
الرجيم الكيميائي PDF – دليلك
السريع لخسارة الوزن

يبحث الكثيرون عن الرجيم الكيميائي PDF لسهولة تحميله واتباعه في أي وقت. يعتمد هذا

النظام على تناول كميات محددة من البروتينات والخضار والفواكه، مع تقليل الكربوهيدرات

بشكل كبير، مما يساعد على فقدان الوزن بسرعة.

يُعرف الرجيم الكيميائي بأنه من الأنظمة السريعة، لكن ينصح الأطباء باتباعه لفترات قصيرة

فقط لتجنب الآثار الجانبية مثل نقص الفيتامينات والإرهاق. يمكنك الآن تحميل نسخة الرجيم

الكيميائي PDF مجانًا لتتعرف على جدول الوجبات بالتفصيل ونصائح الأطباء لتطبيقه بأمان.



اليوم الإفطار الغداء العشاء

الإثنين بيضتان مسلوقتان + جريب فروت صدر دجاج مشوي + سلطة خضراء سمك مشوي + خضار بالبخار

الثلاثاء شريحة صدر ديك رومي + تفاحة بيضتان مسلوقتان + خيار سمك مشوي + خس وطماطم

الأربعاء سموزي فواكه + ملعقة بروتين طبيعي سلطة تونة )بدون مايو( صدر دجاج مشوي + سلطة خيار

الخميس بيض مخفوق مع سبانخ سمك مع خضار مشوية بيضتان مسلوقتان + سلطة خضراء

الجمعة جريب فروت + بيض مسلوق صدر ديك رومي + خس سمك مشوي + خضار سوتيه

السبت بيض مقلي بدون زيت + جريب فروت تونة بالماء + خس سمك + سلطة جذرية

الأحد بيضتان مسلوقتان + تفاحة صدر دجاج مشوي + خيار سمك مشوي + خضار مطهوة


