
دو خوراکی خوب برای زمستان

کی هایی  با آمدن زمستان برای حف� بی�تر سلامتی خود می توانید خورا
م�رف کنید که سیستم ایمنی بدن شما را با� می برد. یکی از ای� خوراکی های مفید که هم 

در ��ا و هم در سا�د می شود از آن استفاده کرد، گ� کلم و چ�ندر قند است .

گلُِ کلم:

ِ� کلم از خانواده کلم هاست که �ر 
ُ

! گ بچه های ع�یز
از �یتامی� هایC. K.B. امگا ۳ و مواد معدنی خوب 

، �تاسیم و آه� است. م�� کلسیم، �سفر
کی خوب با مواد معدنی ا�زشمندی که  ای� خورا
C �دارد، نمی گ�ارد شما دچار استرس شوید.  �یتامی
موجود در گ� کلم نیز به ج�ب آه� در خون کمک 
می کند و ج�یان خون را در بدن به گردش می اندازد 

و از سلامت قلب شما م�ا��ت می کند.
خوب است بدانید گ� کلم علاوه بر اینکه از �وش� 
ن شما  م بد ، سمو ��ت می کند ه شما م�ا معد
را کم می کند و به ای� ترتیب نمی گ�ارد که شما 
به بیما�ی های بدی م�� زخم معده و سرطان 
�وده دچار شوید. �یتامی� C موجود در گ� کلم 
به ج�ب آه� در خون کمک می کند. 
م�العات همچنی� ن�ان می دهند 
یجاتی   که ا�زای� م�رف سب�
مانند گ� کلم م�کلات تنفسی 
ناشی از سرماخورگی را کاه� 

می دهد.

چغندر قند:

یجات به شما ر   چ�ندر قند از خانواده سب�
می آید و ا�لب در میوه و سب�ی ��وشی ها به 

رن� سفید و زرد به چ�م می خورد.
کی، سرشار از �یتامی�C ، کلسیم،   ای� خورا
�تاسیم و �سفر است و یک تقویت کننده 
ف  ید ، م�ر ر می آ ن به شما می بد عمو
یان خون و  چ�ندر �خته، باع� ب�بود ج�
کسی�ن رسانی به با�ت ها می شود. ای�  ا
اتفاق ، در کاه� علا�م سرماخوردگی، م�� 
خستگی و �ع� م��ر است. علاوه بر ای�، 
ه�  کا ر به  بی چ�ند لت�ا ا �یت �د خا
گلو درد و ب�بود علا�م عمومی سرماخوردگی 
کمک می کند. چ�ندر قند، علاوه بر اینکه 

دوست کبد شماست و سموم را از 
بدن شما د�� می کند ، به دلی� 

داشت� کلسیم و �تاسیم، 
ی  ن ها ا ستخو شد ا به ر
کودکان و سلامت آن ها 

کمک می کند.
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