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«سبزی خوردن» را 
فراموش نکن!

ه ها و  ، ما میو متی ن� س� ر ز ! د یز ی عز م بچّه ها س�
کی ها و سبزی هایی را م�رفی می کنیم که برای  خورا

رشد، شادابی و س�متی شما خیلی �زم هستند و 
نباید خوردن آن ها را فراموش کنید. درست است 
که امروزه ��اهای رنگارنگی برای خوردن و�ود 

دارد، امّا فایده هایی که سبزی تازه و سالم دارد، 
شما را از بیمارشدن و رفتن به پزشک و خوردن دارو و 

«سبزی خوردن» آشنا شوید:تحمّل درد و رن� بیماری دور می کند. پ� با خانواده ی 
��ه: م�ل یک ساقه ی سبز نازک و بدون برگ است. فایده های 

زیادی دارد؛ خون شما را از سم هایی که در آن و�ود دارد، ت��یه 
می کند و نمی گ�ارد بیماری م�ده و روده بگیرید.

�����: این سبزی در بین سبزی خوردن ها همیشه هست و از ن�ر شکل 

شبیه یک توپک خوردنی آبدار قرمزرن� و کوچک است که چند برگ بر سر 

خود دارد. برگ و خود تربچه، یک �دّع�ونی کننده ی قوی برای بدن است 

گر برگ تربچه را ب�ورید،  و با سلول های سر�انی می �نگد. یادتان نرود، ا

به دلیل داشتن ویتامین «C» فراوان، از مبت�شدن به بیماری های 
دهان و دندان و �وسیدگی دندان نجات �یدا می کنید. راستی، 

تربچه دوست کلّیه های شماست و نمی گ�ارد به سن� کلّیه 
مبت� شوید.

 ����: یکی دیگر از سبزی های خانواده ی سبزی  خوردن هاست 
که برگ هایی خوش بو م�ل ریحان دارد، امّا کمی پررن� تر و 

ین فایده ی ن�نا این است که  ��م� تندتر است. بهتر
ید. ن�نا �دّ  هرگز نمی گ�ارد شما دردهای روده و م�ده بگیر

سرماخوردگی و سرفه خیلی خوب است.ن�� و دل �یچه است. این سبزی خوش ع�ر برای �یشگیری از 
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