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 øY áfRGƒàeh á∏eÉc á«FGòZ äÉÑLh øjƒµJ Éææµªj
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(6) πµ°T

 »a á së∏ oªdG  áLÉëdG  øe É kbÓ£fG  (á«ë°üdG  á«FGò¨dG  á∏îædG)»FGò¨dG  π«dódG  º«ª°üJ ºJ       
 ;Év«eƒj ¬dhÉæàj Éªd »ë°Uh …hò¨J ∑ƒ∏°ùd áØ∏àîªdG ¬JÉÄØH …Oƒ©°ùdG ™ªàéªdG á«YƒJh ¬«LƒJ
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 -1
 ™jRƒJ ºJ

 ∞©°S ≈∏Y á«FGò¨dG äÉYƒªéªdG
 G kAóH äÉYƒªéªdG ºéM Ö°ùM á∏îædG

 πãªJ »àdG ôÑcC’G ≈gh ∞©°ùdG IóYÉb øe
 áYƒªée É¡«∏J ºK ,õÑîdGh ÜƒÑëdG áYƒªée
 áYƒªée É¡«∏Jh  ,¬cGƒØdG áYƒªéeh QÉ°†îdG

 Ωƒë∏dG áYƒªéeh  ,¬JÉ≤à°ûeh Ö«∏ëdG
 á∏îædG áªb »a ógÉ°ûf ºK ,äÉ«dƒ≤ÑdGh

.äÉjôµ°ùdGh äƒjõdG

 G kAóH äÉYƒªéªdG ºéM Ö°ùM á∏îædG
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 á«ªgC’ IQÉ°TE’G

 ™e »fóÑdG •É°ûædG á°SQÉªe
 ™ªàéªdG äÉÄa åëd ;»FGò¨dG ¿RGƒàdG

 á≤«bO60-30  »fóÑdG •É°ûædG á°SQÉªe ≈∏Y
.á«ë°üdG ádÉëdG Ö°ùM hCG Ék«eƒj
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 ¢ü°üëdG ™jRƒJ

 á«FGò¨dG äÉYƒªéª∏d á«FGò¨dG
 áYƒªée πc øe ¢ü°üëdG QGó≤eh

.á∏îædG ¥É°S »a â©°Vh
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 í°Vƒj ¿É«H OGóYEG

 ≈°UƒªdG á«FGò¨dG á°üëdG
 ∞∏àîe »a óMGƒdG Ωƒ«dG ∫ÓN É¡H

 º«ª°üJ »a IOƒLƒªdGh ádhÉæàªdG äÉÑLƒdG
 .á«FGò¨dG á∏îædG

(14 áëØ°U  ≥aôŸG ∫hó÷G Ö°ùM)
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 AÉªdG áaÉ°VEG

 á©«Ñ£d kGô¶f ;á∏îæ∏d
 ñÉæªdG äGP ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG

 ∫hÉæJ ≈dEG êÉàëj …òdG ,QÉëdG …hGôë°üdG
.á«aÉc äÉ«ªµH AÉªdG

 äƒjõdG OƒLh ∫ój GPÉe ≈∏Y
?á«FGò¨dG á∏îædG áªb »a äÉjôµ°ùdGh
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õÑîdGh ÜƒÑëdG áYƒªée ™≤J : rπu∏Y
.á«FGò¨dG á∏îædG ∞©°S IóYÉb »a
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یجب تناولھا بكمیة كبیرةیجب تناولھا بكمیة قلیلة
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 á«FGò¨dG á∏îædG äÉYƒªée øe Ék«eƒj É¡µ∏¡à°ùJ »àdG ¢ü°üëdG á«ªc ¿QÉbh ∑nAGòZ ÖbGQ
:»JB’G ∫hóédG »a áë°VƒªdG

 äÉ`̀jô`̀µ`̀°`̀ù`̀dGh äƒ`̀`̀jõ`̀`̀dG ¢`̀ü`̀°`̀ü`̀M qπ`̀`≤`̀`J

.áª©WC’G »bÉH »a ÉgOƒLƒd

 Ö°ùëH ∞∏àîJ á«FGò¨dG ¢ü°üëdG OóY ¿CG

.ájôª©dG á∏MôªdGh ¢ùæédGh •É°ûædG
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:(CG) •É`°ûf:≈dÉ©J ∫Éb
(1) 

 
 ™LGô``ªdG ó``MCÉH É kæ«``©à°ùe  rø u«H  ,áÑ°SÉæªdG  á«ª∏©dG á«FGò```¨dG á``≤«``≤ëdG É¡```à``æ`ª````°†J  »``àdG

.ájB’G

:(Ü) •É`°ûf

 ø`̀`e G kOó````````````````Y ìô````````à````````bG

 á`̀`jƒ`̀`Yƒ`̀`à`̀`dG Ö`̀`̀«`̀ `̀dÉ`̀ `̀ °`̀ `̀SC’G

 ô°ûf »`̀`a ó`̀YÉ`̀°`̀ù`̀J  »`̀`à`̀ `dG

 á«FGò¨dG  á∏îædG  êPƒªf

 »`̀ `̀a á``````«``````ë``````°``````ü``````dG

.™ªàéªdG

.21-20 :á©bGƒdG IQƒ°S (1)

بیضة مسلوق + كوب لبن قلیل الدسم + ثمرة خیار + قطعة جبن خالي الدسم + 
ز نصف رغیف خب

أرز + فراخ مشویة + سلطة
۲ ثمرة فاكھة + عبوة زبادي

یجب تناول الفاكھة اولا قبل اللحوم 
حیث ان الفاكھة سھلة الھضم 
یمتصھا الجسم بسھولة بعكس 

اللحوم
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