


מפת דרכים לנווט ביום יום - איך זה עובד!

8 כללים שהולכים איתך לכל מקום

בכל ארוחה מכניס לצלחת חלבון + סיבים (ירקות).  .1
פחמימה (עמילן) פעם אחת ביום  .2

מתזמן ארוחות בשעות קבועות ומנסה רק 2 ארוחות ביום.  .3
תמיד בודק סוכרים ואת אריזת המוצר, עדיף סימן ירוק.  .4

להקפיד על 7 שעות שינה. לישון מוקדם ולהתעורר מוקדם זה המוטו.  .5
לפחות שתייה של 2 ליטר מים ביום ולאורך כל היום.  .6

7.      2 כוסות מים לפני השינה וכדי לא להפריע לשנת הלילה, 
         מסיים לשתות שעתיים לפני השינה.                                                                                                                          

ספורט, להפעיל את הגוף כל יום.  .8
פינוקים מתוזמנים ומוגדרים מראש. עד 2 פינוקים בשבוע.  .9

התפריט מתייחס לאורח החיים האישי שלי ואינו מהווה בזאת המלצה.  •
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רשימת מאכלים לפי סוגים - חלבון/סיבים עמילנים:



כך אני מתכנן את הארוחות שלי
כללים מנחים לתכנון ארוחות יומי:

לפני כל ארוחה להקפיד על שתייה של 2 כוסות מים- עוזר למלא את הקיבה ולהרגיש 
יותר שבע ולאכול פחות מהצלחת.

ארוחת בוקר:
חלבון (בחרו אחד) : ביצים יוגורט מועשר בחלבון ( 0% שומן ו 0% סוכר )

סיבים (בחרו אחד): תפוח, מלפפון, פירות יער
ארוחת צהריים:

חלבון (בחרו אחד) : חזה עוף עד 3 פרוסות, טונה במים, עוף בגריל
סיבים (בחרו אחד) : עלים ירוקים, פלפלים

עמילן (בחרו אחד) : לחם דגנים מלאים, אורז, פסטה, חיטה מלאה
ארוחת ערב:

חלבון (בחרו אחד) : דג, עוף, בקר, ביצים, טונה
סיבים (עלים ירוקים) : כרובית, ברוקולי, תרד

עמילן : רק במידה ולא היה פחמימה / עמילן בצהריים, בחרו אחד: קינואה, בטטה, בורגול.
דגשים נוספים:

בהמשך מצורפת רשימה של מאכלים לפי סוגים.
ניתן להוסיף מנת ביניים: חטיף חלבון, יוגורט מועשר, פרי אחד, ירקות חופשי.

אם ניתן אני מדלג על ארוחת הבוקר או הערב.


