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�ماع لكشب  اهتحص  نيسحتو  ءاعملأا  يف  ةعفانلا  ايريتكبلا  رثاكت  ىلع  دعاست  نأ  نكمي  ةيقرولا  تاوارضخلا  نأ  ثاحبلأا  ترهظأ 

ةدام ىلع  ةلماكلا ) بوبحلا  ضعبو   ) تاوارضخلاو هكاوفلا  يوتحت  ذإ  ءاعملأا ، ةحص  ىلع  ظافحلا  ىلع  فايللأاب  ةينغلا  ةمعطلأا  دعاستو 
�زجاحلا باجحلا  لمع  نيسحت  ىلع  لمعت  تابكرم  يهو  لونيفيلوبلا ،

”. SQ  “ زوفونيكوفلس ىمسي  ديرف  ركس  بكرم  ىلع  يوتحت  ةيقرولا  تاوارضخلا  نأ  يجولوياب ) لاكيميك  رشتين   ) يف ترشنُ  ةسارد  تدجو  دقو 

ىلع لوصحلل  زوفونيكوفلسلا  ىلع  ىذغتت  ءاعملأا  يف  ةعفانلا  ايريتكبلا  نأ  ةيذغتلا ، يف  صصختملا  ( Eat This سيذ تيإ   ) عقوم لقنو 
�ةقاطلا

ةيقرو ةيقرو تاورضخ   تاورضخ

نم ةراضلا  ايريتكبلا  عنمل  مويبوركيملا  يف  ةيئاقولا  زجاوحلا  ءانب  ىلع  اهتردق  تداز  ايريتكبلا  ىدل  ةقاطلا  تداز  املك  هنأ  ةساردلا  تفاضأو 
�رثاكتلاو ومنلا 

سكنتلا ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  ديزيو  ةيفرعملا  ةحصلا  يف  رشابم  لكشب  رثؤي  ءاعملأا  مويبوركيم  نلأ  ةمهم  ةيحصلا  ةيمضهلا  ةانقلا  ربتعتو 
�اضًيأ يبصعلا 

ءاعملأا ةحص  نسحت  نأ  نكمي  فايللأا  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوتحت  ةيقرولا  تاوارضخلا  نأ  ىلإ  يجولورون )  ) ةلجم يف  رشنُ  ريرقت  راشأو 
�يفرعملا روهدتلا  ليلقت  ىلع  دعاسي  امم  باصعلأا ، يمحتو 


	تغذي البكتيريا النافعة.. إليك أفضل أنواع الخضراوات لصحة الأمعاء

