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  أ
��� ا��
اء ا�������


	ع ا�����	� �
�ط ا��	ر �����
� ����	م ا���ا��� أ���  .إ
�!��
,....... أه*ام (�ا���......ت��'&�ت.....$راء �"��/ .....�/ ����� أن ن

  . ��34ن12ق
�����2/ا�457	ر ی�5�   @? ش�= ��7>ت ا����ی�,  وی;�ه1 وی9*أ ی	��� 8

 ,
�  ؟ن�5�B� ���2 و�A/ �/ ن
  

�9�9Dم ا�	1 إ�= ���� أن ج�5, ا�ن�5B ا���ا��� ا��? ن�5, ���4 ه? ح��9�9 وت�

*ات �
* س��/ G	ی����� ه	 ا�@&M ���4  و ��5ذا آJ*ت�4و�A/ . وت�7رب و

  ؟
  

Nن إ��	5�
�* ا��ي أ�	م @�N ا��57, ه	 أن34 �3 ی1Dدوا ا8تP�7 ا��ي ی�Aا� RS"ا� .
 N�� 3�A�
* أن �� ی�����2? ا����ی� وآM ��34 ی��ه	 ا�@&M إ��1اء �/ إ

  .ا�آ�دی��5/
��2�� ح�� T�� =�� U�S&*ا �ن ی1Dد ه	ی�N �نN ا����ی� ا�آ�دی��5 ?إ

��3 . �	م ���Nوه	 ��3 وا
� ج1ا و> , ا�;*��� ا�����5 ا��5�15ة �����5
ا����ی� ت	�M ��1 ت�7ر�N ا�S	ی�� إ�= ا��5*@� ا��D� �9�'1ج�ت ج�3 ا8ن��ن 

أدرجX ج�5, و'1 . / ���دن و@�������ت وده	ن وس�*ات ح*اری� و(�*ه��
/ ا����Sت  ا��2درة �)RDA(ا�����* ا���ا��� @? ج1اول ا8ح���ج ا��	�? 

یA5/ ا�
D[ ���4 ) ا���*آ�� وا�
*ی�Sن�� وا�!*ن��� و(�*ه�(ا�*س��5 ا������5 
Xن*�  .@? ش
�Aت ا8ن

ت ا8ن��ن ��5 ی���س^ �, �P*5 وج��N ج1اول ا8ح���ج�ت ا��	��� ت1Dد ح�ج�
=Jو�����5/, ذآ*ا آ�ن أم أن ,
  .آ�5 ی1Dد ا8ح���ج�ت ��D	ا�M وا�*

ه	 أس�س? ��57, ا�1ارس�/ @? ا����ی� ��54 آ�نX  ا�آ�دی5? ��3 ا����ی�
��!�إت�7ه�ت34"� .  


 /5��A�5 ��3 ا����ی� ا�*س5? ن*ى �� ه	  /A�9,(*ی^و��و(�*  .  
�J� ?@ ع�
�ت  تD� ��D2ا�(�ی� ا�)Health Food stores ( ن���Sی*� ?@


���� وا��5�15ة رس��5 �/ G ة*&D5ت ا�������وا�	>ی�ت ا�5�1Dة ا���*آ�� ا�!�
�7*��ت تM2 إ�= �;*ة أو �;*ی/ 
�!� ��FDA  ��*7ا����Sت ا�*س��5 

  . ا�*س��5 �/ ن!T ا����SتRDA @? ج1اول ا��	��� ا��5�15ة رس��5
  

����2	ا ا�ن�5B ا��*ى و�� >�
���	ن( ی9
�N إSا� ( *Bی� ن���أن ��3 ا�
 P*
��N ���1ة �/ وا', ن*اP ون"D� �����5ة آ�*Bن Pإ�= ج�3 ا8ن��ن و(�اء

  .ون9*أ ��N ی	���



  

���	ن؟؟.... و�A/ �/ ه3 ا`�*ونSه3 ا� /�  

  
  

  : وأه�45ا`�*ون ه3 ا���	م ا�;*'�� ا�19ی�5
  

) Natural Hygiene(ا���	م ا����B!�� .  (Ayurveda) ا�ی*و@�1ا
 bت�	ا��5آ*و��)Macrobiotic.(  

