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 پیش از مقدمه: 

قصد داشتم این کتاب را کامل تر کنم و همراه با دستورات غذائی روزهای رژیم، ورزش های مرتبط با این 

و نکات و ترفندهایی برای نتیجه گیری بهتر آن را منتشر کنم. ولی مشکلاتی پیش آمد که باعث رژیم، 

در نهایت تصمیم گرفتم بیش از این منتظر نمانم و کتاب را با فرمت طولانی شدن زمان نگارش کتاب شد و 

 الکترونیک منتشر کنم. 

بدون تغییر در کتاب ( مجاز است. ولی فروش  لود و مطالعه و پخش این کتاب ) با ذکر اسم نویسنده و داون

 و هرگونه استفاده مادی و سود آور از آن ممنوع می باشد. 

در  5:2اگر علاقه دارید که اطلاعات بیشتری در مورد این رژیم کسب کنید می توانید به صفحه رژیم 

 اینستاگرام مراجعه کنید. 

 

ر قالب کتاب های دیگر یا فیلم های آموزشی خدمتتان در صورت استقبال شما عزیزان مباحث تکمیلی را د

 ارائه خواهم کرد. 
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 مقدمه:

مقدمه بیشتر در موردخودم است و این که چرا این رژیم را انتخاب کردم. اگر می خواهید سریعا رژیم را 

 صفحه ( بروید و از آنجا ادامه دهید.  10شروع کنید، به فصل ) همه چیز در 

م. یک معلم، نویسنده و مدیر تحریریه انتشارات کلید آموزش. و چاق هم هستم. یعنی من احسان مظلومی هست

کیلو  102که قد متوسطی حساب می شود،  1.73بودم. تا پارسال من خودم را چاق حساب می کردم. با قد 

رفت. گ خیلی نفسم می این اواخر من هم مثل همه افرادی که اضافه وزن دارند مشکلاتی داشتم.وزن داشتم.  

شد از لذت خوردن غذاهای خوشمزه گذشت. چربی خونم بالا رفته بود و خیلی اوقات حالم خوش نبود. ولی نمی

همسرم رژیم بدون  مخصوصا که دستپخت همسرم بسیار عالی است. من هم غذا دوست دارم. یک بار با

ایتا به این نتیجه رسیدم که من بار تقلب کردم و رفتم رستوران. نه 3روزه گرفتیم. اقلا  10گوشت و چربی 

بهتر است از غذا لذتم را ببرم و اگر می خواهم وزن کم کنم با ورزش این کار را   برای رژیم ساخته نشده ام.

 انجام دهم. 

رسیدم. روزی همسرم  102گرم وزن اضافه می کردم تا به  500خلاصه بی خیال رژیم شدم و تقریبا ماهی 

پیدا کرد بنام رژیم پنج به دو. قبلا راجع به آن شنیده بودیم و می دانستیم رژیم در فیسبوک یک گروه رژیم 

جدیدی است که سختگیرانه نیست و یک رژیم )بخور و لاغر شو( است. لینکش را برایم فرستاد و من هم 

ژیم ر چندین ساعت همه پست هایش را بررسی کردم. متوجه شدم که بالاخره گم شده ام را پیدا کرده ام. این

همان بود که من می خواستم. البته چندین روز طول کشید تا از همه جوانب آن مطمئن شدم. اول شروع به 

خواندن یادداشت های اعضای گروه کردم. متوجه شدم تعداد اعضا بیش از ده هزار نفر است و تقریبا همه 

و به دکتر مایکل موزلی رسیدم که آنها از رژیم راضی هستند. بعد در مورد منابع علمی رژیم جستجو کردم 

پدید آورنده این رژیم بود. سوابق علمی دکتر موزلی را که بررسی کردم خیالم راحت شد. رژیم کاملا علمی و 

ر تتست شده بود. باز هم چند روزی صبر کردم تا با زیر و بم آن آشنا شوم و یادداشت های گروه را بیش

م که این رژیم همانی است که دنبالش بودم و شروع کردم. روزهای مئن شدبخوانم. خلاصه یک هفته بعد مط

اشتباه می کردم. ولی  تحمل گرسنگی خیلی آسان نبود. در انجام مراحل رژیم هم اول کارم سخت بود.
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خوشبختانه گروه فیسبوکی را داشتم. سوالاتم را می پرسیدم و دوستان جواب می دادند. در هفته دوم تقریبا 

متوجه شدم و دیگر مشکلی نداشتم. از هفته سوم کاهش وزن شروع شد. تجربه خیلی خوبی بود. همه چیز را 

روز در هفته غذای دلخواهم را می خوردم و فقط دو روز رژیم می گرفتم. آن هم نه چندان سخت.  بعد از  5

ی بهتر و حالم خیلکیلو وزن کم کرده بودم و کلی لاغر تر شده بودم. چربی خونم کنترل شده بود  5شش ماه 

بود. نفسم سریع به شماره نمی افتاد و خلاصه خیلی زندگی بهتری داشتم. البته در ماه ششم کاهش وزنم 

سال حالم  2متوقف شد که آن را هم با راهنمائی ها و مطالعه کتاب های دکتر موزلی حل کردم. حالا بعد از 

دلخواه نرسیده ام ) چون عجله ای ندارم و نمی خواهم به خیلی بهتر است. رژیم هنوز ادامه دارد. هنوز به وزن 

خودم سخت بگیرم ( ولی چند ماه دیگر به وزن مورد نظرم می رسم. از روزهای رژیم خیلی لذت می برم. همه 

چیز در آن روزها خوشمزه تر است. با لذت خیلی بیشتری غذا می خورم. خلاصه رنگ زندگی عوض شده. 

بدون زحمت و دردسر زندگی بهتری داشته باشید، نه همین امروز، ولی بعد از خواندن شما هم اگر می خواهید 

 این کتاب و کمی بررسی در روزهای آینده رژیمتان را شروع کنید.

 اگر سوالی داشتید هم از من بپرسید. سعی می کنم به همه سوالات جواب دهم. 

  به آدرس  در تلگرام ))لذت یادگیری ( انال آموزشییا ک 2dietpersian_5@  می توانید از طریق اینستاگرامِ

t.me/ehsan_mazloomi .با من در ارتباط باشید 
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 دقیقه 7فصل اول: همه چیز در 

 :رژیم پنج به دو در )پنج باضافه دو( دقیقه

د یهفت دقیقه وقت بگذارید تا به ساده ترین حالت ممکن ببینیم این رژیم چیست. احتمالا همه ی شما می دان

یک رژیم غذائی معمولی چطور عمل می کند. وقتی ما رژیم می گیریم کمتر از قبل غذا می خوریم. کالری 

کمتری به بدنمان می رسد و بدن مجبور می شود از ذخیره های چربی استفاده کند و آنها را برای تهیه انرژی 

 بسوزاند. این در نهایت باعث لاغری ما می شود. 

کل اینجاست که اکثر رژیم ها خیلی سخت هستند. وقتی رژیم می گیریم دیگر خبری اما مشکل کجاست؟ مش

از رستوران و غذاهای چرب و چیلی و بخور بخور نیست. باید گرسنگی بکشیم. وقتی بقیه کباب می خورند ما 

د وخودمان را با هویج پخته سیر کنیم و خلاصه زندگی رنگ و بویش را از دست می دهد. همین باعث می ش

 که خیلی ها به سراغ رژیم نروند.

ست که با گذشت مدت کوتاهی از شروع رژیم، بدن ما خودش را با رژیم سازگار می کند امشکل بعدی این 

و اصطلاحا به حالت قحطی می رود. در این حالت بدن در مصرف انرژی صرفه جویی می کند و چربی سوزی 

 چند هفته می بینیم که کاهش وزنمان متوقف شده است. تقریبا متوقف می شود. به همین دلیل بعد از 

 تفاوت های اصلی رژیم پنج به دو با بقیه رژیم ها در همین جاست. همین دو مورد. 

کیلو  500هر روز  خانوم ها مجازنددر رژیم پنج به دو، ما دو روز در هفته رژیم می گیریم. در این دو روز 

هر روز یعنی از صبح که بیدار می شوید تا شب که . ورندری غذا بخکیلو کال 600 هر روز آقایانو کالری 

 می خوابید. چون در خواب هم غذا نمی خورید عملا می شود صبح فردا. 

اد، نسبتا آزاد. در این روزها خانوم ها می توانند هر روز دیگر هفته روزهای آزاد هستند. البته نه کاملا آز 5

که میزان  غذا بخورند کیلوکالری 2400 تا 2000می توانند بین  آقایانو  کیلوکالری 2000 تا 1700بین  روز

ز باید ا رژیم این دو روزخیلی مناسبی است. بسیاری از افراد معمولی همین مقدار را هم در روز نمی خورند. 

یریم، بدن گوقتی دو روز در هفته، آن هم با فاصله رژیم می  هم فاصله داشته باشند. مثلا دوشنبه و پنج شنبه.
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ما )در واقع مغز ما ( احساس کمبود جدی در مواد غذائی نمی کند و کالری سوزی را کاهش نمی دهد. در 

 نتیجه بطور آهسته و پیوسته وزن کم می کنیم و فشاری هم به خودمان نمی آوریم. 

د هر روز شما می توانیجدول پائین بطور مثلا روز های دوشنبه و پنج شنبه را بعنوان رژیم در نظر گرفته ولی 

 دیگری را در هفته انتخاب کنید.

 

 1 ریتصو

 همین . کل داستان همین است. این رژیمی است که قرار است بگیریم و لاغر شویم. 

 رژیم پنج به دو موثر است؟ آیا

موثر بودن این رژیم شکی وجود قبلا هم گفتم. ولی الان بعنوان یک موضوع جداگانه به آن می پردازیم. در 

ندارد. چون هزاران نفر از جمله خود من تا کنون آن را امتحان کرده اند و نتیجه گرفته اند. البته فقط موثر 

بودن مطرح نیست، یک رژیم باید علاوه بر موثر بودن آسان باشد، سبک زندگی را زیاد تغییر ندهد، به سادگی 

 می خواهیم به موثر بودنش بپردازیم. و ... اما در اینجا  در شرایط مختلف قابل اجرا باشد
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تحقیقات علمی زیادی در مورد این رژیم انجام شده. در بازه های زمانی خاص ) مثلا یک سال ( افرادی که 

این رژیم را داشته اند زیر نظر گرفته شده اند و با بقیه رژیم ها مقایسه شده اند. تقریبا همه مطالعات علمی 

داده که میزان تاثیر گذاری این رژیم در سلامت و لاغری شبیه به رژیم عادی کم کالری است ) با توجه  نشان

 به این که رژیم های عادی را باید در همه روزهای هفته بگیریم (.

