
 

 

 خارج شدن از استپ وزن یشوک برا مینمونه رژ

 2و  1 روز

 و شکر ریقهوه بدون ش ای یفنجان چا کیعدد تخم مرغ آب پز،  کیفروت،  پیعدد گر کی: صبحانه 

 بیعدد س کیوعده صبح:  انیم 

 با سس کم چرب جاتیسالاد سبز ،یماه ای یگرم مرغ کباب 100: نهار 

 گردو ایمشت بادام  کیوعده عصر:  انیم 

 عدد نان سبوس دار کی جات،یگرم سوپ سبز 150: شام 

 4و  3 روز

 وهیکم چرب و م ری: جو دوسر با شصبحانه

 عدد ماست کم چرب کیوعده صبح:  انیم

 با نان سبوس دار ی: سالاد تن ماهنهار

 اریخ ای جیعدد هو کیوعده عصر:  انیم

 بخارپز جاتیسبز ،یکباب یربگرم گوشت بدون چ 100: شام

 5 روز

 جاتی: املت با سبزصبحانه 

 وهیعدد م کیوعده صبح:  انیم 

 یماه ای: سالاد مرغ نهار 

 لیمشت آج کیوعده عصر:  انیم 

 جاتیسبز ای: سوپ مرغ شام 

 مهم نکات

 در روز( وانیل 8)حداقل  دیآب بنوش ادیبه مقدار ز دیبا م،یرژ نیطول ا در. 

 دیکن یشده خوددار یفرآور یو غذاها یالکل ن،یریش یدنیمصرف هرگونه نوش از. 

 در روز( قهیدق 30)حداقل  دیطور منظم ورزش کن به. 

 دیو سالم خود بازگرد یمعمول ییغذا میبه هدف خود، به رژ دنیمحض رس به. 

 منع مصرف موارد

 ردهیش ایباردار  زنان 

 یکبد ای یویکل ،یقلب یماریب ابت،یمبتلا به د افراد 

 با سابقه اختلالات خوردن افراد 