 ]D
�/ آ�G��� MA� M ی���S, أي إن��ن ا`ن أن ی!�� ش
�Aت ا8ن�*نX وی
�5Bا�ن P�4� ,'ا	/ ا�5�1ی1 ���� R�4 وی!�ج�� , /�Jح�
وی!�جR أی&� �Rن ��3B ا�


�ءGم ه3 أ	ا��� P�4�) MD(ی��������2	ن @? ا�� و(�*ه� �/ ا���	م  وإ
 .ا��*ى

  و�A/ ��ه? ه�P ا���	م و��ذا ت14ف؟
�ث� $>ف س��J�7وز ا��ی��15 ��= . ا�ی*و@�1ا ه	 ا�S^ ا�1�4ي ا�19ی3 و�P*5 ی

��7ت ا�رض ا��
�ت�� ح�^ �	اس�45�� ,�15 ا�
��� ا�"�g� ��9ن��ن و�� وی�
  . ��س
 �4���G /می

ان ا����3 ا��*�? وأآJ*ه3 @? ا�	>ی�ت �iی*و@�1ا �1ارس وت����/ @? ج�5, ��1
  . ا�5�1Dة وأس�*ا���

N���G ?@ *9
  .ا�ی*و@�1ا ه	 ا���3 ا��
�ت? ا�	ح�1 ا��ي ی��15 ح��^ ا�
N������ ��2���X ا����D ا���D2 ا�1�7ة وا�
�1 �/ ا��*اض ا��5
  .و'1 ث

  
 ��!�B��إ��15ت ا���Sم ا��?ء ا��ي ��ش ) Natural Hygiene(ا���	م ا�

�ی�/ ا����/� *;
 دون أن ی�9*
	ا و'
M  @? أس	أ ا�B*وف ا���5������N ا�
 ?4Sج* وت���9ت ا���Sرات ا��A� �N ه?  وأآJ* ا�
�1ان إ���5دا, ا�5"��!�ا�

  .ا�	>ی�ت ا�5�1Dة ا���*آ��
ی��15 ا���Bم ا����B!? ا���Sم ا�D? ا���? ���نUی�5ت ا���D آ��!�آ�4 وا�"&�ر 

N�

	ب ا��5Dزج�وا��Sت ا����	9

	ب وا�Dات وا�*�A5وا� �kا�"&*اء  اا��� 
  �/ �	اس�45 


�1ه� �/ ا��*اض ا��5����2 آ���*�Gن � N� /������X ح��� ا�
آ�5 ث
  . وا��A*يوت�2^ ا�;*ای�/ وت*'l ا���Bم

  
 bت�	ا��5آ*و��)Macrobiotic (�9م ا�;*'�� ا��*ی	/ ا����ا��2/ ,  ?@ R;ن

�ی��MA;� 15 أس�س? , ;* @? ح�5, ��1ان ا����3 أی&�وتS	ر @? ا�����ن وان
 M��Aوا�59� ا� M��Aآ��*ز ا� ����Aب ا�	
D/ ا��ن 	A5خ ا�	
S5م ا���Sا� =��

 /�  .وا��;�ب ا�
D*ی� وا�"&�ر) Millet(وا�1
  .ا��5آ*و��	ت�b > ی��15 ا�!�آ�4 وا�"&�ر ا����k آ��Sم أس�س?

  .�1ان ا�����5��3آ*و��	ت�b �1ارس وت����/ @? ج�5, �



 X�
�ج وت�7^ ا��*�Gن وأ�*اض ا��A= و(�*ه�وث� ?@ N�����@.  
  

  .�MA ن�Bم ه*�N ا�"�ص �N......وا`ن
  .وت�7وزت �1د أه*ا��ت ا�!*ا���

/�
2��أو س5, ,  ��&�34 �3 ی�R� 1�� ,5ن�5B ا`�*ی/و�MA ن�Bم ت����/ �
N��B�� N
  .��4 و�2* ��= ت�2

