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 ماء الخيار بالزنجبيل 
 

 
 المكونات

 شرائح حبة الخٌار

 شرائح حبتان اللٌمون

 ملعمتان كبٌرتان من الزنجبٌل المبشور

 نصف كوب من أوراق النعناع

 أكواب من الماء 8

 الطريقة

 توضع جمٌع المكونات فً إناء زجاجً 

 طوال اللٌل بثلاجة ٌغطً

 فً الٌوم التالً ٌشرب كوب من الماء على مدار الٌوم
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 الليمونعصير الكرفس و 
 

 المكونات

 غ من  الكرفس05

 عصٌر حبة اللٌمون

 كوب من الماء

 الطريقة

 تخلط المكونات فً الخلاط

 أٌام 0أٌام، ثم أخذ راحة  0ٌشرب كوب لبل كل وجبة لمدة 

 حتى وصول إلى الوزن المطلوبٌكرر شرب العصٌر 
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 الكرفسعصير 
 

 المكونات

 حبة الخٌار

 الكرفس عودٌن من

 ملعمتان صغٌرتان من الزنجبٌل المبشور

 عصٌر حبة اللٌمون

 كوب من أوراق البمدونس

 الطريقة

 تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط

 ٌشرب كوب مرة فً الٌوم 
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 عصير الخيار و الفجل

 

 المكونات

 حبة الخٌار

 حبتان الفجل

 ورلة البمدونس 05

 عصٌر حبة اللٌمون

 كوب من الماء

 الطريقة

 تخلط المكونات فً الخلاط

 ٌشرب كأس لبل وجبة الغذاء و جبة العشاء بربع ساعة
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 القرفةو عصير البقدونس 

 
 

 المكونات

 عصٌر نصف حبة اللٌمون

 ملعمة كبٌرة من البمدونس المفروم

 ملعمة صغٌرة من مطحون المرفة

 كوب من خل التفاح

 ملعمة صغٌرة من الزنجبٌل المطحون )اختٌاري(

 الطريقة

 تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط

 ٌشرب كوب ٌومٌا لبل النوم بساعة
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 الخلعصير الأناناس و 
 
 

 المكونات

 ملعمتان كبٌرتان من خل التفاح

 كوب من شرائح الأناناس

 كبٌرة من العسلملعمة 

 كوب من الماء

 الطريقة

 المكونات فً الخلاط

 ٌشرب كأس لبل وجبة الفطور ٌومٌا
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 عصير الربيع
 

 المكونات

 كأس من الماء

 أوراق المرنبٌط 6

 أوراق النعناع 0

 شرائح حبة الخٌار بالمشر

 عصٌر حبة اللٌمون

 حبات البامٌة 6

 ملعمة كبٌرة من الزنجبٌل المبشور

 الطريقة

 تخفك المكونات فً الخلاط

 ٌشرب كأس كل صباح على الرٌك
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 عصير الملفوف
 

 المكونات

 كوب من أوراق الملفوف المفرومه

 كوب من الخٌار المفروم

 نصف ملعمة صغٌرة من الفلفل الأسود المطحون

 عصٌر نصف حبة اللٌمون

 للٌل من الماء

 الطريقة

 على العصٌرتخلط المكونات فً الخلاط للحصول 

 ٌشرب كأس بعد كل وجبة
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 و انكيىيانخيار  عصير
 

 انمكىناث

 أعىاد ِٓ اٌثمذؤظ 01

 زثتاْ اٌخُاس

 وسلتاْ ِٓ إٌعٕاع

 زثتاْ اٌىُىٌ

 عصُش زثح اٌٍُّىْ

 انطريقت

 اٌّىىٔاخ فٍ اٌخلاغ

 ِشاخ تعذ اٌىخثاخ 3َششب وأط َىُِا 
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  اصـجالإ عصير
 

