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رجيم الدكتور
للتخسيسفادي 

مع یصلح لجمیع الأفراد من مختلف المراحل العمریة للتخسیس البطئ  رجیم الدكتور فادى
.أھمیة التقید حرفیا بالوجبات المذكوره دون أیة تعدیلات

یؤدى اتباع رجیم الدكتور فادى للتخسیس البطئ الى النقصان التدریجى فى حجم المعدة مما 
یعطى احساس سریع بالشبع لدى الشخص كما یشعر بالحیویة بعد التعود على ھذا النظام 

.الغذائى

ان أي نزول فى وزن الجسم نتیجة اتباع رجیم الدكتور فادى للتخسیس البطئ یكون نزولا 
والتى یصبح من الصعب , یتم على حساب الدھون المخزنة فى الجسمحقیقیا وصحیا لأنھ 

لذلك یحافظ ھذا النظام الغذائى على وزن الجسم دون زیادة , اعادة تكوینھا فى فترة وجیزة
لفترات زمنیة طویلة طالما كان ھذا الشخص محافظا على أكل متوازن ومنخفض فى قیمتھ 

.السعریة والدھون
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:تعلیمات عامة

.أكواب من الماء یومیا على الأقل 8یجب تناول  •
.الزبادي یجب أن یكون منزوع الدسم حیث یساعد على الھضم ویحسن عملیة شد الجسم • .الزبادي یجب أن یكون منزوع الدسم حیث یساعد على الھضم ویحسن عملیة شد الجسم •
.یمكن شرب القھوه و الشاي والاعشاب ولكن بدون سكر •
.تناول الطعام ببطء حتى تحس بالشبع السریع •
.وھي المشي فقطیجب ممارسة الریاضة لمدة ربع ساعة  •
.یجب عدم تناول مشروبات الدایت حیث تؤثر على البرنامج •
.قـدر الامكان وتناول الاعشاب المسھلة  علاج الامساكمحاربة و •
.یجب استخدام سكر الدایت عدم إستھلاك السكر العادي •
.ولكن قبل الوجبھ بساعتین) اختیار صنف واحد(مسموح تناول خس او خیار بین الوجبات  •
,  و أیضا بطء في نزول الوزنالحلویات تؤدى الى القضاء على أى أثر ایجابى للریجیم  •

.فاحذرھا نھائیا
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:الأسبوع الأول
ثمرة خیار واحدة + بیضتان مسلوقتان ): كل یوم طوال الأسبوع(: وجبة الافطار

.مرتدیلا حسب الرغبة+  .مرتدیلا حسب الرغبة+ 

:السبت

صحن سلطة بدون طماطم و جزر: الغداء
الطماطم تحتوى على كمیات كبیة من الأملاح والتى تؤدى الى حبس (

سوائل الجسم والجزر غني بالسعرات الحراریة التي تسبب بطء نزول 
.)الوزن
.لحم ستیك مشوي بدون ملح وزبادي منزوع الدسم: العشاء
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:الأسبوع الأول
:الأحد

دجاج مسلوق أومشوي و زبادي منزوع الدسم : الغداء
.مخلوط بملعقة من مطحون بذرة الكتان

فلفل ,خس,خیار(سلطھ + بیضھ مسلوقھ  2عدد : العشاء
)كرنب وبقدونس, اخضر
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:الأسبوع الأول
:الأثنین

جم 80جبن قریش او جبن منزوع الدسم مقدار : الغداء

لحم مشوي او مفروم أو صدر دجاجة مسلوق : العشاء
.أو مشوي
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:الأسبوع الأول
:الثلاثاء

.حبھ كیوي أو اثنتین فقط: الغداء

علبة تونة بالماء واذا كان عندك اللي فیھا : العشاء
زیت یجب أن یصفى مع لبن أكتیفیا وملعقة صغیرة 

مطحون بذرة الكتان
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:الأسبوع الأول
:الأربعاء

.خضار مسلوق بدون ملح الا بكمیة بسیطة: الغداء

سمك أو جمبري أو تونھ مصفاه من الزیت : العشاء
.سلطھ مع لبن منزوع الدسم+ 
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:الأسبوع الأول
:الخمیس

سلطة خضروات بملعقة من + لحم مسلوق : الغداء
مطحون بذرة الكتان

.طبق شاورما بدون خبز: العشاء
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:الأسبوع الأول
:الجمعة

لبن + صحن سلطة خضراء + دجاج مسلوق : الغداء
.منزوع الدسم أكتیفیا

أو أى لبن (لبن أكتیفیا ) + شرائح 3(مرتدلا بقري : العشاء
)منزوع الدسم

.یوم حر ولكن بحذر: الیوم الثامن
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للتعرف على برنامج الرجیم للأسابیع الثلاثة 
:التالیة
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لمزید من المقالات والفیدیوھات عن الرجیم  
:والتخسیس:والتخسیس
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:تابعنا على مواقع التواصل الاجتماعى 
http://www.facebook.com/almalekabeekeeping

http://twitter.com/almalekacom
http://plus.google.com/+Almalekacom

http://www.youtube.com/user/almalekacom
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