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Kisisel Beslenme Planiniz

Sunan:

$COACHS

$DEARS $PATIENTS

Beslenme aligkanliginizi metabolic balance® tam metabolizma programu ile degistirmeye karar
vermis bulunuyorsunuz. Size bu girisiminizde danismanlik hizmeti verecegiz.

Bu, sizin metabolizmaniz goéz Oniine alinarak hazirlanan, yalmzca size o6zgii Kisisel beslenme
planinizdir. Planda yer alan besinler, beslenme aliskanliginizi degistirmeniz gereken siire¢ goz Oniine
almarak, laboratuar degerlerinizin anamneziniz sirasinda verdiginiz bilgilerle bagdastirilmasi
sonucunda belirlenmistir.

metabolic balance® ile ilgili olarak size aktarilmis olan genel bilgilerden, bazi1 besinlerin
metabolizma {iizerinde gayet olumsuz etki yaptigini biliyorsunuz. Bu besinlerden, Oncelikle
baslangicta kesin olarak kacinmanmiz gerekecektir. Bunun icgin planinizda, metabolizmaniz1 tekrar
normale dondiirecek ve hormonlarinizi dengeye getirecek besinler 6ngoriilmiistiir.

Dolayisiyla, planinizda 6ngériilen biitiin tavsiyelere titizlikle uymaniz 6nemlidir.
Bircok sikayetinizde hissedilir bir diizelme ile birlikte, enerji ve verimlilik artigi, daha kaliteli uyku

ve kilo sorunlarinizin uzun soluklu ve saglikli bicimde ¢oziimlenmesi gibi sonuglara ulasacaginiz
icin simdiden sevinebilirsiniz.

ONEMLI: Bu yontem oncelikle metabolizmanizi dengelemeyi 6ngérdiigiinden; zayiflamayi
hedeflememis olsaniz bile, baslangic doneminde gecici olarak 2-3 kg vereceginizi bilmelisiniz.
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metabolic balance® — 4 DONEMLIK METABOLIZMA PROGRAMI

metabolic balance®; metabolizma dengeleme programi ile beslenme tarzinizi metabolizmanizin
ihtiyaclarina gore asamal1 olarak degistiriyorsunuz. Bu program 4 asamadan olusuyor:

1. Asama: Hazirhk Donemi

Siire: 2 Giin

Viicudunuz yavas yavas besin degisikligine hazirlanir ve bagirsak bosaltimi1 yapilir.

2. Asama: Siki Donem

Siire: Metabolizmanin diizene girmesi icin en az 14 giinliik bir siire
gerekir. Sonuca ulasmak i¢in, hedeflediginiz kiloya ve BMI’nize
(viicut kiitle indeksi) uygun olarak daha uzun siire gerekebilir.

Metabolizmaniz artik “yeni” beslenme bicimine uyum saglamakta; bu arada siz de zihinsel olarak karar
vermis oldugunuz “yeni* hayatiniza aligmaktasiniz.

Bu 6nemli donemde kendinize yeterince zaman ayirin. Bu donemde eski, sagliksiz aliskanliklariniz
yerine saglikli aliskanliklart koymay1 6greneceksiniz. Bu siire icinde oncelikle, planiniz agisindan (yani
oniiniizdeki yeni hedef) dikkatinizi dagitacak her seyden, yani biiyiik ziyafetlerden, ayn1 zamanda
viicudunuzu yormaktan ve agir antrenmanlardan kaginin.

Dikkatinizi tamamen yemek aliskanlifimizi degistirerek viicudunuza yoneltmeniz daha dogru olur.
Yavas, tadini ¢ikararak, zamanina gore, yeni ve tutarl bir yeme aligkanlig1 gelistireceksiniz. Planinizin
ne kadar etkili oldugunu ve kararimiz dogrultusunda sizi nasil destekleyip kendi basiniza, kendi
iradenizle bagariya gotiirdiiglinii goriince sasiracaksiniz.

