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مررأ طر ررر ) 19-كوفيررد) كورونررا اليديررد يعتبررر فيررروس

العالم فى الآونة الأريرر  سبربس عررعة  شهدهاالتحديات التي 

سررا امتررد ليشررما الترري لررم تقتلررر عقررى من قررة معينررة  انتشررار 

 .طغقس دول العالم

 

عقرى اللرحة العامرةا والترى اصبحت ر ير  نتائيه  كما ان

قد تنتهى سالوفا  فى حال عرد  اتبراا اراررا ات الوقائيرة ممرا 

 .طوقع العالم كقه في حير  وطصاسنا سالهقع والرعس

 

ولررم يررالر السيررروس فقررة عقررى صررحة ارنبررانا ول نرره طلررر  

 .عقى الاقتلادا وعبس الشقا التا  في العديد مأ سقدان العالم



                      ؟كورونا فيروس ينتشر كيف
 ملامبة طو والع س البعال رلال مأ عاد    الناس سيأ السيروس ينتشر

       العينيأ طو الأنف طو السم لم ملاب ع ح لمس طو ملاب لشخص شخص
 

  المرض؟ انتشار منع في الناس نساعد أن يمكن كيف

 ممارسات باتباع والوقاية الأمراض على السيطرة مراكز توصي

 متكرر، بشكل اليدين غسل ذلك في بما الجيدة، الشخصية النظافة

 عند بكمامة أو بمنديل والفم الأنف وتغطية بكثرة، السوائل وشرب

 .بالمرض تشعر كنت إذا المنزل في والبقاء السعال،

 تكن لم ما المنزل في بالبقاء ننصحك مريضًا، تكون لا وعندما

 البقاء) الاجتماعي التباعد وممارسة للضرورة، الخروج إلى بحاجة
 .(الآخرين من بعيدة مسافة على

 





  ؟19-كوفيدها يم أ علاج مرض 
مأ  .معهلا يواد لقاح لهذا السيروس؛ وسما طنه فيروسا فقأ تسيد المضادات الحيوية 

ا سمعالية الأعراض  دون طي علاج محدد متاحا تقو  مراكز الرعاية اللحية عموم 

 .ومباعد  المريض عقى الشعور سالراحة سش ا طكبر
القادر  عقى مقاومة الأمراض؛ فاليراليم  المناعة القوية مستاح اللحة الييد  هو

فإذا كان لديك نظا  مناعي  -الحيا  مواود  في كا م انا والتعرض لها از  طبيعي مأ 

الوقاية رير  ضعيفا فأنت طكثر عرضة لنزلات البرد والأنسقونزاا وغيرها مأ المش لاتا

مأ العلاج ومع انتشار فيروس كورونا ييس عقى ارنبان تقوية اهاز  المناعي 

   .الأمراضليبت يع مقاومة 
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 هنا ؟الباال الم روح 
  ؟؟ السايروسضد ما هي السواكه التي تعزز المناعة 

 



 غنية فهي ا لقيبم كبير  فوائد يوفر يومي وسش ا المتنوعة السواكه لمار تناول إن

  . اليبم صحة عقى لقحساظ الضرورية الأكبد  ومضادات والمعادن سالسيتامينات ادا  
 

 القيمة حول والدراعات البحوث مأ العديد سإارا  التغذية وربرا  العقما  قا  ولقد

 إنبانا   ولت أ ا فيها اليمة السوائد ووادوا الساكهة لمار تناول في واللحية الغذائية

 راصة وابة   لأكا يومك مأ وقت ستوفير ييس لذلك دوائك هو فغذاؤك ا لنسبك صحيا  

 .يوميا   السواكه مأ



 مأ الحاضر الوقت في الساكهة وتعد

 العالم في الرئيبية الغذائية المواد

 غذائية عناصر مأ تحتويه لما ليس

 فقة ومعدنية عضوية ومواد

 والاحماض والب ريات كالنشويات

 لاحتوائها وانما وغيرها والاملاح

 لقحساظ الضرورية السيتامينات عقى

 اصاسته مأ الانبان صحة عقى

 لاحتوائها وراصة الامراض سبعض

 .C فيتاميأ عقى

 في واصنافها الفاكهة انواع وتختلف

 الفيتامين هذا على احتوائها

 وخاصة الامراض لمقاومة الضروري

 .والانفلونزا الرشح امراض

 