 انمكىناث

 خاص الأخعشِٓ الإ زثتاْ

 عىد اٌىشفظ 

 تالح اٌثمذؤظ

 تالح إٌعٕاع  

 زثتاْ اٌتفاذ الأخعش

 أوساق اٌخظ 4

 ششائر زثح اٌٍُّىْ

 ٌتشَٓ ِٓ اٌّاء

 انطريقت

 دلُمح 05تغٍٍ اٌّىىٔاخ عًٍ إٌاس ٌّذج 

 تعذ رٌه َخٍػ فٍ اٌخلاغ

 َششب وىب لثً وً وخثح تشتع عاعح
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 عصير الصاروخ
 المكونات

 البمدونس  مغلً كوب من

 عصٌر اللٌمونكوب من  

 الطريقة

 تخفك جمٌع المكونات فً الخلاط

 ٌشرب كوب بعد أو لبل كل وجبة

 

 

 

 



15 
 

 عصير البطيخ و النعناع
 

 المكونات

 كوب من عصٌر اللٌمون ¼

 كوب لطع البطٌخ 

 ملعمة صغٌرة من أوراق النعناع

 الطريقة

 تخفك جمٌع المكونات فً الخلاط

 العصٌر ٌصفً

 ٌسكب فً كأس و ٌشرب بارد مع الوجبات
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 عصير التفاح و الزنجبيل
 

 المكونات

 حبات الجزر 7

 التفاح حبتان

 عصٌر حبة اللٌمون

 من الزنجبٌل صغٌرة لطعة

 الطريقة 

 صر كل المكونات فً عصارة الفواكهتع

 س و ٌشرب لبل أو بعد وجبة الطعامٌصب العصٌر فً كأ
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 عصير الرمان
 
 

 المكونات

 رمانمن الكوب 

 ملعمة صغٌرة من لشر الرمان المجفف

 عصٌر نصف حبة  اللٌمون

 ملعمة  صغٌرة من العسل

 كوب من الماء½ 

 الطريقة

 فً الخلاط  تخفك كل المواد

 على الرٌك لبل الإفطار بربع ساعةٌشرب كوب 

 دهون البطنفائدة هذا العصٌر إذابة  *
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 عصير الموز

 المكونات

 البرتمال حبة

 حبة الموز

 ملعمة صغٌرة من بذور الكتان

 كأس من الماء

 الطريقة

 تخفك كل المكونات فً الخلاط 

 ٌشرب كوب لبل كل وجبة

 دهون البطن و سد الشهٌةهذا العصٌر إذابة فائدة  *
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 عصير الكزبرة
 

 المكونات

 كزبرةالورلة  50

 نصف كأس من الماء

 ملعمة كبٌرة من عصٌر اللٌمون

 الطريقة

 تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط

 ٌشرب كأس من عصٌر ٌومٌا لبل وجبة الفطور بربع ساعة

 لتنحٌف الخصر *
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  .1 شراب الليمون والزنجبيل

  .2 شاي الأخضر و الكمون

  .3 شراب الخل بالقرفة

  .4 شراب القهوة بالقرفة

  .5 شاي الأخضر و الفلفل

الكتان بالزنجبيلشاي   6.  

  .7 شاي البرتقال

  .8 شاي البابونج بالبرتقال

  .9 شراب السمسم

  .10 شراب الكمون بالقرفة

  .11 شراب الليمون الحار

  .12 شاي الكمون بالزنجبيل

  .13 شاي الأعشاب

البقدونس و الثوم شاي  14.  

