
 مقدمة تعبير عن الاكل الصحي بالانجليزي 

Healthy food is based on dietary diversity, and dietary diversity is eating a wide variety 

of foods from each of the five food groups, in the recommended quantities. Eating many 

different foods helps maintain a healthy and interesting diet that provides a range of 

different nutrients to the body. Healthy food positively affects the health and balance of 

the body, and public health experts have indicated that healthy food has an impact on the 

rate of achieving beauty and purity of the skin, so eating healthy, balanced food that 

contains a number of nutritional elements is important in achieving body health, which is 

reflected in the health of thought, Healthy food is the main groups of meals and their 

preferred amounts according to a healthy diet. It was previously known as wellness 

balance. Healthy food should not only be eaten for the sake of losing weight, but rather as 

a way of life. Eating healthy foods and practicing sports activities will help To reduce the 

risk of disease, and achieving and maintaining the ideal weight. 

 ترجمة مقدمة تعبير عن الأكل الصحي

الأكل الصحي أساسه التنوع الغذائي، والتنوع الغذائي هو تناول مجموعة كبيرة من الأطعمة من كل مجموعة من 
  المجموعات الغذائية الخمس، في الكميات الموصى بها، إن تناول العديد من الأطعمة المختلفة يساعد على الحفاظ على

نظام غذائي صحي ومثير للاهتمام يوفر مجموعة من العناصر الغذائية المختلفة للجسم، ويؤُثر الأكل الصحي على  
نحو إيجابي في سلامة الجسد وتوازنه، كما أشار خبراء الصحة العامة بأنّ للغذاء الصحي تأثيراً في مُعدّل تحقيق 

ي المتوازن المحتوي على عدد من العناصر الغذائية مهماً في تحقيق الجمال ونقاء البشرة، لذا يعُدُّ تناول الغذاء الصح
الغذاء الصحي هو المجموعات الرئيسية للوجبات ومقاديرها المفضلة وسلامة الجسد، الذي ينعكس على سلامة الفكِر، 

ي يجب ألا يتم وفقاً للحمية الغذائية الصحية، وهو كان يعرف فيما مضى باسم اتزان العافية، كما أن الغذاء الصح 
تناوله من أجل فقدان الوزن فقط، بل كنظام حياة، كما أنّ تناول الأطعمة الصحيةّ وممارسة الأنشطة الرياضيةّ من  

 .شأنه التقليل من خطر الإصابة بالأمراض، والوصول إلى الوزن المثاليّ والمحافظة عليه

 تعبير عن الاكل الصحي بالإنجليزي 

Healthy food is one of the good choices that a person should follow, as this brings 

various health benefits to the human body. One of the most important benefits of healthy 

eating is that it may help you live longer. Healthy food also maintains the health of the 

skin, teeth, and eyes, supports the muscles, and works on... Strengthening it, enhances 

immunity and fights pathogens, in addition to strengthening bones, reduces the risk of 

heart disease, type 2 diabetes and some types of cancer, supports healthy pregnancy and 

breastfeeding, helps the digestive system work, helps achieve and maintain a healthy 

weight, and supports brain development. It supports the healthy growth of children in 

particular, and eating healthy food also helps improve the functioning of the digestive 

system. 

 ترجمة تعبير عن الأكل الصحي

يعد الغذاء الصحي من الخيارات الجيدة التي يجب على الشخص اتباعه، إذ يعود ذلك بالنفع والفوائد الصحية المختلفة 
على جسم الإنسان، ومن أهم فوائد الأكل الصحي أنهّ قد تساعدك على العيش لفترة أطول، كما يحافظ الغذاء الصحي  

سنان والعينين، ويدعم العضلات ويعمل على تقويتها، ويعزز المناعة ويقاول العوامل على صحة الجلد والأ



الممرضة، بالإضافة إلى أنهّ يقوي العظام، ويقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب والسكري من النوع الثاني وبعض 
هضمي يساعد على تحقيق أنواع السرطان، ويدعم الحمل الصحي والرضاعة الطبيعية، ويساعد على عمل الجهاز ال

الوزن الصحي والحفاظ عليه، ويدعم نمو الدماغ، ويدعم النمو الصحي للأطفال على وجه الخصوص، كما يساعد 
 .تناول الطعام الصحي على تحسين عمل الجهاز الهضمي

 مكونات الأكل الصحي بالإنجليزي 

Healthy eating is defined as a complete diet with nutritional elements that are beneficial 

to physical, physical, and mental health. These are the foods that an individual needs to 

maintain the body’s balance and physical energy. Nutrients include proteins, vitamins, 
and carbohydrates in addition to water, as well as minerals, which are the five elements 

that work to provide the body with energy and vitality, in order to obtain balanced and 

complete food, and to ensure that the food plate is healthy, it must include the following 

nutritional elements: 

• Vegetables and fruits. 

