
يحص نزوب  عتمتلا  ىلع  كدعاسي  كروطف 

سرام 2018 11:03 م ءاعبرلأا 21 

�يحص نزو  ىلع  لوصحلا  ىلع  صخشلا  اهتدعاسمو  ةحصلل  روطفلا  ةبجو  ةيمهأ  ىلإ  ةديدع  تاسارد  ريشت 

�يحص روطف  لوانت  ةرورض  ىلع  ديكأتلا  عم  ةيويحو ، طاشنب  هموي  ءدبل  ةقاطلا  صخشلا  يطعي  روطفلا  ةبجو  لوانت  نإ  ءابطلأا : لوقيو 

نم ابوكو  اراضخو ، ةهكافلا ، نم  ةعطقو  رمسلأا ، زبخلا  وأ  ةلماكلا  راطفلإا  بوبح  لثم  ةدقعم  تارديهوبرك  لوانت  يحصلا  روطفلا  لمشيو 
�نبجلا نم  ةعطق  وأ  بيلحلا 

اطاطبلا قئاقر  لثم  ةيحصلا  ريغ  يلاستلا  لوانتل  رارطضلاا  مدع  يلاتلابو  راهنلا ، للاخ  عوجلاب  روعشلا  مدع  ىلع  يحص  روطف  لوانت  دعاسيو 
�ةيركسلا تابورشملاو  ةيزاغلا  تابورشملاو  ةتلاكوشلاو 

�هنوفذحي نمم  انزو  لقأ  نونوكي  ام  ةداع  راطفلإا  ماعط  نولوانتي  نم  نأ  ىلإ  تاسارد  ريشت  امك 


	فطورك يساعدك على التمتع بوزن صحي

