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أدفانسد 1

دعونا نتمتع 
باللياقة 
البدنية!

سواء كنت رياضياً محترفاً أم 

شخصاً نشيطاً للغاية وتبحث عن 

نظام جديد يساعدك في الانتقال 

إلى المستوى التالي، نقدم إليك 

برنامج أدفانسد إف 15.



يرُجى استشارة طبيب مرخص أو أخصائي رعاية صحية مؤهل لمزيدٍ من المعلومات المفصلة قبل 

اتباع أي برنامج تمرينات أو تناول أي مكمل غذائي. 

فوريفر الألوفيرا جل®
يعمل على تنظيف الجهاز الهضمي، إلى جانب الوصول بعملية 

امتصاص العناصر الغذائية إلى أعلى مستوياتها.

فوريفر فايبر®
 مزيج متميز يشتمل على 5 كجم من الألياف التي تذوب 

في الماء لتساعدك في الشعور بالامتلاء.

فوريفر ثيرم®
يحتوي منتج فوريفر ثيرم على مزيج فعال من الخلاصات النباتية 

والفيتامينات التي تساعد في دعم عملية الأيض.

فوريفر جارسينيا بلس®
يساعد الجسم في حرق الدهون على نحو أكثر فاعلية، كما يساعد 

أيضاً في تقليل الشهية من خلال زيادة مستويات السيروتونين.

فوريفر لايت ألترا®
 مخفوق غني بالفيتامينات والأملاح المعدنية يمد 

الجسم بما يعادل 17 جم من البروتين في كل حصة. 

 تتضمن مجموعة 
 إف 15 

المنتجات التالية:

 فوريفر 
 الألوفيرا جل®

2 زجاجتان × 1 لتر

 فوريفر 
 لايت ألترا®

 كيس يحتوى على 15 حصةً 

 فوريفر 
 جارسينيا بلس®

90 كبسولةً هلاميةً

 فوريفر فايبر®
15 كيس 

 فوريفر ثيرم®
30 قرصاً 
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لنبدأ الآن.
صُمم برنامج فوريفر إف 15 

خصيصاً ليوفر لك الأدوات التي 
تساعدك في عيش حياة صحية 
تدفع بك إلى النجاح في رحلة 

خسارة الوزن. 

اتبع النصائح التالية 
للحصول على أفضل 

النتائج.

 سجل القياسات الخاصة بك.
رغم أن الميزان يعد وسيلةً فعالةً لقياس الوزن، إلا 
أنه لا  يساعدك في تكوين صورة كاملة عن التقدم 

ل قياساتك قبل كل برنامج إف 15  الذي تحرزه. سجِّ
وبعده لتفهم فهماً عميقاً الطرق التي يتغير جسمك 

من خلالها.

 سجل عدد السعرات الحرارية.
يجب متابعة استهلاكك من السعرات الحرارية بمجرد 

أن تبدأ البرنامج. سجل عدد سعراتك الحرارية في 
مفكرة أو استخدم تطبيق متابعة السعرات الحرارية 

ل لديك أثناء تعرفك على كميات الحصص  المفُضَّ
الغذائية الصحية وتعلمك عادات غذائية جديدة.
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اشرب كمية كبيرة من الماء.
شرب ثمانية أكواب من الماء )64 أونصةً( يومياً 

يساعدك في الإحساس بالامتلاء، ويخلص جسمك من 
السموم، ويحافظ على مظهر بشرتك الصحي للتمتُّع 

بصحة أفضل.

 لا تتناول الملح.
يؤدي تناول الملح إلى احتباس السوائل داخل الجسم، 
مما يجعلك تشعر بالكسل الذي يولد لديك الانطباع 
بأنك لا تحقق أي نجاح في حياتك. أضِف الأعشاب 

والتوابل إلى الطعام بدلاً من الملح.

 لا تتناول المشروبات 
 الغازية والمكربنة.

تسبب المشروبات المكربنة انتفاخات، أما 
المشروبات الغازية فتزيد السعرات الحرارية ونسبة 

السكر مما يجعلك تشعر بالكسل.



حدد أهدافك.
حدد لنفسك أهدافاً واقعيةً أثناء اتباع برنامج أدفانسد إف 

15 وذكّر نفسك دائماً بهذه الأهداف.

قد تكون هذه الأهداف أي شيء بعيداً عن إحراز رقم قياسي 

في تمارين رفع الأثقال مع الاستلقاء على الظهر أو المنافسة في 

سباقات الماراثون.

إن تحديد أهداف واضحة يجدد عزيمتك 
وحماسك لتحقيق المزيد من النجاح.
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 وزن الجسم وقياساته.
كيفية القياس:

الصدر/ قس من تحت الإبطين حول مقدمة الصدر بحيث يكون 
 الذراعان في وضع استرخاء إلى جانبي جسمك.

عضلة الذراع/ قس منتصف المسافة بين مفصل الكوع وتحت الإبط 
بحيث يكون ذراعك في وضع استرخاء إلى جانب جسمك.

 الخصر/ قس محيط خصرك العادي - أعلى عظمتي 
الحوض بمقدار 2 بوصة تقريباً.

محيط الأرداف/ قس حول أوسع جزء في منطقة الأرداف والمؤخرة.

الفخذ/ قس أوسع نقطة على الفخذ بما يتضمن أعلى نقطة فيه.

عضلة الساق الخلفية/ قس الجزء الأكثر سمكاً من عضلة الساق من 
الخلف، وهي عادة ما تكون في منتصف المسافة بين الركبة والكاحل، 

بحيث تكون عضلة الساق في وضع استرخاء.

محيط الأرداف

محيط الأرداف

محيط الأرداف

الفخذان

الفخذان

الفخذان

عضلة الساق الخلفية

عضلة الساق الخلفية

عضلة الساق الخلفية

القياسات قبل اتباع برنامج إف 15 أدفانسد 1: 

القياسات بعد اتباع برنامج إف 15 أدفانسد 1: 

القياسات بعد اتباع برنامج إف 15 أدفانسد 2 :  

الوزن

الوزن

الوزن

الصدر

الصدر

الصدر

عضلة الذراع

عضلة الذراع

عضلة الذراع

الخصر	

الخصر	

الخصر	
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الجدول الزمني الخاص بالمكملات الغذائية
اتبع هذا الجدول الزمني الخاص بالمكملات الغذائية يومياً لتحقيق 

أفضل النتائج من برنامج إف 15 أدفانسد 1.

يجب الانتظار لمدة لا تقل عن 30 دقيقةً بين تناول فوريفر جارسينيا بلس® وفوريفر الألوفيرا جل® أو 

وجبتك المفضلة لتتأكد من حصولك على الفوائد الكاملة لمنتج فوريفر جارسينيا بلس® 
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كبسولتان هلاميتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

كبسولتان هلاميتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

كبسولتان هلاميتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

كيس واحد من 
 فوريفر فايبر® 

 مع كمية من الماء تتراوح 
بين 8 و10 أونصات أو أي 

مشروب آخر

كمية من الماء لا تقل 

عن 8 أونصات

قرص واحد من 
فوريفر ثيرم®

يجب الانتظار 
لمدة 30 دقيقةً 

 قبل تناول 
فوريفر الألوفيرا جل®

 تأكد من تناول 

فوريفر فايبر® بمفرده منفصلاً عن 

المكملات الغذائية اليومية. حيث يمكن 

أن تتفاعل الألياف مع بعض العناصر 

الغذائية وتمنع امتصاصها داخل الجسم.

 4 أونصات من 
فوريفر الألوفيرا 

 جل® 
 مع كمية من الماء لا 
تقل عن 8 أونصات

الوجبة الخفيفة

وجبة الغداء

وجبة العشاء



1X Forever  
Therm® 
Tablet
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قرص واحد من 
فوريفر ثيرم®

نصائح برنامج فيت
إن تناول الطعام خلال فترة تتراوح بين 30 دقيقةً وساعتين 

قبل ممارسة التدريبات الرياضية يساعدك في زيادة نشاطك 

وتحسين مستوى أدائك، إلى جانب بناء أنسجة عضلية 

خالية من الدهون واستعادة صحتك وعافيتك. ويفُضل 

تناول وجبة خفيفة تحتوي على بروتين وكربوهيدرات 

قبل الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية للحصول على 

أفضل النتائج. للوصفات الخاصة بالوجبات الخفيفة، انظر 

الصفحة 53.

وجبة الإفطار
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استعادة عافيتك 
بعد انتهاء التمارين 

الرياضية.

هل تعلم أن تناول الطعام في أوقات 
محددة لا يقل أهمية عن أصناف 

الطعام التي تتناولها؟ 

من الأخطاء الشائعة التي يقع فيها الكثيرون عند 
زيادة النشاط أو التمارين الرياضية عدم إمداد 

الجسم بالعناصر الغذائية اللازمة له.

إن الوجبة المثالية التي يمكن تناولها 
بعد أداء التمارين الرياضية يجب أن 
تشتمل على الكربوهيدرات والبروتين.

يجب تناول الأطعمة التي تحتوي على الكربوهيدرات المعقدة 
مثل الفاكهة أو حبوب الشوفان الكاملة أو الخضراوات التي 
تعمل على زيادة مستوى السكر في الدم بنسبة معقولة، بدلاً 
من الزيادة التي قد تتعرض لها عند تناول أطعمة تحتوي على 
الكربوهيدرات )المكررة( فقط دون البروتين الذي يعمل على 

الحد من حدوث زيادة كبيرة في مستوى السكر في الدم.
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 يمكن تناول مخفوق فوريفر لايت ألترا® 

يمكن مزجه بالفاكهة خلال فترة تتراوح 

بين 30-45 دقيقةً بعد ممارسة التمارين 

الرياضية لتحقيق التوازن المثالي بين 

الكربوهيدرات والبروتين مما يساعدك في 

تحقيق المزيد من النتائج.

 إن إعادة إمداد جسمك 
بالعناصر الغذائية بعد أداء التمارين 
الرياضية يعد أمراً ضرورياً كي تستعيد 

العضلات لياقتها البدنية وللحصول على 
أفضل النتائج.

يُفضل الخبراء تناول الطعام خلال فترة تتراوح بين 30-45 دقيقةً 
بعد ممارسة التمارين الرياضية لبناء عضلات خالية من الدهون 

والتخلص من آلام العضلات.

عند تناول البروتين مع الكربوهيدرات 
فإنه يعمل على إراحة العضلات بدرجة 

كبيرة ويخفف من الشعور بعدم 
الراحة.

