
 www.salamatiman.irهوشمندانه بخورید سالم بمانید                                  سلامتی من                 
 

نه رژ  لویک 80 یبرا یکالر 2000 یلاغر مینمو
 میرژ pdf لی+ دانلود فا

 
شده  یطراح 170و قد  80سال وزن  25آقا با سن  کی یبرا یکالر 2000 یلاغر مینمونه رژ کی

 خیرا در تار یلاغر میسبک هستند و درخواست رژ تیفعال زانیکارمند اداره با م شانیاست. ا
 من ثبت کرده اند. یسلامت میدر صفحه رژ 1402/05/06

تماس گرفته و اطلاعات  شانیمن با ا یسلامت میکارشناسان ت شانیتوسط ا میاز ثبت رژ پس
قد،  ،یبدن تیفعال زانیم ،ییغذا تیسوابق مصرف دارو، حساس ،یماریاز جمله سوابق ب یشخص
و  یماریب یسابقه  چگونهیمراجعه کننده ه نیو ثبت کرده اند. ا افتیرا در ییآمد غذا ادیوزن و 
 نداشته است. ییغذا تیحساس

من  یسلامت میت هیمراجعه کننده توسط متخصص تغذ نیا یکالر 2000 یلاغر ییغذا میبرنامه رژ 
 یسلامت شنیکیو اپل امکیپ قیو از طر میشده تنظ یساز یساعت به صورت کاملا شخص 24 یط

تنظبم شااده آموزو و نحوه  یلاغر میمجدد، برنامه رژ یتماس تلفن یارسااال و ط شااانیمن به ا
مراجعه  نیمربوط به ا یکالر 2000 یرلاغ میداده شااد. نمونه رژ حیتوضاا شااانیا یراب میرژ تیرعا

 است. ریکننده به شرح ز
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 م یرژ  جه ی و نت می رژ  افت یمراجعه کننده و روند در   نیا یلاغر   میمراحل ثبت رژ 

 توجه:

مراحل    د یمن را مشاااهده کرد  یساالامت  میآن توسااط ت  یر یگیو پ  میبالا مراحل ثبت رژ   نیلا  میدر تا
  یبررسا  شارفتیروند پ  یر یگیجهت پ  کباریدو هفته   ایو    یمراجعه کننده به صاورت هفتگ  میرژ   یر یگیپ
و   ییاطلاعات غذا  ییغذا  میمن و ثبت روزانه رژ   یسالامت  شانیکیشاود. در صاورت اساتفاده از اپل  یم

 شود. یم یمن بررس یسلامت میتوسط کارشناسان ت قیشما به صورت دق یوزن شرفتیروند پ

من و ثبت روزانه    یساالامت  شاانیکیکه با اسااتفاده کردن از اپل  میدهیم  میده  یم نانیبه شااما اطم  ما
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 لویک 80 یبرا یکالر 2000 یلاغر میبرنامه نمونه رژ
 یمراجعه کننده به صاااورت وعده ها نیا یکالر 2000 یلاغر ییه غذامبخش نمونه برنا نیدر ا
 مجزا ارائه شده است. ییغذا

 صبحانه یبرا یکالر 2000 یلاغر مینمونه رژ

 

  

صافحه ارائه شاده اسات تنها جهت  نیکه در ا  یگانیرا  یلاغر   ییغذا  مینمونه رژ   د یتوجه داشاته باشا
شاده    میو تنظ  یطراح   یگر یمراجعه کننده د  یاسات و برا  یکالر   2000  یلاغر   میشاما با روند رژ   ییآشانا

  می ژ با رفتن به صافحه ر  د یتوان  یاساتفاده شاود. شاما م  یعموم  هیتواند به عنوان توصا  یاسات و نم
 .د یکن افتیخودتان را در  یبر اساس اطلاعات و مشخصات شخص میمن رژ  یسلامت

 برای دریافت رژیم لاغری کلیک کنید 

https://salamatiman.ir/lagary
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 وعده انیم یبرا یکالر 2000 یلاغر مینمونه رژ

 
 ناهار یبرا یکالر 2000 یلاغر مینمونه رژ
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 عصرانه یبرا یکالر 2000 یلاغر مینمونه رژ

 
 شام یبرا یکالر 2000 یلاغر مینمونه رژ

 
 

