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کالری +    1300برنامه رژیم لاغری یک ماهه رایگان 
 pdfفایل 

 
سهاله  61خهانم  کیهمربهو  بهه  گها یماههه را کیه یلاغهر  میهنمونه برنامهه ر   کیمقاله    نیدر ا

  یهخانهه دار بها سهفع ل ال  یخهانم  شها یباشهد اراههه شهدس اسه   ا  یم  59و وز     147با قد  
 یسههلامت میههصههه ه ر   قیههاز طر   1402 وریشهه ر  7 خیسهه ک هنههتند رههه در  ههار  یلههیخ یبههدن

 کیه یلاغهر  میهمقالهه برنامهه ر   نیهرهردس انهدک رهه مها در ا  یسه ماس لاغر   میمن اقدام به ث   ر  
 ها شهما   میهدانلهود قهرار دادس ا  یبهرا  pdf  لیههمهراس بها لا  گها یرا بهه صهورر را  شها یماس اول ا

  دیمن آشنا شو یسلامت میمن با روند ر   یسلامت یهمراها  گرام

 مههاگ گرلتههه و  شهها یمههن بهها ا یسههلامت میرارشناسهها   هه شهها ی وسهها ا میههاز ث هه  ر   پهه 
 کییغهه ا  یسههوابق مفههرر داروک  ناسهه کیمههار یاز جملههه سههوابق ب شهها یا قیههاطلاعههار دق

 و ث   رردس اند  ال یرا در  ییآمد غ ا ادیقدک وز  و  کیبدن  یل ال  زا یم

سهاع   24  یمهن طه  یسهلامت  می ه  هیه وسها متخفهت      شها یرهاه  وز  ا  ییغ ا  میر   
مهن بهه   یسهلامت  شهنیکیو اپل  امهکیپ  قیهو از طر   میشهدس  ن ه  یسهاز   یبه صورر راملا شخفه

شههدس  میمههاس اول  ن هه کیهه یلاغههر  میههمجههددک برنامههه ر   ی مههاگ  لهنهه یارسههال و طهه شهها یا
 کیه یلاغهر  میهدادس شهد  نمونهه برنامهه ر   عی وضه شها یا یبهرا میهر     یهآموزش و ن هوس رعا

 اس    ر یبه شرح ز  شا یماهه ا

 

 

 

 من سلامتی لاغری رژیم دریافت

داشته باشید نمونه برنامه ر یم لاغری یک ماهه رایگانی ره در این صه ه اراهه شدس اس   ن ا  وجه  
ج   آشههنایی شههما با روند ر یم راه  وز  اسهه  و برای مراج ه رنندس دیگری طرا ی و  ن یم 
شهدس اسه  و نمی  واند به عنوا   وصهیه عمومی اسهتهادس شهود  شهما می  وانید با رلتن به صهه ه  

 سلامتی من ر یم بر اساگ اطلاعار و مشخفار شخفی خود ا  را دریال  رنید ر یم 
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 یکالر   1300ماهه   کی  یلاغر  مینمونه برنامه رژ 

در این بخ  برنامههه ر یههم غهه ایی رههاه  وز  یههک مههاس اول مراج ههه رننههدس بههه صههورر وعههدس بههه 
 .وعدس اراهه شدس اس 

 یکالر  1300 کماههی یلاغر   مینمونه صبحانه رژ 

 

 وعده انیم یبرا یماهه لاغر  کی میرژ  یینمونه برنامه غذا
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 وعده ناهار  یماهه برا کی یلاغر  م ینمونه برنامه رژ 

 

 ماهه  کی یلاغر   مینمونه وعده عصرانه رژ 

 



 www.salamatiman.irهوشمندانه بخورید سالم بمانید                                  سلامتی من                 
 

 شام  یماهه برا کی یلاغر  م ینمونه برنامه رژ 

 
 

 

 شام  یماهه برا کی یلاغر  م ینمونه برنامه رژ 
 ماهه  کی یلاغر  ییغذا مینمونه رژ  حاتیتوض

 :   اری وض 

 شما:  میر    اری وض 

  دیاستهادس رن ینیررس بادام زم  ایاردس  ایاز شکلار ص  انه  د یتوانیعنل م  یجا به

شل مک  ربچه   جکیمخلو ک هو یدلخواس خودک مانند س ز  جاریاز س ز  اریگوجه و خ یبه جا دیتوانیم
 جاریها و س ز  یو از  رش دیرن لیرا به صورر خام و  ازس م جاری  س ز د یو انواع سالاد استهادس رن

  دیاستهادس نکن یرننرو

 میخوام خوش اندام بشم منم
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از گوش ک   دیتوانی  در خوراک  م دیرن لیناهارک خوراک م یوعدس  یروز  برا کیدر ههته  دیبا شما
انواع  کیگوجه لرنگ  جکیدلخواس مانند هو جاری  س ز دیاستهادس رن یماه  یمرغک گوش  قرمز و  ت