Beslenme konusunu yeni bir bi¢imde, biitiin yonlerini yasayarak deneyimleyeceksiniz. Su andan
itibaren ilerdeki sayfalarda belirtilen 1’den 9’a kadar beslenme kurallar1 gecerlidir. Bu arada sizin kendi
kisisel besin listenizdeki besinleri, size verilen miktarlar dogrultusunda almaniz gerekir. Kendi kisisel
siire¢ kontroliiniizii (bilgi ilerdeki sayfalarda), “viicudunuzun verdigi tepkileri” giinliik olarak not
alabilirsiniz. Gosterdiginiz tutarlilikla ulastigimiz ilk basarilar icin kendinizi 6vmeli; ayrica sorulariniz
ve tecriibeleriniz {izerine temsilcinizle diizenli olarak konusmalisiniz.
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3. Asama: Rahat Donem

Siire: Rahat doneme en erken 14 giinliik siki donemin sonrasinda
gecilir.

Bu donemde artik dikkatlice 2.asamada izin verilmeyen besinleri ve miktarlar1 denemeye
basliyorsunuz. Besinlerinizi 3. asamaya ait genigletilmis besin listesinde bulunan besinlerle
zenginlestiriyorsunuz. Bu donemde kiloda degisim artik belirgin bir sekilde yavasliyor, hatta belki
tamamen duruyor. Bu arada planinizin genel ilkelerine sadik kalmak sartiyla baslangicta sadece tek tek
ogilinlerde degisiklik yapin. Ayrica viicudunuzun denediginiz besinlere verdigi tepkiyi dikkatle
gozlemleyin.

Burada hala 1°’den 9’a kadar olan kurallar ve bu kurallara uyulmamas: durumuyla ilgili agiklamalar
gecerliligini koruyor. Cok fazla aclik hissederseniz veya programa kilo vermek icin katildiginiz halde
kilonuzda artma olursa, sizi rahatsiz eden besinleri not edin ve birka¢ giinliigiine siki doneme geri
doniin (2. asama).

Bu doénemde planinizda olmayan, sevdiginiz besinleri de yavas yavas deneyebilirsiniz. Viicudunuzun
size gosterdigi belirgin tepkileri not edin. En Onemli kural, kendinizi iyi hissetmeniz ve yeni

kazandiginiz enerjidir.

Artik hareketi diizenli olarak giindelik hayatiniza alarak metabolizmanizi tamamen canlandirmaya
baglayacaksiniz.

4. Asama: Koruma Donemi

Siire: Sinir yok

Viicudunuz artik yeni beslenme diizenine ve besinlere alist1. Istediginiz kiloya ulastiniz ve kendinizi iyi
hissediyorsunuz.

Sahip oldugunuz yeni kiloyu ve dengelemis oldugunuz metabolizmanizi koruyabilmeniz i¢in simdiye
kadar alismis oldugunuz ve sizinle ayrilmaz bir biitiin olan temel kurallara tamamen sadik kalmalisiniz.

Karbonhidrat alimin1 dengede tutmaya dikkat etmeli ve dncelikle kisisel listenizde olan besinleri tercih
etmelisiniz. Buna ek olarak, giindelik hayatiniza gittikce daha ¢ok hareket katmay1 siirdiiriin.
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1) HAZIRLIK DONEMI

metabolic balance®, metabolizma dengeleme programina baslamadan once 2 giin hafif besinlerle
beslenmelisiniz ki, viicudunuz degisecek olan beslenme diizenine hazirlanabilsin.

Hazirhik doneminin her iki giinii icin gecerli olanlar:

Sabahlart hafif kahvalti (1/2 porsiyon)
Oglenleri sebze corbasi (taze sebzelerden — hazir ¢orba veya konserve degil), 1 elma
Aksamlar kaynamus, buharda pisirilmis veya ¢ig sebze veya salatalar,

baharat kullanabilirsiniz (ancak baharat karisimlari, yag, sirke vs. seyler kullanmayin)