                                                               : الحمضيات فاكهة
 عقى يباعد الذي اعي فيتاميأ مأ عالية تراكيز عقى الحمضيات تحتوي

 التي البيضا ا الد  رلايا إنتاج زياد  عقى يباعد كما المناعةا اهاز تعزيز

 فيتاميأ إنتاج اليبم يبت يع ولا والالتهاساتا الأمراض م افحة عقى تعما

 ومأ عقيه تحتوي التي الأطعمة تناول عقى الحرص ييس لذلك تققائي ا عي

                                                .الحمضيات اهمها
 



                                                      : التمر فاكهة
 الب تيريا مقاومة عقى عالية سقدرات المختقسة سأنواعه التمر يشتهر

 كما . الامراض ضد المناعة زياد  عقى يعما كما والالتهاساتا والبمو 

 .                                 لقسيروعات مضاد  متميز  قدرات له ان
 



                                                          : الزيتون  فاكهة
 اليهاز تقوية في تباعد والزيت والأوراق الثمر  مأ الزيتون طازا  اميع

 الزيتون طوراق طن إلى الدراعات طشارث ول أ الأمراضا ومقاومة المناعي

 وتقو  الأنسقونزاا ومنها لقسيروعات مضاد  إضافية رلائص عقى تحتوي

 تبمح ولا السيروعات ستدمير الزيتون طوراق في المواود  القوية المركبات

 .                                  سالت الر لها
 



                                               : ال يوي فاكهة
 والسيتامينات الأعاعية الغذائية العناصر مأ العديد عقى ال يوي يحتوي

 في يباهم C فيتاميأ طن المعروف ومأ اC وفيتاميأ اK فيتاميأ مثا

 واعا العدوىا لمحارسة البيضا  الد  رلايا وزياد  المناعةا اهاز رفع

 .                                           الأمراض مقاومة عقى قادرا اليبم
 



 :الاناناس فاكهة 
ي افح الأناناس الرشح وعوارضه سبس احتوائه عقى السيتامينات 

 .Cورلوصا فيتاميأ  

 



 : الباساظفاكهة 
 كاروتيأفي تعزيز اليهاز المناعي وذلك لأنها تحتوي عقى البيتا  الباساظ تباعد

 . وهي عنلر طعاعي ولاز  لتحبيأ اليهاز المناعي
 



   : القش ةفاكهة 
  سالسايروعاتتعزز اهاز المناعة وتمنع العدوى 

 



   :التساح فاكهة 
ا لاحتوائه عقى نببة  التساح يباعد عقى تعزيز مناعة اليبم نظر 

 والذي يباعد عقى زياد  مناعة اليبمC كبير  مأ فيتاميأ 
 



 :الخوخ فاكهة 
ا هذا السيتاميأ الها  ( c)فيتاميأ لمار الخوخ ملدر غنى سمضاد الأكبد  

تزيد مأ ( c)فيتاميأ ا تناول الأطعمة التي تحتوى عقى الأنبية لتركيس 

 .مقاومة اليبم لمحارسة العدوى ودر  التألير الضار لقيزيئات الحر 
 



                                  : ال اكي فاكهة
 المهمة، والمعادن الفيتامينات من عالية نسبة على الكاكي يحتوي

             . الجسم مناعة لزيادة ضرورية وهي  c فيتامين خاصة
        

 



 :السراولة فاكهة 
لذا فأنها تعتبر  cتعتبر مأ لمار السواكه الغنية سسيتاميأ 

 مأ مضادات الاكبد  

 



 :رتاما  
ا وملأها سالعلااات الشافية الله لاسد مأ طن نعود لق بيعة التي رققها 

والمقاومة للأمراضا وييس عقينا البد  ستقوية اهازنا المناعي ضد 

فالوقاية رير مأ  -الساكهة طي تهديد قد يليبه مأ رلال تناول لمار 

 .العلاج
 


