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 گان ی را نگ یفست مینمونه رژ 

 نگ یفست  ییغذا م یبرنامه رژ  pdf+دانلود 

 
 شانیشده است. ا میتنظ 62و وزن  156ساله با قد  35خانم  کی یبرا نگیفست مینمونه رژ کی

تا محل کار و بالعکس را دارند.  یرو ادهیروزانه متوسط دارند و شاغل هستند و عموما پ تیفعال
من در  یسلامت میصفحه رژ قیرا از طر یلاغر یبرا نگیفست میرژ ییدرخواست برنامه غذا شانیا

 ثبت کرده اند. ۱۴۰۲مهر  10 خیتار

تماس گرفته و اطلاعات  شانیمن با ا یسلامت میکارشناس ت یکاربر گرام نیتوسط ا میاز ثبت رژ پس
قد،  ،یبدن تیفعال زانیم ،ییغذا تیسوابق مصرف دارو، حساس ،یماریاز جمله سوابق ب شانیا قیدق

 و ثبت کرده اند. افتیرا در ییآمد غذا ادیوزن و 

و هر  نگیفست میشما در مورد ابعاد مختلف رژ ییبا راهنما یسلامت میمرحله کارشناسان ت نیا در
و  یکنند. و با توجه به اطلاعات شخص یم ییشما را در راهنما میو نحوه انجام رژ یافتیدر میرژ
 شود. یم یطراح شانیا یو تخصص یکاملا شخص میمراجعه کنند رژ یفعل تیو وضع یماریب

ساعت به  24 یمن ط یسلامت میت هیتوسط متخصص تغذ شانیا نگیفست ییغذا میبرنامه رژ 
ارسال  شانیمن به ا یسلامت شنیکیو اپل امکیپ قیو از طر میشده تنظ یساز یصورت کاملا شخص

 شانیا یبرا میرژ تیتنظبم شده آموزش و نحوه رعا نگیفست میمجدد، برنامه رژ یتماس تلفن یو ط
 نگیفست میرژ تیادامه نحوه رعا دراست. ریبه شرح ز شانیا نگیفست میداده شد. نمونه رژ حیتوض

 .گذشته به صورت نمودار شرح داده خواهد شد کماهی یو روند کاهش وزن مراجعه کننده ط
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 گانیرا نگیفست میرژ ییبرنامه غذا
 نگیفست مینمونه صبحانه رژ

 
 

 

 

 

 ن م سلامتی فستینگ  رژیم دریافت

شما با  ییصفحه ارائه شده است تنها جهت آشنا نیکه در ا یگانیرا نگیفست مینمونه رژ دیتوجه داشته باش
 هیتواند به عنوان توص یشده است و نم میو تنظ یطراح یگریمراجعه کننده د یاست و برا نگیفست میروند رژ

بر اساس اطلاعات و مشخصات  میژر من یسلامت میصفحه رژبا رفتن به  دیتوان یاستفاده شود. شما م یعموم
 .دیکن افتیخودتان را در یشخص

https://salamatiman.ir/diet_plans
https://salamatiman.ir/diet_plans


 www.salamatiman.irهوشمندانه بخورید سالم بمانید                                  سلامتی من                 
 

 

 نگیفست میرژ وعده انیمنمونه 

 
 نگیفست میرژ ناهارنمونه 
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 نگیفست میرژ عصرانهنمونه 

 
 نگیفست میرژ شامنمونه 
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 گانیرا نگیفست مینمونه رژ حاتیتوض
 یدلخواه خود، مانند سبز جاتیاز سبز اریگوجه و خ یبه جا دیتوانیهمراه صبحانه: م اریگوجه و خ

 لیرا به صورت خام و تازه م جاتی. سبزدیشلغم، تربچه و انواع سالاد استفاده کن ج،یمخلوط، هو
 .دیاستفاده نکن یکنسرو جاتیها و سبز یو از ترش دیکن

فسنجان، کرفس و هر نوع  مه،یمثل ق ،یگریهر نوع خورشت د دیتوانی: میقورمه سبز خورشت
در صورت  دیتوانیقاشق نوشته شده که م 5شما  می. خورشت در رژدیکن لیم یگرید یخورشت محل