  دینکناستهادس  ینیزم بی  اما از سدیز یرا در خوراک بر  هیس ز و بام  ا یرلمک ردو و بادمجا ک لوب

عدگ   کیمخلو ک استام ول ی   من ور از پلودیمخلو  استهادس رن یروز در ههته از پلوها 2 دیبا شما
مختلف مخلو    یو گوش  ها جاریپلو اس  ره با س ز  گر یپلو و انواع د یپلوک س ز  ایپلوک لوب

   شودیم

  دیرن ی  س دیرن لیرم چرب را م یانواع رتل  و رورو  دیتوانیرورو رس در وعدس شامک م  یجا به
و    ( در رورو ها   ازچهیپ یرورو  کی  )رورو  رسک رورو س ز دیدرس  رن جاریس ز  ی ه یرورو را بر پا

  دیو نا   ا  د امکا  استهادس نکن ینیزم بیاز س

  ای یرف دس  بربر   3 ایعدد نا  لواش  کیگرم(ک از   30برش نا  جو )هر برش  3 یبه جا دیتوانیم
  دیسنگک استهادس رن

  لیسالاد نخود م یو  ت  ی  وبا  یانواع غ اها  ایو  یخوراک عدس اکیخوراک لوب یبه جا دیتوانیم
  دیرن

  دیرن لیدندانک م ی ت  ایآش رشته انواع آش   یبه جا دیتوانیم نیهمچن

   دیرن لیانواع خورش  را م یخورش  قورمه س ز  یبه جا دیتوانیم

 

  

 

 ممنوع: ییغ ا مواد

 

خرماک نوشابهک   ی  رس یانگور و ش ی رسیمانند : شرب ک عنلک مرباک شکرک قندک ش نیر یش ییغ ا مواد
 (کیباشد و چه صن ت ی ی)چه ط  وسیآبم

 ری سرش  تزاکیپ ریپن ونزکیمانند: ررسک خامهک ما میاضاله ر   یها یچرب

ساقه    یینکویجز ب  هی)  یینکوی هاک انواع ب ک یر  کیپهکک انواع بنتن پ کی نقلار: چ انواع
 شدس و رور  دارک  خمه  ی لراور  یها ل ی(ک شکلار هاک آجیی طلا

 و رال اگک لن  لود هاک رننرو هاک     یشدس: سوس یلراور  یغ اها انواع
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 :یرل شن اداریپ

 

 :یمربو  به استهادس از نا  و برنج و مارارون ی ها هی وص 

ب تر اس  برنج را آبک   یمیبه ل اظ ر   دکینخور  یبرنج  ی وعدس در ههته غ ا 4  شتر یب دیرن یس 
و ب د از هر قاشق از   دیپلو بخور  یروچکتر  یاشکال ندارد  در بشقاب ها دیاما اگر وق  ندار  دیرن

 د؟یشدس ا ر یس ایره آ د یخود بپرس

  یبالا ر   ر ینا  ها چو  ل نیس وگ دار و نا  جو ب تر اس ک ا یمورد نا ک استهادس از نا  ها در
مثمر ثمر اندک هم   یو در ب  ود مشکلار گوارش کنندیدارند هم به  ررار دستگاس گوارش رمک م

 نی  ب تر کنندینم کی   ر  دیسه ینا  ها یرا به اندازس  نیدارند و  رشع اننول یج ب آهنته  ر 
اس  و  ینیاس  ره در آردش س وگ باشد  اما چو  سنگک نا  سنگ ی نا  سنگک مکیر    ینا  برا

  یر یوا د اس ک گاها مفرر دو سه وا د نا  سنگکک باعث ا ناگ س کیرف دست   کیهر 
نا  لواش   کیهر  دکیاس  ره از نا  لواش س وگ دار بخر  نیمن ا شن ادیپ جه ی   در نتشود ینم

دارد و هم   یخوب یرنندگ   ر یهم س  دکیایاس  و اگر از مزس اش خوشتا  ب وا د  4س وگ دارک  دودا 
  شوندیپخ  م یلانتز  یها ی ن  س وگ دار ره در نا  لروش یاز نا  ها دیتوانیاس   م یمقو

    دیهم استهادس رن

و سرطا  زا   نوزدیرنجد با رلتن به  نور م  رایز  دکیرنجد دار را انتخاب نکن ی هاک نا  ها یینانوا در
  نی  همچندیاضاله رن تا یوبه لقمه ها دیرنجد خام بخر   دکیاگر علاقه به مفرر رنجد دار  شودکیم

  ضالهره ب دا به نا  ا ی  س وسدیرا نخر  زنندیره به پشتشا  س وگ م ییسنگک ها دیرن یس 
  آرد سنگک خودش شودی غ ا م یها نیتامیدارد و مانع ج ب املاح و و ییبالا یلیخ  ر ی ل کنندکیم

