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 در   هم  شما  اگر.  دارند   نیاز  کالري  1340  به  روزانه  که  است  افرادي  براي  کالري  1340  غذایی  رژیم  برنامه
 . باشد می مناسب  شما براي برنامه این دارید؛ نیاز  کالري میزان این به وزن افزایش یا وزن کاهش مسیر

باشد و مناسب افرادي است که شرایط تهیه یک برنامه این برنامه غذایی یک برنامه رژیم غذایی سریع می
رژیم غذایی اختصاصی را ندارند. اگر شما داراي بیماري خاصی بوده یا نیاز به یک برنامه غذایی ویژه خود  

غذایی دارید حتما با مشاوران تغذیه ما مشورت کنید و از  رنامه رژیم   اختصاصی فیتولند استفاده کنید. ب

 کالري   1340برنامه رژیم غذایی 
 :فرمائید   رعایت را زیر نکات کالري 1340  غذایی لاغريبرنامه رژیم  با خود اندام تناسب به یابیدست براي

 پیشنهادي   غذایی  وعده  صرف  امکان  اگر  اما.  باشد   پیشنهادي  لیست  شما منطبق با  غذایی   رژیمترجیحا     -1
  .است شده  ارسال شما براي غذایی رژیم همراه به فایل این. نمایید  استفاده غذایی هايمعادل از ندارید؛ را

و میزان   تعداد  زیراحذف نکنید و یا همراه با یکدیگر مصرف نکنید.    غذایی  رژیمدر     ا راهوعده  از   یکهیچ   -2
  اند.بهینه کردن متابولیسم بدن طراحی شده براي غذایی هايوعده

مخصوص به   ساعت  در  را  هاوعده  از  کدام  هرتنظیم ساعت درونی بدن و افزایش اثربخشی رژیم  راي  ب   -3
 . کنید  صرف خود

  بهاما  .  را جبران کنید   آن  توانید می  هفته  طی  در.  نشوید   دلسرد  ؛رژیم خود را شکستید   علتی  هر  به  اگر   -4
 .باشید  پایبند  خود رژیم به ادامه در که شرطی

  اند. تنظیم شده  غذایی  هايوعده  کالري  و  حجم  زیرا.  تغییر ندهید   را  وعده  هر  موجود در  غذایی  مواد   میزان   -5
 .شودمی بدن ساز و سوخت کاهش باعث کاراین. نکنید  ترسنگین  هاوعده سایر  از را غذایی وعده یک هرگز

 شوند. می رژیم تاثیرات ماندگاري  و اثربخشی سبب تمرینات این. استفاده کنید  آگاهیذهن از تمرینات  -6

رنامه  تنها با داشتن بهترین  -7  افزایش   یا  کاهش.  رسید   نخواهید   خود  آلایده  اندام  به  لاغريغذایی    رژیم   ب
  خود   اهداف  به  رسیدن  براي  و  باشید   صبوربوده و نیاز به پشتکار دارد. پس    برزمان  و  نوسانی  فرآیند   یک  وزن

 . باشید  پایبند  رژیم به

  بدن  ساز  و  سوخت  افزایش  و  سیري  احساس  به  آب  مصرف.  نکنید   فراموش  را  آب  مصرف  هادر میان وعده  -8
 . کند می  کمک

سازي بهتر است براي اثربخشی بیشتر یک    -9 دن رنامه تمرین ب هاي رژیم غذایی خود  نیز در کنار برنامه   ب
 داشته باشید. 
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 وعده صبحانه:   کالري 1340 برنامه غذایی 
ترین وعده در کل روز شماست که سبب تحریک  صبح میل کنید. این مهم  7وعده صبحانه را در ساعت  

شود وضعیت ذخیره انرژي در بدن فعال حذف کردن وعده صبحانه باعث میشود.  متابولیسم بدن نیز می
 شود.میشما چاقی در نتیجه شود. همین عامل سبب عدم کاهش وزن و 

 
 میان وعده صبح: 

میوه در دسترس و دلخواه خود را به    ، میل کنید. در این میان وعدهصبح    10ساعت  میان وعده صبح را در  
هاي سیرکننده مانند موز و سیب استفاده نمایید. میزان  اندازه مشخص شده مصرف کنید. ترجیحا از میوه