 برای دریافت رژیم لاغری کلیک کنید 

https://salamatiman.ir/lagary
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 یکالر 2000 یلاغر مینمونه رژ حاتیتوض
شلغم، تربچه  ج،یمخلوط، هو یدلخواه خود، مانند سبز جاتیاز سبز اریگوجه و خ یبه جا دیتوانیم

 جاتیها و سبز یو از ترش دیکن لیرا به صورت خام و تازه م جاتی. سبزدیو انواع سالاد استفاده کن
 .دیاستفاده نکن یکنسرو

از گوشاات،  دیتوانی. در خوراک  مدیکن لیناهار، خوراک م یوعده  یروز  برا کیدر هفته  دیبا شااما
شت قرمز و حت ستفاده کن یماه یمرغ، گو سبزدیا انواع  ،یگوجه فرنگ ج،یدلخواه مانند هو جاتی. 

 .دینکناستفاده  ینیزم بی. اما از سدیزیرا در خوراک بر هیسبز و بام ایادمجان، لوببکلم، کدو و 

عدس  ،یمخلوط، استامبول ی. منظور از پلودیمخلوط استفاده کن یروز در هفته از پلوها 2 دیبا شما
مختلف مخلوط  یو گوشاات ها جاتیپلو اساات که با ساابز گریپلو و انواع د یپلو، ساابز ایپلو، لوب

 .شودیم

 دیکن ی. ساااعدیکن لیکم چرب را م یانواع کتلت و کوکو دیتوانیکوکوتره در وعده شاااام، م یجا به
ست کن جاتیسبز ی هیکوکو را بر پا سبزدیدر و....( در کوکو ها  ازچهیپ یکوکو ،ی. )کوکو تره، کوکو 

 .دیو نان تا حد امکان استفاده نکن ینیزم بیاز س

 ای یکف دست بربر 3 ایعدد نان لواو  کیگرم(، از  30برو نان جو )هر برو  3 یبه جا دیتوانیم
 .دیاستفاده کن کسنگ

س ا،یخوراک لوب یبه جا دیتوانیم  لیسالاد نخود م یو حت یحبوبات یانواع غذاها ایو  یخوراک عد
 .دیکن

 .دیکن لیدندانک م یحت ایآو رشته انواع آو  یبه جا دیتوانیم نیهمچن

 .دیکن لیانواع خورشت را م یخورشت قورمه سبز یبه جا دیتوانیم

  

 ممنوع: ییغذا مواد

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

 ریسرش تزا،یپ ریپن ونز،یمانند: کره، خامه، ما میاضافه رژ یها یچرب

ساااقه  تییسااکویجز ب هی) تییسااکویها، انواع ب کیک ،یپفک، انواع بسااتن 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
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 :یکل شنهاداتیپ

 

 :یمربوط به استفاده از نان و برنج و ماکارون یها هیتوص

 

ست برنج را آبکش  یمیبه لحاظ رژ د،ینخور یبرنج یعده در هفته غذاو 4 شتریب دیکن یسع بهتر ا
شقاب ها دیاما اگر وقت ندار دیکن شکال ندارد. در ب شق از  دیپلو بخور یکوچکتر یا و بعد از هر قا

 د؟یشده ا ریس ایکه آ دیخود بپرس

 

 یبالاتر برینان ها چون ف نیساابوس دار و نان جو بهتر اساات، ا یمورد نان، اسااتفاده از نان ها در
مثمر ثمر اند، هم  یو در بهبود مشااکلات گوارشاا کنندیدارند هم به حرکات دسااتگاه گوارو کمک م

سته تر سول یجذب آه شح ان  نی. بهترکنندینم کیتحر دیسف ینان ها یرا به اندازه  نیدارند و تر
است و  ینیه در آردو سبوس باشد. اما چون سنگک نان سنگاست ک ینان سنگک م،یرژ ینان برا
 یریواحد است، گاها مصرف دو سه واحد نان سنگک، باعث احساس س کیکف دستش  کیهر 
نان لواو  کیهر  د،یاساات که از نان لواو ساابوس دار بخر نیمن ا شاانهادیپ جهی. در نتشااودینم

دارد و هم  یخوب یکنندگ ریهم س د،یایاست و اگر از مزه او خوشتان ب واحد 4سبوس دار، حدودا 
ست. م یمقو سبوس دار که در نان فروش یاز نان ها دیتوانیا  شوندیپخت م یفانتز یها یتست 

 . دیهم استفاده کن

 

