
 الخامس الفصل

 مختلفة وعلاجي صحين غذائي: لأنظمت أمثلت

 الأول النظام ه

 العادى للشخص صحى غذائى نظام

 صباحًا٩-٧ الساعة الإفطار و

 فول ملاعق ؟ أو قريش جبنة أو مسلوقة بيضة بلدى+ عيش رغيف ربع
 ولا سكر بدون باللبن شاى أو )خالى( لبن أو شاى كوب مع زيت بدون مدمس
. سكر بدون فروت جريب أو برتقال عصير كوب أو قشدة.

 ظهرا٤-٢ الساعة الغداء»

. المخللات( )ممنوع خل أو زيت بدون خضراء سلطة طبق ا-

 دهن بدون اللحوم )كل مشوية سمكة أو أحمر لحم قطعة أو فرخة ا-ربع
 الزيت من تمامًا مصفاة تونة علبة أو مسلوقة بيضة٢ أو مشوى( أو مسلوق

 بدون عدس شوربة فنجان أو مشوية كبدة كيلو ربع أو بالخل، ومغسولة
. تقلة

. بلدى عيش رغيف ربع "ا-

 القلقاس ممنوع أوزيت( سمن بدون تىً) فى تى أو مسلوق خضار -طبق٤
. البطاطس البسلة

١٠٣



 أو الكمثرى أو الجوافة أو البرتقال أو التفاح من واحدة ثمرة الفاكهة:٥
. الفراولة

 مساء٩-٧ الساعة العشاء و

 أو قريش جبنة قطعة أو واحدة( قطعة نستو) جبنة+ بلدى عيش رغيف ربع
 سكر. أو قشدة بدون زبادى علبة أو الحجم متوسطة سلطة طبق

: تعليمات+

. والخس والخيار الطماطم عدا ما الوجبات بين الأكل ا-ممنوع

. الإنقاص جلسات فى والانتظام يوميًا -المشى٢

 -المانجو. -البلح -التين العنب البطيخ -ممنوع٣

 إ# بملا عمو

١٠٤



 الثانى النظام ه

 والبالغين للأطفال متنوع غذائى نظام

 سعرًا٦٥
 ر٢٣٠

» ٦٠

 لا٨٥

٥»

 سعرًا٣٧٥

» ١٥٥

٨0)

 سعر١٤٥ً

 سعر٨0ً
» ١١٥

» ٦٥

» ٨٥

 سعر١٤٠ً
٥»

» ٢٧٠

» ١٩٥

 سعرًا١٣٠

 )بلدى( قمح خبز شريحة
 مدمس فول صغير طبق

 زيت ملعقة /ا٢

 الدسم خالى لبن كوب
 سكر ملعقة١/٢

 الحجم متوسطة قريش جبن قطعة
 مطبوخ سباجتى مكرونة صغير طبق
 الحجم متوسطة برتقال ثمرة
 الدهن قليل سادة زبادى علبة

 مسلوقة بيضة ا

 الحجم متوسطة شيدر جبن شريحة
 )بلدى( قمح خبز شريحة

 الدسم منزوع لبن اكوب
 مسلوقة أو مشوية فرخة صدر

 )بلدى( قمح خبز شريحة
 قطعة(٢٠ مقلى) فرايز بطاطس

 فواكه سلطة صغير طبق

 باللبن مطبوخ فليكس كورن كوب

 الأول، البرنامج+
 الإفطار:

: الغداء

 العشاء:

: الغداء

: العشاء

 الثانى، البرنامج
 الإفطار:

١٠٥

«٥٠ الحجم متوسطة موز ثمرة١/٢



 الثالث البرنامج

•]٠٠- ه ع الإنظار:
 م

 سعرا٧٠ بيس حبر سريحه

« -سطةا شد بحة لحجم ١١٥  مو ر. جي سعر.
((٨0 مسلوقة واحدة بيضة

 طبق كبير لحم مطبو الخضا•: الغداء
 م

 سعرا٤٤٠ ر مع٥٠-٠

(«١٣٠ )بلدى( قمح خبز شريحة٢

((٨0 الحجم متوسطة كنتالوب ثمرة١/٢

 سمم. ، سعرا٨٥ كو خا لبن ب لى الد العشاء:
# (٧٠• ا٠٠٠ ه  بيس حبز سريحه

«١٢٥ قطعة بل كر  يم دو. جن

 الرابع، البرنامج+

( » فمح )بلد ٠• بحة" حبز
 ي

·٠ سر، سعرا٦٥ الإنظار:

(٨0 مسلوقة )بيضة

٢٣٥١ -سطةا٠-٠ قطعة لحجم  مو فريس جي

 الحجم متوسطة مقلية كبدة قطعة٢
 م

 سعرا٢٦٠: الغداء

- -سا مطبو ي « طبق مكر ١٥٥ C ٠ .جى ويه .
« طبق اكه• سلطة• ١٩٥  فو صعير.

