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نوع الخضار والفواكه الت يحتاج الجسم لأخذ خمس حصصٍ من الخضار وخمس حصص من الفواكه، ويجب التنويع ف
.نأخذها حت نحصل عل مختلف الفيتامينات، كما تُساعد ف حماية الجسم من الإصابة بالأورام


