
 الصور ملحق



 )ا( شكل
 نشاط فى أثرفعال له المختلفن بأنواعها والفواكه الخضروات تناول من الإكثار إن

 الإنسان جسم وحيوي



(٢) شكل
 الكثير مقاومن فى فعال دور لها النباتين بالمصادر الفنين الغذائين الوجبات إن

 الأمراض من



(٣) شكل
 الجسم لنمو هاماً دوراً الفاكه فى بوفرة الموجودة الفيتامينات تلعب

 المختلفة الأمراض من والوقاية



(4 شكل)
)( فيتامين من كبيرة كميات على عامن بصفن الخضروات تحتوى



 )ه( شكل
 والخضروات الفواكه من الكثير تقشير بعدم التغذين خبراء ينصح

 للأكسدة المضادة بالمركبات قشورها لاحتفاظ



(٦) شكل
 المعدة داخل واللحوم التشوين الأطعمن هضم على الطماطم عصير يساعد



(٧) شكل

 الدم فى السكر تسبن استقرار على يعمل•
 القلبين بالأزمات الإصابة من يقلل•

 المرتفع الدم لضغط خافض ه ، القرنبيط
 الكوليسترول يخفض•

 المعدنين والأملاح للفيتامينات هام غذائى مصدر ه ، البصل
 العموم. وجه على للجراثيم قاتل ه

 والميكروبات الجراثيم لمقاومن طبيعى حيوى كمضاد يعمل١ الثوم



(٨) شكل

 الفم تصيب التى السرطان أمراض تقاوم معقدة كيماويين مركبات على الفول يحتوى



 قح منيب قة
(٩) شكل

 السكرى مرض علاج الجزرفى يفيد



(١٠) شكل

 العضوين الألياف من كبيرة نسبت على البسل قشرة تحتوى



(١1) شكل
 والبيتاكاروتين سى، بفيتامين الغني الخضروات من الرومى الفلفل يعتبر



(١2 شكل{

 الأكسدة ومضادات والفيتامينات الطريعي بالألياف غنين أنواعها بكافي الفواكه إن



(١٣) شكل
 القشرة تحت وخاصر الفيتامينات من كبيرة كمي على التفاح يحتوى
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(١٤ شكل)
 البوتاسيوم وخاصن المعدنين، بالأملاح الغنيت الفواكه من العتب يعتبر



(١٥) شكل
 والفيتامينات المعدنين بالأملاح غنيت بأنها الفراول ثمار تمتاز



(١٦) شكل
 والسكريات النشا من عالين نسبن على الموز ثمرة تحتوى



(١٧) شكل
 بالفيتامينات غنى إنه حيث الإنسان لصحن المفيدة الحبوب أهم من القمح يعتبر

 المركب )ب( فيتامين مجموعن وخاصي



(١٨) شكل
 للطاقن المكسين الفواكه من الأفوكادو يعتبر


