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إنترميديت 1

دعونا نتمتع 
باللياقة 
البدنية!

سواء كنت نشطاً بالفعل 

-ولكنك لا ترى نتائج ملموسة- 

أو كنت تبحث عن الخطوة 

التالية في رحلة تحكمك في 

م لك برنامج إف  وزنك، سيُقدِّ

15 إنترميديت كل ما تحتاجه. 



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. 

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

94اتباع أي برنامج تمرينات أو تناول أي مكمل غذائي. 

 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 



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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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 إف 15 

إنترميديت وذكّر نفسك دائماً بهذه الأهداف. وقد تكون 

هذه الأهداف أي شيء، كأن تجري مسافة 5 كيلومترات حتى 

عودتك إلى ارتداء "بنطال الجينز الضيق" الخاص بك.

إن تحديد أهداف واضحة يجدد عزيتك 
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

القياسات قبل اتباع برنامج إف 15 إنترميديت 1: 

القياسات بعد اتباع برنامج إف 15 إنترميديت 1: 

القياسات بعد اتباع برنامج إف 15 إنترميديت 2 :  

الوزن

الوزن

الوزن

الصدر

الصدر

الصدر

عضلة الذراع

عضلة الذراع

عضلة الذراع

الخصر 

الخصر 

الخصر 

 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.



يجب الانتظار لمدة لا تقل عن 20 دقيقةً بين تناول فوريفر جارسينيا بلس® وفوريفر الألوفيرا جل® أو 

وجبتك المفضلة لتتأكد من حصولك على الفوائد الكاملة لمنتج فوريفر جارسينيا بلس®  89
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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 20 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.

 في وجبة العشاء 450 

 سعراً حرارياً للسيدات و550 

سعراً حرارياً للرجال.

ينبغي أن تحتوي الوجبة الخفيفة 

على100-250 سعراً حرارياً للسيدات 

و 200-350 سعراً حرارياً للرجال.

 4 أونصات من 
فوريفر الألوفيرا 

 جل® 
 مع كمية من الماء لا 
تقل عن 8 أونصات

لوجبة الاستثنائية في اليوم التاسع:

450 سعراً حرارياً في الغداء للسيدات 

550 سعراً حرارياً في الغداء للرجال 

الجدول الزمني الخاص بالمكملات الغذائية
 اتبع برنامج المكملات الغذائية التالي يومياً لتحقيق أفضل 

النتائج في برنامج إف 15 إنترميديت 1.



1x Forever  
Therm® 
Tablet
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نصائح برنامج فيت
من أفضل طرق تناول منتج الألوة الخاص بك يومياً 

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

فمنتج أيه آر جي آي 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 أيه 

آر جي آي بلس ® مع الماء، ثم اخفقهم 

جميعاً مع الثلج لتحصل على منتج 

لذيذ واستمتع بفوائد منتج الألوة إلى 

جانب زيادة كبيرة في الطاقة! 

قرص واحد من 
فوريفر ثيرم®

ينبغي أن تحتوي وجبة الإفطار على 

 300 سعراً حرارياً للسيدات

 و450 سعراً حرارياً للرجال.
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سواء كنت تخطط وجباتك على 
مدار الأسبوع أو أنك خرجت لتناول 
العشاء مع أصدقاء أو تبحث عن 

وجبة خفيفة سريعة، فإن الخضراوات 
ي جسمك  والفواكه الملونة تغُذِّ

وتحافظ على اتباعك المسار الصحيح 
نحو شعور أفضل ومظهر رائع.

تبسيط النظام الغذائي
في بعض الأحيان، قد يكون من الصعب تتبع كل النصائح والطرق للحفاظ على نظام 

غذائي صحي، خاصة عندما تكون دائم الحركة. ولكن ألا توجد أي طريقة جيدة 

لمعالجة هذا؟ هناك قاعدة ذهبية واحدة إذا اتبعتها فستحافظ على توجيهك في 

الاتجاه الصحيح: أكل الأطعمة الملونة.

تُمثِّل ألوان الخضراوات والفاكهة المختلفة مغذيات نباتية مختلفة تمنح 

الجسم فوائد متعددة.

+ فالفواكه والخضراوات ذات اللون الأحمر أو الوردي تحتوي 
م دعماً قوياً لمضادات الأكسدة  على مركب الليكوبين، الذي يقُدِّ

ويعُزِّز صحة القلب.

+ وتحتوي الخضراوات ذات اللون البرتقالي و الأصفر على 
فيتامين البيتا-كاروتين. حيث يقوم الجسم بتحويل فيتامين 

البيتا-كاروتين إلى فيتامين أ، الذي يقوي البصر والجهاز المناعي 
والعظام. كذلك يحتوي هذان اللونان على فيتامين سي 

المعروف بفائدته للجهاز المناعي.

+ وتحتوي الفواكه والخضراوات ذات اللون  الأخضر على 
مجموعة كاملة من الفيتامينات والعناصر الغذائية ذات 

الفائدة الهائلة لصحتك. وتحتوي الأوراق الخضراء مثل 
السبانخ والكرنب على اللوتين والزياكسنثين ومضادات الأكسدة 

التي تقُوِّي البصر.

+ وتحتوي الخضراوات والفاكهة ذات اللون  الأزرق 
والبنفسجي على عناصر غذائية متنوعة ومختلفة 

منها: اللوتين وزياكسنثين وريسفيراترول وفيتامين 
ج ، الذي يساعد في تقوية القلب والجهاز المناعي، 

وتعزيز أداء المخ ويكافح الالتهابات.

+ وأخيراً الفواكه والخضراوات ذات اللون الأبيض. 
فهذه الأطعمة المغُذية تحتوي على البوتاسيوم 

والماغنيسيوم ± ومجموعة شاملة من الفيتامينات 
م فوائد لا حصر لها. والمعادن وتقُدِّ
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الاستعداد للنجاح
يعُد الوقت أحد العقبات الأساسية في أي برنامج للتحكم في الوزن. فبين 

مسؤوليات العمل والتزامات الأسرة قد يكون من الصعب إيجاد الوقت 

لممارسة التمارين الرياضية أو إعداد وجبة صحية أو حتى أن يجد المرء وقتاً 

للاسترخاء. اتبع النصائح المذكورة أدناه الخاصة بإعداد الوجبات، حتى تصبح 

مستعداً للنجاح حتى عندما تكون في حالة حركة دائمة!

+ التخطيط المسُبق
من خلال المعرفة المسُبقة للوقت الذي ستكون مضغوطاً فيه، ستستطيع 

التأكد من تحضير شيء ما صحي ليكون جاهزاً لحمله والانطلاق به.

+ إعداد قائمة طعام
حدد أي وصفات برنامج F15l ستقوم بإعدادها على مدار الأسبوع، مع الأخذ 

في الاعتبار متى يصبح جدول أعمالك مشغولاً بصورة خاصة. يمكنك العثور 

على الوصفات في الصفحة رقم 59.

+ التسوُّق               
اكتب لائحة بالمكونات 

التي تحتاجها لإعداد قائمتك 

الأسبوعية واتجه إلى متجر 

البقالة.

+ البدء بالطهو
قم بطهي مكونات قائمة الطعام 

مسبقاً، مثل صدور الفرخ وبعض 

الخضراوات وأي شيء آخر يمكن أن يوفر 

عليك وقتاً على مدار الأسبوع.



85

 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.

  عند اتباع برنامج إف 15 إنترميديت، تناول المخفوق بعد ممارسة 

التمارين الرياضية أو لتعزيز نشاطك في منتصف اليوم.

زينجر زنجبيل 
الكرز

مخفوق الخوخ 
والكرية

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®،  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( 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، 4/3 أونصة من الجوز، 4-6 مكعبات ثلج

)452 سعراً حرارياً(

ملعقة من مخفوق فوريفر لايت ألترا®، 8-6 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(

+ 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
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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، 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.
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المقاومة تحقق 
النتائج.

يعتقد كثير من الناس أن رفع الأثقال غير مرتبط بفقدان الوزن أو أن إدخال 
ألعاب حمل أوزان أو مقاومة في تمارينهم الرياضية سيؤدي إلى إنشاء عضلات 

ضخمة. الحقيقة هي أن تدريبات حمل الأوزان، عندما تتم على النحو الصحيح، 
تحرق سعرات حرارية وربما تساعد في تعزيز استمرارية عملية التمثيل الغذائي 

بعد إنهاء التمارين الرياضية بفترة طويلة.

مت التمارين الرياضية في برنامج إف 15 إنترميديت بحيث تحتوي  لقد صُمٍّ
على مقاومة حمل أوزان في الحركات التأسيسية الأساسية بهدف الحصول 
على أفضل النتائج عبر استخدام أحبال المقاومة. فهي تبُقي الضغط على 
العضلات لفترة زمنية مُطوَّلة بهدف المساعدة في بناء عضلات خالية من 

الدهون وحرق مزيد من السعرات الحرارية.

تأتي أحبال المقاومة بدرجات متانة مختلفة. 
مما يسمح لك بتعديل درجة المقاومة في 

الوقت الذي تزداد فيه قوتك.

بالنسبة لبرنامج إف 15 إنترميديت، نوصي بمجموعة من الأحبال ذات 
درجات المتانة المنخفضة والمتوسطة والعالية.

