AMERIKAN KALP VAKFI DIYETI-3

Hedef: Haftada ortalama 1-1.5 kilo.

Giinliik kalori: 1600 Kcal

5 kilo fazlasi olanlar i¢in 6nerilen bu diyet bir giin i¢erisinde alinmasi gereken temel besin
gruplarini iceren dengeli bir rejimdir. Ancak uygulama siiresi ve kisinin 6zellikleri agisindan
kontrollii yapilmasi gerekir. Egzersiz yapanlar i¢in enerji ve besin 6geleri agisindan yeterli
degildir. Diyet uygulanirken 6&tinler kesinlikle atlanmamalidir. Eksik yenilmemeli ve mutlaka
12-14 bardak su i¢ilmelidir. Erkekler bu diyeti uygularken, giinliik porsiyon miktarini J«5

katina ¢ikarabilir.

Bu diyette giinliik menii diyet sliresince aynidir.

BU DIYETIN GUNLUK MENULER}
DIYET SURESINCE AYNIDIR
Sabah : Cay (sekersiz), 1 kibrit kutusu peynir, 1 tath kasigi bal-recel, salata, 2 ince dilim
ekmek.
Ogle : 5 kofte ya da, balik (150 gr.), 1.5 porsiyon salata, 1 ince dilim ekmek veya 5-6 yemek
kasig1 sebze yemegi (etli veya etsiz, susuz), 1/2 su bardagi yogurt (125 gr.), salata, 2 dilim
ekmek.
Saat 15.00 : 1 porsiyon meyve.
Saat 17.00 : Cay (sekersiz), 2 adet galeta
Aksam : Ogle yemegi gibi.

Gece : 2 porsiyor meyve.



