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یکی از او�ین نشانه های� که هر بار آمدن پایی� 

را نوید می دهد، رسیدن خرما�وها روی شاخه های 
درختان است که از دور و ن�دی�، خودنمای� می کنند. 
شاید شما هم طرف دار این میوه ی پایی�ی باشید و 
از ابتدای سال، برای رسیدنش روزشماری کنید. خرما�و 
سرشار از فیبر است و منب� خوب� برای فولات، منی�یم و فسفر محسوب 
می شود. جا�� است بدانید حتی برگ های خرما�و دارای فیبر و ویتامین C است. خرما�و 
حاوی مقدار زیادی ویتامین E است که به بهبودی و سلامت �شم کم� می کند. همچنین 
فیبر موجود در خرما�و با�� جلوگیری از بیماری های قلبی و گوارشی و ویتامین C موجود 

در آن با�� حف� سلامت سیستم ایمنی می شود.
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کدو حلوای� یا کدو تنبل ی� ماده ��ای� بسیار مفید 
است. کدو سرشار از موادی مانند ویتامین ها، فیبر و مواد 

م�دنی است. پتاسیم و فیبر موجود در کدوتنبل با�� 
حف� سلامت قل� و کنترل فشارخون می شود. کدوتنبل 

سرشار از ویتامین E است. ویتامین E به �نوان ی� ماده ی 
�روری برای بدن، بیشتر با بینای�، ایمنی بدن، رشد و پیشگیری 

از سرطان در ارتباط است. با شروع فصل سرما و شیوع بیماری های� مانند 
سرماخوردگی و آنفلوان�ا، مهم است که بیشتر از همیشه به فکر تقویت سیستم ایمنی 
بدن باشیم. کدوحلوای� منب� مناسبی از مواد م��ی مهم برای تقویت سیستم ایمنی 

C و E که کدو حلوای� منب� خوب� از موادی مانند آهن و ویتامین های بدن است. �را
است.  
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