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رژیم غذایی دکتر وجدی                 

مناسب میرژ یبرا حیدستورات صح  

میرژ معجزه  

دیینما لیقبل از صبحانه م یآب معمول وانیل کی ناشتا  

 ۲ ی،چا یمعمول وانیل ۱ ری،ش یمعمول وانیل ۱عدد تخم مرغ آب پز  ۱ : صبحانه

عسل و به  یخوریقاشق چا ۱نان جو  ایکف دست نان سنگک  ۲تا  ۱.  عدد خرما

کم نمک یلیکم چرب و خ ریپن تیکبر یقوط ۱اندازه   

فصل از  وهینوع م ۱عدد خرما و  ۱ یچا یمعمول وانیل :۱صبح  ۱۰وعده  انیم

 شتریب لیآب در صورت تما یمعمول وانیل ۳قبل از ناهار  قهیدق ۳۰تا  ۱۰ساعت 

  دیبنوش

آب پز  ایداخل فر  ،یکباب یماه ایمرغ بدون پوست  نهیس ای یگوشت بدون چربناهار: 

پخته  جاتیقاشق البته با سبز ۲سالاد با  نجانف ۱عدد خرما،  ۲نوع  کینوع هر بار 

از آنها(  یکیآبغوره ) اینارنج و  ایسرکه  مو،یآبل یو اندک تونیروغن ز یهمه غذاخور

با غذا  ریحبه س کیحتماً ظهر و شب  یمرباخور ای یخوریقاشق چا کیبه مقدار 

زعفران  ،یعمان مویسماق، ل ره،یز نی،نمک، فلفل و زردچوبه دارچ یپخته شود و کم

که  یی. البته در غذاهادییخود به غذاها اضافه نما قهیجات مختلف به سل هیو انواع ادو

نموده  کیبه صورت خلال بار توانیآن را م رهیمثل کبابها و غ ختیر ریتوان س ینم

خام  ستیمشخص ن ریس یکه بو دیکنیم یزندگ یی. و اگر در شهرهادیبا آب قورت ده



 

 

حبه  کیحداقل  دیآ یبه نظر م ادیز تانیدر روز برا ریس حبهاگر دو  یو حت دیبخور

 تیبه هر کدام از مواد بالا که نام برده شده حساس دی. فراموش نکندیرا در روز بخور

خواص  رای. زدیجهت کنار نگذار یبه بهانه دوست نداشتن ب یول د،ینخور دیدار

برد،  یم نیرا از ب اه یخوراک یرطوبت و سرد نکهیاز ا ریدر آنهاست و غ یاریبس

. کندیا را خوش طعم مغذ  

صل ف وهینوع م کیعدد خرما  ۱با  یچا یمعمول وانیل : ۱بعد از ظهر  ۳وعده  انیم

آب فراموش نشود.  وانیل ۳قبل از شام  قهیدق ۳۰بعد از ظهر تا  ۳از ساعت   

همراه با  یماه ایگوشت  ایمانند ناهار از مرغ : بعد از ظهر(  ٦شام )ساعت 

پخته و سالاد یک فنجان جاتیسبز  

 ۲عدد کشمش  ۲عدد بادام  ۲عدد ،فندق  ۲عدد ،پسته  ۲عدد ،کردو  ۱ :شب ۹ وعده

عدد پسته  ۲خشک  ریعدد انج ۲عدد توت ،خشک  ۲ یعدد نخودچ ۲ زیعدد ،مو

ها  یفروش لیبدون نمک که در آج ایدانه سو یقاشق مربا خور کیعدد آلو،  ۲ یشام

( یگل سرخ گل محمد پودر( با یکم( )چرب یموجود است ا فنجان ماست بدون چرب

عاتیما دنیبه نوش لیبا پوست تا زمان خواب چنانچه تما بیقاشق عدد س کی  

دیکن لیم د،ی. دار کی ،یخوریچا . 