سرطان زا سوزدیکنجد با رفتن به تنور م رایز د،یکنجد دار را انتخاب نکن یها، نان ها یینانوا در  و 
صرف کنجد دار شود،یم ضافه کن تانیوبه لقمه ها دیکنجد خام بخر د،یاگر علاقه به م  نی. همچندیا

سبوس م ییسنگک ها دیکن یسع شان  شت سدیرا نخر زنندیکه به پ سبو  ضافهکه بعدا به نان ا ی. 
سنگک خودو شودیغذا م یها نیتامیدارد و مانع جذب املاح و و ییبالا یلیخ بریف کنند،یم . آرد 

 ها تداخل نکند. نیتامیاست که با جذب و یسبوس دارد و سبوسش به قدر

 

 ی. اگر بعد از آب کش کردن ماکارونکندیم جادیا یشتریب یریس ،یبه شکل اسپاگت یماکارون مصرف
 یریساا نیو ا دیشااویم ریزودتر ساا د،یکن لیوم دیمخلوطش کن یماکارون عیو تنها با ما دیرا دم نکن
 آورد. یدوام م یشتریب مدت

 

 ست. یواحد چرب کیواحد نان و غلات و  کیمعادل  گ،یکف دست ته د کی!هر 
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 :جاتیمربوط به استفاده از سبز یها هیتوص

 

ست و با ییغذا میدر رژ جاتیسبز سنگ دیعادت کن دیشما آزاد ا ساس گر  دیکرد یکه هر زمان اح
گوجه  ،یو بروکل دیقرمز و سف یاسفناج، کلم ها ،یسبز، نخود فرنگ یکدو ج،ی. هودیبخور جاتیسبز
صورت رعا ییو کاهو    انتخاب ها اریو خ ستند که در   دیخواه شانیکم کم ترج ییغذا میرژ تیه
سنه م یوقت نکهیداد. ا ست کن تیسکوئیخوردن ب یبجا د،یشویگر  د،یگاز بزن جیهو ای دیسالاد در
 یشااما بر نوع و تعداد باکتر ییغذا میرژ ت،یرعا یاول جذاب نباشااد، اما با مدت یدر وهله  دیشااا
 ی. مصرف سبزدهدیها عادت م یسبز شتریو ذائقه تان را به مصرف ب گذاردیم ریروده تان تاث یها
ضع کندیم نیآب و املاح بدن را تام نیهمچن اه ش تیو و سعدهدیتان را بهبود م یگوار  دیکن ی. 

شروع غ سالاد ) کیذا قبل از  ست( به همراه  ایظرف  شق روغن ز کیما شن مویو آبل تونیقا  یو چا
 . دیدلخواه مصرف کن یها

 

 مربوط به استفاده از روغن ها و دانه ها: یها هیتوص

 

 عیها، روغن ما یسرخ کردن یروغن برا نیو کلزا و بهتر تونیسالاد و پلو، روغن ز یروغن برا نیبهتر
 آفتابگردان است.

 

 شنهادینشود. پ یرو ادهیکه در مصرفشان ز یاست به شرط دیمف یسلامت یاز دانه ها برا استفاده
صرف کن شودیم بو داده و  لیآج دیکن یسع د،یبخور لیآج دیخواهی. اگر مدیروزانه دو عدد گردو م

 .دیشده، تجاوز نکن نیتع یو حواستان باشد از واحد ها دیمصرف تخمه را محدود کن د،یشور نخور

 

 د،یزیروغنش را دور بر دیکن یروغن دارد، سع یخورشت دینیبیکم چرب است، اگر م یمیشما رژ میرژ
چرب است،  یلیکتلت خ ایو اگر کوکو  دیزیرا دور بر یو روغن تن ماه دیرا هم نرن میحل یروغن رو

 .دیریروغنش را با دستمال بگ دیکن یسع

 

و کره و خامه، در  عیما ی..... همانند روغن ها تونیو ز ینیمثل گردو، بادام زم ،یروغن یها دانه
است.  3به امگا  6ما مهم است نسبت امگا  یکه برا یزیاما چ شوند،یم یها دسته بند یگروه چرب
عملکرد  یبر بهبود یمثبت ریتاث جهیدارند و در نت یشاااتریب ی 3مانند گردو امگا  یروغن یدانه ها



 www.salamatiman.irهوشمندانه بخورید سالم بمانید                                  سلامتی من                 
 

از نوع  شتریو جامد و کره ها، ب عیما یروغن ها یچرب ها دیما دارند، برعکس، اس یمنیا ستمیس
در بدن، بدن  یالتهاب طیشرا جادی. اکنندیم تیهدا یالتهاب طیشرا یهستند و بدن را به سو 6امگا

