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من   ی سلامت   گان یوزن را شی افزا ی برا یی نمونه برنامه غذا
 pdf لی+ فا

 
است.    متریسانت   188و قد    75وزن    22با سن    یی وزن مربوط به آقا  شیافزا  یبرا  یینمونه برنامه غذا

وزن را  شیسه ماهه افزا میدرخواست رژ  شانیمتوسط هستند. ا یبدن تیدانشجو با سطح فعال شانیا
اول   کماهیوزن    شیافزا  ییمن ثبت کرده اند. برنامه غذا  یسلامت  میرژ   در صفحه   06/18/ 1402  خیدر تار 

قرار داده شده  pdf لی وزن به همراه فا  شیافزا  م یمن با رژ   یشما همراهان سلامت   ییآشنا  یبرا  شانیا
از جمله   یتماس گرفته و اطلاعات شخص  شانیمن با ا  یدرخواست کارشناس سلامت  افتیاز در   پس.است

را   ییآمد غذا ادیقد، وزن و  ،یبدن   تیفعال  زانیم ،ییغذا تیدارو، حساس سوابق مصرف ،یمار یسوابق ب 
ا   افتیدر  اند.  کرده  ثبت  ه  نیو  کننده    ه نداشت   ییغذا  تیو حساس  یمار یب  یسابقه    چگونه یمراجعه 

ا  یساز   یوزن شخص   ش یافزا  ییغذا  برنامه .است تغذ  نیشده  کننده توسط متخصص    م یت  ه یمراجعه 
  ی ارسال و ط   شانیمن به ا  یسلامت  شنیکیو اپل  امکیپ  قی و از طر   یساعت طراح  24  یمن ط   یسلامت

  ح یتوض  شانیا  یبرا  م یرژ   تیشده آموزش و نحوه رعا  میوزن تنظ  شیافزا  میمجدد، برنامه رژ   یتماس تلفن
 .است ریمراجعه کننده به شرح ز  نیوزن مربوط به ا شیافزا یبرا ییبرنامه غذا می. نمونه رژ شدداده 

 

 

 

برای دریافت برنامه غذایی برای افزایش وزن  
 کلیک کنید 
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 لوی ک 75وزن  یوزن برا ش ی افزا یبرا  ییبرنامه غذا

  ییغذا یمراجعه کننده به صورت وعده ها نیوزن ا شیافزا ای یچاق ییبخش نمونه برنامه غذا نیدر ا
 مجزا ارائه شده است.

 صبحانه یوزن برا شیافزا یینمونه برنامه غذا

 

 

 

  یی صفحه ارائه شده است تنها جهت آشنا  نیکه در ا  ش یافزا  یبرا   یینمونه برنامه غذا  د یتوجه داشته باش
شده    میو تنظ  یطراح   یگر ی مراجعه کننده د  ی امن است و بر  یوزن سلامت  شی افزا  می شما با روند رژ 

  ی سلامت  میرژ   حهبا رفتن به صف   د یتوان  یاستفاده شود. شما م  یعموم   هی تواند به عنوان توص  یاست و نم
 . د یکن افتیخودتان را در  یبر اساس اطلاعات و مشخصات شخص   میمن رژ 

 فزایش وزن ثبت رژیم ا
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 وعده(  انیوزن )م شیافزا یبرا یینمونه برنامه غذا

 

 ناهار یوزن برا شیافزا یینمونه برنامه غذا
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 عصرانه  یوزن برا شیافزا یینمونه برنامه غذا

 

 شام یوزن برا شیافزا یینمونه برنامه غذا
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 آخر شب یوزن برا شیافزا یینمونه برنامه غذا

 

 

 
 وزن شیافزا یبرا  ییبرنامه غذا حاتیتوض

 

 مربوط به صبحانه: حاتیتوض

  د یفقط حتما با  دی با رب هم درست کن  د یتوان ی پخته همان املت است که م  یاز تخم مرغ و گوجه    منظور
 دو عدد تخم مرغ داشته باشد.

 . دیکن  ینان را قبل از مصرف کره مال دیتوانیمصرف شود، م   دیجود در تمام وعده ها بامو ی کره

 . دیمصرف کن  دیتوان ی م ییکرد و هر نوع مربا  نیگز یبا هم جا توانیو سل را م  مربا

 بسته است.  کیپف همان  یگرم چ  100از  منظور

 

 منم میخوام خوش اندام بشم
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 وعده صبح:  انیمربوط به م  حاتیتوض

 . دیکن  لیدلخواه م  تی سکویبسته ب  کی  دی توانیمتوسط است. م  یبسته    کی  یبا  یگرم ها   70از    منظور

 . دیکن نیگز ی با هم جا دی توان ی و شربت را م وهیم  آب

 

 مربوط به ناهار:  حاتیتوض

 قاشق نباشد.  25. فقط کمتر از  دیکته هم مصرف کن دی توانیحتما برنج آبکش باشد. م  ستین  لازم

 .د یمرغ را مصرف کن ی نه یس ایمرغ، نصف ران  تیکبر  ی سه قوط  یبه جا دی توانیم

 .دی خود استفاده کن  یو ذائقه  لیبسته به م ،یانواع ترش  ای یترش ریناهار و شام از س یدر وعده  حتما