 ها  داخل نکند  نیتامیاس  ره با ج ب و  یس وگ دارد و س وس  به قدر 

  اگر ب د از آب ر  ررد   کندیم جادی ا یشتر ی ب یر یس کیبه شکل اسپاگت یمارارون مفرر
  نیو ا دیشویم ر یزود ر س دکیرن لیوم دیمخلوط  رن یمارارون عیو  ن ا با ما دیرا دم نکن یمارارون

 آورد  یدوام م یشتر یمدر ب یر یس

 س    یوا د چرب کیوا د نا  و غلار و  کیم ادل  گکیرف دس   ه د کی!هر 

 

 :جاریمربو  به استهادس از س ز  ی ها هی وص 

  دیررد یره هر زما  ا ناگ گرسنگ دیعادر رن دیشما آزاد اس  و با ییغ ا میدر ر   جاریس ز 
  کیو برورل دیقرمز و سه یاسهناجک رلم ها کیس زک نخود لرنگ یردو  جک ی  هودیبخور  جاریس ز 

  شا  یرم رم  رج  ییغ ا میر    یهنتند ره در صورر رعا ییو راهو    انتخاب ها اریگوجه و خ
گاز   جیهو ای دید درس  رنسالا  ینکوهیخورد  ب ی بجا دک یشویگرسنه م یوقت نکهیداد  ا دیخواه
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شما بر نوع و   داد  ییغ ا میر    کیرعا یاول ج اب ن اشدک اما با مد  یدر وهله  دیشا دکیبزن
   دهدیها عادر م یس ز  شتری و ذاهقه  ا  را به مفرر ب گ اردیم ر یرودس  ا   اث یها یبارتر 

 ا  را ب  ود    یگوارش  یو وض  کندیم نیآب و املاح بد  را  ام  نیهمچن اه یمفرر س ز 
  تو یقاشق روغن ز   کیماس ( به همراس  ایظرر سالاد ) کیق ل از شروع غ ا  دیرن ی  س دهدیم

    دیدلخواس مفرر رن یها یو چاشن مویو آبل

 
 مربو  به استهادس از روغن ها و دانه ها:  ی ها هی وص 

هاک روغن   یسرخ رردن یروغن برا نیو رلزا و ب تر  تو یسالاد و پلوک روغن ز  یروغن برا نیب تر 
 آلتابگردا  اس   عیما

  شن ادینشود  پ یرو ادسیره در مفرلشا  ز  یاس  به شرط  دی مه یسلامت یاز دانه ها برا استهادس
بو دادس و   لیآج دی رن یس  دکیبخور  لیآج دی خواهی  اگر مدیروزانه دو عدد گردو مفرر رن شودیم

  دیشدسک  جاوز نکن نی    یو  واستا  باشد از وا د ها دیمفرر  خمه را م دود رن دکیشور نخور 

 دکیز یروغن  را دور بر  دیرن یروغن داردک س  یخورشت دینی یرم چرب اس ک اگر م  یمیشما ر   میر  
چرب اس ک   یلیرتل  خ ایو اگر رورو  دیز یرا دور بر  یو روغن  ن ماه دی را هم نرن می ل یروغن رو

   دیر یروغن  را با دستمال بگ دیرن یس 

و ررس و خامهک در   عیما ی       همانند روغن ها تو یو ز  ینیمثل گردوک بادام زم کیروغن ی ها دانه
اس     3به امگا  6ما م م اس  نن   امگا  یره برا  یز یاما چ  شوندکیم یها دسته بند یگروس چرب

عملکرد   یبر ب  ود یمث ت ر ی اث جهیدارند و در نت ی شتر یب ی 3مانند گردو امگا  یروغن ی دانه ها
از نوع   شتر یررس هاک ب و جامد و عیما ی روغن ها یچرب ها دیما دارندک برعک ک اس یمنیا نتمیس

در بد ک بد    یالت اب ایشرا جادی  اکنندیم  ی هدا یالت اب ایشرا یهنتند و بد  را به سو 6امگا
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از   شتر ی ا ک ب یبوا د چر  ی برا دیرن یس  نی  بنابر اکندیم یروسیو یها  یمار یرا منت د ابتلا به ب
  دیم ز ها و دانه ها استهادس رن

 

 مربو  به مفرر گوش  ها:  ی ها هی وص 

  ال ته  شوندیمدر و راه  وز  م یطولان ی ر یباعث س کین یپرو ئ ییگوش  ها و مواد غ ا   گروس
با دق   دیبالا با  یمرغ اس   گوش  قرمز به عل  چرب ی نهیو س ی خم مرغک ماه  رکیمن ور پن

