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حركة أفضل: تناول الطعام بطريقة يمنك الحفاظ عليها لبقية حياتك دون الشعور بالبؤس ، كما يقول بالمر. وتناول المزيد من
الأطعمة النباتية المصنعة مثل الحبوب الاملة ،


