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شاااد   میتنظ 70و وزن    170سااااله با  د    39خانم  کی  یکاهش وزن برا  کیکتوژن  مینمونه رژ  کی

  دی منزل و خر   یروزانه متوسا  اارند و خانم خانه اار هتاتند و وموما کارها  .یفعال  شاانیاسا.  ا
را از   یلاغر   یبرا  کیکتوژن  میرژ  ییارخواس. برنامه غذا  شانی  ادهندیمنزل را انجام م  یضرور   یها
 ثب. کرا  اند  ۱۴۰۲ ر یت ۳۱ خیمن ار تار  یسلامت میصفحه رژ  قیطر 

 قیتماس گرفته و اطلاوات ا  شاانیمن با ا یسالامت میکارشاناساان ت شاانیتوسا  ا میاز ثب. رژ  پس
 د، وزن  ،یبدن  .یفعال  زانیم ،ییغذا  .یسوابق مصرف اارو، حتاس  ،یمار یاز جمله سوابق ب  شانیا

 و ثب. کرا  اند  اف.یرا ار  ییآمد غذا اایو 

سااو. به صاورت   24 یمن ط  یسالامت میت هیتوسا  متخصات ت ذ شاانیکاهش وزن ا ییغذا  میرژ  
  یارساال و ط   شاانیمن به ا یسالامت  شانیکیو اپل امکیپ  قیو از طر  میشاد  تنظ  یسااز   یکاملا شاخصا
 حیتوضاا شااانیا  یبرا میرژ  .یتنظبم شااد  آموزو و نحو  روا  کیکتوژن میمجدا، رژ   یتماس تلفن

 اس.  ر یبه شرح ز   شانیا  کیکتوژن میرژ ااا  شد  نمونه  

گذشااته به صااورت نمواار   کما ی یو روند کاهش وزن مراجعه کنند  ط میرژ  .یااامه نحو  روا ار
  شرح ااا  خواهد شد

 

 
ردژمن ترژیم رتووینک رلا مو رمفر

کتوژنیک رایگانی که ار این صافحه اراهه شاد  اسا. تنجا جج. آشانایی  توجه ااشاته باشاید نمونه رژیم  
شااما با روند رژیم کتوژنیک اساا. و برای مراجعه کنند  ایگری طراحی و تنظیم شااد  اساا. و نمی  
تواند به ونوان توصایه ومومی استفاا  شوا  شما می توانید با رفتن به صفحه رژیم سلامتی من رژیم 

 ات شخصی خواتان را اریاف. کنید بر اساس اطلاوات و مشخص

https://salamatiman.ir/diet_plans
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 یلاغررریبرار کتووینرر منمون رژیر

 کیکتوژن مینمونه صبحانه رژ  •

 
 
 نمونه ناهار رژیم کتوژنیک •

ر
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 نمونه ناهار رژیم کتوژنیک •

 
 

ر

 یلاغررریبرار کتووینرر منمون رژیر
 

 :  حاتیتوض 

 دینبا هیرو یخشاک به طور ب جاتیاانه و سابز   ا یسا  ر ،یآزاا اسا.  اما از ز  مینمک ار رژ   مصارف
  دیاستفاا  کن

 و  جو  تلخ و انواع امنوو ها )بدون نبات( آزاا اس.  یچا

 ممنوع اس.  ییغذا میهرگونه شکلات و آب نبات و  ند ار رژ   مصرف

 و ماس. ممنوع اس.   ر یها، ش یدنیو نوش و یم  مصرف

نخوا و لپه ار   ا،یحبوبات مانند لوب  ،ینیزم بی: خورشاا. ها آزاا اند، اما مجاز به مصاارف سااا .
  دا یو مصارف حبوبات خورشا. اک   دی  تنجا مجاز به مصارف اب خورشا. هتاتدیتاتیخورشا. ها ن
 ممنوع اس. 

رژیم رتووینک رژارشروعرتن ررمکخوامر

https://salamatiman.ir/diet_plans


 www.salamatiman.irهوشمندانه بخورید سالم بمانید                                  سلامتی من                 
 

 
 سوپ و آو ممنوع اس.   مصرف

  دیهتت یکوچ همرا  با تن ماه ازیمجاز به مصرف نصف پ تنجا

 بتته همرا  روغنش اس.  1 یگرم تن ماه 191از   منظور

  ی وط   6( به همرا   یپختاه )کدو، باامجان، گوجه فرنگ  جاتیسااابز   وانیل 1  دیاتوانیمرغ : م  خوراک
 مرغ .یکبر 

  دیکباب ارس. کن دیتوانیم ازیگوش. چرخ کرا  و پ با

  دیکن لیها م لیگراو، آج  تون،یکر ، ز   تون،یاز خامه پر چرب، روغن ز   دیتوانیم یصورت گرسنگ ار

  دیاستفاا  کن  یخامه ا ر یاس. از پن  بجتر 

  دیکن لیغذا م  یاصل یو تنجا ار سه وود   دینکن لیوود  م انیم

  دیکن لیم یکاف آب

  دیو وزن خوا را ثب. کن  دیترازو برو یلباس رو  زانیم نیروز ناشتا با کمتر   هر 

  دیثب. کن  شنیکیاپل ایوب  یخوا را به طور کامل و روز به روز ار نتخه    یغذا
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رمفررلا مو ررژامگن ررشمنژرتنلری