عدد  خم مرغ   1 دکیررد دیشد یا ناگ گرسنگ  میره اگر در ر   شودیم  هی مفرر شود  گاها  وص 
   دیبخور  دیتوانیم میر   یمرغ ر اب شدسک اضاله بر وا د ها ی لهیل ای نهی که س دچن ایآبپز 

   دیاز آ  مفرر رن دیشد یو در صورر گرسنگ دیبخر  یاز دارو خانه ها پودر و   دیتوانیم نیهمچن
ندارند و ال ته الراد   ی ویمجاز اس  ره مفمئن هنتند ره مشکل رل یرنان  یلقا برا نکاریال ته ا

خارج از رنترل   یو رم دیدعور بودس ا یبخورند  اما مثلا اگر ناهار م مان  یهر روز و دین اسالم هم 
 خم مرغ آبپز   ایمرغ  ی  نهیم سشا ی  مام شدسک اشکال ندارد برا تا یو  مام وا د ها دیغ ا خورد

  دیرمچرب بخور   ر یبه همراس پن

 

 مربو  به مفرر  نقلار و لن  لود ها: ی ها هی وص 

به   دای  اگر شددیهم ره شدس   ر رن یمد  یمفرر  نقلار و لن  لود ها را اقلا برا  دیرن یس 
ها وابنته   چیو ساندو پ یو چ یو بنتن   ینکوهیو ب کیو به ر دیمفرر  نقلار دچار هنت

  نیماس ا کی و  داقل  ا  دیها را ممنوع رن نیا یبارس همه  کیاس  ره به   ن یچارس ا دکیا
  میر   کیشماس   در  ییغ ا یدر اصلاح الگو یقدم بزرگ  نکاری  ادیرن  یرعا دایر را ا   یممنوع 

خود ا    ی برا کندکیندارندک اما چو  آدم گاها هوگ م ییجا چیه ییمواد غ ا نیسالم ا ییغ ا
  دیقانو  را داشته باش ن یمثلا ا دکیرن  یو آ  قانو   ها را هر طور شدس رعا دیوضع رن ییقانو  ها

  یماس به  ولد ی انهی الا اگر م دک یلن  لود هنت ایدو بار مجاز به مفرر  نقلار  یهره شما ما
ره   دی  بداندی ولد نگه دار  کیخورد  ر  یاز لرجه ها را برا یکی واستا  باشد ره  دکیدعور هنت

 کیو  رال یش ل  ی ا  ب تر اس   اگر وض  یسلامت یهر قدر مفرر  نقلا تا  رمتر باشدک برا
 نقلار   ا یرا از م تا  یوعدس ها ا یم ای دیلن  لود بخور  دیمج ور باش شود ی ا  باعث م یرار 

و   وسیوعدس  ا  م ا یم ی س  برا ی  رالشودیموضوع رلع م  نیا یز یبرنامه ر  یبا رم دک یانتخاب رن
درس    یو برا دیبخر   ر یش کیبنتن یبجا دکیرو یبه سوپر مارر  م یمثلا وقت ای دکینیم ز  دارک ب 

  دیرن  یز یبرنامه ر  ناهارررد  

 

 :  لاریمنالرر و   ف ک یم مان یبرا ییها هی وص 
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  دیها و منالرر هاس ک اول از همه با ی م مان مکیاز ر   یرویپ یشگیهم یاز چال  ها یکی
  میشما ط ق ر   یوجود داردک وقت رانهیسخ  گ  یها میر   یبرا شتر یمشکل ب ن یدانن  ره ا

 ا  را به   یمفرل درار یرربوه  نزکیا ک میط ق ر   ای دک یلقا مج ور به گوش  خورد  باش ییرانادا
و  خم مرغ و موز   ر یمثلا در روز لقا مجاز به خورد  ش ای دیراه  دادس باش وزوا د در ر کی

 وانن  در   د یو نخواه دیرش   دیها و منالرر ها ع اب خواه یدر م مان  ای  تایط  دکیباش
شکن  و راه  وزنتا  را هم از دس    دی را خواه میر   ای دکیشرر  رن یدس  جم   اری هر 

 داد   دیخواه

  یره به م مان دیمثلا لرض رن ن ک ین ر یرمتر خورد  د ی برا چوق یره ه  دیخوب اس  بدان اولا
  نیاس ک ب تر  زیم یمورد علاقه  ا  به همراس سوپ و دسر مورد علاقه  ا  رو یو غ ا دیرویم
مثلا اگر قرار   دکیماندس غ ا بخور  تا یره برا ییاس  ره ط ق وا د ها  نیا ایشرا نیدر ا کردیرو
  یسوپک و رم الهیپ ک یپنج قاشق برنجک  دیتوانیم دکیسه وا د غلار و دو وا د گوش  بخور   اس