  .15 شاي  قشر الرمان و الليمون

  .16 شاي الأسود والشمر
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 انزنجبيموشراب انهيمىن 

 

 انمكىناث

 ٍِعمح صغُشج  ِٓ اٌضٔدثًُ اٌّثشىس

 عصُش ٔصف زثح اٌٍُّىْ

 وىب ِٓ اٌّاء

 انطريقت

 تخٍػ اٌّىىٔاخ ِعا

 َششب وىب لثً أو تعذ وً وخثح

 غُش ِٕاعة ٌّصاتُٓ تمشزح فٍ اٌّعذج *
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 شاي الأخضر و انكمىن

 

 انمكىناث

 وثُشجوُظ ِٓ شاٌ الأخعش أو ٍِعمح 

 ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌىّىْ

 ٍِعمح وثُشج ِٓ عصُش اٌٍُّىْ

 وىتُٓ ِٓ اٌّاء

 انطريقت

 دلائك 3َغٍٍ اٌشاٌ  و اٌىّىْ فٍ اٌّاء ِذج 

 َعاف عصُش اٌٍُّىْ 

 دلائك َصفٍ اٌشاٌ 5تعذ 

 َششب لثً وً وخثح أو تعذ تشتع عاعح
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 شاي انخيار

 انمكىناث

 ٔصف ششائر زثح اٌخُاس تاٌمشش

 ششائر زثح اٌٍُّىْ تاٌمششٔصف 

 وىب ِٓ اٌّاء اٌّغٍٍ

 انطريقت

 دلائك 5تٕمع ششائر اٌخُاس و اٌٍُّىْ فٍ اٌّاء اٌّغٍٍ وَغطٍ ِذج 

 َششب اٌشاٌ ِع تٕاوي ششائر اٌخُاس اٌذافئ وً صثاذ عًٍ اٌشَك
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 شراب انخم بانقرفت

 

 انمكىناث

 ٍِعمتاْ وثُشتاْ ِٓ خً اٌتفاذ

 ِٓ عصُش اٌٍُّىٍِْعمتاْ وثُشتاْ 

 ٍِعمح وثُشج ِٓ اٌعغً )اختُاسٌ(

 ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌمشفح اٌّطسىٔح

 وأط ِٓ اٌّاء اٌذافئ

 انطريقت

 تخٍػ اٌّىىٔاخ ِع تععها

 َششب وأط ِشتُٓ فٍ اٌُىَ
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 شراب انقهىة بانقرفت

 

 انمكىناث

 ٍِعمح صغُشج ِٓ تٓ اٌمهىج أي ٔىع

 وىب ِٓ اٌّاء اٌّغٍٍ

 ِٓ ِطسىْ اٌمشفح ٔصف ٍِعمح صغُشج

 انطريقت

 إظافح اٌمشفح و تٓ اٌمهىج إًٌ وىب اٌّاء اٌّغٍٍ

 َششب وىب ِشتُٓ فٍ اٌُىَ
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 انفهفمو شاي الأخضر 

 

 انمكىناث

 ٔصف ٍِعمح صغُشج ِٓ ِطسىْ اٌفٍفً الأعىد

 ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌضٔدثًُ اٌّطسىْ

 وُظ ِٓ اٌشاٌ الأخعش

 وىب ِٓ اٌّاء

 انطريقت

 دلائك 3اٌّاء ِذج َغٍٍ فٍ 

 دلائك 5تعاف تالٍ اٌّىىٔاخ و َتشن 

 َصفٍ و َششب وىب تعذ وً وخثح

 غُش ِٕاعة ٌٍّصاتُٓ تمشزح اٌّعذج و ظغػ إٌّخفط *

 ِٕاعة ٌٍّصاتُٓ تّشض اٌغىشٌ و ظغػ اٌّشتفع *
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 انكتان بانزنجبيم شاي

 

 انمكىناث

 ِلاعك وثُشج ِٓ تزوس اٌىتاْ اٌّطسىٔح 5

 ِٓ تزوس اٌىّىْ اٌّطسىٔحٍِعمح وثُشج 

 ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌضٔدثًُ اٌّطسىْ

 ٔصف ٍِعمح وثُشج ِٓ لشش اٌٍُّىْ اٌّدفف و اٌّطسىْ

 وىب ِٓ اٌّاء اٌّغٍٍ

 انطريقت

 َخٍػ لشش اٌٍُّىْ ِع اٌضٔدثًُ و اٌىّىْ و اٌىتاْ فٍ إٔاء صخاخٍ

تٕمع ٔصف ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌخٍُػ فٍ وىب ِٓ اٌّاء اٌذافئ ِذج 

