
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 هیاى‌ٍػذُ

 ًاّار

 رٍزّای‌اٍل‌ٍ‌دٍم

برای‌تٌظین‌«‌9پاکسازی‌»دٍ‌رٍز‌اٍل‌برًاهِ‌

 دٍبارُ‌بذى‌ٍ‌رّي‌شوا‌طراحی‌شذُ‌اًذ

 صبحاًِ

‌ػذد‌کپسَل‌2

‌فَراٍرگارسیٌیا‌پلاس

‌
  دقیقِ قثل اس صل20

 آلَئِ ٍرا فَراٍر

 

  هیلی  لیتزصل120

 آلَئِ ٍرا فَراٍر

 هیلی لیتز 250تا حداقل 

 آب

  دقیقِ 30حداقل 
 توزیي سثک

 
 رجَع 16 ٍ 15تِ صفحات 

 کٌید

 

  پاکت 1
 فیثز فَراٍر 

 هیلی لیتز آب 300 تا 240کِ تا 

یا سایز ًَشیدًی  ّا هیکس 

 شدُ تاشد

 

حتوا فیثز فَراٍر را جدای اس 
هکول ّای رٍساًِ هصزف 

فیثز هی تَاًد تز رٍی . کٌید
سایز هَاد هغذی ٍ تز جذب 
 آى ّا در تدى تاثیز تگذارد  

 ‌ػذد‌کپسَل2

‌پلاس فَراٍرگارسیٌیا

‌
 قثل اس صل  دقیق20ِ

 آلَئِ ٍرا فَراٍر

‌دقیقِ‌صبر‌20

 کٌیذ

  عدد قزص 1
 تزم  فَراٍر 

  پیواًِ 1
 فَراٍر لایت اٍلتزا

 هیلی لیتز آب، 300کِ تا 
شیز تادام، شیز سَیای 

سثک، یا شیز ًارگیل هیکس 
 شدُ تاشد

 

  عدد قزص 1
 تزم فَراٍر 

 

  هیلی  لیتز صل120

 آلَئِ ٍرا فَراٍر

 هیلی لیتز 250تا حداقل 

 آب

 

‌دقیق20‌ِ

 صبر‌کٌیذ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 شام ػصراًِ

افسایش‌هصرف‌آب‌در‌

ٌّگام‌پاکسازی‌بذى‌از‌

اّویت‌زیادی‌برخَردار‌

 !است

 

آب تِ سلاهتی دستگاُ 
گَارش کوک هی کٌد ٍ 

سوَم ٍ آلَدگی ّا را اس تدى 
رٍساًِ هزداى . دفع هی ًواید

 لیتز ٍ سًاى تیي 3تاید حدٍد 
. لیتز آب تٌَشٌد5/2 تا 2   هیلی  لیتز صل120 

 آلَئِ ٍرا فَراٍر

 هیلی لیتز 250تا حداقل 

 آب

 

 

‌ػذد‌کپسَل‌2

‌فَراٍرگارسیٌیا‌پلاس

‌
  دقیقِ قثل اس صل20

 آلَئِ ٍرا فَراٍر

‌دقیقِ‌صبر‌20

 کٌیذ

در‌طَل‌ایي‌زهاى،‌شرٍع‌بِ‌دفغ‌سوَم‌

تؼْذ‌بِ‌اجرای‌ایي‌.‌از‌بذى‌خَد‌هی‌کٌیذ

برًاهِ،‌بسیار‌حیاتی‌است‌ٍ‌سخت‌تریي‌

.‌هرحلِ،‌ّویي‌دٍ‌رٍز‌اٍل‌است

اّذاف‌تاى‌را‌بِ‌یاد‌بیاٍریذ‌ٍ‌بذاًیذ‌کِ‌

 .‌ایي‌سختی‌ّا،‌هَقتی‌است

 

غذاّای آساد را هی تَاًید 

  ِ  هشاّدُ 11در صفح

اس ایي غذاّا تزای .. کٌید

رفع گزسٌگی استفادُ 

 کٌید ٍ لذت تثزید 

  هیلی  لیتز صل120

 آلَئِ ٍرا فَراٍر

 هیلی لیتز 250تا حداقل 

 آب

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 هیاى‌ٍػذُ

 ًاّار

 رٍسّای سَم تا ًْن

به یاد . دقت داشته باشید که ممکه است يزن تان از ريزی تا ريز دیگر وًسان داشته باشد

