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 زميل جامعة إلينوى الأمريكية 

 المرحلة الأولى – "فقدان الوزنبعض النصائح لغرض "

ويمكن الاستعانة ببدائل   والحلويات تماما. منع السكر (1

 .Sweetalالسكر مثل سويتال 

 .الشربةشرب ب البدء و مباشرة الوجبةماء قبل  كوبىشرب  (2

 . جبةفي كل و به نسبة خضروات كبيرةتناول طبق سلطة كبير  (3

وآخر وجبة  العشاءوجبة وتجنب المحافظة على وجبتى الفطار والغذاء  (4

لعشاء يتم تناول إن تعذر عدم تناول وجبة ا  تكون قبل النوم بخمس ساعات.

 . أو الفاكهه الغير مسكرة كبديلقطعة جبنة   يهطبق سلطة كبيرعل 

 في الوجبة إلى نصف الكمية الحالية. النزول بكمية الطعام (5

. الزنجبيل الدافئ الخالي من السكرشرب ثلاثة إلى ستة كوب كبير من  (6

ويفضل إضافة ليمون طازج إلى الزنجبيل. في حالة عدم توفر الزنجبيل،  

يساعد في حرق الدهون مثل الزنجبيل.   الخالي من السكر  الدافئالليمون 

+  ئالشاي الأخضر الدافهذه التركيبة ممتازة للتناول عدة مرات يوميا: و

 + ليمون طازج. زنجبيلمن ال  صغيرةملعقة  ربع

تمرينات  عمل بعض أو  الأقل يوميا على  ةلمدة نصف ساعة أو ساع المشى (7

تقوية   .ويمكن مشاهدتها على الانترنت في المنزل (Aerobicsالسويدي )

 يساعد في تقليل تناول الطعام.عضلات البطن 

 Keto or) " على اليوتيوبلفيديوهات "كيتو دايتالاستماع  (8

ketogenic diet وتطبيق بعضها   الاستفادة من الفكرة( ومحاولة. 
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