مناسب میمکمل رژ دستورات  

 ای مروین ای یعسل ایتخم مرغ آب پز  دیتوان یشما م: درباره مصرف تخم مرغ  -۱

 دیتوان یم دی. چنانچه ظرف کوچک با تفلون سالم را انتخاب کندییاملت استفاده نما

را داخل  یگوجه فرنگ کیاملت مثلاً  ای مروین دیموارد فوق را بدون روغن طبخ کن



 

 

 ینمک و فلفل، تخم مرغ را افزوده وقت یظرف خرد کرده بعد از پخت و افزودن کم

(یروغن زیتون )لإقاشق غذاخور دیحرارت برداشت یاز رو  

.دیکن اضافه  

آهن موجود در آن حتماً  شتریجذب ب ی* در صورت استفاده از تخم مرغ آب پز برا 

نیتامیو یماده حاو کیاز   C ( دیی...( استفاده نما ای موترشیل یکم ای یگوجه فرنگ . 

به صورت کامل خورده شود. دیتمام صبحانه با*  

است و  یکه مدت کوتاه میدوران رژ یعدد تخم مرغ در هفته برا ۷تبصره: استفاده  

 یم زین یندارد بلکه مقو یسالم و بدون روغن ،است نه تنها ضرر هایخوراک یتمام

 یقلب یماریب ایصفرا،  سهیکبد ک یماریچنانچه ب دیشویباشد و شما راحت تر لاغر م

 یهر خوراک اینسبت به آن و  یخاص تیممنوع ایکلسترول بالا و  ای دیریسیگل یتر

 دییشده از طرف پزشکتان را مصرف نما زیهمان مقدار تجو دیتوان یم د،ی( دارگرید

دینکنف اصلاً مصر ای  

 

 هفته در توانند می  کیلواست ۱۰۰ بالای وزنشان و بلند قدشان که کسانی و ورزشکاران*

.کنند مصرف مرغ تخم عدد ۱۰  

 گاهی رژیم غیر مواقع دردر عادی افراد شما مرغ تخم روزانه مصرف بدانید را این ولی 

 بیشتر

 و ها بستنی دسرها، شنیسلها، کتلتها کوکوها مایونزها تمام مثلاً  شود می نیز عدد ۷ از

 تخم با غذاها از دیگر بسیاری و رولتها املت،ها ها چین ته ترکیکها و خشک های شیرینی

 تخم از نگرانی دیگر اید، گذاشته کنار را اینها وقتی که شدید متوجه پس میشوند تهیه مرغ



 

 

 تخم خوردن بابت. کنید استفاده صبحانه در قرمز یا سفید گوشت گرم ۵۰ از بخورید، مرغ

توانید نمی عنوان هیچ به چنانچه ولی داشت نخواهید صبحانه مرغ  

اندولیو  روزانه ۱۷۵ زیر قد با آقایان و ۱۶۵ زیر قد با ها خانم: شیر مصرف درباره  

شیر کامل لیوان ۱ مقدار به آن بالای و شیر  

  میکند چاق شیر زیرا ننوشید زیاد شیر*

پنیر کبریت قوطی یک با=  ماست لیوان یک با=  شیر لیوان یک کلسیم  

 دار مزه را شیر نسکافه یا کاکائو پودر کمی با ندارید دوست را شیر طعم چنانچه: تبصره 

 لیوان ۱ یا لاکتوز کم شیر از است بهتر ندارد سازگاری شیر هضم با شما معده چنانچه. کنید

کنید استفاده چرب کم ماست . 

 و بجوشانید بار ۳ تا ۲ ریخته آن در آب کمی ،چرب و است محلی شما شیر چنانچه: تبصره

ً . بگیرید را آن رویه  چرب کم دوغ به را روزانه آب لیوانهای از یکی میتوانید ضمنا

 همه برای سالم و کامل غذاهای از یکی پنیر و ماست شیر نکنید فراموش. دهید اختصاص

 به را شام مثلاً  وعده یک عادی زمان در توان می و میباشد پیری دوران تا تولد بدو از افراد

داد اختصاص آن . 

