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سبزی سلامتی می آورد 

 ��� ��  ���� از �ّ�� �� را �� ���� ای �� ا����ده از ���ی ��ردن 
ً
����

در ���ر و��ه ��ی ��ا�� ��د ��ار��، د��ه ا��. ا�� ر���ر در�� و 
������ ��ای دا��� ���� ���� و ��ا���ی ����. �� دا��� ��ا؟ ��ن 
���ی ��ردن و در�� ������ت، ����ر از ������� �� و ����� ����� �زم 

��ای ��ن �� �����.
ا���ز �� ��ا��� د���ره ی ����� و ���ز��، ا�� دو ����ن ������ ��ف 

���ی ��ردن ���ه �����ن، �� ��� ���� ����.
����� و ���ز�� از ��وه ������ت ��ّ�� ����� �� ���� �����، ��ل ��� 

����� و ز���� ����  �� ����.

�����: ا�� ���� ��ش ر�� ��� ���ی ��ردن �� ����� 
������ ر�� و ���ی ���� دارد، ���� ���� از ������� «C» و 
«B» ا��. ا�� ���ی �� دا��� ��ادّ ����� ��� ���� و ��ی، 
دو�� ��� ��� و �� ������� ����ه ����� �� ���ر �� �ود. 
������، ��ردن ����� ���� ���� ��ن �ّ�� ��ی ��� �� ��د.

���ز��: ا�� ���ی ��ش �ّ�ه ��ادر ���� ���ز ا�� �� در ����� 
������ و ������ی از �����ی ��ی ���� ��� ���دی دارد. ���ز�� 
����ان ��ی ا�� �� از ���� ا����ان ������ی  �� آ��� ا
�� ��� و ��� ��ارد د��ر �����ی ��ی ������ از���� د���� 

.����
������ ������� «A» ����د در ���ز�� ��ای ���� و ��ی 
��� ����ر ���� ا��. �� �ّ�� ��ی ���� از ا�� �� ��� ����� 

از ا�� ������ت ���� در ����� ��ن ا����ده ����.
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