
RHD surpoids - Régime hypocalorique 

 تارعسلا ضفخنم يئاذغ ماظن - RHD نزولا ةدایز
 ةیرارحلا
 ضارمأب ةباصلإل دیازتم رطخل كضرعی .ةدئازلا مسجلا نوھد وھ دئازلا نزولا
 .ةیغامدلا ةتكسلا وأ مدلا طغض عافترا لثم ةیومدلا ةیعولأاو بلقلا

 ماظن عابتا يھ نزولا ةدایزل ةیسیئرلا ةیللآا نكلو ةددعتم بابسلأا نوكت نأ نكمی
 .يفاك ریغ يندب طاشن عم نوھدلاب ينغ يئاذغ

 

 كنزو لیلقت ىتح وأ نزولا ةدایز بنجت ىلع ةیلاتلا تایصوتلا كدعاست نأ نكمی
 .يلاحلا

 :يئاذغلا كماظنب قلعتی امیف

 

 .)لكلأا دعب( عوجلاب روعشلا نود قوستلاب مقو قوست ةمئاق لمعب مق •

 :اھلوانت متی يتلا ماعطلا صصح مجح لیلقت •

 ریغص قبط نم لكأ •

 ؛كسفن ءلم ةداعإ بنجت •

 

 .سولجلا عضو يف اًدیج غضماو ءودھو ءطبب ماعطلا لوانت •

 نود ،مویلا يف ةنزاوتم تابجو 3 ىلإ مسقم نزاوتمو يحص يئاذغ ماظن عابتا •
 .ةفیفخ تابجو

 موحللاو نبجلاو ةدشقلاو ةدبزلا :ةیركسلاو ةینھدلا ةمعطلأا كلاھتسا نم للق •
 .تایولحلاو تانجعملاو تیوكسبلاو ةدرابلا

 ةیلزنم" يھطلا قرط لیضفتو ةزھاجلا ةیعانصلا تابجولا كلاھتسا نم دحلا •
 "عنصلا



 ؛يمیلح وأ يوشم وأ راخبلا ىلع

 لقلأا ىلع 5( تاورضخلاو ھكاوفلا :فایللأاب ةینغلا ةیحصلا ةمعطلأا لضفی •
 .ةلماكلا ةیوشنلا ةمعطلأاو )صمحلاو ففجملا لوفلاو سدعلا( لوقبلاو )مویلا يف

 .ةیلوحكلا تابورشملاو )ادوصلا( ةلاحملا تابورشملا كلاھتسا بنجت •

 .ةبغرلا بسح ءاملا برشا •

 قلعتی امیف ؛)ةحافت لثم( ةھكاف لوانت لضفف ،ةفیفخ ةبجو ىلإ ةجاحب تنك اذإ •
 :يندبلا كطاشنب

 يكیمانیدلا يندبلا طاشنلا نم )فصن و ناتعاس( ةقیقد 150 نع لقی لا ام سرام
 :يأ ،)عفترملا ىلإ ضفخنملا سفنتلا قیض نع لوؤسملا طاشنلا( اًیعوبسأ

 

 وأ ، عوبسأ / مایأ 5 ، ةقیقد 30 ₋
 .عوبسأ / مایأ 3 ، ةقیقد 50 ₋