تعد بعض الأطعمة مثل الحليب والدجاج وفول الصويا 
والأسماك والكينوا والبيض مصدراً مهماً للبروتين الذي يجب 
الحصول عليه لاستعادة عافيتك بعد أداء التمارين الرياضية.
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 الوصفات الخاصة بمخفوق 
فوريفر لايت ألترا®

تضيف هذه الوصفات الشهية بعض التنوع إلى مخفوق. فوريفر لايت ألترا® تحتوي 

هذه الوصفات على البروتينات اللازمة وكمية كبيرة من مضادات الأكسدة؛ لذا فقد 

أعُدت خصيصاً لتجعلك تشعر بالامتلاء والنشاط لساعات طويلة.

 خلال برنامج إف 15 أدفانسد، تناول المخفوق بعد 

ممارسة التمارين الرياضية أو لتعزيز نشاطك في منتصف اليوم.

زينجر زنجبيل 
الكرز

مخفوق الخوخ 
والكريمة

جرين 
جودنيس

كعك المافن 
بالتوت الأزرق

مشروب 
الشوكولاتة 

وتوت العليق

بسكويت 
الزبدة 

بالفراولة

مخفوق 
التفاح

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 6-8 أونصات حليب جوز الهند 
⁄1  كوب روب جريك %2 بدون إضافات، ½ كوب من 

3
غير المحلى،  

الكرز المجمد، ½  ملعقة صغيرة من الزنجبيل المفروم، ملعقة صغيرة 
عسل،  4-6 مكعبات ثلج

)274 سعراً حرارياً(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®،  8-6 أونصات من حليب اللوز 
غير المحُلى، 1 كوب من الخوخ المجمد غير المحُلى، ½ ملعقة صغيرة من 

القرفة، ½ أونصة من الجوز، 4-6 مكعبات ثلج

)295 سعراً حرارياً(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 4-6 أونصات من حليب الصويا 
غير المحُلى، ورقتان من نبات الكالي، ½ كوب من السبانخ، ثمرة موز 

مجمدة، تمرتان، ½ ملعقة كبيرة من بذور الكتان

)318 سعراً حرارياً(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 6-8 أونصات حليب منزوع الدسم 
⁄1 كوب روب جريك الخالي الدسم بدون إضافات، ½ 

3
أو بديل الحليب،  

 1⁄
8
⁄1 كوب من حبوب الشوفان الكاملة،  

8
كوب من التوت الأزرق المجمد، 

⁄1 ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيلا، ملعقة 
8
ملعقة صغيرة من القرفة، 

كبيرة من الغرانولا للتزيين

)320 سعراً حرارياً(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 6-8 أونصات حليب جوز الهند غير المحُلى، 
كوب من توت العليق الطازج أو المثُلج، ½ ملعقة كبيرة من بودرة الكاكاو، 

ملعقة كبيرة من زبدة اللوز، وملعقة من حبوب الكاكاو )تزيين اختياري( 6-4 
مكعبات ثلج

)305 سعرات حرارية(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 8-10 أونصات حليب جوز الهند غير 
المحُلى، كوب ونصف من توت العليق الطازج أو المثُلج، ملعقة كبيرة من بودرة 
الكاكاو، ½1 ملعقة كبيرة من زبدة اللوز، وملعقة صغيرة من الكاكاو )تزيين 

اختياري(  4-6 مكعبات ثلج 

)470 سعراً حرارياً(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 6-8  أونصات حليب خالي الدسم أو بديل 
الحليب، ½ كوب روب جريك الخالي الدسم بدون إضافات، ¾ كوب من التوت 

⁄1 ملعقة صغيرة من القرفة، 
8
الأزرق المجمد، ¼ كوب من حبوب الشوفان الكاملة، 

⁄1 ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيلا، ملعقة كبيرة من الغرانولا للتزيين
8

)489 سعراً حرارياً(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 8-10  أونصات من حليب اللوز 
غير المحُلى، ½1 كوب من الخوخ المجُمد غير المحُلى، ½ ملعقة صغيرة من 

القرفة، ¾ أونصة من الجوز، 4-6 مكعبات ثلج

)452 سعراً حرارياً(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 8-10 أونصات من حليب جوز 
⁄2  كوب روب يوناني بدون إضافات يحتوي على نسبة 

3
الهند غير المحلى، 

%2 دهون، ¾ كوب من الكرز المجمد، ½ ملعقة صغيرة من الزنجبيل 
المفروم، ½ ملعقة صغيرة من العسل، 4-6 مكعبات ثلج

)447 سعراً حرارياً(

+ السيدات 300 سعر حراري

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 100 سعر حراري من روب جريك بنكهة 
⁄1 كوب من حبوب الشوفان الكاملة، ¼ ملعقة من 

8
الفانيلا، كوب من الفراولة، 

خلاصة الفانيلا، 4-6 مكعبات ثلج

)278 سعراً حرارياً(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 200 سعر حراري من روب جريك بنكهة 
الفانيلا، ½1 كوب من الفراولة، ¼ كوب من حبوب الشوفان الكاملة، ¼ ملعقة 

صغيرة من خلاصة الفانيلا، 4-6 مكعبات ثلج

)440 سعراً حرارياً(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®،  8-10 أونصات من حليب الصويا غير 
المحُلى، 4 أونصات من صلصة التفاح غير المحُلى، ثمرة تفاح مقطعة إلى قطع 

⁄1  ملعقة من القرفة وجوزة الطيب، 3 تمرات صغيرة، 2 ملعقة من بذور 
8
صغيرة، 

شيا، 4-6 مكعبات ثلج

)461 سعراً حرارياً(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 6-8 أونصات من حليب الصويا غير المحُلى، 
4 أونصات من صلصة التفاح غير المحُلى، ثمرة تفاح صغيرة مقطعة إلى قطع صغيرة، 

⁄1  ملعقة صغيرة من القرفة وجوزة الطيب، تمرتان صغيرتان، ملعقة صغيرة من 
8

بذور الشيا، 4-6 مكعبات ثلج

)300 سعر حراري(

+ الرجال 450 سعراً حرارياً

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 6-8 أونصات من حليب الصويا 
غير المحُلى، 3 أوراق من نبات الكالي، كوب من السبانخ، ثمرة موز كبيرة 

مجمدة، 3 تمرات، ¾ ملعقة كبيرة من بذور الكتان

)476 سعراً حرارياً(



84

هل لديك وصفة رائعة؟ شاركها معنا على صفحتنا 
 على الفيسبوك

 facebook.com/ForeverMiddleEastHQ 

لا تتردد في استبدال حليب الأرز أو حليب اللوز 

غير المحُلى أو حليب جوز الهند غير المحُلى أو 

حليب الصويا غير المحُلى في أي وصفة من هذه 

الوصفات. اطلع على البطاقة الملصقة على المنتج 

للتأكد من أن بديل الحليب الذي تختاره يزود 

جسمك بما يقرب من 50 إلى 60 سعراً حرارياً لكل 

8 أونصات.

 نصائح برنامج فيت
قم بإعداد المخفوق الخاص بك من خلال مزج ملعقة 

من مخفوق فوريفر لايت ألترا® مع 8-10 أونصات 
من حليب الأرز أو اللوز أو جوز الهند أو الصويا 

الخالية جميعها من الدسم، ½- 1 كوب من الفواكه 
والخضراوات، وملعقة كبيرة من الدهون الصحية مثل 

بذور الشيا أو بذور الكتان أو زبدة المكسرات أو 
الأفوكادو أو زيت جوز الهند مع إضافة الثلج أو الماء أو 

 الشاي الأخضر، ثم تمزج كل 
هذه المكونات مع بعضها.
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قياس حجم الحصص الغذائية 
باستخدام راحة اليد.

إن حساب عدد السعرات الحرارية الموجودة في الأطعمة يُعد من 

الأمور المهمة للغاية عند وضع النظام الغذائي الخاص بك. فقياس كمية 

الأطعمة التي تتناولها يجعلك على درجة وعي كبيرة تساعدك في اتخاذ 

قرارات صائبة بشأن الأصناف التي تتناولها والأوقات المناسبة لها.

إن الحرص عند تناول الطعام يصبح من العادات التي تدوم مدى الحياة بمجرد أن تبدأ في معرفة 

السلوكيات الصحية التي تصبح جزءاً من نظامك اليومي. وبدلاً من حساب عدد السعرات الحرارية، 

يقدم لك برنامج أدفانسد إف 15 طريقة لقياس الحصص الغذائية وفقاً لمقاس راحة اليد لتضمن 

بذلك حصولك على التغذية المناسبة لحجم جسمك.

البروتينات:
بحجم راحة اليد

البروتينات:
بحجم قبضة اليد

الكربوهيدرات: 
ملء راحة اليد المغلقة قليلاً

الكربوهيدرات: 
ما يعادل حجم 

إصبع الإبهام
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يمكن اســتخدام هذا الدليل لإعداد وجبات أفضل على 
الإفطار والغداء والعشاء.

للرجال	

ما يعادل ملء راحتي 
اليد من البروتين

ما يعادل ملء راحتي 

يد مغلقتين قليلاً من 
الكربوهيدرات المعقدة

ما يعادل ملء قبضتي يد 

من الخضراوات

دهون تعادل حجم 
إصبعي الإبهام

للسيدات 

ملء راحة اليد من 

البروتين

ما يعادل ملء راحة 

يد مغلقة قليلاً من 

الكربوهيدرات المعقدة

ملء قبضة يد من 

الخضراوات

دهون تعادل حجم 
إصبع الإبهام

نصائح برنامج فيت
إن دعم كل الجوانب اللازمة لعيش نمط حياة صحي يعد من الأمور 

الضرورية للغاية للحصول على مظهر أفضل وشعور رائع. قد تواظب 

على جدول التمارين الرياضية دون أن تلاحظ أنك لم تنجح بعد في اتباع 

 النظام الغذائي الأمثل ومن ثم فلن يحدث أي تغيير في جسمك.

يجب عليك الحرص دائماً على عيش نمط حياة صحي من خلال التغذية 

السليمة والصحية، فضلاً عن تحدي نفسك للحصول على جسم أقوى، 

إلى جانب اتباع الجدول الزمني للمكملات الغذائية الخاص ببرنامج إف 

15 أدفانسد الموضح في الصفحات 88 و89  للحصول على أفضل النتائج.

انظر الصفحة 51 
للتعرف على أمثلة 

لأنواع الأطعمة المختلفة 
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جدول التمارين الرياضية 
الخاص ببرنامج إف 15 

أدفانسد 1. 