Yukaridaki onerinin yerine — istek iizerine doniisiimlii de olabilir —

Meyve giinii 1 kg meyve (sadece bir cesit) tiim giine dagilmis olarak
Sebze giinii 1,5 kg sebze (¢ig agirlik, karisik olabilir), ¢ig veya pismis, tiim giine dagilmis olarak
Piring giinii 200 gr esmer piring (¢ig agirlik), 3 6giine dagilmis olarak, istege gore 2 corba kasigi

sekersiz elma piiresi

Patates giinii 1,5 kg (cig agirlik) kabuguyla haslanmis patates, 3 6giine dagilmis olarak, sadece
baharat kullanabilirsiniz. Baharat karisimi, tereyagi veya sivi yag kullanmayiniz.
Onemli:

Hazirlik dénemindeki giinlerde (2 giin) bagirsak bosaltimi yapilmasi gerekiyor. Bu, planinizin
baslangicinda gereksiz bir aclik duygusu yasamamaniz i¢in 6nemlidir.
Temsilciniz size uygun bir yontem tavsiye edebilir (60rnegin; Magnesiumsulfat vs gibi).
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2. asamadan itibaren, yani iki giinliik hazirhk doneminden sonra, asagidaki kurallar gecerlidir:

1. Kural:

2. Kural:

3. Kural:

4. Kural:

5. Kural:

6. Kural:

7. Kural:

8. Kural:

9. Kural:

Her giin ii¢ 6giin yiyeceksiniz (kahvaltiy1 gecistirme alisgkanhi1 olanlar da buna dahil!)
Bir 6giinii atladiginiz takdirde metabolizmaniz hareketsiz kalir, boylece amaglanan
metabolizma dengesi saglanamaz.

Ne daha cok, ne daha az, ne de baska bir sey yiyeceksiniz...
... sadece kisisel planinizda 6ngoriileni yiyorsunuz.

Her 6giine belirtilen protein grubu ile baslayacaksimz.
Yani: protein grubundan bir lokma aldiktan sonra karigik olarak yiyebilirsiniz.

Ogiinlerin arasinda 5 saatlik bir mola siiresi gereklidir.

Bir 6giiniin bitiminden diger 6giiniin baslangicina kadar en az 5 saat gegmelidir. Bu bes saatlik
stire icinde sadece su i¢iyorsunuz ve herhangi bir sey yemiyorsunuz. Viicudunuzun bu
molalara protein ve yag sindirimi icin 6zellikle ihtiyaci vardir. Mola sirasinda alinan her besin
metabolizma dengeleme siirecini bozar.

Son 6giin en ge¢ saat 21.00°de bitirilmis olmahdir.
En ¢ok yag gece verilen mola sirasinda yakilir. Giinliik yemek saatlerinizi bu dinlenme
molalarina uyarak belirleyin.

Her 6giin en fazla 60 dakika siirmelidir.
Ogiiniin uzatilmasi yagin yakilmasi islemini durdurur.

Yemeginizi hazirlarken sivi veya kat1 yag kullanmayacaksiniz.
Biitiin 6giinlerinizi sebze suyunda pisireceksiniz.
Temsilciniz size ozellikle lezzetli ve saglikli bir sebze suyu tavsiye edebilir.

Sizin icin belirlenmis olan meyvenizi daima 6giiniin sonunda veya 6giin ile birlikte
yiyeceksiniz.

Glikoz diizeyi olabildigince diisiik kalmalidir. 5 saatlik dinlenme siiresinde buna ragmen
biiylik bir aclik hissederseniz temsilcinizle goriisiin.

Giin icinde en az sizin icin hesaplanan su miktarim iceceksiniz.

Bu miktar simdiki kilonuza gore hesaplanmis olup, viicudun toksin maddelerini atmasinda ve
kilonuzu dengelemede 6nemli bir rol oynadig1 icin zorunludur. Buna ilaveten 3 fincan cay
(siyah, yesil, beyaz, roibusch “kizil¢aligay1*) ve 3 fincan kahve (siitsiiz, sekersiz,
tatlandiricisiz) igebilirsiniz.
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2) SIKI DONEM

Bu donemde sizin icin asagidaki beslenme kurallar gecerlidir:

Ogiin plaminiz herseyin temelini olusturuyor; bu temel listeyi kendi kisisel besin listenizde ve ek
listenizde olan besinlerle dolduruyorsunuz.

Kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemegi i¢in belirtilmis olan ii¢ 6neriden birini segebilirsiniz.