 سمم٠. سعرا٨٥ العشاء: كو خا لبن ب لى الد

«١٢٥ الحجم صغير بالجبن بيتزا مثلث

١٠٦



 الخامس، البرنامج٣

 كو خا لبن ب لى الد الإنطار:
 و

 امم٠ ، سعرا٨٥

« ا سطة- كك قطعة لحجم ١٦٠  مو ،
(«٨0 الحجم متوسطة تفاح ثمرة

((٤٥ طماطم عصير كوب

٩: الغداء - ·-سا مطبو $ مكر C سعرا\٥٥ طبق ٠ .جى وبه صعير .

٢٢٠١١ ا سطة- نفتك قطعة لحجم  مو م٠

(«١٩٥ طبق اكه• سلطة  فو صعير

 و قطعة بل كر العشاء:

 سعرا١٢٥ يم دو. جن
«٦٥• ا٠٠٠ ء ع  بيس حبر سريحه

((٧٠ معلب أناناس عصير كوب١/٢

 السادس، البرنامج

 سعرًا٢٦٠

 سعرًا١٢٠

 باللبن مطبوخ فليكس كورن متوسط طبق

 الزيت من مصفاة صغيرة سالون علبة

 الإنطار:

: الغداء

«٢٧٠ قطعة٢٠ )مقلى( فرايز بطاطس

«١٤٠ أبيض خبز شريحة٢

«٨٠ الحجم متوسطة برتقال ثمرة

١٠٧

 سعر٢٩٠ً

٤٠»

 الحجم متوسط بالجبن بيتزا مثلث٣

 الدسم خالى لبن كوب١/٢

 العشاء:



 السابع، البرنامج
 م

 مس فو صعير. سعرا٢٣٠ طبق مد ل٠ الإفطار:
(«٦٠ زيت ملعقة١/٢

(«١٠ ليمون ثمرة١/٢

 لا٨0 مسلوقة بيضة ا

«٦٥ )بلدى( قمح خبز شريحة

 مسلوقة أو مشوية فرخة صدر: الغداء
 م

 سعرا١٤٠

٠ أ٠٠١ مطبو C ر٣٣٥ طبق ٠ رربيس صعير .
«٨٠ الحجم متوسطة تفاح ثمرة

 كو خا لبن ب لى الد العشاء:
 م

 سمم٠ ، سعرا\٥٠

«٠٥ الحجم متوسطة موز ثمرة /ا٢

 م# مي إلا

١٠٨



 الثالث النظام ه

 المعتدل الوزن لإنقاص غذائى نظام

 الأول اليوم

 العشاء الغداء الإفطار

. مسلوقة -بيضة
 خالى بلبن شاى -كوب

 سكر غير من الدسم

 منزوع زبادى وب خفراءا-ك سلاطة -طبق
. الدسم الحجم. متوسطة

. فرخة صدر-

 متوسطة واحدة فاكهة ثمرة-
. الحجم

 متوسطة فاكهة ثمرة
. الحجم

 الثانى اليوم

 العشاء الغداء الإنظار

. خضراء سلاطة اطبق بلدى. قمح رغيف -ربع
. مشوية فراخ كبدة قطع٤-. شيدر جبن شريحة-

. سوتيه خضار ملاعق٣ بلبن] نسكافيه كوب
 بدون الدسم خالى

 سكر.

 منزوع زبادى كوب
. الدسم

. فاكهة ثمرة ا -عدد

١٠٩



 العشاء

 الثالث اليوم

 الإفطار الغداء
 فليكس كورن طبق خضراء. سلاطة -طبق مدمس+ فول ملاعق٣

. الحجم متوسط مقلية. غير ستيك لحم رتطعة ذرة. زيت قطرات
 قليل لبن كوب -نصف مكرونة ملاعق٤-٢ -من بلدى. رغيف -ربع
• الدسم مطبوخة. غير بيضاء بدونسكر. الشاى من -كوب

 الرابع اليوم

 العشاء الغداء الإفطار

 الدسم قليل لبن -كوب خضراء سلاطة -طبق من الحجم صغيرة قطعة
 فاكهة ثمرة إ-عددا الحجم. متوسطة البيضاء. الجبنة
. الحجم متوسطة الزيت. من مصفاة تونة علبة واحدة. توست قطعة

 بلدى قمح رغيف -ربع قليل لبن كوب نصف
. الحجم صغير الدسم.