نصائح برنامج فيت

 تأكد من تحديك لنفسك. إذا كنت 
تستطيع إتمام مجموعة تمارين رياضية ما 
بسهولة أو إذا لم تشعر بتعب في العضلات 
عند نهاية التمرين، فأنت إذاً لا تقوم بما 
يكفي. اختر حبل لياقة ذا مقاومة أكبر 

لتحصل على نتائج أفضل. 
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جدول تمارين برنامج إف 15 
إنترميديت.

لنبدأ الآن!

يأتي التغير الدائم من الجمع بين التغذية والمكملات الغذائية المثالية، 

المصُممة لتزويد جسمك بالطاقة، والتمرين الذي يساعدك في حرق 

سعرات حرارية وبناء العضلات الخالية من الدهون.

يحتوي برنامج إف 15 إنترميديت على تمرينين يقومان على وزن الجسم، 

واليوجا التي 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 المربكة، وليس لديك 

أي أعذار.

اليوم 1
 تتمارين برنامج 

 إف 15 إنترميديت 
المستوى الأول

اليوم 4
 تمارين برنامج 

 إف 15 إنترميديت
 المستوى الثاني

اليوم 2
تمارين الكارديو

اليوم 8
تمارين الكارديو

اليوم 5
تمارين الكارديو بنظام 

الفواصل المتقطعة

اليوم 13
 تمارين برنامج 

 إف 15 إنترميديت 
المستوى الثاني

اليوم 3
استراحة

اليوم 9
استراحة

اليوم 12
استراحة

اليوم 6
استراحة

اليوم 14
استراحة

اليوم 15
تمرين اليوغا لبرنامج إف 

15 المستوى الأول

اليوم 7
تمرين اليوغا لبرنامج إف 

15 المستوى الأول 

اليوم 11
تمارين الكارديو بنظام 

الفواصل المتقطعة

اليوم 10
 تمارين برنامج 

 إف 15 إنترميديت
 المستوى الأول



80

تمارين الكارديو المكثفة
تعمل تمارين الكارديو على زيادة معدل ضربات 

القلب ومعدل الأيض لتعزيز صحة القلب 
واستعادة عافيتك على نحو أكثر سرعة بعد ممارسة 

التمارين المجهدة.

 التزم بممارسة تمارين الكارديو مرتين أو ثلاث 
مرات على الأقل كل أسبوع أثناء برنامج إف 15 

إنترميديت 1. وينبغي أن تكون مدة هذه التمارين 
30-60 دقيقة، والممارسة المثالية لها هي الممارسة 

بدون توقف.

فوائد تمارين الكارديو 
بنظام الفواصل المتقطعة
يعُد إدخال نظام الفواصل المتقطعة في تمارين 

الكارديو الخاصة بك طريقة فعالة لزيادة سرعة 
عملية التمثيل الغذائي الخاص بك. فممارسة 

دفعات من التمارين المكثفة الموجزة سيضُيف 
فائدة هائلة لتمرينك خلال فترة زمنية قصيرة.

ولإتمام تمارين الكارديو بنظام الفواصل المتقطعة، 
اختر التمرين الأكثر مناسبة لك، الذي يُمكن أداؤه 
بدرجات كثافة متنوعة. وخلال أول 30 ثانية من 

كل دقيقة، أكمل تمرين الكارديو بوتيرة بطيئة، ثم 
تحدَّ نفسك في الثواني العشرين التالية. وأخيراً، أي 
في الثواني العشرة الأخيرة، زد أكثر من أدائك حتى 
الدرجة القصوى وأكمل تمرينك عند أعلى درجة 

كثافة يمكنك القيام بها.

كرر هذا التمرين خمس مرات على التوالي قبل 
استراحة تستمر دقيقتين تمارس فيها المشي البطيء 

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

تنبض بشدة. مارس تمارين الكارديو بنظام الفواصل 
المتقطعة مرتين أثناء برنامج إف 15 إنترميديت 1.

 تتضمن تمارين الكارديو 
الموُصى بها: 

المشي والركض وتسلق السلالم وجهاز إليبتيكال 

للجري والسباحة واليوغا وركوب الدراجات 

والمشي لمسافات طويلة وتمرين الأيروبكس 

والرقص وملاكمة الركل.
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الإحماء.
الجسد مثله مثل الآلة

من الأهمية بمكان أن تعُد 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 إنترميديت.

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



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، 

 FOREVERFIT15.COM يرُجى زيارة الموقع الإلكتروني
78

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  

16X

 تمرين لف الكتف
 في دوائر   

8X
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المعدات اللازمة: أحبال مقاومة

 تمارين برنامج 
إف 15 إنترميديت 

 المستوى الأول
يبني هذا التمرين على الحركات التأسيسية المتُعلمَة في 

برنامج إف 15 بيجينر مع مقاومة أعلى. إن استخدام 
أحبال المقاومة يتحدى الجسم ويساعد في بناء العضلات 

الخالية من الدهون. وتكرار التمارين سيتم من خلال إنهاء 
المجموعة كلها ثم بدئها مرة أخرى.

بمجرد انتهائك من كل الثلاثة عشر تمريناً، استعدْ عافيتك 
خلال 60 ثانية، ثم ابدأ مرة أخرى واضعاً إتمام 2-3 جولات 

في المجمل هدفاً لك!

16x + تمرين الدفع الثابت لعضلة الذراع الثنائية )لكل جانب( 

16x + تمرين القرفصاء مع دفع عضلة الذراع الثلاثية للخلف 

 + تمرين القرفصاء مع سحب عضلات الظهر الخلفية
16x   )لكل جانب( 

16x + تمرين القرفصاء مع رفع الكتفين لأعلى 

 + تمرين الارتكاز على اليدين والركبتين مع تمديد 
16x   القدم اليسرى 

 + تمرين الارتكاز على اليدين والركبتين مع تمديد
   القدم اليمنى

16x + تمرين الضغط 

16x + تمرين اللوح الخشبي مع فتح القدمين 

16x + تمرين سوبرمان 

 +8x + تمرين اللوح الخشبي الجانبي )لكل جانب( 

16x + تمرين الطحن العكسي على مقعد 

 32x + تمرين الدراجة المقلوبة 

 32x + تمرين تسلق الجبل 

كرر الخطوات 
السابقة 

 2-3 مرات
 لاستكمال التمرين!

استراحة لمدة 
60 ثانية
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 تمارين برنامج 
إف 15 إنترميديت 

المستوى الثاني
تحتوي مجموعة التمارين هذه على تمارين بالتناوب 

مع مقاومة أكبر. وتكرار التمارين سيتم من خلال إنهاء 
المجموعة كلها ثم بدئها مرة أخرى.

بمجرد انتهائك من كل التمارين العشرة، استعدْ حيويتك 
خلال 60 ثانية، ثم ابدأ مرة أخرى واضعاً إتمام 2-3 جولات 

في المجمل هدفاً لك!

16x + تمرين القرفصاء مع تمديد القدم )بالتبادل( 

 16x + تمرين رفع الذراعين أثناء الوقوف  

16x + تمرين تناوب الخطوات الجانبية  

16x + تمرين الرفع الجانبي للذراعين أثناء الوقوف  

16x + تمرين القرفصاء مع رفع الأرداف )لكل جانب(  

16x + تمرين اللوح الخشبي على الجانب الأيسر مع تحريك اليد اليمنى إلى الداخل  

16x + تمرين الضغط مع تركيز وزن الجسم على عضلة الساق الثلاثية 

16x + تمرين اللوح الخشبي على الجانب الأين مع تحريك اليد اليسرى إلى الداخل 

 + تمرين الجسر مع رفع عضلة الأرداف 
16x    تمرين إطالة الأقدام )لكل قدم( 

16x + تمرين رول أب لشد وتقوية عضلات البطن 

كرر الخطوات 
السابقة 
2-3 مرات

 لاستكمال التمرين!

استراحة لمدة 
60 ثانية

المعدات اللازمة: أحبال مقاومة

 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.
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 تمرين اليوغا لبرنامج 
إف 15

 المستوى الأول
يحتوي تمرين اليوجا الأول لبرنامج إف 15 على 22 وضعية 
يوجا أساسية. وبينما تعُد كل وضعية تمريناً بمفردها، حاول 

التحرك بسلاسة بين الوضعيات من أجل تحقيق أقصى النتائج.

وبدلاً من التركيز على إتمام كل وضعية بمثالية، تنفَّس بعمق 
واسمح لجسمك بالإطالة والتمدد والاسترخاء للمساعدة في زيادة 

المرونة وبناء التواصل بين العقل والجسد.