 مصرف 

 .د ی ها دقت کنبهتر( اما به گوشت داخل خورشت  شتریآزاد است )هر چه ب  خورشت

 عدد تخم مرغ اضافه تر از کیکمتر از مقدار گفته شده باشد، در طول روز  اگر

 . دیمصرف کن  دیبا میرژ 

 .دیسالاد خود اضافه کن یدلخواه رو  زانیرا به م  یفرانسو سس

 با مصرف مرغ(  تی . )اولودی کن نیگز یبا هم جا  دیتوانیو مرغ را م  گوشت

 .دیکن لیحلوا به عنوان دسر م ایقاشق ژله  2 ایعدد خرما  2ناهار و شام   یاز وعده  بعد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توجه 

اده کرده اند  من استف  یسلامت  شنیکی من و همزمان از اپل  یسلامت   یلاغر   م ی که از رژ   یدرصد کاربران   80
 ...د یموفق شما هست  یمطمئنا نفر بعد   د یاند. شروع کن دهی آل خودشان رس ده یبه وزن ا

 به کنید افزایش وزن را با سلامتی من تجر 
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 من  سلامتی رایگان شمار کالری

 
 به   و بگیری رژیم راحتر تا همراته   من سلامتی! تره  آسان رژیم به   بودن متعهد  من سلامتی اپلیکیشن با

 . برسی  دلخواهت وزن

  رژیم خودت میتونی هم  محیاست  داری نیاز ال ایده وزن به  رسیدن برای که  چیزی هر من  سلامتی با
  نظارت رژیمت به  تا  باشی داشته  شخصی کارشناس و بگیری  رژیم من  سلامتی 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 اپلیکیشن 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 دریافتی، های  مغذی درشت میزان شامل خودتان ای تغذیه  عملکرد از ای کارنامه  توانید 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 ·

  رژیم دریافت صورت  در شما. است ایران در تغذیه  کوچینگ  تخصصی سایت وب اولین من  سلامتی ·
  شما برای را لازم های  توصیه  و شماست تغذیه  پیگیر روز به  روز من  سلامتی کارشناس من، سلامتی از

 کنه  آسون براتون وزنو کنترل سخت مسیر تا میده ارائه 

  

 داره؟ امکاناتی چه  من  سلامتی 
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 : شماری کالری

 و وعده به  وعده صورت به   کنید  می  مصرف وعده هر در روز طول در که  غذایی مواد از دریافتی کالری
  کل کالری در نیز سوزانید  می روزانه  های  فعالیت از که   کالری همچنین میشه  محاسبه  شما برای کلی

 میشه  محاسبه 

  

 : بیومتریک

  خون، فشار خون، قند وزن، قد، شامل خودتان بیومتریک اطلاعات توانید می روزانه  صورت به  شما
 . کنید وارد را دریافتی انسولین خواب، میزان

  

 :روزانه  یادداشت

  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 روزانه 

  

 : شمار آب  و شمار قدم

 همچنین  کنید ثبت را روزانه  ی شده برداشته  های   قدم  توانید می  من سلامتی اپلیکیشن شمار قدم با
 . کنید ثبت لیوان حسب بر  را روزانه  مصرفی  آب میزان

  

 : کارنامه 

  مشاهده  ها  مغذی درشت  و مغذی ریز دریافت  نظر از خود غذایی عملکرد توانید  می کارنامه  بخش در
 بهبود را یتان تغذیه  روند کند می کمک شما به  این کنید  ارزیابی را خود ای تغذیه  عملکرد و کنید

 . ببخشید

  

 :  فعالیت

 را  نظرتان مورد  فعالیت بدنی و  ورزشی فعالیت نوع 900 حدود لیست از توانید می بخش این در
 ...و خودرو  شستن ظرف، شستن رقص، روی، پیاده چون هایی فعالیت  کنید ثبت و انتخاب

 : من رژیم
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  می داده نمایش شما به  وعده به  وعده صورت به  من  سلامتی از شما دریافتی رژیم قسمت این در
 اساس بر را خود غذایی های وعده و مشاهده را خود روزانه  رژیم به  شما من  رژیم از استفاده با.  شود

 . شد خواهد رژیم به  شما پایبندی باعث کار این کنید رعایت آن

 : شخصی غذای و پخت دستور

 .کنید اضافه  شخصیتان غذای لیست به  را تجاری و شخصی پخت دستور توانید می شما

  

 پذیرای و کنیم بروزرسانی معتبر منابع از را اطلاعات کنیم می تلاش من  سلامتی در همواره ما
  شماره با انتقادات و پیشنهاد هرگونه  داشتن صورت در لطفا هستیم شما انتقادات و پیشنهادات

 . باشید ارتباط در info(at)salamatiman.com ایمیل و اداری ساعت در  ۱۰۸۶-۲۸۴۲-۰۲۱

www.salamatiman.ir 

 

 وزن  شی افزا یبرا ییدر مورد نمونه برنامه غذا یانیسخن پا
سه ماهه   میکاربر رژ   نیا  د یمن را مشاهده کرد  یوزن سلامت   ش یافزا  یها  مینمونه از رژ   کیمقاله    نیدر ا
مراجعه کننده در حدود سه هفته گذشته از   نیا  میرژ   جه ی کرده است نت  افتیمن در   یرا از سلامت  یلاغر 
  ی روند در انتها   نیهم  امهوزن بوده است که مطمئنا با اد  شیافزا  لویک  3   یوزن کالر   شیافزا  میرژ   تیرعا

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