
 ن+تورب لايديآ

 نزولا نادقفل تايجيتا,+ساو تاداشرإ

 78ولأا ةلحرلما .- ا+* حومسم #"غ

 ىرت ي?ل ةدودحم ةT8فل ةطيسV ةيYZت WXف ،ةطيسV ةT8فل ىوس تسOل ةطيسLلا دويقلا هذ- نأ ركذتو ،كدي لوانتم AB نو?ت ثيحب ةي78كذتلا ةقرولا هذ- دوجو )'ع ظفاح

Vوط جئاتن ا-دعaو .لجلأا ةلfكفد- قيقحت درجم AB نأ كنكمي ،نزولا صاقنإ oعتمتس qrةلدتعم ةروصب نكلو ىرخأ ةرم ةمعطلأا هذ. 

 سطاطبلاو ةنوركعلما لوانت نع عنتما •

 لايديآ ا-رفوت X{لا عاونلأا ءانzتساب(

 بوب�Zاو ����او ،لوقبلاو ،زرلأاو ،)ن7تورب

 عاونلأا ءانzتساب تاوارض��ا لوان�ت لا •

 )�ولأا ةلحرلما ةقرو AB ةدوجولما

 ةرذلاو ةaرطعلا ءلازابلا لوانت بنجت •

 ة�كافلا 78صعو ة�كافلا لوان�ت لا •

 عابلما تاوارض��ا 78صع لوانت نع عنتما •

AB قوسلا 

 نابلأ تاجتنم يأ وأ ن���ا لوان�ت لا •

 نم T8ليللم 30 / ةصنوأ 1 ءانzتساب(

 ةو�قلا نم ناجنف فصن وأ بيل�Zا

 )ياشلا نم فصنو

 تارسكلما لوان�ت نع عنتما •

 ةaزاغ تاfورشم يأ لوانت بنجت •

 ةتلاو?شلا بلاوقو ىول�Zا لوانت بنجت •

  .��إ ،ةرم�Zا سطاطبلا قئاقرو

 ،ة78بلا( ةيلوحك تاfورشم يأ لوان�ت لا •

  )��إ ،ةيحورلا تاfورشلما ،ةرم��ا

 AB ءاقبلا AB ��نت نأ كل ��متن !شغo لا •

 !سرو?لا اذ-

 

 تاحا/.قاو را*فأو حئاصن
 

 

 .........ماعطلا نم ةعونتم ةعومجم ةفاضلإو عبشلاب روعشلا .- كتدعاسلم

 ن7تورب لايديآ ءاسح عاونأ فلتخم )�إ راض��ا ةفاضإب مق •

 ءاس�Zا مادختسا اضًيأ كنكمي .�8كأ ةروصب ةذيذل ا�لع��

 .ا�لوان�ت X{لا تاورض��او موZ§ل ةصلصك ان�صاخ

 Ideal قيبطت وأ )IdealProtein.com( انعقوم )'ع ةدوجولما تافصولا عجار • 

Protein كتدعاسلم AB تابجو دادعإ µZةذيذلو ةي. 