لنبدأ الآن!

للحصول على نتائج تدوم طويلاً يجب الجمع بين التغذية المثالية والمكملات 

الغذائية المصُممة لتزويد جسمك بالطاقة من خلال ممارسة التمارين مما يعمل 

على حرق السعرات الحرارية وبناء عضلات خالية من الدهون.

يحتوي برنامج إف 15 أدفانسد على ثلاثة تمارين تعتمد على وزن الجسم واثنين 

من تمارين الكارديو التي تساعدك في البدء في التمرينات.

اليوم 1
تمرين الأرداف الخاص 

ببرنامج إف 15 أدفانسد 
المستوى الأول

اليوم 9
تمرين الأرداف الخاص 

ببرنامج إف 15 أدفانسد 
المستوى الأول

اليوم 2
تمرين تاباتا كارديو 

المستوى الأول

اليوم 4
استراحة

اليوم 12
استراحة

اليوم 8
استراحة

اليوم 5
تمرين كارديو باستخدام 
جهاز المشي المستوى الأول

اليوم 13
تمرين كارديو باستخدام 

جهاز المشي المستوى الأول

اليوم 14
تمرين تقوية عضلات الفخذ 
الرباعية والعضلات الأساسية 

الخاص ببرنامج إف 15 المستوى 
الأول

اليوم 10
تمرين تاباتا كارديو 

المستوى الأول

اليوم 6
تمرين تقوية عضلات الفخذ الرباعية 
والعضلات الأساسية الخاص ببرنامج 

إف 15 المستوى الأول

اليوم 15
تمرين كارديو من اختيارك

اليوم 3
تمرين شد المنطقة 

الأمامية والجوانب الخاص 
ببرنامج إف 15 أدفانسد 

المستوى الأول

اليوم 11
تمرين شد المنطقة 

الأمامية والجوانب الخاص 
ببرنامج إف 15 أدفانسد 

المستوى الأول

اليوم 7
تمرين كارديو من اختيارك
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تمارين الكارديو 

المكثفة
عند الوصول إلى هذه المرحلة في رحلة اللياقة 

البدنية، تكون قد أدركت أهمية تمارين 

الكارديو بوصفها جزءاً من نظامك الصحي 

للتحكم في الوزن. تساعدك تمارين الكارديو 

في زيادة معدل الأيض وتعزيز صحة القلب 

لاستعادة عافيتك سريعاً بعد ممارسة التمارين 

المجُْهِدَة.

أثناء اتباع برنامج إف 15 أدفانسد 1 يجب 

ممارسة تمارين الكارديو لمدة ثلاثة أيام كل 

أسبوع. ويجب في هذه الجلسات أن تتحدى 

نفسك للحصول على أقصى استفادة ممكنة من 

هذه التمارين. وإذا شعرت أن التمارين سهلة 

للغاية، فهذا يعني أنك لم تبذل مجهوداً كافياً 

أثناء ممارسة هذه التمارين.

 تتضمن تمارين الكارديو 
الموُصى بها: 

المشي، الركض، تسلق السلالم ،جهاز إليبتيكال 

للجري، السباحة، اليوغا، ركوب الدراجات، 

المشي لمسافات طويلة ، تمرين الأيروبكس، 

الرقص وملاكمة الركل.
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الإحماء.
الجسد مثله مثل الآلة

من الأهمية ان تحضر نفسك قبل الدخول مباشرة في 
التمارين الرياضية. فتمارين الإحماء تساعد مفاصلك 

على الحركة بشكل كامل، كما تعمل على تحسين 
مستوى أدائك في التمارين الرياضية وتقليل فرص 
التعرض للإصابة؛ لذا يجب اعتبار الإحماء مرحلة 

 إعداد لممارسة التمارين 
 الأساسية ومن ثم يجب ممارسة تمارين

  الإحماء التالية قبل كل تمرين في برنامج
 إف 15 أدفانسد.

تمرين القرفصاء على 
طريقة السومو مع 

التمديد

8X

تمرين رفع الركبة 
من خلال الدفع 

العكسي 

16X

تمرين الدفع 
الجانبي 

16X

تمرين القفز مع رفع 
اليدين لأعلى 

20X

تمرين الخطوات/
اللمس

16X

 تمرين رفع 
الركبة بالتناوب

16X

 تمرين شد
 الأرداف

16X
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تمارين التهدئة.
خصص بضع دقائق في نهاية كل تمرين لتهدئة جسمك 

ومن ثم يعود معدل ضربات القلب إلى مستوياته الطبيعية 
وكذلك معدل التنفس وضغط الدم. كما أنه يساعد أيضاً في 

تحسين مرونة الجسم ومنع الإصابة. وينبغي ممارسة تمارين 
التهدئة باستمرار واعتبارها مجموعة من الحركات أكثر منها 

تمارين فردية. 

لمشاهدة مقاطع الفيديو الخاصة بتمارين الإحماء 
والتدريبات، يرُجى زيارة الموقع الإلكتروني 

 FOREVERFIT15.COM

تمرين القرفصاء على 
طريقة السومو

8X

تمرين وضعية 
الانحناء للأمام مع 
فتح الساقين أثناء 

الوقوف

16X
 تمرين الدفع 

الجانبي مع الارتكاز 
بالذراعين على 

الجانبين  

16X

تمرين الدفع لتقوية 
العضلات الرباعية 
الرؤوس بالساق 

اليمنى   

16X

تمرين تمديد أوتار 
الركبة   

16X

تمرين الدفع لتقوية 
العضلات الرباعية 
الرؤوس بالساق 

اليسرى    

16X

تمرين الدفع لتقوية 
تمرين تمديد أوتار 
الركبة اليمنى   

16X

تمرين شد الصدر 
بالانحناء للخلف  

8X

 تمرين لف الكتف
 في دوائر   

8X
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 إف 15
تمرين تاباتا كارديو 

المستوى الأول
يؤهلك تمرين كارديو إلى ممارسة تمارين تاباتا. تمارين 
التاباتا هي عبارة عن تمارين فائقة الشدة تمارس على 

فترات قصيرة تتخللها فترات استراحة. وفي هذا التمرين، 
سنقوم بإجراء تمارين تاباتا على نمط تمارين السيركت.

يستغرق كل تمرين 20 ثانيةً بحد أقصى، تليه فترة راحة 
لمدة 10 ثوانٍ. بعد الانتهاء من ممارسة ثمانية تمارين 

رياضية، استرخِ لمدة 60 ثانيةً، ثم ابدأ من جديد لإتمام 
8 جوالات من التدريب.

+ تمرين القرفصاء 
+ تمرين الضغط 

+ تمرين التزلج
+ تمرين الدفع لأعلى مع انفراج زاوية الساقين 

+ تمرين الركل الأمامي مع الدفع العكسي جهة اليسار 
+ تمرين الضغط لتقوية العضلة الثلاثية الرؤوس

+ تمرين الركل الأمامي من خلال الدفع العكسي للساق اليمنى 
+ تمرين القرفصاء مع الدفع لأعلى باليدين

 20 
ثانيةً لكل تمرين

 10 
ثوانٍ لاستعادة 

عافيتك

كرر الخطوات 
السابقة 
8 مرات

 لاستكمال التمرين!

استراحة لمدة 
60 ثانية

نصائح برنامج فيت
تمكنك التمارين العالية الشدة مثل تمارين 
الكارديو الخاصة ببرنامج إف 15 أدفانسد 
من تحقيق أفضل النتائج في فترة أقل من 
التي قد تحتاجها لممارسة تمارين الكارديو 

التقليدية. 
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تمرين كارديو باستخدام جهاز 
المشي الخاص ببرنامج إف 15 

المستوى الأول
يساعدك تمرين الكارديو في زيادة قوتك وسرعتك وقدرتك على 

التحمل من خلال زيادة الفترة الزمنية المخصصة للسير والركض 
الوئيد والركض.

يجب ضبط معدل انحدار جهاز المشي على نسبة %1 خلال 60 
ثانيةً قبل زيادة السرعة وفقاً لمستوى العدو البطيء المناسب 

لك مع ضبط معدل انحدار جهاز المشي على نسبة %2 لمدة 60 
ثانيةً. زد السرعة بعد ذلك على مستوى الركض السريع لمدة 60 

ثانيةً. كرر الخطوات السابقة 6-10 مرات واستكمل التمرين 
دون أخذ أي فترات راحة.

تمرين كارديو من اختيارك 
ستكون أنت من يحدد تمرين الكارديو في نهاية كل 
أسبوع. وإذا شعرت بأن عضلاتك مشدودة، حاول 

القيام بتمارين اليوغا التصالحية. هل تبحث عن شيء 
جديد؟ حاول الاشتراك في فصول تمارين الزومبا أو 

تمارين كيك بوكسنج. وهناك العديد من الخيارات التي 
لا حصر لها لتمارين الكارديو. حاول معرفة واكتشاف 

تمارين الكارديو اليومية التي تناسبك لتصبح بذلك 
ضمن عاداتك التي تواظب عليها مدى الحياة.

وينبغي أن تتراوح مدة أي من 
تمارين الكارديو من 30 إلى 60 
دقيقةً وممارستها دون توقف.

 السير لمدة 

60 
 ثانيةً بمعدل 
انحدار 1% 

العدو ببطء 
لمدة 60 

ثانيةً بمعدل 
انحدار 2% 

الجري لمدة 

60 ثانيةً 
بمعدل انحدار 

2%

نصائح برنامج فيت
يمكنك ممارسة هذا التمرين بدون 

استخدام جهاز المشي، ما عليك سوى 
تحديد المسار الذي يمكنك استكماله 

خلال جولة مدتها ثلاث دقائق، ثم تحدَّ 
نفسك لزيادة شدة التمرين مع استكمال 

كل جولة على نحو أسرع من الجولة 
السابقة لها

كرر الخطوات 
السابقة 

6-10  مرات
 لاستكمال التمرين!
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تمرين الأرداف الخاص 
ببرنامج إف 15

المستوى الأول
 المعدات اللازمة: الدمبل

يحتوي هذا التدريب على سلسلة مكونة من 10 تمارين 
تدعم الجانب الخلفي من الجسم مثل العضلات الألوية 

وأوتار الركبة والظهر كما تدعم أيضاً عضلات الذراع. 
يجب ممارسة التمرينين دون أخد أي فترات راحة 

بينهما. يكرر ما سبق مرتين أو ثلاث مرات قبل أخذ فترة 
راحة لمدة 30-60 ثانيةً لتنتقل بعد ذلك إلى مجموعة 

التمارين التالية.

