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 ".قویة مجتمعات" ھو 2021 عام شعار
على مدى العام الماضي أظھر سكان إلینوي المسنون قوتھم وصمودھم الحقیقي في تخطي تلك الفترة 

العصیبة خلال الجائحة. فطوال مسیرة حیاتھم ومن نجاحاتھم وإخفاقاتھم وانتصاراتھم ومعاناتھم 
 بالأمل.تعلموا المثابرة والتحلي 

للارتقاء بالصحة الجیدة والاستقلالیة والدعم لمساعدة  مواردیقدم "شھر الأمریكیین كبار السن" عدة 
 مجتمعات الأمریكیین كبار السن على التحلي بالقوة والصمود.

صكم وتقدیم المساھمات لمجتمعاتكم، فذلك سیلھم ویساعد وفي ھذا الشھر ندعوكم إلى مشاركة قص
 المسنین الآخرین الذین یتوقون إلى التواصل والاختلاط الاجتماعي والمشاركة.

 لبدء تبادل الحوارات. ابیة لأصدقاء المراسلةالتنبیھات الكتیمكنكم تفقد ھذه 

للتواصل مع الآخرین دور حیوي في الحفاظ على صحتنا ورفاھیتنا. فإن إیجاد الفرحة في الأشیاء 
الصغیرة ومشاركة قصصنا لا یساعدنا نحن على الشعور بالارتباط فحسب، بل یمنحنا أیضًا إحساسًا 

 بأننا لسنا وحدنا.

بالنسبة لأفكار اللقاءات الافتراضیة أو  إرشادات التخطیط للفعالیاتیمكنكم الاطلاع ھنا على 
 الشخصیة للبقاء على التواصل مع الآخرین.

لتحلي بالقوة معًا بدلاً من السیر كل بمفرده یؤدي إلى بناء مجتمع فالنظر إلى الصورة العامة وا
 قوي.

 انظر ھذه الملصقات الخاصة بالاحتفال بشعار "مجتمعات قویة" في 
 "شھر الأمریكیین كبار السن".

 )الإسبانیةو  الإنجلیزیة(

 تمعك؟ھل تتطلع إلى مشاركة مج

 یمكن استخدامھ. مثال لمقالإلیك 

 شاركوا قصصكم وخططكم لـ "شھر الأمریكیین كبار السن"

 (OAM) مایو ھو شھر الأمریكیین كبار السن

 إدارة المعیشة المجتمعیة تحت إشراف 
Administration for Community Living)( 

(ACL)  یسلط "شھر الأمریكیین كبار السن" في مایو
 من كل عام الضوء على كبار السن في بلدنا.

 ھیئة رعایة كبار السن في إلینوي

 شھر الأمریكیین 
 كبار السن

ت ا ع م ت ج : م ة ی و و  ق ی ا 2م 0 2 1 

https://acl.gov/oam/2021/oam-2021-activity-ideas
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/bdf38355-584a-4cd2-8aae-8f0c0efbea59.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6a248bb3-538c-4a58-baba-d75b0369b706.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/43c31be1-ac5e-4f9a-8c6f-e5a52e57680e.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/7201861f-5f3a-4f8a-a0d0-23d279fb6855.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/110b06d1-6efa-4bdc-b014-430a70e24881.pdf
https://acl.gov/oam/2021/oam-2021-activity-ideas
https://acl.gov/oam/2021/oam-2021-activity-ideas
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 الغذائي، نظامك في والخضروات الفواكھ كمیة ازدادت كلما أنھ وھو ألا مؤكد واحد شيء ھناك
 .والمعادن الفیتامینات من الغذائیة احتیاجاتك تلبیة فرص ازدادت

المشاكل الصحیة المتعلقة یحتاج كبار السن إلى كمیات أكبر من فیتامینات ومعادن معینة لتعزیز صحتھم ومكافحة 
 مثل أمراض العیون والإمساك وارتفاع ضغط الدم لدى كبار السن. بالشیخوخة