از  شتریتان، ب یبواحد چر یبرا دیکن یسع نی. بنابر اکندیم یروسیو یها یماریرا مستعد ابتلا به ب
 .دیمغز ها و دانه ها استفاده کن

 

 مربوط به مصرف گوشت ها: یها هیتوص

 

شت ها و مواد غذا گروه س ،ینیپروتئ ییگو . البته شوندیمدت و کاهش وزن م یطولان یریباعث 
با دقت  دیبالا با یمرغ اساات. گوشاات قرمز به علت چرب ی نهیو ساا یتخم مرغ، ماه ر،یمنظور پن

عدد تخم مرغ  1 د،یکرد دیشد یاحساس گرسنگ میکه اگر در رژ شودیم هیمصرف شود. گاها توص
. دیبخور دیتوانیم میرژ یمرغ کباب شاااده، اضاااافه بر واحد ها ی لهیف ای نهیتکه سااا دچن ایآبپز 
سنگ دیبخر یاز دارو خانه ها پودر و   دیتوانیم نیهمچن صورت گر صرف کن دیشد یو در  . دیاز آن م
سان یفقط برا نکاریالبته ا شکل کل یک ستند که م ست که مطمئن ه ندارند و البته افراد  یویمجاز ا

خارج از کنترل  یو کم دیدعوت بوده ا یبخورند. اما مثلا اگر ناهار مهمان یهر روز و دینباسااالم هم 
شکال ندارد برا تانیو تمام واحد ها دیغذا خورد شده، ا س یتمام  تخم مرغ آبپز  ایمرغ  ی نهیشام 
 .دیکمچرب بخور ریبه همراه پن

 

 مربوط به مصرف تنقلات و فست فود ها: یها هیتوص

 

به  دای. اگر شددیهم که شده حذف کن یمدت یمصرف تنقلات و فست فود ها را اقلا برا دیکن یسع
 د،یها وابسته ا چیو ساندو پسیو چ یو بستن تیسکوئیو ب کیو به ک دیمصرف تنقلات دچار هست

را  تیممنوع نیماه ا کیو حداقل تا  دیها را ممنوع کن نیا یباره همه  کیاساات که به  نیچاره ا
 نیسالم ا ییغذا میرژ کیشماست. در  ییغذا یدر اصلاح الگو یقدم بزرگ نکاری. ادیکن تیرعا دایکا

وضاااع  ییخودتان قانون ها یبرا کند،یندارند، اما چون آدم گاها هوس م ییجا چیه ییمواد غذا
دو  یهکه شما ما دیقانون را داشته باش نیمثلا ا د،یکن تیو آن قانون  ها را هر طور شده رعا دیکن

 د،یدعوت هسات یماه به تولد ی انهیحالا اگر م د،یفسات فود هسات ایبار مجاز به مصارف تنقلات 
شد که  ستان با صرف  دی. بداندیتولد نگه دار کیخوردن ک یاز فرجه ها را برا یکیحوا که هر قدر م

شد، برا ضع یسلامت یتنقلاتتان کمتر با ست. اگر و تان باعث  یکار کیو تراف یشغل تیتان بهتر ا
با  د،یتنقلات انتخاب کن انیم را از تانیوعده ها انیم ای دیفساات فود بخور دیمجبور باشاا شااودیم
و مغز تدارک  وهیوعده تان م انیم یساات برا ی. کافشااودیموضااوع رفع م نیا یزیبرنامه ر یکم
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سوپر مارکت م یمثلا وقت ای د،ینیبب ستن یبجا د،یرویبه  ست کردن  یو برا دیبخر ریش ،یب  ناهاردر
 .دیکن یزیبرنامه ر

 

 :  لاتیمسافرت و تعط ،یمهمان یبرا ییها هیتوص

 

 دیها و مساااافرت هاسااات، اول از همه با یمهمان م،یاز رژ یرویپ یشاااگیهم یاز چالش ها یکی
 میشااما طبق رژ یوجود دارد، وقت رانهیسااخت گ یها میرژ یبرا شااتریمشااکل ب نیدانساات که ا

ش ییکانادا شت خوردن با صرف دراتیکربوه نز،یاتک میطبق رژ ای د،یفقط مجبور به گو تان را به  یم
و تخم مرغ و موز  ریمثلا در روز فقط مجاز به خوردن شااا ای دیکاهش داده باشااا وزواحد در ر کی

