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ماظن ةهجاولا  ىلإ  زرب  ةيضاملا  تاونسلا  للاخو  انتايح ، يحاون  عيمج  ىلع  ةيباجيلإا  هتاريثأت  سكعنت  امهم ، ارًمأ  يحص  يئاذغ  ماظن  عابتا  دعي 
�هلوعفمب ككشي  لازي  ضعبلا لا  نأ  لاإ  ةدئاف ،" ةيئاذغلا  ةمظنلأا  رثكأ  دحأ   " هنأب ضعبلا  هفصو  يذلا  عطقتملا ،" مايصلا  "

مغر نكل  عونلا 2 ، نم  يركسلا  ءاد  نم  يفاعتلل  يدؤي  نأ  نكمي  عطقتملا  مايصلا  نأ  ترهظأو  ارخؤم ، تيرجأ  ةسارد  جئاتن  هتززع  هاجتلاا  اذه 
". ةقيقد ريغ  تامولعم  ىلع  ينبم   " هنأ دعت  سانلا  نم  ةئف  كانه  نإف  هب ، ىظحي  يذلا  دييأتلا 

مازتللاا متي  ةيئاذغ  ةيمح  سيل  عطقتملا  مايصلا   " نإ ةيبرع ،" زوين  ياكس   " عقومل ثيدح  يف  اللهاطع ، لاواب  يركسلاو ، ددغلا  ةبيبط  تلاقو 
". ماعطلا لوانت  ديعاوم  ةلودجل  ةقيرطو  ةايح  طمن  لب  نمزلا ، نم  ةرتفل  اهب 

هنكل لا ماعطلا ، لوانت  تقو  لوح  عطقتملا  مايصلا  ماظن  روحمتي  هلوانتن ، ام  ىلع  ةيئاذغلا  ةمظنلأا  مظعم  زكرت  نيح  يف   " هنأ تحضوأو 
". ءاملا برش  نع  فقوتلا  لمشي 

نوهدلا ليلقتو  نزولا  صاقنإ 

ماظن عابتلا  ةددعتم  اقرط  كانه  نإف  تاينهدلاو ، يركسلاو  ددغلا  ضارملأ  ةينانبللا  ةيعمجلل  ةقباسلا  ةسيئرلا  يهو  اللهاطع ، بسحبو 
ماعطلا امهيف  رصتقي  نيموي  ءانثتساب  عوبسلأا ، نم  مايأ  للاخ 5  داتعملاك  ماعطلا  لوانت  لاثملا ، ليبس  ىلع  اهنيب  نم  عطقتملا ،" مايصلا  "

�ةيرارح ةرعس  ىلع 500  يوتحت  ةبجو  ىلع 

: هدئاوف نيب  نم  نأ  تحضوأو 

لورتسيلوكلا ىوتسم  ليلقت  للاخ  نم  بلقلا ، ةحصو  مدلا  طغض  تايوتسم  نيسحتو  ةنمسلا ، ةبراحمو  نزولا  صاقنإ  ةيلمع  يف  ةدعاسملا 
�نوهدلاو

ةسراممو يحصلا  ماعطلا  ىلع  دمتعت  يتلا  ةيئاذغلا  ةمظنلأا  نم  ديدعلا  لثم  هلثم  عونلا 2 ، نم  يركسلا  ءاد  نم  يفاعتلا  يف  دعاسي 
�لاثم تاونس  رورم 10  دعب  سيلو  ةباصلإا  نم  ركبم  تقو  يف  ةجلاعملا  تأدب  لاح  يف  كلذو  ةضايرلا ،

ىضرم ىتح  وأ  لماحلا  لثم  عطقتملا ،" مايصلا   " اوعبتي لاأ  بجي  دارفأ  دجوي  ذإ  صتخملا ، بيبطلا  ةراشتسا  ةرورض  ىلع  اللهاطع  تددشو 
�لولأا عونلا  نم  يركسلا 

لثمتت عطقتملا  مايصلا  ةركف   " نإ ةيبرع :" زوين  ياكس   " عقومل دياف ، انلا   ، LowCal The Diet Clinic ةريدمو ةسسؤم  تلاق  اهبناج ، نم 
". درفلا ىدل  نوهدلا  قرح  نم  نكمتلل  فٍاك ، تقولو  ةيفاك  ةجردب  طوبهلاب  نيلوسنلأا  تايوتسمل  حامسلاب 

ةيرارحلا تارعسلا  نم  لقأ  تايمك  لوانت  ىلع  دمتعت  يتلا  ةيئاذغلا  ةمظنلأاك  امامت ، ديفم  ماظنلا  اذه  نأ  تتبثأ   " تاساردلا نأ  ىلإ  تراشأو 
". ايموي
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