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رحزبج ..لا أٚاِط ِظطٕؼخ ..خ ِٚطالجخ ٚضغط لا ططٞ..ٚػطف ٚحٕبْ ٚضػب٠خ  حت: ِبرحزبخٗ اٌّطا٘مخ

ثمؽٛح وأٔٙب اضرىزت  أؼٍٛة ذبطئ أْ ٠ؼبٍِٛ٘ب..ٚػٍٝ الاً٘ اٌّؽبػسح ثطط٠مخ غ١ط ِجبشطح. رفطؽ ػبطفزٙب اٌّطا٘مخ اْ

ِطحٍخُ اوزؽبةِ اٌّؼٍِٛبد ٚرى٠ٛٓ اٌشرظ١خ . ٔضح ٟ٘ ِطحٍخ أزمبي ِٓ طفٌٛخ اٌٝ شجٗ..خط٠ّخ ثسذٌٛٙب ٘صٖ اٌّطحٍخ

ِ٘مخاٌح ُّطا  ..فٟ أْ ٠ظبزق الأخ أذزٗ اٌّطا٘مخ ض١ط لال١م١خ ٌٍ

 ..اٌّطا٘مخ لا ض١ط فٟ أْ رظبزق الأَ اثٕزٙب

 ..لا ض١ط فٟ أْ ٠زٕبلش الأة ِغ اثٕزٗ اٌّطا٘مخ

اٌفزبحُ اٌّطا٘مخ ثأٔٙب رحذَ الأٔظبض ِٚطالجخِ  ئْ شؼطد..ٚثبٌزفبُ٘ ..ألظس ثحت ٚا٘زّبَ..أؼٍٛة ؼٍػ..ِط٠ح ٚثأؼٍٛة

, اٌّطا٘مبد ئشا أحؽؽٓ ثبٌمٍكِ  اٌجؼض ِٓ..ٚاٌؽّٕٗ أ٠ضبً..٠إزٞ شٌه ئٌٝ الإوزئبة ٚالأضق..ؼ١ٍّخ اٌشس٠سح ٚاٌغ١ط الأً٘

٠دسْ أْ إٌَٛ ٘ٛ اٌّفط اٌٛح١س ِٓ اٌضد١ح ٚاٌّؼبٍِخ اٌربطئخ  ٚاٌجؼض ا٢ذط..٠شغٍٓ أٔفؽٙٓ ثبٌطؼبَ اٌغ١ط طحٟ

 ..اٌثمخ ِّٙب حظً فٍٓ ررْٛ,اٌفزبح أٙب ِحً ثمخ أِب ئْ شؼطدِ..ٌٙٓ

ِّسَ ػٍٝ ٔفؽٙب..ثِحسٚز ثمخ..ٚلا ألظسُ اٌثمخ اٌؼ١ّبء اٌّطا٘مخ رٛز أْ رىْٛ  اٌفزبح ..ثمخً رُشؼِطُ اٌفزبحَ أٔٙب رؽزط١غُ أْ رؼز

  ..ٕٚ٘ب ٠أرٟ زٚض الأً٘ ..ٚإٌّبؼجبد اِطأحفزجسأ ثبلا٘زّبَ ثبلأظ٠بء ِٚؽزحضطاد اٌزد١ًّ

  ..ِؽبح١كاي لا٠دت أْ ٠ٛثد الأة اثٕزٗ ٌٛضغ

ٚلا ٠دت ػٍٝ الأَ أْ ررزبض ٌٙب  ..اٌؽر١فٗ اٌزٟ رفمس٘ب ثمزٙب ثٕفؽٙب ٚلا زاػٟ ئٌٝ اٌزؼ١ٍمبدِ ..ٚلا ٠دت ػٍٝ الأخ وصٌه

َْ ض١مبً أٚ ٠ُؼطٟ أطجبػبً ؼٟء..اٌحك ثأْ رجسٞ ثطأ١٠ٙب فٟ ثٛةٍ ِب ٌٙب,ث١بثٙب ِ٘مٗ  ..فزطشس٘ب,ئْ وب ُّطا ٚأ٠ضبً رٛزَ اٌفزبحُ اٌ

 ..ئٔٙب وج١طحٌ وفب٠ٗأْ رشؼُطَ ةِ

ُِطافمخ ئِٙب ..رُط٠سُ أْ رعٚض ئحسٜ طس٠مبرٙب ٚ٘صا ح١ٓ ئّٔب ٌِزشؼُط فمط ..ٌِشٟءٍ ؼٟءٍ ئطلالبً لا..رٛزُ أْ رص٘تَ ٚحس٘ب زْٚ 

يٍ ٚػٍٝ ثمخٍ ثأُٔٙ ٌٓ ٠ضطْٚ اثٕزُٙ ثأٞ شه..أٍ٘ٙب ػٍٝ ِؼطفخٍ ثِأ٘بٌٟ طس٠مبرٙب ٚ٘صا فٟ حبي اْ..ثِأٔٙب فزبحٌ ٠ُؼزّسُ ػ١ٍٙب