 
 به  و  بگیری  رژیم راحتر تا  همراته   من  سالامتی! تر  آساان  رژیم به   بوان  متعجد  من  سالامتی  اپلیکیشان با

  برسی الخواه. وزن

 رژیم  خوات  میتونی  هم  محیاسا. ااری  نیاز ال اید  وزن به   رسایدن برای که  چیزی  هر من  سالامتی با
 نظارت  رژیم. به  تا  باشای ااشاته   شاخصای کارشاناس  و  بگیری رژیم  من  سالامتی از  میتونی  هم و  بگیری

  نداری ای بجانه  هیچ وزن. کنترل برای من سلامتی ار کنه 

 

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

( کنید می  اریاف.  سای. طریق از که   رژیمی از غیر به ) اس. رایگان  اپلیکیشان ار  موجوا  امکانات کلیه  ·
  کنید انتخاب وزنی هدف خوا برای رایگان صورت به  توانید می شما و

      و اریافتی انتولین خواب، میزان خون، چربی خون،  ند وزن،  د، شامل بیومتریک  اطلاوات ثب. ·

  کنید ایجاا شخصی یااااش. خواتان برای روزانه  صورت به  توانید می ·

 ریز  اریاافتی، هاای  م اذی ارشااا. میزان شاااامال  خواتاان  ای ت اذیاه  وملکرا  از  ای  کاارنااماه   توانیاد  می   
  کنید مشاهد  ماهانه  و هفتگی روزانه، صورت به  را  اریافتی های م ذی

  کنید وارا اپلیکیشن ار را شخصیتان پخ. استور و غذا توانید می ·

  کنید روای. را غذایتان رژیم آن مطابق و کنید مشاهد  من رژیم بخش ار را اریافیتان رژیم میتوانید ·

 از رژیم  اریاف.  صورت ار شما  اس. ایران ار ت ذیه   کوچینگ  تخصصی  سای. وب اولین  من  سلامتی ·
 شاما برای را  لازم های  توصایه  و شاماسا. ت ذیه   پیگیر  روز به  روز من  سالامتی کارشاناس من،  سالامتی

 کنه  آسون براتون وزنو کنترل سخ. متیر تا مید   اراهه 

  

 اار ؟ امکاناتی چه  من سلامتی 

https://cafebazaar.ir/app/ir.salamatiman.app
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 :شماری کالری

 و وود  به  وود  صااورت به   کنید  می  مصاارف وود  هر ار  روز  طول ار که  غذایی  مواا از  اریافتی  کالری
 کل  کالری ار  نیز  ساوزانید  می روزانه   های  فعالی. از که  کالری  همچنین  میشاه   محاسابه  شاما برای  کلی

 میشه  محاسبه 

  

 :بیومتریک

 خون، فشااار خون،   ند وزن،  د، شااامل  خواتان  بیومتریک اطلاوات  توانید  می روزانه   صااورت  به  شااما
  کنید وارا را اریافتی انتولین خواب، میزان

  

 :روزانه  یااااش.

 روزانه   و ایع و  ها یااااش.  توانید  می افترچه   این  ار اارید  اختیار  ار روزانه  یااااش.  افترچه  یک شما
  کنید ثب. را شخصی و ایع یا رژیم به  مربوط

  

 :شمار آب و شمار  دم

  همچنین  کنید ثب. را روزانه  ی شاد  برااشاته   های   دم  توانید  می من  سالامتی  اپلیکیشان شامار   دم با
  کنید ثب. لیوان حتب بر را روزانه  مصرفی آب میزان

  

 :کارنامه 

  مشااهد  ها  م ذی ارشا. و  م ذی ریز  اریاف. نظر از خوا غذایی وملکرا  توانید  می کارنامه   بخش ار
 بجبوا  را  یتاان  ت اذیاه   روناد  کناد  می  کماک  شاااماا  باه   این  کنیاد  ارزیاابی  را  خوا  ای  ت اذیاه   وملکرا  و  کنیاد

  ببخشید

  

 : فعالی.

 را  نظرتاان  مورا  فعاالیا. بادنی و ورزشااای  فعاالیا. نوع 900 حادوا لیتااا.  از  توانیاد می  بخش  این ار
    و خوارو شتتن ظرف، شتتن ر ت، روی، پیاا  چون هایی فعالی. کنید ثب. و انتخاب

 :من رژیم
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   شوا  می  ااا   نمایش  شما به  وود  به  وود   صورت به  من  سلامتی از شما  اریافتی  رژیم   تم.  این  ار
 آن اساااس  بر  را  خوا غذایی  های وود  و  مشاااهد  را  خوا روزانه  رژیم به  شااما  من رژیم از  اسااتفاا  با

  شد خواهد رژیم به  شما پایبندی باوث کار این کنید روای.

  

 :شخصی غذای و پخ. استور

  کنید اضافه  شخصیتان غذای لیت. به  را تجاری و شخصی پخ. استور توانید می شما

  

 پاذیرای  و  کنیم  بروزرساااانی  معتبر  مناابع  از  را  اطلاواات  کنیم  می  تلاو  من  سااالامتی  ار  هموار   ماا
-۱۰۸۶ شامار  با انتقااات و پیشانجاا  هرگونه  ااشاتن صاورت ار  لطفا  هتاتیم  شاما  انتقااات و  پیشانجااات

  باشید ارتباط ار  info(at)salamatiman.com ایمیل و اااری ساو. ار  ۲۸۴۲-۰۲۱

www.salamatiman.ir 

 

 