Ogle ve aksam yemegi onerilerinin yerlerini kendi aralarinda degistirmek istiyorsaniz, dgiinler igin
belirtilen miktarlarin degismemesi gerektigine liitfen dikkat edin.

Sadece listenizde olan besinleri kullanin, listenizin biitiiniinii kullanarak besinlerin cesitliligininden
faydalanin.

Ogiinlerinizi yaniniza almak istiyorsaniz soguk olarak da yiyebilirsiniz.
Belirtilen miktarlara liitfen sadik kalin; miktarlarda ¢ig agirliklar esas alinmustir.

Yemeklerinizi sebze suyunda pisirirken, teflon tava, firin folyosu, 1zgara veya giive¢ kullanmanizi
tavsiye ediyoruz.

14 giinliik sik1 donemden sonra, 2. asamada devam etmek istiyor olsaniz bile, planiniza mutlaka her
giin i¢in 3 ¢orba kasig1 sizma yag (6rnegin Zeytin yagi, ceviz yagi, Findik yagi vs) eklemelisiniz.

Ogiin basina daima tek tip proteine izin vardir; her protein cesidi giinde sadece bir defa
tiiketilmelidir.
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2) SIKI DONEM

Danisanm Ogiin Plan

Kahvalt1
1. Oneri 2. Oneri 3. Oneri
$PLANO1S$ $PLANO07$ $PLANI13$
$PLANO02S$ $PLANO08SS $PLAN14$
en az 5 saat ara
Ogle
1. Oneri 2. Oneri 3. Oneri
$PLANO3$ $SPLANO09$ $PLANI15$
$PLANO04$ $SPLAN10$ $SPLAN16$
en az 5 saat ara
Aksam
1. Oneri 2. Oneri 3. Oneri
$PLANO05$ $PLANI11$ $PLAN17$
$SPLANO06$ $SPLANI12$ $PLANI18$

En gec saat 21.00’de bitmek iizere

Sayfa 7



metabolic balance

tam metabolizma programi

metabolic balance® — TEK TEK DONEMLER

2) SIKI DONEM

$PATIENTS icin tamamlayici bilgiler

Baharatlar:
Baharatlar (ek listenize bakiniz) 6giinlerinizi tadlandirmak ve lezzetlendirmek icin normal ol¢iilerde
kullanilabilinir.
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2) SIKI DONEM
Kisisel Besin Listesi

$PATIENTS LISTESI
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Nisasta:

Meyve:

Yumurta:

Baharat:

Su:

Cay / kahve:

Alkol /

meyve sulari:

Vitaminler:

2) SIKI DONEM

$PATIENTS igin ek liste

Dilerseniz ilave ederek giinde $SCRISPS dilim ¢avdar gevregi veya tam
cavdar ekmegi (7 mm kalinliginda veya 25 gr agirliginda) yiyebilirsiniz.

Her giin bir elma mecburi yemelisiniz.

Ayrica, bir elmaya ek olarak, giinde $FRUIT$ meyve listenizde bulunan
diger meyve cesitleri arasindan segerek yiyebilirsiniz. Meyveleri mutlaka
ogiinlerden hemen sonra tiiketin. Liitfen meyve konservelerinden kacinin!

Yumurta seviyorsaniz, 6giin planiniz dahilinde haftada $EGG$ adet yumurta
tiikketmenize izin vardir; liitfen bu miktara sadik kalin. istege bagli olarak,
“0gle veya aksam yemegindeki” protein porsiyonunuzu “iki yumurtayla
degistirebilirsiniz. (Kahvalti listenizde yumurta var ise, bir yamurtayi iki
yumurta ile degistiremezsiniz, kahvalti listenizde yumurta yok ise kahvaltida
yumurta yiyemezsiniz!)

Her tiirlii baharata izin vardir, bunlar taze veya kurutulmus olabilir; sarimsak,
taze rendelenmis turp, az miktarda kaya, deniz veya himalaya tuzu, karabiber,
kori, zencefil, hardal tozu, tarcin vs ...

