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 رایگان + pdf کیلو 75کالری برای   1500نمونه رژیم لاغری 
 

 
تنظیم شکککد   155کیلو بکا دکد  75سکککالکه بکا      37ککالری برای یک  نکانم  1500لاغری   یک  نمونکه رمیم

نانه دار با میزا  فعالی. سکک  هتکتند   درنواسک. رمیم لاغری را در تاری    اسک.  ایاکا  ی  نانم

 .ثک. کرد  اند من سلامتی رمیم در صفحه  1402/06/18

پس ا  ثک. رمیم توسک  ایاکا  کارشکناسکا  تیم سکلامتی من با ایاکا  تماه ورفته   ادلایا  ددی   

ایاکا  ا  ممله سکواب  بیماریس سکواب  م کرر دار س یتکاسکی. غماییس میزا  فعالی. بدنیس ددس       

 .آمد غمایی را دریاف.   ثک. کرد  اندیاد 

سکای. به صکور     24برنامه رمیم غمایی لاغری ایاکا  توسک  متخ کغ تهمیه تیم سکلامتی من دی   

کاملا شکخ کی سکا ی شکد  تنظیم   ا  دری  پیام    اپلی یاکن سکلامتی من به ایاکا  ارسکا    دی  

  ریای. رمیم برای ایاککا  توحککی   تماه تلفنی مجددس برنامه رمیم لاغری تنظکم شککد  آمو و   نحو

 .کالری ایاا  به شرح  یر اس. 1500داد  شد  نمونه رمیم لاغری 

 

 

 

 

 برای دریافت رژیم لاغری کلیلک کنید

 مه. تنها اس. شد  ارائه صفحه این در که رایگانی لاغری غمایی رمیم نمونه باشید داشته تومه
 تنظیم   درایی دیگری کنند  مرامعه برای   اس. کالری 1500 لاغری رمیم ر ند با شما آشنایی

 صفحه به رفتن با توانید می شما  شود استفاد  یمومی توصیه ینوا  به تواند نمی   اس. شد 
  کنید دریاف. را نودتا  شخ ی ماخ ا    ادلایا  اساه بر رمیم من سلامتی رمیم

https://salamatiman.ir/diet_plans
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 کیلو 75 برای کالری  1500 لاغری رژیم  نمونه برنامه
ککالری این مرامعکه کننکد  بکه صکککور   یکد  هکای غکمایی  1500در این بخش نمونکه برنکامکه غکمایی لاغری 

 .مجزا ارائه شد  اس.

 صبحانه برای کالری  1500 لاغری رژیم  نمونه

 
 ناهار  و صبحانه وعده میان
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 ناهار برای لاغری کالری  1500 رژیم  نمونه

 
 عصرانه کالری  1500 غذایی برنامه
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 لاغری کالری  1500 رژیم شام  نمونه

 
 کالری 1500 لاغری  رژیم نمونه توضیحات

 :شما رمیم توحیحا 

 

 د    کرد   تقتیم  دتم.  سه  به  را  لواو نا  ی   یعنی  اس.  سوم د   ید   هر در شما  لواو نا  سهم
  کنید میل را دتمتش

 

  سکنگ  یا بربری نا (  10 در 10 برو)  دسک.  کف 1 یا  تتک. نا  ت ه  1 برابر  لواو نا   سکوم ی   هر
  اس.

 

   تربچه  شکلهمس  هویجس  مخلوطس  سککزی  مانند نودس  دلخوا  سککزیجا  ا   نیار   وومه  مای به   میتوانید
 سکککزیجا     ها ترشککی ا     کنید  میل تا      نام  صککور  به  را سکککزیجا    کنید اسککتفاد   سککالاد انواع

  ن نید استفاد  کنتر ی

 

 مرغس  ووشک.س ا   میتوانید  نوراک در   کنید  میل نوراک  ناهارس  ی   ید   برای  ر   ی   هفته  در  باید شکما
    کد  کلمس انواع  فرنگیس  وومه   هویجس مانند  دلخوا  سککزیجا    کنید اسکتفاد   ماهی  یتی    درمز  ووشک.

