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�نزولا نادقف  ىلع  دعاستو  تايولحلاو  ةمسدلا  ةمعطلأا  لوانت  يف  ةبغرلا  نم  للقت  ةقيرط  كرويوين  يف  ايبمولوك  ةعماج  نم  ءاملع  فشتكا 

، راحلا لفلفلاو  ليبجنزلاب  ةينغ  ةمعطلأا  نم  قابطأ  لوانت  مهنم  بلطو  دئازلا ، نزولا  نم  نوناعي  نوعوطتم  اهيف  كراش  ةبرجت  نوثحابلا  ىرجأو 
�ةبرجتلا ةدم  لاوط  ليبجنزلا  ياش  نوكراشملا  لوانت  امك 

امك ةينهدلاو ، ةحلاملا  ةمعطلأاو  تايولحلا  لوانت  يف  ةبغرلا  مهيدل  تلق  هلاكشأ  ةفاكب  ليبجنزلا  اولوانت  نيذلا  نيكراشملا  نأ  ءاملعلل  نيبتو 
�ماعطلا نم  لقأ  تايمك  مهلكأ  مغر  ةعرسب ، اوعبش  ليبجنزلا  ياش  اوبرش  نيذلا  نأ  ظحول 

دوجوم طشن  بكرم   ) نيسيسباكلا لثم  ةطشنلا  تانوكملا  نم  لاع  ىوتسم  ىلع  ليبجنزلا  ءاوتحا  ىلإ  جئاتنلا  هذه  لثمل  ببسلا  ءاملعلا  عجرأو 
(. راحلا لفلفلا  يف  اضيأ 

طشنيو ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ديزملا  قرح  ىلإ  يدؤي  ام  اذهو  قرعتلاو ، مدلا  قفدت  نم  ديزتو  مسجلا  ةرارح  ةجرد  نم  عفرت  داوملا  هذهو 
�نزولا نادقفو  نوهدلا  قرح  ىلع  دعاسي  ام  ضيلأا ، ةيلمع 


	لتقليل تناول الأطعمة الدسمة وإنقاص الوزن.. إليك الطريقة الفعالة