Uzak durduklarimiz nelerdir: Hazir satilan baharat karisimlar1 veya
baharath soslar, 6rnegin 1zgara karisimlari, et icin tuzlu baharat karisimlari,
ketcap, hazir soslar veya hardal karigimlari.

Salatalarda ise bir yemek kasig1 elma sirkesi kullanabilirsiniz, ilk 14 giin ek
yag kullanim1 yoktur.

Size her giin en az SWATER_LTRS litre su igmenizi tavsiye ediyoruz. Bu,
metabolizmanizin dengeye girmesini hizlandiracaktir.

Her giin normal biiytikliikte 3 fincan ¢ay ve kahve (siitsiiz, sekersiz ve
tatlandiricisiz) igebilirsiniz.
Izin verilen ¢aylar: siyah cay, yesil cay, beyaz cay ve kizilgali cay1.

2. donemde tiiketimi yasak

Dikkat edilmesi gereken bir husus ise yemeklerin pisirilme seklidir.
Yemekler pisirilirken vitaminler etkilerini kaybeder. Bunun i¢in, meyve ve
sebzeyi olabildigince pisirmeden, ¢ig, hafif buharda pisirilmis veya hafif
bugulanmis olarak yiyin. Temsilcinizle herhangi bir vitamin ve / veya
mineral hap1 kullanimi konusunu / gerekliligini danisabilirsiniz.
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$PLANO1$
$PLANO2$

$PLANO3$
$PLANO4$

$PLANOSS$
$PLANOGS

Liitfen dikkat:

$PLANO7$
$PLANO8S

$PLANO09S
$PLAN10$

$PLANI11$
$PLAN12$

ﬂ '
metabolic balance

tam metabolizma programi

Kahvalti

Ogle

Aksam

$PLAN13$
$PLAN14$

$PLAN15$
$PLAN16$

$PLAN17$
$PLAN18$

—

Ogiin planimz ve bununla baglanuli besin listeniz kisisel bilgileriniz ve laboratuar verileriniz sonucunda, size 6zgii bicimde
diizenlenmistir. Ogiin planimiz1 bagka kisilere paylasmaniz halinde sagliga zararli sonuclar dogabilir. Bagka kisilerin bu planla belli
bir dl¢tide kilo kaybetmesi veya almasi s6z konusu olabilir; fakat herkesin bireysel metabolizmasinin dengelenmesi ancak kendine

0zgii bir planla gerceklesebilir.
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metabolic balance® — TEK TEK DONEMLER

3) RAHAT DONEM

Tebrikler!

Sizin i¢in artik heyecanli yeni bir donem bagliyor. Besin listenizi sadece ek beslenme listenizde olan
besinlerle genisletmeyi hak etmis olmakla kalmiyorsunuz. Olgilyii kacirmadan yiyeceklerinizi kendi
kendinize deneyerek simdiye kadar yemenize izin verilmeyen, ek beslenme listenizdeki besinleri deneme
hakkina da sahipsiniz. Boylece, beslenme diizeninizi degistirmis olmanizin ne oSl¢iide basarili oldugunu
kendiniz goreceksiniz.

Yeni olan ne?

1. Planiniza genisletilmis besin listeniz dahil oluyor.

2. Bundan sonra planiniza, sizma yaglari dahil edebilirsiniz. Giinde 3 ¢orba kasig1 omega 3 ve omega 6
yag asidi iceren yaglarin karisimini tavsiye ederiz. Bunun yerine balik yag: kapsiilii veya keten tohumu
yag1 kapsiilii de alabilirsiniz. Temsilcinize hangi yaglari tavsiye edebilecegini sorun.

3. Kuraldis1 (kagamak yaptiginiz bir 6giin) bir 6giin yiyecek olursaniz sunlara dikkat etmelisiniz:

>> Kacamak o6giin baslangicta haftada 1 ogiin ile sinirli kalmalidur.

>> O giiniin ( kacamak yaptiginiz giiniin) diger o6giinlerinde meyveleri ve ek nigasta iiriinlerini
tiiketmeyin.

>> Kacamak yaptiginiz dgiine de proteinle baslaymn.
>> Kacamak yapmadan once ve sonra su igin.

