
™HÉ°ùdG π°üØdG

¿RGƒàŸG AGò¨dG

:πeÉµàŸG AGò¨dG 1 - 7

 AGò¨dG øe ´ƒ```f πµa ,º°ù÷G äÉLÉ«àMG πc ≈```∏Y …ƒàëj ΩÉ©£dG ø```e ´ƒf …CG ó```Lƒj’

 πª°ûj ¿CG Öéj »ë°üdG πeÉµàŸG AGò¨dGh .ájQhô°†dG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ¢†©H ≈∏Y …ƒ```àëj

:á«°SÉ°SCG ´GƒfCG á°ùªN

.áfhôµ©ŸGh ÜƒÑ◊Gh RQC’Gh õÑÿG .1

.¬JÉ≤à°ûeh Ö«∏◊G .2

.¬cGƒØdG .3

.äGhô°†ÿG .4

 áLÉM ÚÑj (1) º```bQ ∫hó÷Gh .äGô```°ùµŸGh ¢†«ÑdGh ∂```ª°ùdGh êÉ```LódGh Ωƒ```ë∏dG .5

 πLôdG ¿EÉa ,∫É```◊G á©«Ñ£Hh .AGò¨dG øe ´ƒ```f πc ≈∏Y á∏ãeCG ™e ,´ƒ```f πµd º```°ù÷G

 ‘ ÜÉÑ°ûdGh ,§«°ûædG Ò```Z øe ÌcCG §«°ûædGh ,ICGôŸG øe ÈcCG äÉ```«ªc ¤EG êÉ```àëj

 ¢ü°ü◊G hCG äGóMƒdG OóY ¿EÉa ∂dòdh .º```gÒZ øe ÌcCG ¿ƒLÉàëj ƒªædG á```∏Môe

 .âHÉK ÒZ (serving) á«FGò¨dG

 á«FGò¨dG äGóMƒdG Oó```Y ≈∏Yh á°ùªÿG ΩÉ©£dG ´Gƒ```fCG ≈∏Y á∏ãeCG (1 - 7) º```bQ ∫hó```L

 ºéM ≈∏Y ¢ü°ü◊G ¤EG á```LÉ◊G óªà©J) Ωƒj πc ‘ º°ù÷G É```¡LÉàëj »```àdG (serving)

.(ÊóÑdG •É°ûædGh ôª©dGh º°ù÷G107107
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AGò¨dG ´ƒf
 ¢ü°ü◊G hCG äGóMƒdG OóY

kÉ«eƒj
IóMƒdG hCG á°ü◊G ≈∏Y ∫Éãe

RQC’G ,õÑÿG

áfhôµŸG ,ÜƒÑ◊G

á°üM  11  -  6

(serving) √óMh hCG

‹ƒeÉ°U õÑN ,IójôH õÑN ¿Éàëjô°T

Ò¨°U »HôY õÑN ,¢ûJhófÉ°S õÑN ,áfhôµe Üƒc ,RQ Üƒc

 ,¢†«ÑdGh ,∂ª°ùdGh ,Ωƒë∏dG

äGô°ùµŸGh ,êÉLódGh

äGóMh  3  -  2 4 ,¿Éà°†«H ,ΩGôZ100  -  65 êÉLO hCG ∂ª°S hCG º◊ á©£b

 ÊGOƒ°S ∫ƒa IóHR ≥YÓe

¬cGƒØdGäGóMh  4  -  2 Ò°üY Üƒc  4/3 ,áÑ∏©e ¬cGƒa Üƒc ,ádÉ≤JôH ,IRƒe ,áMÉØJ

áØØ› ¬cGƒa Üƒc ∞°üf ,¬cGƒa

äGhô°†ÿGäGóMh  5  -  3 ,¢ùN) á«Ø«d äGhô°†N Üƒc ,áNƒÑ£e äGhô°†N Üƒc ∞°üf

 ∞°üf ,ºé◊G á£°Sƒàe ÉWÉ£H ,á£∏°S Üƒc ,(ÒLôLh ,πéa

 äGhô°†N Ò°üY Üƒc 4/3 ,áNƒÑ£eh áØØ› AÉ«dƒ°UÉa Üƒc

.(ºWÉªW Ò°üY ,QõL Ò°üY)

