


ه�	
� ا��
	م و ا���اءه�	
� ا��
	م و ا���اء

��� ��� ���ا�
��� دا	�����   . د ��� ��� ���ا�
��� دا	�����   . د





�	ه� ه�	
� ا��
	م �	ه� ه�	
� ا��
	م 

���� ���� �� آ�	�� ا��
	م   ه�	
� ا��
	م��و#"! ،  ه� ��ض 
  $�.�� ت*(�) ان&%

�    -
�9دي ا�8 7�56	 وز�	دة ا1��	��� ا����ض �"*&� �� أي . 	�� 

	م ا�%&-. (�.

و.
	م ، ا���(د ا��6�ي ، .
	م ا�<(ض و�*) ."8 وج$ ا�>;(ص �
. آ@ ا��?

.ت9ث� ه�D ا�*&(ر ."8 ن(.�� ا�<�	ة وB? ت9دي إ�8 ا�(�	ة    �



اF.�اض

�<?ث وه)   ، �	���ض ا�;	�Gت&�8 ه�	
� ا��
	م  • I�1
. ا��
	م �5?وء �) دون أن ���� �$ اKن&	ن      

 آ&� ا��
- ا��6	جNت*(ن أول أ.�ا7$ أو ا��*(ى ه�         •
�*	د ��آ�       O دث	أو أي 1 P�&� 6$ �&�(ط�7 �%��.ن

 ا�*&(ر ��  اRم ا�
5� ن��%�   و B;� ا��	���) أ.�ا$7  •
ا���(د ا��6�ي وانUV	ق ا��6�ات   



.(ا�! #V(رة اKص	�� ��5	
� ا��
	م 

Oًأو :Z����	� ��"��.(ا�! �

.B"� آ�	�� ا��
	م�

�  G#Fم واF	آ �U�1?وث آ&(ر �� ا��	]"� ا���

أن ت*(ن� �%�د ا��أة   �

ا��<	�� أو 7\�� ا�%&- �

ت�?م ا�����



ن�� �� ا�5��(ن اFن�(ي و#;(صً	 إذا 1?ث �� س)        �
�U*�ة .) ا����وف �&aU اس�`;	ل ا���U_�) ج�ا�1	 أو            

 ��ا��cج	ت ا�*��	و

�    ���UVا� ���ا� (. �*U� GBع �� و	Vان�

ن�� �	دة ا�5��(ن ا��آ�ي �?ى ا��ج	ل�

ا�Z�U واFس�(�(ن أآ�� .�7� �"�5	
� �) �e�ه-          �



.(ا�! #V(رة اKص	�� ��5	
� ا��
	م 

  .(ا�! ���"�� ���P ا�<�	ة     :  ث	ن�	ً 

ا��?#�) وت�	ول ا�>�(ر  �
ا���� �� ت�	ول ا�*	�&�(م �� آ	�� ��ا1! ا�<�	ة      �
�   (��	�و.?م ا����ض   ) د ( ا���� �� ت�	ول ��

hا��� ��
F
ا�<�	ة ا�>	�"� ا�U��?ة .) ا���	ط و��	رس�        �

  �7	�ا��



  �
.(ا�! #V(رة اKص	�� ��5	
ا��
	م

  �
.(ا�! #V(رة اKص	�� ��5	
ا��
	م

.(ا�! ���7� أو ت�	ول ��Z اFدو��       : ث	��ً	

•   �U;�ان ا���5� ا�?��

•��Bر در	أو ا��?د ا�% ��Bط ا��?ة ا�?ر	ط ن���.

وج(د ��Z ا�F�اض ا������ •

��Z اFدو�� ��! أدو�� ا�;�ع  اس���	ل  •
وا�*(رت��ون



�� j(ال ��1"� ا�U"(غ �)B 	��	
. 8�Uت.

. و�*) .�? �"(غ ���;@ ا���� �kن5	 تU?أ �	�_�@     �

�	��&U� �"�&	ء �	ن ه�D ا���"�� ت�داد س�.� ��? س) ا��mس،و�*)    �
��	ف ه�D ا���"��  K n��j ك	ه�.

.ا��
	م ا���ا]�  وا1? ا�_! ا�V�ق ه( �


	م   ا�V�	م ا�%�? I�1 ان ت�	ول  ��"� -8 %1;Bا p�V����*) ان  
�? �) آ�	�� ا��
- �� أي .��  ��.و



    a�">و�� ا�	ت�    a�">و�� ا�	ت�



a�">و�� ا�	ت�

�� ا��
	م    �)���U� ا�*	�&�(م ه( اFس	س ���.


