BESLENME OZELLIKLERI

Vicudunuzun dizglin ¢calismasini saglamak ve kas kltlesinin korunmasini en Ust
dlzeye cikarmak icin yeterli protein tlketin. Bitkisel kokenli olmayan et proteinlerinin
amino asit bilesiminin eksiksiz oldugunu unutmayin.

Hayvanlar ve basit deliller Gzerinden kalori kisitlamasi olusturun. Glisemik indeksi
yUksek yiyecekleri ve seker acgisindan zengin yiyecekleri (seker, bugday unu, patates,
pancar, muz, UzUm vb.) ortadan kaldirin. Karbonhidratlar diyete dahil edilmelidir -
karabugday, kahverengi piring, uzun stre pisirilmis yulaf. Karbonhidratlari yalnizca
sabahlari tuketin.

Kalori aciginiz oldugunda, asagidaki gibi yiyecekleri geride birakmak igin yiyecek
kaynaklarini stoklamak 6nemlidir: rafine edilmemis yaglar (zeytin, keten tohumu ve
digerleri), findiklar (badem, findik ve digerleri), yagli baliklar (alabalik, pisi baligi,
vesaire.).

Kalori aciginiz oldugunda, asagidaki gibi yiyecekleri geride birakmak igin yiyecek
kaynaklarini stoklamak 6nemlidir: rafine edilmemis yaglar (zeytin, keten tohumu ve
digerleri), findiklar (badem, findik ve digerleri), yagli baliklar (alabalik, pisi baligl,
vesaire.). Antrenman sonrasinda kas kutlesinin korunmasi dnemliyse protein ve amino
asit tuketilmesi tavsiye edilir. Ayrica antrenmandan sonra 2 saat boyunca yemek
yiyemezsiniz.

Oranlar temel alinmistir ve kurutmada elde edilen sonuglarin yuzdesi degiskendir,
herkese uyacak ideal bir oran yoktur, her sey kisinin bireysel gdstergelerine, istenen kilo
verme oranina baglidir. Toplam gunlik kalori alimindan proteinlerin %40-45'e kadari,
glvenilir olarak %30'a kadari ve %50'ye kadari diyette olusur.

Gunde yeterince saf su igin (standart minimum agirlik basina 30 ml). Ayrica sekersiz
bitki caylarini da sinirsiz miktarda icebilirsiniz. Olgilii olarak siyah, yesil cay, kahve,
kakao. Paketlenmis meyve sularindan ve seker iceren tim iceceklerden kacinin.