 .دیینما لیم شتریب ایکمتر  لیتما

بشقاب، هر  کیو فقط  دیرا نشمر تانیبشقاب است، قاشق ها 1شما  میبشقاب: انواع برنج در رژ 1
 !ستیعنوان مجاز ن چی. بشقاب دوم به هدیخود بکش یبرنج برا د،یدار لیقدر که تما

. میکنیو غلات درست م جاتیاست که از مخلوط برنج با سبز ییمخلوط: منظور انواع غذاها یپلو
 گوجه و…. یپلو، دم یپلو، عدس پلو، ماش پلو، سبز یمثل استانبول

 یکه اسموت دیدر مخلوط کن. دقت کن خی ای ریدلخواه همراه آب، ش یها وهی: مخلوط میاسموت
 ندارد. وهیمثل آب م یندارد و بافت صاف یزیدور ر چیه

که بهتر است  دیفقط دقت کن دیاستفاده کن دیتوانیم ییتره هر نوع کوکو یکوکو یتره: به جا کوکو
 یکوکو ،یکوکوسبز ازچه،یپ یتره، کوکو یباشند. مثل کوکو جاتیسبز ی هیکوکو ها کم روغن و بر پا

 و… ایلوب ایعدس 

کم  حایکشک بادمجان )ترج ای یقاسم رزایم دیتوانیاملت م یپرس املت، به جا کیبزرگ:   املت
 .دیکن لیروغن( م

 

 :نگیفست یزمان ها میرژ

 .دیبشکن یو سبز وهی: فست خود را با مصرف م12 ساعت

دلخواه خود،  جاتیزیاز س دیتوانی: به مقدار دلخواه سالاد فصل بدون سس، که در آن م14 ساعت
 دیتوانی. مدیها استفاده کن یو گوجه  و انواع چاشن اریچغندر، خ یشلغم و حت ج،یمثل کاهو، کلم، هو

و فلفل  کو آب غوره، نم مویها مثل آب ل ی. چاشندیکن لیم ریتخم مرغ و پن ایمرغ  ی نهیهمراه س
 خشک کاملا آزاد است. یها یو سبز

 .دیکن لیسوم نان لواش م کیسبوس دار،  اهینان تست س یبه جا دیتوانی: م16 ساعت

 دیتوانیم ل،یاوتم الهیپ کی: 18. ضمنا فست ساعت دیدو را با هم عوض کن نیا دیتوانی: م18 ساعت
عسل  یخوریقاشق چا 1 لیدر صورت تما دیتوانی. مدینگاه کن نترنتیرا از ا وهیم لیاوتم هیدستور ته
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به  یهم خواص خوب ایاضافه کردن دانه چ نی. همچندیاضافه کن لیبه اوتم شتریب ینیریش یبرا
 .بخشدیم لیاوتم

سالاد  ایسالاد نخود  ،یعدس ا،یمثل آش کم چرب، لوب ،یحبوبات یهر نوع غذا دیتوانی: م20 ساعت
 .دیکن لیم نوایک

 آزاد است. یصفر کالر یها یدنیساعات فست مصرف دمنوش و نوش در

 

 ممنوع: ییغذا مواد

خرما، نوشابه،  ی رهیانگور و ش ی رهیمانند : شربت، عسل، مربا، شکر، قند، ش نیریش ییغذا مواد
 (،یباشد و چه صنعت یعی)چه طب وهیآبم

 گیته د ر،یسرش تزا،یپ ریپن ونز،یمانند: کره، خامه، ما میاضافه رژ یها یچرب

ساقه  تییسکویجز ب هی) تییسکویها، انواع ب کیک ،یپفک، انواع بستن پس،یتنقلات: چ انواع
 شده و روکش دار، تخمه یفراور یها لی(، شکلات ها، آجییطلا

 و کالباس، فست فود ها، کنسرو ها سیشده: سوس یفراور یغذاها انواع

 