به  انجام داد 2010در سال  (NCBI)برای مثال تحقیقی که موسسه مرکز ملی اطلاعات بیوتکنولوژی آمریکا 

دارند به اندازه کسانی که یک رژیم استاندارد دارند وزن کم می  5:2جه رسید که افرادی که رژیم این نتی

 کنند.

ریسک بیماری هایی  5:2انجام شد، نشان داد که رژیم  2012تحقیق دیگری که در دانشگاه کمبریج در سال 

 را کاهش می دهد. سرطان سینهمثل 

سازمان های معتبر انجام شده اند. همانطور که گفتم من قبل از شروع این تحقیقات بسیار هستند و اکثرا توسط 

ها در مورد آن تحقیق کردم. ولی آنچه این رژیم را از بقیه متفاوت می کند قابل انجام بودن و مدت 5:2رژیم 

 .آسان بودن آن است

خشی ز اطمینان به اثر بشما هم قبل از شروع رژیم می توانید همه جستجوها و تحقیق هایتان را بکنید و پس ا

 رژیم پنج به دو، آن را شروع کنید

 

 چرا این رژیم خوب است؟

 در این رژیم لذت غذا خوردن را از دست نمی دهید -1

معمولا کسانی چاق می شوند که از خوردن لذت می برند. بیشتر لاغر ها یا بطور ذاتی از این لذت محروم 

 این رژیم این است که ما ند تا لاغر و سلامت بمانند. نکته مهم درخودشان را محروم کرده ا هستند، یا اجباراً

که غذا دوست داریم، مجبور نیستیم خودمان را از لذت خوردن محروم کنیم. و این خیلی مهم است. چاق ها 

برای شخص من که خیلی مهم است. من سالها رژیم را شروع نمی کردم. می گفتم اگر قرار باشد بخاطر لاغری 
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روم از خوردن محدگی لذت نبرم اصلا نمی خواهم لاغر شوم.  نکته اینجاست که این رژیم نه تنها شما را از زن

نمی کند، بلکه اگر نیمه پر لیوان را ببینید، خیلی هم آن را دلچسب تر می کند. در روزهای رژیم حس چشایی 

نید حس می کتر لذت می برید. و بویائی شما تقویت می شود. از همان غذای کم کالری که می خورید بیش

 .غذاها مزه خوب زمان کودکی را دارند. خلاصه که هم فال است و هم تماشا

 

 2 ریتصو

 این رژیم آسان است: -2

رژیم غذایی یکی از سخت ترین کارهای دنیاست. باید از غذاهای محبوبت خداحافظی کنی. نه چربی، نه 

ه غذاهای خوشمزه دنیا هم یا چرب هستند یا شیرین یا هردو. باید تا اطلاع ثانوی یا شاید شیرینی، متاسفانه هم

تا همیشه غذاهای کم کالری کم مزه بخوری و با حسرت به دیگران نگاه کنی. همین باعث می شود که رژیم 

روز در  5ی توانید همینجاست. اگر خیلی زیاده روی نکنید م 5:2گرفتن اصلا خوشایند نباشد. نقطه قوت رژیم 

(  کالری ) کالری و کیلو کالری در این کتاب یک معنی دارند  2400هفته هرچه دلتان خواست بخورید. 

 270کالری دارد و یک سیخ کباب کوبیده  600برای یک نفر کم نیست. مثلا یک همبرگر معمولی حدود 
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عده غذای خوشمزه و حسابی بخورید بدون کالری. پس به راحتی می توانید در روزهای آزاد یک یا حتی دو و

 این که نگران چاق شدن باشید. این کم چیزی نیست.

صبحانه ی خوشمزه و بعد هم ناهار خوشمزه است. اقلا علاوه بر آن، در روزهای رژیم امیدتان به صبح فردا و 

 ی نمی ترسید. دو روز هم تا رژیم بعدی فاصله دارید. پس با خیال راحت رژیم می گیرید و از گرسنگ

بر خلاف عادت اشتباهی که ما در روزه های ماه رمضان داریم و در افطار حسابی شکممان را پر می کنیم، در 

کالری می خوریم. همین باعث می شود که مزه غذاها برایمان خیلی بهتر شود.  600یا  500این رژیم فقط 

تیم که به غذا هجوم ببریم و نفهمیم چه خورده صبح فردا هم که از خواب بیدار می شویم آنقدر گرسنه نیس

 ایم.  خلاصه که این رژیم آسان و لذت بخش است. من بیش از یک سال آن را تجربه کرده ام. 

 این رژیم علمی و اثبات شده است -3

همانطور که قبلا هم گفتم، دانشمندان و موسسات علمی زیادی این رژیم را بررسی و تائید کرده اند. نتیجه ای 

ارسی می توانید به فکه با آن می گیرید واقعا عالی است. لاغری، سلامت و زندگی شاداب بدون هیچ عوارضی. 

 یا انگلیسی عبارت های 

  diet ،intermittent fasting ،Michael Mosley 5:2، دکتر مایکل موزلی،5:2رژیم پنج به دو، رژیم 

 را جستجو کنید و خودتان مطمئن شوید

دیگری هم هست که با رژیم های دیگر مشترک است و طبیعتا لازم نیست آنها را نام مزایای زیاد  -4

 ببریم. مزایایی مثل کاهش خطر بیماری ها، کاهش چربی خون و ...

 

 روزهای رژیم خیلی سخت هستند؟

خوب حتما در مقایسه با روزهای ازاد سخت تر هستند. ولی اگر غذایی که می خورید را مدیریت کنید می 

انید به راحتی این روزها را بگذرانید. بعد چند روز که عادت کنید، حتی برایتان لذت بخش هم خواهند شد. تو
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برای من که اینطور بوده. در روزهای رژیم، مزه غذاها چند برابر قبل است. همان نان و پنیر چنان خوشمزه 

 .دیداست که یادتان می آید سالها چنین مزه ای از نان و پنیر نچشیده بو

کالری را هرجور که بخواهید بخورید. در یک یا چند وعده، مرغ، گوشت،  600یا  500شما می توانید این 

سبزیجات. همبرگر یا فقط قند. ولی طبیعتا اگر غذای کم کالری و پرحجم در دو الی سه وعده و دوسه میان 

 مفصل بررسی  می کنیم.  وعده بخورید کمتر گرسنه می شوید. در ادامه ی کتاب، روزهای رژیم را

 

 را بگیرند؟ 5:2چه کسانی نباید رژیم 

تقریبا برای همه ی افرادی که اضافه وزن دارند مفید است. بجز کسانی که اضافه وزن خیلی  5:2رژیم 

کیلو اضافه وزن دارید، شاید رژیم های فشرده و ورزش سنگین برای شما گزینه  3-2کمی دارند. اگر فقط 

 بهتری باشند.

برای زنان باردار، مادران شیرده و افرادی که سابقه اختلالات اشتها دارند مناسب  5:2همچنین رژیم 

 نیست.

اگر شما دیابت نوع یک یا دو دارید یا شرایط مزمن یا حاد پزشکی دیگری دارید، پیش از شروع رژیم 

، با پزشکتان سبک زندگی حتما با پزشکتان مشورت کنید. بطور کلی بهتر است که قبل از هر تغییری در

 مشورت کنید. 

 آیا این رژیم عوارض جانبی دارد؟

البته این عارضه در این رژیم   مهم ترین عارضه جانبی این رژیم گرسنگی است . و اما عوارض جانبی

 از بقیه رژیم ها به مراتب کمتر است.

ط یم نیست. این عارضه ها مربوعارضه هایی مثل سردرد و یبوست هم دیده شده که مستقیما مربوط به رژ

 به کم شدن آب بدن است. در روزهای رژیم باید سعی کنید زیاد آب بخورید و آب بدنتان را حفظ کنید. 
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همچنین باید کالری ها را در روز طوری تقسیم کنید که آخر شب چندان گرسنه نباشید، چون ممکن است 

 .با شکم گرسنه نتوانید بخوابید

 چ عوارض جانبی شناخته شده ای برای این رژیم وجود نداردنهایتا این که هی

 

 شروع کنم؟ کی

از وقتی که کتاب را خواندید و کاملا متوجه شدید که این رژیم برایتان مفید است و می خواهید آن را 

 اجرا کنید. 

روع ته شمی توانید از یکی از روزهای هف ،این رژیم احتیاج به آمادگی خاصی ندارد. وقتی مطمئن شدید

کنید. البته همانطور که گفتم قبل از شروع این کتاب را بخوانید و اینترنت را هم بررسی کنید تا بدانید در 

طبیعتا روز شروع رژیم اولین روز فستینگ شماست که  روز های رژیم چه بخورید و چطور عمل کنید. 

 می تواند مثلا دوشنبه باشد.

 

 در نهایت چه می شود؟

بیشتر یک سبک زندگی است تا رژیم. البته می توانید وقتی به  5:2یت ندارد. در واقع رژیم این رژیم نها

برای ماندن در وزن مطلوب،  بهترین راهکار این است کهرژیم را پایان دهید. ولی وزن دلخواهتان رسیدید 

 آزاد داشته باشید.  روز 6تغییر دهید. یعنی یک روز در هفته رژیم بگیرید و  6:1به رژیم  5:2رژیم را از 
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 مبانی رژیم پنج به دوفصل دوم: 

ه ک صفحه مطالب نظری مربوط به رژیم را با هم بررسی می کنیم چنداین فصل چندان طولانی نیست. در 

. اگر حوصله اش را ندارید هم می توانید بروید به ابتدای فصل ست برای خیلی از شما جالب باشداممکن 

 را شروع می کنیم.  بعدی که در عمل رژیم

 کالری چیست؟

ز واژه هایی که بیش از همه می شنوید کالری است. کالری اشید، یکی اوقتی قرار است با رژیم سروکار داشته ب

واحدی سنجش انرژی است. برای این که یک کیلوگرم آب را یک درجه گرم کنیم، به هزار کالری انرژی نیاز 

 ری است. کیلو کالیک هزار کالری هر داریم. 

