
2026-08-19זיווה · GUT H/L (2/2) · תוכנית מוכנה

GUT · H/L (2/2) · 2200/1800 · Kill/Build

2 ימי Kill( HIGH · פחמימות גבוהות + אנטי-מיקרוביאלים( + 2 ימי LOW )Build · שומן גבוה + Sac boulardii( · חוזר

8/19/26, 10:13 AM תוכנית מוכנה · GUT H/L (2/2) · זיווה

about:blank 1/3



HIGH · Kill

שומן: 58 ג׳פחמימה: 320 ג׳חלבון: 100 ג׳יעד: 2200 קק״ל

57.5 ג׳318.2 ג׳101.9 ג׳בפועל: 2198.1 קק״ל

P · 57.1C · 6.6F18.9 · 363.4 קק״לארוחה 1 · שייק בוקר · 08:00

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

UltraInflamX15152138סקופ2

1120.556.5תותיםכוס1

0.91.10.18.9תרדכוס1

25464זרעי צ׳יהכף1

024096מיץ רימוניםמ״ל150

P · 55C · 9.3F8.6 · 337.7 קק״לארוחה 2 · בטטה + חמאת שקדים · 10:30

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

5.2520.3231.1בטטהגרם260

3.439106.6חמאת שקדיםכף1

P · 40.2C · 12.1F41 · 433.6 קק״לארוחה 3 · חלבון + קינואה · 13:00

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

3103.6156.4חזה עוףגרם100

629.23168קינואה מבושלתכוס0.75

4110.867.2ניצני כרובכוס1

004.742שמן זיתכפית1

P · 37C · 5.6F2.4 · 208.4 קק״לארוחה 4 · פירות + ירקות · 15:30

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

1210.592.5אוכמניותכוס1

0.212.50.152.4תפוחיחידה0.5

1.23.50.321.5זוקיניכוס1

004.742שמן זיתכפית1

LOW · Build

שומן: 110 ג׳פחמימה: 80 ג׳חלבון: 120 ג׳יעד: 1800 קק״ל

108.2 ג׳82 ג׳125 ג׳בפועל: 1801.7 קק״ל

P · 6.7C · 17.6F21.1 · 269.8 קק״לארוחה 1 · ביצים · 08:00

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

12110142ביצה שלמהיחידה2

7.20.4030.4חלבון ביצהיחידה2

0.91.10.18.9תרדכוס1

14.27.588.5אבוקדויחידה0.25

P · 11.2C · 17.2F6 · 223.5 קק״לארוחה 2 · לחם קטו · 10:30

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

57593לחם קטופרוסה1

004.742שמן זיתכפית1

14.27.588.5אבוקדויחידה0.25

P · 7.4C · 23.3F35.1 · 379.4 קק״לארוחה 3 · סלמון · 13:00

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

30.8018.2287סלמוןגרם140

4.37.40.450.4אספרגוסכוס1

004.742שמן זיתכפית1

P · 25.8C · 5.4F26.3 · 257.9 קק״לארוחה 4 · הודו + פרי · 15:30

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

24.802.9125.1חזה עוףגרם80

1120.253.8גזרי בייביכוס1

0.31.32.226.6אבוקדוכף1

0.212.50.152.4תפוחיחידה0.5

8/19/26, 10:13 AM תוכנית מוכנה · GUT H/L (2/2) · זיווה

about:blank 2/3



P · 57.1C · 6.6F18.9 · 363.4 קק״לארוחה 5 · שייק חזרה · 17:00

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

UltraInflamX15152138סקופ2

1120.556.5תותיםכוס1

0.91.10.18.9תרדכוס1

25464זרעי צ׳יהכף1

024096מיץ רימוניםמ״ל150

P · 18.8C · 8.1F2.4 · 157.9 קק״לארוחה 6 · חטיף · 19:00

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

1.414.60.669.4פריכיות אורזיחידה2

14.27.588.5אבוקדויחידה0.25

P · 53C · 9.2F9.7 · 333.7 קק״לארוחה 7 · ערב · 21:00

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

8394224קינואה מבושלתכוס1

0.510.50.246.2אוכמניותכוס0.5

1.23.50.321.5זוקיניכוס1

004.742שמן זיתכפית1

P · 21.4C · 17.4F8.7 · 276.5 קק״לארוחה 5 · צ׳יה + פירות יער · 17:30

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

4108128זרעי צ׳יהכף2

3.93.99111.9שקדיםכף2

0.87.50.436.6פטלכוס0.5

P · 9.5C · 27.3F27.8 · 394.6 קק״לארוחה 6 · חלבון שמן · 19:30

קק״לPCFמרכיביחידהכמות

24010186שוקי עוףגרם100

2.560.336.7ברוקוליכוס1

1.23.50.321.5זוקיניכוס1

004.742שמן זיתכפית1

0.1012108.4חמאהכף1

תבנית שבועית

ש׳ו׳ה׳ד׳ג׳ב׳א׳

HIGHLOWHIGHLOWHIGHLOWHIGH
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