Adi Soyadi : DogumTarihi : Antrenman Saati: IK BA

. /7201 /1201 /1201 /1201 /1201 /1201 /1201
BESINLER CUMARTESI PAZAR PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA
KIRMIZI ET
TAVUK / HINDi
BALIK
YUMURTA
KEFIR

YOGURT / AYRAN / CACIK

PEYNIR (BEYAZ / KASAR )

MEYVE

SEBZE YEMEGi / SALATA

FERMENTE SEBZE / TURSU

CEViZ / FINDIK / BADEM

EKMEK / PILAV / MAKARNA / ERISTE

KURU FASULYE / NOHUT / MERCIMEK

BAL / TAHIN / PEKMEZ

SUT

SU / MADEN SUYU

BALIK YAGI

AGIZ ve Di$ BAKIMI

UYKU SAATI

32

Tavsiye edilen uyku saati 21:30 Liitfen uyudugumuz saati yazalim.

BANYO / KiSISEL TEMIZLIK % %

A

Dus yaptigimz her giine (X) isareti koyalim.
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Klinik Klinik Diyetisyen, Fitoterapi Uzmani