 

 3 ریتصو
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می دانیم که بدن انسان برای کارهای روزانه و حتی نفس کشیدن نیاز به انرژی دارد. ما این انرژی را از طریق 

وخت ین ساغذاها در بدن ما تجزیه شده و به شکل سوخت در می آیند. غذاهایی که میخوریم تامین می کنیم. 

 مین میکند. ات الیت سلول ها رارود و سوزانده می شود و انرژی لازم برای فع به سلولهای بدن می

هایی که نرژی غذاابعضی از غذاهایی که می خوریم انرژی بیشتری دارند و بعضی انرژی کمتری . اگر با مقدار 

 .گیریمیم بتنظیم کنیم و با چشم باز رژنیم انرژی دریافتی روزانه خودمان را امیخوریم آشنا باشیم می تو

 با رژیم گرفتن لاغر می شویم؟ چطور

ذخیره چربی در بدن است. تا وقتی که میزان دریافت  و اما رژیم. احتمالا همه شما می دانید که چاقی حاصلِ

انرژی روزانه ما برابر با میزان انرژی مصرفی روزانه باشد ما نه چاق می شویم و نه لاغر. در همان حالتی که 

فتی ما کمتر از انرژی مصرفی باشد لاغر می شویم و اگر ااگر میزان انرژی دری ش می مانیم. هستیم کم و بی

 (. 4)تصویر   ز انرژی مصرفی باشد چاق می شویمانرژی دریافتی بیش ا

 

 4 ریتصو
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ر فعالیتی شود. البته اگانرژی دریافتی ما فقط از طریق غذاست و انرژی مصرفی هم با فعالیت بدنی مصرف می 

ری انرژی می سوزاند. نفس کشیدن، طپیدن قلب، فکر کردن، و کلا زنده بودن اهم نداشته باشیم، بدن ما مقد

ست. ولی موضوع این است که ما غذاهایی می خوریم که انرژی زیادی وارد بدنمان می اما نیازمند انرژی 

دن ما . بباقی می ماندفه در بدن اینجا مقداری انرژی اضدی نمی کنیم. پس ااکنند. در عین حال فعالیت زی

برای روز مبادا ذخیره می کند. به چه شکل؟ به شکل چربی. در واقع چربی یکی از  انرژی رابطور خودکار این 

بهترین شکل های مواد برای ذخیره انرژی است. این چربی ها در بدن ذخیره می شوند تا در روزگار قحطی و 

ولی بدن ما نمی داند که دیگر روزگار سختی تمام شده و قحطی در کار نیست. دادمان برسند.  کم غذایی به

 ز چاقی بمیریم. ابنا بر این هرچه انرژی واردش کنیم ذخیره می کند تا بجای گرسنگی خدای نکرده 

اه این دو ر اگر می خواهیم لاغر شویم باید کاری کنیم که انرژی مصرفی ما بیش از انرژی ورودی باشد. و

بیشتر ندارد. یا کمتر بخوریم، یا بیشتر انرژی مصرف کنیم. روش اول یعنی رژیم و روش دوم یعنی ورزش. 

ست. منتها در این کتاب ما روی روش اول تمرکز اشته باشیم که بسیار عالی ااگر ترکیبی از هر دو روش را د

 داریم. 

 

 چه رژیمی از همه بهتر است؟

چاقی برای انسان ها به وجود بیاید، طبیعتا کسی به رژیم هم فکر نمی کرد. در دوره  پیش از این که مشکل

دی  از روز را صرف شکار می کردند و در حین شکار اغار نشینی و پیش از تمدن، انسان ها ساعت های زی

م معولا هبل خوردن بود می خوردند، ار، تقریبا هرچه را قاز شکاانرژی خیلی زیادی مصرف می کردند. بعد 

 ارقابتی بود. هرکس هرچقدر می توانست می خورد و هرکس هم نمی توانست گرسنه می ماند. این ماجر اماجر

ی بعد هم به همین شکل تکرار می شد. حتی اگر یک روز فیل شکار می کردند هم تا حد امکان همه ادر روز ه

تند. این که کسی غذا نخورد تا چاق نشود ر و روشی برای نگهداری گوشت نداشامی خوردند، چون ابز ای آن ر

ل احتمالا یک دیوانه در آن ایام ممکن بود چنین کند. در طول هزاران سااصل به ذهنشان خطور نمی کرد و 

با این سبک زندگی، افرادی دوام اوردند و توانستند نسل خود را ادامه دهند که قابلیت ذخیره انرژی بیشتری 
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دهه پیش در خیلی جاهای دنیا چاقی نشانه پولدار بودن و سلامت بود و خیلی هم  اصلا تا همین چندداشتند. 

هرکسی نمی توانست چاق باشد. وقتی بشر یکجا نشین شد و کم کم به تمدن  و لاکچری!!! محسوب میشد

شده و کنسروها را ، غذاهای بسته بندی را اختراع کردیخچال روش های نگهداری غذا را کشف کرد،  رسید،

لبته ا .. چون مردم میتوانستند زیاد بخورند و کم فعالیت کنندمشکل چاقی هم ظهور کرد خت و اینجا بود کهسا

دمها را می گرفت. با آلیت اب نمی شد. فقط گاهی جلوی حرکت و فعامدتها چاقی مشکلی حس اباز هم ت

ن چربی در اثر همی ابیماری هز مرگ و میرها و انشمندان و پزشکان متوجه شدند خیلی اپیشرفت علم بود که د

ها چرب تر و خوشمزه تر و در ااست. در عین حال در کشورهای پیشرفته تر، فعالیت ادمها کمتر  شد و غذ

 اق شوند. افراد چاعث شد که چاقی معضلی فراگیر شود و تعداد زیادی از ادسترس تر. و همین ب

کی یکی پا به عرصه گذاشتند. هر از چند سال هم رژیم اینجا بود که راهکارهای مختلف از جمله انوع رژیم ها ی

جدیدی اختراع شد. هم رژیم های علمی، و هم رژیم های من درآوردی و غیر علمی. بعضی ها ماندگار شدند 

و بعضی هم فراموش شدند. در حال حاضر صدها رژیم مختلف غذایی داریم که خیلی از آنها هم نتیجه بخش 

 هم ضررهایی دارند. ولی کدام بهتر از همه است؟ و البته تعدادی هستند. 
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جواب به شما بستگی دارد. اگر اراده ی قوی دارید و می توانید رژیم های سخت را تحمل کنید، سریعتر نتیجه 

وتاه رژیم های کخواهید گرفت. اگر دنبال یک رژیم فشرده هستید تا در زمان کوتاهی چند کیلو کم کنید، 

، رژیم ریدااگر خدای نکرده دیابت یا بیماری دیگری دمدت زیادی هست که می توانید به سراغ آنها بروید. 

ما رژیم اما کاری به رژیم های غیر علمی و غیر اصولی نداریم. آن بیماری ها هم وجود دارد.  اسب باهای متن

می  این شما هستید که تعینبک های متفاوتی دارند. های علمی، همه کم و بیش خوب و مفید هستند. فقط س

 ز بقیه است. اکنید کدام رژیم برایتان بهتر 

 

 پنج به دوفواید رژیم 

برای من و خیلی های دیگر که در دنیا آن را دنبال می کنند بهترین رژیم بوده. وگرنه قطعا  پنج به دورژیم 

ین رژیم را در فصل قبل گفتم. اینجا آن دلایل را تکرار رژیم دیگری را دنبال می کردند. من دلایل برتری ا

 زم.انمی کنم و فقط به فایده های اثبات شده ی این رژیم می پرد

ی وزن کم ابه طرز قابل مشاهده  ام میدهد. یعنی شمااصلی خودش را خوب انجین رژیم وظیفه ی ا -1

 زیادی در دنیا این رژیم را دنبال می کنید و لاغر می شوید، آن هم نه با سختی و مشقت. افراد بسیار

 کرده اند و به وزن دلخواهشان رسیده اند. 

را  ین رژیماست. شما می توانید انی نجام ترین رژیم ها در زمان طولااپنج به دو یکی از قابل رژیم  -2

 همیشه داشته باشید. بدون آن که اذیت شوید و فشاری به شما وارد شود

در هفته، به سیستم گوارشی شما استراحت می دهد و باعث بهبودی دو روز روزه داری کنترل شده  -3

 عملکرد آن می شود.

ی شما می شود. بعد از مدتی، معده شما کوچک تر می شود، در روزهای این رژیم باعث اصلاح اشتها -4

 د هم کمتر می خورید و علاقه بیشتری به خوردن غذاهای سالم و کم چربی پیدا می کنیداآز

شما بهبود می یابد و این برای پیشگیری از بیماری هایی مثل آلزایمر و دمانس )زوال عملکرد مغزی  -5

 عقل( بسیار مفید است.
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ید در گذر امطالعات اولیه نشان داده که این رژیم طول عمر را افزایش می دهد. البته این موضوع ب -6

 ثبات شود.ازمان 

 شما کاهش می یابد ریسک ابتلا به بیماری های مزمنی مثل دیابت نوع دوم در -7

 و بسیاری فواید دیگر که چند تا را قبلا هم گفتیم.   -8
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 فصل سوم: رژیم پنج به دو در عمل

 مواد مورد نیاز

خوب. پس تصمیمتان را گرفته اید و می خواهید این رژیم را شروع کنید.  برای شروع رژیم احتیاج به دو ابزار 

 دارید. 

لبته ا وزن کردن خودتان. که بهتر است یک ترازوی دیجیتال خوب باشد. یک ترازوی معمولی برایابزار اول: 

وانید تن را وزن کنید و برای این کار می ااین مورد اجباری نیست. بیش از هفته ای یک بار لازم نیست خودت

 یکز خرید یا داروخانه ها استفاده کنید. فقط دقت کنید که ترازوی خوب و صحیحاز ترازوهای موجود در مرا

 انتخاب کنید و هر بار هم خودتان را با همان ترازو بسنجید. ترازو را عوض نکنید. 

