
 

 " سعرة حرارية، مقدم لكم من قادة الرياضيين )أثليد( “لـ النظام الغذائي 

 ما هي الفوائد المضافة من هذا الملف؟                                               

ّالبدنيّّالأداء،ّسواءّكانتّبناءّعضل،ّخسارةّدهون،ّأوّالرفعّمنّفهصحيةّمناسبةّلأهداّلوجباتنّالرياضيّمنّتكوينّأفكارّمك ّي

ّبالنظامّالغذائيّالخاصّبهّّّاستخدامهايقومّبتوفيرّعيناتّمنّالوجباتّالتيّبإمكانّالرياضيّ

كيفيةّمتابعةّالرياضيّلتغذيتهّاليوميةّبطريقةّسهلةّوفعالةيعلمّ

ي خاص بكتستخدم هذا الملف كنظام ملحوظة: لا 
بل الهدف من الملف هو أن يقدم لك  ! الوصول لأهدافك الشخصية هذا الملف من أجل يصمم! لم غذائ 

وجبة معروضة  لكل المكوّنةبالإضافة إلى توضيح السعرات والعناصر الغذائية أمثلة ومختارات غذائية متنوعة، 


