
 گانیماهه را کی یلاغر میرژبرنامه  یاصول کل
 1000تا  500کاهش  ،ی. به طور کلدیکن افتیدر دیسوزانیاز آنچه م یکمتر یکالر دیکاهش وزن، با ی: برایافتیدر یکالر کاهش

 .در هفته شود لوگرمیک کیتا  میمنجر به کاهش ن تواندیدر روز م یکالر

چرب تمرکز کم یهانیرب و پروتئچکم اتیدار، حبوبات، لبنغلات سبوس جات،یسبز ها،وهیمصرف م یسالم: رو یغذاها انتخاب

 .دیکن یاشباع و ترانس خوددار یهایو چرب یشکر اضاف شده،یفرآور ی. از مصرف غذاهادیکن

 .کندیکمک م شتریب یریبدن و احساس س ییآب در روز به سم زدا وانیل 8 دنی: نوشادیآب ز دنینوش

در  یاقهیدق 30 یهارا به بخش تیفعال نیا دیتوانی. مدیمتوسط در هفته را هدف قرار ده یبدن تیفعال قهیدق 150منظم: حداقل  ورزش

 .دیکن میپنج روز تقس

 گانیماهه را کی یلاغر میرژ ییغذا  برنامه
 صبحانه

 لیو آج وهی: جو دوسر با م1 نهیگز 

 دارو نان تست سبوس جاتی: املت با سبز2 نهیگز 

 گرانولا و وهیبا م یونانی: ماست 3 نهیگز 

 ناهار

 چرببا سس کم یماه ای: سالاد مرغ 1 نهیگز 

 داربا نان سبوس جاتی: سوپ سبز2 نهیگز 

 جاتیچرب و سبزدار، گوشت کمبا نان سبوس چی: ساندو3 نهیگز 

 شام

 بخارپز جاتیپخته شده با سبز یماه ای: مرغ 1 نهیگز 

 و برنج ای: لوب2 نهیگز 

 تفت داده شده جاتیتمپه با سبز ای: توفو 3 نهیگز 

 وعده انیم

 جاتیو سبز هاوهیم 

 هاو دانه لیآج 

 یونانی ماست 

 مرغ آب پز تخم 

 نکات
 همه افراد را برآورده نکند.  یازهایاست و ممکن است ن یینمونه برنامه غذا کیفقط  نیا

 .دیکن میخود تنظ یسلامت یازهایو ن ییغذا حاتیبرنامه را با توجه به ترج نیا دیتوانیشما م

 .دیخود مشورت کن هیمتخصص تغذ ایبا پزشک  ،ییغذا میاز شروع هر برنامه رژ قبل