ولی اگرترازو می خرید یک ترازوی خوب بخرید، ترازوهای دیجیتال جدید می توانند میزان چربی بدن شما را 

ولا رزان معمیلی اا. گذشته از آن، ترازوهای خاز سلامت شما رگیری کنند. همچنین جزئیات دیگری هم اندازه 

قابل اطمینان نیستند و وزن را درست نشان نمی دهند. بهتر است مقداری هزینه کنید و یک ترازوی دیجیتال 

خوب بخرید. من همیشه می گویم در مورد سلامت خود حساس باشید و برای آن بیش از هر چیز هزینه 

 کنید. 

ست. این یکی اجباری است، برای این که بتوانید کالری ابزار بعدی که نیاز دارید هم یک ترازوی آشپزخانه ا 

ست که وزن آنها را بدانید. این ترازو هم بهتر است دیجیتال باشد تا وزن را ازم ن را محاسبه کنید، لاایتاغذاه

 دقیق تر نشان دهد. 

 

 چه روزهایی در هفته رژیم باشم؟

ز چه روزی ای کنیم. ابتدا باید تصمیم بگیریم که خوب. انرژی های مثبت را جمع کنید. داریم رژیم را شروع م

روزهای رژیم یا فستینگ نباید پشت سر هم باشند. بهتر است که بین آنها دو روز فاصله باشد.   .شروع کنیم
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ان، . با توجه به ایام تعطیل و برنامه کاری خودتشاید برای مثال روزهای یکشنبه و چهارشنبه مناسب تر باشند

خاب کنید. بهتر است این روزها روزهایی باشد که برنامه کاری سنگینی ندارید و احتمال مهمانی دو روز را انت

جمعه احتمال مهمانی رفتن بیشتر است و هیچکس دوست ندارد  پنج شنبه و رفتن هم ندارید. طبیعتا در ایران

و ورزش می کنید بهتر  وقتی همه مهمان ها مشغول خوردن هستند، رژیم باشد. همچنین اگر باشگاه می روید

روزهایی که سرتان شلوغ است برای رژیم مناسب تر هستند وز را برای فستینگ انتخاب نکنید. است آن ر

چون گذشت زمان را حس نمی کنید. ولی روزهایی که در خانه بیکار هستید ممکن است مرتب احساس 

 گرسنگی کنید و سر یخچال بروید. 

پنج به دو، سالهای زیادی را صرف تجربه و بررسی روش های مختلف رژیم دکتر مایکل موزلی، مبدع رژیم 

کرده است. سه روز در هفته، یک روز در میان، سه روز پیوسته و .... در نهایت به این نتیجه رسیده که بهترین 

 حالت این است که دو روز در هفته رژیم بگیریم بطوری که بین دو روز رژیم یک روز فاصله باشد. 

دتان را وبرنامه ریزی کردید شروع کنید. شبِ قبل از رژیم، خ یمتان را که گرفتید، از اولین روزی که تصم

و جایی یادداشت کنید. لازم است که همیشه با یک لباس  اندازه بگیریدرا هم وزن کنید، سایز دور شکمتان 

 ر جای ثابتی باشد. خاص یا حتی بدون لباس خودتان را وزن کنید. بهتر است ترازو هم همیشه د

غییرات تلازم نیست هر روز خودتان را وزن کنید. بهترین بازه زمانی دو هفته یک بار است تا به روشنی متوجه 

 است.قبل از صبحانه  در وزن و سایزتان بشوید. بهترین زمان هم صبح بعد از دستشویی و

 

 کالری یعنی چقدر؟ 500

کالری ) برای ساده تر  500بیدار می شویم تا شب که می خوابیم  در روزهای فستینگ ما مجازیم از صبح که

ی ابر 600و  ای خانوم هابر 500ز کالری استفاده می کنم ( غذا بخوریم. البته الری من اشدن کار بجای کیلو ک

ولی بهتر است این میزان کالری را به نداریم که چه بخوریم و چه زمانی بخوریم.  محدودیتی هم  یان. اآق

 600الی  500وشی مدیریت کنیم که کمترین فشار به ما وارد شود و بیشترین نتیجه را بگیریم. اما ببینیم ر

 کالری چقدر است. 
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کالری انرژی دارد. یعنی اگر یک همبرگر بخورید تمام روز را باید گرسنه بمانید. یا  600یک همبرگر متوسط 

 کالری انرژی دارد.  300نی مگنوم شکلاتی مثلا یک بست

و سیب   کالری 17کالری، کدو  16گرم خیار هم  100کالری دارد. هر  16گرم کاهو  100از طرف  دیگر هر 

 .کالری 52شیرین 

این به خود شما بستگی دارد که در روزهای فستینگ یا حتی روزهای آزاد کالری های خود را چطور تقسیم 

 د. کنید و چه بخوری

کالری روزهای فستینگ را اگر درست تقسیم و مدیریت کنید، نه تنها گرسنه نمی شوید، بلکه می  500-600

 توانید غذاهای خوشمزه و متنوعی هم بخورید. 
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 در روزهای رژیم چه بخوریم؟ 

یم؟ رژیم پنج به دو در واقع یک رژیم تعدیل رسیدیم به یکی از مهم ترین سوال های همه رژیم ها. چه بخور

شده، بازنگری شده، آسان و قابل پیگیری است. پس همانطور که انتظار می رود و قبلا هم گفتم منعی در 

بخواهد  تا دلتانرد. ولی برای این که بتوانید روزهای رژیم را به راحتی بگذرانید، اخوردن مواد غذائی خاصی ند

 .-ردتوصیه و راهنمائی دا

-500هدف شما در روز رژیم این است که طوری غذا بخورید که کمترین فشار به شما وارد شود و از حیطه 

 کالری هم خارج نشوید. بهترین غذاها برای چنین برنامه ای اینها هستند:  600

 پروتئین -1

 غذاهایی با شاخص قند خون پائین.  -2

خوبی پروتئین این است که هضم آن بیشتر طول می کشد و در نتیجه زمان بیشتری احساس سیری خواهید 

کرد. راز موفقیت رژیم هایی مثل اتکینز هم در همین است. شما پروتئین می خورید و احساس سیری می کنید 
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 آن در دراز مدت باعث. اما مشکل اینجاست که حذف کربوهیدرات و جایگزینی و در نتیجه کمتر می خورید

خستگی افراد و ترک رژیم می شود. در عین حال رژیم های مبتنی بر پروتئین باعث التهاب مزمن و در مواردی 

 بالا رفتن ریسک بیماری های قلبی و سرطان می شوند.

ین ا بنا بر این در رژیم پنج به دو، حذف کامل کربوهیدرات و خوردن پروتئین توصیه نمی شود. بهترین کار

 اشید. شته بااست که ترکیبی از پروتئین و غذاهائی با شاخص قند خون پائین را در این روز ها در برنامه د

 

 شاخص قند خون چیست؟

بعضی از غذاها به دلیل ساختار ملکولی خود،  قند خون و انسولین را در بدن ما را افزایش می دهند. افزایش 

شتری ذخیره کند و ریسک سرطان افزایش می یابد. اما افزایش قند انسولین باعث می شود که بدن چربی بی

خون بخصوص در روزهای فستینگ مشکل دیگری هم ایجاد می کند. چند ساعت بعد، وقتی این قند خونی که 

بالا رفته ناگهان پائین می آید، شما به شدت احساس گرسنگی می کنید و این برای رژیم اصلا خوب نیست. 

 Glycemic Indexهمه ی کربوهیدرات ها از این نظر یکسان نیستند. شاخص قند خون یا  ولی خوشبختانه

نامیده می شود، می تواند راهنمای خوبی برای انتخاب غذا در روزهای فستینگ باشد.  GIکه به اختصار 

  .غذاهایی که شاخص پائینی دارند، ریسک دیابت، بیماری های قلبی و انواع سرطان را کاهش می دهند

ش غذائی که شاخصبطور کلی می توان گفت: شاخص قند خون غذاها بین یک تا صد درجه بندی می شود. 

 .بالای  پنجاه باشد برای شما مفید نیست و قند خون را افزایش می دهد

 در انتهای کتاب می توانید جدول شاخص قند خون بسیاری از مواد غذائی را ببینید.
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 پروتئین چه می شود؟

پروتئین اتفاقا از موادی است که برای بدن بسیار لازم است. بدن برای ساخت ماهیچه احتیاج به پروتئین دارد. 

همچنین برای حفظ سلول ها و حفظ ایمنی. بنا بر این در روزهای رژیم هم نباید پروتئین را حذف کنید. البته 

استفاده کنید. مثل گوشت ماهی یا مرغ بدون پوست. این گوشت ها چربی  بهتر است که از پروتئین خوب

. محصولات لبنی کم چربی هم نمونه دیگری از پروتئین خوب هستند. تخم مرغ، اشباع شده کمتری دارند

مین می کنند و هم جلوی گرسنگی ات امغزها، تن ماهی، غلات و این گونه مواد خوراکی هم مواد لازم برای بدن ر

 می گیرند. را
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 بیائید شروع کنیم

خوب. فکر می کنم دیگر وقت شروع عملیِ رژیم است. ابتدا با توجه به آنچه تا اینجای کار خواندید، دو روز 

را در هفته در نظر بگیرید ) بعدا می توانید این روزها را تغییر دهید (. اولین روز که رسید، رژیمتان را شروع 

 کنید. 

خود را در تقویم یادداشت کنید. وزن هدفتان را هم  BMIوزن و شاخص توده بدنی  صبح اولین روز رژیم،

ماده باشید که در آینده هم این کار را تکرار کنید. مطمئن باشید که اگر مشخصاتتان را در آیادداشت کنید و 

 بازه های زمانی مشخص ) مثلا دو هفته یک بار ( یادداشت کنید، نتیجه بهتری خواهید گرفت. 