 ¬JÉ≤à°ûeh Ö«∏◊GäGóMh  3  -  2 ,(»∏e240)  …OÉHR  Íd  ¢SCÉc  ,(»∏e  240)   Ö«∏M  ¢SCÉc

ÍL ¿Éã∏ãe ,ÍL ¿Éàëjô°T ,Ëôc ¢ùjCG Üƒc ∞°üf

 ;á°ùªÿG AGò¨dG ô°UÉæY øª°V øe IQƒcòe ÒZ ¿ƒgódG ¿CG á¶MÓŸÉH ôjó÷G øe

 ¿ÉÑLC’G ∂dòch »∏≤ŸG hCG ñƒÑ£ŸG AGò¨dG ´GƒfCÉa .ájòZC’G øe Òãc Ö«côJ ‘ πNóJ É¡fC’

 .¿ƒgódG øe ¬JhÉØàe Ö°ùf ≈∏Y …ƒà– É¡©«ªL Ωƒë∏dG ≈àMh ,º°SódG á∏eÉc ¿É```ÑdC’Gh

 Ée ¢üî°T É¡dhÉæàj ¿CG øµÁ »àdG áª©WC’G ´Gƒ```fCG ≈∏Y ∫Éãe (2 - 7) ºbQ ∫hó```÷G ‘h

.AGò¨dG ô°UÉæY øe ô°üæY πµd äGóMƒdG OóY ÚÑj ájÉ¡ædG ‘h ,Ωƒ«dG AÉæKCG

 πµd äGóMƒdG OóYh ,ó```MGh Ωƒj AÉæKCG ¢üî°ûd AGòZ ≈∏Y ∫Éãe (2 - 7) º```bQ ∫hó```÷G

 ôZÈeÉ¡dG IÒ```£°T πãe ΩÉ©£dG ´Gƒ```fCG ¢†©H ¿CG ßMÓæa  ,AGò```¨dG ô°UÉæY ø```e ô```°üæY

.âjõdGh Í÷Gh ºë∏dGh ÈÿG πª°ûJ »¡a ;á«FGòZ ô°UÉæY IóY ≈∏Y …ƒà– Í÷ÉH
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:ájò¨àdG Aƒ°S 2 - 7

 IOÉjR øY èàæj ób ájò¨àdG Aƒ°Sh .ájò¨àdG Aƒ°S øe äÉ©ªàéŸGh OGôaC’G øe lÒãc ÊÉ©j

:πãe ¢VGôeC’G øe kGÒãc ÖÑ°ùoj ƒgh ,kÉYƒf hCG kÉ qªc AGò¨dG ‘ ¿É°ü≤f hCG

.áæª°ùdG .1

.ΩódG §¨°V ´ÉØJQG .2

.ôµ°ùdG .3

.∫hÎ°ùdƒµdG áÑ°ùf IOÉjR .4

.áYÉæŸG ∞©°V .5

.á«°SÉ°ù◊G .6

.ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg .7

.IO’ƒdGh πª◊G äÓµ°ûe .8

.ó∏÷G äÓµ°ûe .9

.AÉcòdG iƒà°ùe ¢VÉØîfG .10

.¿ÉWô°ùdG ´GƒfCG ¢†©H .11

.¿Éæ°SC’G äÓµ°ûe .12

ábÉ£dG QOÉ°üe 3 - 7

.äÉæ«JhÈdGh ,¿ƒgódGh ,äÉjƒ°ûædG :»g ábÉ£∏d QOÉ°üe áKÓK ∫Éæg

:É¡æe πµd º°ù÷G áLÉM áÑ°ùf ÚÑj (3 - 7) ºbQ ∫hó÷Gh

o b e i k a n d l . c o m
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الجدول رقم (7 - 3) مصادر الطاقة