 ُمحدل 05

 َششب وىب لثً وً وخثح تشتع عاعح
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 شاي انبرتقال

 

 انمكىناث

 زثاخ اٌثشتماي 3لشىس 

 أوىاب ِٓ اٌّاء 4

 انطريقت 

 دلُمح 01تغٍٍ اٌمشىس فٍ اٌّاء ِذج 

 َصفٍ ِاء اٌمشىس

 َششب وىب تعذ وً وخثح  
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 شاي انبابىنج بانبرتقال

 

 انمكىناث

 لشش زثاخ اٌثشتماي

 اٌٍُّىْلشش زثاخ 

 ٍِعمح صغُش ِٓ اٌثاتىٔح

 أوىاب ِٓ اٌّاء 5

 انطريقت

أوىاب ِٓ اٌّاء عًٍ ٔاس هادئح  5َغٍٍ لشش اٌثشتماي و اٌٍُّىْ فٍ 

 زتً تصثر وُّح اٌّاء وىب وازذ

 دلائك 01َصفٍ ِاء اٌمشىس و َعاف اٌثاتىٔح و َغطٍ ٌّذج 

َصفٍ و َششب ٔصف وىب ِشج لثً وخثح اٌفطىس و ِشج لثً وخثح 

 ٌعشاء َىُِا ٌّذج شهشَٓ عًٍ الألًا
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 شراب انسمسم

 انمكىناث

 ٍِعمح وثُشج ِٓ تزوس اٌغّغُ اٌّسّصح و اٌّطسىٔح

 ٍِعمح وثُشج ِٓ تزوس زثح اٌثشوح اٌّطسىٔح

 ٍِعمح وثُشج ِٓ تزوس اٌسٍثح اٌّطسىٔح

 ٍِعمح وثُشج ِٓ ِطسىْ اٌمشفح

 وأط ِٓ عصُش اٌثشتماي أو اٌّاء

 انطريقت

 اٌغّغُ ِع زثح اٌثشوح و اٌسٍثح و اٌمشفحَخٍػ 

 تعاف ٍِعمح صغُشج ِٓ خٍُػ إًٌ وأط اٌعصُش

 َششب وأط لثً وخثح اٌفطىس و وأط لثً وخثح اٌعشاء
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 بانقرفت انكمىن شراب

 

 انمكىناث

 اٌّغٍٍ اٌّاء ِٓ وىب

 اٌّطسىْ اٌىّىْ ِٓ صغُشج ٍِعمح

 اٌّطسىٔح اٌمشفح ِٓ صغُشج ٍِعمح

 انطريقت

 دلائك 01 ِذج اٌّغٍٍ اٌّاء فٍ اٌمشفح و اٌىّىْ َٕمع

 اٌشَك عًٍ صثاذ وً وىب َششب و َصفٍ
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 شراب انهيمىن انحار

 

 انمكىناث

 وىب ِٓ عصُش اٌٍُّىْ

 ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌعغً

 ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌفٍفً الأزّش اٌساس

 انطريقت

 تّضج اٌّىىٔاخ ِعا

 َششب وىب تعذ وً وخثح

 غُش ِٕاعة ٌٍّصاتُٓ تمشزح اٌّعذج  *
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 شاي انكمىن بانزنجبيم

  