یک نفس عمیق بکشید، این رژیم اصلا سخت نیست. اگر هم باشد فقط امروز است. فردا می توانید جبران 

 ز دست دادن ندارید بجز چند کیلو چربی. اکنید. در ضمن. چیزی برای 

به دلخواه می توانید یک صبحانه ی سبک بخورید یا این که تا وقت ناهار  ،صبح که از خواب بیدار می شوید

نید. در واقع تقسیم کالری های شما به تعداد وعده های روزانه به اختیار خودتان است. اگر می توانید صبر ک

قسیم کنید. در سه وعده ت ار اگرسنه بمانید، بیشتر کالری ها را برای شام بگذارید که راحت بخوابید. وگرنه آنه

 شته باشید. امیان وعده هم می توانید د

) یک تخم مرغ آب پز + یک کف دست نان لواش ( برای ناهار  کالری بخورید 100برای صبحانه می توانید 

هم  رگ(. آقایان می توانند صد کالری دیگرم جگر+ دو کف دست نان سنگک 50)مثلا  کالری 200و شام هم 

 بخورند.

 ر خواستیدی اگیان وعده نداریم. ولدقت کنید که من این میزان کالری را به سه وعده تقسیم کردم. پس اینجا م

 سقف کالری روزانه رعایت میان وعده بخورید، می توانید در یکی از وعده های غذایی کمی کمتر بخورید تا

  شود.
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 روزهای رژیم سخت می گذرد؟

زاد نیست. ولی خوشبختانه ما با یکی از ساده ترین رژیم های ممکن روبرو هستیم. قطعا به سادگی روزهای آ

سان نیست. ولی هرچه جلوتر بروید، رژیم برایتان اندازه ی روزهای بعد آز اول رژیم به به هر شکل دو سه رو

تجربه نشان داده که با گذشت زمان، تحمل روزهای رژیم آسان تر می شود. مخصوصا وقتی  آسان تر می شود.

ر خود را در ت فکبعد از مدتی روی ترازو یا جلوی آینه می ایستید و نتیجه سختی ها را می بینید.  کافی اس

طول روز مشغول نگه دارید. اگر هم به غذاهای خوشمزه فکر کردید به شکمتان وعده بدهید که فردا روز آزاد 

. با وعده و وعید ) البته نه با بقیه رژیم هاست 5:2و این یکی از تفاوت های اصلی رژیم است و جبران میکنم. 

 ه ی ناراضی را به امید فردا آرام کنید. مثل وعده های توخالی سیاستمداران عزیز ( معد

علاوه بر این، راه های دیگری هم برای مقاومت در برابر گرسنگی نه چندان شدید در روزهای قستینگ هست 

 .که در مبحث بعد به آنها می پردازیم

 

 چطور روزهای رژیم را تحمل کنم؟ 

 ل کنیم؟خوب، ببینیم چطور می توانیم در روزهای رژیم سختی کمتری تحم

کالری روزانه  600-500اول باید بگویم که روزهای رژیم پنج به دو چندان هم سخت نیست. مخصوصا اگر 

 را درست تقسیم کنید. ولی همین سختی را هم می توانید به روش هایی آسان تر کنید.

 سیاستمدار باشید. به شکمتان وعده بدهید:   -1

 سنگی امروز نیست. ولی همانطور که قبلا هم گفتم می تواندالبته فردا بعد از صبحانه دیگر اثری از گر

به خودتان وعده بدهید که فردا و پس فردا گرسنگی را جبران می کنم و غذاهای دلخواهم را می 

 خورم و به این روش گرسنگی را تحمل کنید. 

 مایعات  بخورید :  -2
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و  دیکنار دستتان داشته باش آب یبطر کیاست.  ادیآب ز دنینوش ،میرژ نیا تیاز رموز موفق یکی

 یم براه یاریبس دیدارد، فوا یکه شکم شما را پر نگه م نی. آب علاوه بر ادیآب بنوش گاهیگاه و ب

نگ با یفست یاست. من شخصا در روزها یمناسب اریشما دارد.  قهوره تلخ هم شکم پر کن بس یسلامت

و هر نوشیدنی بدون کالری یا خیلی  همچنین مایعات دیتاکس گذرانم. یکمک قهوه راحت روز را م

 کم کالری می تواند کمک حال بسیار خوبی برای روزهای رژیم باشد.

 انعطاف پذیر باشید. -3

بعد از چند رژیم، عادت های خود را در روزهای رژیم خواهید شناخت. بعضی ها از صبح گرسنه می 

ضی ها علاقه به میان وعده و شوند. بعضی ها شب در حال گرسنگی نمی توانند راحت بخوابند. بع

کالری روزانه خود را طوری تقسیم کنید که با عادات بدنی شما تناسب  600-500تنقلات دارند. 

داشته باشد. مثلا اگر شبها گرسنه می شوید و نمیتوانید بخوابید، سعی کنید در روز کمتر بخورید و 

 شام هم بخوابید.   بیشتر  کالری ها را موقع شام بخورید. یکی دوساعت بعد از

اگر به میان وعده علاقه دارید، بخشی از کالری های روزانه را به میان وعده های کم کالری اختصاص 

 دهید و در طول روز شکمتان را سیر نگه دارید. 

 غذاهای پرحجم و کم کالری بخورید -4

اگر می خواهید سیر  کالری را می توانید هرچه می خواهید بخورید. اما 600-500قبلا گفتیم که این 

توانید  بیشتر می به این روشو حجیم پر کنید. بمانید بهتر است شکمتان را با غذاهای کم کالری 

بخورید و بیشتر سیر می مانید. اگر هم دلتان پروتئین خواست می توانید سینه مرغ بدون پوست کبابی 

 ید. یا گریل شده و دیگر انواع پروتئین های کم کالری را انتخاب کن

 یخچال را از پیش آماده کنید  -5

بهتر است غذاهای روز فستینگ را از روز قبل آماده کنید. ممکن است روز فستینگ خیلی حال پخت و 

 پز نداشته باشید. یا حد اقل مواد اولیه را آماده کنید. 

نها هوس یدن آنکته ی بعد این که سعی کنید غذاهای پر کالری روزهای قبل در یخچال باقی نماند تا با د

 ناخنک زدن نکنید. هله هوله ها را هم از توی خانه جمع کنید. 
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 آرام غذا بخورید.  -6

قبل از شروع غذا خوردن کمی صبر کنید. غذا را هم خیلی آرام بخورید. من گاهی برای خوردن غذا از 

شتری یری بیچوب های ژاپنی استفاده می کنم. به این روش خوردن غذا بیشتر طول می کشد و احساس س

 دارم.

 

خوب. خسته نباشید. فکر میکنم با این راهنمائی ها می توانید روز فستینگ موفقی را سپری کنید. از این به 

کاری ) که  2400-1700کالری و بقیه روزها  600-500بعد برنامه هفتگی همین است. دو روز در هفته 

ست ( . به همین روش ادامه دهید تا رستگار قبلا توضیح دادم برای خانوم ها و آقایان به چه صورت ا

 شوید. 
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 های خوراکی ها: کالری  چهارمفصل 

 جدول کالری

جدولی که اینجا می بینید از سایت دکتر کرمانی برداشته شده که با دقت خوبی کالری غذاهای ایرانی را 

ی طبیعتا جدول کاملی محاسبه کرده. البته پر مصرف ترین غذاهای ایرانی در این جدول موجود است ول

نیست. با توجه به این جدول و جدول های قابل اعتماد دیگری که در اینترنت پیدا می کنید، می توانید. 

 کالری غذاهای روزهای فستینگ و آزاد خود را محاسبه کنید. 

ا وزن کنید و ببرای محاسبه کالری وعده های غذائی، می توانید غذا یا مواد اولیه آن را با ترازوی آشپزخانه 

 توجه به میزان کالری موجود در این جدول، کالری را محاسبه کنید.

 

 کالری مقدار ماده غذائی

 45 یک لیوان آب طالبی)بدون شکر(

 320 یک لیوان آبگوشت کامل)کم چرب(

 750 یک لیوان آجیل

 650 گرم100 آجیل درهم

 370 گرم 100 آرد ذرت

 360 گرم 100 آرد گندم

 25 گرم100 خام اسفناج

 250 یک لیوان آش جو

 250 یک لیوان آش دوغ

 250 یک لیوان آش رشته

 90 گرم 100 آلبالو ) کمپوت(

 60 گرم100 آلبالو با هسته

 60 یک لیوان آلبالو تازه با هسته
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 75 گرم100 آلوی زرد

 45 گرم100 آلوی قرمز

 60 گرم100 انار تازه )دانه(

 35 کرم100 انار کامل با پوست

 52 گرم100 آناناس

 90 گرم100 آناناس )کمپوت(

 200 یک لیوان آناناس کنسرو در شربت

 60 گرم100 انبه هندی

 80 گرم100 انجیر )تازه(

 270 گرم100 انجیر خشک

 25 یک عدد انجیر)تازه یا خشک(

 80 گرم100 انگور

 220 یک لیوان انگور)آب(

 40 گرم100 انواع کولا

 666 گرم100 ادهبادام بود

 612 گرم100 بادام بونداده

 10 یک عدد بادام درشت

 560 گرم100 بادام زمینی بی پوست

 17 گرم100 بادمجان

 5 یک عدد باقلا

 360 گرم100 باقلای خشک

 108 گرم100 باقلای سبز

 540 گرم100 باقلوا با پسته

 40 گرم100 بامیه)سبز(

 30 گرم100 برگ چغندر

 60 گرم100 برگ مو

 360 گرم100 برنج
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 450 گرم130 برنج )نیم لیوان(

