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ماعطلا لوانت  ةرثك  ىلإ  ببسلا  ضعبلا  عجري  امبرو  ناضمر ، يف  راطفلإا  ماعط  لوانت  دعب  مونلا  يف  ةبغرلاو  لومخلاب  انم  ريثكلا  رعشي 
�بارشلاو

يذلا  Eat This,Not That عقوم قفو  لومخلا  ببسي  يذلا  وه  مكلا  سيلو  ءاذغلا  عون  نأ  يه  ةيذغتلا –  ءاربخ  لوقي  امك  ةأجافملا –  نكل 
": ةيبرعلا  " قفو ةمعطلأا ، هذه  نمو  لومخلا ، ىلإ  اهلوانت  يدؤي  يتلا  ةمعطلأا  أوسأب  ةمئاق  عضو 

 
يلقملا    جاجدلا

ةرثك نأ  نودكؤي  ىرخلأا –  ةيلقملا  ةمعطلأا  رارغ  ىلعو  ءاربخلا -  نأ  لاإ ، يلقملا ، جاجدلا  لوانت  دنع  ةحارلاب  نورعشي  نيريثكلا  نأ  نم  مغرلاب 
�ةيحصلا ةمئاقلا  سأر  ىلع  تسيل  ةيعانصلا  تافاضلإاو  موحشلا 

 
ةيزاغلا    تابورشملا

مدلا يف  ركسلا  تابلقت  رثؤتو  عيرس ، ضافخنا  اهعبتي  مدلا ، يف  ركسلا  تايوتسم  يف  ايًروف  اعًافترا  ادوصلا  لثم  ةيركسلا  تابورشملا  ببست 
تاباهتللااب اضًيأ  طبتري  ادوصلا  لثم  يقنلا  ركسلا  نأ  غنوي  ازيل  ةروتكدلا  يبطلا  سلجملا  ةريبخ  حضوتو  مسجلا ، يف  ةقاطلا  تايوتسم  ىلع 

�ةيزاغلا هايملا  وأ  ءاملاب  ركسلاب ، تلاحملا  ةيزاغلا  تابورشملا  لادبتسا  ةلواحمب  غنوي  يصوتو  بعتلا ، ىلإ  يدؤت  نأ  نكمي  يتلا 
 
تايركسلا

، ةظقيلاب روعشلا  زفحت  كغامد  يف  ةيئايميك  ةدام  يهو  نيسكيرولأا -  جاتنإ  عنمي  ركسلل  يلاعلا  كلاهتسلاا  نأ  ةيبطلا  تاساردلا  دكؤت 
املك اهلوانتت ، يتلا  ركسلا  ةيمك  تداز  املك  كلذل  "، The First Time Mom's Pregnancy Cookbook  " باتك ةفلؤم  ركينام  نارول  بسحب 

". لعفلاب اطًيشن  كئاقبلإ  روصتملا  فدهلا  عم  ضراعتي  هنإ  ساعنلاب  ترعش 
 

ةرركملا    بوبحلا
�ةجلاعملا ءانثأ  ةيئاذغلا  اهرصانع  ضعب  لادبتسا  مت  يتلا  بوبحلا  وأ  ةبصخملا  بوبحلا  يه  ةرركملا  بوبحلا 

تايوتسم ضافخنا  يف  بوبحلا  هذه  مهست  نأ  نكمي  غنوي  ةريبخلا  بسحبو  ءاضيبلا ، ةنوركعملاو  ضيبلأا  زبخلا  يف  بوبحلا  هذه  لثمتتو 
مدلا ركس  ضفخني  امدنعو  مدلا ، يف  ركسلا  تايوتسم  يف  عيرس ) ضافخنا  مث  نمو   ) عافترا ىلإ  يدؤي  امم  ةعرسب ، اهمضه  متي  هنلأ  ةقاطلا ؛

". كيدل ةقاطلا  تايوتسم  دفنتست  ةياهنلا ، يف 
رخلآا اهضعبو  ماعطلاب  قلعتي  اهضعب  ناضمر ، يف  راطفلإا  دعب  لومخلا  بابسأ  نم  ىرخأ  ةعومجم  ةيبط " ةمولعم  موي  لك   " عقوم دروأو 

: يهو ءاودلاو ، ةحصلاب  قلعتي 
�مضهلا ةيلمع  يف  مسجلا  قهري  امم  ةعرسب  ةدعملا  ءلاتما  ببست  ةمسد  وأ  ةليقث  راطفإ  ةبجو  لوانت 

�يمضهلا زاهجلا  ىلع  ءبع  كلذ  لكشي  ثيح  ةدعملا  ءلاتماو  ماعطلا  نم  ةريبك  تايمك  لوانت 
�راطفلإا دعب  لومخلاب  روعشلا  ببسي  ناضمر  يف  ةيحص  ةمعطأ  لوانت  مدعو  ةيذغتلا  ءوس 

امب ةفلتخملا ، مسجلا  ةزهجلأ  مدلا ، خض  ىلع  ةيومدلا  ةيعولأاو  بلقلا  ةردق  مدع  ىلإ  يدؤت  ةيحص  ةلاح  وه  تابجولا  دعب  ام  طغضلا  ضافخنا 
�طوبهلاب روعشلاو  مدلا  طغض  ضافخنا  هيلع  بترتي  امم  يمضهلا ، زاهجلل  مدلا  باهذ  ضيوعتل  يفكي 

ىلإ يدؤي  امم  ريبك ، لكشب  مدلا  يف  زوكولجلا  بسن  ضافخنا  نع  جتان  لومخلاب  روعشلا  نوكي  ةلاحلا  هذه  يفو  تابجولا  دعب  ام  ركس  ضافخنا 
زوكولجلا تايوتسمل  مظنملا  ينومرهلا  نزاوتلا  يف  للخ  نع  ةجتان  ةلكشملا  هذه  نأ  دقتعيو  ةءافكب ، لمعلل  ةيفاك  ةقاطل  ايلاخلا  داجيإ  مدع 

�نوجاكولجلاو نيلوسنلأا  ينومره  نيب  مدلا  يف 
�لومخلا بابسأ  نم  ربتعيو  طوبهلاب ، روعش  ىلإ  يدؤي  دق  ةبسانم  ريغ  ديعاوم  يف  ةيودلأا  لوانت 

�راطفلإا دعب  لاًومخ  ببسي  مايصلا  ةرتف  للاخ  قاهرلإاو  بعتلا 



ىلإ يدؤي  راطفلإا  ةرتف  للاخ  راح  سقط  وذ  ناكم  يف  ءاقبلاو  سمشلا  ةعشلأ  ضرعتلا  وأ  ءاملاو  لئاوسلا  برش  ةلقو  مسجلا  فافج 
�لومخلا

�ةمئاد وأ  ةيضرع  بابسأ  ءاوس  ةيسفن  بابسلأ  ةجيتن  لومخلاب  روعشلا  نوكي  تلااحلا  ضعب  يف 
�صتخملا بيبطلا  ةراشتسا  ءاجرلا  ةقيرطلا  هذه  وأ  جلاعلا  اذه  كعابتا  وأ  كمايق  لبق  ةظحلام :


	أبرزها الطعام والسكريات.. لماذا نصاب بالخمول بعد تناول الإفطار في رمضان؟

