
MIDDLE EAST

مظهر أفضل وشعور رائع

بيجينر 2 و1        



بيجينر 1

 هل أنت مستعد؟
لقد حان الوقت للتحفز واتخاذ 
الخطوات التالية لمواصلة رحلة 

الحصول على إطلالة وشعور رائعين.

غيِّ طريقة تفكيرك بشأن 
الطعام والتمارين الرياضية. 
تعلم كيف تحدث تغييرات 

دائمة لحياة أفضل.

يرجى استشارة طبيب مُرخص 

أو أخصائي رعاية صحية مؤهل 

لمزيدٍ من المعلومات المفصلة 

قبل اتباع أي برنامج تمرينات 

أو تناول أي مكمل غذائي.
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تم اختيار المنتجات التي يشتمل عليها برنامج إف 15 
بعناية فائقة للعمل معاً في تآزر ‘سنرجي’. 

يتم تناول كل منتج وفقاً لما هو موضح في الجدول الزمني 
الخاص بالمكملات الغذائية للحصول على أفضل النتائج!

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 وجبة. 

 تتضمن مجموعة 
 إف 15 

المنتجات التالية:

 فوريفر 
 الألوفيرا جل®

زجاجتان × 1 لتر

 فوريفر 
 لايت ألترا®

 كيس يحتوى على 15 حصةً 

 فوريفر 
 جارسينيا بلس®

عدد 90 كبسولةً

 فوريفر فايبر®
عدد 15 كيس 

 فوريفر ثيرم®
30 قرصاً 
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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.

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. 
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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 إف 15 بيجينر 

وذكّر نفسك دائماً بهذه الأهداف. وقد تكون هذه الأهداف 
أي شيء، كأن تجري مسافة ميل واحد دون توقف أو حتى 

عودتك إلى ارتداء "بنطال الجينز الضيق" الخاص بك.

 إن تحديد أهداف واضحة يجدد عزيمتك 
وحماسك لتحقيق المزيد من النجاح.
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محيط الأرداف

محيط الأرداف

محيط الأرداف

الفخذان

الفخذان

الفخذان

عضلة الساق الخلفية

عضلة الساق الخلفية

عضلة الساق الخلفية

 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.

القياسات قبل اتباع برنامج إف 15 بيجينر 1:

القياسات بعد اتباع برنامج إف 15 بيجينر 1:	

القياسات بعد اتباع برنامج إف 15 بيجينر 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 بيجينر 1.

 كبسولتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

 كبسولتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

 كبسولتان
  من فوريفر 

جارسينيا بلس®

قرص واحد من 
فوريفر ثيرم®

 4 أونصات من 
فوريفر الألوفيرا 

 جل® 
 مع كمية من الماء لا 
تقل عن 8 أونصات

كيس واحد من 
 فوريفر فايبر® 

 مع كمية من الماء تتراوح 
بين 8 و10 أونصات أو أي 

مشروب آخر

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 خفيفة تحتوي على 200 

سعر حراري 

للسيدات ووجبة خفيفة تحتوي على 

300 سعر حراري للرجال.

لوجبة الاستثنائية في اليوم التاسع:

450 سعراً حرارياً في الغداء للسيدات 

550 سعراً حرارياً في الغداء للرجال 

 في وجبة العشاء 450 

 سعراً حرارياً للسيدات و550 

سعراً حرارياً للرجال.

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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ملعقة واحدة من 
 فوريفر لايت ألترا®
 مع 10 أونصات من الماء أو 

حليب اللوز أو حليب الصويا 
الخفيف أو حليب جوز الهند.

قرص واحد من 
فوريفر ثيرم®

نصائح برنامج فيت
من أفضل طرق تناول منتج الألوة الخاص بك يومياً 

أن تمزجه مع آر جي بلس ® )يبُاع على حدة(. فمنتج 

آر جي بلس ® يحتوي على 5 جرامات من حمض 

إل-أرجنين، وهذا من أجل الحصول على فيتامينات 

تآزرية إضافية تعُطي جسمك الحيوية التي يحتاجها 

مما يساعدك في مواصلة نشاطك طوال اليوم. 

امزج 4 أونصات من فوريفر الألوفيرا 

جل® مع ملعقة واحدة من منتج 

آر جي بلس ® مع الماء، ثم اخفقهم 

جميعاً مع الثلج لتحصل على منتج 

لذيذ واستمتع بفوائد منتج الألوة إلى 

جانب زيادة كبيرة في الطاقة! 
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عندما يتعلق الأمر 
بفقدان الوزن، فإن تغيير 

جسمك وتغيير ذهنك يكونان 
على نفس القدر من الأهمية.

دون تعلم عادات جديدة، فمن الممكن إعادة اكتساب ما فقدته من وزن في حال الرجوع إلى العادات 

القديمة التي تسببت في اكتسابك وزناً زائداً في بداية الأمر. يعُد المطبخ أفضل مكان للبدء بالتغيير.

إن تعلم كيفية تزويد جسمك بالطاقة على النحو الصحيح وأهمية البروتين والكربوهيدرات والدهون من شأنه 

إحداث أثر كبير في رحلتك نحو تحقيق مظهر أفضل وشعور رائع!

فاعلية البروتين.
يؤدي البروتين دوراً كبيراً في الحفاظ على صحتنا وعافيتنا ويمثل نسبة كبيرة من العضلات والمخ والأعصاب والشعر 

والجلد والأظافر. كما أنه يلعب دوراً كبيراً في فقدان الوزن.

هل تعلم:

+أن الحمية الغذائية ذات المحتوى البروتيني 
العالي من شأنها تقليل الشعور بالجوع 

وتحسين وظائف الهرمونات التي تفتح الشهية 
 وتجعلك تشعر بالشبع والامتلاء؟

 يضع هذا الأمر عائقاً كبيراً أمام الإفراط 
في تناول الطعام! 

+ أن الوجبات الغذائية التي تحتوي على 
محتوى عالٍ من البروتين تساعد في زيادة 

عملية الأيض مما يؤدي إلى تحليل الطعام إلى 
 طاقة قابلة للاستخدام على نحو فعال؟ 

 يتميز البروتين بأعلى أثر حراري
 )% 20-35( مقارنةً بالكربوهيدرات 

 والدهون التي تقترب من نسبة
  15 - 5%  

  أن تناول كمية كافية من البروتين يساعدك 
 في الحفاظ على رشاقتك؟ 

يكون مواصلة فقدان الوزن أسهل عندما 
يكون لديك الكثير من الأنسجة الخالية من 
الدهون. تتميز الأنسجة )العضلات( الخالية 

من الدهون بالنشاط وتساعد بالفعل في 
حرق السعرات الحرارية عند الراحة.

+ أنه أثناء ممارسة التمارين الرياضية، 
ستساعدك الحمية الغذائية ذات المحتوى 

 البروتيني العالي في بناء عضلاتك؟

في مرحلة فقدان الوزن، سيساعدك 
البروتين في الحفاظ على عضلاتك حيث 
تكون عملية الأيض في أعلى مستوياتها!

نصائح برنامج فيت 

 من خلال الابتعاد عن تناول الخبز الأبيض والبطاطا المقلية والكربوهيدرات المصُنعة الأخرى 

)وغالباً ما تكون بيضاء أو ذات لون فاتح(، والتركيز على إدخال خيارات غذائية غنية بالألوان، فإنك 

ستتأكد من اختيارك للأطعمة الغنية بالعناصر الغذائية التي تشعرك بالامتلاء والشبع!
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التغلب على الخوف من تناول 
الكربوهيدرات.

في ظل وجود هذا الكم الهائل من المعلومات المضللة عن الكربوهيدرات هذه 
الأيام، فربما تجد أنه من الضروري الابتعاد عن تناولها على اختلاف أنواعها. 
في واقع الأمر، هناك مجموعة من الكربوهيدرات الصحية التي تساعدك في 

الشعور بالشبع لوقت أطول، وتوفر مصدراً جيداً للألياف وتحافظ على 
 استقرار مستوى السكر في الدم وتزودك بالطاقة لوقت أطول.

ومن ناحية أخرى توجد بعض الكربوهيدرات التي نزُع منها كمية كبيرة 
من عناصرها الغذائية وأليافها الأصلية. ويتم امتصاصها بسهولة وتسبب 

ارتفاعاً سريعاً في سكر الدم، مما يشُعرك بالجوع وانخفاض مستوى 

الطاقة بعد تناولها بوقت قصير.

إليك بعض المصادر الرائعة للكربوهيدرات الصحية:

+ الفواكه 
+ الخضراوات 

+ الفاصوليا السوداء 
+ فاصوليا غاربانزو 

+ العدس 
+ الأرز البني 
+ الأرز البري 

+ الشوفان 
+ الحنطة السوداء 

+ البرغل 
+ حبوب الشوفان المجروشة 

+ الكينوا 
+ حبوب القمح الكاملة 
+ حبوب الشعير الكاملة

اكتشاف الدهون الصحية.
 شأنها شأن الكربوهيدرات، انتشر الكثير من المعلومات المثيرة للريبة 

حول الدهون وكيف أنها تناسب حميتك الغذائية خلال السنوات 
القليلة الماضية، ولقد أجمع مجتمع اللياقة البدنية والرعاية الصحية 

 على فوائد الدهون الأحادية غير المشٌبعة والدهون 
المتعددة غير المشُبعة.
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خذ في الاعتبار إضافة هذه 
الدهون باعتدال إلى حميتك 

الغذائية:

 الدهون الأحادية غير المشبعة
+ الأفوكادو

+ الزيتون

+ المكسرات )اللوز، الفول السوداني، المكاداميا، 
البندق، البقان، الكاجو(

+ زبدة الفول السوداني أو زبدة اللون 
الطبيعية )تحتوي على مكسرات وملح فقط(

عد الدهون التقابلية الضارة أحد 
الأسباب الرئيسية وراء اكتساب 
وزن زائد. وغالباً ما توجد هذه 
الدهون في الأطعمة المخبوزة 
والوجبات الخفيفة المعلبة 

والأطعمة المقلية.

 نصائح برنامج فيت
بينما الدهون المفيدة صحية 
للجسم، إلا أن الاعتدال في 

تناولها هو السر. وبوجه عام 
حاول خفض استهلاكك من هذه 

الأطعمة إلى 1-2 حصة يومياً.

