
! بوی ماه مهر می آید؛ بوی ماه خوب  یز بچّه های عز
یادی از روز را در مدرسه  مدرسه. همه ی ما می دانیم که زمان ز

یم، نباید م�رف  می گذرانیم. پ� برای اینکه خوب درس هایمان را یاد بگیر
کی های سالم و انرژی بخ� را فراموش کنیم. بهتر است برای زمان زنگ تفری�،  خورا

یم تا �ع� و بی حالی به  میان وعده های خانگی را که مادر برایمان گذاشته است، بخور
سراغمان نیاید و همیشه م�زمان بیدار و قوی باشد.

یکی از بهترین میان وعده ها که برای سلامتی بدن مفید است، میوه یا سبزیجات تازه است. سیب 
و هوی� دو نوع از این میوه ها و سبزیجات مفید و خوش مزّه هستند.

سیب: این میوه که در همه ی ف�ل ها می توان نوعی از آن را در همه ی میوه فروشی ها دید، دارای 

C و C و C است. خوردن سیب جدا از اینکه سیستم دفاعی بدن شما را قوی می کند، در  Aویتامین
حف� سلامت دندان ها و استخوان های شما نق� م��ری دارد.

Aهوی�: هوی� از دسته سبزیجاتی است که با داشتن ویتامین Aهوی�: هوی� از دسته سبزیجاتی است که با داشتن ویتامین A زیاد برای بینایی همه، چه 
کی نارنجی رنگ همچنین دارای ویتامین  کوچک و چه بزرگ، بسیار مفید است. این خورا

۶B و یک مادّه ی معدنی موردنیاز بدن یعنی پتاسیم است که می توان گفت غذای حاف�ه مان 
! خوردن هوی� و سیب را فراموش نکنید. است. پ� بچّه های عزیز

یادی از روز را در مدرسه  مدرسه. همه ی ما می دانیم که زمان ز
کوثر رمضانی

میوه های سلامتی
زن� س�متی 
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