
میوه های 
دل خواه ورزشکاران

! بدن ما برای این�ه همیشه سا�م و پرانر�ی باشد، نیازمند  دوس�ان ع�یز
کی های سا�م و م�ید است.  یجات و خورا م�رف ��زانه  ی میوه، س��

کی م�ید آشنا کنیم. امر�ز می خواهیم شما را با �ایده های دو خورا

شل�م: شل�م گیاهی �دیمی و م�اوم در برابر 
سرماست که �یروس های مزاحم را از بدن 

شما بیر�ن می کند.شل�م پر از �ی�امین «سی» 
و کلسیم است. ا کمک مواد م��ی اش 
باع� س�مت اس��وان ها و کش�ه شدن 

می�روب های بدن می شود. شل�م را می توان 
در سا�د به صورت آب پز یا به صورت خردشده در سوپ خورد. 

پ� از این به ب�د سرماخوردگی بی سرماخوردگی!

خرمــا: آیــا می دانیــد کــه رشــد اســ��وان های بــدن هــر انســانی در ســنین کودکــی آ�ــاز 
می شــود و شــما به�ــر اســت از حــا� بــه ��ــر رشــد و ســ�م�ی بدن�ــان باشــید؟ 

، بــرای  خــوردن خرمــا به د�یــ� داشــ�ن �ی�امین هــا و مــواد �زم دیگــر
بدن�ــان �ــر��ی اســت. �ی�امین هــا و عناصــری کــه در خرمــا وجــود 

دارد، خیلــی برای شــما م�ید اســت. آهنی که در خرما وجــود دارد، 
در ســاخ�ن گل�ول هــای �رمز خون شــما ن�ــ� دارد و نمی گ�ارد 
دچــار کم خونــی شــوید. همچنیــن، کلســیمی کــه در خرماســت، 

باعــ� می شــود دندان هــا و اســ��وان ها م��ــم و ســا�می داشــ�ه باشــید.

کوثر رمضانی

زن� س�متی 
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