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   برنامه رژیم لاغری یک ماهه رایگان
 جدول غذایی علمی + کاهش وزن سالم بدون بازگشت

های غذایی یا دارو و قرص لاغری نیست؛ بلکه یک  در این برنامه خبری از گرسنگی شدید، حذف وعده 
 .برای کاهش وزن است واقعی، علمی و پایدار مسیر

 :با اجرای درست این برنامه

 کیلو کاهش وزن  5تا  ۳ :وزن متوسطافراد با اضافه •

 کیلو کاهش وزن  ۷تا  5 :افراد با وزن بالا •

 توان لاغر شد؟ واقعیت مهم: در یک ماه چقدر می 

 کیلو در هفته  1تا  ۰.5 :کاهش وزن ایمن •

 بیشتر از این مقدار معمولاً از آب و عضله است  •

 کاهش وزن شدید = بازگشت وزن •

 .طوری طراحی شده که متابولیسم بدن آسیب نبیند برنامه رژیم لاغری یک ماهه به همین دلیل این

 

 

 

 

 

 

 

 EMSCUPLT دستگاه

 تقویت عضلات ، چربی سوزی، لاغری موضعی، فرم دهی باسن، شکم سیکس پک
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 سازیهفته اول: کاهش اشتها و عادت ��

 سازی بدنهدف: کنترل پرخوری و آماده

 برنامه غذایی  وعده
 دار + خیار مرغ + نان سبوس تخم  1 صبحانه

 عدد سیب یا پرتقال  1 وعدهمیان
 مرغ یا ماهی گریل + سالاد بدون سس ناهار

 چای سبز یا قهوه تلخ  عصرانه
 چربسوپ سبزیجات یا ماست کم  شام 

  

 سوزیهفته دوم: شروع چربی ��

 هدف: کاهش چربی واقعی بدن 

 برنامه غذایی  وعده
 جو دوسر + دارچین  صبحانه

 عدد بادام 7تا  5 وعدهمیان
 ای + سینه مرغ برنج قهوه ناهار

 میوه عصرانه
 مرغ یا تن ماهی( سالاد پروتئینی )تخم  شام 

 هفته سوم: تثبیت کاهش وزن  �� 

 هدف: جلوگیری از ریزش عضله و افت انرژی 

 برنامه غذایی  وعده
 دارپز + نان سبوسمرغ آب تخم صبحانه

 ماست یونانی  وعدهمیان
 گوشت یا مرغ + سبزیجات  ناهار

 چای سبز  عصرانه
 سوپ یا سالاد سبک شام 
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 هفته چهارم: جلوگیری از بازگشت وزن  ��

 سازی برای ادامه مسیر لاغری هدف: آماده 

 

 برنامه غذایی  وعده
 دار جو دوسر یا نان سبوس  صبحانه

 میوه وعدهمیان
 چرب غذای خانگی کم  ناهار

 مغزها  عصرانه
 کالریسبک و کم  شام 

  

 تر( های غذایی )برای اجرای راحت جایگزین

 :اگر به غذایی دسترسی نداشتی

 مرغ تخم  یا  ماهی  ⇐مرغ  •

 دار سبوس  نان ⇐جو دوسر   •

 فندق  یا  گردو ⇐بادام  •

 ت حبوبا  ⇐تن ماهی   •

 

 اشتباهات رایج در رژیم لاغری یک ماهه 

 :خورندبیشتر افراد به این دلایل شکست می

 حذف شام •

 کشی روزانهوزن •

 حذف کامل کربوهیدرات  •

 انتظار کاهش وزن سریع •

 بازگشت ناگهانی به پرخوری •

 
 

 

 .پیوستگی، نه فشار زیاد لاغری موفق یعنی
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 آیا ورزش لازم است؟

 :اجباری نیست، اما اگر اضافه شود

 دقیقه  30روی روزانه پیاده •

 یا تمرین سبک خانگی  •

 .شودبیشتر می  برابر 2 تأثیر رژیم تا     

 :برای کسانی نوشته شده که برنامه رژیم لاغری یک ماهه رایگان این

 خواهند لاغری سالم می •

 دنبال راه واقعی هستند •

 خواهند وزنشان برگرددو نمی •

 .شودسبک غذا خوردنت هم اصلاح می کنی، بلکهتنها وزن کم می اگر این برنامه را دقیق اجرا کنی، نه 

  

 دستگاه اسلیم هیرو 

 چربی سوزی و لاغری موضعی

های تکنولوژی  – 2024با دستگاه   RF  

ر ویبراتو مکانیکال  – میکروکارنت –کویتیشن  -وکیوم  

 

 

https://zor1.com/%d8%af%d8%b3%d8%aa%da%af%d8%a7%d9%87-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d9%84%db%8c%d9%85-%d9%87%db%8c%d8%b1%d9%88-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c-%d9%85%d9%88%d8%b6%d8%b9%db%8c/
https://zor1.com/%d8%af%d8%b3%d8%aa%da%af%d8%a7%d9%87-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d9%84%db%8c%d9%85-%d9%87%db%8c%d8%b1%d9%88-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c-%d9%85%d9%88%d8%b6%d8%b9%db%8c/
https://zor1.com/%d8%af%d8%b3%d8%aa%da%af%d8%a7%d9%87-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d9%84%db%8c%d9%85-%d9%87%db%8c%d8%b1%d9%88-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c-%d9%85%d9%88%d8%b6%d8%b9%db%8c/
https://zor1.com/%d8%af%d8%b3%d8%aa%da%af%d8%a7%d9%87-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d9%84%db%8c%d9%85-%d9%87%db%8c%d8%b1%d9%88-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c-%d9%85%d9%88%d8%b6%d8%b9%db%8c/

