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Introduction

ا����م�
Introduction

ا����م�

ا!  ��� ا�
�$# "وا!  ا���ل أن      

.“�-�ح� +* ا�	�م �(�	) $�	�ا '� ا�&��ل   ” 



.ا�(�ح8	� ��رس�ن ا����5 $	� م� !4آ�  وم� !1�2 $    * 

ه�Aك أد�� '�< أن �:		1 !=�م) ا�:>ا;* ���� أن �:	1 ح1آ� ا"�9      * 
.وآ	�	�ء ا��C��$، G���� �Eث1 '�< م
C�ى ا����� وا���اج ���)     

 



Getting Started



:���� ����JM أن ���ز ا����� $58ث 1Jق          
'� �1J# ��+	1 م� ��-* م� ا�
�1ات ا��1ار��  �
. '� �1J# ��+	1 م��2Aت م�8 ا���+		�  �
.  د+Q ا"�9 ��1ق ���J $�-�ءة أآ�18

   �)

(� ����اج +Tن أ+�S ا"���J ه* ا�� *C��R+ '�< ��ازن !A��$ أم� 
. ا�
�1 +* ا��م و�Eدي إ�< ش��ر U	� +* آ	�	�ء ا��G م�8 ا�
	1و��!	�    



Smart CarbsSmart Carbs



o  ه��رات�� ه� ��و ا����م ا���ا����
 ا�!! 
 أن ت �ن ا�!�اد ا� �
 
.و� ��� ,-��� ,� زی�دة ا�)�'� وت&��
 ا�!%اج 

o   /�01� �2�����
  أ,45 
�3در ا�)�'� 
��9ض�,� إ�7 أ���    . إ��� 
 
�ی�ت ا����وت�����
 

 

.ت�,; 

o       � ارت<�ع وا�?<�ض ,� س A2ی�ت ا��� ت�� ا�!<��ح ه� تA�0 ا�&1
2�ب ا� �
�1  .ا��م 
!� یDدي إ�7 ت-A و� �&���
 ذ�F اس���2�� 
 H��


4L خ2% ا��'�J ا� �
4 ،ا��ز ا���2 أو ا�&2�ب  .



ا�[
\ ��C] ا��(�ب ا���م�� $(Yء   
أآ18 م� ^	1ه� م�� ���+R '�< ث(�ت  

.م
C�ى ا�
�1 وا�����



Almonds, Hazelnuts & Cashews

  �Uق وا����A)ز وا��ا��



  �Uق وا����A)ز وا��ا��

���2�وت�
 ,MN و� ��� ت&��ي �71               ���� O��� ات�ا�! � Pه�
ا�!�������م وه� ا�!-�ن ا��ي یA-1 دور ���ي ,� ت&�ی4            

 �'�Q 7إ� �ا�� .
ی�ج� ا�!�������م ,� ا�&2�ب ا� �
�1  وخ�ص� ,� �2�ب ا��?���                    

�!� ,��� ا��21�ت          F!اع ا���  .و�-T أ�



Brazil Nuts
 ا�[�ز ا�(1از��*
Brazil Nuts
 ا�[�ز ا�(1از��*



  

 ، وا��ي ا�
	�	A	�م  أضW ا�0�ز ا�2�ازی�1 �1&3�ل �71 آ!�� 
<��ة 

 �2Q-� �1!%اج �&
.ی-�2� 


 ا�?<�ض    �� �'X-رات ا��راس�ت إ�7 ا��Yم  أ�	A	�	
 وا�!%اج ا���Z ا�
2�ب وی�ج� ه�ا ا�!-�ن � !��ت '�1�1 ,� ا�1&�م ، ا�!]آ�Hت  ا�2&�ی� ، ا   .&�

 �1
.وا�&2�ب ا� �



Lean Meats




�3در  � �
 ت-�2� '); ا�1&/ وا��ج�ج ا�!�%وع ا��10 وا��یF ا��و
    
�!� ,�[ ا�&!T أ\
��� ا����وزی 
.ص&�� �21�وت�

� 
�
���ی�ت ا�!�اد ا� �!����� ,� ا��
�غ ا��و��
 

  ا����وزی
 ی%ی� 
 ��Nآ�% وی�ت �Lأآ ���.وا���رإ���<�ی
 ، ا��� ت���� ,� أن ت 


 ب  ��
 وا��ي ی! 
 أن ی �,b ا\رق ١٢ ت&��ي ا�1&�م أی71� �5 ,���
. واHآ��cب



Lean beef



Skinless chicken



ا�
���ن 
 .٣- ا�
�) ا��هA* م�8 ا�
���ن ^A* $����9 ا"م	A* اوم	[�    �

� �$a) م� ا��	��ا���دة ���� ان � b<1 ا��راس�ت '�< ان ه	و�2 .