  ن نید استفاد   مینی سیب ا  اما  بریزید نوراک در را بامیه    سکز لوبیا بادمجا س
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 پلوس یده  اسکتامکولیس  مخلوطس  پلوی  ا   منظور   کنید  اسکتفاد   مخلوط  پلوهای ا   هفته  در ر   2  باید شکما
  میاود مخلوط مختلف های ووش.   سکزیجا  با که  اس. پلو دیگر انواع   پلو سکزی پلوس لوبیا

 

 را  کوکو  کنید  سکعی   کنید  میل را چرب کم  کوکوی    کتل. انواع  میتوانید شکامس   ید   در  کوکوتر  مای به 
  سککیب ا  ها  کوکو در    (   پیا چه   کوکوی سکککزیس  کوکو تر س  کوکو  )کنید  درسکک. سکککزیجا  ی پایه  بر

  ن نید استفاد  ام ا  ید تا نا     مینی

  میکل  نخود سکککالاد یتی   یکوبکاتی غکماهکای انواع یکا   یکدسکککی  نوراک  لوبیکاس  نوراک مکای  بکه   میتوانیکد
  کنید

  کنید میل دندان  یتی یا آو انواع رشته  آو مای به  میتوانید همچنین

  کنید میل را نورش. انواع سکزی دورمه  نورش. مای به  میتوانید

 

 :ممنوع غمایی مواد

  آبمیو   نوشابهس نرماس ی  شیر     انگور ی  شیر  دندس ش رس  مرباس  یتلس  شرب.س:   مانند شیرین غمایی  مواد
 س(صنعتی چه    باشد دکیعی  چه )

 سرشیر پیتزاس پنیر مایونزس نامهس کر س: مانند رمیم احافه  های چربی

 س(دلایی  ساده   بیت ویی.  مز یه )  بیت ویی.  انواع  هاس  کی   بتتنیس  انواع  پف س  چیپسس: تنقلا   انواع
 تخمه  دارس ر کش   شد  فرا ری های آمیل هاس ش لا 

  هاس کنتر  هاس فود فت. کالکاهس   سوسیس: شد  فرا ری غماهای انواع

 

 :کلی پیانهادا 

 :ماکار نی   برنج   نا  ا  استفاد  به  مربوط های توصیه 

  کنید  آب ش را برنج اسک.  بهتر  رمیمی  لحاظ به   نخوریدس  برنجی غمای  هفته  در  ید  4  بیاکتر  کنید  سکعی
 نود ا   داشککک   هر  ا   بعد     بخورید  پلو  کوچ تری  های باکککقاب در   ندارد اشککک ا   ندارید   د. اور اما

 اید؟ شد  سیر آیا که  بپرسید

 دارند  بالاتری فیکر  چو  ها  نا   این اسک.س بهتر  مو نا    دار سککوه  های نا  ا  اسکتفاد   نا س  مورد در
 ممب  هم اندس ثمر  مثمر  ووارشکککی ماککک لا   بهکود در    می نند  کم  ووارو  دسکککتگا  یرکا  به   هم

 برای نا   بهترین  نمی نند  تحری   سکفید  های نا  ی اندا   به  را  انتکولین  ترشک     دارند تری  آهتکته 
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 کف  ی  هر   اسک. سکنگینی  نا  سکنگ  چو  اما  باشکد سککوه  آردو در که  اسک. سکنگ ی  نا  رمیمس
 در   نمیاکود  سکیری  ایتکاه بایث سکنگ س  نا   اید  سکه  د   م کرر  واها اسک.س  اید ی   دسکتش

 ید دا دارس سککوه لواو نا  ی   هر  بخریدس  دار سککوه لواو  نا  ا  که  اسک.  این من پیاکنهاد  نتیجه 
  میتوانید  اسک.  مقوی  هم   دارد  نوبی  کنندوی  سکیر  هم  بیایدس  نوشکتا   او مز  ا  اور    اسک.  اید 4
   کنید استفاد  هم میاوند پخ. فانتزی های فر شی نا  در که  دار سکوه تت. های نا  ا 

 

  ا  سکککردکا      میتکککو د تنور  بکه  رفتن  بکا کنجکد   یرا  ن نیکدس انتخکاب  را  دار کنجکد هکای  نکا   هکاس  انوایینک   در
  سعی  همچنین   کنید احافه   هایتا  لقمه    به   بخرید  نام  کنجد  داریدس  کنجد  م رر به  یلاده  اور  میاودس

 فیکر  می نندس  احکافه  نا  به   بعدا که   سککوسکی   نخرید را  میزنند سککوه  پاکتاکا  به  که   هایی سکنگ   کنید
   دارد سکککوه نودو سککنگ   آرد   میاککود غما  های   یتامین    املاح ممب  مانع   دارد  بالایی  نیلی

  ن ند تدانل ها  یتامین ممب با که  اس. ددری به  سکوسش

 را  ماکار نی کرد   کش  آب ا   بعد اور   می ند ایجاد  بیاکتری  سکیری  اسکپاوتیس شک ل به   ماکار نی  م کرر
  مد   سککیری  این    میاککوید  سککیر    دتر کنیدس   میل کنید  مخلودش  ماکار نی  مایع با  تنها    ن نید دم

  آ رد می د ام بیاتری

  س. چربی  اید ی    غلا    نا   اید ی  معاد  دیگس ته  دس. کف ی  هر!