  ..فٟٙ ١ٌؽذ ثِطفٍخٍ طغ١طحٍ رحزبجُ ئٌٝ ا٘زّبَ ٚاٌسرٙب اٌعائس ..الأشىبي ِِٓ

  ..ٚاٌّٛضٛع ا٢ذط ٘ٛ الإٔزطٔذ

 لأُٔٙ ٠طٚٔٗ ذط١طاً,ِٕٗ أغٍج١خ الأذٛاْ ٠ّٕؼْٛ أذٛارُٙ

  ..٠ؼزجطٚٔٙب ذط١طحً..ثً إٌّزس٠بد أ٠ضبً ..ٚاٌزشبد ثغض إٌظط ػٓ اٌسضزشٗ,لاذٛارُٙ اٌّطا٘مبدُ ثبٌصاد

اٌس١ٕ٠ٗ أٚ  ٚلا ثأغ ئْ خٍؽب ؼ٠ٛبً ٠زظفحْٛ ثؼض اٌّٛالغ اٌزطف١ٙ١ٗ أٚ اٌزؼ١ّ١ٍٗ أٚ,الأخ أذزٗ ٌٓ ٠حسسَ ِىطٖٚ ئْ حبٚض

ِٗ ذًٍ أذلالٟ أؼزط١غ أْ  ..ثبٌثمخ اٌزٟ وّب شوطد ٌٓ ررٛٔٙب ِّٙب حظً ثِٙصِٖ اٌطط٠مخ رشؼط اٌّطا٘مخ ..أٞ ِٛلغ ١ٌػَ ثِ

 ؼزفؼً ِبرط٠س أْ رفؼٍٗ ِّٙب ٠ىٓ...د حزٝ فٟ لفض أٚ طٕسٚق ٚثٗ ؼلاؼً ِٓ فٛلاشئْ ٚضغ أؤوس أْ اٌفزبح اٌّطا٘مٗ

٠بِٓ ٌس٠ىُ  ..ٌصا..اٌزؼبًِ ِؼٙب ٠ىْٛ اٌٍَٛ ػٍٝ الأً٘ لأُٔٙ ٌُ ٠حؽٕٛا,ٚئْ حسس شٟء ؼٟء ..ٌٚٓ ٠ؽزطغ أحس ِٕؼٙب

  ..فز١بدٌ ِطا٘مبد ٠بِٓ ٌس٠ىُ ..أذٛادٌ ِطا٘مبد

 ٚطبزلٛ٘ٓ زِٚبً,ئحططٛا ػ١ٍٙٓ

  !..فبٌضغط ٠ٌٛس الإٔفدبض ..ٚلا رشؼطٚ٘ٓ ثبٌضغط ..

  ..ٚرظً ِطحٍخُ اٌّطا٘مخ أخًّ ِطحٍٗ ٌٍفزبح

 (ِٕمٛي ِٓ ِٛلغ ِٕزس٠بد ؼ١سرٝ) .  ٚػٍٝ الأً٘ اٌحطص ٚاٌطػب٠ٗ ٚاٌّؼبٍِٗ اٌد١سٖ ٚإٌّبؼِجخ ٌّطحٍزٙب اٌحطخٗ
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ِطؼٝ ِدسٜ /  َ اذز١بض             اٌّؼبٔٝ ضٚائغ       إٌّٛػبد طفحخ
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Fruits are Good 

for your Health ! 
 

 

 

 

Apple 
Apples, known as a cleansing food, contain fibre, antioxidants and fruit flavonoids. This fruit is also a source of 

vitamin C. 
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C. 

 Apples, known as a cleansing food, contain fibre, antioxidants and fruit flavonoids. This fruit is also a source of vitamin 

C.  

 Key benefits of apples  

Apples, known as a cleansing food, contain fibre, antioxidants and fruit flavonoids. The most important of the flavonoids 

contained in apples is quercetin, which has anti-inflammatory as well as anti-cancer actions. Apples contain vitamin C as well – 

more so in green apples than in red ones. Apples can reduce blood cholesterol levels, counter constipation and diarrhoea, help 

joint problems and help prevent diseases in general. How much apples should you eat?  

Apples can be eaten freely, but more than two or three a day does not increase the health benefits. Large 

quantities of apple juice can encourage tooth decay and diarrhoea.  

Maximising the benefits of apples  

Apples are best eaten raw, as cooking them can reduce the flavonoids by as much as 70 percent into the 

cooking water. It is also a good idea to eat the apple unpeeled as flavonoids are contained in or near the skin.  

Nutritional values of apple  

Calories 57 

Fibre 1,8 g 

Potassium 120 mg 

Vitamin C  10 mg 

Vitamin E 0,6 mg 

Quantities per 100 g 
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