
با سیب و هویج، بیماری هیچ
گر می خواهید بیمار ن�وید و همی�ه در زندگی تان سالم، سرحال و  کی های سالم فراری نباشید و دست کم یکی دو م��ول بازی و شادی و ان�ام کارهای روزانه تان باشید، بهتر است از ا خوردن میوه ها و خورا

امروز می خواهیم درباره ی دو میوه ی زمستانی و فایده ی آن ها برای عدد میوه بخورید.
است، چون منبع خوبی از ویتامین هاست و باع� تقویت سیستم ایمنی خوردن یک سیب در روز برای شما که دان� آموز هستید، بسیار مفید شما ب�وی�م.

ید. از قدیم شنیده ایم که خوردن روزانه یک عدد سیب میوه ی س�متی است و نمی گ�ارد شما �عی� شوید یا بیماری های بدن شما می شود. همان هویج م�لی ایرانی خودمان می رویم که کمی کم رن� تر از هویج های آشنا شدید، به سراغ یکی دی�ر از میوه های خوب این ف�ل یعنی زردک یا سیب شما را از رفتن به دک�ر بی نیاز می کند. خب، حالا که با فواید سیب قلبی و روده ای ب�یر
گون، فایده های نارن�ی است. ت داشتن ویتامین های گونا ّ

گر به هر دلیلی دچار یبوست یعنی سفتی مواد دفعی هم�نین، خوردن هویج زردک نمی گ�ارد شما دچار بیماری های روده ای زیادی دارد. یکی از این خا�یّت ها م�اف�ت از بینایی چ�م شماست. این هویج زردرن� به عل ، ا شوید. بّ�ه های ع�یز
روده تان شدید، یک هویج زردک بخورید.
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