 

 
 

 :سکزیجا  ا  استفاد  به  مربوط های توصیه 

  کردید  ورسککنگی  ایتککاه   ما  هر که   کنید یاد  باید    اسکک. آ اد شککما غمایی  رمیم در سکککزیجا 
   وومه   بر کلیس    سکفید   درمز  های  کلم اسکفنا،س  فرنگیس  نخود سککزس  کد ی  هویجس   بخورید سککزیجا 

https://salamatiman.ir/lagary
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 این ه   داد نواهید  ترمیاکا  کم  کم غمایی رمیم  ریای. صکور   در که   هتکتند  هایی  انتخاب  کاهو    نیار
 ی  هله   در  شکاید  بزنیدس وا   هویج یا  کنید درسک. سکالاد  بیتک وئی. نورد   بجای  میاکویدس  ورسکنه    دتی

 تاثیر تا  ر د   های  باکتری تعکداد    نوع بر شکککمکا غمایی رمیم ریای.س  مدتی با اما نککاشکککدس مماب ا  
 املاح    آب  همچنین  ها سکزی  م رر   میدهد یاد   ها سکزی  بیاتر  م رر به  را تا  ذائقه     میگمارد

  ظرر ی   غما  شکر ع ا  دکل  کنید  سکعی   میدهد  بهکود را تا   ووارشکی   حکعی.    می ند تامین را  بد 
   کنید م رر دلخوا  های چاشنی   آبلیمو    یتو  ر غن داش  ی  همرا  به ( ماس.  یا) سالاد

 

 :ها دانه    ها ر غن ا  استفاد  به  مربوط های توصیه 

  مایع  ر غن  هاس  کردنی سککر  برای  ر غن  بهترین   کلزا     یتو  ر غن پلوس   سککالاد برای ر غن بهترین
  اس. آفتابگردا 

 پیاکنهاد  ناکود ر ی  یاد   م کرفاکا  در که   شکردی  به  اسک.  مفید  سکلامتی برای  ها  دانه  ا  اسکتفاد 
 شکور   داد   بو  آمیل  کنید سکعی  بخوریدس  آمیل  میخواهید اور   کنید  م کرر  ورد  یدد د  ر  انه   میاکود

  ن نید تجا   شد س تعین های  اید ا  باشد یواستا    کنید محد د را تخمه  م رر نخوریدس

 بریزیدس د ر را ر غنش  کنید  سککعی داردس ر غن  نورشککتی  میکینید اور اسکک.س چرب  کم رمیمی شککما  رمیم
 اسککک.س  چرب  نیلی  کتلک.  یکا کوکو  اور     بریزیکد  د ر  را مکاهی  تن  ر غن     نرنیکد  هم  را  یلیم  ر ی  ر غن
  بگیرید دستما  با را ر غنش کنید سعی

 ور    در  نکامکهس     کر      مکایع هکای  ر غن  همکاننکد         یتو      مینی  بکادام  ورد س  مثکل  ر غنیس هکای  دانکه 
  های  دانه    اس. 3  امگا به  6  امگا  نتک. اس.  مهم ما  برای که   چیزی اما  میاوندس  بندی دسته   ها  چربی
 ما ایمنی  سکیتکتم یمل رد بهکودی بر  مثکتی تاثیر  نتیجه  در    دارند  بیاکتری ی 3  امگا ورد   مانند ر غنی
  بد    هتکتند  6امگا  نوع ا   بیاکتر هاس  کر    مامد    مایع  های ر غن  های چرب اسکید  بری سس دارندس

  بیماری به  ابتلا  متکتعد را  بد  بد س  در  التهابی شکرای  ایجاد   می نند  هدای.  التهابی شکرای  سکوی به  را
 اسککتفاد  ها دانه     ها مهز ا   بیاککتر تا س چربی  اید  برای  کنید سککعی این بنابر   می ند  یر سککی  های
  کنید

 

 :ها ووش. م رر به  مربوط های توصیه 

  منظور  الکته    میاکوند       کاهش    مد   دولانی  سکیری بایث  پر تئینیس غمایی  مواد   ها  ووشک. ور  
  شکود  م کرر  دد. با باید  بالا  چربی یل.  به   درمز  ووشک.  اسک. مرغ ی سکینه     ماهی مرغس تخم پنیرس
 ت ه  چند یا  آبپز مرغ  تخم یدد 1 کردیدس  شکدید  ورسکنگی  ایتکاه رمیم  در اور که   میاکود توصکیه   واها