 .foreverfit15.com مارس تمرين اليوغا الأول بالمتابعة من خلال موقع

15 ثانية + وضعية الاسترخاء 
4x + وضعية ضم الركبتين إلى الصدر 
8x + وضعية الجسر 

 16× + وضعية الدراجة المقلوبة 
8x + وضعية القطة/ البقرة 

16x + وضعية الطائر/الكلب 
5x + وضعية الطفل 

16x + وضعية الكلب والوجه لأسفل 
1x + وضعية الجبل 
8x + وضعية زهرة اللوتس 
5x + وضعية تحية الشمس 
1x + وضعية المحارب 1 والمحارب 2 العكسية يين 
1x + وضعية الانحناء الشديد 
1x + وضعية المثلث 
1x + وضعية الجبل 
1x + وضعية المحارب 1 والمحارب العكسية يسار 
1x + وضعية الانحناء الشديد 
1x + وضعية المثلث 
1x + وضعية الجبل 
5x + وضعية الطفل 
4x + وضعية ضم الركبتين إلى الصدر 

15 ثانية + وضعية الطفل السعيد 
15 ثانية + وضعية لفّ العمود الفقري 

30-60 ثانية + وضعية الاسترخاء 



لا تنسَ تسجيل وزنك وقياساتك في الصفحة رقم 90 لتتابع التقدم 

المحُرز الخاص بك. الوقت الحالي دائماً ما يكون وقتاً رائعاً لإعادة تقييم 

أهدافك والتأكد من انطلاقك نحو ما تريد.

هل حققت بالفعل أحد أهدافك؟ عمل مذهل!

تأمل التقدم الذي تحُرزه والتغيرات التي تشهدها في جسمك، ثم ضع 

هدفاً جديداً لتتحدى نفسك من خلاله!
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 تهانينا على إتمام برنامج فوريفر 
 إف 15 إنترميديت 1!

فلتواصل التحرك! يُعد برنامج إف 
15 إنترميديت 2 الخطوة التالية في 

 رحلتك نحو مظهر رائع 
وشعور أفضل.
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 TM15 إف 
إنترميديت 2
 خذ الخطوة

التالية.
في برنامج إف 15 إنترميديت 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 إنترميديت 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 إنترميديت 2 لتحقيقها.
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أشعر بالتحفيز؟ 
لنبدأ الآن!
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الجدول الزمني الخاص بالمكملات الغذائية
 اتبع برنامج المكملات الغذائية التالي يومياً لتحقيق أفضل النتائج 

في برنامج إف 15 إنترميديت 2.

كبسولتان هلاميتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

كبسولتان هلاميتان 
من فوريفر 

جارسينيا بلس®

كبسولتان هلاميتان 
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 20 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 

ينبغي أن تحتوي الوجبة الخفيفة 

على 100-250  سعراً حرارياً 

للسيدات و200-350  سعراً حرارياً 

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 20 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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النوم يحُقق اللياقة البدنية
حسناً، لنكن أكثر دقة، لا يمكنك تحقيق "اللياقة البدنية" من خلال النوم، 

ولكن هل تعلم أن النوم ما زال باستطاعته لعب دور مهم في إستراتيجيتك 
لخسارة الوزن؟ غالباً ما يعُد أحد مكونات الروتين الصحي المتُغََاضَ عنها، 

إذ يمكنه إحداث فارق كبير في الحصول على مظهر أفضل وشعور رائع.

ترتبط أهمية النوم في نظام اللياقة البدنية الروتيني والنظام الغذائي 
الصحي الخاصين بك بما يحدث عندما لا تنال القسط الكافي من النوم 

أكثر من ارتباطها به عندما تناله. فقلة النوم تؤثر في استجابة الهرمونات 
بالجسم، مما قد يجعلك أكثر استعداداً لكسب الوزن وزيادة الأكل.

وربما يشعر الذين ينالون قسط نوم أقل من الكمية المناسبة في كل ليلة 
بأنهم كسولون وأقل طاقة، مما يزُيد احتمالية تفويتهم مجموعة التمارين 

والشعور عموماً بنشاط أقل طوال اليوم.

وعندما تضُيف تلك الأمور الصغيرة مع بعضها، سيسهل عليك رؤية مدى 
التأثير القوي لعدم نيل القسط الكافي من النوم على نظام اللياقة الخاص 

بك، حتى عندما تفعل كل شيء آخر بصورة صحيحة.

تأكد من حصولك على القسط الكافي من النوم 
من أجلك ومن أجل نمط حياتك، وحتى تستيقظ 

وأنت تشعر بالراحة والاستعداد لمواجهة اليوم!
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 اكبح رغباتك الشديدة.
هل لديك ولع بالحلويات أو تجد نفسك شغوفاً بالأطعمة الدسمة؟ 

لست وحدك. فكثير من الناس لديهم ولع بالأطعمة غير الصحية، خاصة 
إذا كانوا معتادين على تناولها بانتظام ثم وجدوا أنفسهم فجأة يأكلون 
أطعمة نظام غذائي صحية. إليك هذا الخبر السار! هذه طرق متعددة 

لمقاومة تلك الرغبات والبقاء على المسار الصحيح في نظامك الصحي!

 + اشرب المزيد من الماء.
في معظم الأوقات التي نشعر فيها بالجوع، يكون جسمنا في الواقع ظمآنَ. 

إن شربك 8 أونصات من الماء عندما تبدأ في الشعور بالجوع يستطيع 
مكافحة ألم الجوع. هل ما زلت تجد نفسك جوعانَ بعد بضع دقائق؟ كُلْ 

وجبةً خفيفةً صحيةً. للتعرف على الوجبات الخفيفة المدُرجة في برنامج 
إف 15 إنترميديت، يرُجى الانتقال إلى الصفحة رقم 57.

 + التخطيط المسُبق
إذا كنت تعلم أن هناك وقتاً ما على مدار اليوم تميل فيه إلى الرغبة في 
تناول شيء ما، خطط لتناول وجباتك مسبقاً في هذا الوقت. إذا اعتاد 

الجميع على الوجود في غرفة الاستراحة في مكتبك من أجل تناول حلوى 
الدونات خلال منتصف اليوم، فيمكنك أكل شيء ما صحي قبل انضمامك 

إليهم حتى تقل احتمالية استسلامك لشغف تناول المأكولات السكرية 
فقط لأنك تشعر بالجوع. 

 + اليقظة والاعتدال
إن حرمان نفسك من الأكل الذي ترغب فيه بشدة على نحو كامل قد 

يؤدي في الواقع إلى الإضرار بنظامك الغذائي الصحي. فقد أظهرت دراساتٌ 
أن الذين يحرمون أنفسهم من الأطعمة التي يشتهونها أثناء اتباع برنامج 
ما تزداد احتمالية إفراطهم في تناول تلك الأطعمة بمجرد انتهاء البرنامج، 

مما يؤدي إلى استعادة الوزن الذي ربما خسروه. وبدلاً من هذا، إذا كنت 
تشتهي شيئاً ما غير صحي، فاستمتع بجزء صغير منه كجزء من وجبة 

الطعام مرة واحدة في الأسبوع مع تناول الأطعمة الصحية. إن الاستمتاع 
المعتدل بالمأكولات التي تشتهيها سيساعدك في الالتزام بنظامك الغذائي 

والشعور بالرضا والبقاء متحفزاً!
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جدول تمارين برنامج 
إف 15 إنترميديت 2

انتقل بلياقتك البدنية إلى 
المستوى التالي.

اليوم 1
تمارين برنامج إف 15 

إنترميديت المستوى الثالث

اليوم 11
تمارين برنامج إف 15 

إنترميديت المستوى الرابع

اليوم 12
مجموعة متنوعة من 

تمارين الكارديو

اليوم 2
تمارين الكارديو

اليوم 9
تمارين الكارديو

اليوم 3
تمارين برنامج إف 15 

إنترميديت المستوى الرابع

اليوم 4
مجموعة متنوعة من 

تمارين الكارديو

اليوم 5
استراحة

اليوم 15
استراحة

اليوم 10
استراحة

اليوم 6
تمرين اليوغا لبرنامج إف 

15 المستوى الثاني

اليوم 13
تمرين اليوغا لبرنامج إف 

15 المستوى الثاني

اليوم 7
 مجموعة مكثفة 

من تمارين الكارديو

اليوم 14
 مجموعة مكثفة 

من تمارين الكارديو

اليوم 8
 تمارين برنامج 

 إف 15 إنترميديت
 المستوى الثالث

اف 15 انترديمنيات 2 يبني على وزن الجسم وتدريبات اليوغا 
التي تعلمتها بالفعل ونقدم تدريب القلب الجديد و المثير 

لتحصل على نتائج افضل
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يمكن أن تضيف تمارينُ التدريب المتقطع ذي الكثافة العالية )HIIT( تنوعاً 
لنظام تمارين الكارديو الخاصة بك. حيث تزيد هذه التمارين التي تستهلك 

طاقة كبيرة معدل ضربات القلب وتساعد في حرق مزيد من الدهون 
والسعرات الحرارية في وقت أقل. ولكن لا تنخدع. فتمارين )HIIT( تتطلب 

بذل أقصى مجهود من أجل تحقيق أقصى نتائج.

يحتوي برنامج إف 15 إنترميديت 2 على مجموعتين من تمارين الكارديو 
المتقطعة ذات الكثافة العالية بهدف تغيير نظام تدريب عضلة القلب الخاص 
بك. ويمكن ممارسة تلك التمارين ذات الوتيرة السريعة في أي مكان وخلال 16 

دقيقة، ولا تتطلب أي معدات عدا جسمك وكرسي.

