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يروعافلا ءامسأ 
ةيجلاع ةيذغت  ةيئاصخأ  يروعافلا -  ءامسأ 

ندرلأا يندرأ - 

ديزملا أرقا 
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يروعافلا ءامسأ  يه  نم 

رثؤم يمقر  روضح  ءانب  يف  تحجن  ةيندرأ ، ةيجلاع  ةيذغت  ةيئاصخأ  يه  يروعافلا  ءامسأ 
جماربو تاراشتسا  ميدقت  يف  صصختت  ". Diet Asmaa  " ةيراجتلا ةملاعلا  مسا  تحت 

.ةيحصلا مهفادهأ  قيقحت  ىلع  اهئلامع  ةدعاسمل  تنرتنلإا  ربع  ةصصخمو  ةيلمع  ةيئاذغ 
حئاصنو ةيعقاو ، ةيحص  تافصو  ميدقتو  ةيذغتلا ، ميهافم  طيسبت  ىلع  اهاوتحم  يف  زكرت 

مارغتسنا لثم  تاصنم  ىلع  ةعساو  ةعباتم  اهبسكأ  امم  قيبطتلل ، ةلباق  ةيموي 
عم بسانتت  ةنرم  ةيئاذغ  ةمظنأ  ميمصت  ىلع  اهتيجهنم  يف  ءامسأ  دمتعت  .بويتويو 
ءاوس نزولا ، ةرادلإ  ةعونتم  جمارب  اهتامدخ  لمشت  .ةيحصلا  هتلاحو  درف  لك  ةايح  طمن 

ةمزلاتم لثم  ةيحصلا  تلااحلا  معدل  ةصصختم  جمارب  ىلإ  ةفاضلإاب  هصاقنإ ، وأ  هتدايزل 
عافتراو يبصعلا ، نولوقلا  لكاشمو  نيلوسنلإا ، ةمواقمو  (، PCOS  ) ضيابملا سيكت 

اهعقومو ةيمقرلا  اهتاصنم  للاخ  نم  ةرشابم  اهئلامع  عم  لصاوتت  .لورتسيلوكلا 
لضفأ قيقحت  نامضل  رمتسم  معدو  ةيصخش  ةعباتم  ميدقت  اهل  حيتي  امم  ينورتكللإا ،

.جئاتنلا

يروعافلا ءامسأ  تازاجنإ 

Diet ، " تنرتنلإا ربع  ةيذغتلا  لاجم  يف  ةحجان  ةيراجت  ةملاع  يروعافلا  ءامسأ  تروط 
.ةقطنملاو ندرلأا  يف  ءلامعلا  نم  ةعساو  ةعومجمل  ةيئاذغ  لاًولح  مدقت  ثيح  "، Asmaa

صصق كراشتو  ةيحص ، تلاوحت  قيقحت  ىلع  ءلامعلا  نم  ديدعلا  ةدعاسم  يف  تحجن 
ةيذغت جمارب  مدقت  .نيرخلآا  مهليو  اهتيقادصم  ززعي  امم  اهتاصنم ، ىلع  ماظتناب  مهحاجن 

كلذ يف  امب  نزولا ، نادقف  درجم  زواجتت  ةنيعم  ةيحص  تلااح  ةجلاعمل  ةصصخم  ةيجلاع 
جهنلا اذه  .يبصعلا  نولوقلاو  نيلوسنلإا ، ةمواقمو  ضيابملا ، سيكت  ةمزلاتم 

ةيلمع لاًولح  رفوت  ثيح  ةيمقرلا ، ةيجلاعلا  ةيذغتلا  لاجم  يف  عجرمك  اهعضي  صصختملا 
.ةعئاش ةيحص  لكاشمل 


