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لاسلاسلا                     سلام

  دكتر عليرضا يارقلى
 تصويرگر: مهسا درت التاج تهرانى

  خرما ميوه اي بسيار قوي است و ويتامين هاي زيادي دارد.  
در ايران بيش از صد نوع خرما كشت مي شود.

از خرما در توليد محصولاتي چون شيره ي خرما و سركه ي خرما استفاده 
مي شود.

اين ميوه ي شــيرين و پرخاصيت، هزاران سال است به عنوان غذا 
مصرف مي شود و از آن بارها در قرآن مجيد ياد شده است (سوره ي 

نحل، مريم و...).
خرما غذاي انرژي زا است و مصرف آن همراه با شير، گردو و بادام براي 

انجام فعّاليت هاي بدني و ذهني روزه داري و رفع خستگي مفيد است.
خرما سينه را نرم مي كند و ضدسرفه است. همچنين براي تقويت 

ذهن، بينايي و شنوايي مفيد است.
امّا يادمان باشــد مصرف هر چيز به اندازه  خوب است. زياده روي 
در خوردن خرما باعث چاقي، پوسيدگي دندان، سردرد، جوش، آفت 

دهان و گلودرد مي شود.