مض الضروریة مثل فیتامینات أ و ج و ھـ وح بالعناصر الغذائیةفالفواكھ والخضروات تمد الجسم 
الفولیك والمعادن مثل الماغنیسیوم والزنك والبوتاسیوم والفسفور والألیاف ومضادات الأكسدة، 

 والمعروف عنھا أنھا تساعد في محاربة الجذور الحرة الضارة على الجسم.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ما الحصة الغذائیة من الفواكھ؟ ما الحصة الغذائیة من الخضروات؟
 

 یونیو ھو الشھر الوطني للفواكھ 
 والخضروات الطازجة

الفواكھ والخضروات الموسمیة الطازجة توجد في أي 
 مكان خلال ھذه الأیام من العام.

 
حیث یمكنك إیجاد الخیارات الصحیة والشھیة بسھولة من 

الفواكھ والخضروات المحلیة المنشأ المتوفرة في متاجر 
لأسواق االبقالة إلى المنتجات المعروضة المتنوعة في 

 القریبة منك. الزراعیة

https://fruitsandveggies.org/stories/key-nutrients-that-protect/
https://www2.illinois.gov/sites/agr/Consumers/FarmersMarkets/Pages/default.aspx
https://www2.illinois.gov/sites/agr/Consumers/FarmersMarkets/Pages/default.aspx
https://www2.illinois.gov/sites/agr/Consumers/FarmersMarkets/Pages/default.aspx


الكمیة المعادلة لنصف كوب من 
 الخضروات تعتبر حصة غذائیة.

وإلیكم أمثلة للكمیة المعادلة لنصف 
 كوب:

 ت المورقة النیئةكوب من الخضروا •

 نصف كوب من البروكلي المطھو •

ضروات كوب من عصیر الخ 1 •
 %100المركز 

 

 

 ینصح أن یتناول كبار السن كمیة تعادل 
 ونصف كوب من الخضروات  2

حصص من كمیة تعادل نصف  5(أو 
 على الأقل یومیاً. كوب)

الكمیة المعادلة لنصف كوب من الفواكھ 
 تعتبر حصة غذائیة.

وإلیكم أمثلة للكمیة المعادلة لنصف 
 كوب:

  طة الحجمتفاحة متوس •

نصف كوب من عصیر الفواكھ  •
 %100المركز 

 ربع كوب من الفواكھ المجففة  •
 )(مثل الزبیب أو التوت البري

نصف كوب من الدراق الطازج أو  •
 %)100ركز المعلب (یفضل عصیر م

 
 2ینصح أن یتناول كبار السن كمیة تعادل 

حصص من كمیة  4(أو كوب من الفواكھ 
 على الأقل یومیاً. تعادل نصف كوب)

 

 لتناول فواكھ وخضروات متنوعة؟ھل تحتاج إلى المزید من الأسباب الدافعة 
 لمعرفة المزید عن فائدة إضافة الفواكھ والخضروات  ھناانقر 

 إلى وجباتك في تحسین صحتك؟
 

 والخضروات الطازجةطرق لتناول المزید من الفواكھ  10
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

من التوت والفراولة وشرائح الموز والحلیب أو الحلیب البدیل الغني  بتحضیر عصیر قم .1
 بالكالسیوم والفانیلیا أو الزبادي الیوناني السادة مع إضافة بعض الثلج.

من خلال مزج الطماطم والبصل والفلفل الرومي أو  الصلصة الطازجةقم بتحضیر مزیج  .2
بینو وزیت الزیتون وعصیر اللیمون والفلفل الأسود ورشة ملح (حسب الرغبة) في الھال

 الخلاط أو محضر الطعام. اخلط المزیج عدة مرات حتي یتحول إلى ما یشبھ صلصة سمیكة.

بدلاً من الثلج لتبرید مشروباتك ویمكنك أكل الفاكھة بعد  قطع البطیخ المجمدةیمكن استخدام  .3
 الذوبان.

