
مغزهای قوی

! برای اینکه همیشه سالم و �ران��ی باشیم، باید درست تغ�یه کنیم. تغ�یه  بّ�ه های عزی�
درست و به اندازه باع� می شود کمتر بیمار شویم. ام�وز می خواهیم شما را با فایده ی کن�د 

و گردو، ا�ن دو مغ� م�ید، آشنا کنیم.
برای داشتن است�وان ها�� م�کم و مغزی سالم و همیشه آماده، نباید از خوردن کن�د در  

 ب�ورید. ا�ن دو 
ً
��اهایتان خودداری کنید. یادتان باشد تکّه های گردو را کنار ماست یا �نیر �تما

مغ� خوش مّ�ه برای س�متی شما بسیار م�ید هستند.

کوثر رمضانی

گردو با داشتن ویتامین های E و گ�وه B و موادّ معدنی لازم م�� امگا۳، برای 
س�مت قل�، پوست و گوارش و هضم ��ا بسیار م�ید است.

یکـــی دیگــــــر از خواصّ گردو، ت�ویت سیــــــســــتـــم ایمــنــــی است. گردو 
کسیدان ها�� دارد که به ��� س�مت سیستم ایمنی کمک و از شیوع  آنتی ا

بیماری ها �لوگی�ی می کند.

گردو

ز�� ����� 

�ن  کن�د ع�وه بر داشتن ویتامین های لازم برای بدن، یکی از بهت�
چ�ب� های سالم است که نمی گ�ارد در آینده به بیماری قل� دچار شوید. 
ا�ن دانه ی کوچک سرشار از موادّ معدنی موردنیاز بدن انسان مانند کلسیم، 
منگن� و فس�ر است. کلسیم مهم ت��ن مادّه  برای ��� س�مت است�وان های 
شماست. ع�وه بر ا�ن، خوردن دانه های کن�د باع� اف�ای� ا�ساس سی�ی 

در شما می شود و نمی گ�ارد وعده های ناسالم ب�ورید. 
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