توانسااات در  دیو نخواه دیکشااا دیها و مساااافرت ها عذاب خواه یدر مهمان ای عتایطب د،یباشااا
ست جمع حاتیتفر س دیرا خواه میرژ ای د،یشرکت کن ید ست و کاهش وزنتان را هم از د ت شک
 داد. دیخواه

 

 یکه به مهمان دیمثلا فرض کن ساات،ین ریکمتر خوردن د یبرا چوقتیکه ه دیخوب اساات بدان اولا
 نیاسااات، بهتر زیم یمورد علاقه تان به همراه ساااو  و دسااار مورد علاقه تان رو یو غذا دیرویم
مثلا اگر قرار  د،یمانده غذا بخور تانیکه برا ییاسااات که طبق واحد ها نیا طیشااارا نیدر ا کردیرو
 یسو ، و کم الهیپ کیپنج قاشق برنج،  دیتوانیم د،یسه واحد غلات و دو واحد گوشت بخور تاس

 .دیدسر بخور یقاشق غذاخور کیخورشت به همراه سالاد بدون سس و 

 

ستثناعا  نیاما بعضا کاربرد دارد ا ستیروو بالا ن یکه به خوب یگرید کردیرو در ناهار و است که ا
 ریتغ یواحد ها را کم عیتوز ایشوند،  رهیشب ذخ یتا واحد ها برا دیآن روز کمتر بخور یصبحانه 

واحد  و دیدر صبحانه و ناهار واحد گوشت نخور دیکن یمثلا اگر غذا جوجه کباب است، سع د،یده
و  دیرا بکن نکاریا دیروز مجاز کی. اما حواسااتان باشااد که فقط دیکن رهیذخ یمهمان یرا برا تانیها

 تان شود. یوزن و به خطر افتادن سلامت شیباعث افزا تواندیروو م نیعادت کردن به ا

 

شام کنترل خود را از دست داد ،یکه در مهمان میفرض کن حال و  گیته د ادیز زانیو به م دیهنگام 
و چاق کننده، قطعا  یپرکالر یحجم از خوردن غذاها نیاز ا بعد د،یبرنج و سااالاد و سااس خورده ا

سفانه ا دیخواه یعصب یگرفت و کم دیعذاب وجدان خواه  یحالت باعث بروز پرخور نیشد و متا
شما انتظار دار ی. در حالشودیم یصبع شود رژ دیکه   تیرا سخت تر رعا میعذاب وجدانتان باعث 
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را »از فردا« سفت و سخت تر انجام  میرژ دیریبگ میشما تصم شودیباعث م یحالت عصب نیا د،یکن
 ....دیده

را فعال  یعصب یپرخور ،یمهمان کیدر  یکه با پرخور یافراد یدرصد موارد، برا ۹۵متاسفانه در  اما
 تیمحدود شودیو باعث م کندیروانشان را آشفته م یعصب یوجود ندارد، پرخور ییکرده اند، فردا
وقت  یعصااب یهر قدر به پرخور نکهیفردا ها و شاانبه ها موکول کنند، غافل از ارا به  رانهیسااخت گ

است  نیهنگام ا نیدر ا کردیرو نی. بهترکشدیشما را به قعر خود م شتریو ب شودیپروار تر م د،یبده
ش ست از همان لحظه ا د،یخودتان را ببخ صم یدر سراغتان آمد، ت  دیریبگ میکه عذاب وجدان به 

 کند،یوسوسه تان م یلیخ ییغذا دینیبیاگر م د،یشب غذا نخور یتا انتها گریسرزنش خود، د یبجا
را  یپرخور نیا گریعنوان د چیاما به ه د،یکه فردا بخور دیو با خودتان ببر دیساااهم خود را بردار

 .دیادامه نده

 

و  دیکرده ا یو پرخور دیرفته ا یصبحانه به کافه ا یاست، اگر برا نیهم کردیمسافرت ها هم رو در
جمله که »امروز  نیکلام، ا کی د،یبخور یدو ساعت بعد از صبحانه بستن گرید د،یعذاب وجدان دار

ش کی رم«یگیم میآزاد است و از فردا رژ زیهمه چ . همواره دیریرا بگ شیو جلو دیدام است. آگاه با
ش ست با شد دینکن یپرخور یادامه  لیرا دل یپرخور د،یبا خودتان دو  دیدار دیو هر زمان متوجه 