 660 گرم190 برنج )یک لیوان(

 250 یک کفگیر برنج پخته

 190 گرم100 بستنی پاستوریزه

 57 گرم100 به

 370 گرم100 بیسکویت)بدون کرم(

 300 گرم100 کبیفت

 130 گرم100 پاچه بدون چربی

 40 گرم100 پرتقال

 110 لیوان یک پرتقال )آب(

 8 یک دانه پسته

 340 گرم100 پسته با پوست

 520 گرم 100 پفک

 329 گرم100 پنیر بلغاری

 250 گرم100 پنیر پاستوریزه

 210 گرم100 پنیر محلی کم چرب

 140 یک لیوان پوره با شیر بدون کره

 180 یک لیوان پوره سیب زمینی

 5 یک عدد پیاز

 3 یک عدد پیازچه

 250 گرم 100 پیتزا

 580 گرم100 تخم آفتابگردان

 600 گرم100 تخم کدو

 50 یک عدد تخم مرغ )زرده تنها(

 20 یک عدد تخم مرغ )سفیده تنها(

 70 یک عدد تخم مرغ آب پز

 70 یک عدد تخم مرغ متوسط

www.takbook.com

https://kermany.com/%D8%A2%DB%8C%D8%A7-%D9%81%D8%B3%D8%AA-%D9%81%D9%88%D8%AF-%D9%87%D8%A7-%D8%AA%D9%86%D9%87%D8%A7-%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D8%AB-%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C-%D9%88-%D8%A7%D8%B6%D8%A7%D9%81%D9%87-%D9%88%D8%B2/


 130 یک عدد تخم مرغ نیمرو کم روغن

 590 گرم100 تخم هندوانه

 580 گرم100 تخمه آفتابگردان

 25 گرم100 ربت

 2 یک عدد تربچه

 45 گرم100 ترخون

 25 گرم100 تره

 115 گرم100 ر هندی با دانهتم

 240 گرم100 ر هندی بدون دانهتم

 73 گرم100 تمشک سیاه یا قرمز

 315 گرم100 تن ماهی با روغن کم

 60 گرم100 توت تازه

 360 گرم100 توت سفید خشک

 35 گرم100 توت فرنگی

 25 گرم100 جعفری

 330 گرم100 جگر سرخ کرده

 160 گرم100 جگر سفید

 30 گرم 20 جگر مرغ

 125 گرم100 جگر مرغ خام

 70 گرم50 جگر یک سیخ

 349 گرم100 جو

 720 گرم100 چاشنی مایونز

 0 یک لیوان چای تلخ

 40 یک لیوان حبه قند(4چای شیرین )

 40 گرم100 چغندر آب پز

 45 گرم100 چغندر خام

 100 ده عدد چیپس سیب زمینی
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 400 گرم100 حلوا

 500 گرم100 حلوا ارده

 180 یک لیوان حلیم بدون روغن

 350 گرم100 خامه سفت

 250 گرم100 خامه شل

 300 گرم100 خاویار

 46 گرم100 خربزه

 90 یک لیوان خربزه بدون شکر

 80 گرم100 خردل

 20 یک عدد خرما

 240 گرم100 خرما با هسته

 505 گرم100 خرما یک فنجان

 80 یک عدد خرمالو

 163 گرم100 خرمای تازه)رطب(

 318 گرم100 خرمای خشک

 15 گرم100 خیار

 12 گرم100 خیار شور

 180 یک لیوان دسر )ژلاتین(

 239 گرم100 دل گوسفند

 170 گرم100 دل مرغ

 150 یک عدد دلمه متوسط

 27 گرم100 دوغ

 470 گرم100 نذرت بو داده با روغ

 75 گرم100 ذرت خام

 85 گرم100 ذرت دانه درشت

 370 گرم100 ذرت شکوفه)پفیلا(

 150 گرم100 رطب
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 890 گرم100 روغن حیوانی

 120 یک قاشق روغن مایع و زیتون

 900 گرم100 روغن نباتی

 40 گرم100 ریحان

 15 گرم100 ریواس

 130 گرم100 زبان گوساله

 260 مگر100 زبان گوسفند

 50 گرم100 زردآلو تازه

 290 گرم100 زردآلو)برگه خشک(

 250 یک لیوان زردآلو)کمپوت(

 5 یک عدد زیتون خام سبز

 200 گرم100 زیتون خام سیاه

 7 یک عدد زیتون خام سیاه)متوسط

 55 یک قاشق ژله )پودر(

 370 گرم100 ژله)پودر(

 30 یکنفره سالاد بدون سس

 500 عدد یک ساندویچ همبرگر

 33 یک لیوان سرکه

 180 یک لیوان سمنو

 130 گرم100 سنجد

 113 گرم100 سنگدان مرغ

 30 گرم100 سوپ سبزیجات

 30 گرم100 سوپ گوجه فرنگی

 30 گرم100 سوپ گوجه فرنگی

 35 گرم 10 سوخاری )نان(

 300 گرم100 سوسیس

 150 گرم50 وچککسوسیس یک عدد 
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 380 گرم100 سویا

 55 گرم100 ختیسیب در

 75 گرم100 سیب زمینی

 80 گرمی 110 سیب زمینی

 93 گرم100 سیب زمینی کبابی

 500 گرم100 سیب زمینی)چیپس(

 70 یک عدد سیب متوسط

 180 یک لیوان سیب)کنسرو شیرین(

 120 گرم100 سیر

 130 گرم100 سیرابی

 20 گرم100 شاهی

 55 گرم 100 شربت

 170 یک لیوان شربت پرتغال

 140 یک لیوان شربت یخ

 500 گرم100 شرینی خشک

 400 گرم100 شکر

 40 گرم10 شکر)یک پیمانه(

 500 گرم100 شکلات

 20 یک عدد شکلات قلمی

 25 یک لیوان شکوفه ذرت بدون روغن

 25 گرم100 شلغم

 60 گرم100 شلیل

 30 گرم100 شنبلیله

 30 گرم100 شوید)شبد(

 110 یک لیوان شیر

 90 یک فنجان صفیه شدهشیرت

 500 گرم100 شیرخشک
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 250 گرم100 شیرغلیظ نستله

 55 گرم100 شیرگاوکم چربی

 95 گرم100 شیرمیش

 65 گرم100 صدف دریایی

 30 گرم100 طالبی

 340 گرم100 عدس خام

 185 یک لیوان عدسی با کمی روغن

 300 گرم100 عسل

 50 یک قاشق عسل)غذا خوری(

 20 یک قاشق عسل)مربا خوری(

 200 یک لیوان فرنی

 22 گرم100 فلفل سبزیا قرمز

 10 یک عدد فندق

 300 گرم100 فندق با پوست

 27 گرم100 قارچ

 340 گرم100 قره قوروت

 170 گرم100 قلوه گوسفند

 400 گرم100 قند

 2 یک فنجان قهوه تلخ

 10 یک قاشق چایخوری کاکائو

 300 گرم100 کالباس

 17 گرم100 کاهو

 4 یک برگ کاهو)درشت(

 200 یک سیخ کباب برگ

 270 یک سیخ کباب کوبیده

 200 سانتیمتر 10در 10قطعه یک  کتلت

 35 گرم100 کدو حلوایی
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 28 گرم100 کدو خورشتی

 13 گرم100 کرفس

 100 یک قاشق کره

 750 گرم100 کره حیوانی

 380 گرم100 کشک خشک

 60 یک قاشق کشک غلیظ

 290 رمگ100 کشمش

 40 یک لیوان کلم پخته

 22 گرم100 کلم پیشخوان

 25 یک لیوان کلم خام

 24 گرم100 کلم فندقی

 28 گرم100 کلم قرمز

 190 گرم100 کله پاچه

 190 یک لیوان کمپوت گیلاس

 580 گرم100 کنجد

 200 یک عدد کوفته

 350 گرم100 کیک

 340 گرم100 کیک بدون خامه

 400 گرم100 کیک شکلاتی

 160 گرم 45 کیک یزدی متوسط

 25 یک عدد گردو

 240 گرم100 گردو با پوست

 30 گرم100 گریپ فروت

 80 یک لیوان گریپ فروت )آب(

 500 گرم100 گز

 10 گرم100 گل کلم خام

 55 گرم100 گلابی
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 360 گرم100 گندم

 50 گرم100 گوجه درختی رسیده

 30 گرم100 گوجه سبز

 15 گرم100 گوجه فرنگی

 80 گرم100 گوجه فرنگی )رب(

 150 یک لیوان گوجه فرنگی)رب(

 100 گرم100 گوجه فرنگی)سس(

 330 گرم100 گوشت بره با چربی

 200 گرم100 گوشت خالص گوسفند

 350 گرم100 گوشت گاو با چربی

 200 گرم100 گوشت گاو بدون چربی

 200 گرم100 گوشت گاوبدون چربی

 200 مگر100 گوشت گوساله

 330 گرم100 گوشت گوسفند با چربی

 100 گرم100 گوشت ماهی

 200 گرم100 گوشت مرغ

 200 گرم100 گوشت همبرگربدون چربی

 70 گرم100 گیلاس

 348 گرم100 لپه

 115 گرم100 لپه پخته

 80 گرم100 لوبیا چشم بلبلی پخته

 230 گرم100 لوبیا چشم بلبلی خام

 30 گرم100 لوبیا سبز

 340 گرم100 بیا سفیدلو

 340 گرم100 لوبیا قرمز

 110 گرم100 لوبیا قرمز پخته

 23 گرم100 لیمو تازه باپوست
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 42 گرم100 لیمو ترش

 26 گرم100 لیمو ترش)آب لیمو(

 23 گرم100 لیمو شیرین

 4 یک قاشق لیمو)آب لیمو(

 300 گرم100 مارتادلا

 20 گرم100 مارچوبه

 110 یک قاشق مارگارین

 850 گرم100 مارگارین یا کره نبات

 55 گرم100 ماست

 110 یک لیوان ماست کم چرب

 154 گرم100 ماست کیسه ای

 150 یک لیوان ماکارونی پخته

 360 گرم100 ماکارونی خشک

 100 گرم100 ماهی

 300 گرم100 مربا

 55 یک قاشق مربا )غذا خوری(

 200 گرم100 مرغ )بدون پوست(

 680 گرم100 مغز پسته

 130 گرم100 ات(حیوان(مغز 

 560 گرم100 مغز دانه آفتابگردان

 630 گرم100 مغز فندق

 625 گرم100 مغز گردو

 95 گرم100 موز

 100 یک عدد موز متوسط

 91 گرم100 میگو

 550 گرم100 نارگیل )پودر(

 345 گرم100 نارگیل )مغز(
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 156 گرم100 نارگیل تازه

 20 گرم100 نارنج

 52 گرم100 ارنگین

 75 گرم 30 نان )کف دست(

 250 گرم100 نان جو

 360 گرم100 نان خشک

 450 گرم100 نان روغنی

 150 گرم 60 نان ساندویچی

 70 نصف عدد نان ساندویچی کوچک

 50 یک عدد نان سوخاری کوچک

 35 گرم 10 نان سوخاری متوسط

 210 گرم100 نان سیاه با سبوس

 250 گرم100 نان گندم

 1 یک عدد نخود

 45 گرم100 نخود پخته

 360 گرم100 نخود خشک

 75 گرم100 نخود فرنگی

 100 یک لیوان نوشابه

 115 گرم100 نوشابه با طعم میوه

 40 گرم100 هلوی تازه

 200 یک لیوان هلوی کمپوت

 23 گرم100 هندوانه

 12 گرم100 هندوانه با پوست

 40 گرم100 هویج ایرانی

 35 گرم100 فرنگی هویج

 15 یک عدد لو بخاراآ
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 نمونه غذاهای روز فستینگ

برای نمونه محاسبه کالری ها چند پیشنهاد برای وعده های مختلف روزهای فستینگ را می توانید اینجا ببیند. 

