
 

 

 چاق شدن یبرا ییبرنامه غذا
سوزانده شده در روز  یاز کالر شتریما ب یافتیدر یکه کالر افتدیاتفاق م یچاق شدن زمان م،یاشاره کرد یهمانطور که در مقالات قبل

 .باشد

 نیبدن را تام ازیمورد ن یو مواد مغذ یکه کالر میمناسب داشته باش ییبرنامه غذا کی دیبا ،یچاق شدن به طور سالم و اصول یبرا

 .کند

به  ازینمونه است و ممکن است ن کیفقط  ییبرنامه غذا نیا .شودیچاق شدن ارائه م یبرا یینمونه برنامه غذا کی، PDF نیا در

 شما داشته باشد. یسلامت طیو شرا تیبر اساس سن، جنس، قد، وزن، سطح فعال  تطبیق دادن

 ییبرنامه غذا

 صبح( 7:00) صبحانه

 2 عدد تخم مرغ آب پز 

 2 عدد نان تست سبوس دار 

 1 ینیکره بادام زم یقاشق غذاخور 

 1 کم چرب ریش وانیل 

 1 وهیعدد م 

 صبح( 10:00وعده صبح ) انیم

 1 و مغزها لیمشت آج 

 1 وهیعدد م 

 بعد از ظهر( 1:00) ناهار

 100  یکباب یماه ایگرم مرغ 

 1 یابرنج قهوه مانهیپ 

 1 رپزبخا جاتیسبز مانهیپ 

 1 ماست کم چرب وانیل 

 بعد از ظهر( 4:00وعده عصر ) انیم

 1 و ماست وهیم ر،یبا ش یعدد اسموت 

 1 سبوس دار تییسکویعدد ب 

 شب( 8:00) شام

 150 یگرم گوشت قرمز بدون چرب 

 1 ینیزم بیپوره س مانهیپ 

 1 سالاد مانهیپ 

 1 یعیطب وهیآبم وانیل 

 شب( 10:00وعده شب ) انیم

 1 گرم ریش وانیل 

 1 یزدی کیعدد ک 