>> Alkolii kisitli olarak alin, yaninda su icin ve bilin ki: bu durumda da miktarin kiictigii, zevkin
biiyiigii demektir.

>> Disariya ¢ikiyorsamz protein destegi olarak yamniza biraz findik/fistik veya peynir alin.

>> Yemege gidiyorsaniz, soslardan, meze ve ara sicaklardan uzak durun; Yemeginiz uzun
stirecekse yemege basladiktan bir saat sonra 15 dakika ara verin ve yemege tekrar protein
ile baslayn.

>> Tatli yiyorsamiz ve tatliniz kremali bir tatli ise tatliniza once 1 kasik krema yiyerek baslayin
clinkii krema proteine es degerdir.

>> Cikolata yiyorsaniz, kakao oraninin yiiksek olmasina (%70’in iizerinde) dikkat edin, az yiyin
ama tadm alarak yiyin.

>> Tartilmay: gene de ihmal etmeyin ve ol¢iilii bir ziyafetten sonra bile arzulayip ulastiginiz
kiloyu koruyabildiginiz icin sevinin.
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3) RAHAT DONEM

Besin listenizi simdi asagidaki besinlerle zenginlestirebilirsiniz:

Yemek planinizda simdiye kadar et yok ise bundan sonra haftada 1 ila 2 kere et yiyebilirsiniz. Et se¢cimini
balik veya kiimes hayvanlar1 yerine kullanabilirsiniz. Planinizda sebze filizleri yok ise bunlar sebze
boliimiinde degerlendirilecektir. Planimizda bakliyatlar bulunuyorsa, bunlarin protein olarak
degerlendirilmesi gerekir; miktarlart planimizdaki tofu/peynir miktarina denktir.
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4. KORUMA DONEMI

Basardiniz!

Beslenme aliskanliginizi degistirme ¢abaniz basarili oldu. Sizi tebrik ediyoruz! Kendinizi iyi, dinamik ve
canli hissediyorsunuz ve giiclii iradeniz ve bu program sayesinde istediginiz kiloya ulastiniz.

Beslenme degisikligi basarili olmustur. Yeni kazandiginiz bu saglik duygusunu siirekli olarak koruyabilmek
icin basarimizin sirr1 olan ve sirr1 olmaya devam edecek olan temel kurallart size asagida bir kere daha
hatirlatiyoruz! Artik her tiirlii eglencenin, davetlerin tadim c¢ikartin, ¢iinkii verilen ziyafetlerde giizel
yemekleri sadece seyretmek ile yetinmeyeceksiniz. Metabolizmanin dengelenmesinin dnemini bagkalari ile
de paylasin, siz artik “profesyonel bir beslenme uzmani” oldunuz. Herhangi bir mucizede olmadi, siz
kendiniz viicudunuza sagligini, enerjisini, kendisini 1yi hissetmesi icin gereken uygun kilosunu iade ettiniz.
Heniiz sizin disinizda hi¢ kimse sizi tekrar eski beslenme aligkanliklariniza donmenizi engelleyecek biiyiik

sirr1 bilmiyor. Cevrenizin iltifatlarin1 sevgi ve zerafetle kabul edin, ayrica gerek kendinize ve gerekse
deneyerek faydasini gordiigiiniiz yeni beslenme bilgisine sadik kalin, yeter.

Bundan sonra da sizin icin siirekli gecerli olacak temel kurallar:

1. Kural: ~ Her giin mutlaka ii¢ 6giin yemelisiniz.
2. Kural: ~ Her 6giine mutlaka protein grubundan yiyerek baslamalisiniz.

3. Kural:  Her 6giin en fazla 60 dakika siirmeli; daha uzun siirmesi halinde 15 dakika ara verip, yemege
tekrar protein grubu ile baglamalisiniz.

4. Kural: ~ Ogiinlerin bitiminden sonra 6giinler arasinda daima en az 5 saat ara olmasina dikkat etmelisiniz.
5. Kural:  Son 6giin en ge¢ saat 21.00’de bitirilmis olmalidir.

