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1 زن� سلامتی 

میوه های خوش طعم

کوثر رمضانی

، آیا می دانید برای داشتن بدنی سالم و روحیه ای شاداب، خوردن  دوستان عزیز
میوه ها و سبزیجات تازه ب�ترین راه است؟

خدای م�ربان برای ما میوه هایی رنگارن� و پرفایده آفریده است تا ما از آن ها 
استفاده کنیم و برابر همه ی میکروب ها قوی باشیم و بیمار نشویم. امروز 

می خواهیم  شما را با دو میوه ی خوش �عم و پرفایده آشنا کنیم.
نارگی�: همه ی شما با نارگی�، این میوه ی استوایی و �وست پشمالوی 
سفت وسخت آشنا هستید. وقتی �وست سخت و چوب مانند این میوه را 
بشکنید، با م�زی سفیدرن� روبه رو می شوید. این م�ز وقتی تازه است، 
نرم است و بعد از خشک شدن، از آن �ودر نارگی� به دست می آید. داخ� 
میوه ی نارگی� هم آب نارگی� است. خوب است بدانید این میوه پر از 
ویتامین آ و موادّ لازمی است که برای م�کم و قوی شدن استخوان و 

سلامت دندان ها مفید است.
انبه: این میوه ی زردرن� که کمی به گلابی شباهت دارد، افراد 
زیادی را به خود علاقه مند کرده است و �رف داران زیادی دارد. 
به انبه، شاه  میوه ها نیز می گویند، برای اینکه ویتامین ها و موادّ 
معدنی زیادی دارد و به عنوان یک میان وعده خوب و خوش مزّه 
و سالم می توانید از آن استفاده کنید. ویتامین سی موجود در 

این میوه  نمی گذارد شما زود بیمار شوید.


