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ديدشلا رون  يه  نم 

ليكشتو ةوقلا  بيردت  يف  ةصصختم  ةرثؤم ، ةيتيوك  ةيندب  ةقايل  ةبردم  يه  ديدشلا  رون 
تبستكا ةيلمرلا ." ةعاسلا  مسج   " ءانب ىلع  زكرت  يتلا  ةديرفلا  اهتيجهنمب  فرعُتو  مسجلا ،

ىوتحم مدقت  ثيح  يعامتجلاا ، لصاوتلا  لئاسو  ىلع  اهتاصنم  للاخ  نم  ةعساو  ةرهش 
نم ةيبرعلا  ةأرملا  نيكمت  ىلإ  رون  فدهت  .نيعباتملا  نم  فلالآا  تائمل  اًيزيفحتو  اًيميلعت 

ةيدسجلا اهفادهأ  قيقحتو  سفنلاب  ةقثلا  ءانب  ىلع  اهتدعاسمو  ةيندبلا ، ةقايللا  للاخ 
ةوقلا ءانب  ىلع  زكرت  ةلاعفو  ةمظنم  ةيبيردت  ةيجهنم  ديدشلا  رون  دمتعت  .ةيحص    ةقيرطب 

بسانتل ةممصم  جمارب  للاخ  نم  ستولقلا ، ةقطنم  ةصاخ  يوثنلأا ، مسجلا  ليكشتو 
كراشت ثيح  رشابملاو ، يزيفحتلا  اهبولسأب  زيمتت  .ةفلتخملا  ةايحلا  طامنأو  فادهلأا 

ةلاص يف  تائدتبملا  هجاوي  دق  يذلا  كابترلااب  روعشلا  ديدبتل  اهبراجتو  اهتلحر  اهيعباتم 
نيرامتلا لوح  لصفم  يميلعت  ىوتحم  ربع  اهروهمج  عم  رون  لعافتت  .ةيضايرلا  باعللأا 

.اهتاناكمإ قيقحت  ىلع  ةرداق  ةأرما  لك  نأو  لخادلا  نم  أدبت  ةقثلا  نأ  ىلع  ةدكؤم  ةيذغتلاو ،
مدخت يتلا  تاردابملاو  ةيجيتارتسلاا  تانواعتلا  للاخ  نم  ديدشلا  رون  ريثأت  ةرئاد  تعسوت    

سكعي امم  "، Health House Nutrition  " ةملاعل ةريفس  يهف  .ةأرملا  نيكمتل  اهتيؤر 
ةصنم ةيسيئرلا ، اهتردابم  نأ  امك  .بيردتلل  ةيزاوملا  ةيذغتلا  ةيمهأ  ىلع  اهزيكرت 

رون فدهت  .ةلماكتم  ةيبيردت  ططخ  ميدقتل  اهروهمج  عم  ًارشابم  اًنواعت  لثمت  "، Flexed.co"
سفنلاب ةقثلا  ينبتل  ةيدسجلا ، جئاتنلا  زواجتي  يباجيإ  ريثأت  ثادحإ  ىلإ  اهلمع  للاخ  نم 
.طسولأا قرشلاب  ةيندبلا  ةقايللا  لاجم  يف  ةرثؤم  ةيصخش  اهلعجي  امم  طابضنلااو ،