AGò¨dGäGô©°ùdGº°ù÷G áLÉM áÑ°ùf

äÉjƒ°ûædGΩGôZ πµd Iô©°S  4.1%55

¿ƒgódG ΩGôZ πµd äGô©°S  9(IóHõdG øe ¿ÉJÒ¨°U ¿Éà≤©∏e …CG ÊGƒ«◊G Qó°üŸG øe §≤a  %10)  %30

äÉæ«JhÈdGΩGôZ πµd Iô©°S  4.1%15

:»°VÉjôdG AGò¨dG 4 - 7

 .∂JÓ`°†Y Iƒb ≈```̀∏Y ßaÉ– »µd ∂fRh øe ΩGôZ ƒ```̀∏«c πµd Iô```̀©°S 44 ¤EG êÉ```̀à–

 ,»°ùØæàdG …QhódG RÉ¡`÷G ábÉ«d ∂dòch á«∏°†©dG ∂àbÉ«d ≈∏Y ßaÉ– ¿CG äOQCG GPEG ÉeCG

 ¢SQÉ“ âæc GPEÉa .∂ª°ùL ¿Rh øe ΩGô```̀`Z ƒ∏«c πµd Iô©°S 52 ∫hÉæJ ¤EG êÉà– ∂```̀fEÉa

 ¤EG π°üJ ób äÉjƒ°ûædG øe á«aÉ`°VEG äÉ«ªc ¤EG êÉ`à– ∂fEÉa ,áØãµe IQƒ°üH á°VÉjôdG

.kÉ`«`eƒj ΩGôZ 600 - 500

 á°VÉjQ ¢SQÉ“ âæc ¿EÉa Gòd ,∂JÓ°†Y AÉæÑd á```«°SÉ°SC’G IOÉŸG »g äÉæ«JhÈdG ¿CG É```Ã

 øe ΩGôZ ƒ∏«c πµd ÚJhÈdG øe ΩGôZ 1.3 - 1.2 ¤EG êÉ```à– ∂fEÉa ∫É≤KC’G ™aQ πãe Iƒ```≤dG

 ,øjôªàdG ¤EG áaÉ°VE’ÉÑa ,∂```JÓ°†Y ºéMh ∂Jƒb IOÉ```jR ƒg ∂aóg ¿Éc GPEG ÉeCG .∂```fRh

 ¿CG äOQCG GPEÉa ∂dòdh .∂fRh øe ΩGôZ ƒ∏«c πµd Ú```JhÈdG øe ΩGôZ 1.5 ¤EG êÉà– ∂```fEÉa

 ΩGôZ 2.0 - 1.8 ∫hÉæàJ ¿CG ∂«∏©a ,∂fRh ¬«a ∞ØîJ …òdG âbƒdG ‘ »∏°†©dG ∑RÉ¡L Qƒ£J

.(31) ∂fRh øe ΩGôZ ƒ∏«c πµd ÚJhÈdG øe

:¿OÉ©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG 5 - 7
:äÉæ«eÉà«ØdG .CG

 …CG (Metabolism) ¢```†jC’G á«∏ªY º«¶æJ ≈```∏Y πª©J ájƒ°†Y OGƒ```e »g äÉ```æ«eÉà«ØdG

 á«∏ª©d …Qhô°V º°ù÷G ‘ É```gOƒLh ¿EGh .äÉjƒ°ûædGh ÚJhÈdGh ¿ƒgó∏d »```FGò¨dG π```«ãªàdG

 .É¡∏c ¬JÉcôM ‘ º°ù÷G É¡æe ó«Øà°ùj á«FÉ«ª«c ábÉW ¤EG AGò¨dG ‘ IOƒLƒŸG ábÉ£dG πjƒ–
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 äÉ«°VÉjôdG øe %50h Ú«°VÉjôdG ø```e %40 ¿CG ’EG äÉæ«eÉà«ØdG á«ªgCG øe ºZôdG ≈```∏Yh

 ,Ú«°VÉjôdG Ò¨d á```Ñ°ùædÉH ∫É◊G ∂dòch .º¶àæe πµ```°ûH ¿OÉ©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG ¿ƒ```dhÉæàj