6. Kural:  Cok s1v1 almaya, 6zellikle su icmeye devam etmelisiniz; miimkiinse giinde 2 litre su tiiketin.
Giinde en fazla 3 fincan kahve ve 3 fincan ¢ay icmeye 6zen gosterin.

7. Kural: ~ Ogiinlerinizde sadece tek tip protein yemelisiniz.
8. Kural:  Her protein tiiriinii giinde sadece bir kere yemelisiniz.
9. Kural:  Giindelik programiniza daha cok sporu / hareketi dahil edin.

10. Kural: Ara sira kilonuzu kontrol etmeli ve yine ara sira viicut 6lgiimlerinizi yapmalisiniz.
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Temsilcinin Degerlendirme Formu

ﬂ

metabolic!

tam metabolizma programi

Katilimci Verileri

Degerlendirme Tarihi: \$CREATEDATE_D$ ’ $APPVERSIONS$

Unvan: $TITLES | $PATIENTID$

isim: $FIRSTNAMES$

Soyad: $SURNAME$

Cinsiyet: $SEXS$

Cadde: $STREETS

Ulke/Posta Kodu/Sehir: | $COUNTRY$-$ZIPCODES$ $CITY$

E-mail: $EMAILS

Telefon: $TELEPHONS$

Meslek: $OCCUPATIONS

Dogum Tarihi: $BIRTHDAY_D$ | Boy: SHEIGHT$

Guncel Kilo: $CURWGHTS | Gdébek cevresi: SNAVELS$

Hedef Kilo: $TARWGHTS | Kalca cevresi: $HIP$

Beden Kdtle indeksi: $BMI_D$ | Ust Bacak $THIGHS$
cevresi:

Not:

Saglik ve Beslenmeyle ilgili Kigisel Bilgiler

—
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Baharatlar:

ﬂ’

—

metabolic balance

tam metabolizma programi

Temsilcinin Degerlendirme Formu

Ogiin Plani

Kahvalti
1. Oneri 2. Oneri 3. Oneri
$PLANO1$ $PLANO7$ $PLAN13$
$PLANO2$ $PLANO8S$ $PLAN14$

Ogle

1. Oneri 2. Oneri 3. Oneri
$PLANO3$ $PLAN09% $PLAN15%
$PLANO4S $PLAN10$ $PLAN16$

Aksam
1. Oneri 2. Oneri 3. Oneri
$PLANO5S$ $PLAN11$ $PLAN17$
$PLANOGS $PLAN12$ $PLAN18$
Su Miktari (giinde): SWATER_LTR$ | Litre
Yumurta Miktar (haftada): $EGGS | Adet
Meyve Miktari (gunde): $FRUITS | Cesit
Elma Miktari (ginde): $APPLES | Adet
Cavdar Gevreginin / Cavdar $CRISP$ | Dilim

Ekmeginin Miktar (gin

de):

Baharatlar (ek listenize bakiniz) 6gunlerinizi tatlandirmak ve lezzetlendirmek i¢in normal &l¢ilerde
kullanilabilinir.
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metabolic bz

tam metabolizma programi

Temsilcinin Degerlendirme Formu

Kisisel Besin Secim Listesi

|
Ek Besin Listesi — 3. D6nemden (Rahat Dénem) itibaren

Yemek planinizda simdiye kadar et yok ise bundan sonra haftada 1 ila 2 kere et yiyebilirsiniz. Et
secimini balik veya kiimes hayvanlari yerine kullanabilirisiniz. Planinizda sebze filizleri yok ise
bunlar sebze béliminde degerlendirilecektir. Planinizda bakliyatlar bulunuyorsa, bunlarin protein
olarak degerlendiriimesi gerekir; miktarlari planinizdaki tofu/peynir miktarina denktir.
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metabolic bz

tam metabolizma programi

Temsilcinin Degerlendirme Formu

Beslenme Fizyolojisinin temsilci tarafindan degerlendirilmesi:

Beslenme Psikolojisinin temsilci tarafindan degerlendirilmesi:
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metabolic balance

tam metabolizma programi

Temsilcinin Degerlendirme Formu

Kaydedilen Kan Degerleri

Tetkik Adi Sonug¢ Birim Asgari | Azami Gosterge
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