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٢فریق عمل مناھج مصریة یتمنى لكم التوفیق

أھمفيالوزن المقترح لكم ، دعونا نتكلم وإنقاصقبل التحدث عن برنامج التخسیس 
ھذا البرنامج وبدونھا یبقى الفشل ھو نتیجة إنجاحساعدك فى التى تالإرشادات

.كیلوجرام من وزنك ٢٠أولإنقاصلإتمامالمجھود الذى سوف تقوم بھ 

كیلو جرام ٢٠حلمك فى إنقاص وزنك 
سوف یتحقق الان مع ھذا الكتاب
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٣فریق عمل مناھج مصریة یتمنى لكم التوفیق

النظام الغذائىإرشادات

رة البرنامج المسموح بھ طوال فتالأغذیة: أولا

المشروبات
.الینسون–اللیمون –الكركدیھ –النعناع –الشاي–القھوة –الماء 

ولكن بدون سكر او استخدام سكر التخسیس عند اللزوم او عند الحاجة الى استخدام 
.السكر مع ھذه المشروبات

البروتین
.بیض المسلوقال–التونة بدون زیت –اللحوم المشویة والمسلوقة –الأسماك

السلطة
.الفلفل–الجرجیر –الطماطم –الخیار –الخس : تتكون السلطة من 

الخضروات
الكرفس–السبانخ –الفاصولیا الخضراء –الملوخیة –القرنبیط –الكرنب –الكوسة 
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الممنوعة على مریض السمنةالأغذیة: ثانیا 

السكریات الممنوعة
عصیر –الحلاوة الطحینیة –المربى –) النحل ( الأبیضالعسل –الأسودالعسل 

.بأنواعھاالجاتوھات –بأنواعھاالشكولاتھ –الایس كریم –القصب 

الفواكھ الممنوعة
.القصب–العنب –المانجو –التین –البلح 

النشویات الممنوعة
.لقلقاسا–البطاطس –لسان العصفور –الفینو –الخبز –المكرونة –الأرز

اللحوم الدسمة الممنوعة
.النیفة–الطرب –الكباب –المخ 

الطیور الدسمة الممنوعة
.الحمام–الاوز –البط 

التسالى الممنوعة
.المكسرات–الحمص –السودانيالفول –اللب 
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نصائح عامة

استخدام میزان واحد لفحص الوزن

 الأكلعلى نباتيوأطبیعيسمن أوزیت إضافةعدم.
 مشویةأومسلوقة إماتكون أنمقلیة ولابد أومحمرة أطعمةعدم تناول اى.
عدم شرب المیاه الغازیة.
عدم استعمال مرقة الدجاج على الطعام.
 البسلة أواللوبیا أوعدم تناول الفاصولیا الناشفة.
 المخللاتأوالحوادق أوعدم تناول الشطة.
لمدة لا تقل عن نصف ساعة یومیاالمشيالریاضة وبالذات المواظبة على.
عمل تمرینات للبطن ومناطق الجسم التى بھا ترھلات.
 الأكلعدم الشرب فى وسط.
 فى اى وقت من النھار تناول صنف أوبالجوع بین الوجبات الإحساسعند

:الأصنافواحد من ھذه 
–البقدونس –الكوسة المسلوقة –الأخضرالفلفل –الجرجیر –الفجل –الجزر 
.الخس–الكرات 
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ملحوظة اخیرة قبل البدء فى برنامجنا للتخسیس

للبرنامج بطریقة ملحوظة وملفتة حتى یثبت عند الأولیةسوف یقل وزنك فى المراحل 
فى الوزن قد الظاھريعلى الرغم من الاستمرار فى البرنامج ، ھذه الثبات وزن معین 

ویجب ان لا یثنیك عن طبیعيالأمرریض فى جدوى العلاج ، ولكن ھذا یشكك الم
.استكمال البرنامج 

كیلو جرام ٢٠لإنقاصشاء االله إنالوزن الذى یكون دلیلك إنقاصبرنامج إلىوالآن
یوم٦٠من وزنك فى 