داشته باشید که فقط در ريزها ايل، سًم، ششم ي وهم خًد را يزن کىید، ي از يزن تان 

صرف وظر از ایه که يزوه چه عددی را وشان می دهد، خًاهید دید که چه . مایًس وشًید

مثلا شکم تان بهتر کار می کىد ي احساس . تغییرات مثبتی در بدن تان اتفاق می افتد

. سرخًشی ي سلامتی بسیار بیشتری خًاهید کرد  

 صبحاًِ

‌ػذد‌کپسَل‌فَراٍر‌2

‌گارسیٌیا‌پلاس

  دقیقِ قثل اس صل20
 آلَئِ ٍرافَراٍر

 

  هیلی  لیتز صل120

 آلَئِ ٍرا فَراٍر

 هیلی لیتز 250تا حداقل 

 آب

  دقیقِ 30حداقل 
 توزیي سثک

 16 ٍ 15تِ صفحات 
 رجَع کٌید

 

  پاکت 1
 فیثز فَراٍر 

 هیلی لیتز آب 300 تا 240کِ تا 

یا سایز ًَشیدًی ّا  هیکس 

 شدُ تاشد

 

  عدد قزص 1
 تزم  فَراٍر 

 

‌دقیق20‌ِ

 صبر‌کٌیذ

  پیواًِ 1
 فَراٍر لایت اٍلتزا

 هیلی لیتز آب، 300کِ تا 
شیز تادام، شیز سَیای 
سثک، یا شیز ًارگیل 

 هیکس شدُ تاشد
 

‌ػذد‌کپسَل‌فَراٍر‌2

‌گارسیٌیا‌پلاس

  دقیقِ قثل اس صل20
 آلَئِ ٍرافَراٍر

 

 

  عدد قزص 1
 تزم فَراٍر 

 

  پیواًِ 1
 فَراٍر لایت اٍلتزا

 هیلی لیتز آب، 300کِ تا 
شیز تادام، شیز سَیای 
سثک، یا شیز ًارگیل 

 هیکس شدُ تاشد
 

ُ اید در ! تقزیثاً تِ ّدف رسید
رٍس ًْن تِ جای هحصَل فزٍاٍر 

 کالزی غذا 300لایت اٍلتزا، 
ایي هزحلِ، سزآغاس . هی خَرید

ٍرٍد تِ هجوَعِ فَراٍر 

 . است1اف آی تی 
 هیلی لیتز آب، 300کِ تا 

شیز تادام، شیز سَیای 
سثک، یا شیز ًارگیل 

 هیکس شدُ تاشد
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ػصراًِ

، 9تزًاهِ غذایی پاکساسی 
هی تَاًد تدى شوا را کاهلا 

 هتٌاسة ًواید

 

  هیلی لیتز آب250حداقل 

 

 

با‌اتوام‌.‌در‌رٍز‌پایاًی‌بِ‌سر‌هی‌بریذ

،‌بذى‌تاى‌احساس‌9برًاهِ‌پاکسازی‌

اکٌَى‌.‌اًرشی‌ٍ‌طراٍت‌بیشتر‌هی‌کٌذ

 آهادُ‌ٍرٍد‌بِ‌هرحلِ‌بؼذ‌باشیذ

 شام

 

  کالزی غذا600
 

تزای اطلاع اس پیشٌْادات 

 ٍ 13غذایی، تِ صفحات 

‌ هزاجعِ کٌید14

 

‌ػذد‌کپسَل‌فَراٍر‌2

‌گارسیٌیا‌پلاس

  دقیقِ قثل اسصل20
 آلَئِ ٍرا فَراٍر

 

آقایاى هی تَاًٌد اس رٍس سَم 
 کالزی تیشتز 200تا ّشتن، 

 . هصزف کٌٌد
آًْا ّوچٌیي هی تَاًٌد یک شیک 

 کالزی اضافی تِ 200اضافی یا 
 غذای خَد تیفشایٌد

 

اگز هایل تاشید هی تَاید  
 کالزی غذای خَد را 600

تزای ًاّار هیل کٌید ٍ یک 
شیک کِ اس فَراٍر لایت 

اٍلتزا تْیِ شدُ را تزای شام 
 هصزف ًوایید