 دار  ا   میتوانید همچنین   بخورید  میتوانید  رمیم های  اید  بر  احکافه   شکد س ککاب  مرغ ی فیله  یا  سکینه 
  کتکانی برای  فق  این ار  الکته    کنید  م کرر  آ  ا  شکدید  ورسکنگی  صکور   در    بخرید ِ ی  پودر ها نانه 
   بخورند   ی  ر   هر نکاید  هم سکالم افراد الکته     ندارند  کلیوی  ماک ل که   هتکتند  مطمئن که  اسک.  مجا 
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 تمکام  هکایتکا    ایکد تمکام    نوردیکد  غکما کنتر   ا   نکار، کمی     ایکد بود   دیو   مهمکانی نکاهکار  اور مثلا  امکا
  بخورید کمچرب پنیر همرا  به  آبپز مرغ تخم یا مرغ ی سینه  شام برای ندارد اش ا  شد س

 

 :ها فود فت.   تنقلا  م رر به  مربوط های توصیه 

 به  شککدیدا اور   کنید یمر  شککد  که  هم  مدتی برای  ادلا را  ها  فود فتکک.   تنقلا   م ککرر  کنید  سککعی
 ایدس  ابتکته   ها  سکاند ی     چیپس    بتکتنی    بیتک وئی.    کی  به     هتکتید  دچار  تنقلا   م کرر

 اکیدا را  ممنویی. این ما  ی  تا یدادل    کنید  ممنوع را  ها  این ی همه   بار  ی  به   که   اسک.  این چار 
  مواد  این سککالم غمایی  رمیم ی  در  شککماسکک. غمایی  الگوی  اصککلاح  در  بزروی  ددم این ار   کنید ریای.
 آ     کنید   حککع  هایی  دانو   نودتا  برای  می ندس  هوه  واها  آدم چو   اما ندارندس  مایی  هی  غمایی
 به   مجا  بار د   ماهی شکما که   باشکید  داشکته  را  دانو   این  مثلا  کنیدس ریای. شکد   دور  هر  را  ها  دانو 

 که  باشکد  یواسکتا   هتکتیدس  دیو   تولدی به  ما  ی  میانه  اور یالا  هتکتیدس  فود فتک. یا تنقلا   م کرر
 باشککدس  کمتر تنقلاتتا   م ککرر  ددر هر که   بدانید   دارید نگه   تولد  کی   نورد  برای را  ها  فرمه  ا   ی ی
 فتک.  باشکید  مجکور  میاکود  بایث تا  کاری  ترافی     شکهلی   حکعی. اور  اسک.  بهتر تا   سکلامتی برای
  رفع  موحکوع این ریزی برنامه   کمی با  کنیدس  انتخاب تنقلا   میا  ا  را  هایتا   ید   میا   یا  بخورید  فود

  میر یدس  مارک.  سوپر به    دتی  مثلا یا  بکینیدس  تدارک  مهز    میو  تا    ید   میا   برای  س.  کافی   میاود
  کنید ریزی برنامه  ناهار کرد  درس. برای   بخرید شیر بتتنیس بجای

 

 :  تعطیلا    متافر  مهمانیس برای هایی توصیه 

 دانتک. باید همه  ا  ا   هاسک.س متکافر     ها  مهمانی رمیمس ا   پیر ی  همیاکگی های  چالش ا   ی ی
  فق  کانادایی  رمیم دک   شککما   دتی داردس  مود  ویرانه   سککخ.  های رمیم  برای  بیاککتر  ماکک ل  این که 

 ر    در  اید ی  به  را  تا   م ککرفی  کربوهیدرا  ات ینزس  رمیم دک  یا  باشککیدس  نورد   ووشکک. به   مجکور
 در یا  دکیعتا  باشکککیدس  مو     مرغ تخم   شکککیر  نورد  به   مجا   فق  ر    در مثلا یا  باشکککید  داد   کاهش
  شکرک.  ممعی دسک.  تفریحا  در  توانتک.  نخواهید    کاکید  نواهید یماب  ها متکافر     ها  مهمانی

  داد نواهید دس. ا  هم را   نتا  کاهش   ش ت. نواهید را رمیم یا کنیدس

 مهمکانی  بکه   ککه   کنیکد  فرض  مثلا  نیتککک.س  دیر  نورد   کمتر  برای  هیچودک.  ککه  بکدانیکد  اسککک.  نوب  ا لا
 در  ر ی رد بهترین اسک.س  میز  ر ی تا   یلاده   مورد  دسکر    سکو  همرا   به  تا   یلاده   مورد غمای    میر ید

  اید  سکه  اسک. درار اور مثلا  بخوریدس غما ماند   برایتا  که   هایی  اید دک  که  اسک.  این شکرای   این
 همرا  به   نورشک.  کمی   سکو س  پیاله  ی  برنجس  داشک   پنج  میتوانید  بخوریدس  ووشک.  اید  د     غلا 