   دیدسر بخور  یقاشق غ اخور  کیخورش  به همراس سالاد بدو  س  و 

اس  ره استثناعا در ناهار و   نیاما ب ضا راربرد دارد ا ن ی روش بالا ن یره به خوب یگر ید کردیرو
  ر ی   یوا د ها را رم عی وز  ایشوندک  رسیشب ذخ ی  ا وا د ها برا دیآ  روز رمتر بخور  ی ص  انه 

وا د   و دیدر ص  انه و ناهار وا د گوش  نخور  دیرن یمثلا اگر غ ا جوجه ر اب اس ک س  دکیده
و  دیرا بکن نکاریا دیروز مجاز  کی  اما  واستا  باشد ره لقا دیرن رسیذخ  یم مان یرا برا تا یها

  ا  شود   یوز  و به خفر التاد  سلامت  یباعث الزا تواندیروش م نیعادر ررد  به ا

و   گی ه د ادیز  زا یو به م دیهنگام شام رنترل خود را از دس  داد کیره در م مان  میلرض رن  ال 
و چاق رنندسک قف ا  یپررالر  ی جم از خورد  غ اها نیاز اب د  دکیبرنج و سالاد و س  خوردس ا

  ی  ال  باعث بروز پرخور  نیشد و متاسهانه ا  دیخواه  یعف  یگرل  و رم دیع اب وجدا  خواه 
   یرا سخ   ر رعا میع اب وجدانتا  باعث شود ر    دیره شما انت ار دار  ی  در  الشودیم یف ع 
را »از لردا« سه  و سخ   ر انجام   میر   دیر ی بگ می شما  فم شودیباعث م ی ال  عف  نیا دکیرن

      دیده

را ل ال   یعف   یپرخور  ک یم مان کیدر  یره با پرخور   یالراد  یدرصد مواردک برا ۹۵متاسهانه در  اما
  یم دود شودیو باعث م کندیروانشا  را آشهته م یعف  یوجود نداردک پرخور  ییرردس اندک لردا

وق    یعف   یهر قدر به پرخور  نکهیرا به لردا ها و شن ه ها مورول رنندک غالل از ا رانه ی سخ  گ 
 نیهنگام ا نیدر ا  کردیرو نی  ب تر کشدیشما را به ق ر خود م  شتر یو ب  شود یپروار  ر م دکیبده

 میره ع اب وجدا  به سراغتا  آمدک  فم  یدرس  از هما  ل  ه ا  دک یاس  خود ا  را ب خش 
وسوسه  ا    یلیخ ییغ ا دینی یاگر م  دکیشب غ ا نخور  ی  ا انت ا گر یزن  خودک دسر  یبجا دیر یبگ
  نیا گر یعنوا  د چ یاما به ه دکیره لردا بخور  دیو با خود ا  ب ر  دیس م خود را بردار  کندکیم

   دیرا ادامه نده یپرخور 

 



 www.salamatiman.irهوشمندانه بخورید سالم بمانید                                  سلامتی من                 
 

و   دیرردس ا  یو پرخور  دیرلته ا  یص  انه به راله ا  یاس ک اگر برا نیهم  کردیمنالرر ها هم رو در
جمله ره »امروز   نیرلامک ا   کی دکیبخور  یدو ساع  ب د از ص  انه بنتن  گرید دکیع اب وجدا  دار 

  هموارس  دیر یرا بگ  یو جلو دیدام اس   آگاس باش کی رم«یگیم میآزاد اس  و از لردا ر   ز ی همه چ
  دیدار  دیو هر زما  متوجه شد دینکن ی پرخور  ی ادامه  لیرا دل یپرخور   دک یبا خود ا  دوس  باش

  دیره خوردس ا یادیز  ی لردا وا د ها ن ی  لازم هم ندیهما  ل  ه متوقه  رن دیکنیم یرو ادسیز 
منالرر   شودکیره باعث چاق شد  شما م یز یچ  دکیر یروزس بگ ای دیورزش رن دایشد دکیرا ج را  رن

  ی و سالمخور  یعادر به رمخور   دیس ک شما با ییعادر غ ا ن کین یشب م مان کی ایپنج روزس 
 واستا    دینداردک لقا با بیدو روز هم از دستتا  در رل ک ع  یکیاگر   ا یم نیو ا د یداشته باش
   دهند لی ا  را  شک یینشوند ره عادر غ ا ادیز   یاز دس  رلته به قدر  یروز ها نیباشد ره ا

 

 غ اخورد  در راله و رستورا :  یبرا ییها هی وص 

  نیمواقع م م ا نی  در ا دیراله برو  ایره به رستورا   دیایب  یبار ها پ  میاس  در طول ر   ممکن
  ی  در هنگام سهارش داد  قدر دیهماهنگ رن دیره دار  ییرا با وا د ها تا یاس  ره انتخاب ها