 ليلقتل ايًعوبسأ ا-راتخت X{لا تاورض��ا عاونأ AB ددج •

 .ةديدج ةليمج تافصو )�إ لوصولاو لللما

 • oورشلما كرعشfرت ام ل· برشا .عو��اب سحت امدنع عبشلاب ةنخاسلا تاaنم د 

 .عبشلاب كرعشOسو )'�Zا 78غ نخاسلا ياشلا

 .........ةحارلاب روعشلا #"فوتو كتملاس لجأ نم

 ءاعو AB نخاسلا ءالماب ن7تو�8لا طيلخ جرت نأ امًئاد رذحا •

 نأ نكمaو ،�¼«وف ثدحaو ،رجفني نأ نكمي ثيح .قلغم

 ،نخاسلا ءالماب ھطلخت نأ دaرت تنك اذ½و .كقرحي

لادب ة78غص ةقافخ مدختساف
ً

 .جرلا نم 

 نأ راتخت X{لا تاجتنلما نoÂ�7 وأ WXط AB طارفلإاو كايإ •

 .ءطبfو قفرب ا�Ãrطب كيلع .ة78بك ةعرسV ا-دادعإب موقت

 ماعطلا بقارو لقأ ةقاط دادعإ )'ع فaووركيلما طبضا

 :ةظوZ§م .جتنم ل· بيجتسÅ فيك ملعتت �{ح ةيناث 30 ل·

 .فaووركيلما عون فلاتخاب اذ- فلتخي دق

 نأ نامضل كب ةصا��ا ةوبعلا تاaوتحم عضو لبق ةaوا�Zا AB ءالما بص سÊت لا • 

 .امًعان سمللما نو?ي

 اياقب فيظنت بعصي ثيح ،روفلا )'ع ة��Âلما قابطأ لسغ وأ عقن وأ فطشV مق •

 .بلصتلا AB أدبت نأ درجمب ن7تو�8لا

 لبق لما· عوبسأ AB ا�مدختس�س X{لا تاورض��ا دعo نأ كل مئلالماو حaرلما نم •

 لي�س�ل ا�قلغو ا�حتف راركت نكمي سايكأ AB ةجلاثلا AB ا�عضوب مق .عوبسلأا ءدب

 ةديدشلا ةبغرلا عابشإ ةينا?مإ وأ ءاشع وأ ءادغ ةبجو دادعإ ةينا?مإ عÎرسoو

 .ماعطلا لوانتل

 

 

 

 



 78يغتلاف ،ةقدب ا�فيضت X{لا هايلما م�Ï سايقب كيلع •

 .WXطلل بولطلما تقولاو ماوقلا 78غÅ ةيمكلا AB طيسLلا

 نم لقأ ةيمك وأ �8كأ ةيمك ةفاضإ نم عÐام لاف ،كلذ عمو

 .هدaرت يذلا ماوقلا )�إ لوصولل كتبغر بسح ءالما

 ،ةيئاسلما ةفيف��ا كتبجو لوانت لجلأو ،ن7تعاسV مونلا لبق ل·لأا بنجت لواح •

 ةيبل�لما تاردي-وfركلا نم ةضفخنم ةبسÐ )'ع يوتحت X{لا تاوبعلا رايتخاب كيلع

 .بارشلا وأ

 .كسفن �7فحت لجلأ ةÑZلاب ةمت�لما ةaر�شلا تلا��ا ىدحإ AB كT8شا •

 

  



 ن+تورب لايديآ
 قوس(لا ةمئاق

 لباوتلا تاوارضWXا ةلماVلا تانTتو#Sلا

 يرحبلا ماعطلا

o رشق 

 )سونيلطبلا(رحبلا

o روبا?لاaا 

o رحبلا دارج  

o ازو·اتسلاا 

o رحبلا �§ب 

o ا�Zرا 

o بولا?سلاا  

o 78بكلا ي�8م��ا 

o ي�8م��ا 

o سلاLطي 

 يرقبلا مو[\لا

o رشaةح �Zھيليف م 

 م�Z ةحaرش /نوينم

 ةيلقم

o رشaةح �Zم 

 ةرصا��ا

o لا§Zليلق( مورفلما م 

 )نو-دلا

o �Zليلق يوشم م 

 نو-دلا

o رشaةح �Zم 

 ةريدتسم

o رشaةح �Zذخفلا م 

o رشaةح �Zم 

 تOب( ةرصا��ا

 )يولاكلا

o رشaةح �Zةيلقم م 

 نجاودلا

o دلج لاب( جاجدلا( 

o ضيبلا 

o كيدلا 

o ا رئاط�Óل� 

o ي�8لا كيدلا 

o نامسلا 

W]ا مWX`aري 

o حئارش �Zم 

 ري���Ôا

o ا ھيليف��Ôري� 

 ولتبلا

o ردص 

o رÎش 

o ولا?سfي�X 

 B'خاد ريدتسم

o كرو 

o ةزوم 

o فتك 

o ھيليف  

W]ىرخأ مو 

o �Zبلا مOنوس 

o �Zلازغلا م 

o �Zليلأا م 

o لجرأ 

 عدافضلا

o يولاكلا 

o �Zا م�Zلم 

 78غصلا

o ةدبكلا 

o �Zظولما م 

o �Zماعنلا م 

o بنارلأا 

 وفوت ةنبج

 

 

 كامسلأا

o لأاÐةجوش 

o سوراقلا 

o رولس 

o دقلا كمس 

o حطلفلما كمسلا 

o روما�لا 

o ا كمس�Zقود 

o زانلا كمس�B 

o توبيلا�لا كمس  

o ام ةكمس×B 

 B×ام

o ب-ارلا ةكمس 

 )رحبلا تaرفع(

o خرفلا ةكمس 

o ي·اركلا كمس 

o لاÙrرمحلأا شا 

o رمحلأا كمسلا 

o نوملسلا 

o صوراقلا 

 يرحبلا

o شرقلا 

o ف�لا كمس 

o وم كمسÛ¼� 

o فيس وبأ كمس 

o يطلبلا 

o نوملسلا 

 طقرلما

o ةنوتلا 

o رطfتو 

o خرفلا ةكمس 

  ن7علا ةيدامر

o ضايبلا 

 