��	Aح��ض ا��هd[�  -ا	٣-اوم eا��� ��f �g	+ ��$ 1ة	ا;� آ8�+ �g�.

 م�8 ا���
1ات وا��ر�	�ت  ٣-ا�< e!�U ا�
�) ه�Aك م�iدر اخ1ى �5وم	[� 
.وا�&�Sر ا�&1Sاء 



Salmon



Leafy Greens



 ا��ر�	�ت ا�&1Sاء   

     �$�fjان ���� م� خ�1 ا ���� *Cم� ا��:>��ت ا"خ1ى ا�
 +�  !T��U +* ا�&�Sر   ٣$���4$  ه� ا�-�dت م�8 أوم	:�   

    k&وا� G!�)
وا�(��ل وا���
1ات    . ا�&1Sاء $�� +	�g ا�
 .وا�-�اآ  ه* ا��S م�iر U	� ��-�dت  



Fibers



ا"�	�ف   
.��C(1 ا"�	�ف م8(� ������ 

 .+m�)� *g م� '��	� ا�Sg\ ، و���* آ�	� م�Aس(� م� ا����� خ5ل ا�	�م    

    S&اآ  وا��ب وا�-�(�ول ا��A� #�1J �' ف�	ا"� �	ر ، ���� ا����دة م� آ��
 .وا�&(� وا��(�ب ا���م��   



Beans



WaterWater



�e�Cا� e)
.  ا�[-�ف دا;�� �

� >Cا�[-�ف ح �)
 أش�رت ا��راس�ت ا�< ان !
  (C��J ف�AC
.ا�(
	��  ���� ان ���� م� ا"�9 و�

 ا��� $
	Y وه� ش1ب آ�	� م� ا���ء او أي �
��=CA1ات مC+ >�' 5ة�1 م	ت أخ1ى ^�)J1م.

 

ا���ءا���ء



�Uت ا���ز�]CAا��
Fresh Produce
�Uت ا���ز�]CAا��

Fresh Produce



      �Uت ا���ز�]CAا��
���	�o  ه�Aك ���1J اخ1ى ���-�ظ '�< ا���ء وا�(��ء !2	�� وه* أآ� ا"���J ا

   �Uر ا���ز�S&اآ  وا��ا;� م�8 ا�-�
��$.

.ا��k+1اسC(�ل '�(� م� ا��U(�ت ا�&-	-� م�8 اا�(Q��$ ���C�1 م� ا�C-�ح أو   -

-   m�C�� *C+�ن وا����1و!� ا��ء ا�2����$ �o	ا"خ1ى ا��� ���J"ء  وم� ا�Aء اث����$ 
G)ا��.   





ا��g�ة
Coffee 
ا��g�ة
Coffee 



ا��g�ة  
.  ��C(1 ا��g�ة م� أ+�S ا��:��1ت +* ا����\   �

�     �	Cوا����� و� �	1آCو���� م� ا� \
.ا���+		� ���� م� ا"�9 +* ا�[

 ش1ب ا��g�ة $��	� ��	�� '�< او��ت مC-��1 �[�� ا�1Cآ	� ��وم ���ة     �
. أJ�ل أآ18 م� ش1ب آ�	� آ(	1ة م1ة واح�ة 

 اح>ر م� ش1ب آ�	� آ(	1ة م� ا��g�ة +4!) �� �
�C	Q ا�A�م اث�Aء      �
. ا��	�

. ��� ا�A�م ه� س(e واضd rر�-�ع م
C�ى ا�����  �



ا��2ه* 

Tea

ا��2ه* 

Tea



ا��2ه* 

�3ر ��ی4 �1 �,��
      ا��2ه*� �.  ه

�             T!&وا� 

 ا� �,��
 ت�e� ا\�&�ث ا�7 ان ت�آ��2 ا��eي 

 ی! 
 ان ی%ی� ا���آ�% وا��اآ�ة         ����Lا� ���
. ا\

.ا��eي ا\س�د ی! �[ 
�Nو
� ت]ث�� ا��-A وا�0��         �



ا�2�آ�d�� ا�:�م��   
Dark Chocolate



ا�2�آ�d�� ا�:�م��   

���(* ا�2�آ5�  ،إن ��Q ��	�� م� م1$��ت ا�2�آ�d ا�:�م��       
����gA ان ���� م� ا����� و��
� ا���اج +� *g�C�ي '�<         