  بخورید دسر غمانوری داش  ی    سس بد   الادس

    ناهار در اسککتثنایا که  اسکک. این دارد  کاربرد  بعضککا اما  نیتکک.  بالا ر و  نوبی به  که  دیگری  ر ی رد
  تهیر کمی را  ها  اید  تو یع یا شککوندس ذنیر   شککب برای ها  اید تا  بخورید  کمتر ر    آ  ی صکککحانه 

  اید    نخورید  ووشکک.  اید  ناهار   صکککحانه  در  کنید  سککعی  اسکک.س  ککاب  مومه  غما اور  مثلا  دهیدس
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 یاد     ب نید را این ار  مجا ید  ر   ی   فق  که  باشکد یواسکتا  اما   کنید ذنیر   مهمانی برای را  هایتا 
 شود تا  سلامتی افتاد  نطر به        افزایش بایث میتواند ر و این به  کرد 

 برنج     دیگ ته   یاد  میزا   به     دادید  دس. ا  را  نود  کنتر   شام  هنگام  مهمانیس  در که   کنیم  فرض  یا 
 یکماب دطعکا  کننکد س  چکا     پرککالری غکماهکای نورد   ا   یجم  این  ا   بعکد  ایکدس نورد  سکککس     سکککالاد   

 ی کککی  پرنوری  بر   بایث  یال.  این  متاسککفانه     شککد  نواهید ی کککی  کمی    ورف.  نواهید  مدا 
 این کنیدس ریای. تر  سکخ. را رمیم  شکود بایث   مدانتا  یماب دارید  انتظار شکما که  یالی  در   میاکود

     دهید انجام تر سخ.   سف. «فردا ا » را رمیم بگیرید ت میم شما میاود بایث ی کی یال.

  فعا   را  ی کککی پرنوری  مهمانیس ی   در پرنوری با که  افرادی برای  مواردس  درصککد  ۹۵ در  متاسککفانه  اما
  محد دی.  میاککود بایث     می ند  آشککفته  را ر اناککا  ی کککی  پرنوری نداردس   مود فردایی اندس کرد 

  بدهیدس   د.  ی کی  پرنوری به   ددر  هر این ه  ا   غافل کنندس  موکو   ها  شنکه      ها  فردا به   را ویرانه   سخ.
 را نودتا  اسک. این  هنگام  این  در ر ی رد  بهترین   می اکد  نود دعر به  را شکما  بیاکتر    میاکود تر پر ار

  سکر نش  بجای  بگیرید  ت کمیم  آمدس  سکراغتا  به   مدا  یماب که  ای  لحظه  هما  ا  درسک.  بکخاکیدس
 را نود سککهم  می ندس تا   سککوسککه   نیلی غمایی  میکینید اور  نخوریدس غما شککب  انتهای  تا  دیگر نودس

  ندهید ادامه  را پرنوری این دیگر ینوا  هی  به  اما بخوریدس فردا که  بکرید نودتا  با   بردارید

   اید کرد   پرنوری   اید رفته  ای کافه  به  صکککحانه  برای اور اسکک.س همین  ر ی رد  هم ها  متککافر  در
 همه   امر  »  که   ممله  این  کلامس ی   بخوریدس  بتتنی  صکحانه  ا   بعد  سای. د   دیگر داریدس   مدا  یماب

 نودتا   با  هموار    بگیرید  را  ملویش     باشید  آوا    اس.  دام  ی   «میگیرم  رمیم  فردا  ا      اس.  آ اد  چیز
 ر ی  یاد   دارید شکککدید  متومه    ما   هر    ن نید  پرنوری ی  ادامه   دلیل را  پرنوری  باشکککیدس  د سککک.

  کنیدس  مکرا  را اید نورد  که   یادی  های  اید فردا  نیتک.  هم  لا م  کنید  متودفش لحظه   هما   می نید
 ی  یا ر    پنج متکافر   میاکودس شکما شکد  چا  بایث که   چیزی  بگیریدس  ر     یا  کنید   ر و شکدیدا

 این   باشکید داشکته   سکالمخوری    کمخوری به   یاد   باید  شکما سک.س غمایی یاد   نیتک.س  مهمانی شکب
 ا   های ر    این که   باشکد  یواسکتا   باید  فق  نداردس ییب  رف.س در  دسکتتا  ا  هم  ر   د   ی ی اور  میا 

  دهند تا یل را تا  غمایی یاد  که  ناوند  یاد ددری به  رفته  دس.
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 :رستورا    کافه  در غمانورد  برای هایی توصیه 

 اسک. این مهم  موادع  این در   بر ید کافه  یا  رسکتورا  به  که   بیاید  پیش ها  بار رمیم  دو   در  اسک.  مم ن
  کنیدس ف ر  ددری داد  سکککفکارو  هنگکام  در  کنیکد  همکاهنکگ دارید که   هایی  اید با را  هایتکا   انتخکاب که 

