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الأنشطة الیومیة
الاستیقاظ

الإفطار

الغداء

الاستحمام أو تناول
وجبة العشاء

الذھاب إلى النوم

ساعتان

ساعتان

ساعتان

 الوقت الموصى بھ

 الوقت الموصى بھ

 الوقت الموصى بھ

 الوقت الموصى بھ

قبل الذھاب إلى النوم وبعد حوالي ساعتین أو 
أكثر من تناول العشاء أو الاستحمام

قبل تناول الغداء وبعد حوالي ساعتین أو أكثر 
من تناول الإفطار

بعد الاستیقاظ

في فترة ما بعد الظھیرة وذلك بعد حوالي 
ساعتین أو أكثر من تناول الغداء وقبل 

الاستحمام أو تناول العشاء

تجنب إجراء القیاس بعد تناول الطعام أو 
الاستحمام مباشرةً
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الدھون الحشویة
الدھون تحت الجلدیة

العمود الفقري
عینة من الدھون الحشویة

(صورة مأخوذة بأشعة الرنین المغناطیسي) 

الدھون الحشویة

الدھون تحت الجلدیة

العمود الفقري
عینة من الدھون تحت الجلدیة

(صورة مأخوذة بأشعة الرنین المغناطیسي) 
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