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1

-اللقاء الثاني
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الحراريةتاطاقالنحصل على من اين
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النشويات البطيئة
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النشويات السريعة
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البروتينات
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الصحيةدهون ال
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الاقل صحيةالدهون
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الطبق الغذائينموذج
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الطبق الغذائينموذج
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الطبق الغذائينموذج
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الطبق الغذائينموذج
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توزيع وجبات الطعام طوال اليوم

في وجبة خفيفة 
مساءال

عشاءال فةوجبة خفي غداءال فةوجبة خفي فطورال

معدل السكري
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ثقب المفتاح
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