
كل ما تحتاج معرفته عن

دليلك في خسارة
 الوزن الناجحة

نصائح غذائية عامة:
áYƒæàe ájòZCG ∫hÉæJ  -  1

»eƒ«dG •É°ûædGh ΩÉ©£dG á«ªc ÚH ¿RGƒàdG ≈∏Y ßaÉM -  2

¬cGƒØdGh äGhô°†ÿGh ÜƒÑ◊G øe áÑ°SÉæe á«ªc ≈∏Y áÑLƒdG …ƒà– ¿CG Öéj -  3

∫hÎ°ùdƒµdG øe á«dÉÿGh á©Ñ°ûe Ò¨dG ¿ƒgódG Ωóîà°SG -  4

ôµ°ùdG ∫hÉæJ øe π∏b -  5

í∏ŸG ∫hÉæJ øe π∏b -  6

É«eƒj á≤«bO 30 πbC’G ≈∏Y á°VÉjôdG øe ´ƒf ¢SQÉe -  7
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الحل الناجح لزيادة الوزن والبدانة يتمثل في اتباع 
اسلوب علمي وعملي: 

( FDA )

AÓàeE’ÉH