 شما ارسال شده است. هاي غذایی براي هاي مصرفی براي میان وعده به همراه فایل معادلمجاز میوه
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 وعده ناهارکالري :  1340غذایی رژیم  برنامه 
غذایی لاغريوعده ناهار   رنامه رژیم  توانید براي پر کردن حجم معده و  میل کنید. می  13ساعت  را در    ب

ترین  احساس سیري از سالاد و مواد غذایی بدون محدودیت در کنار وعده غذایی خود استفاده نمایید. مهم
داشتن تمرکز ذهن و جویدن کامل مواد غذایی است. صرف غذا به هنگام پرداختن به کارهاي دیگر    ،عامل

چک کردن گوشی موبایل سبب منحرف شدن ذهن شما از وعده غذایی و یک  زیون و یا  ینظیر تماشاي تلو
 کار را انجام ندهید.تکنیک براي چاقی و افزایش وزن است. هرگز این

 
 میان وعده عصر: 

کنیم میان وعده عصر را به دو بخش تقسیم  وعده خود را میل کنید. توصیه میتوانید میانمی  عصر  4ساعت  
یک    5ساعت  یک لیوان چاي به همراه یک واحد قند را مصرف کنید و سپس در    عصر  3ساعت  کنید. در  

 کند.شما و کنترل میل به خوردن در شما کمک می يسیراحساس واحد میوه میل کنید. این کار به 
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 وعده شام کالري :  1340برنامه غذایی 

کنید تنها بر میزان سالاد بدون سس و میل کنید. اگر احساس گرسنگی می  شب  7ساعت  وعده شام را در  
مواد غذایی بدون محدودیت اضافه کنید. هرگز شام خود را سنگین نکنید. زیرا بر متابولیسم بدن تاثیر منفی 

 دارد.
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 وعده پیش از خواب: 

میل کنید. این وعده به تامین انرژي مورد نیاز مغز در طی خواب و عضله   شب  9ساعت  این وعده غذایی را  
کند. اما بیش از میزان مشخص شده در این وعده میل نکنید. زیرا کیفیت خواب شبانه شما  سوزي کمک می

 کند. کند. خواب بدون کیفیت سبب برهم خوردن نظم بدن شده و سوخت و ساز بدن را کند میرا مختل می

 آزاد:  وعده

غذایی لاغريدر    این وعده رژیم  رنامه  براي مصرف تنقلاتی در نظر گرفته شده است که شما عادت به    ب
توانید مصرف کنید. اما مواد غذایی بدون محدودیت  ها دارید. در هر روز تنها یکی از این موارد را میخوردن آن

 فه نمایید.توانید به رژیم خود اضارا به هر میزان که تمایل داشتید می

کی از میان وعدهکنیم  توصیه می گزین کنیداین وعده را با ی . هرگز از میزان توصیه شده  هاي خود جای
از میان وعده با یکی  این وعده  با جایگزینی  نکنید. همچنین حتما  را  بیشتر مصرف  ها فعالیت بدنی خود 

استفاده از آسانسور، طناب زدن و یا انجام  ها به جاي  افزایش دهید. یک تحرك ساده مثل بالا رفتن از پله
شو براي شروع کافی است. به مرور ورزش را به برنامه    پا و  چند حرکت ورزشی پر شدت مانند پروانه و بشین  

 تناسب اندام خود اضافه کنید.

 
هاي فاقد مواد  ها به میزان کافی آب بنوشید. دمنوشها و میان وعدهوعدهبین  در ساعات میانی    نکته آخر:

ستندمیوهآبتوانید جایگزین آب کنید. اما  افزودنی و شیرین کننده را نیز می آب نی گزین  . تنها  ها جای
جه ها استفاده نمایید. اما به هیچ وهاي میوه خود از میزان مشخصی از آنتوانید به جاي یکی از سهممی

کنید. فیبر به حفظ سلامتی، ها محروم میکنیم. زیرا با این روش خود را از فیبر موجود در میوهتوصیه نمی
 کند. جلوگیري از یبوست و احساس سیري در شما کمک می
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