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 دليل النجاة

 1صحيفة وقائع 

 

 

 الحياة الصحية

معاً   ه العواملالحياة الصحية تعني اتباع نظام غذائي متوازن وممارسة الرياضة والحصول على قسط كاف من النوم. كل هذ

 . صحتك العقلية والجسدية  من حسنتيمكن أن 

 

 طعام ال

  منالدراسات أن   وقد أظهرت جيدة. ال لصحة لالفيتامينات والمعادن المفيدة للجسم والحيوية  على الفواكه والخضروات تحتوي 

 . قل عرضة للإصابة بأمراض كثيرةالأ يتناولون الكثير من الفاكهة والخضار هم 

 

 حصص ال كمية

من  وتقدّر حصة الإنسان البالغ  . متنوعةال من الفواكه والخضروات ل شخص على خمسة حصص على الأقل يجب أن يحصل ك 

  ومستويات   هجسموحجم    ه. تختلف كمية الطعام التي يحتاجها الشخص باختلاف عمراغرام   80 حوالي   الفاكهة أو الخضار

 التي يقوم بها.  النشاط البدني

 

 : من الفاكهة أو الخضار حصة واحدةأمثلة على 

 حجم مماثلذات   ة واحدفاكهة   حبة موز أو برتقال أو كمثرى أو تفاح أو حبة  •

 جريب فروت أو أفوكادوحبة  نصف   •

 كبيرة مثل البطيخ أو الأناناس  برج من فاكهة •

 قطعتان من الساتسوماس أو البرقوق أو فاكهة بنفس الحجم  •

 من العنب  عنقود •

 حفنتان من التوت الأزرق أو التوت  •

 الكشمش أو التوت البري أو ،  زبيبالفواكه المجففة، مثل الملعقة كبيرة من  •

 ( فواكه عصير  على شكلثلاث ملاعق كبيرة من سلطة الفاكهة )طازجة / معلبة  •

 أو: 

 ثلاث ملاعق كبيرة من الخضار )نيئة أو مطبوخة أو مجمدة أو معلبة(  •

 ء أو العدس الفاصوليا أو البازلا -  نوع من أنواع الحبوب مثل ثلاث ملاعق كبيرة من أي  •

 وعاء واحد من الخس أو الجرجير أو السبانخ.  •

 

 للحصول على المزيد من المعلومات يرجى زيارة: 

 www.gov.uk  www.nhs.uk   

 

http://www.gov.uk/
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 المحافظة على اللياقة البدنية 

بحث عن الأنشطة التي تهتم بها.  لا حاول  .على زيادة السعادة الإجمالية في حياتك يمكن الاستمتاع بهيساعد العثور على تمرين 

 . كثيراالأمر  يسُهّلالرياضة يمكن أن  تمارس معه وجود صديق ل كما أنّ 

 

 على:يساعدك الحفاظ على لياقتك س

 أطول ش ي عال •

 من الطاقة  امزيديمنحك  •

 بعض الأمراض الوقاية من  •

 النفسية  حالتكتحسين  •

 . يخفف من أعراض التوتر والاكتئاب والقلق  •

كز  ا/ مر  القاعات الرياضيةمخفضة في برسوم ، فقد تكون مؤهلا  للحصول على عضوية أو إعاقة  مامرض   كنت تعاني منإذا 

 فيد، أو تعتقد أنك قد تست من المعلومات . إذا كنت ترغب في معرفة المزيدالخاص من خلال طبيبك البدنية في منطقتك لياقةال

 . الخاص  تحدث إلى طبيبكف ،من ذلك

 

 تجربة / تذكرة مجانية.   القاعات الرياضيةتقدم بعض 

 ثلاثة أيام  وم إلى القاعات الرياضية التي توفر تذاكر مجانية لمدة ي قائمة  على صول  حلل

 www.moneysavingexpert.comزيارة: يرجى 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


