
کیوی و گلابی
دوست و همراه همیشگی

کی های  سلام به دوستداران سلامتی و شادابی که با وجود این همه خورا
چرب وچیلی هنوز به فکر خوردن میوه ها و سبزی های پرفایده ای 

هستند که  نمی گذارند آن ها بیمار شوند.
امروز می خواهیم درباره ی دو میوه ی باارزش یعنی گلابی و 

کیوی ��بت کنیم.
���ی:

کا�ویی رن�  شاید در نگاه اوّل «کیوی»، این میوه ی کا
پشمالو که بع�ی ها به آن سی� زمینی موکت شده می گویند، 

میوه ای جذّاب به ن�ر نرسد، امّا وقتی آن را پوست می کنید، 
از زیبایی سبزرن� و کهکشان پر از نق�ه آن �افل گیر می شوید. 

کیوی سرشار از پروت�ین ها و ویتامین های «K» و «C» است و در 
ه�م �ذا بسیار نق� دارد.

کــیــــــوی میــــــــوه ای باارزش است، چون مــــا را از خ�ر 
مسمومیت های �ذایی حف� می کند.

:����
گلابی از آن دسته میوه های خوش مزّه ای است که 

یادی دارد.  در همه ی فصل ها طرف داران ز
خوب است بدانید گلابی هم م�ل سی� 

گون دارد که در فصل های  انواع گونا
مختل� به بازار می آید. گلابی امرود در 
بهار می آید و زردرن� و کوچک است 

و گلابی پاییزه هم سبز و درشت و کمی 
سفت است.

گلابی در هر فصلی که به بازار بیاید، طبعی 
گرم و تر دارد.

گر از آن دسته افرادی هستید که  توجّه کنید ا
دا�م آب دهانتان خشک می شود، گلابی بخورید؛ 

زیرا گلابی ویتامین «B» و «C» فراوانی دارد و تنگی نف� 
را نیز کاه� می دهد. گلابی دوست قل� و اعصاب شماست 

و نمی گذارد بیماری های عصبی بگیرید.
پ� همیشه روزتان را با خوردن میوه های سالم و تازه، شادتر 

کنید.
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