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لوانت اهنم  نطبلا  ىف  نوهدلا  ببست  نأ  نكمي  ىتلا  بابسلأا  نم  ديدعلا  كانهو  ةعئاشلا ، ةيحصلا  لكاشملا  نم  ةدحاو  نطبلا  ىف  نوهدلا 
�ةمعطلأا ضعب 

ىلع لوصحلل  اهبنجت  بجيو  نطبلا ، ىف  نوهدلا  مكارتل  اهلوانت  ببسي  ةمعطأ  ةمئاق  ىاكس " دلوب   " ىدنهلا عقوملا  حضوأ  قايسلا  ىفو 
: ىتلآا ةمعطلأا  هذه  لمشتو  ةدودشم ، نطب 

: نابللأا تاجتنم 
، نطبلا ىف  نوهدلل  امكارت  ببسي  اهنم  راثكلإا  نكل  ماظعلا ، ةحص  ىلع  ظافحلل  هنم  دبلا  اذهو  مويسلاكلل ، اديج  اردصم  دعت  نابللأا  تاجتنم 

نم راثكلإا  مدع  لضفي  اذلو  نزولا ، ةدايز  ىف  مهاستو  مدلا  ىف  لورتسلوكلا  تايوتسم  ديزت  ىتلا  ةئيسلا  نوهدلا  ىلع  اضيأ  ىوتحت  اهنلأ 
�نابللأا تاجتنم  لوانت 

: ىولحلاو ةيزاغلا  تابورشملا 
برش عم  ةجزاطلا  ةهكافلاب  امهلادبتساو  امهبنجت  لضفلأا  نمو  نزولا ، ةدايز  ىف  نامهاسيو  ةيئاذغ  ةميق  ىأ  امهل  سيل  ىولحلاو  ادوصلا 

�ءاملاو رئاصعلا  نم  ريثكلا 

: تارديهوبركلا
�اهلوانت نم  للاقلإا  لضفلأا  نمو  نطبلا  ةقطنمب  نوهد  لكش  ىف  اهنزخي  مسجلا  لعجي  تارديهوبركلا  نم  ريثكلا  كلاهتسا 


	3 أطعمة تسبب تراكم الدهون فى البطن.. اعرفها وتجنبها

