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  اتغير ان اخترت

 هذه قائمة يمكنني الاختيار منها:

 دمي ضغط أ ضبط ان قررت

 هذه قائمة يمكنني الاختيار منها: هذه قائمة يمكنني الاختيار منها:

  اتغير ان اخترت دمي ضغط أ ضبط ان قررت

 الوجباتدلا من تناول الفواكه والخضروات ب 

 والمأكولات غير الصحية. السريعة   

 ميات أكثر من الحبوبتناول ك  

  قليل الدسم شرب حليب قليل الدسم أو تناول زبادي 

 تناول الطعام دون إضافة أي كميات زائدة من الملح 

 دقيقة يوميا 30 ممارسة الرياضة 
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