وبمجرد انتهائك من التمارين العشرة، عليك الاسترخاء 
لفترة تتراوح من 30 إلى 60 ثانيةً لتهدئة أعصابك 

وجسمك. 

2 
 التمارين 

المتتالية

 60-30
ثانيةً للاسترخاء 

 3-2
مرات 

الانتقال إلى 
التمرينين 

التاليين

استراحة لمدة 
30-60 ثانية

16x + تمارين ديدلفت�
16x + تمرين التجديف لتقوية منطقة منتصف الظهر �
من 30 إلى 60 ثانيةً + فترة استراحة �
16x + تمرين التأرجح �
16x + تمرين الضغط لتقوية العضلات الثنائية الرؤوس �
من 30 إلى 60 ثانيةً + فترة استراحة �

 16x + تمرين الدفع العميق�
 32x + تمرين دفع جزازة العشب �
من 30 إلى 60 ثانيةً + فترة استراحة �
16x + تمرين القرفصاء مع استخدام الجوبلت �
16x + تمرين الرفرفة الجانبية للعضلات الثنائية الرأس �
من 30 إلى 60 ثانيةً + فترة استراحة �
16x + تمرين وضع سوبرمان�
16x + تمرين التجديف رينيجيد �

نصائح برنامج فيت
يفُضل أن تبدأ التمارين بحمل أوزان 
تجعلك تشعر بألم في العضلات بعد 

الانتهاء من تكرار التمرين في كل جولة. 
لا تستطيع إكمال جولة من التمارين؟ 

كرر المحاولة ولكن هذه المرة يمكن حمل 
أوزان أخف. هل تستطيع إكمال كل جولة 

بسهولة؟ حان الوقت لتتحدى نفسك 
وتحمل أوزاناً ثقيلة. 
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تمرين شد المنطقة الأمامية والجوانب 
الخاص ببرنامج إف 15  

المستوى الأول
 المعدات اللازمة: دمبل وأحبال مقاومة وكرسي

يحتوي هذا التدريب على 12 تمريناً يعمل على دعم الجزء الأمامي والجانبي من 
الجسم ويشمل ذلك منطقة الصدر والكتفين والعضلات الثلاثية الرؤوس والعضلات 
المائلة. قم بممارسة هذه التمارين الثلاثة المتتالية مع تكرارها مرتين أو ثلاث مرات 

قبل أخد فترة راحة لمدة 60 ثانيةً للانتقال إلى التمارين الثلاثة التالية.

وبمجرد انتهائك من الاثني عشر تمريناً، عليك الاسترخاء لمدة 60 ثانيةً لتهدئة 
أعصابك وجسمك. 

3 
 التمارين 

المتتالية

60 
 ثانيةً 

للاسترخاء 

 3-2
مرات 

الانتقال إلى 
التمارين 

الثلاثة التالية 

استراحة لمدة 
30-60 ثانية

6x + تمرين ضغط الصدر�

32x + تمرين العضلات الأساسية بزاوية 45 درجةً�

16x + تمرين كسار الجمجمة�

60 ثانيةً + فترة استراحة�

16x + تمرين الضغط�

16x + تمرين عضلات البطن المثلثة الشكل�

32x + تمرين الضغط الفرنسي�

60 ثانيةً + فترة استراحة�

16x + تمرين الرفع الجانبي لتقوية عضلة الكتف الخلفية�

16x + تمرين شد عضلات الأرداف�

16x + تمرين الركلة الخلفية�

60 ثانيةً + فترة استراحة�

16x + تمرين الضغط العسكري�

32x + تمرين الدوران الجانبي من أعلى لأسفل باستخدام الحبل�

16x + تمرين الغطس�

نصائح برنامج فيت
هل ترغب في ممارسة التمارين الرياضية 
خارج المنزل؟ يمكنك استخدام مقعد أو 
أي شيء آخر بدلاً منه مع رفع القدم 

لأعلى مسافة قليلة وذلك عند ممارسة 
تمارين الغطس والتمارين الأخرى التي 

تحتاج فيها إلى استخدام كرسي.
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 تمرين تقوية عضلات 
 الفخذ الرباعية والعضلات 

الأساسية الخاص ببرنامج إف 15  
المستوى الأول

 المعدات اللازمة: دمبل وأحبال مقاومة وكرسي

 يشتمل هذا التدريب على 10 تمارين رياضية لتقوية عضلات 
 الفخذ الرباعية والعضلات الأساسية. قم بممارسة التمرينين 

 المتتاليين مع تكرارهما مرتين أو ثلاث مرات قبل أخد فترة راحة لمدة
 30-60 ثانيةً للانتقال إلى التمرين التالي.

 وبمجرد انتهائك من التمارين العشرة، عليك الاسترخاء لفترة تتراوح 
من 30 إلى 60 ثانية لتهدئة أعصابك وجسمك.

2 
 التمارين 

المتتالية

 60-30
ثانيةً للاسترخاء 

 3-2
مرات 

الانتقال إلى 
التمرينين 

التاليين

32x + تمرين الدفع برفع الساقين بالتناوب�

32x + تمرين وضعية القارب�

 + فترة استراحة�  30-60 ثانيةً
16x + تمرين القرفصاء في وضعية السجين�

16x + تمرين رول أب لشد وتقوية عضلات البطن�

30-60 ثانيةً  + فترة استراحة�
8x + تمرين القفز في وضع القرفصاء وتغيير اتجاه القفز من اليمين إلى اليسار والعكس�

16x + تمرين الوقوف ولمس أصابع القدمين بالتناوب�

30-60 ثانيةً  + فترة استراحة�
8x + تمرين الدفع الثابت بحركاتٍ بطيئة )لكل جانب(�

16x + تمرين تسلق الجبل بوضعية سبايدرمان�

30-60 ثانيةً  + فترة استراحة�
32x + تمرين القرفصاء بالتحرك لأعلى وأسفل�

32x + تمرين الطحن في وضع الوقوف لشد العضلات المائلة�

استراحة لمدة 
30-60 ثانية
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لا تنس تسجيل وزنك وقياساتك في الصفحة 
رقم 90 لمتابعة التقدم الذي تحرزه. فهذا هو 
الوقت الأمثل لإعادة تقييم أهدافك والتأكد 

من انطلاقك نحو ما تريد.

هل حققت بالفعل أحد 
أهدافك؟ عمل مذهل!

حدد هدفاً جديداً لتتحدى نفسك من خلاله 
مع النظر بعين الاعتبار إلى التقدم الذي تحُرزه 

والتغيرات التي تلاحظها في جسمك!

 تهانينا على إتمام 
برنامج فوريفر إف 15 

أدفانسد 1!
فلتواصل التحرك!

يعُد برنامج إف 15 أدفانسد 2 الخطوة 
التالية في رحلتك للحصول على مظهر 

أفضل وشعور رائع.
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 TM15 إف 
أدفانسد 2

 ابدأ الخطوة 
التالية

قد تعرفنا في برنامج إف 15 أدفانسد 1على الطرق الجديدة التي 
يمكن من خلالها قياس الحصص الغذائية والتمارين الجديدة 

المستهدفة. حاول الاستفادة من هذه المعرفة في المستوى التالي 
من البرنامج: إف 15 أدفانسد 2.

ل وزنك وقياساتك حتى الآن في الصفحة رقم 90،  إن لم تسُجِّ
ح التقدم الذي  فتأكد من قيامك بهذا، ثم التقط صوراً توضِّ

أحرزته لمتابعة نتائجك. راجع أهدافك وركز على ما ستحتاجه 
أثناء برنامج فوريفر إف 15 أدفانسد 2 لتحقيق هذه الأهداف.
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أشعر بالتحفيز؟ 
لنبدأ الآن!
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الجدول الزمني الخاص بالمكملات الغذائية
اتبع هذا الجدول الزمني الخاص بالمكملات الغذائية يومياً لتحقيق أفضل 

النتائج من برنامج إف 15 أدفانسد 2.
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 كبسولتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

 كبسولتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

 كبسولتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

كيس واحد من 
 فوريفر فايبر® 

 مع كمية من الماء تتراوح 
بين 8 و10 أونصات أو أي 

مشروب آخر

كمية من الماء لا تقل 

عن 8 أونصات

قرص واحد من 
فوريفر ثيرم®

يجب الانتظار 
لمدة 30 دقيقةً 

 قبل تناول 
فوريفر الألوفيرا جل®

 تأكد من تناول 

فوريفر فايبر® بمفرده منفصلاً عن 

المكملات الغذائية اليومية. حيث يمكن 

أن تتفاعل الألياف مع بعض العناصر 

الغذائية وتمنع امتصاصها داخل الجسم.

وجبة العشاء

الوجبة الخفيفة

وجبة الغداء

 4 أونصات من 
فوريفر الألوفيرا 

 جل® 
 مع كمية من الماء لا 
تقل عن 8 أونصات

يجب الانتظار لمدة لا تقل عن 30 دقيقةً بين تناول فوريفر جارسينيا بلس® وفوريفر الألوفيرا جل® أو 

وجبتك المفضلة لتتأكد من حصولك على الفوائد الكاملة لمنتج فوريفر جارسينيا بلس®  
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وجبة الإفطار

قرص واحد من 
فوريفر ثيرم®
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 تخلص من 
معتقداتك الخاطئة. 

لقد تعرفت الآن على العديد من الطرق للتغلب على العقبات التي قد 
تواجهك إذا أردت التحكم في وزن جسمك، ولكن هل تعلم أن هناك عدداً من 

المفاهيم الخاطئة التي قد تحول أيضاً دون تحقيق أهدافك؟

+ الأطعمة القليلة الدسم والخالية من الدسم
قد تعتقد أن تناول الأطعمة القليلة الدسم أو الخالية من الدسم يساعدك في تحقيق 

التقدم المرجو. ولكن حقيقة الأمر أن هذه الأطعمة تحتوي على مكونات قد تمنعك من 
نة للقوام والأملاح )تضاف كل هذه  تحقيق هذا التقدم مثل السكريات والعناصر المحَُسِّ

المواد لإكساب الطعام نكهةً أفضل(.

ومع ذلك فإن جسمك في حاجة إلى الدهون؛ ومن ثم يمكن اختيار الأطعمة التي تحتوي على 
دهون صحية وتناول كميات معقولة منها لتصبح بذلك جزءاً من الوجبات والوجبات الخفيفة 

التي تتناولها بانتظام.