 الخامس اليوم

 العشاء

 من الحجم متوسط طبق
 مع الزبادى سلطة

 الخيار. شرائح

 الإفطار الغداء

 متوسط خضار شوربة ا-طبق منزوع زبادى كوب
. الحجم الدسم.

. بلدى قمح رغيف -ربع متوسطة فاكهة ثمرة
 صغير خضراء سلطة طبق الحجم.

. الحجم
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 السادس اليوم

 العشاء الغداء الإفطار

. بقسماط ا عدد

 قليل بلبن شاى ­كوب
 ملعقة نصف+ الدسم
 سكر.

 جدرب نبذ عةسوسلإ• ه
 غير من الحجم متوسط منزوعة مشوية الحجم
. إضافات أية أو سكر الجلد.

 )قمح(. بلدى رغيف ­ربع
 صغير خضراء سلطة طبق

. الحجم

 السابع اليوم

 العشاء الغداء الإفطار

 الجبن صنر:من بالبربرا-بريحة الكرب فلبكاا-شورية كورن ­طر
. الرومى والكمون)طبق والبصل نصف مع الحجم صغير
. بلدى قمح رغيف -ربع الحجم(. متوسط الدسم. قليل لبن كوب

. طماطم قطعة سن. رغيف
 منزوع زبادى كوب متوسطة فاكهة -ثمرة

 الدسم الحجم.

 ع±+٤«
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 الرابع، النظام ه

 العام والضعف النحافة مقاومن برنامج

 الوز لزيادة عامش نصائح ه

 احتياجاته تفوق الحرارية السعرات من كمية على الفرد يحصل أن يجب٩
. بالتدريج الزيادة تكون أن مراعاة مع المعتاد، النشاط لممارسة اللازمة

. الجسم خلايا وتجديد الجسم بناء فى تساعد التى البروتينات من المزيد تناول#

. والكربوهيدراتية الدهنية المواد من كاف قدر تناول#

. الخضروات تناول من الإقلال هة

. الطعام تناول يقل لا حتى أثناءها أو الوجبات قبل السوائل تناول عدم٩#

. الوجبات من وجبة تناول إهمال وعدم الأكل، مواعيد تنظيم٩

. الشهية تفسد لا حتى الوجبة قبل الغازية المشروبات أو الخلوى تناول عدم٩

. الشهية زيادة على تساعد إنها حيث بانتظام، البدنية الرياضة بعض ممارسة٩

 بتناولها ينصح أطعمن ه

 هى: النحافة حالات فى بتناولها ينصح أطعمة هناك+

 والأرز. بأنواعه الخبز ا

 والبطاطا. البطاطس-٢

 والفطائر. والبسكويت _الكيك٣

. كريم -الآيس٤

١١٢



. الطحينية والحلاوة والربى العسل٥

 والفاصوليا. واللوبيا والعدس :كالفول البقوليات-٦

. ومنتجاته اللبن٧

. بأنواعها -اللحوم٨

. البيض٩

 النحافة لعلاج غذائي أنظمت ه

 الأول، اليوم

 والزبيب باللبن بليلة طبق مقلية+ ابيضة بلدى+ رغيف١/٢ الإفطار:٤
 كامل باللبن( قهوة أو نسكافيه )أو شاى+ والسكر والفانيليا

 سكر. ثلاث أو ملعقتين مع الدسم

. كيك قطعة مع باللبن شاى كوب ظهرًا:١2 الساعة»

 طبق+ مكرونة طبق+ مطبوخ خضار +طبق محمرة دجاجة ربع الغداء:
. السلاطة من قليل باللبن(+ )أرز حلو

. جاتوه قطعة مع باللبن شاى كوب:٥ الساعة+

. بالقشدة مربى ساندوتش+ محمرة لحم قطعة العشاء:»

. باللبن شاى كوب النوم: قبل3

 الثانى، اليوم

 )أو والليمون بالزيت مدمس فول +طبق بلدى رغيف١/٢ الإفطار:»
 أو نسكافيه )أو شاى+ عسل أو مربى السمن(+ساندوتش

 سكر. ثلاث أو ملعقتين مع الدسم كامل باللبن قهوة(

١١٣



. كيك قطعة مع باللبن شاى كوب ظهرًا:١٢ الساعة4

 طبق+ مكرونة طبق مطبوخ+ خضار +طبق محمرة دجاجة ربع الغداء:+
. السلاطة من قليل+ باللبن( )أرز حلو

. جاتوه قطعة مع باللبن شاى كوب:٥ الساعة+

 بالقشدة. مربى ساندوتش محمرة+ لحم قطعة العشاء:

