DANISAN PROFILI (OZET)

Ad: Yusuf Kahvecioglu

Yas: 60

Boy / Kilo: 174 cm [ 149 kg

Hedef: 7 ayda 30-40 kg

Aktivite: Masa basi, haftada 3 giin spor

Antrenman: Aksam agirlikli, sabah kisa kardiyo olabilir
Saghk:

e Bel fitig1 (3 kez)
e Sol bacak %40 gii¢ kayb1
e Sag bacakta vida + protez
Bu yiizden beslenme anti-inflamatuar ve eklemleri koruyucu olacak.

Beslenme stili:

Intermittent fasting - 12:00 — 20:00
Hazirlamasi kolay

Evde yapilabilir

Yag yakimi dncelik

YAG YAKICI BESLENME PLANI (PRATIK)
7) GECE HAZIRLANAN SU (ZORUNLU)

Bu cok onemli, 6zellikle yas + kilo + 6dem icin.

Gece yatmadan Once (22:30 civari):

1litre su

1 ¢ubuk tar¢in

3—4 dal maydanoz

2—-3 dilim limon (kabuguyla)

Sabah bu su ilk is olarak icilecek.
Metabolizma + 6dem + insiilin hassasiyeti icin birebir.

0 12:00 — ILK OGUN (Kahvalt1 gibi ama protein odakl)

Secenek 1 (EN PRATIK)

2 tam yumurta

2 yumurta beyazi

1dilim tam bugday ekmegi
Domates, salatalik, yesillik (serbest)
1 tath kasig1 zeytinyagi



Secenek 2 (Cigneme zor gelirse)

e 1kase yogurt (200 g)
¢ 1haslanmis yumurta
e 5—6 adet ¢ig badem

Not:
Bu 6giin kan sekerini ziplatmayacak, uzun siire tok tutacak.

916:00 — ARA OGUN (Mini, yag yakimi destek)

¢ 1porsiyon meyve (elma veya armut)
e Yanina 10-12 adet ¢ig badem / findik

“Cerez” istegini kontrollii sekilde buraya koyduk.

7)20:00 — AKSAM YEMEGI (YAG YAKIMIN ANAHTARI)

Secenek 1 (Haftanin ¢ogu giinii)

e 150-180 gizgara tavuk / hindi
e Biiyiik kase salata

o Zeytinyagi: 1 tath kasig
e 3—-4 kasik yogurt

Secenek 2 (sicak yemek isterseniz)

e 1kase sebze yemegi (kabak, pirasa, taze fasulye)
e Yanina 120 get / tavuk
e Ekmek yok X

GECE (21:30 sonrasi)

Sadece su veya sekersiz bitki ¢cayi
Tatli, meyve, kuruyemis X

BU PLAN NEDEN ISE YARAYACAK?

 Insiilini baskilar

/ Kas kaybini minimize eder

/ Bel ve bacak yiikiinii artirmaz
 Aclik krizine sokmaz
 Odemi ciddi azaltir

Bu kiloda ilk 4—6 haftada 8 —12 kg kayip ¢ok miimkiin.
Sonrasi diizenli sekilde devam eder.



% KOC YORUMU (COK ONEMLI)

“Bu yastan sonra mesele hizli degil, akill1 zayiflamak.
Ama dogru planla hizli da olur.”

e Sabah 10-15 dk yiiriiyiis bile altin degerinde
e Haftada 1 giin kacamak - kontrollii
e Tart1 takibi haftada 1



