
              دو میوه دوست داشتنی

گر می خواهید همیشه سالم و تندرست باشید در کنار ورزش روزانه  م�رف میوه ها و  ا

یجات را نباید فراموش کنید. امروز می خواهیم درباره خواص و فواید زالزالک و  سب�
تمرهندی ص�بت کنیم.

زا��ا��:

ا�ن میوه خوش رن� پا�ی�ی به خاطر داشتن مواد معدنی و ویتامین ها 

یادی دارد. از جمله خواص زالزالک می توان به  حف�  طرف داران �

س�مت بینا�� ، رف� استرس و ا��راب، ا�رات �دالت�اب� و �یشگیری از 

A بیماری های کبدی اشاره کرد . زالزالک جدای از اینکه سرشار از ویتامین

است که ا�ن ویتامین موج� حف� س�مت بینا�� می شود، خون را نیز 

سم زدا�� می کند و موج� دف� سموم از بدن می شود.

کسیدان های قدرتمندی است که به مبارزه با تمام سلول های  زالزالک حاوی آنتی ا

که  گر دچار نف� یا �بوست هستید ، زالزالک بخورید چرا سرطانی  در بدن  می پردازد. فراموش نکنید که ا

ا�ن میوه مفید با کمک به حرکات روده شما به گوارش آسان کمک می کند.

 ������ی:

ا�ن میوه خوش مزه ق�وه ای رن� که مانند باقلی و نخودسبز یک میوه ��ف دار 

�ن در سیستان و بلوچستان رشد می کند. است در انواع ترش، مل� و شیر

تمرهندی  سرشار از ویتامین C، کلسیم، پتاسیم و ویتامینB است. ا�ن میوه 

به خاطر داشتن ویتامین C با�� افزایش مقاومت بدن در برابر �فونت های 

Bمیکروب� و قارچی می شود. تمرهندی همچنین به خاطر داشتن ویتامین گروه

به ب�بود �ملکرد ��بی و رشد ���ت کمک می کند. م�رف تمرهندی بعد از 

��ا، به وی�ه برای کسانی که  به مشک�ت گوارشی م�ل نف� دچار  هستند، مفیداست. 

ا�ن میوه به ه�م ب�تر ��ا و ج�ب مواد م��ی کمک می کند.

گی   باید بدانید که تمرهندی به �نوان منب� �نی آهن شناخته می شود. ا�ن وی�

به وی�ه برای جلوگیری از کم خونی و ���م مرتبط با آن مانند �ع�، 

خستگی و سردرد بسیار مفید است.
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