dlhlil pliai Jua

Shgell clih jgiaall

aluhll plhi gdgn :alac]

(atowy ji¢ dldimn djalin)



&1 yujpa

Sulyhll plhiga Lo .1

Sulyhll plhi go Tyl cags 2
Suluhll plAi cLbil pilalal .3
alyhll plhi g dunlwil pualandl 4
(Gloc aclgd) Gunlwnill ;galall .5
cilhgouwnllg cileginnll .6
Aauhi pgl adgni 7

deilib aliwl .8

dnpn hilg) .9

appidhnin 10

Saluhll pliiga Lo
ai dgl Ylall ulunl pga e jap dlalaio Lilaég Gaule fjib] alyhll plAi pady
(aaglg eyl Jghall Lle alaicdll go daylyjai @éiginll aljluall gani
alcginnll danlg dnild pe dhpu ding) aljlia ] pralanll Jigai
clua jgicall :qjhll calng duhll dleapall Jl ¢gapll go wlhgowalig

Shgell



caluhll plhi go Il ws

xllijl gga Guhill caul

dlcginnll anild (gag awngdl eliljlisl &hng lAnlg lilnc [$apn anicl @
alhll plhi g alhgownllg

Sl uluwill pgal ghgell el jgisall dawlag daly e wpeill Juaiujg e
clailii Lle jigi anehill gl aliaglull o) Jeai

saluhll plhi claiil pb 13lol
plhell &ubnag Lntiill Jio allamo jlai dhailn ag plhill pghi pi
dijlginll aagill” L Auwi Lo clil pe) dclinll Allpailg pedll héluig
walnindl cgu g plada " Jali o (g dlainll Ja :Jigull glaa
liagn gaaill yygei Ja wull alljl e plaill j5pg Spagllg



aluhll plhi g duubwill pralaoll

daeall _a"Jilw” plgd go qridig pagll Jgu Jall gga gl wagll e
alaiidlg elilill Julaig golnindl Jiguwil

cilaiing cilgraall Lhgna) adlall wlel _a esill ga JAal agihall e
gl jlgall adaanll alaall Jlay aill (il

dagnuin plehll dcgi i Lnllh cudgill gi anbll Llc dojln agid U e
uill sia Jagi iphgll dlgung

A1 hda ghhell aic apilg . daall ggall aic Joiil pumall gloiwill o
‘aliag 37 (ig) gc

Awalljbal pac Jraalilla gl clifl agaill ada 13 ;gapnll aic gliinil o
Jalll e

Al aaaillg ailnll ag puall aio ;glhdill alfidg plunll e



aluhll plhilgaang dhglén pralan

Fawll” yulg Aldanllg Lelindl Pl g dlaiall"Ladla fho fauwll” e
Jg5anll gjhll Gag “ euhll

plehll guli A achunig dijgrh dreuhll ggaall"aiowll cuui ggaall” e
gl pcag

Plaindl egu e jasill iygrall gul "galodl Jar dhtijo dinwll” e
gl Juislg

pgiagnll aulol e gl 4s “Ladl aphs flnell _a dhalall algall” e
alggui punnll lgin yalai) daraall

aaoill Jgaiad.aphll (gag "alilhpullg uuﬁ_i.ﬂludlj_ni ) U claoll” o
el oaa (ael [obo Huw diklall



(diloc aclgd) Aluhll pliAi ,_,a drubwill ;salnll

pAgll Jguw cloleh Jeoal :éaclké .1

wplniodl Juuig clyallg elilill Juail Sialal

adaanll aleginnll (e a9illg
csill Lle agthaoll Jad iéacld .2

allhall Jléig pagll abld aji ghll gl Slalal
aiggllg auill Ju glaodl jad "dagihn” jlaall Jeal § gihi wath

dailliaiclgn gi Glp2ull dor alaill hyyi U :dacld .3
angll dlgpgung "ggill” e lia jayill (g1 €1alal
“iclwll” apand Jall (e giinlg diaall ggall aic J5 S ik v

hia yithell aic upbl :Bacld .4

Q.Q_LDJ|UGLSLUL|JJ| cja punll aljln] pljill €15kl
. " ||8LL|3_IJILJ_C =| « ,,LT-.I.J..gJ,, uJ-U_]Jl I -uc.. ..c::l - .“E