ادمج تمرين الكارديو المتقطع ذي الكثافة العالية 
مع أحد تمارين الكارديو العادية في كل أسبوع 

من أجل تحقيق أقصى النتائج. ينبغي أن يستمر 
تمرين الكارديو العادي 30-60 دقيقة، وينبغي أن 
تكون درجة كثافته 5-7 على مقياس من 10 وهي 
الدرجة الأكثر صعوبة. لمعرفة التمارين المنعشة 

الخاصة بتمارين الكارديو العادية، يرُجى مراجعة 
الصفحة رقم 80

نصائح برنامج فيت

تمارين كارديو 
مكثفة للغاية.
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 45 
ثانية لكل تمرين

 15 
ثانية لالتقاط 

الأنفاس

الإحماء.
في برنامج إف 15 إنترميديت 1، تعلمت أهمية الإحماء الذي يمكنك 

من الحصول على أفضل جودة للتمرين وأقل مستوى من خطر الإصابة 
المحتمل. قم بهذه الحركات التأسيسية قبل البدء في تمرين إف 15 
إنترميديت 2. هل تحتاج إلى تمارين منعشة؟ راجع تمارين الإحماء 

والتمارين الواردة في صفحة 79 أو شاهد الفيديو الموجود على موقع 
.foreverfit15.com

 تمارين الكارديو المتقطعة 
 ذات الكثافة العالية في 

برنامج إف 15
ستتم ممارسة كل تمرين في 45 ثانية مع 15 ثانية لاستعادة الحيوية 
مرة أخرى. بعد إتمام مجموعة التمارين كاملة، كرر المجموعة مرة 

أخرى بدون أي وقت لاستعادة الحيوية. إن الكثافة هي مفتاح 
النجاح في هذا التمرين. فتحدَّ نفسك لإتمام هذه التمارين باذلاً أقصى 

 جهدك من أجل تحقيق أقصى النتائج.

   المعدات اللازمة: كرسي

+ تمرين الركل الأمامي مع الدفع العكسي جهة اليسار 

+ تمرين المطواة مع رفع الكتفين 

+ تمرين الركل الأمامي مع الدفع العكسي جهة اليمين 

+ تمرين متوازي ديبس للعضلة الثلاثية الرؤوس 

+ تمرين القرفصاء مع الدفع لأعلى باليدين 

+ تمرين تسلق الجبل 

+ تمرين الثبات 

+ تمرين تسلق الجبل 

+ تمرين القرفصاء السريع 

+ تمرين الدراجة المقلوبة

 كرر مجموعة التمارين مرتين بدون استراحة 
بينهما لإتمام التدريب بشكل كامل!
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مجموعة متنوعة من 
تمارين الكارديو

سيستخدم تمرين الكارديو المتقطع ذي الكثافة العالية المتنوع 
نظام توقيت تاباتا. وهذا يعني ممارسة 20 ثانية من التمرين 
المكثف جداً يعقبها 10 ثوانٍ لاستعادة الحيوية. وسيتم إكمال 

أربع جولات لكل تمرين ثم دقيقة أو دقيقتين لاستعادة الحيوية 
قبل الانتقال إلى التمرين التالي.

تمرين القفز مع رفع اليدين لأعلى + 
تمرين الضغط +

تمرين التحرك التبادلي السريع على الجانبين +
تمرين تسلق الجبل بوضعية سبايدرمان +

تمرين رفع الركبتين +
تمرين الطحن العكسي +

 20 
ثانية لكل تمرين 

 10 
ثوانٍ لاستعادة 

الحيوية 

 4x 
جولات 

 دقيقة أو 
دقيقتين 
لاستعادة 
الحيوية 

الانتقال إلى 
التمرين التالي

تذكَّر أن مفتاح تمارين التدريب المتقطع ذي 
الكثافة العالية هو الكثافة. فبدون الكثافة 

القصوى لن تحقق أفضل النتائج. هل تريد المزيد؟ 
إذا استطعت إتمام هذا التمرين بسهولة وتبحث 
عن تحدٍ آخر، فضاعف جولات كل تمرين قبل 

الاستراحة. 

نصائح برنامج فيت
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+ تمرين الدفع أثناء الوقوف مع الرفرفة الجانبية يسار للعضلات الثنائية الرأس 

+ تمرين الدفع أثناء الوقوف مع الرفرفة الجانبية يين للعضلات الثنائية الرأس 

+ تمرين الدفع العكسي مع ركلة خلفية يسار للعضلة الثلاثية الرأس 

+ تمرين الدفع العكسي مع ركلة خلفية يين للعضلة الثلاثية الرأس 

+ تمرين القرفصاء مع القدم اليسرى إلى الأمام 

+ تمرين القرفصاء مع القدم اليمنى إلى الأمام 

+ تمرين القرفصاء مع تمديد القدم ورفع الذراع اليسرى 

+ تمرين القرفصاء مع تمديد القدم ورفع الذراع اليمنى 

+ تمرين التجديف 

+ تمرين الطحن العكسي مع أوزان

 16x 
لكل تمرين  

 3-2 
جولات

 60 
ثانية لاستعادة 

الحيوية 

الانتقال إلى 
التمرين التالي

 تمارين برنامج 
إف 15 إنترميديت 

 المستوى الثالث
 المعدات اللازمة: أثقال رياضية )دمبل( وكرسي 

      أو سلم وأحبال مقاومة

يبني هذا التمرين على الحركات التأسيسية المتُعلمَة في برنامج 

إف 15 بيجينرز مع مقاومة أعلى. إن استخدام أحبال المقاومة 
يتحدى الجسم ويساعد في بناء العضلات الخالية من الدهون. 
وتكرار التمارين سيتم من خلال إنهاء المجموعة كلها ثم بدئها 

مرة أخرى.

 بمجرد انتهائك من كل الثلاثة عشر تمريناً، استعدْ 
 عافيتك خلال 60 ثانية، ثم ابدأ مرة أخرى واضعاً 

إتمام 2-3 جولات في المجمل هدفاً لك!

كرر الخطوات 
السابقة 
2-3 مرات

 لاستكمال التمرين!

استراحة لمدة 
60 ثانية

اختر الدمبل الذي يتُيح لك إتمام التمرين ولكنه 
يجعلك تشعر بالإجهاد عند نهاية كل مجموعة 
قبل الاستراحة. إذا كنت غير قادر على إتمام 3-2 

جولات في كل تمرين بسبب الإجهاد، فينبغي عليك 
حمل أوزان أقل. إذا بدا التمرين لك سهلاً للغاية 
عند نهاية 2-3 جولات، ينبغي عليك إذاً استخدام 

أوزان أكبر لتتحدى نفسك. 

نصائح برنامج فيت
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تمرين القرفصاء مع تمديد القدم اليسرى +  

تمرين الرفع الجانبي للكتفين +

تمرين القرفصاء مع تمديد القدم اليمنى +

تمرين القرفصاء بوضعية بلاي مع رفع الذراعين +

تمرين الدفع مع رفرفة جانبية يسار للعضلات الثنائية الرأس +

تمرين الدفع مع رفرفة جانبية يين للعضلات الثنائية الرأس +

تمرين الدفع الجانبي مع موازنة الركبة اليسرى +

تمرين الدفع الجانبي مع موازنة الركبة اليمنى +

تمرين القرفصاء والقفز على درجة أعلى +

تمرين اللوح الخشبي مع الثني المتبادل للفخذ +

تمرين الضغط مستنداً على طاولة خلفية +

تمرين الجسر مع رفع عضلة الأرداف اليسرى +

تمرين الجسر مع رفع عضلة الأرداف اليمنى +

تمرين القارب لتقوية عضلات البطن+

3-2 
جولات

 60 
ثانية لاستعادة 

الحيوية 

الانتقال إلى 
التمرين التالي

 تمارين برنامج 
إف 15 إنترميديت 

أربعة
 المعدات اللازمة: أثقال رياضية )دمبل( وأحبال مقاومة

يعتمد هذا التمرين على تمارين إف 15 إنترميديت 1 حيث يضُيف عليها مقاومة 

أوزان أكبر ويرُكِّز على المجموعة العضلية. يمثل استخدام الأوزان تحدياً للجسم، مما 

يساعد في بناء العضلات الخالية من الدهون ويدفع الجسم إلى التحرك في اتجاهات 

مختلفة. وتكرار كل تمرين سيكون قبل الانتقال للتمرين التالي.

بمجرد انتهائك من كل التمارين الأربعة عشر، استعِدْ حيويتك خلال 60 ثانية، ثم ابدأ 

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

كرر الخطوات 
السابقة 
2-3 مرات

 لاستكمال التمرين!

استراحة لمدة 
60 ثانية

 16x 
لكل تمرين  
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 تمارين 
التهدئة.

خصص بضع دقائق في نهاية كل تمرين لتهدئة 

جسمك. لمراجعة تمارين التهدئة، يرُجى زيارة 

الصفحة 78 أو مشاهدة مقطع الفيديو على 

.foreverfit15.com

 تمرين اليوغا 
لبرنامج إف 15 

المستوى الثاني
يعتمد تمرين اليوجا الثاني إف 15 على 

وضعيات اليوجا ذات المستوى المبتدئ، المدُرجة 
في برنامج إف 15 إنترميديت 1.