الدهون المتعددة غير المشُبعة+ 
+ الجوز

+ البذور )دوار الشمس، السمسم، القرع، 
الكتان، الشيا(

+ الأسماك الغنية بالدهون )السلمون، 
الماكريل، التونة، الرنجة، السلمون المرُقط، 

السردين(

+ مصادر حليب الصويا والتوفو
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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 فهي أعُدت خصيصاً لتجعلك تشعر 

بالامتلاء والنشاط لساعات طويلة.

 خلال برنامج إف 15 بيجينر 1، تناول المخفوق في وجبة الإفطار لتبدأ يومك بنشاط. 

 خلال برنامج إف 15 بيجينر 2، تناول المخفوق بعد ممارسة التمارين 

الرياضية أو في منتصف اليوم لتعزيز نشاطك.

+ الرجال 450 سعراً حرارياً

زينجر زنجبيل 
الكرز

مخفوق الخوخ 
والكريمة

جرين 
جودنيس

كعك المافن 
بالتوت الأزرق

مشروب 
الشوكولاتة 

وتوت العليق

بسكويت 
الزبدة 

بالفراولة

مخفوق 
التفاح

+ السيدات 300 سعر حراري
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®،  6-8 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( 4-6 
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®، 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(

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(

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



هل لديك وصفة رائعة؟ شاركها معنا على صفحتنا 
 على الفيسبوك

 facebook.com/ForeverMiddleEastHQ 

 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، و 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.

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.

82



81

 جدول التمارين الرياضية 
الخاص ببرنامج إف 15 بيجينر 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 بيجينر على ثلاثة تمارين تعتمد على وزن الجسم 

والتي يمكنك القيام بها في أي مكان، وتمارين كارديو بالوتيرة التي تحُددها 

لمساعدتك في التحرك والأداء! لا حاجة إلى مكان ذي إعدادات مُعيَّنة، ولا 

حاجة إلى أجهزة صالة الألعاب الرياضية المرُبكة، وليس لديك أي أعذار. 

 اليوم 1
تمارين برنامج إف 15 
بيجينر المستوى الأول

 اليوم 11
تمارين برنامج إف 15 

بيجينر المستوى  الثاني

 اليوم 13 
تمارين برنامج إف 15 

بيجينر المستوى الثالث

 اليوم 2
تمارين الكارديو

 اليوم 9
تمارين الكارديو

 اليوم 3
استراحة

 اليوم 4
تمارين برنامج إف 15 
بيجينر المستوى الثاني

 اليوم 5
استراحة

 اليوم 6
تمارين الكارديو

 اليوم 14
تمارين الكارديو

 اليوم 7
استراحة

 اليوم 10
استراحة

 اليوم 15
استراحة

 اليوم 12
استراحة

 اليوم 8
تمارين برنامج إف 15 
بيجينر المستوى الأول
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الالتزام بممارسة تمارين 
الكارديو.

يشير مصطلح »كارديو« إلى أي حركة تساعد في زيادة سرعة 
ضربات القلب وتحسين الدورة الدموية. تعمل تمارين الكارديو 
على زيادة معدل الأيض لتعزيز صحة القلب لاستعادة عافيتك 

سريعاً بعد ممارسة التمارين المجهدة.

التزم بممارسة تمارين الكارديو مرتين أو ثلاث مرات على الأقل 
كل أسبوع. وينبغي أن تكون مدة هذه التمارين 60-30 
دقيقة، والممارسة المثالية لها هي الممارسة بدون توقف. 

وبالرغم من ذلك، إذا لم يكن لديك وقت كافٍ، يمكنك ممارسة 
تمارين الكارديو على جلسات مدة كل منها 15 دقيقة. اعثر على 

مستوى شدة يتراوح ما بين 5-7 على مقياس مدرج مقسم إلى 
10 درجات  حيث تكون الدرجة 10 شديدة الصعوبة.

تتضمن تمارين الكارديو 
الموُصى بها:

 + المشي 
 + المشي السريع

 + صعود درجات السلم
 + جهاز إليبتيكال للجري 

 + التجديف 
 + السباحة 

 + اليوغا 
 + ركوب الدراجات 

 + السير على الأقدام لمسافة طويلة 
 + الألعاب الهوائية 

 + الرقص 
 + ملاكمة الركل 



الإحماء.
الجسد مثله مثل الآلة

من الأهمية أن تعُد نفسك قبل الدخول في التمارين 

الرياضية. فتمارين الإحماء تساعد مفاصلك في 

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 بيجينر.      

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، يُرجى 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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 تمارين برنامج 
إف 15 بيجينر 

المستوى الأول
يحتوي هذا التمرين على 10 حركات تأسيسية 

تستخدم الجزء السفلي من الجسم والجزء العلوي 
والجزء الأوسط والتوازن وبعض الحركات الأحادية 

الجانب. سيمُارس كل تمرين لمدة 30 ثانية مع فترة 
استراحة مدتها 5 ثوانٍ بين كل تمرين والتمرين 

الذي يليه.

بمجرد انتهائك من جميع التمارين العشرة، استعد 
عافيتك خلال 60 ثانية، ثم ابدأ مرة أخرى واضعاً 

إتمام 2-3 جولات في المجمل هدفاً لك!

+ تمرين الدفع بالتناوب 

+ تمرين رفع الركبة بالتناوب 

+ تمرين الركلة الخلفية بالتناوب 

+ تمرين القرفصاء 

+ وضعية الطائر/الكلب مع تمديد القدم اليسرى 

+ وضعية الطائر/الكلب مع تمديد القدم اليمنى

+ تمرين الضغط 

+ تمرين وضع سوبرمان 

+ تمرين الطحن العكسي 

+ تمرين الدراجة المقلوبة

 نصائح برنامج فيت
إذا كان التمرين جديداً بالنسبة لك أو أنك 
لم تؤدِّ التمارين الرياضية منذ فترة ما، فركز 
على إتمام جولة واحدة كاملة واتقن أداء 

التمرين على النحو الصحيح. وبمجرد إتقانك 
إياه، أدِّ جولة ثانية منه في تدريبك الثاني 

أو الثالث!

 30 
 ثانية 

لكل تمرين 

كرر الخطوات 
السابقة 

 2-3 مرات
 لاستكمال التمرين!

ابدأ بأي من 
الساقين

استراحة لمدة 
60 ثانية
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 تمارين برنامج 
إف 15 بيجينر 

المستوى الثاني
يحتوي هذا التدريب على عشرة تمارين للجزء العلوي 

والسفلي من الجسم وعضلات البطن. يتطلب عدد كبير 
من التمارين حركات دائرية ستنشط أيضاً عضلات بطنك 

وتوازنك.

ستتم ممارسة كل تمرين في 45 ثانية مع 10 ثوانٍ 
لاستعادة الحيوية بين التمارين. بمجرد انتهائك من كل 

التمارين العشرة، استعد حيويتك خلال 60 ثانية، ثم ابدأ 
مرة أخرى واضعاً إتمام 2-4 جولات في المجمل هدفاً لك! 

+ تمرين القرفصاء مع التمديد
+ تمرين قطع الخشب من أعلى اليسار إلى أسفل اليمين

+ تمرين قطع الخشب من أعلى يمين إلى أسفل اليسار
+ تمرين الدفع الجانبي بالتناوب

+ تمرين القرفصاء الجانبية
+ تمرين اللوح الخشبي الجانبي مع الارتكاز يساراً

 +  تمرين الضغط لتقوية العضلة الثلاثية الرؤوس مع
   الارتكاز على الركبة

+ تمرين اللوح الخشبي الجانبي مع الارتكاز يميناً
+ تمرين الجسر لتقوية الأرداف

+ تمرين رول أب لشد وتقوية عضلات البطن

 نصائح برنامج فيت
التحدي يصنع الفارق! هل أكملت جولتين 

في التمرين الأخير؟ مارس 3 جولات في هذا 

التمرين حتى تصبح أكثر قوة وتتقدم خطوة 

 أخرى على مسارك نحو شعور رائع 

ومظهر أفضل. 

 45 
ثانية لكل 

تمرين

كرر الخطوات 
السابقة 
2-4 مرات

 لاستكمال التمرين!

استراحة لمدة 
60 ثانية



75

 تمارين برنامج 
إف 15 بيجينر 

المستوى الثالث
يحتوي هذا التدريب على عشرة تمارين تجمع بين دوران الفخذ 
وبعض أوضاع اليوغا. وتعُد هذه الحركات أكثر بطئاً، ولكنها تركز 

 أكثر على التوازن وعضلات البطن.

ستتم ممارسة كل تمرين في 60 ثانية مع 10 ثوانٍ لاستعادة 
 الحيوية بين التمارين. 

 بمجرد انتهائك من كل التمارين
  العشرة، استعد حيويتك 

 خلال 60 ثانية، ثم ابدأ مرة أخرى واضعاً 
إتمام 3 جولات في المجمل هدفاً لك!

+ تمرين القرفصاء بوضعية بلاي 

+ وضعية الكلب والوجه لأسفل 

+ تمرين الديدي ليفت مع موازنة القدم اليسرى

+ تمرين الديدي ليفت مع موازنة القدم اليمنى 

+ تمرين عضلات البطن المثلثة الشكل يساراً 

+  تمرين عضلات البطن المثلثة الشكل يميناً 

+ وضعية الهلال مع القدم اليسرى للأمام 

+ وضعية الهلال مع القدم اليمنى للأمام 

+ وضعية القارب 

+ وضعية لفّ العمود الفقري أثناء الاستلقاء

 60 
 ثانية 

لكل تمرين 

كرر الخطوات 
السابقة 
3 مرات

 لاستكمال التمرين!

استراحة لمدة 
60 ثانية

 نصائح برنامج فيت
انطلق إلى المستوى التالي في تدريبك من 

خلال الشعور العميق بحركة جسمك. ليس 

الهدف من هذا التدريب تكراره بصورة 

أكثر، ولكن بالأحرى زيادة جودة الحركة. 
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 تهانينا على إتمام برنامج 
 فوريفر إف 15 

 بيجينر 1!
فلتواصل التحرك! يُعد 

برنامج إف 15 بيجينر 2 
الخطوة التالية في رحلتك للحصول 

على مظهر أفضل وشعور رائع. 

