
      کاهش وزن مخصوص ماه رمضان  میرژ      

بعد از افطار. هدف   وعدهان یافطار، و م ، یشده: سحر میتنظ  یوعده اصل 3بر اساس  میرژ  نیا

بدنتون رو   ازیمورد ن   یروزه، به کاهش وزن کمک کنه و انرژ  تی که در کنار رعا نهیا  میرژ  نیا

 .کنه  نیتام

 

 :یسحر         

 :نیپروتئ

 

 .(ادی )بدون روغن ز جاتیاملت با سبز ایپز مرغ آبعدد تخم  2

 .ی ماه ایشده  لیگرم مرغ گر 150 ای

 :دراتیکربوه

 

 .یاقاشق برنج قهوه  4 ا یدار برش نان سبوس  2

 .پز کوچک آب  ینیزمب یعدد س 1 ای

 :سالم ی هایچرب 

 

 .گردو  ای عدد بادام  5

 .در سالاد  تون یروغن ز  یخوری قاشق چا  1 ای

 :بریف

 

 .چرب( یهاو گوجه )بدون سس  اریسبز با خ سالاد

 .چرب با بذر کتان کاسه ماست کم  1 ای



 :عاتیما

 

 .سبز بدون قند یچا  ایآب  وان یل  2

  دی شد ی باعث تشنگ د؛یکن ز یپره یدر سحر نی ریش ایشور   یلیخ  ینکته: از مصرف غذاها  

 .شهی در طول روز م

 

 :افطار     

 :با آب و خرما شروع

 

 .آب ولرم وان یل  1عدد خرما +  2

 :نیپروتئ

 

 .بدون خامه  یعدس  ا یجو  سوپ

 .لیگر  یماه  ایگرم مرغ  100 ای

 :دراتیکربوه

 

 .قاشق برنج کته  3 ا یدار کف دست نان سبوس  1

 .کوچک  یتنور   ینیزمب یس 1 ای

 :جاتیسبز

 

 .تون یروغن ز  یو کم  مویل با آب  سالاد

 .ج یو هو یبخارپز مثل کلم بروکل ی های سبز ای



 :عاتیما

 

 .نعناع( ایدمنوش )مثل بابونه  ایآب  وان یل  2

 .د یو غذا رو آروم بخور دیسالاد شروع کن  ایبا سوپ  ، یاز پرخور ی ریجلوگ  ینکته: برا  

 

 :بعد از افطار وعدهان یم      

 :دراتیو کربوه نیپروتئ

 

 .موز کوچک  1چرب +  کم ریش وان یل  1

 .چربکم ریورق پن 2کف دست نان +  1 ای

 :سالم ی هایچرب 

 

 .پسته  ای عدد بادام  5

 .دارنان سبوس  یرو  ینیزمکره بادام  یخوری قاشق چا  1 ای

 :عاتیما

 

 .آب تا قبل از خواب وان یل  2

 .دیرو به حداقل برسون  هایکردن و سرخ  نی سنگ یهای ن یرینکته: مصرف ش  

 

 :یبدن  تیفعال                   

 .ساعت بعد از افطار  1  ی کشش ی هان یتمر ای سبک  یروادهیپ قهیدق 30



 :یدینکات کل     

 .دیآب بنوش وان یل  8افطار تا سحر، حداقل   نیب  حتما

 .د یرو محدود کن هی و بام ایزرد، زولبساده مثل شله یقندها  مصرف

  دیخواه یشتریب  ی ریاحساس س جات، یمثل جو، عدس، و سبز  بریپر ف یخوردن غذاها  با

 .داشت

         !ادیز   یدر ماه رمضان بدون احساس گرسنگ لوگرمیک  3-2هدف: کاهش   