  بد    کلاسکی  های  همکرور  میتوانید  صکور   این در  میخواهد؟ غما  دلتا     هتکتید ورسکنه  آیا  بکینید
 ای نامه  پنیر  ترکیب  پتکتو سکس   کنید  انتخاب  را  پتکتو سکس با  همکگر یا چیلیس  همکرور یا پنیرس   سکس

 سکالاد انواع یا سکزار  سکالاد  همچنین  ندارد  یادی  کالری داردس که   ممابی  دعم کنار در   اسک.  ریحا   
 اسک.س  یاد ها پره  یجم اور   هتکتند  نوبی  های  انتخاب هم  ندارند  مایونز سکس که        یونانی  های

 غکما  ریز  د ر  ا  هم  می نکدس  کم  را  هزینکه  هم  ککه   بگیریکد  غکما  شکککری ی  همراهکانتکا   ا   ی ی بکا کنیکد سکککعی
   نمیزند آسیب رمیمتا  به  هم   میاود ملوویری

  های  انتخاب نداریدس  یتاسی.  کافئین به  که   صورتی  در هتتندس  شیر   دهو   ترکیب که   هایی  نوشیدنی
 اسک. بهتر که   میاکوند  سکر   بیتک ویی. یا نکا  با    هتکتند مز  تل  اکثرا  ها  دمنوو هتکتندس  نوبی

   هتکککتنکد نوبی هکای انتخکاب  هم  نکاد  لیمو     موهیتو   مکاننکد هکایی مکاکتکل همچنین   نکدهیکد  سکککفکارو
  کند درستاا  تر شیرین کم برایتا  بگویید باریتتا به  که  می نم توصیه 

 صکرفه  ها  دیم.  در هم دار  سکس  های سکالاد    سکو   یمر با  کنیدس  پرهیز هم احکافه   های سکفارو ا 
  میاود تر رای. نودتا  برای رمیم ریای. هم میاودس مویی

 

 :لکنیا  ا  استفاد  به  مربوط هایی توصیه 

 ا لین در  مثلا که   میاککد  دید   می ردندس مرامعه   کلینی   به   چندم بار برای که   هایی  کیس ا   بتککیاری در
  های  اید ا  که   میداد  درنواسک. نودو  د م ی مرامعه  ا    لی نمیزد  لکنیا   به   لب اصکلا فرد مرامعه 
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  میرسکد بنظر    اسک. سکالم غمایی  های  رمیم ثاب.  یضکو لکنیا    کنیم  یاد را  لکنیاتش   کنیم  کم دیگرو
 لکنیا  به  ای یلاده  الا  اور یتی   کنید یس را تا  ذائقه  تهیر  میتوانید شککما که   سکک.  بزنگاهی ا لین

 مند یلاده  بهاککا   کنیدس  م ککرر  لکنیا   اید د  ر  انه  ر  س چها سککه   تنها اور  باشککید مطمئن  نداریدس
  مدیدی  های رسکپی  میتوانید  اما ن نید  م کرر  مو  شکیر  صکور  به   یا یتکل با شکیررا  کنید سکعی   میاکوید

  های  انتخاب نیار  د غ آب    نیار  ماسکک. هاس  ا تمیل انواع  شککیربرنجس    فرنی   کنید  درسکک. لکنیا  با
 فنجا  ی  ر  انه   سکک.  کافی  میاککودس  کردنتا   سککردی بایث لکنیا   می نید  یس اور  اسکک.  نوبی

  بریزید  نجکیل پودر کمی غماهایتا  در یا   کنید دم نودتا  برای نعناع یا کاکوتی دمنوو

 

 :دک    آشپزی به  مربوط های توصیه 

  دهید  انت کا   آشکپزی به  را  بیاکتری  ف ر     د. باید تا س  درمانی  رمیم فرایند ا  برد   لم  برای شکما
 که   آبد غخیارس  م کرر  تابتکتا س  در مثلا   برسکید نودتا  برای  سکالمی  های  پخ. دسکتور به   کم کم تا

 کنند  سکیر هم اسک.س کاکمش  اندکی    سکیب    مفید  سککزیجا     آب    ماسک. ا   مفرح بتکیار  ترکیکی
 در    باشککید  دعم نوو  های  ترکیب دنکا    کرد  نواهد  ارحککا  نوبی به  را شککما  میل هم  بودس  نواهد

  های چاشککنی    ماسکک.     یتو  ر غن با  هایی  سککس سککالادتا  برای  میتوانید   باشککید نلا   آشککپزی
   اتر   دتکاکس  نودتکا  برای آب  بجکای کنیکدس  دار دعم نمک  کمی    آبلیمو  بکا را سکککیکب  بتکککا یکد دلخوا 
 سکینه  یا صککحانه  پنیر دطعه  چند سکالادتا  به    کنید رند  نیار یا  سکیب  یا  کد   ماسک. در   کنید درسک.

