
نگهبان سلامتی
پاییز که از راه می رسد، با خودش میوه ها و سبزی های رنگارنگ و پرفایده 

می آورد.
یکی از این خوراکی ها یا بهتر بگویم سبزی های پرفایده که هم خودش و 
هم برگش را می شود خورد، چغندر پخته یا لبوست. پس اگر پدر، مادر یا 
دوستانتان به شما لبو تعارف کردند، دستشان را رد نکنید؛ زیرا لبو جدا از اینکه 
انرژی تان را زیاد می کند، به خاطر داشتن ویتامین های گوناگون، کبد شما را 
سم زدایی می کند و باعث می شود کلّیه های شما درست کار کند. این خوراکی 
خوش رنگ از بیماری قلبی، کبدی و سرطان ها جلوگیری می کند. ما می دانیم 
کمبود آهن سبب کم خونی می شود. لبو سرشار از آهن است و جذب آهن از 
لبو بهتر از سبزیجات دیگر صورت می گیرد. پس اگر کم خونی دارید، به اندازه و 

هرازگاهی لبو مصرف کنید.
 بچّه های عزیز! این شلغم قرمز به دلیل داشتن آهن، منگنز، منیزیم و پتاسیم 
برای بیماری های گوارشی خوب است و خوردن به اندازه ی لبو در هر ماه باعث 
می شود که مغز شما درست کار کند. خوردن لبو برای سالمندان، آن ها را از 

فراموشی و آلزایمر نجات می دهد. رومیان از لبو برای 
درمان یبوست و بیماری های گوارشی 

نیز استفاده می کردند. لبو با داشتن 
ویتامین «سی» و «آ» از چروک 

پوست جلوگیری می کند.
لبو سرشار از کلسیــــم 

است و ما می دانیــــم 
د  ا ف مو ن مصر و بد
معــــدنی، داشـــتن 
و  ن ها  ا ستخــــو ا
دندان هایی محکــم 
امکان ندارد. پـــس 

لطفاً ظرف لبویتان را 
کنار نگذارید.
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