 دیکه خورده ا یادیز یفردا واحد ها ستی. لازم هم ندیهمان لحظه متوقفش کن دیکنیم یرو ادهیز
مسافرت  شود،یکه باعث چاق شدن شما م یزیچ د،یریروزه بگ ای دیورزو کن دایشد د،یرا جبران کن
 یو سالمخور یعادت به کمخور دیست، شما با ییعادت غذا ست،ین یشب مهمان کی ایپنج روزه 

ش شته با ستتان در رفت، ع یکیاگر  انیم نیو ا دیدا ستان  دیندارد، فقط با بیدو روز هم از د حوا
 .دهند لیتان را تشک ییعادت غذا نشوند که ادیز یاز دست رفته به قدر یروز ها نیباشد که ا

 

 غذاخوردن در کافه و رستوران: یبرا ییها هیتوص

 

 نیمواقع مهم ا نی. در ادیکافه برو ایکه به رسااتوران  دیایب شیبار ها پ میاساات در طول رژ ممکن
 ی. در هنگام ساافارو دادن قدردیهماهنگ کن دیکه دار ییرا با واحد ها تانیاساات که انتخاب ها

 یهمبرگر ها دیتوانیصااورت م نیدر ا خواهد؟یو دلتان غذا م دیگرساانه هساات ایآ دینیبب د،یفکر کن
. سس پستو دیهمبگر با سس پستو را انتخاب کن ای ،یلیهمبرگر چ ای ر،یبدون سس و پن کیکلاس
 نیندارد. همچن یادیز یکالرکه دارد،  یاسااات و در کنار طعم جذاب حانیو ر یخامه ا ریپن بیترک

سزار  سالاد ها ایسالاد  . دهستن یخوب یندارند هم انتخاب ها ونزیو... که سس ما یونانی یانواع 
سع ادیاگر حجم پرس ها ز شر یکیبا  دیکن یاست،  را  نهیکه هم هز دیریغذا بگ یکیاز همراهانتان 

 . زندینم بیآس متانیو هم به رژ شودیم یریغذا جلوگ زیهم از دور ر کند،یکم م
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انتخاب  د،یندار تیحساس نیکه به کافئ یهستند، در صورت ریقهوه و ش بیکه ترک ییها یدنینوش
که بهتر  شوندیسرو م تییسکویب ایهستند، دمنوو ها اکثرا تلخ مزه هستند و با نبات  یخوب یها

 یخوب یناد هم انتخاب ها مویو ل تویمانند موه ییماکتل ها نی. همچندیاسااات سااافارو نده
 تر درستشان کند. نیریکم ش تانیبرا دییبگو ستایکه به بار کنمیم هیتوصهستند و 

 

ها صرفه  متیسس دار هم در ق یبا حذف سو  و سالاد ها د،یکن زیاضافه هم پره یسفارو ها از
 .شودیخودتان راحت تر م یبرا میرژ تیهم رعا شود،یم ییجو

 

 :اتیبوط به استفاده از لبنمر ییها هیتوص

 

که مثلا در  شاادیم دهید کردند،یمراجعه م کینیبار چندم به کل یکه برا ییها سیاز ک یاریبساا در
که از  دادیدوم خودو درخواساات م یاز مراجعه  یول زدینم اتیمراجعه فرد اصاالا لب به لبن نیاول

 ستسالم ا ییغذا یها میعضو ثابت رژ اتی. لبنمیکن ادیرا ز اتشیو لبن میکم کن گروید یواحد ها
اگر الان  ی. حتدیذائقه تان را حس کن ریتغ دیتوانیساات که شااما م یبزنگاه نیاول رساادیو بنظر م
 د،یمصرف کن اتیاگر تنها سه چها روز، روزانه دو واحد لبن دیمطمئن باش د،یندار اتیبه لبن یعلاقه ا

د.اما یموز مصارف نکن ریبه صاورت شا ایبا عسال  ررایشا دیکن ی. ساعدیشاویبهشاان علاقه مند م
 اریها، ماست خ لیانواع اوتم ربرنج،یو ش ی. فرندیدرست کن اتیبا لبن یدیجد یها یرسپ دیتوانیم

ست. اگر حس م یخوب یانتخاب ها اریو آب دوغ خ سرد اتیلبن دیکنیا  شود،یکردنتان م یباعث 
 تانیدر غذاها ایو  دیخودتان دم کن یبرا نعناع ای یفنجان دمنوو کاکوت کیسااات روزانه  یکاف
 .دیزیبر لیپودر زنجب یکم

