
 

 

 سه ماهه یلاغر میرژ

 یراه حل تواندیم سه ماهه یلاغر میرژ. این سانتی متر می تواند مناسب باشد 165 – 158این رژیم لاغری برای بانوان با قد 

زش آشنا سالم و ور هیتغذ یحال، قبل از شروع هرگونه برنامه کاهش وزن، بهتر است با اصول اساس نیشما باشد. با ا یمناسب برا

 در صورترعایت این رژیم به مدت یک ماه و گرفتن نتیجه می توانید این برنامه غذایی را به مدت سه ماه ادامه دهید. .دیشو

 هوعده صبحان

 .دینان جو استفاده کن ایگرم نان سبوس دار  60 ایدو کف دست  •

 عدد گردو 1کم چرب و  ریاز پن تیکبر یقوط 1به اندازه  •

 .دیمربا هم استفاده کن ایعسل  یخوریقاشق چا 1از  دیناتویم •

 .دیانمصرف قند و شکر رو به صفر برس دیکن یو سع دینکن نیریرو ش یچا •

 وعده انیم

 .دیاستفاده کن وهیآب م وانینصف ل ای وهیعدد م 1 •

 خرما و کشمش و زیاز مو یو همراه چا دیزیو شکالت بپره ینیریاز مصرف انواع ش دیکاهش وزن هست میدر رژ یوقت •

 ) تا در روز 6 زیعدد و کشمش و مو 1. (خرما دیتفاده کناس

 نهار

 . دیپاستا استفاده کن وانیل 1 ایکف دست نان  2 ایقاشق برنج   10 •

 .شده باشد طبخ کم چرب اریبس دیشما با یندارد اما به طور کل غذا تیاستفاده از خورشت و ساالد و گوشت محدود •

 .باشد کیوتیکم چرب و پروب دیکنیم لیاگر ماست را همراه غذا م •

 .ونزیو بدون ما یمگر خانگ دید استفاده نکنلاسا یرو یاز سس برا •

 عصرانه

 .دیدلخواه استفاده کن لیعدد آج 6و  وهیواحد م 1وعده عصر از  انیم یبرا •

 شام

 .دیکن لیشب م 9وعده شام را قبل از ساعت  •

 .کف دست 1نان جو در حد  دیو اگر گرسنه بود دینکن لیبرنج م •

 .دیاستفاده کن دیناتویم (لیگر یماه/لیگر گویم/لیگر لهیف )از گوشت  تیکبر یقوط 3+  لادسا •

 .دینکن لیو دمنوش و آب م یجز چا یزیچ رگیشب د 9بعد از  •

 لاغری سه ماهه در رژیم ها تیمحدود
 ییغذا مواد یدر مصرف برخ ییهاتیشده است و اغلب شامل محدود یوزن طراح عیکاهش سر یبرا سه ماهه یلاغر میرژ

 :میکنیاشاره م جیرا یهاتیاز محدود یبه برخ نجای. در اشودیم

 شرح تیمحدود

پر  یمصرف غذاها دیبا ادیاست. به احتمال ز یهر برنامه کاهش وزن یسنگ بنا نیا یکاهش مصرف کالر
 یقابل توجه زانیرا به م یقند یهایدنیچرب و نوش یغذاها ت،جاینیریمانند ش یکالر

 .دیکاهش ده

 هیتصف یهادراتیکربوه تیمحدود
 شده

باعث  توانندیشده م هیتصف یهادراتیکربوه ریو سا یماکارون د،یبرنج سف د،ینان سف
غذاها را به  نیماهه ممکن است ا کی یلاغر میرژ کیقند خون شوند.  یناگهان شیافزا

 محدود کند. جاتیو سبز یادار، برنج قهوهمانند نان سبوس دهیچیپ یهادراتینفع کربوه



 

 

چرب  یهافودها و گوشتشده، فستسرخ یغذاها شده و ترانس که دراشباع یهایچرب ناسالم یهایچرب تیمحدود
سالم مانند  یهایمحدود شوند. در عوض، چرب ییغذا میرژ نیدر ا دیبا شوند،یم افتی

 .شوندیم هیچرب توص یهایآووکادو و ماه تون،یروغن ز

 یدر مصرف برخ یاحتمال تیمحدود
 هاوهیم

دارند. اگر هدف کاهش مصرف قند  یمانند موز و انگور قند بالاتر هاوهیاز م یبرخ
 ماهه محدود شوند. کی یلاغر میرژ کیدر  هاوهیم نیباشد، ممکن است ا

ماهه  کی یلاغر میرژ کیمنجر به احتباس آب شود.  تواندیاز حد نمک م شیمصرف ب کاهش مصرف نمک
 یفودها را که اغلب داراو فست شدهیفرآور یکند مصرف غذاها هیت توصممکن اس

 .دیهستند، محدود کن ییبالا میسد

 