 ةراتfXا تاوارضWXا

 ل?ل ناجنف 2 لداعÅ ام(

 )ةبجو

o ميس�8لا معارب 

o نويل�لا تابن 

o نار���7ا ناقيس 

o لوفلا معارب  

o ا لفلفلا�Zول 

o كو�8لا'B 

o ھعاونأ عيمجب( فوفللما( 

o نرقLطي 

o فللا سفركلا}X 

o ھعاونأب( قلسلا( 

o توياشلا 

o بنركلا تاورضخ 

o ھعاونأب( راي��ا( 

o شلاب راي��ا للخمLت 

o رمشلا 

o ·كو�8لا( نلا يا'B 

  )�Xيصلا

o رضخلأا لصبلا 

o ا لفلفلا�Zرا 

o ا?لا�B )دعجلأا بنركلا( 

o اسلا بنركلاßB 

o مورشلما رطف 

o ةيمابلا 

o لصبلا )Ðطم 78غ ءيWX 

 )طقف

o ا لفلفلا�Zرا 

o لجفلا 

o يبارلا�X 

o ا دناور�Zقئاد 

o فوفللما للخم 

o خنابسلا  

o تفللا 

 ن"[Wا ن"ب لiؤت تاوارضخ

 رخلآاو

 AB ناجنف á¼� 4قأ دحب(

 )عوبسلأا

o ءارض��ا( ايلوصافلا 

 )ةفشانلاو

o ليسكورب بنرك 

o ناجنذابلا 

o رام��ا 

o وللا( اما?ي�لاfةيلصبلا اي( 

o ثاركلا 

o فللا بنركلا}X 

o ثلا ءلازاب§ã 

o يجابسلا عرقلا}X 

o وليتاموت 

o ا�عاونأ عيمجب( مطامطلا( 

 

 نم ةدودحم #"غ ةيمك

 سWXاو ءopلا راضWXا

o 78جرج 

o ب سخOب 

o كوب oيوش 

o نطسوب سخ 

o ھعاونأ عيمج( رابصلا( 

o سفركلا 

o ىرو?يشلا س��ا 

o ءابدن�لا 

o لورا?سلإإ سخ 

o رف سخÎä¼� 

o رمحلأاو – رضخلأا س��ا  

o لاا سخÅغ�8س  

o رطفلا 

o ا ءابدن�لا�Zءارم 

o لجفلا 

o امورلا س��اÐى 

o خنابسلا  

o حافتلا لخ 

o رابقلا 

o ةفرقلا 

o ةزاتملما لباوتلاو باشعلأا 

 تاماتوغلا نم ةيلاخ(

 وأ مويدوصلا ةيداحأ

 )تاردي-وfركلا

o ةزاتملما لباوتلاو باشعلأا 

 ،راغلا قرو ،ناحaرلا(

 سÐودقبلا ،ةرfزكلاو

 ،رمعلما موثلا ،éBنرفلإا

 ،شوقد�8لا ،تLشلا

 ،شوقدرلما ،عانعنلا

 ليل·½و ،سÐودقبلاو

 غدنلاو ،ةيمaرلماو ،لب��ا

 نوخرطلاو ،يÐاتسLلا

 )T8عزلاو

o موثلا 

o ليبجنزلا 

o ميللا /نوميللا 

o ةينوميللا( رخذلإا( 

o ا لدر��ا�Zرا 

o ا ةصلصلا�Zةرا 

o فف��ا لصبلا 

o زلاaةرات��ا تو 

 روذب ،لاونا?لا ،ودا·وفلأا(

 روذب صلختسم ،ناتكلا

 ،بنقلا روذب ،بنعلا

 ةلاخن ،نوتaزلا ،لدر��ا

 ،مسمسلا ،مطرقلا ،زرلأا

 )زو��او سمشلا دابع

o ا�Zلا ضامLاتسÐي 

o وصلا ةصلصaا 

o يرامت ةصلصو 

o ضيبلأا ل��ا 



o يمورلا كيدلا 

 ةي�8لا رويطلا

o رفصلأا عرقلا / ةسو?لا 

 يفيصلا

o ءالما 78جرج سخ 
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