 

 و طبخ: یمربوط به آشپز یها هیتوص

 

شپز یشتریوقت و فکر ب دیتان، با یدرمان میرژ ندیلذت بردن از فرا یبرا شما صاص  یرا به آ اخت
. مثلا در تابسااتان، مصاارف دیخودتان برساا یبرا یسااالم یتا کم کم به دسااتور پخت ها دیده

کشاامش  یو اندک بیو ساا دیمف جاتیمفرح از ماساات و آب و ساابز اریبساا یبیکه ترک ار،یآبدوغخ
 یها بیارضااا خواهد کرد. دنبال ترک یشااما را به خوب لیخواهد بود، هم م نندهک ریاساات، هم ساا
و  تونیبا روغن ز ییسالادتان سس ها یبرا دیتوانی. مدیخلاق باش یو در آشپز دیخوو طعم باش
 یآب برا یبجا د،ینمک طعم دار کن یو کم مویرا با آبل بی. سدیدلخواه بساز یها یماست و چاشن
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ست کن رخودتان دتاکس وات ست کدو دیدر سالادتان چند  دیرنده کن اریخ ای بیس ای. در ما و به 
چون  یجاتیگوشت و مرغ، سبز یابلمه در ق شهی.همدیمرغ اضافه کن ی نهیس ایصبحانه  ریقطعه پن

 .دیکن لیوعده م انیبه عنوان م ایکنار غذا  دیکه با عطر خورشت بپزند و بتوان دیزیو کدو بر جیهو

 

بهتر اساات از  نی. همچنشااوندیم ینچسااب باعث کاهش روغن مصاارف یها تابهیاز ماه اسااتفاده
ستفاده کن نندیبیکه کمتر حرارت م ییپلو و غذاها یو کلزا برا تونیروغن ز سرخ کردن هم  ی. برادیا

 .دیاستفاده کن عیما یبهتر است از روغن ها

 

 در خانواده: ییغذا میمربوط به رژ یها هیتوص

و سو   یعدس ا،ی. مصرف خورک لوبدیسالم سوق ده یرا به سمت غذاها ییغذا یمنو دیکن یسع
 زانیآهسته، م یبا روند دیکن یاست. سع دیخانواده مف یاعضا یسلامت همه  یشام برا یها برا

 میرژ نی. به هر حال، ادیرا محدود کن یسااارخ کردن یو مصااارف وعده ها دینمک غذا ها را کم کن
اما چه بهتر که خانواده هم نم نمک  د،یخانواده بخور یاز غذا دیکه نتوان ستیکننده ن ودانقدر محد

بچه ها.  یاست، حت دیهمه مف یسلامت یبرا ییغذا یالگو شان اصلاح شود، اصلاح ییغذا یالگو
و پفک در خانواده، به  پسیو تخمه و چ ینیریشااا دنیو نخر دیها و تنقلات مف وهیاساااتفاده از م
 افراد کمک خواهد کرد. ی مهسلامت ه

 

 مربوط به آب: یها هیتوص

مواقع  شاااتری. بدیکن یزیخوردن آب هم برنامه ر یبرا دیتوانیم د،یآب بخور وانیل 8حداقل  روزانه
 یسع نی. همچنشودیرفع م دیبدن است و اگر مصرف آب را بالا ببر یاز کم آب یناش بوستیمشکل 

گرساانه  یوقت شااهی. همکندیبه کاهش اشااتها کمک م نکاریا د،یقبل از غذا آب بخور قهیدق 15 دیکن
 ،یرغم احساس گرسنگ یوقت ها عل یلیه؟ ختشن ایکه گرسنه هستم  دیاز خودتان ببپرس دیهست

 .دیشما تشنه هست قتیبه غذا ندارد و در حق یازیبدنتان ن

 

 توجه   

اده کرده اند من اساتف  یسالامت  شانیکیمن و همزمان از اپل  یسالامت  یلاغر   میکه از رژ   یدرصاد کاربران  80
 ...د یموفق شما هست یمطمئنا نفر بعد  د یاند. شروع کن دهیآل خودشان رس دهیبه وزن ا

