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صباحا 7ً

كوبًماءًدافئًعلىً•
الريق

صباحا 8ً

كوبًحليبًمنزوعً•
تمرات3الدسمًمعً

صباحا 10ً

تناولًالافطار•

صباحا 11ً

أكوابً( 4)تناولً•
ماء

ظهرا 12ً

تناولًمشروبًساخن•
بسكرًحمية

ظهرا 1ً

تناولًخيارًوخسً•
وجزر

مساءً 4

تناولًوجبةًالغذاء•

مساءً 6

أكوابً( 4)تناولً•
ماء

مساءً 7

تناولًكوبًعصيرً•
ليمونًبسكرًحمية

مساءً 9

تناولًوجبةًالعشاء•

مساءً 10

تناولًمشروبًساخن•
بسكرًحمية

مساءً 11

تناولًشوربةًخضار•
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يساعد على حرق السعرات الحرارية ونشاط •
.الجسم

ساعاتًيوميا ً( 8-7)النومً

يمنع احتباس السوائل بالجسم• تقليلًالملحًفيًالطعام

يمد الجسم بالعناصر الهامة ويمنع الجوع• الاهتمامًبالوجباتًالرئيسة

السيوميمنع الامساك ويمد الجسم بالفيتامين والك•
تناولًالخضرواتًوالحليبً

منزوعًالدسم

زيادة معدل حرق السعرات الحرارية• ممارسةًالنشاطًالبدني

سهولة الهضم والشبع•
الأكلًالبطئًوالمضغًالجيدً

للطعام

لحرقتقليل مستوى السموم بالجسم وزيادة معدل ا• لترًماءًيوميا ً( 3-2)تناولً
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الوزن تخفيفوبرنامج نظام الحمية الغذائية 
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