لا تنس تسجيل وزنك وقياساتك في الصفحة رقم 90 
لتتابع التقدم الذي تحرزه. دائماً ما يكون الوقت الحالي 

وقتاً رائعاً لإعادة تقييم أهدافك والتأكد من انطلاقك 
نحو ما تريد.

هل حققت بالفعل أحد 
أهدافك؟ عمل مذهل! 

حدد هدفاً جديداً لتتحدى نفسك من خلاله مع 
الأخذ في الاعتبار التقدم الذي تحُرزه والتغيرات 

التي تلاحظها في جسمك! 
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 TM15 إف 
 بيجينر 2

 خذ الخطوة
 التالية.

في برنامج فوريفر إف 15 بيجينر 1، تعلمت أهمية تحديك 

لنفسك بهدف المساعدة في الحصول على مظهر أفضل وشعور 

رائع وتحقيق أهدافك. احمل معك هذه المعرفة في المستوى 

التالي من البرنامج: إف 15 بيجينر 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 بيجينر 2 لتحقيقها.
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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 بيجينر 2.

 كبسولتان
 من فوريفر 

جارسينيا بلس®

 كبسولتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

 كبسولتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

قرص واحد من 
فوريفر ثيرم®

 4 أونصات من 
فوريفر الألوفيرا 

 جل® 
 مع كمية من الماء لا 
تقل عن 8 أونصات

كيس واحد من 
 فوريفر فايبر® 

 مع كمية من الماء تتراوح 
بين 8 و10 أونصات أو أي 

مشروب آخر

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.

لوجبة الاستثنائية في اليوم التاسع:

450 سعراً حرارياً في الغداء للسيدات 

550 سعراً حرارياً في الغداء للرجال 

 في وجبة العشاء 450 

 سعراً حرارياً للسيدات و550 

سعراً حرارياً للرجال.

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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قرص واحد من 
فوريفر ثيرم®

 في وجبة العشاء 300 

 سعراً حرارياً للسيدات و450 

سعراً حرارياً للرجال.
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ارو عطشك
 هل تعلم أن شرب الماء سيساعدك 

حقاً في خسارة الوزن؟
يزُيد شرب الماء من معدل الأيض لديك. فقد أظهرت دراسات أن شرب 

نصف لتر من الماء يزُيد عملية التمثيل الغذائي بنسبة 24-%30 لمدة قد 
تصل إلى 90 دقيقة. ويمكنك تحسين معدل الأيض لديك أكثر وأكثر من 

خلال شرب الماء البارد. فبينما يزُيد جسمك درجة حرارة الماء لتصل إلى 
درجة حرارة جسمك، يحرق جسمك مزيداً من السعرات الحرارية.

كذلك يساعد الماء في الحد من الشعور بالجوع. فشرب الماء قبل تناول أي 
وجبة بمدة 20-30 دقيقة قد يساعد في التحكم في كمية الأكل والشعور 

بالشبع، مما يمنعك من الإفراط في الأكل. فحاول شرب 8 أونصات من المياه 
عندما تشعر بالجوع بين الوجبات.

هل ما زلت تشعر بالجوع بعد 15-20 دقيقة؟ 
تمتَّع بوجبة خفيفة صحية ومتوازنة.

 نصائح برنامج فيت
انطلق إلى المستوى التالي في تدريبك من 

خلال الشعور العميق بحركة جسمك. ليس 

الهدف من هذا التدريب تكراره بصورة 

أكثر، ولكن بالأحرى زيادة جودة الحركة. 
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 إعداد 
 إفطار أفضل.

كلنا سمعنا عبارة »الإفطار هو أهم وجبة في اليوم.« فتناول وجبة إفطار 
صحية قد يحدد إيقاع يومك ويساعد في دفعك نحو تحقيق أهدافك في 

خسارة الوزن. في برنامج إف 15 بيجينر 1، تحدثنا عن أهمية البروتين 
والكربوهيدرات والدهون الصحية. تمتعّ بوجبة إفطار متوازنة تتضمن كل 
العناصر السابقة لتبدأ يومك على نحو صحيح ولتتجنب الإفراط في الأكل 

أو تناول وجبات خفيفة في منتصف النهار.

عندما تكون نائماً، تصبح عملية التمثيل الغذائي لديك بطيئة. قد يعُزِّز 
تناول الإفطار عملية التمثيل الغذائي في الصباح ويجعل جسمك نشيطاً. 

فإذا لم تتناول وجبة الإفطار، فأنت إذاً تخُاطر بهبوط نسبة السكر في 
الدم، مما قد يجعلك تشعر بالجوع والافتقار إلى الطاقة. والأسوأ من هذا 
أن جسمك قد يتحول إلى آلية الاستجابة إلى الجوع الدفاعية، التي تجعل 

عملية التمثيل الغذائي أكثر بطئاً.

يشعر بعض الأشخاص الذين لا يتناولون وجبة الإفطار 
بأنهم أقل تركيزاً، كما أنهم يميلون إلى الإفراط في الأكل 

لاحقا؛ً لأنهم يشعرون بجوع شديد.

قد يبدو عدم تناول وجبة الإفطار طريقة سهلة لتقليل عدد السعرات 
الحرارية الداخلة إلى الجسم، ولكن هذا في الواقع أحد الخطوات الكبيرة 
التي ستؤدي بك في النهاية إلى الاتجاه الخاطئ. إذا شعرت بكسل شديد 
منعك من ممارسة التمارين ثم أكلت بإفراط لاحقاً، فأنت في وضع أسوأ 

بكثير مقارنة بتناولك إفطاراً صحياً جعلك تشعر بالنشاط والرغبة في 

ممارسة التمارين الرياضية ثم أكلت غداءً متوازناً.
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 يُكن ممارسة هذه التمارين الفعالة بدرجة قصوى

 تقريباً في أي مكان وبلا أي معدات خاصة. 

 اليوم 1
تمارين برنامج إف 15 
بيجينر المستوى الرابع

اليوم 4
تمارين برنامج إف 15 
بيجينر المستوى الخامس

اليوم 5
 تدريب كارديو 
متقطع مكثف

اليوم 2
 تدريب كارديو 

بلا معدات

 اليوم 3
استراحة

 اليوم 6
استراحة

 اليوم 9
استراحة

 اليوم 12
استراحة

 اليوم 14
استراحة

 اليوم 15
تمارين برنامج إف 15 

بيجينر المستوى السادس

اليوم 13
تمارين برنامج إف 15 
بيجينر المستوى الخامس

 اليوم 7
تمارين برنامج إف 15 
بيجينر المستوى السادس

 اليوم 10
تمارين برنامج إف آي إس 

بيجينر المستوى الرابع

 اليوم 8
 تدريب كارديو 

بلا معدات

 اليوم 11
تدريب كارديو متقطع 

مكثف
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جدول التمارين الرياضية 
الخاص ببرنامج إف 15 

بيجينر 2.

انتقل بلياقتك البدنية إلى 
 المستوى التالي.

يعتمد برنامج إف 15 بيجينر 2 على التمارين 
الثلاثة المعتمدة على وزن الجسم التي تعلمتها 
بالفعل، وتحتوي على تدريبات كارديو جديدة 

مثيرة للاهتمام لمساعدتك في الانطلاق!
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 الإحماء.
في برنامج إف 15 بيجينر1، تعلمت أهمية الإحماء الذي يُكنك من الحصول على أفضل 
جودة للتمرين وأقل مستوى من خطر الإصابة المحتمل. قم بهذه الحركات التأسيسية 

قبل البدء في تمرين إف 15 بيجينر 2. هل تحتاج إلى تمارين منعشة؟ راجع تمارين الإحماء 
.foreverfit15.com الواردة في صفحة 79 أو شاهد الفيديو الموجود في

تمارين الكارديو المكثفة
بينما توجد آراء مختلفة حول الطريقة الفضلى لممارسة التمارين الرياضية بهدف 

خسارة الوزن، إلا ن هناك شيئاً واحداً مُتفق عليه ألا وهو الحاجة إلى ممارسة 
تدريبات الكارديو. وفي برنامج إف 15 بيجينر 2، سنُزيد من حجم التمارين وسنُضيف 

تماريننا الخاصة التي تزُيد من حرق السعرات الحرارية.

  تعُزِّز هذه التمارين الخمسة التبادلية التي تستمر لدقيقة واحدة مع تمارين 
الثبات التي تستمر لدقيقتين معدل ضربات القلب لديك وتحافظ على انطلاقك!

اختر أحد تمارين الكارديو الثابتة الشدة التي ستمارسها بين كل تمارين التبادل. قد 
تتضمن هذه التمارين القفز بالحبل أو الركض الوئيد أو المشي السريع. بمجرد إتمام 

كل التمارين، استرحِ لمدة 60 ثانية وضع إتمام 2-3 جولات في المجمل هدفاً لك.

دقيقتان  +  تمرين الثبات�

دقيقة واحدة +  تمرين القفز مع رفع اليدين لأعلى�

دقيقتان +  تمرين الثبات�

دقيقة واحدة +  تمرين الجري مع رفع الركبة لأعلى �

دقيقتان � +  تمرين الثبات	

دقيقة واحدة +  تمرين القفزة الجانبية�

دقيقتان �	 +  تمرين الثبات

دقيقة واحدة +  تمرين تسلق الجبل	�

دقيقتان �	 +  مرين الثبات

دقيقة واحدة +  تمرين القرفصاء مع رفع اليدين�

تدريب 
كارديو بلا 

معدات

كرر الخطوات السابقة 
 2-3  مرات 

لاستكمال التمرين!
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تدريب 
كارديو بلا 

معدات

هل تبحث عن طريقة جديدة تتحدى بها نفسك؟ يعُد إدخال نظام 
الفواصل المتقطعة في تمارين الكارديو الخاصة بك طريقة فعالة لزيادة 
سرعة عملية التمثيل الغذائي الخاص بك خلال فترة زمنية قصيرة. تعُد 
ممارسة التمارين الرياضية عل 10-20-30 ثانية طريقة رائعة للارتقاء 

بتدريبات الكارديو الخاصة بك إلى المستوى التالي. لا يهم أي تمرين من 
تمارين الكارديو تمارس، فإدخال نظام الفواصل المتقطعة في التمرين 

سيساعد على زيادة الكثافة والفوائد.