+ أهمية حساب عدد السعرات الحرارية
لقد تعرفنا في برنامج إف 15 أدفانسد 1 على طريقة جديدة لقياس حجم الحصص 

الغذائية. ورغم أن هذه الخطوة تعد ضروريةً للغاية، فإن حساب عدد السعرات لا يقل 
أهمية عنها لا سيما وأن السعرات الحرارية تختلف من طعام لآخر. 

وإلى جانب حساب عدد السعرات الحرارية، يجب عليك تناول الأطعمة الكاملة 
والبروتينات والحبوب الكاملة والفواكه والخضراوات والدهون الصحية والكربوهيدرات 

لتضمن بذلك حصولك على العناصر الغذائية اللازمة لعيش حياة صحية.

 + خفض الكربوهيدرات 
تناول كمية أقل من الكربوهيدرات، تتوفر العديد من المعلومات بشأن الآثار السلبية 

للكربوهيدرات على النظام الغذائي الصحي. وفي حقيقة الأمر هناك بعض الأنظمة 
الغذائية التي تنصح بعدم تناول أطعمة تحتوي على كربوهيدرات؛ لذا يجب 

أن تحرص على اختيار أطعمة تحتوي على كربوهيدرات صحية تصبح جزءاً من 
نظامك الغذائي المتوازن مما يساعد العضلات في استعادة طاقتها.

للاطلاع على قائمة الدهون الصحية والكربوهيدرات، انظر الصفحة 51.
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نصائح برنامج فيت
ابتكر طرقك الخاصة للاستمتاع بحياتك. 

هناك العديد من الطرق للاستمتاع 

بحياتك وتناول الوجبات خارج المنزل دون 

أن يؤثر ذلك في نظامك الغذائي الصحي.

وجبات شهية وسريعة.
عندما تخطط لعيش نمط حياة صحي من خلال إعداد قائمة مسبقاً 

بالأطعمة التي تتناولها وتخصيص بعض الوقت لممارسة التمارين 
الرياضية، فقد تواجهك صعوبة في تنفيذ ذلك لا سيما عند تناول الوجبات 

خارج المنزل أو حضور الحفلات أو غيرها من المناسبات الاجتماعية.

ولكن لا داعي للقلق فالخبر السار هو أن القليل من التخطيط يساعدك 
في الاستمتاع بوقتك وأنت خارج المنزل دون أن يقف ذلك عائقاً أمام 

تحقيق هدفك.

 +  تعرف على أصناف الطعام مسبقاً
تعرض معظم المطاعم قائمة الطعام على الموقع الإلكتروني لتتمكن بذلك 

من معرفة أصناف الطعام التي تقُدم لديهم. ومن ثم يمكنك اختيار 

الأطعمة المناسبة لك دون أن تتجاوز الحصص الغذائية المحددة لك أو 

أنواع الأطعمة التي يسُمح بتناولها. فتحديد الوجبة التي تتناولها قبل 

الذهاب إلى المطعم يساعدك في الالتزام بتناول أطعمة صحية بدلاً من 

الاختيارات غير الصحية التي تبدو شهية أثناء اختيارها.

 + لا تتردد في طلب المساعدة
بإمكان النادل أن يخبرك عن طريقة إعداد أي صنف في قائمة الطعام، 

وإذ لم يكن على دراية كافية، يمكنه الرجوع إلى الطاهي للتأكد من أن 

الخضراوات الطازجة المشوية لم يسُتخدم معها زبد أو أي مكونات أخرى 

قد تكون غير مناسبة لك. لا تتردد في طلب سلطة بدلاً من تناول أحد 

الأطباق الجانبية التي قد تعمل على زيادة وزنك. وهناك العديد من 

المطاعم التي تتوفر بها هذه الخدمة مجاناً.

+ اقترح إعداد وجبة شهية وصحية

هل ستجتمع في منزل أحد أصدقائك أو أفراد عائلتك ولا تعرف أصناف 

الطعام التي ستتناولها؟ يمكنك أن تقترح عليهم إعداد وجبة صحية 

مفضلة لديك. وبذلك تضمن تناول وجبة تجعلك تشعر بالشبع، فضلاً عن 

تناول الأصناف الأخرى بكميات معقولة. 
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التغذية حسب 
طبيعة الجسم.

لقد تعرفنا في برنامج  إف 15 أدفانسد 1 كيف 
يمكننا استخدام راحة اليد لتحديد حجم الحصص 
الغذائية المناسبة لك. وسننتقل في برنامج إف 15 

أدفانسد 2 إلى المستوى التالي الذي يساعدك في 
زيادة الأطعمة التي يمكنك تناولها حسب نوع 

جسمك.

إن التعرف على نوع جسمك يساعدك في تعديل 
نظامك الغذائي لتبدأ في تنفيذ الخطوة الأخيرة 

التي تساعدك في تحقيق أهدافك المتعلقة بالصحة 
واللياقة البدنية. إن معرفة نوع الجسم يساعدك 
في معرفة الكثير عن طبيعة جسمك، كما يمكنك 

أيضاً من معرفة أنشطة اللياقة البدنية المناسبة لك 
للحصول على جسم أفضل.

إن نوع الجسم يختلف من 
شخص لآخر ولكن لكل جسم 

طبيعته الخاصة. هناك ثلاثة أنواع 
من الجسم: الجسم النحيف 

)ايكتومورف( الجسم المستدير 
الشكل )إندومورف( والجسم القوي 

العضلات )ميزومورف(
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نصائح تتعلق بالنظام الغذائي
ينصح أصحاب الجسم النحيف )ايكتومورف( بتناول الأطعمة 

التي تحتوي على كميات معقولة من البروتين وكميات كبيرة من 
الكربوهيدرات ونسبة قليلة من الدهون. يمكن الرجوع إلى صفحة 

82 الموضح بها أحجام الحصص الغذائية وفقاً لراحة اليد، ونورد فيما 
الحصص الغذائية المفضلة لأصحاب الجسم النحيف.

نصائح للتدريب
يستطيع أصحاب الجسم النحيف تحقيق أقصى استفادة من خلال 

تكرار التدريبات على نحو أقل، وحمل أوزان أثقل، وأخذ فترات راحة 
أطول بين كل تدريب وآخر، )تعويضاً عن حمل أوزان ثقيلة(، وممارسة 

التمارين العالية الشدة على فترات قصيرة بدلاً من ممارسة تمارين 
الكارديو لفترة طويلة.

الجسم النحيف )ايكتومورف(

إن هذا النوع من الجسم هو جسم نحيف له مفاصل صغيرة وتزداد لديه 
سرعة معدلات عملية الأيض. كما أنه يشعر بالشبع سريعاً ويجد صعوبةً 

كبيرةً في زيادة الوزن أو بناء العضلات.

الوجبات:

السيدات  الرجال 	
ملء راحة اليد  من البروتين الخالي من الدهون ملء راحتي اليد من البروتين الخالي من الدهون	

ملء قبضة اليد من الخضراوات ملء قبضتي اليد من الخضراوات	

ما يعادل ملء راحتي اليد المغلقتين قليلاً ما يعادل 3 مرات ملء راحة اليد المغلقة قليلاً  	

من الكربوهيدرات المعقدة  من الكربوهيدرات المعقدة 	

دهون تعادل نصف إصبع الإبهام  دهون تعادل حجم إصبع الإبهام 	

الوجبات الخفيفة:

السيدات  الرجال 	
ما يعادل نصف راحة اليد المغلقة قليلاً ملء راحة اليد المغلقة قليلاً 	

من الكربوهيدرات المعقدة من الكربوهيدرات المعقدة 	

 ملء راحة اليد من البروتين أو الدهون 
تعادل حجم إصبع الإبهام 

ما يعادل نصف راحة اليد من البروتين أو الدهون 
تعادل حجم إصبع الإبهام مرة ونصف
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الجسم المستدير الشكل )إندومورف(

إندومورف  يتميز الجسم المستدير بارتفاع معدلات تراكم الدهون، 
مفاصل أكبر و جهاز أيض بطيء. انهم في اغلب الأحيان يعانون من 

الجوع و التعب العضلي و صعوبة في فقدان الوزن.

نصائح تتعلق بالنظام الغذائي
ينصح أصحاب الجسم المستدير الشكل )إندومورف( بتناول 

الأطعمة التي تحتوي على كميات كبيرة من البروتين، والدهون، 
وكميات قليلة من الكربوهيدرات التي يمكن التحكم فيها. 
يمكن الرجوع إلى الصفحة 82 الموضح بها أحجام الحصص 

الغذائية وفقاً لراحة اليد، ونورد فيما يلي الحصص الغذائية 
المفضلة لأصحاب الجسم المستدير الشكل.

الوجبات:

السيدات  الرجال 	
ملء راحة اليد  من البروتين الخالي من الدهون ملء راحتي اليد من البروتين الخالي من الدهون	

ملء قبضة اليد من الخضراوات ملء قبضتي اليد من الخضراوات	

ما يعادل نصف راحة اليد المغلقة قليلاً من ملء راحة اليد المغلقة قليلا ًمن	

الكربوهيدرات المعقدة الكربوهيدرات المعقدة 	

دهون تعادل حجم إصبعي الإبهام دهون تعادل حجم إصبع الإبهام ثلاث مرات	

الوجبات الخفيفة:

السيدات  الرجال 	
 ملء راحة اليد من البروتين أو الدهون 

تعادل حجم إصبعي الإبهام
ملء راحة اليد من البروتين أو الدهون تعادل 

حجم إصبع الإبهام

نصائح للتدريب
يستطيع أصحاب الجسم المستدير 
الشكل تحقيق أقصى استفادة من 
خلال تكرار التدريبات على النحو 

الموصى به، وحمل أوزان أثقل، وأخذ 
فترات راحة أقل بين كل تدريب وآخر، 
وممارسة التمارين العالية الشدة على 

فترات قصيرة، إلى جانب ممارسة تمارين 
الكارديو كاملةً.
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الجسم القوي العضلات )ميزومورف(

يتميز الجسم ذو العضلات القوية )ميزومورف( بشكله المتناسق، كما أنه 
يحتوي على نسبة قليلة من الدهون، وتزداد لديه معدلات حرق الدهون. 

ويتميز هذا النوع من الأجسام بأنه جسم رياضي، ذو بطن مشدودة، 
ويمكنه بناء العضلات بسهولة.

نصائح تتعلق بالنظام الغذائي

يستطيع أصحاب الجسم ذي العضلات القوية تحقيق أقصى 
استفادة من خلال اتباع نظام غذائي متنوع يحقق التوازن بين 

نسب البروتين والكربوهيدرات والدهون. يمكن الرجوع إلى 
الصفحة 82 الموضح بها أحجام الحصص الغذائية وفقاً لراحة 

اليد، ونورد فيما يلي الحصص الغذائية المفضلة لأصحاب 
الجسم ذي العضلات القوية.