ولأن كل وضعية تعُد تمريناً بمفردها، حاول التحرك 
بسلاسة بين الوضعيات من أجل تحقيق أفضل النتائج.

وبدلاً من التركيز على إتمام كل وضعية بمثالية، تنفَّس بعمق 
واسمح لجسمك بالإطالة والتمدد والاسترخاء للمساعدة في بناء 

المرونة.

مارس تمرين اليوغا الثاني بالمتابعة من خلال موقع 
foreverfit15.com

8x + وضعية زهرة اللوتس 
5x + وضعية تحية الشمس 

 + مجموعة أوضاع المحارب مع القدم 
3x    اليمنى إلى  الأمام 
1x + وضعية الانحناء الشديد 
1x + وضعية المثلث 
1x + وضعية الشجرة 

 + مجموعة أوضاع المحارب مع القدم 
3x   اليسرى إلى الأمام  
1x + وضعية الانحناء الشديد 
1x + وضعية المثلث 
1x + وضعية الشجرة 
1x + وضعية الهلال مع القدم اليسرى للأمام 
1x + تمرين لف الركبة مع الجلوس 
1x + وضعية الهلال مع القدم اليمنى للأمام 
1x + تمرين لف الركبة مع الجلوس 
5x + وضعية الطفل 
30-60 ثانية + وضعية الاسترخاء 
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facebook.com/
ForeverMiddleEasthq

 

@FLpMiddleEasthq @FLpMiddleEasthq
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تهانينا لإتمام برنامج 
فوريفر إف 15 
إنترميديت 2!

لقد نجحت!

ما التالي؟ 
اعتمد على كل شيء تعلمه في برنامج إف 15 

إنترميديت، زد مستوى الكثافة في التمرينات وخذ 
الخطوة التالية نحو المظهر الرائع والشعور الأفضل 

مع برنامج إف 15 أدفانسد!

لا تنس تسجيل وزنك وقياساتك في الصفحة رقم 90 لتتابع التقدم المحُرز الخاص بك. دائماً 
ما يكون الوقت الحالي وقتاً رائعاً لإعادة تقييم أهدافك والتأكد من انطلاقك نحو ما تريد.

هل حققت بالفعل أحد أهدافك؟ عمل مذهل!

والآن بعد أن شعرت ببعض التغيرات في جسمك، حان وقت التطلع إلى حلم أكبر! تأمل 
التقدم الذي تحُرزه ثم ضع هدفاً جديداً لتتحدى نفسك من خلاله! 

هل لا زلت غير مستعد للاستمرار؟ كرر برنامج إف 15 إنترميديت حتى تحقق أفضل 
النتائج الخاصة بك أو تصبح مستعداً لمواجهة تحدٍ جديد، أيهما يأتي أولاً! 

 لتعلم برنامج إف 15 أدفانسد، يرُجى زيارة موقع foreverliving.com للحصول على 
البرنامج! 

قم بمشاركة 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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موسلي الزبادي بالتوت البري

للرجال

⁄2 كوب من روب جريك الخالي الدسم
3

⁄1 كوب من حبوب الشوفان المجروشة 
3

غير المطبوخة

1 ملعقة صغيرة من جنين القمح

1 ملعقة صغيرة من بذور زهرة دوار 
الشمس

1 ملعقة صغيرة من التوت البري المجُفف

⁄2  كوب من عصير التوت البري غير 
3

المحَُلىَّ

1 ملعقة صغيرة من عسل النحل

¼ ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيلا

للسيدات

⁄1 كوب من روب جريك الخالي الدسم
3

¼ كوب من حبوب الشوفان المجروشة 
غير المطبوخة

½ ملعقة صغيرة من جنين القمح

1 ملعقة صغيرة من بذور زهرة دوار 
الشمس

1 ملعقة صغيرة من التوت البري المجُفف

⁄1 كوب من عصير التوت البري غير 
3

المحَُلىَّ

2 ملعقة صغيرة من عسل النحل

¼ ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيلا

تُمزج كل هذه المكونات، ثم تخُلط جيداً وتغُطى وتتُرك في الثلاجة لثماني ساعات أو طوال الليل.

سندوتش البيض و السلمون 

للرجال

2 أونصة من السلمون المدُخن

2 بياض بيض

1 مافن إنجليزي من حبوب القمح 
الكاملة

½ ملعقة صغيرة من زيت الزيتون

1 شرائح طماطم

1 ملعقة صغيرة من البصل الأحمر 
المقُطَّع

½ ملعقة من الكبر )اختياري(

8 أونصات من عصير البرتقال

للسيدات

1 أونصة من السلمون المدُخن

2 بياض بيض

1 مافن إنجليزي من حبوب القمح 
الكاملة

½ ملعقة صغيرة من زيت الزيتون

1 شرائح طماطم

1 ملعقة صغيرة من البصل الأحمر 
المقُطَّع

½ ملعقة من الكبر )اختياري(

ن زيت الزيتون في مقلاة غير لاصقة. يُضاف البصل ويُطهى لمدة دقيقة. يُضاف بياض البيض  يُسخَّ
والكبر واستمر في الطبخ حتى ينضج البيض. يُحمَّص المافن الإنجليزي المخبوز من حبوب القمح 

الكاملة ثم يضُاف البيض والسلمون المدُخن وشرائح الطماطم. يستطيع الرجال الاستمتاع بعصير 
البرتقال مع هذه الوجبة.

هويفوس رانشيروس

للرجال

2 بيضة

2 أونصة من بياض البيض 

3 شرائح من خبز تورتيلا الذرة

¼ كوب فاصوليا سوداء

ملعقة كبيرة أفوكادو

2 ملعقة كبيرة جبن مبشور

كوب سبانخ

3 ملاعق كبيرة من الصلصة

صلصة حارة حسب الرغبة

للسيدات

1 بيضة

2 أونصة من بياض البيض 

شريحة من خبز تورتيلا الذرة

¼ كوب فاصوليا سوداء

ملعقة كبيرة أفوكادو

ملعقة كبيرة جبن مبشور

كوب سبانخ

2 ملعقة كبيرة من الصلصة

صلصة حارة حسب الرغبة

تسُخن شريحة خبز تورتيلا الذرة في مقلاة، ويُنثر الجبن ويترك على النار حتى الذوبان. ترُفع عن 
النار وتترك جانباً. ترُش المقلاة ببخاخ الطهي وتحُمر السبانخ. يضُاف بياض البيض ويُطهى حسب 
الرغبة. يوُضع على شريحة خبز التورتيلا مع الفاصوليا السوداء والصلصة. تضُاف الصلصة الحارة 

حسب الرغبة.

تاكو الإفطار

للرجال

2 بيضة

1 بياض بيض

3 شرائح من خبز تورتيلا الذرة

2 ملعقة صغيرة من جُبن الشيدر 
القليل الدسم

3 ملاعق كبيرة من الصلصة

للسيدات

1 بيضة

2 بياض بيض

2 شريحة من خبز تورتيلا الذرة

1 ملعقة صغيرة من جُبن الشيدر 
القليل الدسم 

2 ملعقة كبيرة من الصلصة

توضع المقلاة وعليها بخاخ الطهي ثم يطُبخ البيض وبياض البيض وفقاً للدرجة المرغوبة. تنُشر ذرة 
التورتيلا مع الجبنة ثم يُسخنان حتى درجة الانصهار، ثم يوضع عليهما البيض والصلصة.

غذِّ جسمك
يمر الطريق نحو المظهر الرائع والشعور الأفضل مباشرة من مطبخك. اتبع 

مستويات السعرات الحرارية المطلوبة أثناء ممارسة برنامج إف 15 إنترميديت.

وجبة الإفطار
تناول تشكيلة متنوعة من الوصفات التالية 
 أثناء اتباع برنامج إف 15 إنترميديت لتبدأ 

بها يومك.

 السيدات 1,600-1,750 سعراً حرارياً

+ الرجال 1,900 سعر حراري
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كرية القمح بالبرتقال

للرجال

⁄11 كوب حليب بنسبة دسم 1%
3

⁄1 كوب كريمة قمح
3

1 برتقالة صغيرة مقشرة ومقطعة 
إلى شرائح

¼1 ملعقة كبيرة مرملاد برتقال

للسيدات

1 كوب حليب بنسبة دسم 1%

¼ كوب كريمة قمح

1 برتقالة صغيرة مقشرة ومقطعة 
إلى شرائح

1 ملعقة كبيرة مرملاد برتقال

يُخلط الحليب مع المرملاد في قدر صغير ويُسخن على نار متوسطة إلى عالية. تضُاف كرية القمح 
ويُغلى الخليط على النار لمدة 60-30 ثانية. يُرفع الخليط من على النار ويُترك ليبرد قليلاً. تضُاف 

شرائح البرتقال وبالهناء والشفاء!

