Tarih:
Kilo:

Bel Çevresi:

Basen Çevresi:                                                                                  HAFTALIK YEMEK ÇİZELGESİ
	             
	Pazar 


	Pazartesi 
	Salı 
	Çarşamba
	Perşembe
	Cuma 
	Cumartesi

	Sabah

	
	
	
	
	
	
	

	Ara öğün

(2 yemek kaşığı kepek)

	
	
	
	
	
	
	

	Öğle


	
	
	
	
	
	
	

	Ara öğün

Saat 4:30

(3 yemek kaşığı kepek)

	
	
	
	
	
	
	

	Akşam

	
	
	
	
	
	
	

	Gerekirse

	
	
	
	
	
	
	

	Toplam *Ünite
	40-50 Ünite

	40-50 Ünite
	40-50 Ünite
	40-50 Ünite
	40-50 Ünite
	40-50 Ünite
	40-50 Ünite


*Not: Bir günde yenen yiyeceklerin karbonhidrat Üniteleri (Kah.Ü) toplanarak yazılır. Bu miktar kadınlarda 30 Kah.Ü’ni./erkeklerde 50 Kah.Ü’ni geçmemelidir.
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