وانند کالری در نظر گرفته ام. آقایان می ت 200کاری و ناهار و شام را  100من برای سادگی کار صبحانه را 

کالری دیگر به این مجموعه اضافه کنند. و در ضمن می توانید به دلخواه این کالری ها را جابجا کنید یا  100

 کالری باقی مانده را میان وعده بخورید.  100کالری بخورید و  150مثلا ناهار وشام  وعده ها را کم و زیاد کنید.

 ولی مجموع کالری های روزانه باید همین باشد.

ت کنید که واحد های این جدول بر اساس عدد یا فنجان یا لیوان است. برای پیدا کردن میزان دقیق کالری، دق

 مواد غذائی را با ترازوی آشپزخانه وزن کنید و ضرب در میزان کالری آنها کنید. 

 

 

 :یکالر 100صبحانه 

 عدد خرما 2کم چرب +  ریفنجان ش کی -1

 کم چرب ریفنجان ش کی+  ییساقه طلا تیسکویدو عدد ب -2

 عدد خرما کی+  یتخم مرغ آب پز + چا کی -3

 کف دست نان تافتون + دو قاشق عسل کی -4

 گرم( 15) ریپن تیکبر یکف دست نان + نصف قوط کی -5

 مربا ایعسل  یقاشق مرباخور کیکف دست نان +  میو ن کی -6
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 کالری  200ناهار و شام 

 سبز اریست + چهار عدد خما وانیل کیکف دست نان +  کی -1

 گرم جگر + دوکف دست نان سنگک 2-50

 جوجه کباب خیس کی -3

 + کاهو ارشوریآب پز + خ جیگرم مرغ آب پز + کدو آب پز + هو 4-50

 پخته + سالاد یتیچ ایلوب وانیل کی -5

 ریگرم پن 20هندوانه +  وانیل میو ن کیکف دست نان +  کی -6

 دسالا آب پز + یگویعدد م5 -7

 متوسط  تزایپ 1/4 -8

 + سالاد یعدس وانیل کی -9

 سوپ جو وانیل میو ن کی -10

 ینیزم بیعدد کوکو س کی -11

 ر + سالادهمبرگ چینصف ساندو-12

 ریگرم پن 20کف دست نان + دو عدد گردو +  کی -13

 

 یکالر 150و شام ناهار

 ک150دوغ وانیل کیکف دست نان سنگک +  کیسه تکه جگر +  -1

 ک 150تخم مرغ آب پز متوسط + سالاد کیآب پز متوسط +  ینیزم بیس کی -2
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 ک150آب پز جینوار کاست مرغ آب پز + کدو آب پز + هو کینصف  -3

 ک150عدد تخم مرغ آب پز کیکف دست نان +  کی -4

 ک150کف دست نان کیسوپ جو +  وانیل 2/3 -5

 

 

 وعده های غذایی مختلف با کالری های مشخص

 دول کامل تر که برای روزهای آزاد هم می توانید از آن استفاده کنید. این هم یک ج

دقت کنید که واحد های این جدول بر اساس عدد یا فنجان یا لیوان است. برای پیدا کردن میزان دقیق کالری، 

 مواد غذائی را با ترازوی آشپزخانه وزن کنید و ضرب در میزان کالری آنها کنید. 

 

 :یکالر 100صبحانه 

 عدد خرما 2کم چرب +  ریفنجان ش کی -1

 کم چرب ریفنجان ش کی+  ییساقه طلا تیسکویدو عدد ب -2

 عدد خرما کی+  یتخم مرغ آب پز + چا کی -3

 کف دست نان تافتون + دو قاشق عسل کی -4

 گرم( 15) ریپن تیکبر یکف دست نان + نصف قوط کی -5

 مربا ایعسل  یقاشق مرباخور کیکف دست نان +  میو ن کی -6
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 :یکالر 150 صبحانه

 عدد تخم مرغ آبپز کیکم چرب +  ریفنجان ش کی+  تیسکویعدد ب کی -1

 رینپ یقاشق مربا خور کیکف دست نان لواش +  کی)بدون شکر( +  یعیآب پرتقال طب وانیل کی -2

 جهوو گ اری+ خ ریپن تیکبر یقوط کیتافتون( +  ای. سنگک. تست یکف دست نان )بربر کی -3

عدد  کی+  ریپن تیکبر یکف دست نان + نصف قوط کیشکر( +  مانهیپ کی) نیریش یاستکان چا کی -4

 گردو

 کف دست نان کیعدد تخم مرغ آبپز +  کی -5

 عدد تخم مرغ آبپز کیقهوه +  ای ی+ چا تیسکویدو عدد ب -6

 عسل ایمربا  یقاشق مربا خور کیگرم( + 10کف دست نان +  کره ) کی -7

 یمعمول کیتکه ک کی+  ریش وانیل کی -9

 ریپن تیکبر یکف دست نان + نصف قوط میو ن کی -10

 عسل یقاشق غذاخور کیکف دست نان +  میو ن کی -11

 

 :یکالر 200 صبحانه

 مرویعدد تخم مرغ ن کیکف دست نان +  کی -1

 عدد گردو کی+  ریپن تیکبر ی+ نصف قوط  نیریش یچا کف دست نان + کی -2

 عدد موز متوسط کیو عسل +  ریش وانیل کی -3

 کف دست نان کیگرم + سه قاشق مربا + 10کره   -4
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 ریگرم پن 30دو کف دست نان +  -5

 عسل یقاشق مرباخور کیتخم مرغ آب پز +  کیکف دست نان +  میو ن کی -6

 شکر یقاشق غذاخور کیبا  ییکف دست + چا کیعدد متوسط آب پز + نان  کیتخم مرغ  -7

 

 :یکالر 250 انهصبح

 گردو کی+  ی+ دو کف دست نان بربر ی+ گوجه فرنگ تیکبر یقوط کی ریپن -1

 ی+ چا مرویعدد تخم مرغ ن کیکف دست نان  +  کی -3

 

 :یکالر 300 صبحانه

 ریش وانیل کی+  تیکبر یقوط کی ریدو کف دست نان + پن -1

 یقاشق عسل + چا کیگرم کره +  15دو کف دست نان تافتون +  -2

 

 :یکالر 450صبحانه

 بیس کی+  نیریش یچا وانیل کی+ دو کف دست نان سنگک +  مرویتخم مرغ ن -1

 گرم+دو کف دست نان 10+کره ی+عسل دو قاشق غذا خوروانیل کی ریش -2

 شکر + دو کف دست نان یبا دو قاشق مرباخور نیریش یی+ چا یقاشق مرباخور 6خامه  -3

 

 یکالر 150و شام ناهار
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 دوغ وانیل کیکف دست نان سنگک +  کیکه جگر + سه ت -1

 دتخم مرغ آب پز متوسط + سالا کیآب پز متوسط +  ینیزم بیس کی -2

 آب پز جینوار کاست مرغ آب پز + کدو آب پز + هو کینصف  -3

 عدد تخم مرغ آب پز کیکف دست نان +  کی -4

 کف دست نان کیسوپ جو +  وانیل دوسوم2 -5

 

 :یالرک 200و شام  ناهار

 سبز اریماست + چهار عدد خ وانیل کیکف دست نان +  کی -1

 گرم جگر + دوکف دست نان سنگک 2-50

 جوجه کباب خیس کی -3

 + کاهو ارشوریآب پز + خ جیگرم مرغ آب پز + کدو آب پز + هو 4-50

 پخته + سالاد یتیچ ایلوب وانیل کی -5

 ریگرم پن 20هندوانه +  وانیل میو ن کیکف دست نان +  کی -6

 سالاد آب پز + یگویعدد مپنج  -7

 متوسط  تزایپ یک چهارم -8

 + سالاد یعدس وانیل کی -9

 سوپ جو وانیل میو ن کی -10

 ینیزم بیعدد کوکو س کی -11
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 همبرگر + سالاد چینصف ساندو-12

 ریگرم پن 20کف دست نان + دو عدد گردو +  کی -13

 

 یکالر 300و شام  ناهار

 کوچک یتکه ماه کیکف دست نان +  کیسالاد +  -1

 کوچک یتکه ماه کیبرنج +  یچهار قاشق غذاخور -2

 گوشت یباقلا پلو ب یغذاخور ریکفگ کی -3

 +گوجه دهیکوب خیکف دست نان + نصف س کی -4

 کوچک یتکه گوشت خورشت کیکف دست نان +  کی -5

 عدد کتلت کیکف دست نان +  میو ن کی -6

 تکه مرغ کوچک کینج + بر یچهار قاشق غذاخور -7

 سالادکباب چنجه + خیس کیکف دست نان + کی -8

 یعدد کوکو سبز کیکف دست نان +  میو ن کی -9

 سالادکباب چنجه + خیس کیکف دست نان + کی -10

 تزایسه تکه پ -11

 پخته + سالاد یتیچ ایلوب وانیل میو ن کی -12

 جگر خیکف دست نان + سه س کی -13
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 :یکالر 350و شام ناهار

