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روعشلا نم  صلختلل  ةعونتم  قٍرط  ةبرجت  ىلإ  ضعبلا  دمعي  ثيح  عوجلاب ، رمتسملا  روعشلاو  ماعطلا  لوانت  يف  طارفلإا  نم  ضعبلا  يناعي 
�ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ةدئاز  تايمك  كلاهتسا  نود  عوجلاب ،

ةيهشلا : ىلع  ةرطيسلا  يف  دعاست  يتلا  ةمعطلأا  نم  ةعومجم  مكل  مدقن  ءاج  ام  بسحو 
يدابزلا : -1

تداز امدنع  لقأ  عوجب  اورعش  مهنأ  تاساردلا  ىدحا  تراشأ  ثيح  عبشلاب ، روعشلا  ىلع  دعاست  يتلا  تانيتوربلا ، نم  ةيلاع  ةيمك  ىلع  يوتحي 
، جاجدلاو كمسلاو ، ضيبلاو ، بيلحلاو ، نبجلا ،  ) نيتوربلا ىلع  يوتحت  يتلا  ةمعطلأا  نمض  نمو  ، ةئاملا يف  نيب 15 و30  نيتوربلا  ةبسن 

ايوصلا .) لوفو  سدعلاو ،
  

وداكوفلأا  -2
ضمح رداصم  مهأ  نمو  ،9- اجيموأ ينهد  ضمح  وهو  كييلولأا ، ضمح  ىلع  اهئاوتحلا  عبشلاب ، روعشلا  ىلع  دعاست  يتلا  ةمعطلأا  لضفأ  نم 

�روذبلاو  تارسكملاو ، نوتيزلا ، كييلولأا 
  

رمحلأا : لفلفلا  -3
ليثمتلا يف  دعاسيو  نوهدلاو  نيتوربلا  كلاهتسا  ةيمك  نم  للقيو  ءادغلا ، لبق  ناسنلإا  ةيهش  نم  ضفخي  لفلفلا  نأ  تاساردلا  تحضوأ 

�ازتيبلاو  ةنوركملاو ، ، جاجدلا لثم  ةيهشلل ، ةحتافلا  ةمعطلأا  ىلإ  رمحلأا  لفلفلا  ةفاضإ  لضفيو  يئاذغلا ،
  

ريعشلا : -3
مدلا يف  ركسلا  ىوتسم  نم  ضفخي  هنأ  امك  ةيهشلا ، ىلع  ةرطيسلا  يف  دعاست  يتلا  ةمعطلأا  نم  ريعشلا  زبخ  نأ  ىلإ  تاساردلا  تراشأ 

�نيلوسنلأاو 
  

ءاسحلا : -4
  

�ةدعملا  غارفإ  ةيلمع  ءاطبإ  ىلع  دعاست  يتلا  هايملا  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  ءاسحلا  يوتحي 
  

ةطلسلا : -5
  

�ةينهدلا  موحللا  لدب  تارسكملا  لوانت  لضفيو  راضخلا ، ىلع  اهئاوتحلا  ةيهشلا ، ىلع  ةرطيسلا  يف  ةطلسلا  دعاست 
  

خنابسلا : -6
�عبشلاب  روعشلا  ىوتسم  ةدايز  ىلع  خنابسلا  دعاسي 

  
ناتكلا : روذب  - 7

تارعسلل هكلاهتسا  ةبسنو  ناسنلإا  ةيهش  نم  ضفختو  فايللأاو ، اجيمولأا ?-  نوهد  عوجلاو ، ةيهشلا  تاطبثم  نم  نيعون  ىلع  يوتحي 
�مدلا يف  ركسلا  ةبسن  عافترا  ءاطبإو  ةيرارحلا ،


	7 أطعمة تساعد على سد الشهية وفقدان الوزن