 

 

 من یمراجعه کننده در سلامت نگیفست میرژ یریگیروند پ
کاربر  میاطلاعات کامل مراجعه کننده، رژ افتیو در یمن پس از تماس تلفن یسلامت نگیفست میدر رژ

 قیخود را از طر میتواند رژ یشود، کاربر م یم میو تنظ یطراح یو شخص یبه صورت کاملا تخصص
مشان یمراجعه کننده که نمونه رژ نیمن مشاهده کند. در مورد ا یسلامت شنیکیاپل نیو همچن امکیپ

 شانیمطابق جداول فوق به ا شانیا نگیفست مینمونه رژ طیشرا ی. پس از بررسدیرا مشاهده کرد
لازم را به صورت  یها هیمراجعه کننده بوده و توص تیوضع ریگیارائه شد. کارشناسان ما همواره پ

 کنند. یبه مراجعه کنندگان ارائه م یدوره ا

 

 

 

 

 د کنی  شروع من  سلامتی با حالا  همین را فستینگ رژیم

  ...کنید شروع دغدغه  بدون بود  خواهیم  شما کنار در فستینگ رژیم در شما موفقیت انتهای تا ما

الان شما بودند  تیکرده اند و در موقع افتیدر میمن رژ یسلامت میکه از رژ یشما هم مثل هزار کاربر موفق
 .................. یمنتظرش بود شهیامروز همون روزه که هم دیشا دیشروع کن

https://salamatiman.ir/diet_plans
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خودتان از  یافتیدر میرژ دیتوان یمن است شما م یسلامت شنیکیمن اپل میفوق بخش رژ ریتصو

 .دیکن شنیکیروزانه خود را وارد اپل میبخش مشاهده و مطابق آن رژ نیمن را در ا یسلامت

 نگیفست میرژ جهینت
را طبق     کاربر طی یکماه گذشته از رژیم فستینگ دریافتی خود با پیگیری کارشناس سلامتی من رژیم

برنامه به خوبی را رعایت کرده است. در زیر نمودار کاهش وزن موفق این مراجعه کننده را مشاهده می  
 .کنید
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کاهش وزن داشته    لوگرم یک   3.7  میگذشته از رژ   کماهیکاربر توانسته در    دیکن  یهمونطور که مشاهده م 
 وارد ماه دوم شده است. میدر رژ  راتییمن و با تغ یباشد و با مشورت مجدد با کارشناس سلامت

 

 من  سلامتی  رایگان  شمار کالری

 
 به  و  بگیری  رژیم راحتر تا  همراته   من  سنلامتی! تره آسنان  رژیم به   بودن  متعهد  من  سنلامتی  اپلیکیشنن با

 .برسی دلخواهت وزن

 رژیم  خودت  میتونی  هم  محیاسنت داری  نیاز ال ایده وزن به   رسنیدن برای که  چیزی  هر من  سنلامتی با
 نظارت  رژیمت به  تا  باشنی داشنته   شنخصنی کارشنناس  و  بگیری رژیم  من  سنلامتی از  میتونی  هم و  بگیری

 .نداری ای بهانه  هیچ وزنت کنترل برای من سلامتی در کنه 

 

 کند؟ می متمایز ها اپلیکیشن دیگر از را من سلامتی اپلیکیشن چیزی  چه 

( کنید می  دریافت  سایت طریق از که   رژیمی از غیر به ) است رایگان  اپلیکیشنن در  موجود  امکانات کلیه  ·
 .کنید انتخاب وزنی هدف خود برای رایگان صورت به  توانید می شما و

 .... و دریافتی انسولین خواب، میزان خون، چربی خون، قند وزن، قد، شامل بیومتریک  اطلاعات ثبت ·

 .کنید ایجاد شخصی یادداشت خودتان برای روزانه  صورت به  توانید می ·

 ریز  درینافتی، هنای  مغنذی درشنننت میزان شنننامنل  خودتنان  ای تغنذینه  عملکرد  از  ای  کنارننامنه   توانیند  می.  
 .کنید مشاهده ماهانه  و هفتگی روزانه، صورت به  را  دریافتی های مغذی