 دست کف یک روزانه ۱۷۵ زیر قد با آقایان و ۱۶۵ زیر قد با خانمها : نان مصرف درباره

دست کف۲ افراد بقیه جو یا سنگک نان انگشتان و کف)  

روز طی در دست کف ۳ تا دارند کیلوگرم ۱۰۰ بالای وزن یا و بلند خیلی قد که کسانی  

میباشد سبوسدار نان نانها بهترین. کنند استفاده نان  

 

مقدار آن از بیشتر که شرطی به کنید مصرف شام یا ناهار یا صبحانه با توانید می را نان  



 

 

 .نباشد

 میوه کنید استفاده است موجود که ای میوه هر فصلی هر در : میوه مصرف درباره -۴-

 ساعت دیگر نوع ۱۰ ساعت میوه نوع یک مثلاً . کنید استفاده روز طی در را مختلف های

 شود میلوعده  یک شب هر باید که است سیب فقط. شود خورده موجود های میوه تمام که ۳

یلبنان سیب یک حجماندازه  به   

 حجم به کوچک خوشه یک انگور کوچک برش یک گرمک و طالبی و هندوانه و خربزه

 برای انجیر یا زردآلو مثل است بیشتر آن شیرینی صد در که هایی میوه لیموشیرین یک

 عددآلو۲ تا ۱ وکوتاهترها عدد ۳ تا ۲ سانتیمتر ۱۷۵ بالای آقایان و ۱۶۵ بالای قد با ها خانم

 چون نخورید اندازه از بیش را میوه( قد و وزن به بستگی عدد ۸ تا ۴ گیلاس - عدد ۴ تا ۳

 مثلاً . کرد خواهید کسب مقدار همین از را لازم ویتامینهای باشید مطمئن. است کننده چاق

ویتامین کسب برای شما بدن  C هرچه پس ندارد، نیاز روز در لیموترش نصف از بیشتر 

. آید می پایین نیز فشارتان ضمن در و میشود دفع ادرار راه از آن اضافه بخورید بیشتر

صورته این غیر در بخورید خام را میوه ندارید معده ناراحتی چنانچه: تبصره  

کنید تهیه منزل در شکر بدون کمپوت صورت به را خود های میوه . 

 چاق و بلندقدها باشد، متوسط لبنان سیب یک اندازه به سیب حجم : سیب مصرف درباره

 است؛ دهان بد بوی درمان بهترین شب در سیب خوردن بخورند بزرگ سیب یک ترها

 از پس و دهان در غذا ذرات تا جویده آرام را سیب نمودید میل را خود وعده آخرین وقتی

 نمک و آب کمی با بعد و زده مسواک سپس شود، پاک گلو داخل در غذا ذرات دادن قورت

نمیدهد بو دیگر شما دهان مدتی از بعد کنید قرقره رقیق . 

 و شکر از سرشار ها آماده که چرا. نخورید خانگی چه و آماده چه میوه آب:   تبصره

 چاقی باعث روزانه، نیاز مورد میوه حد از بیش هم خانگی میوه آب مصرف و است اسانس



 

 

ً  لاغر افراد رژیم دوران در البته. شود می ً  گاهی متناسبها و حتما با  سیب آب مخصوصا

 پوست بخورند.

 

ً  که باشید داشته دقت بایستی بنوشید بیشتر چای مایلید چنانچه:  چای مصرف درباره  حتما

نیست، الزامی ندارند، آن به ای علاقه که کسانی برای چای نوشیدن باشد کمرنگ  

 انرژی آوردن ست آ دست به و خستگی رفع برای چای نوشیدن ولی بخورید آب توانید می

و زیادی است مفید سلامتی برای اندازه به چای نوشیدن که طور همان خوبست روز در  

است مضر دیگر چیز هر مثل آن بودن پررنگ . 

۱۰ تا روز در میتوانید است پایین فشارتان چنانچه: ( رطب) خرما مصرف درباره  

.نخورید اضافه جهت بی ولی کنید استفاده خرما عدد  

 گوشت انواع و پرندگان انواع ماهی، انواع شامل گوشتها:  گوشتی مواد مصرف درباره

ً  باید که غیره و گوساله و گوسفند مثل قرمز های  اما. گیرد قرار افراد غذایی هرم در حتما

و سن حساسیت، نداشتن پزشک، تجویز به بستگی آن مصرف و گرفتن قرار نحوه  

دارد افراد موقعیت . 

 ممکن.  چه باشند می کهنسالان و ورزشکاران جوانها ها بچه آقایان و خانمها شامل افراد

 مرد یک از غذا به بیشتری نیاز دارد که فراوانی فعالیت با قد متوسط جوان خانم یک است

 نداشته دوست را پرخوری اگر افراد و باشد داشته ندارد فعالیتی نوع هیچ که بلند جوان

کنند تنظیم خود برای را جدول این میتوانند خودشان باشند . 

