
ا�ـــــــ�ر
ا��ر، ا�� ���ه ��ش ر�� �� ���� ��ش و �����، از ز��ن ��ی 
د�ر �� ���ان �� ���د از ز���� و ����� ����ب �� ��د. ا��ر 

����ر از ��اد ���ی ����� و ��اد ����� ����� آ�� و ������ 
C، K، B۶ ا��، ��وه �� آن ا�� ���ه �����ی ���ی ������� ��ی

و B۱۲ ا��. ������� C ����د در ا��ر ��ای ���� ����ر ���� ا��. 
���� ا�� ��ا��� ا��ر ��� از ������ ���ه �� ��ای ������ی از ����ن و 

���� ��� ا��. ������ ا��ر �� ���� ر�� ����وب ���� �� ���� ��ی �� 
و ������� د��ان �� ��د �� ���� د��ن و د��ان ��� �� ���.

میوه ها دوست سلامتی انسان ها هستند و مصرف روزانه آن ها در جلوگیری از 
یبای پایی�  بیماری های مختل�، نقش بسیار مهمی دارد. حالا که به فصل ز
ن�دی� می شویم، بهتر است با ب��ی از میوه های خوش رن� و مفید پایی�ی 

و خواص آن ها آشنا شویم.
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 سر سفره ی 
پاییز خانم

میوه ها دوست سلامتی انسان ها هستند و مصرف روزانه آن ها در جلوگیری از 

آریانا حکیم زاده
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