یوم على ان ١٥من البرنامج یستمر قسمكل أقسام أربعیتم تقسیم البرنامج الى 
واخر وفى ھذان الیومان یكون لك مطلق الحریة قسم ن ھناك یومین راحة بین كل یكو

.تلتزم التزاما صارما خلال مدة تنفیذ البرنامج أنوباى كمیات على بما تحفى تناول 
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٧فریق عمل مناھج مصریة یتمنى لكم التوفیق

القسم الاول

یوم١٥: المدة
شاء االله تعالىإنكیلو من وزنك ٨إنقاص: الھدف المراد تحقیقھ

من وزنك یجب علیك الالتزام الكامل إنقاصكیلو ٨حتى تحقق : لتزام بالبرنامجالا
.بالبرنامج 

كوب واحد قبل وجبة الغذاء بنصف ساعة من فارما منت اشرب : أدویة مساعدة
Pharmaent أكیاس توضع فى كوب ماء مغلى ویفضل بدون سكرعن وھو عبارة

فى ھذه المدةنظام الطعام المستخدم

جبة الافطارو

ملاعق فول بدون زیت او سمن٣+ ربع رغیف بلدى 
أو

بیضة مسلوقة+ ربع رغیف بلدى 
أو

جرام جبن قریش٥٠+ ربع رغیف بلدى 
أو
كوب شاى بملعقة سكر واحدة او شاى + ثمرة فاكھة فیما عدا الفاكھة الممنوعة ٢

بحلیب بدون سكر

وجبة الغذاء

تنقسم وجبة الغذاء الى

:النشویات) ١
ملاعق مكرونة٣ملاعق ارز او ٣ربع رغیف بلدى او 

:الخضروات) ٢
اوشوربة خضار بدون بطاطس ویراعى ان تكون على ماء أوطبق خضار سوتیھ 

.طبق سلطة خضراء بثمرة طماطم واحدة + شوربة لحم بدون وش 
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٨فریق عمل مناھج مصریة یتمنى لكم التوفیق

:البروتینات) ٣
یجب علیك اختیار احد البدائل الاتیة كل یوم 

جرام لحم احمر مسلوق١٥٠
او

ربع فرخة مسلوقة او مشویة بدون جلد من الصدر 
او
سمكات متوسطة الحجم٣

او 
علبة تونة مصفاه من الزیت ومشطوفة بالخل

او
بیضة مسلوقة٢

:الفاكھة) ٤
.فاكھة واحدة من اى نوع متوسط الحجم ماعدا الممنوع من الفاكھة ثمرة

وجبة العشاء

كوب حلیب سبق غلیھ ونزع الوش وبدون سكر 
أو

ملعقة ردة علیھ على ان تحمص الردةإضافةكوب زبادى وسط بدون وش ویمكن 
أو

ثمرة طماطم واحدة+ قریشقطعة جبن 
أو
لحجم ماعدا الممنوعثمرة فاكھة من اى نوع متوسطة ا٢

لتأكل كل الذى تحبھ من الأكلات الأخرى freeبعدھا لك یومان راحة تامة من الرجیم 
.ولكن بكمیات معقولة وابعد عن الحلویات 
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الثانىالقسم 

یوم١٥: المدة
كیلو من وزنك إن شاء االله تعالى٤إنقاص : الھدف المراد تحقیقھ

كیلو إنقاص من وزنك یجب علیك الالتزام الكامل ٤قق حتى تح: الالتزام بالبرنامج
من % ٨٥كیلو یصل الیھا ٤بالبرنامج ، مع ملاحظة ان نسبة الوصول الى انقاص 

.الذین یرغبون فى تطبیق برامج التخسیس 

وجبة الافطار

نصف كوب عصیر برتقال+ بیضة مسلوقة + رغیف عیش سن 

وجبة الغذاء

( طبق سلطة خضراء + بدون اى اضافات ) ب شوربة واحد كو( طبق شوربة سادة 
ربع فرخة ) + ثمرة فلفل رومى ٢+ ثمرة طماطم ٢+ ثمرة خیار ٢عبارة عن 