• Eat a variety of grains, including wheat, barley, oats, and brown rice. 

• Eat foods that contain protein such as fish, poultry, nuts and legumes. 

• Avoid hydrogenated oils and choose healthy vegetable oils such as olive and 

sunflower oil. 

• Drink water continuously throughout the day, and avoid drinking sugary drinks 

and dairy products for more than two cups a day. 

• Fats, but they contain high calories, which causes body obesity, so it is 

recommended to eat them intermittently and not permanently. 

 ترجمة فقرة مكونات الأكل الصحي

يعُرف الأكل الصحي بأنهّ غذاء مُتكامل العناصر الغذائية المُفيدة للصحة الجسدية والبدنية والعقلية، وهي الأغذية التي  
يحتاج إليها الفرد للمحافظة على توازن الجسم وطاقته البدنية، حيث تشمل العناصر الغذائية البروتينات، والفيتامينات، 

لكربوهيدرات بالإضافة للماء، وكذلك المعادن، وهي العناصر الخمسة التي تعمل على تزويد الجسم بالطاقة  وا
والحيوية، ولكي نحصل على غذاء مُتوازن ومُتكامل العناصر، ولنضمن أن يكون طبق الطعام صحياً، عليه أن يشمل  

 :على العناصر الغذائية الآتية

 .الخُضار والفواكه •

 .الحبوب المتنوعة من قمح وشعير وشوفان والأرز الأسمرتناول  •

 .تناول الأطعمة التي تحتوي على البروتين مثل الأسماك والدواجن والمكسرات والبقول •

 .تجنبّ الزيوت المُهدرجة واختيار الزيوت النباتية الصحية مثل زيت الزيتون، وعباّد الشمس •

ب تناول المشروبات السُكرية ومنتجات الألبان لأكثر من تناول الماء على نحو مستمر طوال اليوم، وتجنّ  •
 .كوبين في اليوم

الدهون، ولكنها تحتوي على سعرات حرارية عالية، مما يتسبب في سُمنة الجسم، لذا ينصح بتناولها بشكل  •
 .متقطع وغير دائم

 خاتمة تعبير عن الاكل الصحي بالانجليزي 



Healthy eating has always been a good choice for those who want to improve their 

overall body health, in addition to building their muscles, strengthening their immunity, 

and improving digestion and brain function as well. Below we will show you some tips 

for maintaining a healthy and complete diet: 

• Monitor weight continuously, and exercise regularly to be part of a healthy 

lifestyle. 

• Balancing food components, to achieve a proper diet. 

• Stay away from foods with artificial flavors and colored drinks.  

• Make sure to reduce the number of calories consumed on a daily basis.  

• Eat fruits regularly because they are rich sources of proteins. 

 ترجمة خاتمة تعبير عن الاكل الصحي بالانجليزي 

 :فيما يأتي سنقوم بترجمة الفقرة السابقة إلى اللغة العربية

جسده بشكل عام، بالإضافة إلى بناء عضلاته لطالما كان الأكل الصحي خيارًا جيدًا لمن يرغب في تحسين صحة 
وتقوية مناعته، وتحسين الهضم وعمل الدماغ أيضًا، وسنعرض لكم فيما يأتي بعض النصائح للحفاظ على نظام غذائي  

 :صحي وكامل

 .مراقبة الوزن بشكل متواصل، وممارسة الرياضة على نحو دائم لتكون ضمن نظام الحياة الصحي •

 .كونات الغذاء، لتحقيق النظام الغذائي السليمتحقيق التوازن بين م •

 .الابتعاد عن الأطعمة ذات النكهات والمشروبات الملونة الاصطناعية •

 .الحرص على تقليل عدد السعرات الحرارية المتناولة بشكل يومي •

 .تناول الفواكه على نحو دائم؛ لأنهّا من المصادر الغنية بالبروتينات •

  

 