الوجبات:

السيدات  الرجال 	
ملء راحة اليد من البروتين الخالي من الدهون. ملء راحتي اليد من البروتين الخالي من الدهون.	

ملء قبضة اليد من الخضراوات ملء قبضتي اليد من الخضراوات.	

ملء راحة اليد المغلقة قليلاً من ملء راحتي اليد المغلقتين قليلاً من 	

الكربوهيدرات المعقدة. الكربوهيدرات المعقدة. 	

دهون تعادل حجم إصبع الإبهام.  دهون تعادل حجم إصبعي الإبهام. 	

الوجبات الخفيفة: 
السيدات  الرجال 	

 ملء راحة اليد من البروتين أو الدهون تعادل 
حجم إصبعي الإبهام.

 ملء راحة اليد المغلقة قليلاً من

الكربوهيدرات المعقدة. 

ملء راحة اليد من البروتين أو الدهون تعادل 

حجم إصبع الإبهام

ما يعادل نصف راحة اليد المغلقة قليلاً من

الكربوهيدرات المعقدة.

نصائح للتدريب
يستطيع أصحاب الجسم ذي العضلات القوية تحقيق 

أقصى استفادة من خلال تكرار التدريبات على نحو 
معقول، وأخذ فترات راحة مناسبة، إلى جانب ممارسة 

مجموعة مختلفة من تمارين الكارديو.
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انتقل بلياقتك البدنية 
إلى المستوى التالي.

يعتمد برنامج إف 15 أدفانسد 2 على تمارين 
وزن الجسم، والتمارين التي تتبع نظام تاباتا 

الرياضي، وتمارين الكارديو باستخدام جهاز المشي. 

جدول التمارين الرياضية 
الخاص ببرنامج إف 15 

أدفانسد 2. 

اليوم 1
 تمرين الأرداف الخاص 

 ببرنامج إف 15 
المستوى الثاني.

اليوم 9
 تمرين الأرداف الخاص 

 ببرنامج إف 15 
المستوى الثاني

اليوم 10
 تمرين تاباتا كارديو 

المستوى الثاني

اليوم 11
تمرين شد المنطقة الأمامية 

والجوانب الخاص ببرنامج إف 15 
المستوى الثاني

اليوم 2
 تمرين تاباتا كارديو 

المستوى الثاني.

اليوم 3
تمرين شد المنطقة الأمامية 
والجوانب الخاص ببرنامج 

إف 15 المستوى الثاني.

اليوم 4
استراحة

اليوم 12
استراحة

اليوم 5
تمرين الكارديو باستخدام 
جهاز المشي المستوى الثاني.

اليوم 13
تمرين الكارديو باستخدام 
جهاز المشي المستوى الثاني

اليوم 14
تمرين تقوية عضلات الفخذ 
الرباعية والعضلات الأساسية 

الخاص ببرنامج إف 15 
المستوى الثاني

اليوم 6
تمرين تقوية عضلات الفخذ 
الرباعية والعضلات الأساسية 

الخاص ببرنامج إف 15 
المستوى الثاني

اليوم 15
تمرين كارديو من اختيارك

اليوم 7
تمرين كارديو من 

اختيارك

اليوم 8
استراحة
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الإحماء.
لاحظنا في برنامج إف 15 أدفانسد 1 أهمية 

عمليات الإحماء التي تمكنك من الحصول على 
أفضل جودة للتمرين وتقليل خطر الإصابة 
المحتمل. قم بهذه الحركات التأسيسية قبل 

البدء في تمرين إف 15 أدفانسد 2. هل تحتاج 
إلى تمارين منعشة؟ راجع تمارين الإحماء الواردة 

في الصفحة 79، أو شاهد الفيديو الموجود في 
.foreverfit15.com

 المستوى التالي 
من تمارين 

الكارديو.
يعتمد برنامج أدفانسد 2 على التمارين التي 

تعلمتها في برنامج أدفانسد -1 مثل تمارين 
الكارديو باستخدام جهاز المشي، وتمارين تاباتا. 

وفي برنامج أدفانسد 2، عليك القيام بتمارين 
الكارديو ثلاثة أيام أسبوعياً. ويجب في هذه 

الجلسات أن تتحدى نفسك للحصول على أقصى 
استفادة ممكنة من هذه التمارين. وإذا شعرت 

بأن التمارين سهلة للغاية، فهذا يعني أنك لم 
تبذل مجهوداً كافياً أثناء ممارسة هذه التمارين.
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تمرين كارديو تباتا 
الخاص ببرنامج إف 15  

المستوى الثاني

يعتمد تحدي تمارين الكارديو على التمارين التي تتبع نظام تاباتا 
الرياضي الواردة في برنامج إف 15 أدفانسد 1. وفي هذا التمرين، 

سنقوم بإجراء تمارين تاباتا المكررة بشكلها التقليدي. 

يستغرق كل تمرين 20 ثانيةً بحد أقصى، يليه فترة راحة لمدة 10 
ثوانٍ. ويكرر كل تمرين 8 مرات. وعند الانتهاء من تكرار التمرين 
8 مرات، يجب عليك أخذ استراحة لمدة 60 ثانية، ثم الانتقال إلى 

التمرين التالي.

 20 
ثانية لكل تمرين 

 10 
ثوانٍ للاستراحة

 60 
 ثانية للاستراحة

 الانتقال إلى 
التمرين التالي

 8 
مرات

8x الحد الأقصى 20 ثانية/ 10 ثوانٍ للراحة	 + تمرين القرفصاء	

60 ثانيةً	 + فترة استراحة	

8x الحد الأقصى 20 ثانية/ 10 ثوانٍ للراحة	 + تمرين الضغط	

60 ثانيةً	 + فترة استراحة	

8x الحد الأقصى 20 ثانية/ 10 ثوانٍ للراحة	 + تمرين التزلج	

60 ثانيةً	 + فترة استراحة	

8x الحد الأقصى 20 ثانية/ 10 ثوانٍ للراحة	  + تمرين الدفع لأعلى 	
  مع انفراج زاوية الساقين	

60 ثانيةً	 + فترة استراحة	

8x الحد الأقصى 20 ثانية/ 10 ثوانٍ للراحة	  + تمرين الركل الأمامي مع 	
  الدفع العكسي جهة اليسار	

60 ثانيةً	 + فترة استراحة	

 8x الحد الأقصى 20 ثانية/ 10 ثوانٍ للراحة	  + تمرين الضغط لتقوية	
  العضلة الثلاثية الرؤوس	

60 ثانيةً	 + فترة استراحة	

 8x الحد الأقصى 20 ثانية/ 10 ثوانٍ للراحة	  + تمرين الركل الأمامي من خلال	
  الدفع العكسي للساق اليمنى	

60 ثانيةً	 + فترة استراحة	

8x الحد الأقصى 20 ثانية/ 10 ثوانٍ للراحة	  + تمرين القرفصاء مع 	
  الدفع لأعلى باليدين 	

وإذا واجهت مشكلة في تكرار أحد 
التمارين 8 مرات، يجب عليك 

الانتقال إلى تمرين أخف وزناً يعمل 
على تقوية عامل المقاومة لديك. 

 نصائح
 برنامج فيت
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تمرين الكارديو باستخدام 
 جهاز المشي في برنامج إف 15

المستوى الثاني
يعتمد تمرين الكارديو هذا على استخدام جهاز المشي المنحدر لزيادة قدرتك 

على التحمل، وزيادة طاقتك، وتقوية العضلات من خلال الاستفادة من فترات 
المشي والركض في المنحدرات المختلفة.

اختار السرعة التي تمثل تحدياً بالنسبة لك، واعمل جاهداً لزيادة سرعتك 
خلال التمارين الرياضية.

تمرين كارديو من اختيارك
ستكون أنت من يحدد تمرين الكارديو في 

نهاية كل أسبوع. وإذا شعرت بأن عضلاتك 
مشدودة، فحاول القيام بتمارين اليوغا 

التصالحية. هل تبحث عن شيء جديد؟ حاول 
الاشتراك في فصول تمارين الزومبا، أو فصول تمارين كيك بوكسنج. هناك 

العديد من الخيارات التي لا حصر لها لتمارين الكارديو. حاول معرفة واكتشاف 
تمارين الكارديو اليومية التي تناسبك لتصبح بذلك ضمن عاداتك التي تواظب 

عليها مدى الحياة. وينبغي أن تتراوح مدة أي تمرين من تمارين الكارديو بين 30 
و60 دقيقة، والممارسة المثالية لها هي الممارسة دون توقف.

دقيقتان نسبة انحدار 2%  	 + مشي 	
دقيقتان نسبة انحدار 1% 	 + جري 	

دقيقة واحدة نسبة انحدار 0% 	 + مشي 	
دقيقتان نسبة انحدار 4% 	 + مشي 	
دقيقتان نسبة انحدار 1% 	 + جري 	

دقيقة واحدة نسبة انحدار 0% 	 + مشي 	
دقيقتان نسبة انحدار 6% 	 + مشي 	
دقيقتان نسبة انحدار 1% 	 + جري 	

دقيقة واحدة نسبة انحدار 0% 	 + مشي 	
دقيقتان نسبة انحدار 8% 	 + مشي 	
دقيقتان نسبة انحدار 1% 	 + جري 	

دقيقة واحدة نسبة انحدار 0% 	 + مشي 	
دقيقتان نسبة انحدار 10% 	 + مشي 	
دقيقتان نسبة انحدار 1% 	 + جري 	

دقيقة واحدة نسبة انحدار 0% 	 + مشي	
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 تمرين الأرداف الخاص 
 ببرنامج إف 15

المستوى الثاني
 ل  معدات اللازمة:  الكيتل بيل

يحتوي هذا التدريب على سلسلة مكونة من 10 تمارين تدعم الجانب الخلفي 
من الجسم مثل العضلات العلوية، وأوتار الركبة، والظهر، كما أنها تدعم أيضاً 
عضلات الذراع. يجب أن تعرف في هذا التمرين عدد مرات التكرار،  والوقت 

المستغرق. القيام بتمرينين من تمارين الظهر قبل أخذ فترة الاستراحة التي 
تتراوح بين 30 و60 ثانية والانتقال إلى مجموعة التمارين التالية.

