
 رایگان روزه 28 کیکتوژن میرژبرنامه 

 کیکتوژن میبا رژ قی: تطب7تا  1 یروزها

 نی. ممکن است در اشودیقند )گلوکز( سازگار م یبه جا یانرژ نیتام یبرا یهفته، بدنتان به طور کامل با سوزاندن چرب نیا در

 نیا د،ی. نگران نباششودیکتو" شناخته م یکه به عنوان "آنفولانزا دیمواجه شو جهیسردرد و سرگ ،یمانند خستگ یدوره با علائم

 .هستند یعلائم معمولاً موقت

 روزانه ییبرنامه غذا نمونه

 بدون شکر یچا ایقهوه  جات،یو سبز ری: املت با پنصبحانه 

 آووکادو ت،ینگریبا سس و ی: سالاد مرغ کبابناهار 

 تونیبخارپز، روغن ز جاتیقزل آلا پخته شده با سبز ی: ماهشام 

 بدون شکر یونانیبادام، گردو، ماست : وعده انیم 

 نمونه یپخت غذا دستور

 کتو املت

 2 عدد تخم مرغ 

 1/4 چدار رنده شده ریفنجان پن 

 1/4 فنجان اسفناج 

 1 کره یقاشق غذاخور 

 و فلفل به مقدار دلخواه نمک 

. در تابه کره را ذوب کرده و مخلوط تخم مرغ را داخل آن دیاسفناج، نمک و فلفل را اضافه کن ر،ی. پندیها را با هم مخلوط کنمرغ تخم

 .ها سفت شوندتا تخم مرغ دیبپز قهیدق 5تا  3. به مدت دیزیبر

 هاییو راهنما نکات

 .دیآب بنوش یاندازه کاف به

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

 .دیظم ورزش کنطور من به

 .دیاستفاده کن MCT و روغن هاتیمانند الکترول کیکتوژن یهااز مکمل دیتوانیم لیصورت تما در

 کیکتوژن یای: غرق شدن در دن14تا  8 یروزها

 .بود دیخود خواه یسطح انرژ شیو شاهد کاهش وزن و افزا دیاسازگار شده کیکتوژن میهفته، به طور کامل با رژ نیا در

 روزانه ییبرنامه غذا نمونه

 بدون شکر یچا ایکتو با شربت بدون شکر، قهوه  کی: پنکصبحانه 

 ارشوریکم چرب، خ ونزیبا سس ما ی: سالاد تن ماهناهار 

 تونیروغن ز ،یبا قارچ و فلفل دلمه ا یکباب کی: استشام 

 بدون شکر یونانیماست  ار،یخ یهاچدار و برش ریپن: وعده انیم 

 نمونه یپخت غذا دستور

 کتو کیپنک

 1/2 فنجان آرد بادام 

 1/4 بدون طعم نیفنجان پودر پروتئ 

 1 پودر نگیکیب یقاشق غذاخور 



 1/2 نمک یخوریقاشق چا 

 2 عدد تخم مرغ 

 1/2 بادام بدون شکر ریفنجان ش 

 1 لیروغن نارگ یقاشق غذاخور 

بادام و روغن  ریتخم مرغ، ش گر،ید ی. در ظرفدیپودر و نمک( را با هم مخلوط کن نگیکیب ن،یخشک )آرد بادام، پودر پروتئ مواد

شود. در تابه  کدستیتا  دیهم بزن یو به آرام دیاضافه کن سی. مخلوط مواد خشک را به مخلوط مواد خدیرا با هم مخلوط کن لینارگ

حباب دار  کیتا پنک دیبپز قهیدق 3تا  2. به مدت دیزیل آن برداخ کیپنک هیاز ما مانهیپ 1/4ذوب کرده و به اندازه  لیروغن نارگ یکم

 .دیبپز گرید قهیدق 2تا  1و  دیرا برگردان کیشود. سپس پنک

 و ثبات زهی: حفظ انگ21تا  15 یروزها

 ییدارد. با دنبال کردن برنامه غذا یادیز تیو ثبات در آن اهم زهیکه حفظ انگ دیرسیم کیکتوژن میاز رژ یاهفته، به مرحله نیا در

 .دیا پشت سر بگذاردوره ر نیا یبه راحت دیتوانیو نکات ارائه شده، م

 روزانه ییبرنامه غذا نمونه

 بدون شکر یچا ایقهوه  درات،یکم کربوه یهاوهیکتو با م ی: اسموتصبحانه 

 کم چرب ونزیشده، سس ما لیمرغ گر درات،یکتو با نان کم کربوه چی: ساندوناهار 

 چیبا سس پستو، سالاد کلم پ ی: مرغ کبابشام 

 بدون شکر با توت یونانیبادام، ماست  پسیچ: وعده انیم 

 نمونه یپخت غذا دستور

 کتو یاسموت

 1 فنجان اسفناج 

 1/2 بادام بدون شکر ریفنجان ش 

 1/2  زده خیفنجان توت 

 1 بدون طعم نیپودر پروتئ یقاشق غذاخور 

 1 ینیکره بادام زم یقاشق غذاخور 

 .دیشود، مخلوط کن کدستیکه  یمواد را در مخلوط کن با هم مخلوط کرده و تا زمان تمام

 هاییو راهنما نکات

 دیرا امتحان کن کیکتوژن دیجد یغذاها ،یکنواختیاز  یریجلوگ یبرا. 

 دیبخواه تیو از آنها حما دیصحبت کن کیکتوژن میدوستان و خانواده خود در مورد رژ با. 

 دیمرتبط استفاده کن یهاتیوب سا ای کیکتوژن یآشپز یهااز برنامه دیتوانیم لیصورت تما در. 

 ریو ادامه مس تی: جشن گرفتن موفق28تا  22 یروزها

مثبت  راتییو شاهد تغ دیبا بدنتان سازگار شد د،یآشنا شد کیکتوژن میدوره، شما با رژ نی! در ادیدیروزه رس 28برنامه  نیا انیپا به

 .دیاو تناسب اندام خود بوده یدر سلامت

 یانیپا نکات

 مدت دنبال کرد یطولان یسبک زندگ کیبه عنوان  توانیرا م کیکتوژن میرژ. 

 دیو به طور منظم ورزش کن دیادامه ده یسالم و مغذ یخود، به خوردن غذاها جیحفظ نتا یبرا. 

 دیخود صحبت کن هیمتخصص تغذ ایبا پزشک  دیتوانیم شتر،یمشاوره ب ای ییبه راهنما ازیصورت ن در. 

 دلخواه خود با  جیبه نتا دنیرس یبرا یشتریمنحصر به فرد دارد و ممکن است به زمان ب یبدن ی: هر فرددیداشته باش ادی به

 !دیسفر لذت ببر نیو از ا دیداشته باش مانیبه خودتان ا د،یداشته باشد. صبور باش ازین کیکتوژن میرژ

 بوده باشد. دیشما مف یروزه برا 28 کیکتوژن مینمونه رژ نیا میدواریام


