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 كيفية جمع النقاط

أجمع تمك النقاط . 3، 2، 1-سوف تجد عن يسار كل إجابة تختارها نقطة أو علامة تقييمية 
لتحصل عمى مجموع علاماتك 

، إنك تقوم بالخيارات نقطة، فتهانينا  30و  26في حال كان مجموع علاماتك يتراوح بين  .أ 
الصحيحة وتتناول طعاماً صحياً ومغذياً 

نقطة، فهذا يعني أنك عمى الطريق  25و  20في حال كان مجموع علاماتك يتراوح بين  .ب 
 .ت الطفيفة عمى نظامك الغذائي اليوميتجري بعض التعديلاالصحيح ولكنك بحاجة لأن ت

. كتابالمفيدة في هذا ال معموماتالكثير من ال تجدسوف 
فبإمكانك أن تمجأ إلى نقطة،  19و  10أما في حال كان مجموع علاماتك يتراوح بين  .ج 

سوف تجد في . الأفكار الجديدة التي يقدمها لك هذا الكتاب حول الطعام الصحي والمفيد



ة العديد من النصائح والإرشادات حتى أنك سوف تجد أيضاً العديد من الصفحات التالي
  .الوصفات الشهية والصحية