 .کنید وارد اپلیکیشن در را شخصیتان پخت دستور و غذا توانید می ·

 .کنید رعایت را غذایتان رژیم آن مطابق و کنید مشاهده من رژیم بخش در را دریافیتان رژیم میتوانید ·

 از رژیم  دریافت  صورت در شما. است ایران در تغذیه   کوچینگ  تخصصی  سایت وب اولین  من  سلامتی ·
 شنما برای را  لازم های  توصنیه  و شنماسنت تغذیه   پیگیر  روز به  روز من  سنلامتی کارشنناس من،  سنلامتی

 کنه  آسون براتون وزنو کنترل سخت مسیر تا میده  ارائه 

https://cafebazaar.ir/app/ir.salamatiman.app
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 داره؟ امکاناتی چه  من سلامتی 

  

 :شماری کالری

 و وعده به  وعده صننورت به   کنید  می  مصننرف وعده هر در  روز  طول در که  غذایی  مواد از  دریافتی  کالری
 کل  کالری در  نیز  سنوزانید  می روزانه   های  فعالیت از که  کالری  همچنین  میشنه   محاسنبه  شنما برای  کلی

 میشه  محاسبه 

  

 :بیومتریک

 خون، فشننار خون،  قند وزن، قد، شننامل  خودتان  بیومتریک اطلاعات  توانید  می روزانه   صننورت  به  شننما
 .کنید وارد را دریافتی انسولین خواب، میزان

  

 :روزانه  یادداشت

 روزانه   وقایع و  ها یادداشت  توانید  می دفترچه   این  در دارید  اختیار  در روزانه  یادداشت  دفترچه  یک شما
 .کنید ثبت را شخصی وقایع یا رژیم به  مربوط

  

 :شمار آب و شمار قدم

  همچنین  کنید ثبت را روزانه  ی شنده برداشنته   های  قدم  توانید  می من  سنلامتی  اپلیکیشنن شنمار  قدم با
 .کنید ثبت لیوان حسب بر را روزانه  مصرفی آب میزان

  

 :کارنامه 

  مشناهده ها  مغذی درشنت و  مغذی ریز  دریافت نظر از خود غذایی عملکرد  توانید  می کارنامه   بخش در
 بهبود  را  یتنان  تغنذینه   رونند  کنند  می  کمنک  شنننمنا  بنه   این  کنیند  ارزینابی  را  خود  ای  تغنذینه   عملکرد  و  کنیند

 .ببخشید

  

 : فعالیت

 را  نظرتنان  مورد  فعنالینت بندنی و ورزشنننی  فعنالینت نوع 900 حندود لیسنننت  از  توانیند می  بخش  این در
 ...و خودرو شستن ظرف، شستن رقص، روی، پیاده چون هایی فعالیت کنید ثبت و انتخاب
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 :من رژیم

.  شود  می  داده  نمایش  شما به  وعده به  وعده  صورت به  من  سلامتی از شما  دریافتی  رژیم  قسمت  این  در
 آن اسنناس  بر  را  خود غذایی  های وعده و  مشنناهده را  خود روزانه  رژیم به  شننما  من رژیم از  اسننتفاده با

 .شد خواهد رژیم به  شما پایبندی باعث کار این کنید رعایت

  

 :شخصی غذای و پخت دستور

 .کنید اضافه  شخصیتان غذای لیست به  را تجاری و شخصی پخت دستور توانید می شما

  

 پنذیرای  و  کنیم  بروزرسنننانی  معتبر  مننابع  از  را  اطلاعنات  کنیم  می  تلاش  من  سنننلامتی  در  همواره  منا
-۱۰۸۶ شنماره با انتقادات و پیشننهاد  هرگونه  داشنتن صنورت در  لطفا  هسنتیم  شنما  انتقادات و  پیشننهادات

 .باشید ارتباط در  info(at)salamatiman.com ایمیل و اداری ساعت در  ۲۸۴۲-۰۲۱

www.salamatiman.ir 

 