سانت ۱۵۵ تا سانت ۱۴۰ از ها خانم..  قدها کوتاه  

سانت ۱۶۵ تا سانت ۱۵۰ از - آقایان  



 

 

 متوسطها

سانت ۱۶۵ تا سانت ۱۵۵ از - ها خانم  

سانت ۱۷۵ تا سانت ۱۶۵ از - آقایان  

بالاتر و سانت ۱۷۵ تا سانت ۱۶۵ از ـ خانمها  . 

 بلندقدها

بالاتر و سانت ۱۸۵ تا سانت ۱۷۵ از - آقایان  

 و گوشت مصرف مقدار که چاق خیلی یا باشند چاق یا باشند چاق کمی است ممکن افراد این

و شود مصرف آنها چاقی مقدار و فعالیت قد سن نسبت به باید خوراکیها سایر  

نمایید تعیین را خود های گوشت مصرف مقدار توانید می تنهایی به شما همه  

 

.  شود گرفته کیلویی 5/2 تا 5/1 مرغ از پوست بدون مرغ سینه طرف یک است مرغ اگر

 بدنشان نیاز حسب بر میتوانند سینه 5/1 تا هستند بلندقد و پرکار و چاق خیلی که آنهایی ولی

 خیلی و بزرگ تا معمولی آلا قزل ماهی یک حجم اندازه به است ماهی اگر. نمایند استفاده

بدون چربی بدون است گوشت اگر بزرگ عدد ۲ تا وورزشکاران بلندقدها و ها چاق  

 . وعده یک در گرم ۲۵۰ و ۲۰۰ - ۱۸۰تا  گرم ۱۵۰ از استخوان

 و میشود گرم ۲۰۰ سیخ ۲ پس است گرم ۱۰۰ کوبیده کباب سیخ هر کبابیها در کنید دقت

 می را چربی بدون کوبیده سیخ ۳ وعده یک در است ورزشکار و بلند و چاق خیلی که کسی

 میل نوشابه و برنج و نان با هم آن سیخ ۶ تا شاید رژیم از قبل دوران در که بخورد تواند

 کبابی پز آب کرده، چرخ مایلید که طریقی هر به را گوشت نوع ۳ این تمام کنید دقت مینمود

.نکنید سرخ فقط کنید استفاده فر داخل ). 



 

 

 از وعده هر در وزن و قد تناسب به فنجان ۲ تا ۱ فقط سالاد حجم:  سالاد مصرف درباره

 جوانه بروکسل، کلم بروکلی، کلم کلم، هویج، فرنگی، گوجه خیار، کاهو،) سبزیجات انواع

 اندکی و زیتون روغن غذاخوری قاشق ۲ با را سالاد. باشد خوردن سبزی و سبز فلفل ها،

ً . کنید مصرف آبغوره یا سرکه یا نارنج یا لیمو آب  را وعده یک میتوان سالاد جای به ضمنا

 چاق سبزیجات که است درست. داد اختصاص سالاد حجم همان به اما خوردن سبزی به

  شود می روده و معده نفخ باعث و زیاد را معده حجم ولی نمیکند

 ترشی زیاد مصرف از ای، نشاسته مواد و چربی از معده بودن خالی به توجه با :تبصره

 مبتلا گوارش دستگاه ناراحتی به معده اسید افزایش با صورت این غیر در نمایید احتراز

شوید می لاغر ترشی، زیاد مصرف با نکنید تصور هرگز شد، خواهید  

 

ً :  زیتون روغن مصرف درباره  دوست چنانچه کنید، میل.  روزانه رژیم، طی در باید حتما

ً  و کنید اضافه کم کم روز ۲ از بعد کنید شروع مرباخوری قاشق ۱ از ندارید  کنید سعی حتما

 ضمن در. کنید استفاده بو بی روغن از. )کنید تحمل بهتر بتوانید تا دهید تغییر را خود ذائقه

رود می بین از آنخواص  چون نکنید استفاده غذا کردن سرخ برای زیتون روغن از  

 