أكمل تمرين الكارديو الخاص بك بسرعة متوسطة 
لمدة 30 ثانية. ثم زد وتيرة التمرين وتحدَّ نفسك 

لمدة 20 ثانية. وأخيراً، أي في الثواني العشرة 
الأخيرة ، أكمل تمرين الكارديو الخاص بك بأقصى 

سرعة ممكنة.

تمرين الجري كمثال: اركض بسرعة 
متوسطة لمدة 30 ثانية، ثم اجرِ بسرعة 
أكبر لمدة 20 ثانية ثم اجرِ بأقصى سرعة 

لديك خلال الثواني العشرة الأخيرة.

كرر هذا التمرين خمس مرات على التوالي 
قبل أخذ استراحة تستمر لدقيقتين تمارس فيها 

المشي البطيء أو الركض. ها قد انتهينا! ففي 
خلال 12 دقيقة أكلمت تمرين كارديو قوياً جعل 

عضلة القلب تنبض بشدة!

 جولة 
واحدة

12 دقيقة 
من تمارين 
الكارديو!

20 ثانية 
 سرعة 
عالية 

30 ثانية 
بسرعة 

متوسطة 

10 ثانية 
بأقصى 
سرعة

دقيقتين 
للراحة.

 نصائح برنامج فيت
إذا شعرت بأن إتمام خمسة فواصل متقطعة على 

التوالي أمر شاق عليك، استعد حيويتك خلال 
الثلاثين ثانية الأولى من الجولة الثانية )كمثال: 

المشي بدلاً من الركض(. إذا شعرت بالدوار، 
فاجلس واسترح. ثم انتهِ من التمرين بالمشي 

خلال الوقت المتُبقي.
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 تمارين برنامج 
إف 15 بيجينر 

المستوى الرابع
في برنامج إف 15 بيجينر 2، ستعتمد على التمرينات التي تعلمتها من إف 15 

بيجينر 1 مع تحديات إضافية في كل تمرين. ستتم ممارسة كل تمرين في 30 ثانية 
مع 5 ثوانٍ لاستعادة الحيوية بين التمارين.

بمجرد انتهائك من كل التمارين، استعد حيويتك خلال 60 ثانية، ثم ابدأ مرة 

أخرى واضعاً إتمام 2-3 جولات في المجمل هدفاً لك! 

+ تمرين الدفع بالتناوب
+ تمرين الدفع مع الثبات )15 ثانية لكل قدم(

+ تمرين رفع الركبة بالتناوب 
+ تمرين رفع الركبة من خلال الدفع العكسي )15 ثانية لكل ركبة(

+ تمرين الركلة الخلفية بالتناوب
+ تمرين المفاصل المـتأرجحة )15 ثانية لكل جانب(

+ تمرين القرفصاء
+  تمرين القرفصاء بالتحرك لأعلى وأسفل

+ وضعية الطائر/الكلب مع تمديد القدم اليسرى
 + وضعية الطائر/الكلب مع ضم الكوع 

   الأيمن إلى القدم اليسرى
+ وضعية الطائر/الكلب مع تمديد القدم اليمنى

 + وضعية الطائر/الكلب مع ضم
   الكوع الأيسر إلى القدم اليمنى

+  تمرين الضغط
+ تمرين اللوح الخشبي

+  تمرين وضع سوبرمان
 + تمرين اللوح الخشبي الجانبي 

   )15 ثانية لكل جانب(
+ تمرين الطحن العكسي

+ تمرين الطحن العكسي على مقعد
+ تمرين الدراجة المقلوبة

+ تمرين تسلق الجبل

 30 
ثانية لكل 

تمرين

استراحة لمدة 
60 ثانية

كرر الخطوات 
السابقة 3-2 

مرات لاستكمال 
التمرين! 

نصائح برنامج فيت
انتبه إلى الطريقة التي تبنى فيها التمارين 

الجديدة على التمارين القديمة التي تعلمتها 

بالفعل. وسوف نستمر في إضافة هذه الحركات 

والوضعيات في حين نتقدم في برنامج فيت!
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 تمارين برنامج 
إف 15 بيجينر 
المستوى السادس

يوجد هذا التدريب في برنامج إف 15 بيجينر 1 ويدمج بين 
دوران الفخذ وبعض أوضاع اليوغا. وتعُد هذه الحركات 

بطيئة، ولكنها تركز أكثر على التوازن وعضلات البطن.

سيُمارس كل تمرين لمدة60 ثانية مع فترة استراحة مدتها 10 
ثوانٍ بين كل تمرين والتمرين الذي يليه. بمجرد انتهائك من 

كل التمارين العشرة، استعد حيويتك خلال 60 ثانية، ثم ابدأ 
مرة أخرى واضعاً إتمام 3 جولات في المجمل هدفاً لك!

+  تمرين القرفصاء بوضعية بلاي 
+ وضعية الكلب والوجه لأسفل 

+ تمرين الديدي ليفت مع موازنة القدم اليسرى 
+ تمرين الديدي ليفت مع موازنة القدم اليمنى 

+  تمرين عضلات البطن المثلثة الشكل يساراً 
+  تمرين عضلات البطن المثلثة الشكل يميناً 

+ وضعية الهلال مع القدم اليسرى للأمام
+ وضعية الهلال مع القدم اليمنى للأمام 

+ وضعية القارب 
 + وضعية لفّ العمود 

 تمارين    الفقري أثناء الاستلقاء
التهدئة.

خصص بضع دقائق في نهاية كل تمرين لتهدئة 
جسمك. لمراجعة تمارين التهدئة، يرُجى زيارة 
الصفحة 78 أو مشاهدة مقطع الفيديو على 

foreverfit15.com

كرر الخطوات 
السابقة 3 

مرات لاستكمال 
التمرين!

 60 
ثانية لكل 

تمرين
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 تمارين برنامج 
إف 15 بيجينر 
المستوى الخامس

يحتوي هذا التدريب على تمارين ديناميكية مدة الواحد منها 
15 ثانية مضافة إلى الحركات الأساسية التي تعلمتها في برنامج 
إف 15 بيجينر. ويتطلب عدد كبير من هذه التمرينات حركات 

دائرية ستنشط أيضاً عضلات بطنك وتوازنك.

ومدة كل تمرين 45 ثانية يعقبها على الفور 15 ثانية من 
التمرين الإضافي. وبعد إتمام كل تمرين إضافي، استرح لمدة 
10 ثوان قبل البدء بالتمرين التالي. بمجرد انتهائك من كل 

التمارين، استعد حيويتك خلال 60 ثانية، ثم ابدأ مرة أخرى 
واضعاً إتمام 2-4 جولات في المجمل هدفاً لك! 

45 ثانيةً +  تمرين القرفصاء مع التمديد�
15 ثانيةً + تمرين القرفصاء مع توسيع المسافة بين القدمين�
45 ثانيةً + تمرين قطع الخشب من أعلى اليسار إلى أسفل اليمين �
15 ثانيةً �	 + تمرين التزلج
45 ثانيةً + تمرين قطع الخشب من أعلى اليمين إلى أسفل اليسار�
15 ثانيةً �	 + تمرين التزلج
45 ثانيةً + تمرين الدفع الجانبي بالتناوب�
15 ثانيةً �	 + تمرين القفز مع رفع اليدين لأعلى
45 ثانيةً �	 + تمرين القرفصاء الجانبية
15 ثانيةً + تمرين القرفصاء الجانبية السريع�
45 ثانيةً + تمرين اللوح الخشبي الجانبي مع الارتكاز يساراً�
15 ثانيةً + تمرين اللوح الخشبي الجانبي مع الثبات�

 +  تمرين الضغط لتقوية العضلة الثلاثية
45 ثانيةً  الرؤوس مع الارتكاز على الركبة�
15 ثانيةً + تمرين الدفع مع تسلق الجبل�
45 ثانيةً + تمرين اللوح الخشبي الجانبي مع الارتكاز يميناً�
15 ثانيةً + تمرين اللوح الخشبي الجانبي مع الثبات�
45 ثانيةً + تمرين الجسر لتقوية الأرداف�
15 ثانيةً + تمرين الطحن العكسي�
45 ثانيةً + تمرين رول أب لشد وتقوية عضلات البطن�
15 ثانيةً + تمارين الثبات لتقوية عضلات البطن�

استراحة لمدة 
60 ثانية

كرر الخطوات 
السابقة 4-2 

مرات لاستكمال 
التمرين! 

نصائح برنامج فيت 
التحدي يصنع الفارق! هل أكملت جولتين في 

التمرين الأخير؟ مارس 3 جولات في هذا التمرين 

حتى تصبح أكثر قوة وتتقدم خطوة أخرى على 

مسارك نحو شعور رائع ومظهر أفضل.

 45 - 15 
ثانية لكل 

تمرين



facebook.com/
ForeverMiddleEastHQ

@FLPMiddleEastHQ @FLPMiddleEastHQ

ما التالي؟ 
اعتمد على كل شيء تعلمته في الجز الأول من 

ع معرفتك بعالم  البرنامج، وجرَّب وصفات جديدة ووسَّ
اللياقة البدنية من خلال برنامج إف 15 إنترميديت.

لا تنس تسجيل وزنك وقياساتك في الصفحة رقم 90 لمتابعة التقدم الذي تحرزه. دائماً ما 
يكون الوقت الحالي وقتاً رائعاً لإعادة تقييم أهدافك والتأكد من انطلاقك نحو ما تريد.

هل حققت بالفعل أحد أهدافك؟ عمل مذهل!

حدد هدفاً جديداً لتتحدى نفسك من خلاله مع الأخذ في الاعتبار التقدم الذي تحُرزه 
والتغيرات التي تلاحظها في جسمك!

هل ما زلت غير مستعد للاستمرار؟ كرر برنامج إف 15 بيجينر حتى تحقق أقصى النتائج 
الخاصة بك أو تصبح مستعداً لمواجهة تحدٍّ جديد، أيهما يأتي أولاً!