الشوفان بجوز الهند والحليب لفترة المساء

للرجال

⁄1 كوب من روب جريك الخالي الدسم 
3

بنكهة الفانيلا

⁄2  كوب شوفان مجروش
3

1 ملعقة كبيرة

رقائق جوز الهند غير المحُلاة

1 ملعقة كبيرة لوز مقطع

⁄1 كوب قهوة جاهزة التحضير
3

½ كوب حليب جوز هند القليل الدسم

⁄1 ملعقة صغيرة قرفة
3

للسيدات

⁄1 كوب من روب جريك الخالي الدسم 
3

بنكهة الفانيلا

½ كوب شوفان مجروش

1 ملعقة كبيرة

رقائق جوز الهند غير المحُلاة

½ ملعقة كبيرة لوز مقطع

¼ كوب قهوة جاهزة التحضير

¼ كوب من حليب جوز الهند القليل 
الدسم

½ ملعقة صغيرة قرفة

توُضع جميع المكونات عدا اللوز المقطع في وعاء وتخُلط معاً. يُحفظ في الثلاجة طوال الليل. يُقلب 
ويُزين باللوز المقطع. خبز البيغل بزبدة اللوز

للرجال

½ رغيف خبز بيغل محضر من الحبوب 
الكاملة

½1 ملعقة كبيرة من زبدة اللوز 

½ ثمرة موز، مقطعة إلى شرائح

8 أونصات حليب بنسبة دسم 1%

للسيدات

½ رغيف خبز بيغل محضر من الحبوب 
الكاملة

ملعقة كبيرة من زبدة اللوز

½ ثمرة موز، مقطعة إلى شرائح

يُحمص خبز البيغل وتضُاف من أعلى زبدة اللوز وشرائح الموز. يكن للرجال الاستمتاع بتناول هذه 
الوجبة مع الحليب.

نصائح برنامج فيت

أظهرت الدراسات أن هؤلاء الأشخاص الذين 
يغُفلون وجبة الإفطار يميلون إلى الإفراط في 

استهلاك كميات أكبر من الطعام طوال اليوم أو 
تناول وجبات خفيفة عالية السعرات الحرارية 
لتهدئة الشعور بالجوع. استمتع بتناول وجبة 
إفطار مُشبعة لبدء يومك في الاتجاه الصحيح.

هل لديك وصفة رائعة؟
شاركها معنا على صفحتنا على الفيسبوك 

Facebook.com/ForeverMiddleEastHQ
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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

موسلي الزبادي بالتوت البري

للرجال

6 أكواب فشار بدون زيت

6 ملاعق كبيرة من جبن البارميزان المبشور

½1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون

ملح حسب الرغبة

فلفل حار )اختياري(

للسيدات

4 أكواب فشار بدون زيت

4 ملاعق كبيرة من جبن البارميزان المبشور

1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون

ملح حسب الرغبة

فلفل حار )اختياري(

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

كعكات الأرز وزبدة اللوز

للرجال

2 كعكة أرز بنية بدون إضافات

½1 ملعقة كبيرة من زبدة اللوز 

2 ثمرة فراولة كبيرة، مقطعة إلى شرائح

للسيدات

2 كعكة أرز بنية بدون إضافات

1 ملعقة كبيرة من زبدة اللوز

2 ثمرة فراولة كبيرة، مقطعة إلى شرائح

تفُرد زبدة اللوز أعلى كعكة الأرز وتزين بالفراولة.

رقائق البيتا مع الحمص والخضراوات

للرجال

14 رقاقة بيتا

2 ملعقة كبيرة من سلطة الحمص

1 كوب من الخضراوات غير المطهوة

3 أونصات من لحم الديك الرومي

للسيدات

14 رقاقة 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!

الموز و جوز الهند

للرجال

1 موزة وسط

2 معلقة كبيرة زبدة اللوز 

1 معلقة كبيرة رقائق جوز الهند غير 
المحلاة

للسيدات

1 موزة صغيرة

1 ملعقة كبيرة من زبدة اللوز

 معلقة كبيرة من رقائق جوز الهند 
غير المحلاة

يقطع الموز الى شرائح صغيرة  

يوضع قليلا من زبدة اللوز على قطع الموز ويرش رقائق جوز الهند غير المحلى علىهم من فوق

زبدة الفول السوداني وروب بالجيلي

للرجال

8 أونصات من روب جريك الطبيعي 
الخالي الدسم

1 ملعقة كبيرة من جيلي العنب 
المنخفض السكر

¼  كوب عنب أحمر

½1 ملعقة كبيرة من زبدة الفول 
السوداني

1 ملعقة صغيرة من الفول السوداني غير 
المملح والمقطع

للسيدات

6 أونصات من روب جريك الطبيعي 
الخالي الدسم

1 ملعقة كبيرة من جيلي العنب 
المنخفض السكر

¼  كوب عنب أحمر

1 ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني 

1 ملعقة صغيرة من الفول السوداني غير 
المملح والمقطع

يُخلط الجيلي وزبدة الفول السوداني بخفة مع الروب. تقُطع حبات العنب إلى نصفين وتوضع 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

1 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

1 ملعقة كبيرة من الزبيب 

1 ملعقة صغيرة من الجوز المقطع

القليل من القرفة

يُخلط الجيلي وزبدة الفول السوداني بخفة مع الروب. يُقطع العنب إلى نصفين ويوُضع من أعلى. 
يضُاف الفول السوداني المقُطع وبالهناء والشفاء!
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الغداء والعشاء.
تناول تشكيلة متنوعة من الوصفات التالية أثناء اتباع برنامج إف 15 إنترميديت للتأكد من 

الإيفاء بعدد السعرات الحرارية المطلوبة والاحتفاظ بطاقتك طوال اليوم!

+ الرجال 550 سعراً حرارياً

الفلفل المحشو على الطريقة الشرق الاوسط

للرجال

6 أونصات من اللحم البقري الخالي من 
الدهون المفروم

½ كوب من الأرز البني المطهو

1 حبة فلفل حلو

1 أونصة من الجبن المبشور

⁄1 كوب من الكشمش المجفف
8

½ كوب من عصير الخضراوات

1 فص ثوم مفروم

½ ملعقة صغيرة من الكمون

¼ ملعقة صغيرة من القرفة

¼ ملعقة صغيرة من قشر البرتقال

¼ ملعقة صغيرة من النعناع

للسيدات

3 أونصات من اللحم البقري الخالي من 
الدهون المفروم

½ كوب من الأرز البني المطهو

1 حبة فلفل حلو

1 أونصة من الجبن المبشور

⁄1 كوب من الكشمش المجفف
8

½ كوب من عصير الخضراوات

1 فص ثوم مفروم

½ ملعقة صغيرة من الكمون

¼ ملعقة صغيرة من القرفة

¼ ملعقة صغيرة من قشر البرتقال

¼ ملعقة صغيرة من النعناع

يُقطع الجزء العلوي من حبة الفلفل وتزُال البذور. توُضح بشكل مقلوب على طبق آمن للاستخدام 
داخل الميكروويف ويُضاف نصف بوصة من الماء ويُغطى. يُطهى الفلفل داخل الميكروويف على 

حرارة عالية حتى يصير طرياً )3-6 دقائق(. يُصفى الماء. يُطهى اللحم البقري المفروم مع الثوم على 
نار متوسطة. يُضاف إلى اللحم الكشمش والكمون والقرفة وقشر البرتقال والنعناع والأرز و4/1 

كوب من عصير الخضراوات. يُحشى الفلفل بالخليط ويُعاد وضعه داخل الميكروويف مع وضع عصير 
الخضراوات المتبقي في قاع الطبق. يُسخن لمدة 2-3 دقائق.

السمك البلطي بالكاري الأخضر

للرجال

6 أونصات من السمك البلطي

⁄3 كوب من قطع البطاطا الحلوة
4

½ كوب من حليب جوز الهند القليل 
الدسم

½ملعقة كبيرة من زيت الكانولا

½ كوب من ملفوف البوك تشوي الصيني

½ كوب من الفاصوليا الخضراء

1 حبة بصل أخضر مقطعة 

½ ملعقة كبيرة من معجون الكاري

½ ملعقة صغيرة من صلصة السمك

1 شريحة ليمون حامض

للسيدات

6 أونصات من السمك البلطي

½ كوب من قطع البطاطا الحلوة

½ كوب من حليب جوز الهند القليل 
الدسم

½ ملعقة كبيرة من زيت الكانولا

½ كوب من ملفوف البوك تشوي الصيني

½ كوب من الفاصوليا الخضراء

1 حبة بصل أخضر مقطعة 

½ ملعقة كبيرة من معجون الكاري

½ ملعقة صغيرة من صلصة السمك

1 شريحة ليمون حامض

يُسخن زيت الكانولا داخل مقلاة على نار متوسطة. يُضاف السمك البلطي والبصل الأخضر ويُطهى 
المزيج لمدة 4-5 دقائق. يرُفع السمك والبصل من المقلاة. توُضع البطاطا الحلوة داخل المقلاة وتطُهى 

لمدة دقيقتين. يضُاف حليب جوز الهند ومعجون الكاري وصلصة السمك والبوك تشوي والفاصوليا 
الخضراء. يُترك الخليط على نار هادئة حتى الغليان ثم يُغطى ويُطهى لمدة 7 دقائق. يوُضع السمك 

مرة أخرى داخل المقلاة ليصير ساخناً، وتضُاف من أعلى كمية قليلة من الليمون الحامض وبالهناء 
والشفاء!