  یهم رگر ها دی توانیصورر م نیدر ا خواهد؟یو دلتا  غ ا م دیگرسنه هنت ایآ دینیب  دکیلکر رن
  س  پنتو  دیهم گر با س  پنتو را انتخاب رن ای کیلیهم رگر چ ای رکیبدو  س  و پن کیرلاس

  نیندارد  همچن یاد یز  یره داردک رالر  یاس  و در رنار ط م ج اب  ا یو ر  یخامه ا ر یپن بی رر 
   دهنتن یخوب یندارند هم انتخاب ها ونز یو    ره س  ما یونانی یانواع سالاد ها ایسالاد سزار 

را   نهیره هم هز  دیر یغ ا بگ یکیاز همراهانتا  شر  یکیبا  دیرن یاس ک س  ادیاگر  جم پرگ ها ز 
    زندینم  بیآس متا یو هم به ر   شودیم ی ر یغ ا جلوگ  زیهم از دور ر  کندکیرم م

انتخاب   دکیندار   ی  ناس نیره به رالئ یهنتندک در صور  ر یق وس و ش  بیره  رر  ییها یدنینوش
ره ب تر    شوندیسرو م   یینکویب ایهنتندک دمنوش ها ارثرا  لخ مزس هنتند و با ن ار  یخوب یها

  یخوب یناد هم انتخاب ها مویو ل تویمانند موه ییمارتل ها نی  همچندیاس  سهارش نده
  ر درستشا  رند  نیر یرم ش تا  یبرا دییبگو نتایره به بار  کنمیم هی  وص هنتند و 

ها   م یس  دار هم در ق یبا   ر سوپ و سالاد ها دکیرن  ز یاضاله هم پره  یسهارش ها از
   شودیخود ا  را    ر م یبرا میر    یهم رعا شودکیم ییصرله جو

 

 

 :اریمربو  به استهادس از ل ن ییها هی وص 

ره مثلا در   شدیم  دسید کردندکیمراج ه م کی نیبار چندم به رل یره برا  ییها  یاز ر  یار یبن  در
ره از   دادیدوم خودش درخواس  م یاز مراج ه  یول زدینم اریمراج ه لرد اصلا لب به ل ن نیاول
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  س سالم ا ییغ ا یها  میعضو ثاب  ر   اری  ل نمیرن ادیرا ز  ا  یو ل ن می رم رن گرشید یوا د ها
اگر الا    ی   تدیذاهقه  ا  را    رن  ر ی   د یتوانیس  ره شما م یبزنگاه نیاول رسدیو بن ر م

  دکیمفرر رن اریاگر  ن ا سه چ ا روزک روزانه دو وا د ل ن دیمفمئن باش دکیندار  اریبه ل ن یعلاقه ا
اما د یموز مفرر نکن ر یبه صورر ش ایبا عنل   ررا یش دیرن ی  س دیشویب شا  علاقه مند م

  اریهاک ماس  خ لیانواع او م  ربرنجکیو ش ی  لرندیدرس  رن اریبا ل ن ید یجد یها یرسپ دیتوانیم
  شودک ی رردنتا  م  یباعث سرد اریل ن دیکنیاس   اگر    م یخوب یانتخاب ها  اریو آب دوغ خ

  تا یدر غ اها ایو  دیخود ا  دم رن ین ناع برا ای یلنجا  دمنوش رارو  کیس  روزانه  یرال
   دیز یبر  لیپودر زنج  یرم

 

 

 و ط خ:  یمربو  به آشپز  ی ها هی وص 

اختفاص   یرا به آشپز  یشتر یوق  و لکر ب دی ا ک با یدرمان میر   ندی ل ر برد  از لرا یبرا شما
  مثلا در  ابنتا ک مفرر  دیخود ا  برس یبرا یسالم ی ا رم رم به دستور پخ  ها دیده

رشم    یو اندر  بیو س دیمه جاریمهرح از ماس  و آب و س ز  اریبن  ی یره  رر   ارکیآبدوغخ 
  یها بیارضا خواهد ررد  دن ال  رر  یشما را به خوب لیخواهد بودک هم م نندسر   ر ی اس ک هم س

و   تو یبا روغن ز  ییسالاد ا  س  ها یبرا د یتوانی  مدیخلاق باش یو در آشپز  دیخوش ط م باش
  یآب برا یبجا دکینمک ط م دار رن یو رم موی را با آبل  بی  سدیدلخواس بناز  یها یماس  و چاشن

و به سالاد ا  چند   دیرندس رن اریخ ای بیس  ای  در ماس  ردو دیدرس  رن ر خود ا  د ار  وا 
  یجا یگوش  و مرغک س ز   یدر قابلمه  شهی همدیمرغ اضاله رن ی نه یس  ایص  انه  ر یقف ه پن
 لیوعدس م ا یبه عنوا  م ایرنار غ ا   دیره با عفر خورش  بپزند و بتوان  دیز یو ردو بر  جیچو  هو