 .foreverliving.com لتعلم المزيد وشراء برنامج إف 15 إنترميديت، يرُجى زيارة موقع

شارك النجاح الذي حققته 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.

 تهانينا على إتمام 
برنامج فوريفر إف 

15 بيجينر 2!

لقد نجحت!
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دليل الوجبات لبرنامج إف 15 بيجينر. 
يمر الطريق نحو مظهر رائع وشعور أفضل مباشرة من مطبخك. اتبع مستويات 

السعرات الحرارية المطلوبة أثناء ممارسة برنامج إف 15 بيجينر 

وجبة الإفطار.
ادمج الوصفات التالية واجمع بينها أثناء ممارسة 

برنامج إف 15 بيجينر لتبدأ بها يومك.

بارفيه الروبدقيق الشوفان والبيض المخفوق

برنامج إف 15 بيجينر 1

+ السيدات 1,400 سعر حراري

+ الرجال 1,900 سعر حراري

+ السيدات 1,500 سعر حراري

+ الرجال 2,000 سعر حراري

برنامج إف 15 بيجينر 2

للسيدات

1 بيضة

½ كوب من دقيق الشوفان

½ كوب من التوت الأزرق

القليل من القرفة

للسيدات
⁄2 كوب من روب جريك 

3
 

الطبيعي

½ ملعقة من الفانيلا

فوريفر لايت ألترا®

¼ كوب من الغرانولا

1 ملعقة صغيرة من بذور الشيا

½ كوب توت
يحُضر دقيق الشوفان وفقاً للتعليمات الواردة على العبوة باستخدام الماء. يضُاف التوت الأزرق، والقرفة 

واللوز )للرجال فقط(. ترُش مقلاة التحمير ببخاخ الطهي ويطُهو البيض حسب الرغبة مع ضافة الملح 
والفلفل أو الصلصة الحارة أو الصلصة العادية.

يُزج روب جريك مع فوريفر لايت ألترا® ويزين بالتوت وبذور الشيا والغرانولا.

يطُهى لحم الديك الرومي المدُخن، ثم يوضع جانباً ويصُفى. يطُهى البيض حسب الرغبة. يحُمص 
المافن الإنجليزي وينُثر الجبن على أحد الجانبين. يضُاف البيض ولحم الديك الرومي المدُخن، والطماطم 

والسبانخ فوق الجانب الأخر. استمتع بهذه الوجبة مع أحد العصائر.

توُضع الكينوا المطهوة في وعاء ويضُاف إليها زيت جوز الهند أو البذور وفوريفر لايت ألترا® والفانيلا 
وحليب اللوز. وتزُين بالفاكهة والقرفة.

للرجال

2 بيضة

½ كوب من دقيق الشوفان

½ كوب من التوت الأزرق

6 حبات من اللوز، مقطعة

القليل من القرفة

للرجال
1 كوب من روب جريك الطبيعي

1 ملعقة من الفانيلا

فوريفر لايت ألترا®

¼ كوب من الغرانولا

1 ملعقة صغيرة من بذور الشيا

1 كوب من التوت

عصيدة الكينواشطيرة البيض ولحم الديك الرومي المقدد.

للسيدات

للسيدات

2 شريحة من لحم الديك الرومي المدُخن

3 بياض بيض

1 مافن إنجليزي من حبوب القمح الكاملة

1 ملعقة كبيرة من الجبن أو

1 أونصة من ثمرة الأفوكادو

1 شريحة طماطم

حفنة من السبانخ 

4 أونصات من البرتقال أو عصير الجريب 
فروت

للسيدات

1 ملعقة من الفانيلا

فوريفر لايت ألترا®

½ كوب من الكينوا المطهوة

1 ملعقة صغيرة من زيت جوز الهند

بذور الكتان أو الشيا أو القنب

1 ملعقة كبيرة من الفاكهة المجُففة

أو ½ كوب من الفاكهة

⁄1  من خلاصة الفانيلا
8

6 أونصات من حليب اللوز غير المحلى

القليل من القرفة

للرجال
2 شريحة من لحم الديك الرومي المدُخن

1 بيضة

2 بياض بيض

1 مافن إنجليزي من حبوب القمح الكاملة

1 ملعقة كبيرة من الجبن أو

1 أونصة من ثمرة الأفوكادو

1 شريحة طماطم

حفنة من السبانخ 

8 أونصات من البرتقال أو عصير الجريب 
فروت

للرجال
1 ملعقة من الفانيلا

فوريفر لايت ألترا®

¾ كوب من الكينوا المطهوة

2 ملعقة صغيرة من زيت جوز الهند

بذور الكتان أو الشيا أو القنب

3 ملاعق كبيرة من الفاكهة المجُففة

أو ¾ كوب من الفاكهة

⁄1  من خلاصة الفانيلا
8

8 أونصات من حليب اللوز غير المحلى

القليل من القرفة
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قم بإعداد هذه الوجبة من الليل أو قبل تناولها بثلاثة أو أربعة أيام. يخُلط الشوفان المجروش مع 
حليب اللوز غير المحلى. تضُاف صلصة التفاح وروب جريك الطبيعي والقرفة. يغُطى هذا الطبق ويوضع 

في الثلاجة حتى صباح اليوم التالي. يمكن تسخين الشوفان المنقوع في الصباح لتناول إفطار دافئ أو أن 
تناوله بارداً من الثلاجة وبالهناء والشفاء

تسخن الصينية في درجة حرارة متوسطة. يوضع التوت الأزرق وشراب القيقب جانباً. تخلط جميع 
المكونات الباقية مع بعضها بعضاً حتى يصبح قوامها متجانساً. يصُب المزيج في الصينية ويقُلب على 

الوجه الآخر عندما تظهر فقاقيع على الأطراف. يزين البان كيك بالتوت الأزرق وشراب القيقب. 
بالهناء والشفاء!

يسُخن جهاز الوافل ويرش عليه كمية كبيرة من بخاخ الطهي. يخُفق البيض مع الملح المتبل. ثم يضُاف 
إلى البطاطا الحلوة المبشورة والخضراوات. يوُضع نصف الخليط في جهاز الوافل. ويبقى الخليط في 

الجهاز حتى ينضج البيض. يرُش بخاخ الطهي على جهاز الوافل، وتكرر هذه العملية مع بقية الخليط. 
تزُين كل قطعة من الوافل بالصلصة وجبن الموتزاريلا.

هل لديك وصفة رائعة؟
شاركها معنا على صفحتنا على الفيسبوك 

Facebook.com/ForeverMiddleEastHQ

الشوفان المنقوع بالقرفة والتفاح

البان كيك الخضراء الخالية من الدهون

وافل الأومليت الشهي

للسيدات

4 أونصات من حليب اللوز غير المحلى

½ كوب شوفان مجروش

¼ كوب من روب جريك الطبيعي

1 ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني 
أو اللوز أو الكاجو

¼ كوب صلصة تفاح

القليل من القرفة

للسيدات

1 بيضة 

¼ كوب من الجبن القريش بنسبة 
دسم 2%

¼ كوب شوفان مجروش

½ كوب سبانخ

½ ثمرة موز

¼ كوب توت أزرق

1 ملعقة كبيرة من شراب القيقب

للسيدات

1 بيضة

3 بياض بيض

½ كوب من البطاطا الحلوة المبشورة

2 ملعقة كبيرة من جبن الموتزاريلا

¼ كوب من الفلفل الحلو الأحمر، مقطع

2 حبة بصل أخضر مقطعة

2 ملعقة كبيرة من الصلصة المتبلة بالملح 
حسب الرغبة

للرجال
6 أونصات من حليب اللوز غير المحلى

⁄2 كوب شوفان مجروش
3

½ كوب من روب جريك طبيعي

½1 ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني 
أو اللوز أو الكاجو

½ كوب صلصة تفاح

القليل من القرفة

للرجال
1 بيضة

2 بياض بيض

⁄1 كوب من الجبن القريش بنسبة دسم 2%
3

⁄1 كوب شوفان مجروش
3

½ كوب سبانخ

½ ثمرة موز

¼ كوب توت أزرق
2 ملعقة كبيرة من شراب القيقب

للرجال
2 بيضة

4 بياض بيض

⁄3 كوب من البطاطا الحلوة المبشورة
4

2 ملعقة كبيرة من جبن الموتزاريلا

¼ كوب من الفلفل الحلو الأحمر، مقطع
2 حبة بصل أخضر مقطعة

4 ملاعق كبيرة من الصلصة المتبلة بالملح 
حسب الرغبة

نصائح برنامج فيت

هل يعُزى عدم تناولك الإفطار إلى أنك لا تملك 

الوقت الكافي لإعداده في الصباح؟ قم بتحضير 

مكونات وجبة الإفطار من الليل، مثل الشوفان 

المنقوع أو بارفيه الروب لتستطيع إعداد الإفطار 

سريعاً في الصباح.



احصل على البروتين وأنت خارج المنزل 

للرجال

2 أونصة من لحم ديك رومي

2 أونصة من جبن الموتزاريلا

1 ثمرة كليمونتين

للسيدات

1 أونصة من لحم ديك رومي

1 أونصة من جبن الموتزاريلا

2 ثمرة كليمونتين

بار فوريفر برو إكس2 ®، الخضراوات والحمص

للرجال

فوريفر برو إكس2 ® 

بار غني بالبروتين )يباع بشكل منفصل(

قطع من الجزر، الفلفل الحلو، الكرفس، 
نبات الهيكاما، الخيار، البروكلي 

2 ملعقة كبيرة من سلطة الحمص

8 أونصات من حليب الأرز أو الصويا أو 
جوز الهند أو اللوز الخالي الدسم

للسيدات

فوريفر برو إكس2 ® 

بار غني بالبروتين )يباع بشكل منفصل(

قطع من الجزر، الفلفل الحلو، الكرفس، 
نبات الهيكاما، الخيار، البروكلي 

ملعقة كبيرة من الحمص
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وجبة خفيفة.
إن 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 عملية التوازن.