 یطر با که  بریزید  کد     هویج  چو  سککزیجاتی مرغس    ووشک. ی دابلمه  در  همیاکه  کنید  احکافه   مرغ ی
  کنید میل  ید  میا  ینوا  به  یا غما کنار بتوانید   بپزند نورش.

 ر غن ا  اسک. بهتر  همچنین   میاکوند  م کرفی ر غن  کاهش بایث  نچتکب  های  ماهیتابه  ا  اسکتفاد 
 اسک. بهتر  هم کرد  سکر  برای   کنید اسکتفاد   میکینند یرار  کمتر که   غماهایی    پلو برای کلزا     یتو 

  کنید استفاد  مایع های ر غن ا 

 

 :نانواد  در غمایی رمیم به  مربوط های توصیه 

 ها  سکو    یدسکی  لوبیاس نورک  م کرر   دهید  سکو  سکالم غماهای  سکم. به   را غمایی  منوی  کنید  سکعی
 نم   میزا   آهتکتهس  ر ندی با  کنید  سکعی  اسک.  مفید نانواد  ایضکای  ی همه   سکلام. برای  شکام برای
  محد د  انقدر  رمیم  این یا س  هر  به    کنید  محد د  را  کردنی سکر   های  ید   م کرر    کنید  کم را ها غما

 غکمایی الگوی نمک   نم هم  نکانواد   ککه  بهتر  چکه   امکا  بخوریکدس  نکانواد   غکمای  ا   نتوانیکد  ککه  نیتککک.  کننکد 
 ها  میو  ا   استفاد   ها  بچه   یتی اس.س  مفید همه   سلامتی برای  غمایی  الگوی اصلاح  شودس اصلاح شا 

 کم  افراد ی همه   سکلام. به  نانواد س در پف     چیپس   تخمه    شکیرینی  نخرید     مفید تنقلا   
  کرد نواهد
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 :آب به  مربوط های توصیه 

 ما ل موادع  بیاکتر  کنید  ریزی برنامه   هم  آب نورد  برای  میتوانید  بخوریدس  آب  لیوا  8 یدادل ر  انه 
 15  کنید  سکعی  همچنین   میاکود  رفع بکرید بالا را  آب  م کرر اور    اسک.  بد   آبی کم ا   ناشکی  یکوسک.

 ا   هتککتید  ورسککنه    دتی  همیاککه    می ند  کم   اشککتها  کاهش به  این ار  بخوریدس  آب غما  ا  دکل  ددیقه 
 به نیا ی  بدنتا  ورسنگیس ایتاه رغم یلی ها   د.  نیلی  تاکنه؟ یا  هتکتم  ورسکنه  که   بکپرسکید نودتا 

  هتتید تانه  شما یقیق. در   ندارد غما

 

 

 کالری 1500 لاغری  رژیم نمونه مورد در پایانی سخن
  دری   ا   هم  شکککمکا  غکمایی  برنکامکه   من  سکککلامتی  لاغری  رمیم  برنکامکه   دریکافک.  بکا  دانیکد  می  ککه   همکانطور

 برنامه   بودید  رای. ها ر و ا   کدام  هر با تا شکود  می  ارسکا  شکما  به   پیام  دری  ا   هم    اپلی یاکن
  کنید دنکا  را غمایتا 

  همچنین کند تر  متعهد غماییتا   رمیم به  نتککک.  را شککما  تواند  می من  سککلامتی  اپل یاککن ا  اسککتفاد 
 مکلغ  نگرفتن  مواب صکککور  در  کننکد اسکککتفکاد  اپلی یاکککن  ا  مکدا م  دور  بکه  رمیم دو  در  ککه  ککاربرانی
  شود می داد  یود  پردانتی

 تیم  ککارشکککنکاه  تمکاه  دی کردیکد ماکککاهکد   مطلکب  این  در  ککه   ککالری 1500  لاغری  رمیم  نمونکه  نتیجکه 
 داشکته  رمیم  ابتدای     به  نتکک.  کاهش  کیلو د   ایاکا       رمیم ا   ومشکته   هفته  د  ا  پس  سکلامتی

  اس.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  برای دریافت رژیم لاغری کلیلک کنید

https://salamatiman.ir/lagary
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 من  سلامتی رایگا  شمار کالری

 
 به     بگیری رمیم رایتر تا همراته   من سلامتی! تر   آسا  رمیم به   بود  متعهد  من سلامتی اپلی یان با

   برسی  دلخواه.    

