


ھدف ما در این فرآیند، ساده و کاربردی است: مشاھده عادات مان در زمینھ تغذیھ، نوشیدن آب و تحرک بدنی. 

مھم ترین بخش این مرحلھ، مشاھده بدون قضاوت است. 

در اینجا چیزی بھ نام «خوب» یا «بد» وجود ندارد—فقط اطلاعات. با آگاه شدن از الگوھای رفتاری مان، پایھ ای برای ایجاد 
تغییرات معنادار و پایدار می سازیم. 

در فاز اول (روز ۱ تا روز۷)، شما عادات فعلی خود را ھمان طور کھ ھستند ثبت می کنید، بدون اینکھ سعی در تغییر آن ھا 
داشتھ باشید. این مرحلھ، نقطھ ی شروع یا baseline شماست. این کار بھ ما کمک می کند تا بھ وضوح ببینیم چھ چیزھایی 
بھ خوبی پیش می روند و در چھ زمینھ ھایی فرصت برای بھبود وجود دارد—چھ در میزان مصرف آب، تحرک روزانھ، 

ساختار وعده ھای غذایی یا الگوھای میان وعده. 

این ھفتھ ھمچنین فرصتی است برای شروع بازسازی یک رابطھ مثبت و متعادل با غذا: لذت بردن از آن، اعتماد بھ بدن 
خود، و اجازه دادن بھ غذا برای تغذیھ شما بدون احساس گناه. 

پس از مشخص شدن baseline، وارد ھفتھ ی دوم و روز ۸ می شویم. از این مرحلھ بھ بعد، شما ھمچنان بھ ثبت عادات خود 
ادامھ می دھید—اما این بار با نیت و ھدف مشخص. بر اساس بینش ھایی کھ از مرحلھ baseline بھ دست آورده اید، شروع بھ 

ایجاد تغییرات کوچک اما مؤثر در راستای اھداف خود می کنید، در حالی کھ ھمچنان آگاھی و مسئولیت پذیری خود را تقویت 
می کنید. 

بھ یاد داشتھ باشید: تداوم مھم تر از بی نقص بودن است. یک وعده یا یک روز «بد» پیشرفت شما را از بین نمی برد. در ھر 
لحظھ می توانید بھ روال خود بازگردید. این فرآیند درباره ساختن عادت ھایی است کھ پایدار باشند—نھ فقط برای چند روز، 

بلکھ برای ھفتھ ھا، ماه ھا و سال ھای آینده. 

قبل از اینکھ روز اول را شروع کنید، ھدف بلندمدت خود را مشخص کنید. برخی از مثال ھا می توانند شامل کاھش وزن، 
افزایش وزن، مدیریت بیماری ھای خودایمنی، یا بھبود رابطھ با غذا و ورزش باشند. ھدف خود را اینجا بنویسید: 

 ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ



پیش برنامھ (روز ھای ۷-۱) 

روز ۱ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

       

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



پیش برنامھ (روز ھای ۷-۱) 

روز ۲ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



پیش برنامھ (روز ھای ۷-۱) 

روز ۳ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



پیش برنامھ (روز ھای ۷-۱) 

روز ۴ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



پیش برنامھ (روز ھای ۷-۱) 

روز ۵ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



پیش برنامھ (روز ھای ۷-۱) 

روز ۶ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



پیش برنامھ (روز ھای ۷-۱) 

روز ۷ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۸ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۹ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۱۰ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۱۱ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۱۲ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۱۳ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۱۴ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۱۵ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۱۶ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۱۷ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۱۸ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۱۹ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۲۰ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۲۱ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۲۲ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۲۳ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۲۴ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۲۵ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۲۶ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۲۷ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز: 

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)



شروع برنامھ (روز ھای ۲۸-۸) 

روز ۲۸ 

 OOOOOOOOOOOOOOOO  :(برای ھر لیوان تیک بزنین) انداز ه ی نوشیدن اب

تحرک (راه رفتن تفریحی، کار در خانھ،  کار در باغچھ و غیره) 

ورزش: O تمرینات قدرتی    O تمرینات ھوازی     O ترکیبی از تمرینات قدرتی و ھوازی    O تمرینات یوگا و پیلاتس 

سطح انرژی در طول روز: 

احساس شما در انتھای روز:

جزییات غذا/نوشیدنی های مصرف شدهزمان

صبحانه

اسنک میان صبحانه و ناهار

ناهار

اسنک میان صبحانه و شام

شام

اسنک بعد از شام

نوشیدنی های شیرین (قهوه با شکر، نوشابه، و 
غیره)