  دیرن

ب تر اس  از   نی  همچنشوندیم ینچنب باعث راه  روغن مفرل ی ها تابهیاز ماه استهادس
سرخ ررد  هم   ی  برادیاستهادس رن نندی یره رمتر  رارر م ییپلو و غ اها ی و رلزا برا تو  یروغن ز 

   دیاستهادس رن عیما ی ب تر اس  از روغن ها

 

 

 در خانوادس:  ییغ ا میمربو  به ر   ی ها هی وص 

و سوپ  یعدس اکی  مفرر خورک لوب دیسالم سوق ده یرا به سم  غ اها ییغ ا یمنو دیرن یس 
  زا یآهنتهک م یبا روند دیرن یاس   س  دیخانوادس مه یاعضا  یسلام  همه  یشام برا ی ها برا

  میر   نی  به هر  الک ادیرا م دود رن یسرخ رردن ی و مفرر وعدس ها دینمک غ ا ها را رم رن
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اما چه ب تر ره خانوادس هم نم   دکیخانوادس بخور  یاز غ ا  دیره نتوان ن  یرنندس ن ودانقدر م د
 یاس ک  ت دیهمه مه یسلامت یبرا ییغ ا  یالگو شا  اصلاح شودک اصلاح ییغ ا ینمک الگو

و پهک در  پ یو  خمه و چ ینیر یش د یو نخر  دیها و  نقلار مه وس یبچه ها  استهادس از م
 الراد رمک خواهد ررد   ی  مهخانوادسک به سلام  ه

 

 مربو  به آب:  ی ها هی وص 

مواقع   شتری  بدیرن یز یخورد  آب هم برنامه ر  یبرا دیتوانیم دکیآب بخور  وا یل 8 داقل  روزانه
  ن ی  همچنشودیرلع م دیبد  اس  و اگر مفرر آب را بالا ب ر  یاز رم آب یناش  وس یمشکل 

 یوقت شهی   همکند یبه راه  اشت ا رمک م نکاریا  دکیق ل از غ ا آب بخور  قهیدق 15 دیرن یس 
رغم ا ناگ   یوق  ها عل  یلیه؟ خ شن ا یره گرسنه هنتم  دیاز خود ا  ب پرس  دیگرسنه هنت

   دیشما  شنه هنت ق یبه غ ا ندارد و در  ق یاز یبدنتا  ن کیگرسنگ

 من  سلامتی  رایگان  شمار کالری

 
 به  و  بگیری  ر یم را تر  ا  همرا ه   من  سهلامتی!  رس آسها   ر یم به   بود   مت  د  من  سهلامتی  اپلیکیشهن با

  برسی دلخواه  وز 

 ر یم  خودر  میتونی  هم  م یاسه  داری  نیاز ال ایدس وز  به   رسهید  برای ره  چیزی  هر من  سهلامتی با
 ن ارر  ر یم  به   ا  باشهی داشهته   شهخفهی رارشهناگ  و  بگیری ر یم  من  سهلامتی از  میتونی  هم و  بگیری

  نداری ای ب انه  هیچ وزن  رنترل برای من سلامتی در رنه 

 

 رند؟ می متمایز ها اپلیکیشن دیگر از را من سلامتی اپلیکیشن چیزی  چه 

( رنید می  دریال   سای  طریق از ره   ر یمی از غیر به ) اس  رایگا   اپلیکیشهن در  موجود  امکانار رلیه  ·
  رنید انتخاب وزنی هدر خود برای رایگا  صورر به   وانید می شما و

      و دریالتی اننولین خوابک میزا  خو ک چربی خو ک قند وز ک قدک شامل بیومتریک  اطلاعار ث   ·

https://cafebazaar.ir/app/ir.salamatiman.app
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  رنید ایجاد شخفی یادداش  خود ا  برای روزانه  صورر به   وانید می ·

 ریز  دریهالتیک ههای  م ه ی درشههه  میزا  شهههامهل  خود ها   ای   ه یهه  عملکرد  از  ای  رهارنهامهه    وانیهد    می
  رنید مشاهدس ماهانه  و ههتگی روزانهک صورر به  را  دریالتی های م  ی

  رنید وارد اپلیکیشن در را شخفیتا  پخ  دستور و غ ا  وانید می ·

  رنید رعای  را غ ایتا  ر یم آ  مفابق و رنید مشاهدس من ر یم بخ  در را دریالیتا  ر یم میتوانید ·

 از ر یم  دریال   صورر در شما  اس  ایرا  در    یه   روچینگ   خففی  سای  وب اولین  من  سلامتی ·
 شهما برای را  لازم های   وصهیه  و شهماسه     یه   پیگیر  روز به  روز من  سهلامتی رارشهناگ منک  سهلامتی