+ الرجال 350 سعراً حرارياً+ السيدات 200 سعر حراري

طعام الجرانولا

للسيدات

25 حبة فستق

1 ملعقة صغيرة من بذور زهرة دوار 
الشمس

1 ملعقة كبيرة من الزبيب 

1 ملعقة كبيرة من رقائق الشوكولاتة الداكنة

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

للرجال

30 حبة فستق

2 ملعقة كبيرة من بذور زهرة 
دوار الشمس

2 ملعقة كبيرة من الزبيب

1 ملعقة كبيرة من رقائق 
الشوكولاتة الداكنة

الإيدامامي مع حليب الصويا بنكهة الفانيلا

للرجال

⁄1 1 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

يُحضر الإيدامامي حسب الرغبة إما بواسطة المايكروويف وإما بواسطة الغليان. يُتبل قليلاً بالملح 
واستمتع بتناوله بجانب حليب الصويا الغني بنكهة الفانيلا

كرة الطاقة بزبدة الفول السوداني

للرجال

½ كوب من زبدة الفول السوداني

¼  كوب من العسل

1 ملعقة من الفانيلا

فوريفر لايت ألترا®

⁄3  كوب شوفان مجروش
4

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 الفانيلا

فوريفر لايت ألترا®

⁄3  كوب شوفان مجروش
4

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. وتوضع في الثلاجة أو المجمد. تقدم كرتان للنساء، وتقدم 

ثلاث كرات للرجال.

القرفة والكمثرى والجبن القريش

للسيدات

½ كوب من الجبن القريش بنسبة دسم 2%

1 كمثرى، مقطعة

نصفي ثمرة جوز، مقطعتان

يُزج الجبن القريش والكمثرى وتبُشر ثمرة الجوز من أعلى.

للرجال

¾ كوب من الجبن القريش بنسبة 
دسم 2%

1 كمثرى، مقطعة

1 ملعقة كبيرة من ثمرة الجوز، مقطعة

الأفوكادو والخبز بالبيض

للسيدات

1 شريحة من خبز الحبوب الكاملة

¼ ثمرة أفوكادو، مبشورة

1 بيضة مسلوقة

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

للرجال

1 شريحة من خبز الحبوب الكاملة

¼ ثمرة أفوكادو، مبشورة

2 بيضة مسلوقة
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الغداء والعشاء.
تناول تشكيلة متنوعة من الوصفات التالية أثناء اتباع برنامج إف 15 بيجينر للتأكد من الإيفاء 

بعدد السعرات الحرارية المطلوبة والاحتفاظ بطاقتك طوال اليوم!

+ الرجال 550 سعراً حرارياً+ السيدات 450 سعر حراري

لفائف الديك الرومي

للرجال

2 شريحة خبز تورتيلا بالحبوب الكاملة

2 ملعقة كبيرة من سلطة الحمص

كوب سبانخ

5 أونصات من لحم الديك الرومي

2 أونصة من جبن الموتزاريلا

للسيدات

1 شريحة من خبز تورتيلا بالحبوب 
الكاملة

ملعقة كبيرة من الحمص

من ½ كوب إلى 1 كوب سبانخ

4 أونصات من لحم الديك الرومي

1 أونصة من جبن الموتزاريلا، وكمثرى أو 
تفاح أو موز أو

1 كوب من التوت الذي سيوضع على 
الجانب

ينُثر ملعقة كبيرة من الحمص على خبز تورتيلا بالحبوب الكاملة ويُضاف الديك الرومي والسبانخ 
والجبن. يلُف خبز التورتيلا وبالهناء والشفاء!

إلفيس سبيشال

للرجال

1 ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني 
أو زبدة اللوز

2 شريحة من خبز الحبوب الكاملة

1 ثمرة موز

القليل من القرفة

ملعقة كبيرة من الحمص

1 كوب من الجزر

8 أونصات من حليب الأرز أو الصويا أو 
جوز الهند أو اللوز الخالي الدسم

للسيدات

1 ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني 
أو زبدة اللوز

2 شريحة من خبز الحبوب الكاملة

1 ثمرة موز

القليل من القرفة

يتُوضع زبدة الفول السوداني أو زبدة اللوز على أحد جانبي خبز الحبوب الكاملة، ثم تضُاف شرائح 
الموز أو الموز المهروس وتوضع القرفة في الأعلى ثم توضع الشريحة الثانية من خبز الحبوب الكاملة. 

يمكن للرجال أن يتناولون الجزر والحمص والحليب إلى جانب الطبق.

حساء الطماطم ومقرمشات بنكهة الجبن

للرجال

2 كوب من حساء الطماطم

⁄1 كوب من جبن الشيدر المبشور
8

8 حبات من مقرمشات الحبوب الكاملة

2 بيضة مسلوقة

للسيدات

½1 كوب من حساء الطماطم

⁄1 كوب من جبن الشيدر المبشور
8

8 حبات من مقرمشات الحبوب الكاملة

1 بيضة مسلوقة

يُيحضر الحساء وفقاً للإرشادات. ينثر جبن الشيدر على مقرمشات الحبوب الكاملة ويُسخن في 
المايكروويف، حتى يذوب الجبن. يمكن تناول البيض المسلوق بجانب هذا الطبق وبالهناء والشفاء

شطيرة التونة

للرجال

5 أونصات من التونة

1 ملعقة كبيرة من المايونيز القليل الدسم

2 شريحة من خبز الحبوب

الكاملة

¼ كوب من الخس أو الأوراق الخضراء

2 ثمرة برتقال صغيرتان

للسيدات

4 أونصات من التونة

1 ملعقة كبيرة من المايونيز القليل الدسم

½ كوب من الكرفس، المقطع

1 شريحة خبزة محضر من الحبوب 
الكاملة

¼ كوب من الخس أو الأوراق الخضراء

1 كوب من الجزر

ملعقة كبيرة من الحمص

1 ثمرة برتقال صغيرة أو

½ كوب من العنب

تخُلط التونة مع المايونيز القليل الدسم والكرفس المقطع. وثم يوضع هذا الخليط على خبز الحبوب 
الكاملة، ويوضع من فوقه الخس أو الأوراق الخضراء. يمكن للسيدات أن يتناولن الخضراوات 
والحمص والفاكهة إلى جانب الطبق. يمكن للرجال أن يتناولون الفاكهة إلى جانب هذا الطبق.

صلصة دجاج تكس مكس

للرجال

2 كوب من السبانخ

2 كوب من الخس الروماني

أو الأوراق الخضراء الأخرى

½ كوب من الطماطم المقطعة

½ كوب من فاصوليا سوداء، تم غسلها 
وتصفيتها

5 أونصات من صدور الدجاج، المقطعة

½ حبة فلفل حلو مقطعة

2 بصل أخضر، مقطع

4 ملاعق كبيرة من الصلصة

4 ملاعق كبيرة من

روب جريك الخالي الدسم

⁄1 ملعقة صغيرة من التاكو المتبل
3

2 أونصة من ثمرة الأفوكادو أو

½2  ملعقة كبيرة من الجبن

للسيدات

2 كوب من السبانخ

1-2 كوب من الخس الروماني

أو الأوراق الخضراء الأخرى

⁄1 كوب من الطماطم المقطعة
3

½ كوب من فاصوليا سوداء، تم غسلها 
وتصفيتها

4 أونصات من صدور الدجاج، المقطعة

½ حبة فلفل حلو مقطعة

2 بصل أخضر، مقطع

3 ملاعق كبيرة من الصلصة

3 ملاعق كبيرة من

روب جريك الخالي الدسم

¼ ملعقة صغيرة من التاكو المتبل

1 أونصة من ثمرة الأفوكادو أو

½1 ملعقة كبيرة من الجبن

تخُلط السبانخ والأوراق الخضراء، ثم تضُاف الطماطم والفلفل الحلو والبصل الأخضر. تضُاف 
الفاصوليا السوداء وتوضع أعلى الطبق مع صدور الدجاج. ولعمل تتبيلة منخفضة السعرات الحرارية، 

تخلط الصلصة مع روب جريك الطبيعي الخالي من الدسم وتتبيلة التاكو. ويُضاف كل ذلك إلى 
السلطة. يزين الطبق بالأفوكادو أو الجبن
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نصائح برنامج فيت

ويمكن أن يتناسب طبق الفلفل الحار مع الأشخاص 

النباتيين من خلال إضافة 6 أونصات من التوفو ذي 

القوام المتماسك و ¼ كوب من الفاصوليا بالنسبة 

للسيدات، وإضافة 8 أونصات من التوفو ذي القوام 

المتماسك و 1⁄3 كوب من الفاصوليا بالنسبة للرجال، بدلاً 

من لحم الديك الرومي المفروم

+ الرجال 550 سعراً حرارياً+ السيدات 450 سعر حراري

تونة آهي المحمرة مع بذور السمسم والأرز

للرجال

5 أونصات من تونة آهي

1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون

1 كوب من الأرز البري، المطهو

⁄1 كوب من الإيدامامي المقشر
3

½ كوب من الكوسة المطهوة على البخار

1 ملعقة كبيرة من الزنجبيل

تتبيلة سلطة السمسم

زنجبيل، ثوم، ملح، فلفل حسب الرغبة

للسيدات

4 أونصات من تونة آهي

1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون

½  كوب من الأرز البري، المطهو

⁄1 كوب من الإيدامامي المقشر
3

½ كوب من الكوسة المطهوة على البخار

1 ملعقة كبيرة من الزنجبيل

تتبيلة سلطة السمسم

زنجبيل، ثوم، ملح، فلفل حسب الرغبة

توضع تونة آهي في زيت الزيتون وتتبل بالزنجبيل والثوم والملح والفلفل. يُحمر كل جانب من جانبي 
تونة آهي على نار متوسطة إلى عالية لمدة دقيقتين أو أكثر. ترُفع التونة من فوق النار وتوضع فوق 

الأرز. يُضاف الإيدامامي والكوسة ويُرش فوقهما تتبيلة الزنجبيل والسمسم.