. باللبن شاى كوب النوم: قبل+

 الثالث اليوم

 والزبيب باللبن بليلة مقلية+طبق ابيضة بلدى+ رغيف١/٢ الإفطار:+
 كامل باللبن( قهوة أو نسكافيه )أو شاى والسكر+ والفانيليا

 سكر. ثلاث أو ملعقتين مع الدسم

 بالسكر. محلى برتقال كوب ظهرًا:١2 الساعة٩

 من قليل أرز+ طبق+ مطبوخ خضار مقلى+طبق سمك كيلو الغداء:»
. كراميل كريم طبق+ السلاطة

. جبنة ساندوتش مع باللبن شاى كوب:٥ الساعة

 خبز. مع +جبنة وطحينة أسود عسل مع رغيف١/٢ العشاء:٩

. باللبن شاى كوب النوم: قبل+

 الرابع، اليوم

 )أو والليمون بالزيت مدمس فول +طبق بلدى رغيف١/٢ الإفطار:+
 أو نسكافيه )أو شاى عسل+ أو مربى ساندوتش السمن(+

 سكر. ثلاث أو ملعقتين مع الدسم كامل باللبن قهوة(

١١٤



. كريم أيس كوب ظهرً:١٢ الساعة

 طبق محشى+ طبق مطبوخ+ خضار +طبق محمرة دجاجة ربع الغداء:+
. السلاطة من قليل+ باللبن( )أرز حلو

 جاتوه.· قطعة مع باللبن شاى كوب:٥ الساعة+

 بالقشدة. مربى ساندوتش+ محمرة لحم قطعة العشاء: ة

. باللبن شاى كوب النوم: قبل»

 الخامس، اليوم

 والزبيب باللبن بليلة +طبق مقلية بيضة بلدى+ا رغيف١/٢ الإفطار:
 كامل باللبن( قهوة أو نسكافيه )أو شاى والسكر+ والفانيليا

 سكر. ثلاث أو ملعقتين مع الدسم

. كيك قطعة مع باللبن شاى كوب ظهرًا:١٢ الساعة٣

 من قليل+ محمرة بطاطس+ مطبوخ خضار طبق+ لحم كيلو ثمن الغداء:4
. بسبوسة+ السلاطة

. جاتوه قطعة مع باللبن شاى كوب:٥ الساعة٩

 بالقشدة. مربى ساندوتش+ محمرة لحم قطعة العشاء:+

. باللبن شاى كوب النوم: قبل3

 السادس، اليوم

 )أو والليمون بالزيت مدمس فول طبق+ بلدى رغيف١/٢ الإفطار: ي
 أو نسكافيه )أو شاى عسل+ أو مربى ساندوتش+ السمن(

 سكر. ثلاث أو ملعقتين مع الدسم كامل باللبن قهوة(

١١٥



. كيك قطعة مع باللبن شاى كوب ظهرًا:١٢ الساعة+

 طبق+ مكرونة طبق مطبوخ+ خضار طبق+ محمرة دجاجة ربع الغداء:»
. السلاطة من قليل باللبن(+ )أرز حلو

. جاتوه قطعة مع باللبن شاى كوب:٥ الساعة+

 بالقشدة. مربى ساندوتش+ محمرة لحم قطعة العشاء:٣

. باللبن شاى كوب النوم: قبل»

 السابع، اليوم

 والزبيب باللبن بليلة مقلية+طبق بلدى+\بيضة رغيف١/٢ الإفطار:4
 كامل باللبن( قهوة أو نسكافيه )أو شاى والسكر+ والفانيليا

 سكر. ثلاث أو ملعقتين مع الدسم

 بالسكر. محلى برتقال كوب ظهرًا:١٢ الساعة»

 من قليل أرز+ طبق مطبوخ+ خضار طبق مقلى+ سمك كيلو١/٢ الغداء:+
. كراميل كريم طبق+ السلاطة

. جبنة ساندوتش مع باللبن شاى كوب:٥ الساعة»

 خبز. مع جبنة+ وطحينة أسود عسل مع رغيف١/٢ العشاء:»

. باللبن شاى كوب النوم: قبل»

 ٤ي د±
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 ، الخامس النظام

 للنباتيين غذائى نظام

 العصاثروالخضروات

١0 الساعة٦ الساعة الثالثة الساعة١٢ الساعة السابعة الساعة
 مساء ظهرًا ظهرًا صباحا اليوم

 م
 مساء

 ع

 كوب /ا٢ تفاح ثمرة كوب١/٢ كوب١/٢ اسبوع طماطم ثمرة
 ن عصير بر عصير أنانا متوسطة خضروات خيار +ثمرة تقال

 سر. عر. ر. بحة+" ثمرة الحجم++ مسلوقة بحة"+ بحة+"
 و رجيم. بو أ كك متوسطة موز كابوتشا ثمرة تشا كا بسكويت
 كوب٣١/٢ أو الحجم متوسطة متوسطة رجيم.

