
 

 

 سه روزه ینظام میرژ یینمونه برنامه غذا
 میهمه افراد مناسب نباشد. قبل از شروع هر رژ یاست و ممکن است برا یینمونه برنامه غذا کیفقط  نیکه ا دیبه خاطر داشته باش

 .دیحتماً با پزشک خود مشورت کن د،یجد ییغذا

 اول روز
 

 صبحانه

 فروت پیگر نصف 

 عدد تخم مرغ آب پز دو 

 فنجان نان تست نصف 

 ینیکره بادام زم یقاشق غذاخور کی 

 (یاری)اخت یچا ایفنجان قهوه  کی 

 ناهار

 گرم( 150)حدود  یکنسرو یتن ماه کی 

 برگ دار جاتیفنجان سبز کی 

 کوچک بیس کی 

 (یاری)اخت یچا ایفنجان قهوه  کی 

 شام

 4  یکباب یگرم( گوشت بدون چرب 113اونس )حدود 

 یفنجان نخود فرنگ کی 

 جیفنجان هو نصف 

 (یاری)اخت یچا ایفنجان قهوه  کی 

 دوم روز
 

 صبحانه

 تکه نان تست کی 

 عدد تخم مرغ آب پز دو 

 موز نصف 

 (یاری)اخت یچا ایفنجان قهوه  کی 

 ناهار

 چدار کم چرب ریفنجان پن کی 

 5 عدد کراکر 

 کوچک بیس کی 

 (یاری)اخت یچا ایفنجان قهوه  کی 

 شام

 2  یکباب یگرم( گوشت بدون چرب 57اونس )حدود 

 یفنجان بروکل کی 



 

 

 جیفنجان هو نصف 

 (یاری)اخت یچا ایفنجان قهوه  کی 

 سوم روز
 

 صبحانه

 5 عدد کراکر 

 2 چدار کم چرب ریپن یقاشق غذاخور 

 کوچک بیس کی 

 (یاری)اخت یچا ایفنجان قهوه  کی 

 ناهار

 گرم( 150)حدود  یکنسرو یتن ماه کی 

 برگ دار جاتیفنجان سبز کی 

 موز نصف 

 (یاری)اخت یچا ایفنجان قهوه  کی 

 شام

 یونانیفنجان ماست  کی 

 فنجان توت نصف 

 مغز بادام یقاشق غذاخور کی 

 وعده ها انیم
 :دیکن لیرا م ریز یوعده ها انیم دیتوان یطول روز م در

 وهیعدد م کی 

 جاتیعدد سبز چند 

 لیمشت آج کی 

 فنجان ماست کم چرب کی 

 ها یدنینوش

 دیآب بنوش ادیطول روز به مقدار ز در. 

 دیبنوش زیبدون شکر ن یچا ایقهوه  دیتوان یم. 

 نکات
 .دیکن میخود تنظ تیو سطح فعال ازیمقدار غذا را با توجه به ن دیتوان یم

 .دیخود اضافه کن ییوعده سالم به برنامه غذا انیم کی دیتوان یم د،یشد یاحساس گرسنگ میدر طول رژ اگر

 .دیکن یشده، پرچرب و پرشکر خوددار یفرآور یمصرف غذاها از

 .دیطور منظم ورزش کن به