 É¡fCÉH ºgOÉ≤àY’ ,¿OÉ©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG ¿ƒdhÉæàj AÉ°ùædG øe %25h ∫ÉLôdG øe %16 ¿EÉa

 ¬«dEG IQÉ°TE’ÉH ôjó÷G øeh .»ë°üdG ºgGƒà°ùe Qƒ£Jh ,¢VGôeC’G ΩhÉ≤Jh ,ábÉ£dG º¡d ôaƒJ

 AÉæãà°SÉH ,A»°T …CG ‘ √ó```YÉ°ùJ ’ äÉæ«eÉà«ØdG ¿EÉa ,á«ë°U ájò¨J i qò```¨àj …òdG Oô```ØdG ¿CG

.™ q°VôdGh πeGƒ◊Gh á«°VôŸG ä’É◊G

.É¡«∏Y …ƒàëj …òdG AGò¨dGh ,á£°ùÑe á≤jô£H äÉæ«eÉà«ØdG ´GƒfCG ÚÑj (1 - 7) ºbQ πµ°ûdG

É¡jƒàëj …òdG AGò¨dGh äÉæ«eÉà«ØdG ´GƒfCG (1 - 7) ºbQ πµ°ûdG

¿ƒgódG ‘ áÑFGP äÉæ«eÉà«a

äÉæ«eÉà«a

A D E K

‘ óLƒJ

¢†«ÑdG

óÑµdG

ÉWÉ£ÑdG

Éjƒ°üdG ∫ƒa

¿ƒgódG ‘ áÑFGP äÉæ«eÉà«a

äÉæ«eÉà«a

A B C

‘ óLƒJ

¬JÉ≤à°ûeh Ö«∏◊G

¢†«ÑdG

óÑµdG

(C ÚeÉà«a) á«°†ª◊G ¬cGƒØdG

ÚeÉà«a (26) äÉæ«eÉà«ØdG OóY

o b e i k a n d l . c o m
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:¿OÉ©ŸG .Ü

 º°ù÷G ÉjÓN π```̀NGO π°ü– »àdG É¡©«ªL á```̀«FÉ«ª«µdG äÉ«∏ª©dG ‘ ¿OÉ```̀©ŸG π```̀NóJ
 22 ≠∏Ñj ¿OÉ©ŸG ´ƒª›h .º°ùé∏d áÑ°ùædÉH É¡à«ªgCG ‘ ¿OÉ©ŸG ∞∏àîJh (Metabolism)

 (2 - 7) ºbQ πµ°ûdGh .Ωƒ«°SÉJƒÑdGh ,Ωƒ«°ùdÉµdGh ,Ωƒ```̀jOƒ°üdGh ,ójó◊G :É¡ªgCGh kÉ```̀fó©e
.¬jƒàëj …òdG AGò¨dGh ,´ƒf πc á«ªgCG ÚÑj

¿É°ùfE’G º°ù÷ áª¡ŸG ¿OÉ©ŸG (2-7) ºbQ πµ°ûdG

¬∏ªYh ¬à«ªgCG¬∏ªYh ¬à«ªgCG¬∏ªYh ¬à«ªgCG¬∏ªYh ¬à«ªgCG

‘ óLƒj‘ óLƒj‘ óLƒj‘ óLƒj

ójó◊GΩƒ«°ùdÉµdGΩƒjOƒ°üdGΩƒ«°SÉJƒÑdG

Úé°ùchC’G π≤fÖ«côJ ‘ πNój

¿Éæ°SC’Gh ΩÉ¶©dG

§¨°V ™aôj

ΩódG

ΩódG §¨°V ¢†Øîj
 ¢ü∏≤J ‘ óYÉ°ùjh

äÓ°†©dG

ôªMC’G ºë∏dG

ôªàdG

Ö«HõdG

á«Nƒ∏ŸG

≠fÉÑ°ùdG

Ö«∏◊G

¬JÉ≤à°ûeh

í∏e

ΩÉ©£dG

ôªàdG

RƒŸGh

É¡ªgCGh (22) ¿OÉ©ŸG OóY

o b e i k a n d l . c o m
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:(á©jô°ùdG äÉÑLƒdG) » që°üdG ÒZ AGò¨dG 6 - 7