" مثل شطائر البوریتو المحشوة بالخضروات أو السلطة الغربیة الإثنین النباتيجرب وجبة " .4
الجنوبیة مع خلیط من خضروات السلطة المزینة بمكعبات الأفوكادو والذرة والفاصولیاء 

 السوداء، وتقدم مع صلصة توابل السلطة.

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/4dcd3339-3cb2-4d7f-b95e-71c2c65c8430.pdf


 .الأسود المتوفر بأسواق المزارعینالصباحیة بالدراق أو التوت  الشوفانزین طبق وجبة  .5

لكي  -(حساء الطماطم/الخضروات البارد) في الأیام الحارة  الجازباتشواستمتع بحساء  .6
تحضره بنفسك قم بخلط المكونات التالیة في الخلاط وامزجھ حتى یتحول إلى ما یشبھ 

طعة صلصة رقیقة: نصف كیلو من مكعبات الطماطم، نصف بصلة مكعبات، نصف خیارة مق
مكعبات، ربع قرن فلفل رومي مكعبات، نصف ملعقة كبیرة من الثوم المفروم، بضع قطرات 

 V8 من زیت الزیتون، ملعقة كبیرة ونصف من الخل البلسمي، نصف كوب من عصیر
 .منخفض الصودیوم، رشة كمون، رشة من صلصة الفلفل الحار (حسب الرغبة)، فلفل أسود

اخلط التوت أو الكریز أو الدراق مع  -لطانیة لوجبة الإفطار في س بارفیھ الزباديقم بإعداد  .7
زبادي یوناني قلیل الدسم وقلیل من الغرانولا (نصیحة: ابحث عن الغرانولا التي تحتوي على 

 . أقل من 8 غرامات من السكر في كل وجبة(

8. جرّ ب البیض المخفوق بالخضار! قم بإضافة سبانخ مقطعة ومشروم مكعبات وبصل أخضر 
 .اطم حلوة طازجة وجبن مبشوروطم

المزود بالمیاه الفوارة أو السانجریا مع إضافة الكریز وقطع  شراب الفاكھةیمكنك إعداد  .9
 .الأناناس الطازج والعنب والفراولة والشمام

من الكوسة المقطعة والمشروم والطماطم المشوحة في مقلاة مع  طبق جانبي لذیذیمكن إعداد  .10
 .إضافة الثوم والفلفل وزیت الزیتون

اقرأ ھذه الوصفات الشھیة التي تساعدك على تلبیة حصصك الیومیة الموصى 
 .بھا من الفاكھة والخضروات

 )وصفة الخضروات؛ وصفة الفاكھة(

للاطلاع على الإصدارات السابقة من نشرة أخبار "كبار السن الأصحاء" 
 .انقر ھناأو لقراءة النشرة بلغة أخرى 

 .: النسخ المترجمة من النشرة قد لا تنشر فورًا على الموقعملاحظة
 معاودة التحقق عدة مرات. یرجى

 تفضل بزیارة موقعنا الإلكتروني

  ,One Natural Resources Way,, Suite 100, Springfieldھیئة رعایة كبار السن في إلینوي | 
IL 62702-1271 

aging.communications@illinois.govUnsubscribe   

  Constant Contactإشعار بیانات 

 بواسطة melanie.kluzek@illinois.govمرسل من 

 .جرب التسویق عبر البرید الإلكتروني مجاناً الیوم

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/63f0fe71-5caf-4404-b124-b20a4f8f09f4.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/85c83992-28f7-45c1-9023-0010d30a13dc.pdf
https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx
mailto:Unsubscribeaging.communications@illinois.gov
mailto:Unsubscribeaging.communications@illinois.gov
https://www.constantcontact.com/legal/customer-contact-data-notice
http://www.constantcontact.com/index.jsp?cc=nge&rmc=VF19_3GE
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