دجاج بالكاري

للرجال

6 أونصات من صدور الدجاج

1 ملعقة صغيرة من زيت جوز الهند

⁄2  كوب من الكسكس
3

⁄1 كوب من فاصوليا غاربانزو المغسولة
3

1 ملعقة كبيرة من الزبيب 

1 ملعقة كبيرة من الصنوبر

1 كوب من السبانخ المقطعة

⁄2 كوب من مرق الدجاج
3

¼ ملعقة صغيرة من مسحوق الكاري

⁄1 ملعقة صغيرة من الكمون
8

¼ ملعقة صغيرة من القرفة

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

للسيدات

4 أونصات من صدور الدجاج

1 ملعقة صغيرة من زيت جوز الهند

½ كوب من الكسكس

¼ كوب من فاصوليا غاربانزو المغسولة

1 ملعقة كبيرة من الزبيب 

1 ملعقة كبيرة من الصنوبر

1 كوب من السبانخ المقطعة

½ كوب من مرق الدجاج

¾  ملعقة صغيرة من مسحوق الكاري

⁄1 ملعقة صغيرة من الكمون
8

¼ ملعقة صغيرة من القرفة

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

يوضع زيت جوز الهند على صدور الدجاج وتتُبل صدور الدجاج بـ ½ ملعقة صغيرة من مسحوق 

الكاري والملح والفلفل. تشُوى بالفرن عند درجة حرارة 350 مئوية لمدة 25-30 دقيقة. يوضع مرق 

الدجاج في إناء الغليان ثم يُضاف الكسكس. يُغطى الإناء ويتُرك لدقيقة واحدة. تضُاف السبانخ 

المقطعة وفاصوليا غاربانزو والصنوبر والزبيب. يرُش المتبقي من مسحوق الكاري والكمون والقرفة 

والفلفل حسب الرغبة. لحم الديك الرومي بالفلفل الحار

للرجال

5 أونصات من لحم الديك الرومي المفروم

1 ملعقة صغيرة من مسحوق الفلفل الحار

⁄1 كوب من البصل المقطع
3

½ كوب من الطماطم المقطعة أو المعلبة

½ كوب من الفاصوليا السوداء تم غسلها 
وتصفيتها

½ كوب من فاصوليا البنتو، تم غسلها 
وتصفيتها

⁄1 كوب من الصلصة
3

¼ ثمرة أفوكادو

ملعقة كبيرة من الجبن المبشور

للسيدات

4 أونصات من لحم الديك الرومي 
المفروم

1 ملعقة صغيرة من مسحوق الفلفل 
الحار

¼ كوب من البصل المقطع

¼ كوب من الطماطم المقطعة أو المعلبة

½ كوب من الفاصوليا السوداء تم غسلها 
وتصفيتها

¼ كوب من فاصوليا البنتو، تم غسلها 
وتصفيتها

¼ كوب من الصلصة

1 أونصة من ثمرة الأفوكادو المقطعة

⁄1 كوب من الجبن المبشور
8
أو 

ُيحمر لحم الديك الرومي المفروم مع البصل المقطع. يُضاف مسحوق الفلفل الحار والطماطم 
والفاصوليا السوداء وفاصوليا البنتو والصلصة. يترك الخليط على النار حتى يسخن ويمتزج الخليط 

مع بعضه بعضاً. ويمكن للسيدات أن يضيفن الأفوكادو أو الجبن إلى الطبق، في حين يمكن للرجال أن 
يضيفوا الأفوكادو والجبن إلى الطبق
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الدجاج بالخردل والعسل مع البطاطا الحلوة بالقرفة

للرجال

6 أونصات من صدور الدجاج

½ ملعقة كبيرة من العسل

½ ملعقة كبيرة من الخردل

1 حبة بطاطا حلوة كبيرة الحجم مشوية 
في الفرن

القليل من القرفة

2 كوب من الجرجير

1 ملعقة كبيرة من الرمان

16 حبة فستق مقشرة

½ كوب من توت العليق

1 ملعقة كبيرة من تتبيلة الخل وتوت 
العليق

للسيدات

4 أونصات من صدور الدجاج

½ ملعقة كبيرة من العسل

½ ملعقة كبيرة من الخردل

1 حبة بطاطا حلوة متوسطة الحجم 
مشوية في الفرن

القليل من القرفة

2 كوب من الجرجير

1 ملعقة كبيرة من الرمان

16 حبة فستق مقشرة

½ كوب من توت العليق

1 ملعقة كبيرة من تتبيلة الخل وتوت 
العليق

يُخلط العسل مع الخردل ويفُرد على صدور الدجاج. تشُوى صدور الدجاج في الفرن عند درجة حرارة 
350 مئوية لمدة 25 دقيقة. تطُهى البطاطا الحلوة الكبيرة الحجم في الفرن أو الميكروويف. تكون 

البطاطا الحلوة مطهوة تماماً عندما تغُرس فيها شوكة بسهولة. ترُش البطاطا بالقرفة. يُقلب الجرجير 
والرمان والفستق وتوت العليق معاً وتضُاف تتبيلة الخل وتوت العليق.

قرع الإسباغيتي بصلصة مارينارا

للرجال

5 أونصات من لحم الديك الرومي المفروم

2 كوب من قرع الإسباغيتي

1 ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

½ كوب من صلصة مارينارا

2 ملعقة كبيرة من جبن البارميزان

1 كوب من الفاصوليا الخضراء، المطهوة 
بالبخار

1 كوب من الشمام

للسيدات

4 أونصات من لحم الديك الرومي 
المفروم

½1 كوب من قرع الإسباغيتي

1 ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

⁄1 كوب من صلصة مارينارا
3

1 ملعقة كبيرة من جبن البارميزان

1 كوب من الفاصوليا الخضراء، المطهوة 
بالبخار

1 كوب من الشمام

يُسخن الفرن مُسبقاً على درجة حرارة 425 جرجة مئوية ويضاف زيت الزيتون إلى نصف ثمرة قرع 
الإسباغيتي. توضع نصف ثمرة القرع مقلوبة إلى أسفل على ورقة خبز مُبطنة وتشُوى في الفرن حتى 

تصير طرية عند اختراقها بسكين. عند تمام النضج، يُكشط القرع من الداخل وتؤخذ الكمية المطلوبة. 
تحُفظ الكمية المتبقية لتُستخدم لاحقاً. يُحمر لحم الديك الرومي المفروم وتضُاف صلصة المارينارا. 

بمجرد انتهاء التسخين، يُوضع اللحم أعلى قرع الإسباغيتي ويُرش جبن البارميزان. تمتع بتناول هذا 
الطبق إلى جانب الفاصوليا الخضراء والشمام.

سلطة كوب

للرجال

2 شريحة لحم ديك رومي مُدخن مُقطعة

1 بيضة مسلوقة مُقطعة

1 قطعة خبز محمص محضر من الحبوب 
الكاملة

1 ملعقة كبيرة من الجبن الأزرق

2 ملعقة كبيرة من تتبيلة الخل البلسمي 
القليلة الدسم

¼ ثمرة أفوكادو

⁄1 حبة طماطم مُقطعة
3

2-3 كوب من الخس الروماني

للسيدات

1 شريحة لحم ديك رومي مُدخن مُقطعة

1 بيضة مسلوقة مُقطعة

1 قطعة خبز محمص محضر من 
الحبوب الكاملة

1 ملعقة كبيرة من الجبن الأزرق

2 ملعقة كبيرة من تتبيلة الخل البلسمي 
القليلة الدسم

1 ملعقة كبيرة أفوكادو

⁄1 حبة طماطم مُقطعة
3

2-3 كوب من الخس الروماني

يوُضع الخس داخل صحن. يُضاف البيض المسلوق ولحم الديك الرومي المدُخن والطماطم والأفوكادو 
والجبن الأزرق وتمزج بتتبيلة الخل البلسمي القليلة الدسم. استمتع بتناول الوجبة مع قطعة الخبز 

المحمص المحضر من الحبوب الكاملة على جانب الطبق.

الدجاج بجبن البارميزان

للرجال

6 أونصات من صدور الدجاج

1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون

¼1 كوب من المعكرونة المطهوة والمحضرة 
من القمح الكامل

5 ملاعق كبيرة من صلصة مارينارا

1 ملعقة كبيرة من جبن البارميزان

1 كوب من القرنبيط المطهو بالبخار

التوابل الإيطالية

للسيدات

4 أونصات من صدور الدجاج

1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون

1 كوب من المعكرونة المطهوة والمحضرة 
من القمح الكامل 

4 ملاعق كبيرة من صلصة مارينارا

1 ملعقة كبيرة من جبن البارميزان

1 كوب من القرنبيط المطهو بالبخار

التوابل الإيطالية

ترُش نصف ملعقة صغيرة من زيت الزيتون على صدور الدجاج. تضُاف التوابل الإيطالية وملعقة 
كبيرة من صلصة مارينارا وملعقة صغيرة من جبن البارميزان. يشوى الدجاج في الفرن عند درجة 

حرارة 350 درجة مئوية لمدة 25-30 دقيقة. تحُضر المعكرونة المصنوعة من القمح الكامل ويُضاف 
إليها زيت الزيتون المتبقي وجبن البارميزان. يُطهى القرنبيط بالبخار ويُتبل بالملح والفلفل الأسود 

حسب الرغبة ليتم تناوله إلى جانب الطبق.