cLndi pai il ...dugaill ulié gng gapall aic :Baclé .5



3l gling wilei gg 4 ggay 28 puall gl Slalal
Jolll e gliinull Jaailla gaynll cliff dygail ciais 15l S Gilhd ws

pca alala plunllg glhaidl dlpia padiwl:0acla .6

211illg aalall diluall aslid Slalad
lijadg elilla cuna dnlio glhdil alfa Jaal §gihi v

alyhll plhi g alhgouwallg dleginnll
Glagouwnll [
;b ill abigaill
(eluiniy) cungi Jin) Al cungi @
(oAl syl (St Anl) aclgil jill e
:duanll Jgaall
dAnahall ol axjll (Jaaill) gginjll cuj :annll ggaall e
:agthall (all

Qbgall allall (uall alilinll gl ogl dinll agihall Jiall e



:dagihnll dlgpasll

huiall,utalall,Jalall ,glaisldl,guhbladl :dagiholl Glgrasll e

:pgalll

clynall pgalll Lguli,gldullg ploall pi.dnadnll A jelollg cagpall:pgalll e
lowillg gl

:Hlneollg aslgall

Lugpall glogl.aalgall .ilall .éyﬁlﬁ.njl Sinallg alaill yilnellg aslgall
J91 Jgu jilnell phong .dlglall

:dagnun Aligla

algnll abglh gher sl dilgagill .dwguull Jin :dagnwn aliglh e
(lagillg (plall 1ac)

Cleginnll )¢

:dlinenllg dljguanli

Jilhall Jfiull .aigyanll aclgil pall :ailinenllg aljgrandl e

:aligrnnll

aalhll abigniing ajlell algpinll e



;gL il ¢ilaiin

jglll g Jin agibill Jiladlg il o Sl el gl gl gl alaiio e
2igll jgag

g=t|

alladil ginay Ayl e

:pgalll

Jgll adl pleill, ogyl clia alia Jio lgilaiil ginay algall

:416)gllg aiill gl

ipallg wiell §)g .Aunglallailuull papll Jio :did)glig diill algraall e
<l

:calg il

clagullg el Wgnlall ,goaell,Jgall :aldgdll e

:631101l aalgall s

Jgaullg Jlaipll Juldig (s ¢ginn) Al Jin :d3120ll aslgall (o e



(6)g93nll aclgdll Gag) Liuhi pgy 23gni

("ciliag 3" pljill yulg) hia aall ggall aic Jaill o

"aagll Jgw” aiglgl go iy Lo cuna alagauwall o abaglljlisl e
hda githell aic il e

Jall Cle pualljlal pac :augaiill gladag gajnll dic o

(allallg ajadll cuwa) puall adslall diluall aalid plin/gclhdail alyia Jlhal e

(6 - n )ﬁ_vjhﬁ ..Ic ‘i

caluhll plhi ga Lo.1
éugall ailjlunll aan pf dgl Jlall o pga e jap Lilaé-alle jln)
A<y pll Jglall Jar Ly jai

saluhll plki cbii] pil13lod 2

ww e dnl glaa deflivl "dijlginll aaeill” péy cpniul djpain LAl il
.panpllg yalnindll gy hiijn (Sja3
Syl pliil Swhuill @agll Lo 3

vaugel Ja (anglljlgall cdaeng alninll cgw) (§jaall il dallen
ciln4an gl anehl lidgo (pdill

10



caluhll plhi go lul vy 4
aings aljld ] pralaoll Jigail albbgownllg aleginnll doild go (Glhil
sgell clin jgiaall dawlag dalh pgalg .dhpug
tcsill g Jadl agthall Ja.5
alhall Jlag lana Jguwl plehll Jeay Lghll jpei
scudgill gl drnall Lle ag4di 12gi Ja.6
euill sia 4581 :pngll Jgwg igawn plehll pla Lo dojln agLd 12gi U
supilg gal sin.7
‘ailiag 3" Jiig) g et hda gihell aie aptiig Ladall ggall aie Jagi
Suaall aic Jaill ge giinl ya.8
plenll e puall jial pac Jaailla gapall clifl gl aada 13
Splhill _a plinll jga Ln.9
Aleill peal Jala ajaaig dilun alfa puall apif plinll
fstgell clun jgitally alyhll plki ddlle Lo .10
gob plaill aalipll dawlall jghog gpall aaln ga (ghgell clia jgiaall
ailljlg cuiwll pga e pgd) Lalle jlh]