 Gòd ,√ƒ‰ ∫Éªàc’ á©jô°Sh IÒÑc äGÒ¨J çó– ÜÉÑ°ûdG ôªY øe Iô```µÑŸG á∏MôŸG ‘

 iôf ¿CG ∞°SDƒŸG øe øµdh .»```ë°üdG ¿RGƒàŸG AGò¨dG Iôah ¤EG á°SÉe á```LÉëH ¬ª°ùL ¿EÉ```a

 ’ »àdG á©jô°ùdG äÉ```ÑLƒdÉH º¡fƒ£H ƒ°ûM ¤EG ¬éàj ÜÉ```Ñ°ûdG ¿CG äGòdÉH á∏MôŸG √ò```g ‘

 IQÉ°V äÉfƒµe ≈```∏Y …ƒà– ¬°ùØf âbƒdÉH É```¡æµdh ,á«FGò¨dG áª«≤dG ø```e π«∏≤dG ’EG ô```aƒJ

 OGƒŸGh ,á«aÉ°VE’G äÉ```¡µædGh ,á¶aÉ◊G OGƒ```ŸGh ,ôµ°ùdGh ,í∏ŸGh ,¿ƒ```gódG :πãe º```°ùé∏d

.AGò¨dG äÉ¨Ñ°Uh áfƒ∏ŸG

 ,ΩódG ‘ ∫hÎ°ùdƒµdG áÑ°ùf ´ÉØJQGh ,áæª°ùdG :πãe √Òãc á«Ñ∏°S äGÒKCÉJ OGƒŸG √ò```¡d ¿EG

 ,ΩódG ÌîJh ,¿É```æ°SC’G äÓµ°ûeh ,¿OÉ```©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG ¢```ü≤fh ,ΩódG §¨°V ´É```ØJQGh

 ,ôµ°ùdGh ,¿ƒdƒ≤dG ájÉ¡f ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG IOÉ```jRh ,ΩódG ‘ ¿ƒgódG áÑ°ùf IOÉ```jRh

.(5) áæª°ùdGh

:á©jô°ùdG äÉÑLƒdG øY á∏ãeC’G ¢†©H

.ôZÈeÉg .1

.»∏≤e êÉLO .2

 Hot Dog ≥fÉ≤f .3

.ÉWÉ£ÑdG íFGô°T .4

.(ídGƒŸG) äGô°ùµŸG .5

.¬J’ƒµ°T .6

.Ëôc ¢ùjBG .7

.äÉjƒ∏M .8

o b e i k a n d l . c o m
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.äÉæé©e .9

.∂∏Y .10

.QÉ°û«a .11

.IÓfi ôFÉ£a .12

 äÉ«ªµdG Ö```Ñ°ùH ,º©£dG Iójòdh ,ô```©°ùdG ádƒÑ≤e É```¡fC’ ;áHƒZôe á```©jô°ùdG äÉ```ÑLƒdG

 ÖdÉ¨dG ‘h .Ò°†ëàdG á```Yô°Sh ,á«aÉ°VE’G ¿GƒdC’Gh ,á```«YÉæ£°U’G äÉ¡µædG øe ,IÒ```ÑµdG

 ádƒÑ≤eh º©£dG áHƒZôe iôNC’G »gh ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸÉH kIOÉ```Y á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ¿Î≤J

 hCG kÉÑ∏©e hCG kÉé∏ãe) kÉ```≤HÉ°S kÉNƒÑ£e »JCÉj »µjôeC’G AGò```¨dG øe %90 ¿EÉa ∂dòdh .ô```©°ùdG

 ¬ª©Wh ¬fƒd ¬d ó«©J á«YÉæ°U OGƒe ¬d ±É°†J ºK ,ßØ◊G AÉæKCG ¬fƒdh ¬à¡µf ó≤Øjh (kÉØØ›

 ÉjÎµÑ∏d áehÉ≤e iôNCG OGƒ```eh ,±ÉØ÷G ΩhÉ≤J »àdG iôN oC’G OGƒ```ŸG ¤EG káaÉ°VEG ,¬```àëFGQh