>	ص ت<G س) �Fج(ن ا�8  ٥٠ا	�>� �"%- �� ا��(م ١٠٠٠ 

 ــ� �	ج(ن ا�8   ٥٠وأ�	 ا���) ت%	وزت ا.�	ره- ا�>� ١٢٠٠ �kن5- 
.�"%- �� ا��(م �) ا�*	�&�(م  

�    p
 c� a�">&�(م ه( ا��	ه- �"*Fوا��;?ر ا.

�(ي �>��) ا�<"�a ا����وع او ا��"�!  ) اون;	ت٨ (ا�*(ب ا�(ا1? 
.  �"%- �) ا�*	�&�(م٣٠٠ا�?س- او آ	�! ا�?س- ."8 



(U%دي وا�	ا���



(U%دي وا�	ا���

���، ��ن        •� آ(ب �) ا���	دي  اذا آ%$ �#� " �! ب�ن ا�
             �����ي ��- آ#�, آ�����م ت
�دل ا��� �� آ�ب ا����.

�ي ��-     ا�%U) ا�&(�&�ي    آ#� ان او�1, وا��ة ��     •��� 
��- وان آ�ن ���8 ���س�, �� ا�6آ��ز ��ن            . �34 ا��#2, 

�,  او           �����و.� ا�cآ�(ز   ه%�ك ا�
��� �� �%�;�ت ا"���ن 9

�ا< ��             •��� -�آ#� ان ازا��A �� �%�;�ت ا"���ن " �@?  �
. ا�����2�م  



 (�ا�&�د



����2�م         ��� ������� و ا"���ن ه� ���$ ا�#�1ر ا��.  ا�

�ي هC< ا"س#�ك      �������2�م،ت�ا�� د�� ه� ��1ر ج�� �
            8��E� م ��%�ء�. ا��H1 ة ��- آG �� ت���جA �� ا�����2

��  او��1ت ��    ٣ ان ت%�ول    �

8�K آ#�, اآJ       ا�� د�� ا�#� 
    ����. �� آ�ب ا�

(�ا�&�د



ا�*�نa ا�;���   



 B? ت�?هy �1) ت�"- ان ا�*	�&�(م �(ج? ��  ��Z ان(اع    �
.ا�>_	ر

 ان ن;@ آ(ب �) ا�*�نa ا�;��� ت<�(ي ."8 آ��� آ	�&�(م     �
 a�">دل آ(ب �) ا�	�ي ."8   .ت)�>� �_#Fا G6"ان آ(ب �) ا� 	آ�

. �"%- �) ا�*	�&�(م ٢٠٠

�     pان O&�(م ا�	ي ."8 آ)� و."8 ا��e- ان ا�&U	نz وا�U�وآ"� ت<
    a�">آ(ب �) ا� $�)�>�.ت<�	ج ��?ة وجU	ت �"<;(ل ."8 �	  

ا�*�نa ا�;���   



�� ا��?.���eFا



o       p�*���،اء�وراق ا�>_Fوا a�">ن وا�	U�Oول ا	�5 ت�� اذا �- ت�
.ت�	ول اjF��� ا��?.��  

o        ت	��*� G�.د 	ان5 O&�(م إ�	8 ا�*". 	���Uj ي)� ه�D اjF��� O ت<
��(.� �) ا���	دن�.

o      -.?ل ا��	ت��Uا� �;��ج�?ة � ���� ه( �?ا�eOا Dر ."8 ه�	V�Kا 
�(ي ."8  >�٢٤٠    p�V�ب ا��?.�� ت)U>&�(م،وا��	ا�* (� -%"�

.�"%- �) ا�*	�&�(م �*! آ(ب  ١٠٠٠

o ة)U�ا� n;"� 8". �>�>;ا�*��� ا� (� n�>ت  .

�� ا��?.��  �eFا



Calcium Supplements



��� س5"� ���	دة آ��� ا�*	�&�(م،و�*)     ��j ت ا���ا]�� ه�c�*ا�� 
�*(ن ه�	ك 1	ج� ا��5	   O ?B $ان ���kذا آ�G ت<;! ."8  .ت��� ا���	ر

   (. $�� ?��n ا�V�	م �	ن ا#� ا����j &�(م  .)�	) ا�*� ���	آ��� آ
�n ا�<U(ب �) �&	ه- �� ز�	دة ص<� ا��
	م  �j.

