Jlho) od diaddl qiqil Ailni 6
p 12:59 2023 jujlo 15 cloyj VI

pdpll 1 ag [Jdah ggilo 399 Galjo Jgilo 340g @Il Jgulo 650 - diawll (o .pllell clail groa @a g Lo go Jisl il
Ol oa daT

Jdiowdl g gjgll 63kj wuy painn galyiiw - Jlahig guell go - jadds ggulo 167 Jo wydy lo i duollell danll dabkio jrdig
.2025 plc Jgl

. o o oo, o e < .
Jlho) oa diowll aiinil adlni

g0 ellaviuy QLN G8LAN pual oyl panall o ijall gganllg alasaeydll dlatuy &a plin 858 JAs p?uj;n iy
wlc opilig plrall Joc @yl ol 304V wrullg glao) JAl3 gjgll 8304 go LAl go WiSll il ells go dylll aljeull
laclil u ol alghall pal ol logd (glio) o lasiii ol din pall plehll alsleg diblall alsglull Ul iy Ji pwsll
"eligls gylo") ldag glao) o disull qiil

clall upu

gial Liogy cloll go wlgai duilad ge iy U lo wpiy anifg Jolitillg oilisll pliill ge paill jasy gjgll glada jjss 38 cloll up
8ylall elga il a 6)g jgaullg jLnayl gy Lo syiall JAlA elall gy gf Lod jaull Jglii oa éx il daéyll Jyldig .alasll
) ) Oealaall qiail daynll

Oelodl go Mjoll aday puall Je loo Jgull cljro il glivllg sgadll Jio gualdll wle sgini ol ciligpsitall wiai Jgls

Jio daloall dashilg glioy Jls plehll ga alall Jylil) anif i ey gjgll gl ol 384 plebll alo Jglii Jylai
Olall elifi gihell go spjuw cld gl guhbal §ild)g .6)lall doehilg .dalaall dayaill aliagllg .alleall

Jlhaoj gl aiini
s9r sag jauill jlao gl @alini £9ili ol ylhoj sgla Jglii sa hlpall ga ayhll alel ¢l gjall 8alyj o gl cll
apeg aloydlllg wailhdllg daliall Jio gldo lanieig .ggallg Jauwll go pisll Lay] wlaf Lo 6ale dyjljall aljewll dedijo
Ogpwl c1dg oa ggally yeuiti elleqy loo ey layMaiwlg l@siaaiy pwall pgdy cua gjgll o 85 83k @l glao) sgla s dig

sAlaall ciligpiall

8:1lo (ole duniyll poliall go rei il 8Alall Jilnell gy dleay Lao yithellg ggall o Ayjally ot 1ayi guoaiidl agye go
Oujg!l 83Lj oJl 387 Lao aalgll ugdll qa JAT gi Jaw Gello 5 Il i A Jauwll go 88 diod gle gin laidl glioj jlhdl
Oawall ga Jilgull yadi gaggeil clwall qilay gy gi cula gi Jila clo wgs ole jlhayly anif

dnlyll dwjloog @4l

woiiall Jio aganall go yisll sl alini U gill dhyuyll @Sl dhiillg gylodll ghey pgdi gi gaoy gl lnws @ayo plynll
Qiad g4l jlhayl go giclu rey gitall gl gyylaill duyloo elifoy Los \gjgd! 63Lj quiai o Acluy Lao dllhyl gyjlai aey gi
Ooupeill a2y 8piilio Jilguul upd go 4lig «alaall clipei @il pluall clifl dalill gyl

Jgaullg jlhall gu aliag

4 gjgll 631}l Ty lole oy jgallg jlhayl gy dyilill agijllg .alja@gysllg 44wl dyiell daaall abagll go yaell Jglii
Jglii gf .Jghl 8jial @il le elacluil alipolijallg clall dyi¢ dasla) dowall aliagllg sglall JIniwl anif dlil glao,
Oosigull jano wily dajliall algpaill go gan Jglif g4oy Las .diSlall diVgagiull go dehd



	6 نصائح لتجنب السِّمنة في رمضان
	نصائح لتجنب السمنة في رمضان
	شرب الماء
	القليل من الملح
	تجنب حلوى رمضان
	المشروبات المحلاة