 کنید   ای دریافت رژیم لاغری سلامتی من کلیکبر

https://salamatiman.ir/lagary
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 شام یبرا یکالر 2000 یلاغر مینمونه رژ
شاهده کرد یسلامت یلاغر یها مینمونه از رژ کیمقاله  نیدر ا سه ماهه  میکاربر رژ نیا دیمن را م
گذشته از  کماهیمراجعه کننده در حدود  نیا میرژ جهیکرده است نت افتیمن در یرا از سلامت یلاغر
ن روند یکاهش وزن بوده اسااات که مطمئنا با ادامه هم لویک 4.3  یکالر 2000 یلاغر میرژ تیرعا

 .دیآلشان خواهند رس دهیحتما به وزن ا میماهه رژ 3دوره  یدر انتها

 

 یلاغر بش ینیتضم یخوایم
 کن! کیکل میرژ افتیدکمه در یحالا رو انیهاما

 

 

 من  سلامتی  رایگان  شمار کالری

 

 دریافت رژیم 

https://cafebazaar.ir/app/ir.salamatiman.app
https://salamatiman.ir/lagary
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 به  و  بگیری  رژیم راحتر تا  همراته   من  سالامتی! تره آساان  رژیم به   بودن  متعهد  من  سالامتی  اپلیکیشان با
 .برسی دلخواهت وزن

 رژیم  خودت  میتونی  هم  محیاسات داری  نیاز ال ایده وزن به   رسایدن برای که  چیزی  هر من  سالامتی با
 نظارت  رژیمت به  تا  باشای داشاته   شاخصای کارشاناس  و  بگیری رژیم  من  سالامتی 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  اپلیکیشان 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  دریاافتی، هاای  مغاذی درشااات میزان شاااامال  خودتاان  ای تغاذیاه  عملکرد  از  ای  کاارنااماه   توانیاد  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 ·
 شاما برای را  لازم های  توصایه  و شاماسات تغذیه   پیگیر  روز به  روز من  سالامتی کارشاناس من،  سالامتی
 کنه  آسون براتون وزنو کنترل سخت مسیر تا میده  ارائه 

  

 داره؟ امکاناتی چه  من سلامتی 

  

 :شماری کالری

 و وعده به  وعده صااورت به   کنید  می  مصاارف وعده هر در  روز  طول در که  غذایی  مواد از  دریافتی  کالری
 کل  کالری در  نیز  ساوزانید  می روزانه   های  فعالیت از که  کالری  همچنین  میشاه   محاسابه  شاما برای  کلی

 میشه  محاسبه 

  

 :بیومتریک



 www.salamatiman.irهوشمندانه بخورید سالم بمانید                                  سلامتی من                 
 

 خون، فشااار خون،  قند وزن، قد، شااامل  خودتان  بیومتریک اطلاعات  توانید  می روزانه   صااورت  به  شااما
 .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 شاده برداشاته   های  قدم  توانید  می من  سالامتی  اپلیکیشان شامار  قدم با
 .کنید ثبت لیوان حسب بر را روزانه  مصرفی آب میزان

  

 :کارنامه 

  مشااهده ها  مغذی درشات و  مغذی ریز  دریافت نظر از خود غذایی عملکرد  توانید  می کارنامه   بخش در
 بهبود  را  یتاان  تغاذیاه   روناد  کناد  می  کماک  شاااماا  باه   این  کنیاد  ارزیاابی  را  خود  ای  تغاذیاه   عملکرد  و  کنیاد

 .ببخشید

  

 : فعالیت

 را  نظرتاان  مورد  فعاالیات بادنی و ورزشااای  فعاالیات نوع 900 حادود لیسااات  از  توانیاد می  بخش  این در
 ...و خودرو شستن ظرف، شستن رقص، روی، پیاده چون هایی فعالیت کنید ثبت و انتخاب

 :من رژیم

.  شود  می  داده  نمایش  شما به  وعده به  وعده  صورت به  من  سلامتی از شما  دریافتی  رژیم  قسمت  این  در
 آن اساااس  بر  را  خود غذایی  های وعده و  مشاااهده را  خود روزانه  رژیم به  شااما  من رژیم از  اسااتفاده 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
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 پاذیرای  و  کنیم  بروزرساااانی  معتبر  مناابع  از  را  اطلاعاات  کنیم  می  تلاو  من  سااالامتی  در  همواره  ماا
-۱۰۸۶ شاماره با انتقادات و پیشانهاد  هرگونه  داشاتن صاورت در  لطفا  هساتیم  شاما  انتقادات و  پیشانهادات
 .باشید ارتباط در  info(at)salamatiman.com ایمیل و اداری ساعت در  ۲۸۴۲-۰۲۱

www.salamatiman.ir 