.øØ©dGh

 Qó°üŸG ø```e kÉÑdÉZ »JCÉJ ¿ƒ```gO %40 ≈```∏Y …ƒà– ÜÉÑ°ûdG ó```æY á```©jô°ùdG äÉ```ÑLƒdG

 ≈∏Y …ƒà– á«∏≤ŸG ÉWÉ£ÑdG øe IóMGh IÒÑc áÑLh ¿CGh .(4) ∫hÎ°ù«dƒµdÉH »æ¨dG ÊGƒ«◊G

 äÉHhô°ûŸG øe ÜÉÑ°ûdGh ∫ÉØWC’G º°ùL πNóJ »àdG ábÉ£dG øe %7.1 ¿kCGh .¿ƒgO ΩGôZ 50

 ∂dòdh .äÉjƒ∏◊G √Qó```°üe ∫ÉØWC’G ¬dhÉæàj …ò```dG ΩÉ©£dG øe %20 øe Ì```cCGh .á```jRÉ¨dG

 ÌcCG øe º`gh ,á```©jô°ùdG äÉÑLƒdG øe »JCÉj »```µjôeC’G Ö©°ûdG óæY AGò¨dG å```∏K ¿CÉH iô```f

 π«∏≤àH â°UhCG á«dhódG áë°üdG áª¶æe ¿kCG øe ºZôdG ≈∏Y .áæª°ùdG øe IÉfÉ©e ⁄É©dG Üƒ©°T

 ∫GƒeCG ¢ShDhQ äGP á©jô°ùdG áª©WC’G äÉcô°T ¿kCG E’G ,á©jô°ùdG äÉÑLƒ∏d ájQÉéàdG äÉfÓYE’G

 ,äÉ°ù°SDƒŸG øe Òãµd á«fÉ› äÉÑLhh äÉYÈJ Ωó≤Jh ,¿Éµ```e πc ‘ á∏¨∏¨àe »gh á```ªî°V

 IGQÉÑŸG ¬«a â```ª«boCG …òdG Ωƒ«dG ‘h Ω1998 ΩÉ```Y ‘ kÓãªa .É```¡«∏Y Ö∏¨àdG Ö```©°üdG ø```eh

 á©jô°ùdG áª©WC’G ø```e äÉ«ªc »µjôeC’G Ö©°ûdG iÎ°TG ,á```«µjôeC’G Ωó≤dG Iôµd á```«FÉ¡ædG

:»JCÉj Ée â¨∏H IóMGh á∏«d ‘ RÉØ∏àdG ≈∏Y IGQÉÑŸG IógÉ°ûe AÉæKCG É¡dhÉæàj »àdG
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.Chips ÉWÉ£ÑdG ≥FÉbQ øe øW 5000

.Tortilla ÉWÉ£ÑdG äÉë£°ùe øe øW 3727

.QÉ°û«ØdG øe øW 1925

.(19) ídGƒŸG øe øW 1136

:ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸGh ÚÄ«aÉµdG 7 - 7
 kÉYô°Th kÉfƒfÉbh kÉ«YÉªàLG ∫ƒÑ≤e ƒ¡a ,⁄É©dG ‘ kGQÉ°ûàfG ¬Ñæe ÌcCG (Cafeine) ÚÄ«aÉµdG

 Gòd .áNƒî«°ûdG ¤EGh ádƒØ£dG ò```æe äÉÑ°SÉæŸG πc ‘ ¿É°ùfE’G ¬dhÉæàjh ,äÉ```©ªàéŸG πc ‘

 øe ÌcCG kGQô°V ÖÑ°ùj (kÉ«ªcGôJ) ÊÉ°ùfE’G ™ªàéŸG ≈∏Y ÚÄ«aÉµdG ¬ÑÑ°ùj …òdG Qô°†dG ¿EÉa

