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فوائد الأطعــمة الطازجـــــــــة
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1- الرمان 
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2- التين [image: image1]

غني بالحريرات العالية لذا فإن تناوله مجففاً في الشتاء يمد الجسم 
بطاقة حرارية قوية تساعده على مقاومة البرد والبقاء في حالة قوة 
ونشاط وهو غني ايضاً بالسكر و البروتين والآزوت ويفيد في 
مكافحة الإمساك المزمن .
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 -3العنب 

يحتوي على الدهون و السكر و الكالسيوم ة المغنزيوم والبوتاسيوم 
و الحديد كما يحتوي على الفيتامين ( ب - ج ) يمد العنب 
الجسم بالحرارة و الحديد الموجود فيه يساعد على شفاء حالات فقر 
الدم والضعف العام ويزيد من مناعة الجسم . 
كما ويمكن اعتبار العنب واقٍ من السرطان فهو يعيد للجسم قدرته 
على تنظيم وظائفه فيستغني عن العقارات المهدئة للألم .
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-4المشمش 

من أغنى الفواكه المحتوية على الحديد و اليود و الكالسيوم و المنغنيز 
وهو يحتوي على الفيتامين (a - B - C) ورغم هذه الخواص 
المفيدة ينصح بعدم الإكثار منه بحيث لا يتجاوز ما نتناوله بضع 
ثمرات في اليوم الواحد .
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 -5 الطماطم
[image: image2]غذاء غني بالفيتامين ج يصنفها العلماء بين الفواكه وليس الخضروات 
وهي تحوي على بروتينات ودهون ونشويات كما أنها غنية باليود لهذا 
تستخدم في علاج تضخم الغدة الدرقية
ومن أهم ميزات الطماطم أنها لاتفقد شيئاً من فيتاميناتها سواء عند 
الطهي أو التسخين كما أنها تحتفظ بهذه الفيتامينات عند حفظها 
بالشكل المناسب .
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-6 الفول[image: image3]
إنه غذاء بروتيني يحتوي على الفوسفور والكالسيوم والحديد 
إنه يفيد الأطفال في مساعدتهم على النمو لما يحويه من حديد 
وتناول الفول مع الخبز بإضافة قليل من المواد الدهنية يشكل 
غذاءً كاملاً .
