
زنگ سلامتی 

محافظان نارنجی پوش 

کوثر رمضانی

هر میوه و �وراکی سا�م و مفیدی که �دای م��بان 

یده است، مایه  برای استفاده ما ان�ان ها آف�

سلامتی و تندرستی ��م و�ان ماست.

ام�وز در زن� سلامتی می �واهیم شما را با فواید دو 

�وشمزه نارنجی رن� آشنا کنیم.

 کدو تنب�: کدوتنب� آن قدر �وب و �رفایده است 

که علاوه بر �وردنش نامش در داستان های ما 

یاد شده است. ق�ه کدو ق���ی �ن که ننه پیره �ن 

را از دست �رگ و شیر و ��ن� نجات داد یادتان 

ه�ت! ب�ه، همان که نارنجی رن� است و پوستی 

شبیه �ا�توی چرمی دارد و توی د�ش ت�مه های 

�وشمزه و �ر�ا�یتی است که همان ت�م کدوست 

و در آ�ی� ها و�ود دارد.

، کدوتنب� همی�ه با �اییز به بازار   ب�ه، بچه های عزیز

می آید و تا زم�تان م�مان ماست.

 از فایده های این سبزی �ده ای ش�� که از �انواده 

�یفی �ات است، ت�ویت، در��انی و رشد مو های 
شماست.

  کدو با افزایش ��بول های سفید �ون، سی�تم 

ایمنی بدن شما را قوی می کند و برای رشد کودکان 

��وری است. ویتامینB مو�ود در کدو باع� 

می شود که شما به �یماری های عفونی دچار ن�وید.

خرمالو: میوه ای نارنجی رن�، �وشمزه و مفید که 

میوه ای زم�تانی به شمار می آید.

�رما�و دارای ویتامین های A-B-k,Cاست و یک 

میوه �دا�ت�اب است.

�ر می �واهید پوستی شفاف و �وب داشته  ا

باشید، �وردن این میوه را فراموش ن�نید. �رما�و 

به عنوان یک آب رسان قوی پوست و چ�م شما را 

دربرابر هوای آ�وده حف� می کند.
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