11



S shgell cluh jgitall ga go

ajayall alell syl o

Al qile (sjlitil @

pund (Jic denlay guaill dia ghc e

jlb] gan diojall pladl Jule o Lgilaghig dnlell &agill g gansio e
alhll plAi

:dvwlwill ailago

aphll dgijo 2o jliol padiy 2002 ple guod (Jic deoly - uhll dils a4 gjai e

2011 ple ajaynll awleyll 1 aljgiva e

darayynill denlall .Newcastle University) 2012 plc dnllell aiaoill dnglia e

(aligoypll allhnlg dinwll Qulol E,J_ngJ‘JI uuanllg .AUC ) aldall

dngn hilg)

‘dluhll plhiga o e
aluhll plhi aalbgownlig aleginnll o
Sogell clin jgitall alall apuwll e

12


https://apps.khaledbelal.com/tayyibat/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%88-%D9%86%D8%B8%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA/
https://apps.khaledbelal.com/tayyibat/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%85%D9%86%D9%88%D8%B9%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D9%85%D9%88%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D9%81%D9%8A-%D9%86%D8%B8%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA/
https://apps.khaledbelal.com/tayyibat/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%83%D8%AA%D9%88%D8%B1-%D8%B6%D9%8A%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%88%D8%B6%D9%8A/

dluhll plhi gdgn go pgo algid

aliall sgianll i civyg lns jgitall phi dgag oyl (Guu o :égpai dhallo
alleall chll dealjng Lolell lgdlun gon lgen Joleill (g dolell
Laila
plhi | dhiiinll aflaell pualanll jhig bl dlaiun dujc dplio gégall
i lns sl Jaddy sagell el jgiaall gii) g ouw) jié gag Al
ayle dinll anll aljlpdll gl gdgall (sgiao e Jgduwo jic jgisall

13



	 
	 
	 
	 
	دليل نظام الطيبات 
	فهرس سريع 

	 
	ما هو نظام الطيبات؟ 
	كيف أبدأ مع نظام الطيبات؟ 
	لبدء التطبيق دون ارتباك: 
	لماذا تم إنشاء نظام الطيبات؟ 

	 
	 
	 
	المفاهيم الأساسية في نظام الطيبات 
	مفاهيم مغلوطة يصححها نظام الطيبات 
	المبادئ الأساسية في نظام الطيبات (قواعد عملية) 
	1.​قاعدة: اجعل طعامك سهل الهضم 
	2.​قاعدة: فضّل المطبوخ على النيء 
	3.​قاعدة: لا تربط النجاح بعدّ السعرات أو مواعيد ثابتة 
	4.​قاعدة: اشرب عند العطش فقط 
	5.​قاعدة: عند المرض ومع غياب الشهية… لا تُجبر نفسك 
	6.​قاعدة: استخدم فترات الانقطاع والصيام كأداة دعم 

	الممنوعات والمسموحات في نظام الطيبات 
	✅ المسموحات 
	النشويات الأساسية: 
	الدهون الصحية: 
	الجبن المطبوخ: 
	الخضروات المطبوخة: 
	اللحوم: 
	الفواكه والعصائر: 
	حلويات مسموحة: 
	❌ الممنوعات 
	المخبوزات والمعجنات: 
	المشروبات: 
	منتجات الألبان: 
	البيض: 
	اللحوم: 
	الخضروات النيئة والورقية: 
	البقوليات: 
	بعض الفواكه المحددة: 
	نموذج يوم تطبيقي (وفق القواعد المذكورة) 
	أسئلة شائعة (مختصرة) 
	من هو الدكتور ضياء العوضي؟  
	مؤهلاته الأساسية: 
	روابط مهمة 

	تنويه مهم عن موقع نظام الطيبات 

