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Follow Us on Facebook

http://www.facebook.co
m/groups/aus.pal.cultur
al.centre/

Mail address:

P.O. Box 911, Rozelle,
NSW, 2039 Australia
E-mail :

Aus.pal.cultural.centre@
hotmail.com
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	مضغ الطعام  جيدا
	ينصح الصائم بمضغ الطعام جيدا لتجنب مشاكل الهضم.وعدم الإسراع في تناول الطعام , فعدم مضغ الطعام بشكل جيد , يسبب عسر هضم , الشعور بالانتفاخ ,قد يسبب الإمساك . إذا اتبع الصائم نظام تناول طعام وجبة الإفطار على مرحلتين ,والبدء بقليل من التمر والماء ,يتجنب ...

