
 روزه برای چربی سوزی   ۷نمونه برنامه غذایی  
. برای دریافت برنامه این برنامه یک الگوی کلی برای رژیم غذایی است

احی شده  و هدف خودتان طربدنی  شرایط    مخصوص غذایی اختصاصی که  

 بدنسازی  و با مربی  مراجعه کنید  fitnessia.irباشد کافیست به وب سایت  

 در تماس باشید. 

 

 

 ی قو   شروع :  ۱  روز 
دار + برش نان سبوس  کیمرغ + عدد تخم ۲صبحانه: املت  • 

 سبز یچا وانی ل کی

 ب ی عدد س کیمشت بادام +  کی: وعدهانی م • 

  جاتی+ سبز یاشده + برنج قهوه  لیمرغ گر نهی ناهار: س • 

 بخارپز

 + عسل یونانی : ماست وعدهانی م • 

 تونیسالمون + سالاد سبز + روغن ز یشام: ماه • 

 

 !شتر ی ب   ی : انرژ ۲روز  
 چرب + عسلکم ری صبحانه: جو دوسر + ش • 

 + موز  ینی زم: کره باداموعدهانی م • 

 پزمرغ آب+ تخم  جاتی+ سبز  نوای ناهار: ک • 

 یونانی: گردو + ماست وعدهانی م • 

 + سالاد  یتنور ینی زمبی گوشت + س کی شام: است • 

 

 !شتر ی ب   ی : سوزاندن چرب ۳روز  
 ها + مغزها+ توت یونانی صبحانه: ماست  • 

 سبز یمشت بادام + چا کی: وعدهانی م • 

 ی اشده + برنج قهوه لی گر جاتیبوقلمون + سبز نهی ناهار: س • 

 عدد بادام ۱۰عدد موز +  کی: وعدهانی م • 

 دارشام: سوپ عدس + نان سبوس  • 

 

 !ر یی تغ   ی کم   با   تکرار :  ۷  تا   ۴  روز 
که بالاتر   ییهمون غذاها دیبا ،یسوز یچرب ییبرنامه غذا ۷تا   ۴روز  یتو

و خسته کننده   یتا برنامه تکرار دیو تنوع بد  دی کن بی گفتم رو با هم ترک

مرغ و بوقلمون  نهی س ای یگوشت قرمز، ماه یبه جا دیتونی نباشه. مثلا م

کره بادام  لمث   ییهانه یوعده از گز انی م یمثلا برا ای.  دی کن نی گزیرو جا

 . دی به صورت متنوع استفاده کن وهی و م لی آج ،یونان یماست  ،ینی زم

https://fitnessia.ir/