کنید استفاده مایع روغن از توانید نمی زیتون روغن جای به*  

نکنید استفاده پرورده یا ساده زیتون از*   

 دار خنده کمی ها آجیل قسمت در شده ذکر اعداد اول نگاه در بسا چه:  آجیل مصرف درباره

 عددی چیه کنیم ضرب روز ۳۰ در را آنها از کدام هر اگر که کنید توجه اما! برسد نظر به

 ۶۰۰ تا ۵۰۰) آجیل و( عدد) ۲۴۰ تا( ۱۸۰) روز ۳۰ در خرما ۸ تا ۶ مثلاً  میاید؟ دست به

 ۶۰۰۰ و خرما عدد ۲۲۰۰ حدود شود ضرب ماه ۱۲ در چنانچه و شد خواهد مصرف( عدد



 

 

!! باشید قیمتش فکر فقط نمیخوردید عادی شرایط در هرگز که خورید می مغز دانه ۷۰۰۰ تا

باید چاقی از ناشی بیماری زمان در ناکرده خدای که داروهاست قیمت همان البته)  

کرد هزینه ). 

و ۱۶۵ زیر ها خانم  

میل عدد یک را بقیه و نصف را گردو قد، سانتیمتر ۱۷۵ زیر آقایان و  

ً  را آجیل: تبصره. نمایند استفاده عدد ۲ را بقیه و گردو عدد ۱ بلندترها و نمایید  به حتما

 آن دارید حساسیت آنها از یکی به چنانچه ضمن در. کنید استفاده نداده بو و خام صورت

(کنید امتناع آجیل کل حذف از) نکنید استفاده را مورد . 

 ۵ بار یک ای هفته. نمایید شروع رژیم از بعد ماه یک را برنج : برنج مصرف درباره -۱۱

 تا ۲ ای هفته ماه ۳ تا ۲ از بعد و باشد رفته ظرف ته به آن روغن که برنج روی از قاشق

 انواع یا ساده تواند می برنج این آنکه ضمن است چرب که آن ته نه برنج روی از بار ۳

 دیگر مخلوط نوع هر یا و پلو زرشک پلو باقلا پلو سبزی پلو، لوبیا پلو، عدس مثل پلوها

 اصلی غذای برنج چون) شود میل اصلی غذای کنار در سبزیجات جای به قاشق د این باشد،

نمایید عادت خوردن کم به تا برداشتم اول ماه ۱ است ایرانیان ما . 

 لوبیا، انواع باقلا، لپه نخود سویا، دانه جمله از حبوبات انواع:  حبوبات مصرف درباره

۳ مقدار به اصلی غذای همراه به بار دو تا یک ای هفته ماه یک از بعد...  و عدس  

شود میل پخته قاشق . 

  بالاست وزنشان اضافه که کسانی برای. نباشد یکی از بیشتر آنکه شرط به خامه کم بستنی

یا شیرینی ۱ بار یک هفته هر ماه ۳ از بعد :بستنی و شیرینی مصرف درباره  

انجامد می طول به ماه چند رژیم و  



 

 

   است موجود ها فروشی سبزی در آنچه نمایید مصرف میروید

می  زمین از که گیاهی نوع هر فصلی هر در : جات صیفی و سبزیجات مصرف درباره

 روید مصرف نمایید ) آنچه در سبزی فروشی ها موجود است (

 می خورده غذایی های وعده در گوشت و مرغ کنار که مختلفی سبزیجات مقدار نمایید دقت

حجم از( غیره و قارچ فرنگی، نخود سبز، لوبیا، کرفس، هویج، بادمجان، کدو، مثل شود  

نباشد بیشتر هویج سه تا یک . 

 از ناشتا یبوست کردن برطرف برای شده نوشته که همانطور :ناشتا آب مصرف درباره

 با شسته را خاکشیر غذاخوری قاشق یک یا نمایید استفاده گرم آب لیوان یک و زیتون روغن

 همان ساده آب جای به ها صبح داشتیدگاهی میل اگر عادی زمان در. کنید میل آبگرم

. شود تصفیه کبدتان که نمایید میل سکنجبین خوری شربت قاشق یک با را شسته خاکشیر

(خیر سرد ولی است ملین گرم خاکشیر که میشوم آور یاد)  

 

 

 

 

 


