
 رژیم شوک سه روزه رایگانبرنامه نمونه 
 .دیخود مشورت کن هیمتخصص تغذ ایحتماً با پزشک  د،یجد ییغذا میقبل از شروع هر برنامه رژ

 اول روز

 قهوه ای یفنجان چا 1تخم مرغ آب پز،  2فروت،  پیفنجان گر 1: صبحانه 

 و سس کم چرب اریخ ،یبرگ دار، گوجه فرنگ جاتیبا سبز ی: سالاد مرغ کبابناهار 

 گل کلم( ج،یهو ،ی)مانند بروکل جاتیفنجان بخارپز سبز 1ل آلا پخته شده، قز یگرم ماه 150: شام 

 دوم روز

 قهوه ای یفنجان چا 1کم چرب،  ریعدد تخم مرغ، اسفناج و پن 2عدد املت با  1: صبحانه 

 سوپ عدس با نان سبوس دارناهار : 

 جاتیبا سبز نوایفنجان سالاد ک 1 ،یمرغ کباب نهیگرم س 150: شام 

 سوم روز

 و وهیبا م یونانیفنجان ماست  1: صبحانه granola ،1 قهوه ای یفنجان چا 

 و سس کم چرب یبوقلمون با نان سبوس دار، کاهو، گوجه فرنگ چیعدد ساندو 1: ناهار 

 یفنجان برنج قهوه ا 1پخته شده،  گویگرم م 150: شام 

 نکات
 

 .دیآب بنوش ادیطول روز به مقدار ز در

 .دیکن یشده خوددار یفرآور یو غذاهاالکل  وه،یمصرف نوشابه، آب م از

 .دیبخور لیآج ای جاتیها، سبز وهیسالم مانند م یوعده ها انیم ییغذا یوعده ها نیب

 .دیطور منظم ورزش کن به

همه مناسب نباشد. قبل از شروع  یشوک سه روزه است و ممکن است برا مینمونه برنامه رژ کیفقط  نیکه ا کنمیم یادآوری مجدداً 

 .دیخود مشورت کن هیمتخصص تغذ ایحتماً با پزشک  د،یجد ییغذا میهر برنامه رژ


