Kahvalti
100 g lor peyniri
70 g hindi fime
2 dilim tam bugday ekmegi
e Domates + salatalik + roka
¢ 1 fincan gekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin
e 2 porsiyon meyve: 200 g c¢ilek + 1 orta boy elma
Aksam Yemegi
e 250 gizgara hindi bonfile
e 80 g ¢ig bulgur (tereyagh, ~220 g pismis)
e Buharda brokoli + kabak + kirmizi biber
e 1 tatli kasigi zeytinyagli limonlu kivircik salata

i | Menii 3
Kahvalti
e 3 tam yumurta (haglanmig)
100 g lor peyniri
e 2 dilim tam bugday ekmegdi
e Marul + domates + roka + maydanoz
¢ 1 fincan gekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin
e 2 porsiyon meyve: 1 orta boy muz + 200 g kavun
Aksam Yemegi
e 250 gram tavuk gogsu (1zgara)
e 80 g ¢ig tam bugday makarna (tereyagli, ~230 g pismis)



e |zgara patlican + kabak + sogan
e 1 tatli kasigi zeytinyagli salata (marul + salatalik + roka + havug
rendesi)
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‘= Magnezyum (Quattromag, Magnezyum Sitrat, Glisinat vb. olabilir)

e Giinlilik: 1-2 tablet (Urlnun igerdigi mg miktarina bagli, genellikle 200-
400 mg arasi yeterli olur)

¢ Ne zaman? Aksam, yatmadan 1-2 saat once.

Faydasi: Kas gevsemesi, stres kontrolu, uyku kalitesi, sinir sistemi ve

kalp sagligi i¢in destek.
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V2 Bromelain (Ananas Enzimi — Anti-inflamatuar)

e Glinliik: 500-1000 mg (Urunun etiketine gore ayarlanmali)

¢ Ne zaman?
o Bos mideye (yemekten 1 saat once veya 2 saat sonra) - anti-

inflamatuar etki igin.

o Yemekle birlikte - sindirimi desteklemek igin.

e Faydasi: Odem atici, sindirim kolaylastirici, eklem ve kas agrilarini

hafifletici.

o Onemli Notlar
e Magnezyum ile Bromelain arasinda ozel bir etkilesim yok, ayni gun
rahatlikla kullanilabilir.
e Duzenli kullanimlarda mide hassasiyeti olup olmadigi takip edilmeli.
e Bromelain kan sulandirici ilaglarla birlikte dikkatli kullaniimali (doktor
onayi sart).

Almaniz Gereken Supplementler: Size enerji katar ve deri alti iltihaplari
giderir. Siireci %10-15 hizlandirir.

3 adet omega- 3 kapsiil yatmadan 6nce, nitro sabah aksam suya 20 damla
sikip igilecek, sabah 1 adet sunrise.


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