  رمیم نود  میتونی هم  محیاس.  داری نیا  ا  اید      به  رسید  برای که  چیزی هر من  سلامتی با
  نظار  رمیم. به  تا  باشی داشته  شخ ی کارشناه   بگیری  رمیم من  سلامتی ا  میتونی  هم    بگیری

  نداری ای بهانه  هی     ن. کنتر   برای من سلامتی در کنه 

 

 کند؟   می متمایز ها  اپلی یان دیگر ا  را من سلامتی اپلی یان چیزی چه 

(  کنید  می  دریاف. سای. دری  ا  که  رمیمی ا  غیر به ) اس. رایگا  اپلی یان در مومود  ام انا  کلیه  ·
   کنید انتخاب   نی هدر  نود برای رایگا   صور  به  توانید می شما  

        دریافتی انتولین نوابس میزا  نو س چربی  نو س دند    س ددس شامل  بیومتری  ادلایا  ثک. ·

  کنید ایجاد شخ ی یادداش. نودتا  برای ر  انه  صور  به  توانید می ·

 ریز دریافتیس های  مهمی درش. میزا  شامل نودتا  ای تهمیه  یمل رد ا  ای کارنامه  توانید می  
   کنید مااهد  ماهانه    هفتگی ر  انهس صور  به  را  دریافتی های  مهمی

  کنید  ارد اپلی یان در را شخ یتا  پخ. دستور   غما توانید می ·

   کنید ریای. را غمایتا  رمیم آ   مطاب    کنید مااهد  من  رمیم بخش در را  دریافیتا  رمیم میتوانید ·

  رمیم دریاف. صور   در شما  اس. ایرا  در تهمیه  کوچینگ  تخ  ی سای.  ب ا لین من  سلامتی ·
  شما برای را لا م های  توصیه    شماس. تهمیه  پیگیر ر   به  ر   من  سلامتی کارشناه منس سلامتی ا 

 کنه  آسو  براتو    نو کنتر  سخ. متیر تا مید  ارائه 

  

 دار ؟ ام اناتی چه  من  سلامتی 

  

https://cafebazaar.ir/app/ir.salamatiman.app
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 : شماری کالری

    ید  به   ید  صور  به   کنید  می  م رر  ید  هر در ر   دو  در که  غمایی مواد ا  دریافتی کالری
  کل کالری در نیز سو انید  می ر  انه  های  فعالی. ا  که   کالری همچنین میاه  محاسکه  شما برای کلی

 میاه  محاسکه 

  

 : بیومتری 

  نو س فاار نو س دند    س ددس شامل نودتا  بیومتری  ادلایا  توانید می ر  انه  صور  به  شما
   کنید  ارد را دریافتی انتولین نوابس میزا 

  

 :ر  انه  یادداش.

   دایع   ها یادداش. توانید می دفترچه  این در دارید انتیار در ر  انه  یادداش. دفترچه  ی  شما
  کنید ثک. را شخ ی  دایع یا رمیم به   مربوط ر  انه 

  

 : شمار آب    شمار ددم

 همچنین  کنید ثک. را ر  انه  ی شد  برداشته  های   ددم  توانید می  من سلامتی اپلی یان شمار ددم با
   کنید ثک. لیوا  یتب بر  را ر  انه  م رفی  آب میزا 

  

 : کارنامه 

  مااهد   ها  مهمی درش.    مهمی ریز دریاف.  نظر ا  نود غمایی یمل رد توانید  می کارنامه  بخش در
 بهکود را یتا  تهمیه  ر ند کند می کم  شما به  این کنید  ار یابی را نود ای تهمیه  یمل رد   کنید

   بکخاید

  

 :  فعالی.

 را  نظرتا  مورد  فعالی. بدنی     ر شی فعالی. نوع 900 ید د لیت. ا  توانید می بخش این در
      نودر   شتتن ظررس شتتن ردغس ر یس پیاد  چو  هایی فعالی.  کنید ثک.   انتخاب

 : من رمیم
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  می داد  نمایش شما به   ید  به   ید  صور  به  من  سلامتی ا  شما دریافتی رمیم دتم. این در
 اساه بر را نود غمایی های  ید    مااهد  را نود ر  انه  رمیم به  شما من  رمیم ا  استفاد  با   شود

   شد نواهد رمیم به  شما پایکندی بایث کار این کنید ریای. آ 

  

 : شخ ی غمای   پخ. دستور

  کنید احافه  شخ یتا  غمای لیت. به  را تجاری   شخ ی پخ. دستور توانید می شما

  

 پمیرای   کنیم بر  رسانی معتکر منابع ا  را ادلایا  کنیم می تلاو من  سلامتی در هموار  ما
-۱۰۸۶ شمار  با انتقادا    پیانهاد هروونه  داشتن صور  در لطفا هتتیم شما انتقادا    پیانهادا 
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