 انمكىناث

 وىتُٓ ِٓ اٌّاء

 ٍِعمح وثُشج ِٓ اٌىّىْ

 ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌضٔدثًُ اٌّثشىس

 وُظ ِٓ اٌشاٌ الأخعش

 عصُش زثح اٌٍُّىْ

 زفٕح ِٓ أوساق إٌعٕاع

 وىتُٓ ِٓ اٌّاء

 انطريقت

 دلائك 01إٌعٕاع فٍ اٌّاء ٌّذج  َغٍٍ اٌىّىْ و اٌضٔدثًُ و أوساق

 َعاف وُظ اٌشاٌ و عصُش اٌٍُّىْ

 تعذ وخثح اٌغزاء و اٌعشاء َىُِا َصفٍ و َششب وىب
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 شاي الأعشاب
 

 

 انمكىناث

 ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌثشدلىػ

  ٍِعمح صغُشج ِٓ إوًٍُ اٌدثً

 ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌشّش

 ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌىّىْ

 وىب ِٓ اٌّاء اٌّغٍٍ

 انطريقت

 تٕمع الأعشاب فٍ وىب ِٓ اٌّاء اٌّغٍٍ ٌّذج ستع عاعح

 ِشاخ فٍ اٌُىَ لثً الأوً 3َصفٍ و َششب 
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  الثوم و البقدونس شاي
 

 

 انمكىناث

 اٌثمذؤظ ِٓ زضِح ¼

 اٌثىَ ِٓ فصىص 3

 اٌّاء ِٓ أوىاب 4

 انطريقت

 دلُمح 01 ٌّذج اٌّاء فٍ اٌثىَ ِع اٌثمذؤظ َغٍٍ

 دلائك 01 ٌّذج َتشن و إٌاس عٓ َثعذ

 عاعح تشتع اٌطعاَ وخثاخ لثً وىب َششب و َصفٍ
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 قشر انرمان و انهيمىن  شاي
 

 انمكىناث

 ٍِعمح صغُشج ِٓ لشش اٌشِاْ اٌّدفف و اٌّطسىْ

 ٔصف زثح اٌٍُّىْ تاٌمشش 

 ٍِعمح صغُشج ِٓ اٌعغً

 وىب ِٓ اٌّاء 

  انطريقت

 دلائك 5ٌّذج ع اٌٍُّىْ فٍ اٌّاء َغٍٍ لشش اٌشِاْ ِ

 ٍٍ تاٌعغً لثً الإفطاس تشتع عاعحَصفٍ و َششب وىب ِس
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 شاي الأسود والشمر
 

 المكونات

 ملعمة كبٌرة من بذور الشمر

 نصف ملعمة كبٌرة من الشاي الأسود

 مرفةالعود 

 ملعمتان كبٌرتان من عصٌر اللٌمون

 كوب من الماء

 الطريقة

 دلائك 0الماء مدة ٌغلً الشاي مع الشمر و عود المرفة فً 

 تبعد عن النار و ٌضاف عصٌر اللٌمون

ٌصفً و ٌشرب كوب كل صباح على الرٌك لبل ربع ساعة من 

 تناول وجبة الفطور

 

 د الشهٌةلس *
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 بٌض رز والمكرونة والخبز الأمن النشوٌات كالأ الإللال من تناول -

   مكانلمكسرات لدر الإو ا التملٌل من أكل الحلوٌات والدهون -

   المشربات الغازٌةتجنب  -

   بتعاد عن أكل الزبدة والمشدة والسمن سواء الحٌوانً والنباتًالإ -

 الإكثار من تناول الخضار و الفواكه -

   الوجبات السرٌعة الغنٌة بالدسم واللحوم الدسمة تجنب -

 ممارسة الرٌاضة لتخفٌف الوزن وخاصة المشً لكبار السن  -

  الفجل الأبٌض  و الكوسا تناول -

 الإكثار من شرب الماء على مدار الٌوم -

  ٌومٌا  لى عصٌر الفواكه الطازجةإضافته إٌشرب عصٌر البصل وٌمكن  -

تسف ملعمة صغٌرة من مطحون بذور الكتان مع شرب كأس من الماء  -

 بعد كل وجبة
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