=] DANISAN BILGILERI

Ad Soyad: Selin Saka
Yas: 29

Boy: 1.69 cm

Kilo: 95 kg

Cinsiyet: Kadin

Kan Grubu: 0 Rh (+)

Saghk durumu:

e Tiroid kanseri oykusiu (ameliyatl)
e Giinlik Euthyrox kullanimi

Hedef:
e 3 ayda ~15 kg yag kayb1

Kalori hedefi: ~ 1750-1850 kcal
Amagc: Yag yakimi + siirdirilebilirlik
Olgiiler: avuc ici / yemek kasi81 / adet

© Koyun & kuzu eti yok
®© Lahana yok
1 Baklagil sinirh (cok nadir)

GECEDEN HAZIRLANAN YAG YAKICI SU (HER GUN)

1 litre su

15 limon

4-5 dilim salatalik

1 parca taze zencefil

Gece hazirlanir
Sabah uyaninca 1 bardak
Giin icinde tamamlanir

 Odem atimim destekler
/ Metabolizmay1 uyandirir
 Tiroid sonrasi siirecte hafif destek saglar

OPSIYON 1 (= 1.750 kcal)

)) KAHVALTI (ERKEN CIKIS GUNLER()

e Haslanmis yumurta - 2 adet



e Zeytin - 5 adet
e Tam bugday ekmegi - 1 dilim
o Yesillik

~ 350 kcal
N OGLE (12:00-13:30)

e Izgara tavuk - 2 avucgici
e Basmati pirin¢ - 6 yemek kasig1
e Salata + zeytinyag1 - 1 yemek kasigi

~ 700 kcal
/) AKSAM (20:00)

e Izgara balik veya hindi - 2 avuc ici
e Sebze yemegi (kabak, pirasa, biber vh.) . 1 kase
e Zeytinyag - 1 tath kasig1

~ 550 kcal
GECE (ISTEGE BAGLI)
e 2 kare %80+ bitter cikolata
~ 120 kcal

OPSIYON 1 TOPLAM: ~ 1.750 kcal

OPSIYON 2 (= 1.800 kcal)

O ILK OGUN (EVDE CALISMA GUNLERI)

e Omlet

o Yumurta - 3 adet

o Zeytinyag1 - 1 tath kasigi

o Sebze (kabak, mantar, biber)
e 1 dilim tam bugday ekmegi

=~ 500 kcal
5 ARA OGUN (ZORUNLU DEGIL)

e 1adetelma
e 8-10 adet ¢ig badem

~ 170 kcal



7) AKSAM

e Izgara kofte (dana, yagsiz) - 4 adet
e Patates (firin/haslama) - 1 orta boy
e Salata (limonlu)

~ 700 kcal
GECE
e Bitki cay1 + 1 adet hurma
~ 70 kcal

OPSIiYON 2 TOPLAM: = 1.800 kcal

OPSIYON 3 (~ 1.850 kcal - YOGUN
GUNLER)

O ILK OGUN

e Izgara tavuk - 2 avucgici
e Avokado - Y4 adet

e Zeytinyag - 1 tath kasigi
e Bol salata

~ 550 kcal
5 ARA OGUN (ISTEGE BAGLI)
e 1 adet armut

~ 100 kcal

1) AKSAM

e Izgara balik - 2 avucici
e Bulgur - 7-8 yemek kasig1
e Salata + zeytinyag1 - 1 yemek kasig1

~ 750 kcal

GECE

e 2 kare bitter cikolata

~ 120 kcal



OPSIiYON 3 TOPLAM: = 1.850 kcal

i SANA OZEL ALTIN KURALLAR

° Ogiin saatleri esnek, sira bozulmaz

e Ara ogun sart degil - ac degilsen atla

e Sigara sonrasi tath istegi gelirse - bitter cikolata ile sinirla
e Tarti takibi haftada 1, her giin tartilma X

% KOG NOTU

“Bu plan is temposuna gore esnek ama disiplinsiz degil.
Miikemmel giin degil, devam eden giin kazanir.
3 ay sonunda aynaya baktiginda farki net goreceksin.”



