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 מחזורים  בית

מחזור 1 – דיאטת 17 הימים

מחזור 1- מחזור האצה:

במהלך ה-17 הימים הבאים ניתן להוריד בין 4.5 ל-5.5 ק"ג.

הנחיות למחזור1:

כוס מים עם לימון: בכל בוקר מיד כשאתם מתעוררים, שתו כוס של 250 מ"ל מים חמים עם חצי לימון סחוט.

עוף/הודו- יש להסיר את העור מהעוף וההודו לפני הבישול ולאכול את העוף וההודו ללא העור.

ביצים: מותר לאכול עד 2 ביצים ביום. חלבוני ביצים ניתן לצרוך ללא הגבלה. (לאנשים עם בעיות כולסטרול גבוה

מותר לאכול עד 2 חלמונים בשבוע)

פירות: פרי הוא פחמימה, לכן, אין לאכול פירות לאחר השעה 14:00 בצהריים. אם אוכלים פירות בשעות הערב, לגוף

יהיה קשה יותר לשרוף אותן מכיוון שמוציאים פחות אנרגיה בשעות הערב.

שתיה: שתו 8 כוסות לפחות של 250 מ"ל מים ביום (2 ליטר)

פעילות גופנית: עשו ספורט לפחות 17 דק' ביום.

קל מאוד לזכור מה מותר לאכול במחזור הזה:

חלבונים מסוימים וירקות מטהרים ללא הגבלה

2 מנות פרי ביום עד השעה 14:00

2 מנות של מזונות המכילים פרוביוטיקה

1-2 כפות שמן זית/ זרעי פשתן

חידושים: ניתן לאכול 2 כפות של טחינה/חמאת בוטנים טבעית/ממרח שקדים במקום 2 כפות השומן המותרות
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ניגודיות גבוההספיהמונוכרוםביטול הבהוביםניווט מקלדתסגירה

תיאור קבועהצגת תיאורהדגשת קישוריםהדגשת כותרותהיפוך צבעיםשחור צהוב

סמן גדולהקטנת מסךהגדלת מסךהקטנת גופןהגדלת גופןגופן קריא

מצב קריאהסמן שחור

דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות

ESC

https://www.enable.co.il/


19.11.2018 מחזור 1 – דיאטת 17 הימים | דיאטת 17 הימים

https://www.17daydiet.co.il/cycle/c1/ 10/17

דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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תגובות פייסבוק

דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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11 תגובות 13 להגיב מפרופיל הפייסבוק 

 10 חודשים לפני

 7 חודשים לפני

 6 חודשים לפני

 6 חודשים לפני

 5 חודשים לפני

 3 חודשים לפני

 6 חודשים לפני

 4 חודשים לפני

נעמי אומר

אתר מעולה. 

הסברים מדויקים ועיצוב ידידותי ונגיש . 

התחלתי ממש עכשיו. 

ודבר אחד חסר לי… 

במתכונים הנפלאים חסר מידע כתחליף למה משמש המתכון. 

אם זה שומן, חלבון וכו' – האם אפשר לאכול חופשי? מוגבל?

יעל אומר

האם ניתן להחליף את סדר הארוחות?

מיכל אומר

אשמח גם לדעת אם ניתן להחליף את סדר הארוחות בין הארוחת צהריים למעדן, כי אני אוכלת צהריים רק

כשאני חוזרת מהעבודה בערך ב15:30

סתיו אומר

מותר לישתות נס קפה ?

ינצ אומר

לשתות

אוחיון פאני אומר

יש לך 1 כוס חלב1% תכיני 2 כוסות נס 

1 בבוקר 1 בערב

שיר אומר

יש מתכונים עם גבינות במחזור 1-( האצה) כמה חלבונים חלבי מותר ביום?

נעמי אומר

מותר לשתות נס קפה במחזור הראשון?

דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות

ESC

https://www.enable.co.il/


19.11.2018 מחזור 1 – דיאטת 17 הימים | דיאטת 17 הימים

https://www.17daydiet.co.il/cycle/c1/ 15/17

 4 חודשים לפני

 2 חודשים לפני

 6 ימים לפני

תמר פרשטמן אומר

היי..מותר אפונה של סנפרוסט?

נועה חביב אומר

במחזור הראשון האם מותר לאכול גבינות 3%שומן ללא הגבלה ? לדג' קוטג' גבינה לבנה. והאם גם יוגורט 1.5% ביו אפשר

חופשי ? תודה

מאיה אומר

•חלבונים מסוימים וירקות מטהרים ללא הגבלה 

איזה חלבונים?

חזה עוף עם אפונה גזר ותירס

חזה עוף מוקפץ עם פטריות

פיצה מ"בצק" טונה

דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרותארוחות צהריים
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https://www.17daydiet.co.il/category/recipes/dishes/lunch/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/chicken-breast-with-carrot-and-corn/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/chicken-breast-with-carrot-and-corn/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/chicken-breast-with-mushrooms/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/chicken-breast-with-mushrooms/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/shawarma-2/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/shawarma-2/
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1 של 23   הבא   

טוסט טונה

 קודם

טוסט מושלם מלאפה טחינה ללא קמח!!!
להכין קודם את הלאפה טחינה מרכיבים ללאפה: כף טחינה גולמית ביצה אחת גודל L כף מים חצי כפית…

פשטידת סקיני פסטה גבינותפנקייק שוקולד פרצופים וחיוכים 

מתכונים לבוקר

דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות

ESC

https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/tuna-tost-2/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/tuna-tost-2/
https://www.17daydiet.co.il/category/recipes/dishes/breakfast/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/toast/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/toast/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/breakfast/chocolad-pancakes/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/breakfast/chocolad-pancakes/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/cheese-slices/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/cheese-slices/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/eggplant-in-the-oven/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/tahini-bread/
https://www.enable.co.il/
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1 של 6   הבא   

לחם טחינהחצילים וגבינות בתנור

 קודם

תנאי שימוש

© 2017 - כל הזכויות שמורות
אתר דיאטת 17 הימים

דיווח הפרההצהרת נגישותאיפוס הגדרות
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https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/eggplant-in-the-oven/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/eggplant-in-the-oven/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/tahini-bread/
https://www.17daydiet.co.il/recipes/dishes/lunch/tahini-bread/
https://www.17daydiet.co.il/%d7%aa%d7%a0%d7%90%d7%99-%d7%a9%d7%99%d7%9e%d7%95%d7%a9/
https://www.17daydiet.co.il/
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