olinll slaeiwllg gjgll yldiy dian Adlni 10 Oiglao) Jud

p 01:30 2025 plpd 13 oAl

Oplunll dnyya exig wejboll glaoy ja aljidl go dnld Al gjgll gladal qolip gag Il graluall go pus sac g@uy

ljol dnlig .diojall yalpll dilnyl jhlio Jylaig dpwaill dnll jjeig disdl &allll gruad ol Ml gjgll glrda g3éig
Négeloall cilidullg wildll

:llills @ .diol dan ddyphy glaoy Jid gjgll yaldiy dlleall Gphll go 13ac «guigih &ili@» gégo ygig

liagad dylll alpeud! Juldil-
aljley dawall daohll JIaiwlg abagll pan Juldi @b gc eyt Jaiy dylhall alpell Jlé Ji owuld pLA gLyl Jglai
alglyaallg dayanl clisigul Jio dn

ujlgio oJIAe plAi gliil2-

alagyall Jglii wle gajalg dilnell dlidll gle hlaall gayllg .ol . gguitall alaxTl Jio dinnll aligignll Jqlii ele j4)
§4lg alpuballg ggiafll cuj Jio danll ggasll Joai g dolaiuo dalb pagil sghall Ioliaylg . sidl U1 .glagsi! Jio 6xdsall
.dlaigo cilinAy

6)aall aljyaqibllg abibudl Juldi3-
@8 AldT ] ($3§7 Al LS .duilae dayd gga dylall alypewll go aljgiiallg alighll Jio dhyudll aljyiagyallg alipbull ayji
.£92ll jgeull go ayjig pally pAwll ggimo

olhiili dalifl dwjlood-
Jio d4ilgall gyladl duylao i Lo dogliall gulod gl wsall gl gaioll Jio . sogul dlifigy o 123 dpalyll gulaill Jesl
Jiod Jaiu ggall G o sclud Gulill iyl g Jually jadl

drals cilo4y clall upii5-

oLl slaeiwll pdo jof gag puall ahyi gl halny Lod ggally jgeul Juldig paall Jaeo jjei @ cloll qpi Acluy

dadblll abiagll Juld76-

pill i alyslll aliagll winig IjSso clisell Jolii Jnaf 131 ggaxl pSlyi il Jull go Jlio cuig g plabll Jglif 533y

calVl Jglii 6aLj7-

Liogy aildgéyllg ,aslgallg .alglpaall Jglii 1] . pnall diloc gunig . Jghl 8yial guill jgedull oa calyyl b

Al pgill8-

Liogs ailclw 8-7 8aal pgill (slc yajal 1Al d@nll o A1jig ggall aligoyd slc pgill dlé jigi



ghdioll plnll9-

993l @ sle punall jaaig dylall aljesll Julatl dlles ddyhs glio) Jud ghdioll plall &l ghoy

sulaall Jilnellg djlall caligpiiall (iailo-
clolly lalviwl 1M1 gjgll glada @Grey Ad loo (dyila¢ 8aila gga deaijo dylp alpew gle dAlall jilnellg dyjlell abgpuoll gging
Opaall glill Jio diouh aligpito gi



	قبل رمضان.. 10 نصائح صحية لإنقاص الوزن والاستعداد للصيام
	1- تقليل السعرات الحرارية تدريجيًا
	2- اتباع نظام غذائي متوازن
	3- تقليل السكريات والكربوهيدرات المكررة
	4- ممارسة الرياضة بانتظام
	5- شرب الماء بكميات كافية
	6- تقليل الوجبات الليلية
	7- زيادة تناول الألياف
	8- النوم الجيد
	9- الصيام المتقطع
	10- تجنب المشروبات الغازية والعصائر المحلاة

