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لمعلا يف  نوكت  اًنايحأو  عادصلاب ، رعشتو  كزيكرت  دقفت  كنكلو  تاساردلاو ، ثاحبلأا  للاخ  نم  ديفمو  عئار  ءيش  ناضمر  موص  مئاصلا  يزيزع 
لمكتل ةلاحلا  هذه  يف  كفعسي  اذامف  لزنملا ، ىلإ  باهذلا  ىلع  ىتح  رداق  ريغ  كنأو  كمد  طغض  ضافخناب  رعشتو  مايصلا  ىلع  كتردق  دقفتو 

؟  راطفلإا دعوم  ىتح  فرصتت  فيكو  مايصلا  يف  مدلا  طغض  ضافخنا  ىلع  فرعت  لاقملا  اذه  يف  كموص ،؟
 ! مايصلا ىلع  موللا  يقلت  لا 

امم نيلوسنلأا  نم  ىلعأ  ةيمك  جاتنإ  ىلع  مسجلا  دعاسيو  مدلا ، طغض  نم  نسحي  هنأ  ” intermittent fasting  “ عطقتملا موصلا  دئاوف  نم 
!؟ مايصلا دنع  كل  ثدح  يذلا  ام  اًذإ  هنزاوت ، ىلع  دعاسيو  مدلا ، يف  يركسلا  نم  للقي 

مايصلا يف  مدلا  طغض  ضافخنا  بابسأ 
: صاخشلأا ءلاؤه  نم  دحاو  كسفن  تدجو  نإ  اًمامت ، كلذ  سكع  كل  لوقأ  ينعد  نكلو  مايصلا ،  ببسب  وه  كل  ثدح  ام  نأ  دكؤت  نلآا  تَنأ 

�فٍاك لكشب  منت  مل 
�قباسلا  مويلا  يف  راطفلإا  تقو  لاوط  داهجلإا 

�ناضمر راهن  يف  رتوتلاو  يسفنلا  طغضلا 
�كدنع  مدلا  طغض  نزاوتل  ةبسانملا  ةيئاذغلا  رصانعلا  ىلع  ةبجولا  يوتحت  ملو  اًديج ، روحسلاو  راطفلإا  يتبجو  لوانتت  مل 

�راطفلإا  تقو  لاوط  ةيفاك  لاؤس  برشت  لا 
�اًيئاهن  روحسلا  ةبجو  لوانتت  مل 

�ءاعملأا فيزنو  بلقلا  يف  لكاشمو  ةيقردلا ، ةدغلا  نومره  بارطضا  لثم  ةيحصلا  لكاشملا  دحأ  نم  يناعت 
مدلا طغض  سايقل  ةيلديص  وأ  ىفشتسم  برقأ  ىلإ  هجوتلاب  مق  نكلو  طقف ، يتاذلا  كصيخشت  ىلع  دامتعلاا  مدع  وه  هلعف  بجي  ءيش  لوأ 

�مدلا طغض  نم  عفرت  ةمعطأ  ىلع  راطفلإا  ةبجو  يوتحت  ىتح  كدنع ،
تاعاسو داهجلإاب ، رعشت  نأ  دعب  ةحارلا  كل  مهملا  نم  اذل  فٍاك ، لكشب  منت  مل  كنأ  وه  مايصلا  يف  مدلا  طغض  ضافخنا  بابسأ  مهأ  دحأ  نم 

�ةحارلا نم  طسق  ذخ  مونلا  هيف  عيطتست  ناكم  وأ  لزنملا  يف  تنك  نإ  اذل  تاعاس ، ىلإ 8  نم 6  نوكت  ةيحصلاو  ةمظتنملا  مونلا 
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