  
@? ح�/ أن ا�!�آ�4 , ج�4 نB* ا��5آ*و��	ت�bا�!�آ�4 ت�
^ ا��*�Gن �/ و

?!�B��
*ة ا���Bم ا���ل �  .ت;!? �/ ا��*�Gن �/ 
  

��5D��� �4ی� �/ ت*'l ا���Bم����@ X
Jن �3 ت�

X , ا���D^ وا�جJم �3 ت	Dوا��

���	ن.@������4 @? ا��5Dی�  �/ @9* ا�1مSات ا�*
� وه	 ,  ا�	ا'��� ه�ا �/ 

  .آ�دی��5�o��" ���	م ا����ی� ا�
  


	خ  وه	 ا�س�سS5م ا���Sت�2^ ا�;*ای�/ ا� ^
 @? نB* ا��5آ*و��	ت�b ی�
��!�B��  .واح��9ن ا��7	ب ا�ن!�� @? نB* ا�ن�5B ا�

  
�&'���  .وا��JA* وا��JA* �/ ا`راء ا�5"��!� وا�5

  
> ی4�3  وآM �/ ی1Dث�� �
* وس��M ا�8�م ا�5�5	�� وا�5*��� وا�95*وءة

N�'	� 11یD�
1أP وآRن�� oول ت�*ی�Dی M� �5 ا���ا���Bا�ن /� NM&@ا� 	ه  
  . ا��ي > ج1ال @�Nأو ا�	ح�1

  
 ی�Dو�	ن ت�*یo ا�457	ر ��= ا�ن�5B ا��*ى �M ی��7ه�	ن�4 آ�5 أن34 >

  .وآRنX��� �4 �	ج	دة
  

���� @? ا�75�ت ا���D2 وه�ا �/ , ��اAة ا�*JAن�� و�	یU!���JA*ة ا���95�ت ا�
ت1Dی1 ه	ی� ا���Bم ا��ي ی��5	ن �/ ج�5, ا�
�ح�J/ �"�* وا�
*آ� أت	�= د>�M ا

Nح�1وت�7^ @*, إ��	م ا��Bآ�ن ا�� 	ا�5;�ه1 أو ا��9رىء آ�5 � =�� N
.  
  

  . ا`�* وأه���5? وج	دی أن (�ا�?و��= آM ��ح^ �
1أ 
  

 ����
Sا8ت�7ه�ت ا� X@1آ��4 ه��@ X99ت�7^ ا�5*ض وت�7^ ا�دوی� وح 
��5�Aا� /� *Bا�� p�� �!���ج ا��*اض وا�5;�آM ا���D2 ا�5"�� ���

�	ی�ت ��G�34 و�1ى تN9��S �, ن�Bم ا8ح���ج�ت ا��	��� D�RDA  .  
  



و�A/ آ�o ی3�9 ا��5�5, وآ�o یU�5 ن�Bم �/ $�* و�� ه? ��9ی�T أو ���ی�* 
��b ا�ن�5B ؟� �
  ا��U��5 أو ا�@&��� �����

��Sأن� أت*آ�4 �15ى '*��4 وتMا�� ���
S, ا�����9ت , �49 �أي '
M ا���Aر ا�
T�
A�5* وا�"���= آM إن��ن : آ�5 أت*آlS�5�� �4 ا��ي ی9	ل. وا�1�5ات وا�

�ی�/ ا����/� ��� Pأج1اد Mآ�5 أآ N
��*ات أر /� MآRأن ی.  
  

�ل ���9�ت? ا���!Uی	ن�� أن� دا��5 أح1د ه	ی� ا���Bم ا��ي أ@&�N وأ��3 � /�
  .�3نN5B ا��*ى �ت*ك ا�9*ار �4ا�457	ر �/ ا

  
 ��س�"1ام أ@�"* �5*ون�? وإح�*ا�? ��57, ا�ن�5B وأ��*ف@? ��1ان ��5? و

pا�5*ی �D�25� �4�� أي.   
  

  (S!�ن ��@?
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CONTACT US: 

First Branch: 
Raed Center - Khaldeh Highway 

Telfax: 00961-5-807003/4 Mobile: 00961-3-245104 
 

Second Branch: 
Second Floor - Adaimé Center - Opposite to Abou Chabké - Sarba - 

Jounieh Highway. 
Telfax: 00961-9-637720/1 Mobile: 00961-3-245104 

 

Third Branch: 
Dr. Adel Abou Assi Building - Malaab Street - Aley 

Telfax: 00961-5-556607/8 
 
 

P.O.Box: 90-2095 Beirut - Lebanon 
E-mail: info@hhccenter.com Website: www.hhccenter.com 

  