.جرام لحم مشوى او مسلوق ١٠٠مسلوقة او مشویة منزوعة الدھن والجلد او 

بین الغذاء والعشاء 

.بھا ثمرة خیار او ثمرة طماطم او ثمرة فاكھة من المسموح 

العشاءوجبة 

ثمرة فاكھة واحدة + ثمرة خیار + كوب زبادى من غیر وش او قطعة جبن قریش 
ویفضل التفاح الاخضر ) ، التین ، العنب ، التفاح الاصفر المانجو ، البلح ( ماعدا 

. والبرتقال والكنتالوب 

كلات الأخرى لتأكل كل الذى تحبھ من الأfreeبعدھا لك یومان راحة تامة من الرجیم 
.ولكن بكمیات معقولة وابعد عن الحلویات 
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١٠فریق عمل مناھج مصریة یتمنى لكم التوفیق

الثالثالقسم 

یوم١٥: المدة
كیلو من وزنك إن شاء االله تعالى٤إنقاص : الھدف المراد تحقیقھ

كیلو إنقاص من وزنك یجب علیك الالتزام الكامل ٤حتى تحقق : الالتزام بالبرنامج
من % ٧٥كیلو یصل الیھا ٤الى انقاص بالبرنامج ، مع ملاحظة ان نسبة الوصول 
.الذین یرغبون فى تطبیق برامج التخسیس 

من ) یوم ١٥( تناول قرص قبل الغذاء یومیا طوال فترة ھذا القسم : أدویة مساعدة
Quick-slim

وجبة الافطار
بیضة مسلوقة+ طبق سلطة خضراء 

وجبة الغذاء

طبق سلطة + قطعة جبن قریش + ربع رغیف 
او
جرام لحم ١٠٠–ربع فرخة مسلوقة او مشویة ( اى صنف بروتین + ملاعق ارز ٣

) + سمكات حجم صغیر ٣–علبة تونة بدون زیت –بیضة مسلوقة ٢–مشوى 
.طبق سلطة 

العشاءوجبة 

ثمرة فاكھة من الفاكھة المسموح بھا٢
او 

خس+ خیار + طماطم 
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الرابعالقسم 

یوم١٥: المدة
كیلو من وزنك إن شاء االله تعالى٤إنقاص : الھدف المراد تحقیقھ

كیلو إنقاص من وزنك یجب علیك الالتزام الكامل ٤حتى تحقق : الالتزام بالبرنامج
من % ٦٥كیلو یصل الیھا ٤بالبرنامج ، مع ملاحظة ان نسبة الوصول الى انقاص 

.الذین یرغبون فى تطبیق برامج التخسیس 
بع وكنت تواظب على برنامجنا بنسبة اذا وصلت معنا الى القسم الرا: عدةأدویة مسا

مستمر وھذا ناتج عن نقص الفیتامیناتكبیرة فانك حتما ستشعر انك تصاب بھبوط 
-: كالتاليالأطباءوھنا نصیحة والمعادن 

أیام٣عضل كل Depovitاخذ حقنة ) ١
اعة یومیا وھو مكمل غذائي بعد وجبة الإفطار بسTotavitاخذ كبسولة ) ٢

.لتعویض الفیتامینات والمعادن نتیجة الرجیم 

وجبة الافطار

برتقالة+ بیضة مسلوقة ٢

وجبة الغذاء

ربع فرخة مشویة او سمكات او ٣جرام لحم مشوى او ١٠٠بیضة مسلوقة او ٢
.طبق سلطة او جبن قریش او طبق خضار مسلوق او برتقالة + مسلوقة 
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العشاءجبة و

طبق سلطة او برتقالة+ بیضة مسلوقة ٢

شاء االله إنیكون الكتاب نافع لكم واتى ثماره أننتمنى من قلوبنا 

تم تحمیل ھذا الكتاب من 
موقع مناھج مصریة
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