ATKINS DIYETI

Hedef: Haftada 2 kilo

Glinliik kalori: 1100 Kcal

Yagli besinlerin serbest oldugu tek diyet. Amerikali uzman Atkins tarafindan gelistirilen bu
diyet yag1 ve proteini serbest birakirken sekerli tiim besin maddeleri yasak. Et, balik, yumurta,
mayonez ve tiim sarkiiteri lirtinlerini istediginiz gibi tiiketebilirsiniz. Diyetin doymus yag ve
kolesterol oraninin yiiksek olmasi nedeniyle koroner kalp hastaligi a¢isindan risk tasidigi
iddia ediliyor. Baz1 iddialara gore egzersiz yapanlar i¢in kesinlikle uygun olmayan bu diyet

viicuttan daha fazla kas dokusu ve su kaybedilmesine neden olur.

Atkins diyetinin B grubu vitaminleri, 6zellikle B1, B6, folik asit ile magnezyum agisindan
yetersiz oldugu sdyleniyor. Bu vitaminleri takviye etmeyi ihmal etmeyins

Bu diyette giinliik menti diyet siiresince aynidir.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

30 GUN BOYUNCA

Sabah : Beyaz peynir, jambon, domates, salatalik.
Ogle : 1 porsiyon tavuk ya da balik;zeytinyagl salata.
Ikindi : Beyaz peynir, salatalik, yesillik.

Aksam : 1 porsiyon kirmizi et, tavuk ya da balik, zeytinyagl salata.