�"%-  ١٥٠٠ آ�	 ان ا�>U�اء ��(�(ن �mن$ O �	]?ة �) ت�	ول اآ�� �)    �
.�) ا�*	�&�(م �� ا��(م 

�     (. ?��� O 	� ول	&�(م ت��	ص ا�*	;��<��n ا��?ر اBF;8 �) ا�� 
.  �"%- �� ا���ة ا�(ا1?ة ٥٠٠



>���
�����L ا�
    AوجMد ��د ا���NO�9�� P و�
�- �� ا�Q�� ���د�

�� ا�1�رة

>���
�����L ا�
    AوجMد ��د ا���NO�9�� P و�
�- �� ا�Q�� ���د�

�� ا�1�رة





	�أj��� ا�;(



o 8". ي)�>� )� )��"%- �) ا�*	�&�(م،و�*)    ٢٥٨ ن;@ آ(ب �) ا�
.ا�*	�&�(م ��h ا���?ن ا�(�1? ا��ي �&	.? �� ن�( ا��
	م   

o      ��[	���*دة ا�	ي ."8 ا��)� ا
	رت ا�F<	ث ا�8 ان ا��U	ت	ت ا��� ت<
�&(��c(ن (ا�ـKم ) ا	
.ت�(ي ا��

o    !�� 	�ا��( �( ا��ي B?  :وه�D ا��	دة �(ج(دة �*��ة �� أj��� ا�;(
�(ي ."8 اKس��وج�) ا��ي �9ث� �� ا�%&-   >�.

o   سmم �� س) ا��	
.وه�ا �%�"$ ��6?ا �"�&	ء ��%�a ا��اض ا��



ا�&"�(ن ا�&"�(ن 



�     ?��(�� س�p ا�&"�(ن و�e�D �) اOس�	ك ا�?ه��� ا�����	ت ا��� ت� 
ا��ي ) د(آ�	 ان5	 ت<�(ي ."8 ا�*	�&�(م و���	��)     .�) ن�( ا��
	م

�&	.? ."8 ا��;	ص ا�*	�&�(م .

.٣آ�	 ان5	 � ���e	�1F	ض ا�?ه��� او���	      �

اثGU ز�G ا�&�p ان$ ��"! �) 7�@ ا��
	م .�? ا��&	ء ا��&�	ت   �
���{ ه�	
� ا��
	م  ?Bو.

ا�&"�(ن



ا��*&�ات وا�<U(ب



��*) �"�*&�ات وا��Uور ان ت��ز ص<� ا��
	م ��?ة j�ق  � .

. ا�"(ز وا�6&�n و��ور دوار ا�����e h� �	�*	�&�(م     �

.٣ا�%(ز و��ور ا�*�	ن �"�`� �	�1F	ض ا�?ه��� او���	       �

�      }����	ن ."8 ا�U(ت	س�(م  ا��ي )� ا�	 ا�6(ل ا�&(دان� وا�"(ز ��<
�n ا�U(ل�j &�(م .)�	ان ا�*?�� (� .

وت<�(ي ا��*&�ات ."8 ا�U�وت�) وا�����	ت اF#�ى8 ا��� ت&	.?      �
  ��)B م	
.�� ��	ء .

ا��*&�ات وا�<U(ب  



�"~ ا�V�	م  �"~ ا�V�	م  



. ا��"~ ه( ا�&aU ا��]�&� �<��	ن ا�%&- �) ا�*	�&�(م �

�  n��j (. م)�&�	*زاد ��?ان ا� 	) ا��"~ آ"�� �اآ� G"اآ 	آ"� 
. ا�U(ل


	م �eا]� B"�! ا��"~ ��*�p �) ا�<6	ظ ."8     ��� p.	Uات 
  p�	
. ��)��.ا�*	�&�(م �

ا���"�! �) ا��"~  



 hا��� ��
أ



�U� 7(ء ا���h �) ان(اع ا�V�	م،و�*�5	        ��� O ������) ا��	�1� ا�
.ا�_! �;?ر �"����	ت ا��� ت(ج? �� �%�(.� �<?ودة �) ا�V�	م  

�     (��	��� ����،ا��ي ل )د(.�? ا����ض �_(ء ا���h �	ن ا�%&- 
.ا��*) O ج&	��	 ان ت��� ا�*	�&�(م �) دون$  

h7(ء ا���



��7	�ا���	ر�) ا��



�"<;(ل ."8 اآU� �	]?ة �) ن
	�p ا���ا]� ا�>	ص ���(     �
   -
��� !*�� (�.ا��
	م ."�p ��	رس� ا���	ر

وه�ا ���! أي ن�	ط ت&�>?م ��$ ث�! ا�%&- او أي اث�	ل  �
�� ا��
	م وا��_cت   )��.#	رج�� �

�    p�	
�(�� ا����? �) ا���	دن �� p�&ه� ان ج �%��وا��
�;U~ اآ�� آ�	��  �.

وا���	ر�) ت��! ان(اع ��5	 ا����،وا���B، وا���h،و   �
 .ا��(e	 وه� ��6?ة �"�
	م  



ا	���ء ���� ���اً


