2 GUNLUK SOK DIYET

Hedef: 2 gilinde ortalama 2-3 kilo.
Glinliik kalori: 700 Kcal

Genel bir diyet/zayiflama programi olarak diyetisyenler tarafindan tercih edilmeyen bu diisiik
kalorili diyet tekrarli olarak uygulanmamalidir. "Uygulanan diyet programi arasinda" ve
yalnizca 2 giin boyunca yapilabilir.

Sik uygulanmamalidir, tekrarlanmasi halinde metabolizma hiz1 azalacak ve kilo verme
duracaktir.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : Meyve veya meyve suyu

Ogle : 1 porsiyon sebze yemegi, 1 kase salata, 1 kase yoguft
Ikindi: 1 meyve

Aksam : 1 porsiyon et yemegi, salata, 1 ince dilim ekmek
Gece : 1 meyve

2. GUN

Sabah : Meyve veya meyve suyu

Ogle : 1 porsiyon sebze yemegi, 1 kase 'salafa, 1 kase yogurt
Ikindi: 1 meyve

Aksam : 1 porsiyon et yemegi, salata, 1 ince dilim ekmek
Gece : 1 meyve



