
 

 

 

 ملاحظات هامة خاصة بتقليل الوزن

 كوب ماء على الريق قبل الأفطار بنصف ساعة على الأقل وليس مهم أن يكون الماء ساخناً. 2يجب تناول  -1

ات لنعناع )بكميية، واالسوائل المسموحة: الماء، الدايت سفن آب ، الديت سبرايت، عصير الليمون، الكركاديه، الينسون، التيليو، الكراو  -2
 مفتوحة( 

 أما بالنسبة للشاي والقهوة والنسكافيه واللبن، فتحدد حسب الريجيم.
بل الوجبات وائل قلأكل وأول ساعة بعد الأكل، لذا يفضل تناول كوب سيمكن تناول السوائل المذكورة سابقا فى أى وقت ماعداء أثناء ا -3

 المباشرة.

 ممنوع استخدام أو تناول السكر نهائيا ولكن يمكن استبداله بالدايت سويت بأى كمية. -4

 يجب نزع جلد الدجاج قبل الطهى بسبب الدهون الموجودة تحت الجلد وأحتواء هذه الدهون على هرمونات الدجاج. -5

للحوم دجاج وااستخدام الثوم والبصل نهائيا أثناء عمل الريجيم، لذا يجب وضعها فى السلطة أو المسلوقات مثل الخضار والممنوع  -6
كمون والزعتر وال لليمون والمشويات مثل الدجاج واللحوم والأسماك، ولكن يمكن استخدام جميع البهارات الأخرى مثل الملح والفلفل والخل وا

 ة والحبهان والمستكة وجوزة الطيب وورق اللاورى والمستردة.والكارى وخسب القرف

 ممنوع تناول اللب والسودانى والمكسرات نهائياً. -7

 ممنوع تناول المستيكة واللبان حيث أنها تزيد الشهية. -8

 ممنوع الأكل أمام التليفزيون. -9

 ممنوع استبدال وجبة بأخرى. -10

للتخسيس  ة جداً ع تجنب بعض الوجبات أو بعض أنواع الأكل؛ حيث إنها ضروريممنوع تناول ما ليس مذكوراً فى الريجيم؛ كذلك ممنو  -11
 بسبب التفاعلات الكيمائية المختلفة.

 فى حالة عدم تحديد كميات الطعام، يمكن تناول أى كمية حسب الجوع. -12

 يجب مضغ الأكل مضغاً جيداً. -13

 بالنسبة للفاكهة فتؤكل عامة بعد الوجبات بثلاث ساعات. -14
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