.äGQóîŸG øe ôNBG ´ƒf …CG

 óæYh (Iƒ¡≤dG ø```e ¿ÉHƒc) Ωƒ```«dG ‘ º∏e 200 ⁄É```©dG ‘ Ú```Ä«aÉµdG ∫hÉ```æJ ∫ó```©e ¿EG
 …CG ¬«a óLƒJ ’ ¬```fCÉH kÉª∏Y .(¢SÉædG ø```e %10) Ωƒ«dG ‘ º```∏e 1000 ¤EG π```°üj º```¡°†©H

.á«FGòZ áª«b

 óYÉ°ùj Éªc (Endurance) á∏jƒW IóŸ »FGƒ¡dG ÊóÑdG •É°ûædG AÉæKCG ÚÄ«aÉµdG óYÉ°ùj

 »∏°†©dG RÉ```¡÷G É¡eóîà°ùj »```µd ;á«ægO ¢†eGƒM ¤EG º```°ù÷G ‘ ¿ƒ```gódG π«∏– ≈```∏Y

 »àdG á©jô°ùdG ÜÉ©dC’G ‘ º¡d kGõØfih Ú«°VÉjô∏d kÉ¡Ñæe ÚÄ«aÉµdG tó©jh .á```bÉ£∏d kGQó°üe

.¬°ùØf âbƒdG ‘ á«FGƒgÓdGh á«FGƒ¡dG ÜÉ©dC’G πª°ûJ »àdG ≥FÉbO 10 - 5 ÚH ΩhóJ

 ≥jôW øY ¬°UÉ°üàeG º```àj å«M ,¬```dhÉæJ øe áYÉ°S 2 - 1 ó```©H ÚÄ«aÉµdG Ò```KCÉJ CGó```Ñj

 É¡MôW ºà«d óÑµdG ‘ π∏ëàJ á°†FÉØdG á«ªµdGh ,É¡©«ªL º```°ù÷G áé°ùfCG ‘ ô°ûàæ«d Ió```©ŸG

 (Anxiety) IQÉKE’Gh ,õ«cÎdG ΩóY :πãe á«Ñ∏°S á«ÑfÉL QÉKBG ÚÄ«aÉµ∏dh .QGQOE’G ≥jôW øY

 áÑ°ùf ÚÑj (7 - 3) ºbQ ∫hó÷Gh ,á°Sƒ∏¡dGh ,¥QC’Gh  ,¿Éé«¡dGh ,º°†¡dG RÉ¡L ÜGô£°VGh

.(24) IQƒ¡°ûŸG äÉHhô°ûŸG ¢†©H ‘ ÚÄ«aÉµdG
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(¢ùfhCG 12 áÑ∏©dG) äÉHhô°ûŸG ‘ ÚÄ«aÉµdG äÉjƒàfi (3 - 7) ºbQ ∫hó÷G

Ühô°ûŸGÚÄ«aÉµdG á«ªc

(¢ùfhCG 8) πÑ«d ójQ»∏e  80

¿h »°ùÑ«H»∏e  55

hO ÏfhÉe»∏e  55

∑ƒc âjGO»∏e  45.6

’ƒc Éà°ù°T»∏e  44.4

’ƒc »°SQBG»∏e  43

»°SQBG âjGO»∏e  43

È«H QƒàcO»∏e  41

È«H QƒàcO âjGO»∏e  41

∫É≤JôH â°ùµæ°S âjGO»∏e  40

ƒæ«°ûàHÉc â°SÉa º∏°S»∏e  40

∂«°SÓc ’ƒc Écƒc»∏e  34

iGQO ióæc»∏e  30

π°SôH ¿ƒàÑd»∏e  9

âjGÈ°SôØ°U

ÜG øØ°SôØ°U

ÒH ähQôØ°U

¿ÉHhòdG á©jô°S Iƒ¡b»∏e  65-100

è∏ãe …É°T»∏e  47

¿ÉHhòdG ™jô°S …É°T»∏e  30

(Decaf) ÚÄ«aÉc  ¿hO Iƒ¡b»∏e  3-4

(¢ùfhCG 2) ƒ°SÈ°SEG Iƒ¡b»∏e  100

rÜQ rO Iƒ¡b»∏e  175  -  110
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