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زنگ سلامتی 

نارنگی؛ دوستِ ورزشکاران
بچّه های عزیز، وقتی می شود با خوردن میوه خودتان را در برابر 
بیماری ها قوی کنید، چرا این خوردنی های باارزش را فراموش کنید!
امروز می خواهیم درباره ی نارنگی، این میوه ی خوش رنگ و آب دار 
زمستانی که فایده های زیادی برای شما دارد، صحبت کنیم. اوّل از 
همه بگوییم که خوردن یک نارنگی خوش رنگ و خوش عطر باعث 

می شود شما کمتر دل نگران و مضطرب باشید.
این میوه دارای ویتامین های مختلفی است که از پوست و موی 
شما گرفته است تا ماهیچه ها و روده و معده و کلیّه و قلبتان، 

مراقبت می کند. می پرسید چطور؟ الان برایتان می گویم.
نارنگی به دلیل داشتن ویتامینB۱۲ از سفیدشدن موی سر شما 
جلوگیری می کند و باعث درخشان شدن و رشد مو می شود. 
یاد  خوردن نارنگی تازه به دلیل داشتن آب فراوان و مقدار ز
ویتامینA به شادابی پوست شما کمک می کند. نارنگی همچنین 
نمی گذارد که مشکل یبوست پیدا کنید و روده و معده تان را پاک  

می کند.
شـاید برایتان جالب باشـد که بدانید نارنگی ضدّچربی خون اسـت 
و دوسـت کبـد شماسـت و نمی گـذارد چربـی باعـث چاقی تـان 

شـود. نارنگی باعث رشـد ماهیچه های شـما می شـود 
و می شـود گفـت بـرای همـه ی کسـانی که 

ورزش می کننـد، عالـی اسـت.
راسـتی، این را هم فراموش نکنید 

کـه نارنگی خوردن، مشـکلات 
بیماری هـای مختلفـی مثل 

سرماخوردگی، آنفلوانزا 
و تـب را کـم می کند و 

از خطـر سـنگ کلیّه 
می کاهـد و باعـث 
تقویـت حافظـه و 
ش شـما نیـز  هـو

می شـود.
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