 رنه  آسو  برا و  وزنو رنترل سخ  منیر  ا میدس  اراهه 

  

 دارس؟ امکانا ی چه  من سلامتی 

  

 :شماری رالری

 و وعدس به  وعدس صههورر به   رنید  می  مفههرر وعدس هر در  روز  طول در ره  غ ایی  مواد از  دریالتی  رالری
 رل  رالری در  نیز  سهوزانید  می روزانه   های  ل الی  از ره  رالری  همچنین  میشهه   م اسه ه  شهما برای  رلی

 میشه  م اس ه 

  

 :بیومتریک

 خو ک لشههار خو ک  قند وز ک قدک شههامل  خود ا   بیومتریک اطلاعار   وانید  می روزانه   صههورر  به  شههما
  رنید وارد را دریالتی اننولین خوابک میزا 

  

 :روزانه  یادداش 

 روزانه   وقایع و  ها یادداش    وانید  می دلترچه   این  در دارید  اختیار  در روزانه  یادداش   دلترچه  یک شما
  رنید ث   را شخفی وقایع یا ر یم به  مربو 

  

 :شمار آب و شمار قدم

  همچنین  رنید ث   را روزانه  ی شهدس برداشهته   های  قدم   وانید  می من  سهلامتی  اپلیکیشهن شهمار  قدم با
  رنید ث   لیوا   نب بر را روزانه  مفرلی آب میزا 

  



 www.salamatiman.irهوشمندانه بخورید سالم بمانید                                  سلامتی من                 
 

 :رارنامه 

  مشهاهدس ها  م  ی درشه  و  م  ی ریز  دریال  ن ر از خود غ ایی عملکرد   وانید  می رارنامه   بخ  در
 ب  ود  را  یتها     ه یهه   رونهد  رنهد  می  رمهک  شهههمها  بهه   این  رنیهد  ارزیهابی  را  خود  ای    ه یهه   عملکرد  و  رنیهد

  ب خشید

  

 : ل الی 

 را  ن ر ها   مورد  ل هالیه  بهدنی و ورزشهههی  ل هالیه  نوع 900  هدود لینههه   از   وانیهد می  بخ   این در
    و خودرو شنتن ظررک شنتن رقتک رویک پیادس چو  هایی ل الی  رنید ث   و انتخاب

 :من ر یم

   شود  می  دادس  نمای   شما به  وعدس به  وعدس  صورر به  من  سلامتی از شما  دریالتی  ر یم  قنم   این  در
 آ  اسههاگ  بر  را  خود غ ایی  های وعدس و  مشههاهدس را  خود روزانه  ر یم به  شههما  من ر یم از  اسههتهادس با

  شد خواهد ر یم به  شما پای ندی باعث رار این رنید رعای 

  

 :شخفی غ ای و پخ  دستور

  رنید اضاله  شخفیتا  غ ای لین  به  را  جاری و شخفی پخ  دستور  وانید می شما

  

 په یرای  و  رنیم  بروزرسهههانی  م ت ر  منهابع  از  را  اطلاعهار  رنیم  می   لاش  من  سهههلامتی  در  هموارس  مها
-۱۰۸۶ شهمارس با انتقادار و پیشهن اد  هرگونه  داشهتن صهورر در  لفها  هنهتیم  شهما  انتقادار و  پیشهن ادار

  باشید ار  ا  در  info(at)salamatiman.com ایمیل و اداری ساع  در  ۲۸۴۲-۰۲۱

www.salamatiman.ir 

 

 

 

 

 

 

 کنید  شروع 

  وجه 

من اسهتهادس رردس    یسهلامت  شهنیکیمن و همزما  از اپل  یسهلامت  یلاغر   میره از ر    یدرصهد راربران  80
    د یمولق شما هنت یمفمئنا نهر ب د  د یاند  شروع رن دسیآل خودشا  رس دسیاند به وز  ا

https://salamatiman.ir/diet_plans
https://salamatiman.ir/diet_plans


 www.salamatiman.irهوشمندانه بخورید سالم بمانید                                  سلامتی من                 
 

ماهه   کی  یلاغر  میدر مورد نمونه رژ   یانیسخن پا
 ی کالر   1300

سه ماهه    میراربر ر    ن یا  دیمن را مشاهدس ررد  یسلامت  یلاغر   یها  مینمونه از ر    کیمقاله    نیا  در
مراج ه رنندس در  دود چ ار ههته گ شته    نیا  م یر    جهیرردس اس  نت  ال یمن در   یرا از سلامت  یلاغر 

  ی انت ا   در روند    نیراه  وز  بودس اس  ره مفمئنا با ادامه هم   لو یر   2 3   یلاغر   میر     یاز رعا
  دیآلشا  خواهند رس دسی تما به وز  ا میماهه ر   3دورس 


