
  بالتفصيل اللقيمات رجيم طريقة

يم الوجبات اليومية إلى عدد أكبر من الوجبات، من تقوم فكرة ذلك الرجيم على تقس

ع، يمكن التعرف على ور بالجو عأجل تقليل المدة بين الوجبات، وبالتالي تقليل الش

 لتالية:من خلال النقاط ا ذلك بشكل أكبر

 صباحًا. 7ي الساعة دء بوجبة فطور فالب  •

صباحًا، لا تزيد السعرات الحرارية  10ة في الساعة فيفتناول وجبة خ  •

 سعرة. 100الخاصة بها عن 

 ظهرًا. 1اء في الساعة  ذغتناول ال •

 عصرًا.  4راري الساعة ح سعر  100توي على حفة ت تناول وجبة خفي  •

 جيزة.اء بفترة وشراري بعد العح سعر  50استهلاك  •

 


