
�� ��� �� از آن د��� �ّ�� ���� ����� �� ��ردن ���ه و ������ت ��ا���ن ���  ا
����، ���� ����� ���� ا����ه �� ����، ��ن ��ای ا���� ��� ���� و �و��� ای ��د و ����ل 

دا��� �����، ���� ���� ��ی و ���� دا��� �����. ��ن �� ��زا�� �� ���ف ������� �� و ��و���� 
�� �� و ������ت و ���ه ����. ا���ز �� ��ا��� ��� را  و ��ادّ ����� ���� ���ز دارد �� در ��را

�� ا���� و ���� آ��� ����.
: ا�� ���ه �� د��� دا��� ������� �� و ��وه ���دی از ��ادّ ����� ��رد���ز ��ن ��� آ��، ������،  ا����

َ�� ���ه» ا�� �� �� ��ا�� ����� ��� را را�� ���� ���.
َ
������ و �����، �� «ا

��ردن ��زا�� دو �� �� ا���� ��زه �� دو ا���� ��� ���� �� ��د �� ����� 
ا���� ��ن ��ی ��د و ���� ����ر ����.

���ف ��زا�� ی ا�� ���ه ��� ��ارد د��ر ���� ا����ان ����. ا���� ��وه �� 
ا���� ��م ����ه ���ه و �وده ����� و �����ی از ����ت ��ار�� را در ا��اد در��ن �� ���، �� دا��� 

آ�� ��� ��ارد ��� در �ّ���ّ�� ��ی ��زا�� ��ن ا���س ����� ����.
����: ���� از �����ف ���� ������ت د����� �� ��اص ���دی ��ای ����� ��ن دارد. ا�� 

���ی �� از ������� آ و �� و �� و ��ادّ ��رد���ز ��ن ا�� و ��� از ����ب ���� ������ت 
�� ���ر �� آ��. ا�� ���ی ����� در ���د�� و ا��اع ��ا�� ����� �������، ��پ و... 

ا����ده �� ��د. ���� ���� ���ه �� ����، ���ی ��ادّ ���ی �����ی ا��. 
���� دو�� ��� و ���� و ��� و ا����ان �����. �� �ّ�� ��ی 

، ��ردن ���� را ��ا��ش �����. ����

طیّبه ثابت 

زنگ سلامتی 

با میوه ها و سبزی ها 
دوست شو 