ا���+		� إd ا!�g م&���J مQ مY2A اخ1 وه� أو�(1م	�       
obromin.    



ا�-��ر 
Breakfast



ا�-��ر
�   �$ k	� ر�ا�-� �)Uن �1ك وT+ ل�Cا����� وا���اج ا��� �' t�)� آ� م� �	ر ا�[�	&�.

� ���J \g��� ح�)f ر آ��ن ا�-��ث ان ا"ش&�ص ا�>�� �4آ���ا"$ v�أآ18  اوض 
. وم�اج ا+J �S�ال ا�	�م    

(�  وأ+�S ش* ��-��ر ه� ا��i�ل '�< آ�	� م� ا"�	�ف ا��:>�� '� �1J# خ  �
. ا��(�ب ا���م��، ده�ن U	�ة و$�9 م� ��Q ا�(1و�	� 



     �	��CCت  م�)Uو
Frequent Meals



    �	��CCت  م�)Uو

وه� أآ4 وج�2ت  .ه��ك Q�یJ اخ�ى ��O�2L ا�� � وا�)�'� وت&��
 ا�!%اج  

 وج�2ت آ�2�ة    
ص���ة وخ<�<� آ4 ثXث� او ار�; س���ت ,�� ا,45 


 ا��ج�2ت ا�?<�<� ا��� ت%ی� ا�)�'�      .و'�1�1
ز��P ا�<�ل ا���دا�� 
�ه��� :و
    ;
 �

 ا��یF ا��و
 kس���وی� W3� 4، او

 ا�b!N ا� �
 Oی� �� 71�

   A�1&ا� ;
2�ب &���. ا��1)�،أو �?��� 



م��5ت ا�����    
Energy Supplements



م��5ت ا�����    

.1ى^��(� م���wf م��5ت ا����� '�< ا!g��� ���$ �g�ة او ا����2Aت اdخ    -

--    �g$�2م �	;�	�	اد آ�او م �		ي '�< ا���+�C�� ا����5ت b<1 م� ه	آ8 .

1Sا��2ي ا"خ �f5ز،خ�وم� ا"م��8 '�< ذ�) ا�[ .

���ن  ه>b ا����5ت ���� ان ���	) ز��دة م�C�E +* ا����� ،��� ا�&(1اء ��   

v م&�C-� '� ش1ب آ�ب �g�ة '�د��	� �g!ا.



م12و$�ت ا����� :

 ا�
�1 أآ18 م12و$�ت ا����� ��� ا�[
\ $���1$�ه	�رات ا�(
	�� و$�(�رة أخ1ى  
 �'1
$ ���J >إ�  ���أن � \
.ا�>ي �
�C	Q ا�[

 1	^ �gAو�� \gJ�2! >�' -�ظ��� �		ه* ا�����1 ا��5;�� ����1ض b<س(� وه�Aم
."ش&�ص yخ��1 

  م�S-&A م12و$�ت ا����� ^��(� م� ���ن ذو س�1ات ح1ار�� م1�-�� و�	�� ^>ا;	� 



���ر�� ���i�ل '�< ا�����  

�	�f���1 م[1$  وJ *ر�� ه��C1 !=�م) ا�:>ا;* ، ا�		ض�+� إ�< �:j�$ ����C� �
.ا����� و��
	� ا���اج  

�2Aط  د�	�� م� ا��2* م��� ان ���� م� !J�2) وا�-�ا;� ��داد مQ ز��دة ا� ١٥
.ا�(�!* 



     w-&� ان ���� ��=CAر�� ا����Cأش�رت ا��راس�ت إ�< أن ا�
اdآ�oCب و�Eدي إ�< �:	1ات +
	���U	� ا�C* ��+1 ا����� م�          

 .ا����� '�< م�ار ا�	�م 



ش�1اً