الأرز المقلي بالخضراوات

للرجال

2 بيضة

2 بياض بيض

⁄3 كوب من الأرز البني 
4

½ ملعقة صغيرة من زيت السمسم

1 ملعقة صغيرة من زيت الكانولا

3 أونصات من الهليون المقُطع

½ حبة فلفل حلو مقطعة

2 بصلة خضراء مقطعة

1 فص ثوم مفروم

¼ ملعقة صغيرة من الزنجبيل

2 ملعقة صغيرة من صلصة الصويا

1 ملعقة كبيرة من خل الأرز

للسيدات

2 بيضة

½ كوب من الأرز البني 

½ ملعقة صغيرة من زيت السمسم

1 ملعقة صغيرة من زيت الكانولا

3 أونصات من الهليون المقُطع

½ حبة فلفل حلو مقطعة

2 بصلة خضراء مقطعة

1 فص ثوم مفروم

¼ ملعقة صغيرة من الزنجبيل

2 ملعقة صغيرة من صلصة الصويا

1 ملعقة كبيرة من خل الأرز

يُحضر الأرز البني وفقاً للطريقة الموضحة على العبوة. يُحمر الهليون والفلفل الحلو والبصل الأخضر 
والثوم والزنجبيل مع زيت الكانولا. يُضاف البيض ويقلب في المقلاة أثناء الطهي. تضُاف صلصة 
الصويا والخل إلى الأرز. يطُهى الأرز حتى تمام امتصاص السوائل. يُضاف زيت السمسم ويُقلب 

ثم يقُدم.

لفائف التوفو والفول السوداني على الطريقة التايلاندية

للرجال

8 أونصات من التوفو المشوي بالفرن

2 شريحة من خبز تورتيلا القمح الكامل

1 ملعقة كبيرة من صلصة الفول السوداني 
التايلاندية

½1 ملعقة كبيرة من الفول السوداني 
المقُطع

¼ كوب من شرائح الفلفل الحلو

14 حبة بازلاء

للسيدات

6 أونصات من التوفو المشوي بالفرن

2 شريحة من خبز تورتيلا القمح الكامل

1 ملعقة كبيرة من صلصة الفول السوداني 
التايلاندية

1 ملعقة كبيرة من الفول السوداني 
المقُطع

¼ كوب من شرائح الفلفل الحلو

14 حبة بازلاء

تفُرد صلصة الفول السوداني التايلاندية على كل شريحة خبز تورتيلا. يُوضع الفلفل والبازلاء والتوفو 
داخل كل شريحة تورتيلا. يُزين من أعلى بالفول السوداني المقُطع.

+ السيدات 450 سعر حراري
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سلطة الكينوا

للرجال

⁄2 كوب من الإيدامامي، المطهو والمقشر
3

⁄2 كوب من الكينوا
3

⁄3 أونصة من الجوز المقُطع
4

½ ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

¼ كوب من الفلفل الأحمر المشوي 
المقُطع

1 ملعقة كبيرة من الكشمش المجُفف

½ ملعقة كبيرة من عصير الليمون

¼ ملعقة صغيرة من قشر الليمون

½ ملعقة صغيرة من الطرخون

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

للسيدات

½ كوب من الإيدامامي، المطهو والمقشر

½ كوب من الكينوا

½ أونصة من الجوز المقُطع

½  ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

¼ كوب من الفلفل الأحمر المشوي 
المقُطع

1 ملعقة كبيرة من الكشمش المجُفف

½ ملعقة كبيرة من عصير الليمون

¼ ملعقة صغيرة من قشر الليمون

½ ملعقة صغيرة من الطرخون

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

تطُهى حبوب الكينوا حسب الإرشادات. تخُلط مع الإيدامامي وعصير الليمون وقشر الليمون وزيت 
الزيتون والطرخون والفلفل الأحمر والكشمش والجوز المقُطع. يكن تحضير هذه الوصفة بسهولة 

مُسبقاً وتحُفظ حتى 3 أيام.

يفطائر الهاش براون بلحم الديك الرومي المدخن وكرنب 

للرجال

3 شرائح من لحم الديك الرومي المدُخن

1 بيضة

⁄11 كوب من قطع الهاش براون
3

½  ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

1 ملعقة كبيرة من جبن البارميزان

4 أونصات من كرنب بروكسل المقطع 
على شكل شرائح رفيعة

1 ملعقة كبيرة من البصل المقُطع

⁄1  ملعقة صغيرة من إكليل الجبل 
8

المقُطع

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

للسيدات

2 شرائح من لحم الديك الرومي المُدخن

1 بيضة

1 كوب من قطع الهاش براون

½  ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

1 ملعقة كبيرة من جبن البارميزان

4 أونصات من كرنب بروكسل المقطع 
على شكل شرائح رفيعة

1 ملعقة كبيرة من البصل المُقطع

⁄1 ملعقة صغيرة من إكليل الجبل 
8

المُقطع

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

يُسخن زيت الزيتون في مقلاة على نار متوسطة. يُضاف البصل وإكليل الجبل. يُطهى المزيج لمدة 
دقيقتين. تضُاف بطاطا الهاش براون والملح والفلفل. توُزع بطاطا الهاش براون على قاعدة المقلاة 

وتطُهى لمدة 4 دقائق دون تقليب. تضُاف شرائح كرنب بروكسل الرفيعة ويستمر الطهي حتى تصير 
الهاش براون ذهبية اللون ومقرمشة. في مقلاة منفصلة، يُطهى لحم الديك الرومي المدُخن. بمجرد 

تمام النضج، تقُطع الشرائح وتضُاف إلى بطاطا الهاش براون. يُطهى البيض حسب الرغبة، وتوضع أعلى 
الهاش براون وبالهناء والشفاء!

سلطة الأفوكادو والبيض

للرجال

2 بيضة مسلوقة

4 ملعقة كبيرة من روب جريك الطبيعي

 شريحة من خبز الحبوب الكاملة 
المحمص

¼ ثمرة أفوكادو

1 كوب من الأناناس الطازج

½ ملعقة صغيرة نبيذ أحمر

خل

1 حبة ثوم، مقطعة

ملح حسب الرغبة

للسيدات

1 بيضة مسلوقة

2 ملعقة كبيرة من روب جريك الطبيعي

شريحة من خبز الحبوب الكاملة 
المحمص

¼  ثمرة أفوكادو

1 كوب من الأناناس الطازج

½ ملعقة صغيرة نبيذ أحمر

خل

1 حبة ثوم، مقطعة

ملح حسب الرغبة

خفق صفار البيض والأفوكادو وروب الجريك معاً. يخفق بياض البيض مع النبيذ الأحمر والثوم. 
يضاف إلى خليط صفار البيض ويوضع فوق إحدى شرائح خبز الحبوب الكاملة المحمص. يقدم 

الأناناس الطازج بجانب الطبق وبالهناء والشفاء!

سلطة الشمندر والسبانخ

للرجال

6 أونصات من صدور الدجاج المطهوة

1 بيضة مسلوقة

½ حبة شمندر مُعلب

1 من شريحة خبز بيتا المحضر من 
القمح الكامل

1 ملعقة كبيرة من جبن الفيتا

2 ملعقة كبيرة من تتبيلة الخل

2 كوب من السبانخ

للسيدات

3 أونصات من صدور الدجاج المطهوة

1 بيضة مسلوقة

½ حبة شمندر مُعلب

1 شريحة منخبز بيتا المحضر من 
القمح الكامل

1 ملعقة كبيرة من جبن الفيتا

2 ملعقة كبيرة من تتبيلة الخل

2 كوب من السبانخ

يُقطع الشمندر المعلب والبيضة المسلوقة. يُضاف إلى السبانخ وتقُلب المكونات. توُضع صدور الدجاج 
من أعلى وترُش تتبيلة الخل. توُضع قطع جبن الفيتا وتمتع بتناول السلطة مع خبز البيتا الموجود 

على جانب الطبق.

تاكيتوس لحم البقر المطهوة بالفرن

للرجال

5 أونصات من اللحم البقري الخالي من 
الدهون المفروم

2 شريحة من خبز تورتيلا الذرة

2 ملعقة كبيرة من جبن الشيدر المبشور

1 ملعقة صغيرة من زيت الكانولا

1 حبة كوسة صغيرة

½ ملعقة صغيرة من مسحوق البصل

½ ملعقة كبيرة من مسحوق الفلفل 
الحار

¼ ملعقة صغيرة من الكمون

ملح حسب الرغبة

للسيدات

3 أونصات من اللحم البقري الخالي من 
الدهون المفروم

2 شريحة من خبز تورتيلا الذرة

2 ملعقة كبيرة من جبن الشيدر المبشور

1 ملعقة صغيرة من زيت الكانولا

1 حبة كوسة صغيرة

½ ملعقة صغيرة من مسحوق البصل

½ ملعقة كبيرة من مسحوق الفلفل 
الحار

¼ ملعقة صغيرة من الكمون

ملح حسب الرغبة

يُسخن الفرن مُسبقاً على درجة 425 مئوية. تبُشر الكوسة وتجُفف داخل منشفة ورقية لتقليل 
نسبة الماء. يُسخن زيت الكانولا في مقلاة غير لاصقة على درجة حرارة متوسطة-عالية. تضُاف 

الكوسة واللحم البقري المفروم ومسحوق البصل ومسحوق الفلفل الحار والكمون والملح. يُقلب 
اللحم ويُطهى حتى تمام النضج. ترُش شرائح خبز التورتيلا ببخاخ الطهي وتوُضع على ورقة خبز. 
يُقسم خليط اللحم بالتساوي على شرائح خبز التورتيلا. يُنثر الجبن وتلُف الشرائح وتخُبز بالفرن 

لمدة 14 دقيقة.

