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سطور أخيرة

ي هــذا ارجــو ان تكــون قــد اســتفدت وشــعرت بامكانيــة  ي اخــر كتــا�ب
�ف

ــح, و ارجــوك ضــع نصــب  ــرار الصحي ــدء واتخــاذ الق ــة الب التغــري وكيفي
ــة يجــب ان تكــون ممتعــه . ــوزن رحل اعينــك ان خســارة ال

كلما كنت رفيقا رحيما مع نفسك كلما كان وصولك لهدفك اقرب

11 استمتع بممارسة الرياضه اي كانت المهم الاستمرار.

22 او . انــواع صحيــة مشــوية  ي 
بالطعــام وجــدد وابتكــر �ف اســتمتع 

الفــرن ي 
�ف او  مســلوقة 

33 ــره . ــام تك ــى طع ــك ع ــرب نفس ــه لا تج ــو ماتحب ــك ه ــل طعام اجع
ــوزن ــاص ال وري لانق ــه ض� ــادك ان لاعتق

44 لا تجوع.

55 ــادر . ــه ق ــا في ــاب بم ــادتك المريحةالكت ــو وس ــام ه ــل الطع لا تجع
عــى مســاعدتك عــى خســارة الــوزن لكــن فعــا الامــر عــى اكتافــك  

ة لكــن دائمــة ات يوميــة صغــري انــت لعمــل تغــري
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ودلوقت علشان تعرف تستمر 

في رحلتك لخسارة الوزن

نــت ساشــاركك بمعلومــات جديــدة  ي عــى الان�ت
يمكنــك ان تتابعــن

ي 
ــه �ف ــا افعل ــاركك م ــة ساش ــة والرياض ي التغذي

ــا �ف ــدة  يومي ــكار جدي و اف
ي الخاصــه 

يومــي للحفــاظ عــى نمــط حيــاة صحــي . وبعــض مــن وصفــا�ت
ــز� مســتمر. ــم وتحفي ــي دع ــان هتلا�ق ــة، وكم ــي المفضل وتمارين
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ختام

ي ربنــا، 
ي ضمائرنــا ويُــر�ض

ليــس هنــاك كمــالٌ، ولكــن نســعى لمــا يُــر�ض
ــدًا.. ــاناً واح ــو إنس ــري ول ي تغي

ــن ــب عي ــذا ونصُ ي ه ــا�ب ــتُ كت ــد أخرج  وق
.. نفــ�ي فمــن  أخطــأتُ  أو  أســأتُ  وإن  الله،  فمــن  أحســنتُ   فــإن 
ن أيديكــم من أوراقٍ، فالتمســوا  اً لمــا هو بــ�ي وإن وجدتــم نقصًــا أو تقصــري

لي العُ�ـذرَ فق�ـد حاول�ـتُ كل وس�ـعي أن أخرج بس�ـطورٍ 

ي مــن الــوزن الزائــد، ربمــا 
أقــرب لعقــل ولقلــب كل إنســان يعُــا�ن

ــا قســوة الأخ  ، ولكنه ي
ــا�ت ي الحماســة وشــابت القســوة بعــض كلم

ــن أخذت
والابــن والأب والخــوف عــى الأهــل والأحبــاء مــن شــبح المــرض والوهــن، 
ي الأجيــال الســابقة، ويســنُّ أســنانه 

الســمنة مــرض العــر الــذي ينخــرُ �ف
ة القادم��ة . للأجي��ال الصغي�ري
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