 وبمجرد انتهائك من التمارين العشرة، يتعين عليك الاسترخاء
 لفترة تتراوح بين 30 و60 ثانيةً لتهدئة أعصابك وجسمك

 2 
 من التمارين 

المتتابعة  

 60-30 
 ثانية 

للاسترخاء

 3-2 
 مجموعات 

الانتقال إلى 
التمرينين التاليين

الاستراحة من 30 
إلى 60 ثانية

16x + تمارين ديدلفت. 	
30 ثانية + تمارين الرفعة المستقيمة لأعلى 	

من 30 إلى 60 ثانيةً + فترة استراحة 	
16x + تمرين الرفرفة الجانبية 	

30 ثانية + تمرين التأرجح	
من 30 إلى 60 ثانيةً + فترة استراحة 	

 + تمرين الدفع العميق إلى الأمام مع 
16x تمارين دفع جزازة العشب	

 + تمرين دفع الساق اليسرى إلى
30 ثانية.  الأمام وتمديد الساق اليمنى. 	

من 30 إلى 60 ثانيةً. + فترة استراحة. 	
 + تمرين الدفع العميق إلى الأمام مع 

16x تمارين دفع جزازة العشب جهة اليمين.	
 + تمرين دفع الساق اليمنى إلى 

30 ثانية الأمام وتمديد الساق اليسرى. 	
من 30 إلى 60 ثانيةً + فترة استراحة 	

16x + تمرين القرفصاء مع استخدام الجوبلت للضغط 	
30 ثانية + تمرين التأرجح المتبادل 	
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الاستراحة من 30 
إلى 60 ثانية

تمرين شد المنطقة الأمامية 
والجوانب الخاص ببرنامج إف 15 

للمستوى الثاني
 المعدات اللازمة: دمبل وأحبال مقاومة وكرسي وكرة ارتكاز

تاباتا يعتمد هذا التمرين على تمرين إف 15 أدفانسد 1 مع وجود بعض التعديلات 
الصغيرة بالإضافة إلى كرة التوازن اللازمة لتدريب العضلات الأساسية. تحدَّ نفسك من 

خلال القيام باثني عشر تمريناً من هذه التمارين الرياضية، التي تعمل على تقوية 
واجهة وجانبي الجسم، بما في ذلك تقوية عضلات الصدر والأكتاف والعضلة الثلاثية 

الرؤوس والعضلة المائلة. القيام بثلاثة من تمارين الظهر قبل أخذ فترة الاستراحة التي 
تكون مدتها 60 ثانية والانتقال إلى التمرين الثلاثي التالي.

وبمجرد انتهائك من الاثني عشر تمريناً، يجب عليك الاسترخاء لمدة 60 ثانية والبدء 
في تهدئة أعصابك وجسدك.

 3 
 تمارين
 متتالية

 60 
 ثانيةً 

للاسترخاء 
 3-2 

مرات

الانتقال إلى 
التمارين الثلاثة 

التالية

16x + تمرين ضغط الصدر	

16x + تمارين العضلات الأساسية بزاوية 45 درجة )للجانب(	

16x + تمرين كسار الجمجمة	

60 ثانيةً + فترة استراحة	

16x + تمرين الضغط	

8x + تمرين عضلات البطن )جانب واحد(	

16x + تمرين التدحرج على الأرض لتدريب العضلات الأساسية	

60 ثانيةً + فترة استراحة	

 16x + تمرين اللوح الخشبي الجانبي مع وضع المرفقين على الكرة )لكل جانب(	

16x + تمرين تمرير الكرة	

 16x  + تمرين الاستلقاء الجانبي مع الضغط على	
   العضلة الثلاثية الرؤوس )لكل جانب(	 

60 ثانيةً  + فترة استراحة	

16x + تمرين رفع الأثقال )لجانب واحد(	

 16x + تمرين اللوح الخشبي الجانبي مع وضع المرفقين على الكرة )لكل جانب(	

16x + تمرين الضغط العكسي على لوح خشبي	
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 تمرين تقوية عضلات 
 الفخذ الرباعية الخاص 

 ببرنامج إف 15 
للمستوى الثاني

 المعدات اللازمة: دمبل وأحبال مقاومة وكرسي
يوفر لك هذا التمرين مجموعة مكونة من 15 تمريناً لتقوية عضلات الفخذ الرباعية والعضلات 

الأساسية مع إضافة 45 ثانية للفترات الفاصلة للتمرين الرياضي. يجب أن تعرف في هذا التمرين 
عدد مرات التكرار والوقت المستغرق. القيام بثلاثة من تمارين الظهر قبل أخذ فترة الاستراحة 

التي تتراوح مدتها بين 30 و60 ثانية والانتقال إلى التمرين الثلاثي التالي.

وبمجرد انتهائك من الخمسة عشر تمريناً، عليك الاسترخاء لفترة تتراوح بين 30 و60 ثانية والبدء 
في تهدئة أعصابك وجسدك.

 3 
 تمارين 
متتالية 

 60-30 
 ثانية 

للاسترخاء

 3-2 
 مجموعات 

الانتقال إلى 
التمارين الثلاثة 

التالية

16x + تمرين الدفع برفع الساقين بالتناوب )لكل جانب(	
45 ثانية + التمرين الرياضي للدفع	

16x + تمرين وضعية القارب	
من 30 إلى 60 ثانيةً + فترة استراحة	

16x + تمرين القرفصاء في وضعية السجين	
45 ثانية + تمرين القفز لأعلى أو رفع الركبتين لأعلى	

16x + تمرين رول أب لشد عضلات البطن وتقويتها	
من 30 إلى 60 ثانية + فترة استراحة	

16x + تمرين القفز في وضع القرفصاء وتغيير اتجاه القفز من اليمين إلى اليسار والعكس	
45 ثانية + 180 قفزة	

16x + تمرين الوقوف ولمس أصابع القدمين بالتناوب	
من 30 إلى 60 ثانية + فترة استراحة	

8x + تمرين الدفع الثابت بحركاتٍ بطيئة )لكل جانب(	
45 ثانية + تمرين بدء الركض	

16x + تمرين تسلق الجبل بوضعية سبايدر مان	
من 30 إلى 60 ثانية + فترة استراحة	

32x + تمرين القرفصاء بالتحرك لأعلى وأسفل	
45 ثانية + تمرين القفز مع فتح القدمين واليدين وإغلاقهما مع كل قفزة	

16x + تمرين الطحن في وضع الوقوف لشد العضلات المائلة )لكل جانب(	

استراحة لمدة 
60 ثانية
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تهانينا على إتمام 
برنامج فوريفر إف 15 

 أدفانسد 2!
لقد نجحت!

ما التالي؟
تضم مجموعة فيتال5®خمسة منتجات من 

فوريفر تعمل معاً في تآزر لسد الفجوات الغذائية 
وتوفير العناصر الغذائية الأساسية التي يحتاجها 

جسمك. تمد مجموعة فيتال5®خمسة جسمك 
بعادات المكملات الصحية التي تعلمتها من 

برنامج ف 15 مع تقديم معلومات خاصة بنمط 
الحياة المفيد لكي تبقى بمظهر وشعور جيدين!

 هل ما زلت غير مستعد للاستمرار؟
كرر برنامج إف 15 أدفانسد حتى تحصل على 

أفضل النتائج.

 لا تنس تسجيل وزنك وقياساتك في الصفحة 
رقم 90 لتتابع تقدمك الذي أحرزته.

شارك النجاح الذي حققته مع إف15 على مواقع 
التواصل الاجتماعي من خلال استخدام عبارة 

الهاشتاج IAmForeverFIT# . فنحن لا يسعنا 
الانتظار لكي نسمع عن مدى التغير الذي حدث 

لك وعن أهدافك التي حققتها.
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وجبة خفيفة
إن تناول وجبة خفيفة متوازنة ستساعدك على الشعور بالشبع، وعلى مقاومة تلك الرغبات 

وأن تبقى نشيطاً طوال اليوم. تأكد من أن وجبتك الخفيفة تحتوي على عنصرين من 
عناصر الطعام وأنها تجمع بين الكربوهيدرات والبروتين و/ أو الدهون الصحية التي تعمل 

على تعزيز التوازن

القرفة والكمثرى والجبن القريش

للرجال

¾ كوب من الجبن القريش بنسبة 
دسم 2%

1 كمثرى، مقطعة

1 ملعقة كبيرة من ثمرة الجوز، المقطعة

للسيدات

½ كوب من الجبن القريش بنسبة 
دسم 2%

1 كمثرى، مقطعة

2 نصفي ثمرة جوز، مقطعين

يُزج الجبن القريش والكمثرى وتبُشر ثمرة الجوز من أعلى.

الإيدامامي مع حليب صويا بنكهة الفانيلا

للرجال

⁄11 كوب من الإيدامامي
3

كوب من حليب الصويا بنكهة الفانيلا

ملح البحر حسب الرغبة

للسيدات

⁄2 كوب من الإيدامامي
3

كوب من حليب الصويا بنكهة الفانيلا

ملح البحر حسب الرغبة

إعداد الإيدامامي حسب الرغبة بالميكروويف أو الغليان  أضف الملح وتمتع بها مع حليب الصويا 
بنكهة الفانيلا.

احصل على البروتين وأنت خارج المنزل

للرجال

2 أونصة من لحم الديك الرومي المجفف

2 أونصة من جبن الموتزاريلا

1 كليمونتين

للسيدات

1 أونصة من لحم الديك الرومي المجفف

1 أونصة من جبن الموتزاريلا

2 كليمونتين

طعام الجرانولا

للرجال

30 حبة فستق

2 ملعقة كبيرة من بذور زهرة دوار 
الشمس

2 ملعقة كبيرة من الزبيب 

ملعقة كبيرة من  

رقائق الشوكولاتة الداكنة

للسيدات

25 حبة فستق

1 ملعقة كبيرة من بذور زهرة دوار 
الشمس

ملعقة كبيرة من الزبيب 

ملعقة كبيرة من 

رقائق الشوكولاتة الداكنة

تخُلط كل هذه المكونات مع بعضها بعضاً للحصول على وجبة شهية سريعة!