 فواكه سلطة خوخ+ ثمرة أو الحجم. الحجم
 متوسط تفاح ثمرة نوع كوب
. الحجم صغيرة من واحد

. الحجم الخضروات
+ مسلوق

 ثمرة١/٤
 كابوتشا.

: ملحوظة+٣

. معًا الوجبتين تناول يمكن ولا الوجبتين إحدى اختيار ا-يمكن

. ساعة بنصف الإفطار قبل بالليمون دافئ ماء كوب شرب يمكن٢

١١٧



 ه السادس النظام

 والتركيز الذهنين: القدرة لزيادة الأسماك نظام

 العاشرة الساعة
 مساء

 الخامسة الساعة
 مساء

 الواحدة الساعة
 ظهرًا

 اليوم صباحًا٨ الساعة

 زبادى كوب
+ الدسم منزوع
 أو فراولة ثمرة

 صغيرة خوخ ثمرة
. الحجم

 سكر+ بدون خبزسن-ا شريحة
 شريحة١/٢ خيار. ثمرة

. رجيم بسكويت

 +ثمرة برتقال
 صغيرة خوخ

. الحجم

 بلبن شاى كوب مشوى+] سمك [قطعة عصير كوب١/٢ السبت

 كنتالوب ثمرة١/٢ كابوتشا ثمرة١/٢
 الجم. مرسلة ا منير:أخم،

 خيار. ثمرة

 مصفاة تونة علبة
 الزيت+ من

 رجيم+ توست
 خيار. ثمرة

 جبن قطعة١/٢
 ثمرة قريش+

 توست شريحة
 رجيم

 الأحد

 شريحة ليمونة+]١/٢ طماطم+

 زبادى كوب
 الدسم+ منزوع
 أو فراولة ثمرة

 صغيرة خوخ ثمرة
. الحجم

 ثمرة١/٢
 متوسطة كنتالوب

. الحجم

 بلبن شاى كوب

 بسكويت شريحة
. رجيم

 كابوتشا ثمرة١/٢
 الحجم+ صغيرة
 خيار. ثمرة

 سمك قطعة

 خيار. ثمرة سن+

 مصفاة تونة علبة
+ الزيت من

 شريحة ليمونة+
 رجيم+ توست
 خيار. ثمرة

 عصير كوب١/٢
 ثمرة برتقال+

 صغيرة خوخ
. الحجم

 جبن قطعة١/٢
 ثمرة+ قريش
١/٢+ طماطم
 توست شريحة

. رجيم

 الاثنين

 الثلاثاء

١١٨

١/٢ سكر+ بدون خبزا شريحة مشوى+



 والتركيز الذهنين القدرة لزيادة الأسماك نظام تابع

 العاشرة الساعة
 مساء

 زبادى كوب
 الدسم+ منزوع
 أو فراولة ثمرة

 صغيرة خوخ ثمرة
. الحجم

 ثمرة١/٢
 متوسطة كنتالوب

. الحجم

 الخامسة الساعة

 مساء

 بلبن شاى كوب
١/٢ سكر+ بدون

 بسكويت شريحة

 رجيم·

 كابوتشا ثمرة١/٢
 الحجم+ صغيرة
 خيار. ثمرة

 الواحدة الساعة
 ظهرًا

 سمك قطعة

 شريحة مشوى+
 ثمرة سن+ خبز

 خيار.

 مصفاة تونة علبة
+ الزيت من

 شريحة ليمونة+
+ رجيم توست
 خيار. ثمرة

 صباحًا٨ الساعة

 عصير كوب /ا٢
 ثمرة برتقال+

 صغيرة خوخ
. الحجم

 جبن قطعة١/٢
 ثمرة قريش+
١/٢ طماطم+

 توست شريحة

· رجيم

 اليوم

 الأربعاء

 الخميس

 لبن كوب نصف
 الدسم+ منزوع

 كيك قطعة١/٢
 رجيم.

 جمبرى قطع1
 أو مسلوق
١/٤ مشوى+

. كابوتشا ثمرة

 نمر"تباح نول-] ملعنة٢ ا اجمة
. الحجم متوسطة توست+ شريحة
. خيار ثمرة

١١٩

 ؟{ عج