+ الرجال 550 سعراً حرارياً + السيدات 450 سعر حراري

تابع من صفحة 56
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bbq Sandwich

Women

4 oz. Choice of protein, 
shredded
1 whole wheat bun
¼ avocado
1 tablespoon light ranch 
dressing
1 tablespoon BBQ sauce
1-2 cups romaine lettuce
¼ cup tomato

Men

6 oz. Choice of protein, 
shredded
1 whole wheat bun
¼ avocado
1 tablespoon light ranch 
dressing
2 tablespoons BBQ sauce
1-2 cups romaine lettuce
¼ cup tomato

combine choice of protein with bbq sauce. heat and place on 
a whole wheat bun with lettuce. Toss remaining lettuce with 
tomato, avocado and ranch dressing and enjoy on the side.  

اللفائف على طريقة البحر المتوسط

للرجال

6 أونصات من صدور الدجاج المطهوة

⁄1 كوب من كسكس القمح الكامل
3

1 شريحة خبز تورتيلا بالسبانخ

½ ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

¼ حبة طماطم مقطعة

2 ملعقة كبيرة من الخيار المقُطع

¼ كوب من البقدونس المقطع

⁄1 كوب من النعناع المقطع
8

½ ملعقة صغيرة من الثوم المفروم

1 ملعقة كبيرة من عصير الليمون

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

للسيدات

4 أونصات من صدور الدجاج المطهوة

⁄1 كوب من كسكس القمح الكامل
3

1 شريحة خبز تورتيلا بالسبانخ

½ ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

¼ حبة طماطم مقطعة

2 ملعقة كبيرة من الخيار المُقطع

¼ كوب من البقدونس المقطع

⁄1 كوب من النعناع المقطع
8

½ ملعقة صغيرة من الثوم المفروم

1 ملعقة كبيرة من عصير الليمون

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

يُحضر الكسكس وفقاً للإرشادات المدونة على العبوة. في صحن، يُزج البقدونس والنعناع والثوم 
وزيت الزيتون والطماطم والخيار والملح والفلفل الأسود. يُضاف الكسكس والدجاج ويُقلب الخليط. 

يوضع الخليط على شريحة خبز التورتيلا بالسبانخ، وتلُف وبالهناء والشفاء!

بيستو السلمون فيتوتشيني

للرجال

6 أونصات من السلمون

4 أونصات من نودلز فيتوشيني ذات 
حبوب القمح الكاملة

1 ملعقة كبيرة من صلصة البستو 

1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون

½ كوب من نبات الهليون، المطهو 
بالبخار

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

للسيدات

3 أونصات من السلمون

4 أونصات من نودلز فيتوشيني ذات 
حبوب القمح الكاملة

1 ملعقة كبيرة من صلصة البستو 

1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون

½ كوب من نبات الهليون، المطهو 
بالبخار

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

تحُضر النودلز وفقاً للإرشادات المدونة على العبوة. تضُاف صلصة البستو إلى النودلز المصفاة. يُسخن 
زيت الزيتون في مقلاة على نار متوسطة. يتُبل السلمون بالملح والفلفل، ويوضع كل جانب من 

السلمون على النار لفترة تتراوح من 3 إلى 4 دقائق ثم يُوضع فوق طبق الباستا. يقدم الهليون المطهو 
على البخار، بجانب الطبق وبالهناء والشفاء!

شطيرة اللحم بصلصة الشواء

للرجال

6 أونصات من اللحم المفروم

1 رغيف خبز مستدير محضر من 
القمح الكامل

¼ ثمرة أفوكادو

1 ملعقة كبيرة من تتبيلة الرانش 
القليلة الدسم

2 ملعقة كبيرة من صلصة الشواء

1-2 كوب من الخس الروماني

¼ كوب من الطماطم

للسيدات

4 أونصات من اللحم المفروم

1 رغيف خبز مستدير محضر من 
القمح الكامل

¼ ثمرة أفوكادو

1 ملعقة كبيرة من تتبيلة الرانش 
القليلة الدسم

1 ملعقة كبيرة من صلصة الشواء

1-2 كوب من الخس الروماني

¼ كوب من الطماطم

يُخلط اللحم مع صلصة الشواء. يُسخن اللحم ويوضع داخل الخبز المستدير المحضر من القمح 
الكامل مع الخس. يُخلط الخس المتبقي مع الطماطم والأفوكادو وتتبيلة الرانش واستمتع بتناوله 

إلى جانب الطبق.

فطائر الهاش براون بالدجاج والتفاح

للرجال

2 إصبع من نقانق الدجاج

¾ كوب من قطع البطاطا الحلوة

2 ملعقة صغيرة من زيت جوز الهند

1 تفاحة صغيرة مُقطعة

¼ كوب من البصل المقطع

القليل من القرفة

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

للسيدات

1 إصبع من نقانق الدجاج

1 كوب من مكعبات البطاطا الحلوة

2 ملعقة صغيرة من زيت جوز الهند

1 تفاحة صغيرة مُقطعة

¼ كوب من البصل المقطع

القليل من القرفة

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

يُسخن الفرن مُسبقاً على درجة 375 مئوية. يُذاب زيت جوز الهند ويُضاف إلى التفاح والبطاطا 
الحلوة والبصل. يُرش المزيج بالقرفة والملح والفلفل الأسود. يوضع المزيج على ورقة خبز ويُغطى 
بورق ألومنيوم ويُخبز في الفرن لمدة 30 دقيقة. خلال وقت طهي الهاش براون في الفرن، تطُهى 

نقانق الدجاج وفقاً للإرشادات المدونة على العبوة. يُوضع إصبع النقانق على فطيرة الهاش، وتقُدم 
وبالهناء والشفاء!
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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.

الحجم النوع المجموعة

الرجال السيدات

11⁄3 كوب )مطهو( أو 2⁄3 كوب )جاف( 1 كوب )مطهو( أو ½ كوب )جاف( شوفان مجروش )خالٍ من الغلوتين والملوثات( الشوفان

1 كوب )مطهو( أو ½  كوب )جاف( 2⁄3 كوب )مطهو( أو 1⁄3 كوب )جاف( شوفان مجروش )خالٍ من الغلوتين والملوثات(

2⁄3 كوب  1 كوب )مطهو( الكينوا )خالٍ من الغلوتين(  الشوفان

1 كوب )مطهو( 2⁄3 كوب  الأرز )أرز بري أو بني( 

2 كوب )أكياس( أو ½1 كوب )مطهو( 1 كوب )كيس( أو ¾ كوب )مطهو( كريمة القمح 

1 كوب )مطهو( 2⁄3 كوب )مطهو( شعير 

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

 ½1  مافن
)حصة تعادل 110 - 120 سعراً حرارياً(

1 مافين )حصة تعادل 125 سعراً حرارياً( المافن الإنجليزي بالحبوب الكاملة الحبوب

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

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

تورتيلا الذرة )خالٍ من الغلوتين(

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

2 كوب )مطهو( 1 كوب )مطهو( نودلز محضرة من الحنطة السوداء المعكرونة

1 كوب )مطهو( 2⁄3 كوب )مطهو( معكرونة محضرة من حبوب القمح الكاملة

1 كوب )مطهو( 2⁄3 كوب )مطهو( معكرونة )الكينوا، الأرز( )خالية من الغلوتين(

كوب )مغسول ومطهو( 2⁄3 كوب )مغسول ومطهو( الفاصوليا السوداء، الحمص المطحون، الفاصوليا المنقطة البقوليات

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

½1 كوبتحتوي على نشا 1 كوب بطاطا حلوة مشوية في الفرن

2 كوب )مطهو( ¼1 كوب )مطهو( القرع )القرع، القرع الأسود، القرع العسلي(

الرجال + 200 سعر حراريالسيدات + 125 سعراً حرارياً
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البروتين.

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 1 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

1 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



الحجم النوع المجموعة

الرجال السيدات

1 ثمرة متوسطة الحجم تفاح  1 ثمرة متوسطة الحجم  الفاكهة 
3 ثمرات صغيرة)الطازجة أو المجمدة( 4 ثمرات صغيرة مشمش

1 ثمرة صغيرة 1 ثمرة صغيرة موز

1 كوب 1 كوب توت )بكل أنواعه(

1 كوب 1 كوب شمام

½ ثمرة كبيرة ½ ثمرة كبيرة جريب فروت

1 كوب 1 كوب عنب

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

1 ثمرة متوسطة الحجم 1 ثمرة متوسطة الحجم خوخ

1 ثمرة متوسطة الحجم 1 ثمرة متوسطة الحجم كمثرى

1 كوب 1 كوب أناناس

1 كوب 1 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
1 كوب جزر 1 كوب

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 من الأفوكادو
3

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