لفائف سلطة سيزر بالدجاج المشوي

للرجال

6 أونصات من صدور الدجاج

1 لفافة سبانخ

½  ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

½ ملعقة صغيرة من المايونيز القليل 
الدسم 

1 ملعقة كبيرة من جبن البارميزان

¾ ملعقة كبيرة من عصير الليمون

¼ ملعقة صغيرة من الثوم، خس 
روماني مفروم

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

1 تفاحة

للسيدات

4 أونصات من صدور الدجاج

1 لفافة سبانخ

½  ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

½  ملعقة صغيرة من المايونيز القليل 
الدسم 

1 ملعقة كبيرة من جبن البارميزان 

¾ ملعقة كبيرة من عصير الليمون

¼ ملعقة صغيرة من الثوم، خس 
روماني مفروم

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

1 تفاحة

يُزج عصير الليمون وزيت الزيتون والمايونيز القليل الدسم والثوم في صحن لتحضير التتبيلة. تتُتبل 
صدور الدجاج بقليل من الملح وتشُوى لمدة 4-6 دقائق على كل جانب. بمجرد أن تبرد شرائح الدجاج، 

تقُطع إلى قطع بحجم لقيمات صغيرة. يُضاف الخس والتتبيلة وجبن البارميزان والدجاج معاً. يوُضع 
الخليط في لفافة السبانخ. استمتع بتناول الوجبة مع التفاحة الموجودة على جانب الطبق.
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الحجم النوع المجموعة

الرجال السيدات

⁄2 كوب )جاف(
3
⁄11 كوب )مطهو( أو 

3
1 كوب )مطهو( أو ½ كوب )جاف( شوفان مجروش )خالٍ من الغلوتين والملوثات( الشوفان

1 كوب )مطهو( أو ½  كوب )جاف( ⁄2 كوب )مطهو( أو /3 كوب )جاف(
3

شوفان مجروش )خالٍ من الغلوتين والملوثات(

1 كوب )مطهو( ⁄2 كوب 
3

الكينوا )خالٍ من الغلوتين(  الحبوب

1 كوب )مطهو( ⁄2 كوب 
3

الأرز )أرز بري أو بني( 

⁄11 كوب )مطهو(
2
2 كوب )أكياس( أو  كريمة القمح  1 كوب )كيس( أو ¾ كوب )مطهو(

1 كوب )مطهو( ⁄2 كوب )مطهو(
3

شعير 

⁄11  كوب )مطهو(
2

كريمة الأرز )خالية من الغلوتين(  1 كوب )مطهو(

⁄11 مافن 
2 

)حصة تعادل 110 - 120 سعراً حرارياً(
1 مافين )حصة تعادل 125 سعراً حرارياً( المافن الإنجليزي بالحبوب الكاملة الخبز

2 شريحة )حصة تعادل 100 سعر حراري(
شريحة واحدة )حصة تعادل 125 سعراً 

حرارياً(
خبز الحبوب الكاملة

 2 شريحة خبز تورتيلا 
)حصة تعادل 100 سعر حراري(

 1 شريحة خبز تورتيلا 
)حصة تعادل 120 سعراً حرارياً(

خبز تورتيلا بالحبوب الكاملة

4 شرائح صغيرة من خبز التورتيلا )60-50 
سعراً حرارياً/ شرائح خبز التورتيلا(

 2 شريحة صغيرة من خبز التورتيلا
 )60 سعراً حرارياً/ شرائح خبز التورتيلا(

تورتيلا الذرة )خالٍ من الغلوتين(

⁄11 مافن
2 

 )حصة تعادل 110 - 120سعراً حرارياً(
1 مافين )حصة تعادل 120 سعراً حرارياً( المافن الإنجليزي )خالٍ من الغلوتين(

2 كوب )مطهو( كوب )مطهو( نودلز محضرة من الحنطة السوداء المعكرونة

⁄2 كوب )مطهو( 1 كوب )مطهو(
3

معكرونة محضرة من حبوب القمح الكاملة

1 كوب )مطهو( ⁄2 كوب )مطهو(
3

معكرونة )الكينوا، الأرز( )خالية من الغلوتين(

1 كوب )مغسول ومطهو( ⁄2 كوب )مغسول ومطهو(
3

الفاصوليا السوداء، الحمص المطحون، الفاصوليا المنقطة البقوليات

2 ثمرة صغيرة 2 ثمرة صغيرة بطاطا مشوية في الفرن الخضراوات التي 

⁄11  كوبتحتوي على نشا
2

كوب بطاطا حلوة مشوية في الفرن

2 كوب )مطهو( ⁄11  كوب )مطهو(
4

القرع )القرع، القرع الأسود، القرع العسلي(

الرجال + 200 سعر حراريالسيدات + 125 سعراً حرارياً

أعد وجبتك المفضلة.
لإضافة المزيد من التنوع إلى وجبات الغذاء والعشاء بطريقة سهلة وسريعة، يمكنك اختيار 

أي من الطرق التالية. وباتباع جداول التغذية التالية ستضمن حصولك على نسبة متوازنة من 
الكربوهيدرات والدهون الصحية ومن ثم لن تتجاوز عدد السعرات الحرارية المحددة لك.

الكربوهيدرات.
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الحجم النوع المجموعة

الرجال السيدات

5 أونصات 4 أونصات الهلبوت، البلطي، القد، التونة، السمك الخشن البرتقالي، سمك السياف
الأسماك

4 أونصات 3 أونصات السلمون

5 شرائح )حصة تعادل 170 سعراً حرارياً( 3 شرائح )حصة تعادل 130 سعراً حرارياً( لحم الديك الرومي المدُخن
لحم الديك الرومي

5 قطع صغيرة )حصة تعادل 170 سعراً حرارياً( 4 قطع صغيرة )حصة تعادل 130 سعراً حرارياً( نقانق لحم الديك الرومي المدخن

5 أونصات 4 أونصات لحم الديك الرومي الخالي من الدهون

6 أونصات 4 أونصات لحوم باردة

5 أونصات 4 أونصات لحم صدر الدجاج
الدجاج

5 أونصات 4 أونصات لحم دجاج مفروم

6 أونصات 4 أونصات لحوم باردة

4 أونصات 3 أونصات لحم بقري خالٍ من الدهون بنسبة 95%
اللحم البقري

4 أونصات 3 أونصات بيسون مفروم

6 أونصات 4 أونصات لحم بقري مجمد

2 بيضة كاملة بيضة كاملة + 3 بياض بيض بيض
البيض

12 أونصةً 8 أونصات بديل البيض

⁄11  كوب
3

كوب
 روب جريك الخالي من الدسم بدون إضافات أو يحتوى 

على كمية قليلة من السكريات )أقل من 10 جم( منتجات الحليب
⁄7  كوب

8
⁄2  كوب

3
جبن قريش بنسبة دسم 2%

12 أونصةً 10 أونصات حليب بنسبة دسم 1%

⁄11 ملعقة )حصة تعادل 100-125 سعراً حرارياً(
2
ملعقة )حصة تعادل 125 سعراً حرارياً(  بروتين مصل الحليب

¾ كوب )مطهو( ½ كوب )مطهو( عدس
الخضراوات

¾ كوب )مغسول ومطهو( ⁄2 كوب )مغسول ومطهو(
3

فاصوليا سوداء

½1 ملعقة ½1 ملعقة فوريفر لايت ألترا®

10 أونصات 8 أونصات توفو

كوب ¾ كوب إيدامامي )مع تقشيرها(

½1 شريحة )110-125 سعراً حرارياً( شريحة )125 سعراً حرارياً( برغر الخضراوات

الرجال + 170-200 سعر حراريالسيدات + 130-150 سعراً حرارياً

البروتين.



الحجم النوع المجموعة

الرجال السيدات

ثمرة متوسطة الحجم ثمرة متوسطة الحجم تفاح   الفاكهة 
3 ثمرات صغيرة)الطازجة أو المجمدة( 4 ثمرات صغيرة مشمش

ثمرة صغيرة ثمرة صغيرة موز

كوب كوب توت )بكل أنواعه(

كوب كوب شمام

½ ثمرة كبيرة ½ ثمرة كبيرة جريب فروت

كوب كوب عنب

ثمرة متوسطة أو 2 ثمرة كليمونتين ثمرة متوسطة أو 2 ثمرة كليمونتين برتقال

ثمرة متوسطة الحجم ثمرة متوسطة الحجم خوخ

ثمرة متوسطة الحجم ثمرة متوسطة الحجم كمثرى

كوب كوب أناناس

كوب كوب طماطم

⁄1 كوب
8

⁄1 كوب
8

عنب  الفاكهة 
3 ثمرات كبيرة )المجففة( 4 ثمرات كبيرة برقوق مجفف

ثمرة خرشوف كبيرة )كاملة( ثمرة خرشوف كبيرة )كاملة( الخرشوف  الخضراوات  
 )الطازجة والمجمدة(

 النيئة أو المطهوة بالبخار
كوب كوب جزر

15 ثمرة 18 ثمرة الهليون

1 بيضة كاملة 1 بيضة كاملة ثمرة ذرة كاملة

10 أوراق ملفوف بروكسل ملفوف بروكسل 12 ورقة ملفوف بروكسل

كوسة غير محدد الكمية

فلفل حلو

بروكلي

كرنب

كرفس

خيار

فاصوليا خضراء

كالي

خس )جميع الأنواع(

سبانخ

قرنبيط

الرجال + 50 - 60 سعراً حرارياًالسيدات +   60 - 75 سعراً حرارياً

المنتجات الزراعية
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الدهون.

الحجم النوع المجموعة

الرجال السيدات

1 ملعقة كبيرة  ½1 ملعقة كبيرة زبدة المكسرات )الفول السوداني واللوز والكاجو( مكسرات

18 حبة لوز )¾ أونصة( 12 حبة لوز )½ أونصة( اللوز )الكامل وغير المملح(

10 أنصاف )¾ أونصة( 7 أنصاف )½أونصة( الجوز )مقسم إلى أنصاف(

10 حبات كاجو )¾  أونصة( 7 حبات كاجو )½ أونصة( كاجو )الكامل وغير المملح(

30 حبة فستق 20 حبة فستق فستق

4 ملاعق صغيرة
⁄1  ثمرة أفوكادو أو 4 ملاعق صغيرة 

3
من الأفوكادو

أفوكادو الفاكهة

3 ملاعق صغيرة ¼ كوب رقائق جوز الهند )غير المحلى(

10 بيضات كاملة 9 بيضات كاملة زيتون

2 ملعقة صغيرة بذور القرع ½1 ملعقة كبيرة البذور

2 ملعقة صغيرة ½1 ملعقة كبيرة بذور زهرة دوار الشمس

2 ملعقة صغيرة من بذور الشيا  ½1 ملعقة كبيرة

½1 ملعقة كبيرة 1 ملعقة كبيرة بذور الكتان

1 ملعقة صغيرة 2 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون زيت

1 ملعقة صغيرة 2 ملعقة صغيرة من زيت جوز الهند

1 ملعقة صغيرة 2 ملعقة صغيرة من زيت دوار الشمس

1 أونصة 1 أونصة جبن الموتزاريلا منتجات الحليب

½1 أونصة 1 أونصة جبن منخفض الدسم

¾ أونصة. ½ أونصة. جبن كامل الدسم

¾ أونصة. ½ أونصة. شوكولاتة داكنة )نسبة كاكاو لا تقل عن 70 %(

الرجال + 120 سعراً حرارياًالسيدات + 90 - 100 سعر حراري