 کف دست نان کیبدون روغن+ یتن ماه ینصف قوط -1

 عدد کوفته + سالاد کیکف دست نان +  کی+  وهیم -2

 برگ خیس کیکف دست نان +  کیسالاد +  -3

 + سالاد یتکه کوکو سبز کیکف دست نان +  کی -4

 یتکه کباب تابه ا کیکف دست نان +  کیسالاد +  -5

 لاد+ سا ینصف بشقاب ماکارون -6

 

 :یکالر 400و شام  ناهار

 مرغ بدون پوست نهیصد گرم س سرخ کرده + ینیزم بیکف دست نان + صد گرم س کی -1

 سالاد+ گویصد گرم م برنج + ریکفگ کی -2

  یخورش سبز مانهیپ کی برنج + ریکفگ کی -3

 + دو کف دست نان ینصف تن ماه -4

 مهیق مانهیپ کیبرنج +  ریکفگ کی -5

 + سالاد اپلویلوب میو ن ریگکف کی -6

 قطعه مرغ کوچک کیبرنج +  ریکفگ کی -7

 

 :یکالر 450و شام  ناهار
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 گوشت یباقلا پلو ب ریکفگ میو ن کیسالاد +  -1

 تکه مرغ متوسط کیبرنج +  یپنج قاشق غذاخور -2

 کباب برگ خیس کی برنج + ریکفگ کی -3

 تکه مرغ کوچک کیبرنج +  ریکفگ کیسالاد +  -4

 

 :یکالر 500و شام  اهارن

 + گوجه دهیکباب کوب خیس کیبرنج +  ریکفگ کی -1

 بزرگ یتکه ماه کیکف دست نان +  میو ن کیسالاد +  -2

 عدد کتلت 2کف دست نان +  میو ن کی -3

 متوسط یتکه ماه کیبرنج +  ریکفگ کی -4

 تکه مرغ بزرگ کیکف دست نان +  میو ن کیسالاد +  -5

 برنج ریکفگ کیمتوسط +  یرشتتکه گوشت خو کی -6

 بزرگ یتکه گوشت خورشت کیکف دست نان +  میو ن کیسالاد +  -7

 

 :یکالر 550و شام  ناهار

 مرغ بدون پوست نهینصف س زرشک پلو + ریکفگ کی -1

 ران مرغ کیباقلاپلو +  ریکفگ کی -2

 وانیران مرغ + ماست نصف ل کیبرنج +  ریکفگ کی -3
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 سالاد+  یقاشق سس گوجه فرنگ کیکباب برگ +  خیصف سبرنج + ن ریکفگ کی -4

 سالاد + یقاشق سس گوجه فرنگ کی+  یبرنج + صد گرم گوشت قرمز بدون چرب ریکفگ کی -5

 

 :یکالر 600و شام  ناهار

 مجانکاسه کوچک خورشت باد کی+  گرم(100بشقاب برنج ) کی -1

 فسکاسه کوچک خورشت کر کی+  گرم(100بشقاب برنج ) کی -2

 عدد کتلت 2کف دست نان +  میو ن کیقاشق سس +  کیسالاد +  -3

 

 :یکالر650و شام  ناهار

 سس یقاشق غذاخور کی+ سالاد با  وانی+ ماست نصف ل ریکفگ کی+ برنج  یتکه بزرگ ماه کی -1

 بادمجان مهیکاسه کوچک خورشت ق کیگرم( + 100بشقاب برنج ) کی -2

 قاشق کی+ سالاد با سس  یه کباب تابه اتک 2کف دست نان +  2سالاد +  -3

 

 :یکالر ۷00و شام  ناهار

 قاشق سس کیکف دست نان + سالاد با  کی+  وانیران مرغ + ماست نصف ل کیبرنج +  ریکفگ کی

 

 میان وعده ها
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 کالری  50میان وعده 

 کوچک وهیم کی -1

 عدد 4ترش کوچک  بیس -2

 گرم10 ییشکلات کاکائو -3

 چقا کیهندوانه  -4

 

 :یکالر 100 میان وعده

 وانیل کیشربت آلبالو  -1

 عدد خرما کی+  ی+ چا وهیم -2

 حبه قند کی+  ی+ چا وهیم -3

 عددبزرگ کی وهیم -4

 عدد 4خشک  ریانج -5

 عدد 4شکلات مغز دار آناتا  -6

 عدد متوسط 2خرما  گرم+ 30 ایعدد  60کشمش  -7

 عدد درشت 12پسته -8

 گرم 50 یلیوان یبستن -9

 

 :یکالر 200 میان وعده
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 کوچک( وانیل کی)یبستن -1

 عدد 7شکلات مغز دار آناتا  -2

 یگرم40 ییشکلات کاکائو کی -3

 عدد 4 ویجستیاد تیسکویب -4

 عدد 15عدد+کشمش  کی یعروسک یبستن-5

  

 (GI)جدول میزان شاخص قند خون مواد غذائی 

 (: 55شاخص قند خون پائین )کمتر از 

 د خونقنشاخص  ماده غذایی

 0 الکل

 0 ماهی

 0 پنیر

 0 گوشت قرمز

 0 شراب

 0 شامپاین

 0 سوسیس

 0 کالباس

 0 همبرگر

 0 محصولات دریایی

 0 سس مایونز

 0 سس خردل

 0 مارگارین
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 0 روغن های گیاهی

 0 تخم مرغ

 0 چای

 0 قهوه

 0 مرغ

 0 بوقلمون

 0 استیک

 0 خامه

 0 سس سویا شیرین نشده

 0 روغن جامد

 5 خرچنگ و دیگر سخت پوستان

 5 جات و گیاهان داروییادویه

 5 سرکه

 5 سرکه بالزامیک

 10 آوکادو

 15 برگ چغندر

 15 ترمس یا لوبیای گرگی

 15 سبوس جو دوسر

 15 سبوس گندم

 15 مارچوبه

 15 خیار

 15 کلم بروکلی

 15 زیتون

 15 بادام

 15 پیاز

 15 قارچ

 15 سویا
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 15 زنجبیل

 15 ترب

 15 کلم بروکسل

 15 پستو سس

 15 ریواس

 15 رازیانه

 15 کرفس

 15 فلفل تند

 15 پسته

 15 چغاله بادام

 15 ایفلفل دلمه

 15 موسیر

 15 انگورفرنگی سیاه

 15 خیارشور

 15 خرنوب

 15 اسفناج

 15 کدو سبز

 15 فرنگیتره

 15 گردو

 15 برگ کلم

 15 گل کلم

 15 ترشک

 15 دام زمینیبا

 15 های مختلفجوانه دانه

 15 مغز گندم

 18 دانه سویا

 19 اسپاگتی

www.takbook.com



 19 پاستا

 20 راتاتویی

 20 آبلیمو

 20 بادنجان

 20 ماست سویا

 20 هویج خام

 20 %85شکلات 

 20 قند فروکتوز

 20 لیمو ترش

 22 گیلاس

 25 خمیر بادام زمینی

 25 سیاه تمشک )رزبری(

 25 فندق

 25 بادام هندی

 25 توت

 25 توت سیاه

 25 خمیر فندق

 25 خمیر بادام

 25 عدس

 25 بلوبری

 25 کدو مسمایی

 25 کدو تنبل

 25 آرد سویا

 25 گریپ فروت

 25 جو

 28 سوسیس و کالباس

 29 عدس
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 30 نارنگی

 30 گوجه فرنگی

 30 سیر

 30 مارمالاد بدون شکر

 30 چغندر )لبو(

 30 شیر

 30 مشلغ

 30 زردآلو

 31 لوبیا

 31 هویج خام

 33 نخود

 35 زردآلو

 35 ماست

 35 نخود فرنگی

 38 گلابی

 39 سیب

 39 آلو

 40 توت فرنگی

 40 شکلات

 41 پاستای اسپاگتی

 43 هلو

 44 بلبلیلوبیا چشم

 44 پرتقال

 45 پاستای لینگوئینی

 45 چسفیل

 46 انگور

 46 قند لاکتوز
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 46 لآب پرتقا

 4۷ هویج پخته

 48 بلغور گندم

 54 کیوی

 54 چیپس

 55 انبه

 55 ذرت

 55 ایبرنج قهوه

 

 :(69تا  56) شاخص قند خون متوسط

 غذاییماده  شاخص قند خون

 موز 56

 زردآلو 57

 بلغور جودوسر 58

 آناناس 64

 کشمش 64

 لبو 64

 شیرینخربزه  65

 شکر 65

 نان کرواسان 67

 فیدنان س 69
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 : ( ۷0شاخص قند خون بالا ) بیشتر از 

 ماده غذایی شاخص قند خون

 برنج سفید 70

 پزسیب زمینی آب 70

 ارزن 71

 هندوانه 72

 نان سبوسدار 72

 برنج سفید 72

 عسل 75

 کدو تنبل 75

 باقلا 79

 Corn) برگه ذرت 85

flakes) 

 داربرنج لعاب 90

 نان سفید 90

 نشاسته ذرت 95

 مالتودکسترین 95

 شدهزمینی سرخسیب 95

 زمینی تنوریسیب 95

 زمینیآرد سیب 95

 آرد برنج 95

 سیب زمینی تنوری 95

 گلوکز )دکستروز( 100

 شدهنشاسته اصلاح 100

 شربت گندم 100

 شربت برنج 100

 شربت گلوکز 100
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 خرما 103

 مالتوز 105

 شربت ذرت 115

 

 

 سخن آخر

آخر نباید این باشد. هنوز حرف های بسیاری برای گفتن مانده. ولی تصمیم گرفتم حالا که مطالب  البته سخن

 اصلی را نوشتم کتاب را تمام کنم که هم خیلی طولانی نشود و هم بتوانم زودتر آن را به دست عزیزان برسانم.

ری یا ویدیوهای آموزشی دیگ اگر کتاب مورد استقبال قرار گرفت حتما مطالب تکمیلی را در قالب کتاب ها

در   5:2تقدیم خواهم کرد. اگر نظری در مورد کتاب دارید یا سوالی دارید می توانید به اینستاگرام رژیم 

 https://www.instagram.com/5_2dietpersian                                                    آدرس :

 ل کنید. یا من را در رسانه های اجتماعی دنبا

 پیروز و سلامت و خوش اندام باشید.

 97احسان مظلومی. بهار 
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