الأفوكادو والخبز بالبيض

للرجال

1 شريحة من خبز الحبوب الكاملة

¼ ثمرة أفوكادو مبشورة

2 بيضة مسلوقة

للسيدات

1 شريحة من خبز الحبوب الكاملة

¼ ثمرة أفوكادو مبشورة 

1 بيضة مسلوقة

خبز الحبوب الكاملة المحمص. تنُثر ثمرة الأفوكادو المبشورة من أعلى. ويُهرس البيض المسلوق ويضُاف 
إلى الخبز أو يوضع بجانب الطبق

كرة الطاقة لزبدة الفول السوداني

للرجال

½ كوب من زبدة الفول السوداني

¼ كوب من العسل

1 ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا® 
بنكهة الفانيلا

¾ كوب من حبوب الشوفان المجروشة 

½ ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيلا

¼ ملعقة صغيرة من الملح

للسيدات

½ كوب من زبدة الفول السوداني

¼ كوب من العسل 

1 ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا® 
بنكهة الفانيلا

¾ كوب من حبوب الشوفان المجروشة 

½ ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيلا

¼ ملعقة صغيرة من الملح

يخلط كل من زبدة الفول السوداني والعسل والفانيلا والملح مع بعضهم بعضاً. ثم يوضع مسحوق 
البروتين والشوفان، ويتم تشكيل 14 كرة. يوضع الطبق في الثلاجة أو المجمد. تقدم كرتان للنساء 

وثلاث كرات للرجال.

بار فوريفر برو إكس2 ®، الخضراوات والحمص أ

للرجال

فوريفر برو إكس2 ® 

بار غني بالبروتين )يباع بشكل منفصل(

جزر، فلفل حلو

كرفس، نبات هيكاما

خيار و

بركولي مقطع

2 ملعقة كبيرة من سلطة الحمص

8 أونصات من اللوز غير الدهني

جوز الهند أو حليب الأرز أو الصويا

للسيدات

فوريفر برو إكس2 ® 

بار غني بالبروتين )يباع بشكل منفصل(

جزر، فلفل حلو

كرفس، نبات هيكاما

خيار و

بركولي مقطع

ملعقة كبيرة من الحمص
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الفشار بنكهة الجبن

للرجال

6 أكواب من الفشار بدون زيت

6 ملاعق كبيرة من جبن البارميزان المبشور

½1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون، 
يضُاف الملح حسب الرغبة، والفلفل 

الحار )إختياري(

للسيدات

4 أكواب من الفشار بدون زيت

4 ملاعق كبيرة  من جبن البارميزان 
المبشور

1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون، 
يضُاف الملح حسب الرغبة، والفلفل 

الحار )إختياري(

فشار بدون زيت ثم يضاف له زيت الزيتون وجبن البارميزان والفلفل الحار. يُضاف القليل من 
الملح حسب الرغبة.

زبدة الفول السوداني وروب بالجيلي

للرجال

8 أونصات من روب جريك الخالي الدسم

1 ملعقة كبيرة من هلام العنب المنخفض 
السكر

¼ كوب من العنب الأحمر

½1 ملعقة كبيرة من زبدة الفول 
السوداني

1 ملعقة صغيرة من الفول السوداني غير 
المملح والمقطع

للسيدات

6 أونصات من روب جريك الخالي الدسم

1 ملعقة كبيرة من هلام العنب المنخفض 
السكر

¼ كوب من العنب الأحمر

1 ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني 

1 ملعقة صغيرة من الفول السوداني غير 
المملح والمقطع

يُخلط الجيلي وزبدة الفول السوداني بخفة مع الروب. يُقطع العنب إلى نصفين ويُرش من أعلى. 

يضُاف الفول السوداني المقُطع وبالهناء والشفاء! 

روب جريك بعجينة البسكويت

للرجال

⁄2 كوب من روب جريك الخالي الدسم
3

½1 ملعقة كبيرة من زبدة المكسرات

1 عبوة ستيفيا

½1  ملعقة كبيرة من رقائق الشوكولاتة 
الصغيرة 

⁄1 ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيلا
8

القليل من ملح البحر

للسيدات

½ كوب من روب جريك الطبيعي الخالي الدسم

1 ملعقة كبيرة من زبدة المكسرات

1 عبوة ستيفيا

1 ملعقة كبيرة من رقائق الشوكولاتة 
الصغيرة

⁄1 ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيلا
8

القليل من ملح البحر 

تخُلط جميع المكونات معاً وبالهناء والشفاء! 

بودينغ الأرز الصحي

للرجال

⁄2  كوب من الأرز البني المطهو
3

⁄2  كوب من حليب جوز الهند المنخفض 
3

الدسم

ملعقة كبيرة من الزبيب 

1 ملعقة صغيرة من الجوز المقطع

القليل من القرفة

للسيدات

½ كوب من الأرز البني المطهو

½ كوب من حليب جوز الهند المنخفض 
الدسم

ملعقة كبيرة من الزبيب 

1 ملعقة صغيرة من الجوز المقطع

القليل من القرفة

يُغطى الأرز المطهو بحليب جوز الهند. يُسخن في الميكروويف لمدة 60 ثانية. يُزين بالزبيب والقرفة 
والجوز المقُطع.

كعكات الأرز وزبدة اللوز

للرجال

2 كعكة من كعكات الأرز البنية السهلة

½1 ملعقة كبيرة من زبدة اللوز 

2 قطعة من الفراولة الكبيرة مقطعتين 
إلى شرائح

للسيدات

2 كعكة من كعكات الأرز البنية السهلة

ملعقة كبيرة من زبدة اللوز 

2 قطعة من الفراولة الكبيرة مقطعتين 
إلى شرائح

تفُرد زبدة اللوز أعلى كعكة الأرز وتزين بالفراولة.

الموز وجوز الهند

للرجال

ثمرة موز عادية

2 ملعقة كبيرة من زبدة اللوز

ملعقة كبيرة من رقائق جوز الهند 
غير المحلى

للسيدات

ثمرة موز صغيرة

ملعقة كبيرة من زبدة اللوز

ملعقة كبيرة من رقائق جوز الهند 
غير المحلى

تقطع شرائح الموز إلى قطع صغيرة. توضع كمية صغيرة من زبدة اللوز على كل قطعة ثم توضع رقائق 
جوز الهند غير المحلى من أعلى للتزيين. 

رقائق البيتا مع الحمص والخضراوات

للرجال

14 رقاقة من رقائق بيتا 

2 ملعقة كبيرة من سلطة الحمص

1 كوب من الخضراوات غير المطهوة

3 أونصة من لحم الديك الرومي

للسيدات

14 رقاقة من رقائق بيتا

2 ملعقة كبيرة من سلطة الحمص

1 كوب من الخضراوات غير المطهوة

تغُمس الخضراوات ورقائق بيتا داخل سلطة الحمص. يجب على الرجال إضافة 3 أونصات من لحم 
الديك الرومي إلى وجبتهم الخفيفة وبالهناء والشفاء!



51

النوع المجموعة

سمك السلمون، الهلبوت، البلطي، القد، التونة، السمك 
الخشن البرتقالي

الأسماك

الإستاكوزا والجمبري والكابوريا مَحَار

صدور الديك الرومي لحم الديك الرومي

نقانق لحم الديك الرومي المدخن

لحم الديك الرومي المدُخن

لحم الديك الرومي الخالي من الدهون

لحم صدر الدجاج الدجاج

أعلى قطعة من الفخذ اللحم البقري

أعلى قطعة من لحم الخاصرة

اللحم البقري المفروم الخالي من الدهون

الجاموس، والظبي، والغزال لحوم الحيوانات البرية

بيض البيض

بديل البيض

روب جريك الطبيعي منتجات الحليب

جبن قريش بنسبة دسم 2%

حليب بنسبة دسم 1 %

مصلب الحليب المكمل الغذائي

عدس الخضراوات

توفو

سيتان

برغر الخضراوات

فوريفر لايت ألترا®

الصويا

كينوا

النوع المجموعة

الشوفان الحبوب

الأرز )أرز بري أو بني(

الكسكسي

حبوب الكاشي

البرغل

الشعير

الكينوا

خبز الحبوب الكاملة الخبز

خبز تورتيلا بالحبوب الكاملة

تورتيلا الذرة

نودلز محضرة من الحنطة السوداء

معكرونة محضرة من حبوب القمح الكاملة المعكرونة

معكرونة )الكينوا، الأرز البني، الإيدامامي(

الفاصوليا السوداء، الحمص المطحون، الفاصوليا المنقطة البقوليات

التفاح الفاكهة

المشمش

التوت

الليموني

العنب

البطيخ

الخوخ

الكمثرى

البرقوق

الفاكهة الاستوائية

الطماطم

البروتينات.
للسيدات، اختاري حصة بحجم راحة اليد من أي من 

المواد البروتينية التالية. للرجال، اختر حصتين بحجم 
راحة اليد من أي من المواد البروتينية التالية.

 الكربوهيدرات. 
للسيدات، اختاري حصة بحجم ملء راحة اليد 
المغلقة قليلاً من أي من الكربوهيدرات التالية. 

للرجال، اختر حصتين بحجم ملء راحة اليد المغلقة 
قليلاً من أي من الكربوهيدرات التالية.
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النوع المجموعة

زبدة المكسرات )الفول السوداني واللوز والكاجو( مكسرات

اللوز )الكامل وغير المملح(

الجوز )مقسم إلى أنصاف(

كاجو )الكامل وغير المملح(

فستق

أفوكادو الفاكهة

رقائق جوز الهند )غير المحلاة(

زيتون

بذور القرع البذور

بذور زهرة دوار الشمس

بذور الشيا

بزر الكتان

زيت الزيتون زيت

زيت جوز الهند

زيت بذر الكتان

زيت دوار الشمس

الجبن منتجات الحليب

شوكولاتة داكنة )نسبة كاكاو لا تقل عن 70 %(

النوع المجموعة

الخرشوف الخضراوات 

)الطازجة أو المجمدة(

النيئة أو المطهوة على 

البخار جزر

الجزر 

الهليون

ثمرة ذرة كاملة

ملفوف بروكسل

الكوسة

الفلفل الحلو

البروكلي

الكرنب

الكرفس

الخيار

الفاصوليا خضراء

الكالي

الخس )جميع الأنواع(

السبانخ

القرنبيط

النوع المجموعة

البطاطا  الخضراوات التي

الذرة تحتوي على نشا

البازلاء

 القرع )البطاطا الحلوة، القرع،
 القرع الأسود، يام، قرع العسل(

 الدهون. 
لللسيدات، اختاري حصة بحجم إصبع الإبهام من 

أي من الدهون التالية. للرجال، اختر حصتين بحجم 

إصبع الإبهام من أي من الدهون التالية. 	

 المنتجات.
للسيدات، اختاري حصة بحجم قبضة اليد من أي من 

الكربوهيدرات التالية. للرجال، اختر حصتين بحجم 
قبضة اليد من أي من الكربوهيدرات التالية.




