
المتقطعالصیاموكارنیفوررجیمنظام

المتقطعالصیامتمارسوبسالحیوانیةالمنتجاتمنتاكلالھدف:

والجلدالشعرتحسینالھرمونات،وتنظیمالغذائيالتمثیلتحسینالأنسولین،حساسیةتحسینالوزن،خسارةالنتایج:من

والاكتئابالمبایضتكیسومتلازمةوالعقمالھضميالجھازومشاكلالسكريمرضشفاءحتىوتحسینوالأظافر،

ذلك!منوأكثرالذاتیةوالمناعة

خطةتطویرفيمساعدةیعطیكیعطیكشھرياشتراكعلیكنعرضالرجیمھذاتبدأعشاندعمونصیحةتریداذا

اھدافك.تحققعشانوإصلاحھاالأخطاءاستكشافذلكفيبماكارنیفوررجیمنظامإلىالانتقالفيشخصیة

درھم500شھري+اشتراك

دقیقة٣٠لمدةزومفياسبوعي+إتصال

محدودةغیرالواتسابطریقعننصیة+رسائل

المسموحالاكلانواعوللكمیةتعلیم

الصیاموأوقاتالاكلللأوقاتتعلیم

والھرموناتالجسمتضرماعشانالصیامللمداتتعلیم

اسھللصیاماسرار

الدھونحارقالليالىالسكرحارقمنتغیركیف

بالدھونالمتعلقةالتعالیموأحدث،الدھونعاليوالكربوھیدراتمنخفضالغذائيالنظامفوائدبتتعلم،ذلكإلىبالإضافة

الصحةعلىالأنسولینیؤثروكیف،فالجسمللدھونتخزینیسببماالصحیةالدھوناكلاتولیش،والكولیسترول

والكثیر.والغدةالھرموناتدعموكیفیة،الوزنوفقدان
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كارنیفوررجیم

المفضلة:المسموحةالاكلات

وملحوبیضوسمنوزبدةثانیة)مكونات(بدونحیوانيوشحمالدھنیةالحمراءاللحوم

مسموحة:أخرىحیوانیةمنتجات

والكبدالقلب(مثلالحیواناتأعضاءمنوشویةبقري)(كرشوبایكونربیان…الخ)تونا،(سمك،بحریةومأكولاتدیاي

والدماغ)

المفضلة:الألبانمنتجات

كیماویات)شيماوبسواحدمكونفیھالليوتشدر(مثلمصنعغیرجبن

بھا):ینصح(لاالاخرىالالبانمنتجات

المكونات)فيسكرفيما(اذاالدسمكاملروبوحلیب

الألبان**عننفسكتمنعاحسنالوزنخسارةھدفكاذا**

غاز**وانتفاخوالبطنالتھابیسببونعادةعشانالألبانمنتجاتمن**انتبھ

الأخرى:الملاحظات

الحقیقي.بالجوعحسیتمامتىكل.1

تشبع.مالینكل.2

ثانیة.مرةتجوعمالیناترىالوجبات.بینسناكاتتأكللا.3

الاكل.سعراتتحسبأوتقیملازممب.4
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مثلا

١٠او٩الساعةعلىالریوق

وملحبالزبدةمطبوخبیض٤-٢معبرجریناوبرجر

٣او٢الساعةعلىالغداء

وملحبایكونبیضمعمشويدیاي

٨او٧الساعةعلىالعشاء

وملحوبیضتشدرمعسمناوبالزبدةمطبوخةتونة

اطول.اوالصبح٩الساعةلینتصومالصیام.ویبدأ٩الساعةبعدتأكللا

المتقطعالصیام

تنامماقبلساعات٣منالاقلعلىالاكلوقف.1

حلیباوسكربدونشاياوقھوةاومايتشربعاديبالباكر.شيتاكلمالینساعھ١٢الاقلعلىاتریىونام.2

١٦الى١٣منحاولساعھ١٢مناكثرتصومتروماذا.3
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