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ممــــ�ن اســـــت بع�ــــــی ها 
به خا�ـــــر بوی سیـــــر این 
خوراکی ارزشمند را دوست 
ید  مّا با ، ا شند شته با ا ند
بدانید که از ن�ر پزش�ی 
سیر ب�یار فایده دارد و 

ن�ش م��ری در �دعفونی 
 ، ش ر ا گو ه  ستگا د ن  د کر

ت�ویت سی�ت� ایمنی و تن�ی� 
اشتها و توانای� بالا در مبارزه با 

چ ها و  ک�ری ها، ویروس  ها، قار با
حتی انگل ها دارد. م�رف من�� 

ی� ��ای� در م�ادیر ک�  سیر در ر�
می تواند ب�یار مفید باشد.

وقتی به عید نوروز نزدی� می شوی� ، همه با شور و شوق به ف�ر آماده کردن هفت سین 
عید می افتی�. حتما می دانید که هر » سین« در سفره نوروز ی� معنای� دارد م�� سی� 

نشانه س�متی ، سن�د نشانه ع�ل و ذکاوت، سبزه نشانه شاداب� و خرّمی، سرکه نشانه 
صبر در برابر مش��ت ، سماق نشانه شادی ، سمنو نشانه شیرینی زندگی و سیر نشانه 

قناعت است. امّا امروز می خواهی� درباره ارزش و فایده ��ای� سین های خوراکی 
سفره هفت سین نورو�ی ن��ه های تازه تری یاد بگیری�.  

هر« سین» چه فایده ای داره!
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، میوه سن�د را  از قدی� تا امروز

به خا�ر این�ه منب� سرشاری از ویتامین های 
A، B و حاوی م�ادیر کمی ه� ویتامین K  است، 

به عنوان ی� میوه ت�ویت کننده دستگاه گوارش 
می شناسند و اعت�اد بر این است که ی�ی از ن�ش های 
سن�د ج�وگیری از اسهال و درمان  آن است . بنابراین 
م�رف ۲ تا ۳ عدد آن برای شما کودکان در روز می تواند 

ت�مین کننده ویتامین های مورد نیاز بدنتان باشد.
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بــــــه خا�ـــــر داشتن 
B۶.E.B۱ویتامین های
و ام�ح مورد نیاز بدن ما 

فته  ش� �بیعت ل�� یا به پز
ه  ستگا د ست  و د سی�   . ست ا

گوارش ماست و با خوردن روزانه ی� 
عدد از آن  می توانی� همیشه 

سال� بمانی�.

وقتی به عید نوروز نزدی� می شوی� ، همه با شور و شوق به ف�ر آماده کردن هفت سین 

طیبه ثابت
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