
 کتوژنیک نمونه رژیم 

 صبحانه: 

 قاشق املت اسفناج   10 •
 کانو یآمر  •

 میان وعده:

 بدون نمک  لیآج اله یپ 1 •
   ی عدد توت فرنگ  2  •

 هار: ن

 نصف آووکادو   •
 جوانه ماش  و  یفلفل دلمه ا ،  شامل قارچ لیگر  جاتیبشقاب سبز یک +ران مرغ کامل  1  •

 یان وعده:م

   زده  خی ی بلوبر قاشق غذاخوری  2و  د یاس یچ قاشق غذاخوری  1پر چرب همراه با   ی ونانیماست  اله یپ 1 •

 شام:

 پارمسان  ریبال به همراه سس پن تیعدد م 5 •

 

 

 

 

 

 

 



 

وجه داشته باشید که این رژیم برای همه افراد مناسب نیست چرا که یک رژیم اصولی رژیمی است که مناسب با  ت

 قد، وزن، شرایط جسمی و فعالیت بدنی هر فردی تنظیم شود.  

ژنیک  ارض رژیم کتوگیر عوشاید درد؛  یکن  م یرژ  نیاز ا  یرویاقدام به پ  ه یمتخصص تغذ   کی اگر بدون مشورت با  

  ن یاست در ب  از یمورد ن  یبه سلامت   دن یرس   ایحفظ    یکه برا  ی نیو پروتئ   دراتیکربوه  ، یچرب   ق ینسبت دقشوید.  

  کی کتوژن  میبه شروع رژ  م یاگر تصم  ن،یباشد. بنابرا  یبدن آنها متفاوت م   بیو ترک   ی کیساختار ژنت  لیافراد به دل

شما را کاملا    ییایمیوش یب  رات ییتغ  رایما در س   ه ی. کارشناسان تغذ د یمشورت کن  هیمشاور تغذ   ایپزشک    کیبا    د،یدار

   کنند.  یم  م یتان تنظ  یسلامت ط یبا شرا سبمتنا ییبرنامه غذا کی دهند و  ی تحت نظر قرار م

می توانید از اپلیکیشن تناسب اندام سیرا استفاده کنید. برای ثبت نام رایگان    اصولی   لاغریرژیم  دریافت    برای

 اپلیکیشن سیرا روی لینک زیر کلیک کنید.

 ثبت نام رایگان در اپلیکیشن سیرا 
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