YAG YAKICI BESLENME PROGRAMI
2 Danisan: Semra Kaya
@ Hedef: incelme, sikilasma, yag oraninin diismesi
4a Boy I Kilo: 160 cm / 60 kg

GUNLUK HEDEF MAKROLAR (ORTALAMA)
Kalori: 1450 — 1550 kcal

& Protein: 95-105¢g

« Karbonhidrat: 120 - 140 g

@ Yag:45-55¢g

= SABAH BASLANGICI | ENERJi & METABOLIZMA AKTiIVASYONU

Opsiyon 1 (en pratik):
- 1 orta boy muz
“ 1 fincan sade Turk kahvesi veya filtre kahve
= 120-130 kcal

Opsiyon 2 (muz & kahve istemezse):
¥ 1 kiiciik elma
78 1 adet hurma
& 1 fincan yesil cay veya limonlu sicak su
= 100-120 kcal

Opsiyon 3 (daha tok tutan):
1 kicuk armut
1 tatli kasigi fistik ezmesi
“ Kahve veya bitki cay!
= 140-150 kcal

2~ Ko¢ Yorumu:
Sabah istahsizli§i varsa zorlamiyoruz. Ama enerji disukligu, bas agrisi veya aksam antrenman

performansi distyorsa bu baslangiclardan biri mutlaka eklenmeli.
1. ANA OGUN (OGLE - 11:30 / 13:00 ARASI)

Opsiyon 1:
W 120-140 g 1zgara tavuk veya hindi (1 avug ici)
& Bol salata (limon + 1 tath kasigl zeytinyagi)
« 3—4 yemek kasigi bulgur veya karabugday
=~ 450-480 kcal

Opsiyon 2:
@ 150 g firin balik
& 1 kiigtik haslanmis patates (yumruk kadar)



& Yesil salata
= 430-460 kcal

Opsiyon 3 (yumurta sevmeyenler igin):
& 120 g yagsiz et
® Zeytinyagh sebze yemegi (kabak, fasulye, brokoli — 1 kepce)
w 3 yemek kasigi piring
= 450 kcal

< ARA OGUN (iISTEGE BAGLI)

® 1 kicuk meyve

@ 8-10 adet ¢ig badem
veya

“ Tirk kahvesi + 77 2 hurma
=~ 150-180 kcal

"«'E] ANTRENMAN ONCESI (AKSAM SPORU OLAN GUNLER)

- Y2—1muz

“ Kahve (istege bagl)
Bol su

= 90-120 kcal

2. ANA OGUN (AKSAM - 19:30 / 20:30)

Opsiyon 1:
» 140-160 g tavuk / hindi
& Blyuk kase salata

1 tatli kasigI zeytinyagd!
= 380-420 kcal

Opsiyon 2:
@ 150 g balik
® Buharda sebze
= 360-400 kcal

Opsiyon 3 (daha hafif):
100 g laktozsuz lor

& Zeytinyagl salata

= 330-360 kcal

GECE (iISTEGE BAGLI)

& Papatya / rezene / melisa cay!
“» Yanina 1 kare (%80) bitter cikolata veya 5 badem
= 60-80 kcal

SU TUKETIMI
& Ginlik 2 - 2.5 litre



Sigara kullanimi nedeniyle su tuketimi ekstra dnemli.

2 GENEL KOC YORUMU
* Hizli kilo degil, kalici yag kaybi ve sikilasma hedefleniyor.

3 ayda 15 kg hedefi agresif; bu planla ayda 4-6 kg saglikli kayip mimkundur.

* Tarti dalgalanabilir; 6lct ve aynadaki degisim esas alinmall.
 SUt Urdnleri laktozsuz tercih edilmeli, yumurta zorlanmamali.
« Haftalik takip ile kalori ve karbonhidrat ayari yapilacaktir.

GECE ACLIK ATAKLARI IiCIiN FiT & SAGLIKLI LISTE
(Yag yakimini bozmaz — sucluluk yok = )

TOK TUTAN & SAKINLESTIREN OPSIYONLAR
1 80-100 g laktozsuz lor + targin
* @ 1 kucuk kase laktozsuz yogurt + 1 tath kasigi chia
* 1 adet haslanmis yumurta
* |/ 1 bardak badem sutii + tarcin
= 80-130 kcal

¢» TATLI KRiZi GELIRSE

* s 1 kare %80 bitter cikolata
78 1-2 adet hurma

e Yamuz + targin

« ® 1 kiicik elma + tarcin

= 70-120 kcal

@ ATISTIRMALIK (OLCU SART!)

« @ 8-10 adet ¢ig badem

» /7 1 tatl kasigi fistik ezmesi

» 2 1yemek kasig! kabak cekirdegi ici
= 90-120 kcal

& GERCEK ACLIK DEGILSE (EN ONEMLI KISIM )
« &5 Papatya | rezene | melisa gay!i

o 7 Ik su + limon

» © Kafeinsiz kahve

» O Buyuk bardak su (cogu gece achgi = susuzluk)

2 KOG TAKTIGI (ALTIN KURAL)
Eger aclik ani ve tath istegi seklindeyse — once ¢ay / su
Eger mide kaziniyorsa - proteinli secenek
EQer stres & aliskanliksa — hafif tath opsiyon
Saat 22:30 sonrasi kuruyemis ve meyveyi abartma X

! GECE KACINILMASI GEREKENLER
X Ekmek, lavas

X Cips, biskivi

X Sekerli yogurtlar

X “Bir avug” deyip kontrolsiiz kuruyemis



OZET:
Gece achgi disman degil, dogru yonetilirse yag yakimina engel degil



