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 به نام خدا 

 ! کنند می معجزه شما سلامت در که هایی بنفش

 …بخورید  باید که بنفش های سبزی  و ها میوه
می تواند    میوه هارنگ  ند!رافزایش سلامتی جسم وروان دا ردقدرت بالایی  ها،به خصوص درمیوه ها    رنگ  

مختلف روی افراد تأثیر می  راه های    از    ی میوه هارنگ ها  د.نما تأثیرگذار باش  سلامتی جسم و روان  بر روی

به خاطر بسپارید که رنگ ها هر کدام به    .برخی رنگ ها تأثیرات مشابهی روی افراد مختلف دارند   . گذارند

 . ش،به نیروی خلاقیت تان کمک نماییدبنفبا رنگ  ند.روانی هستجسمانی و تنهایی دارای ارزش

مثال، رنگ بادمجانی، رنگی بسیار غنی، دراماتیک و پیچیده ترین شکل خود به عنوان  بنفش در تیره  رنگ  

است. این رنگ با خلاقیت و لوکس بودن در ارتباط است و به عنوان رنگ دوم به فضا عمق می بخشد.سایه  

های روشن تررنگ بنفش،مانندسنبلی و یاسی، برای اتاق خواب، همان احساس آرامش راکه رنگ آبی می  

   .فاوت که سردی رنگ آبی راندارددهد، القامی کندبااین ت

از خوشمزه ترین و محبوب ترین خوراکی ها در سراسر دنیا هستند که به خواص بی  ،   میوه های بنفش رنگ

بنفش ، مورد توجه    های  غذاهای بنفش ، به ویژه میوه ها و سبزی  .نظیر و طعم دلپذیرشان شناخته شده اند

نشان دهنده وجود طبیعی ،مصرف کنندگان آگاهی از سلامتی و افراد مطلع قرار می گیرند ، زیرا رنگ زنده  

از سیب زمینی و هویج بنفش ، کلم قرمز و زغال اخته قابل   .آنتی اکسیدان های تقویت کننده سلامتی است

غذایی در پشت رنگ های  فوایددارای بسیاری از    بنفش  های   کامل ،این لیست از میوه ها و سبزی  اعتماد

 . زنده است  

 هستند  موادی  ها،  اکسیدان  آنتی.  هستند  قوی  هایاکسیدان  آنتی  از  سرشار  بنفش،  یا  آبی  های  سبزی  و  میوه 

  نامیده  آزاد   های رادیکال  که   ناپایداری  های مولکول  کنند،می  کمک   آسیب  برابر   در   تان   بدن   مبارزه  به   که

  مواد  یا   محیطی  آلودگی  معرض   در   قرارگیری  و   استرس   ورزش،   غذا،  هضم   طول   در  ها مولکول  این .  شوندمی

 منجر  و  رسانده  آسیب  ها،  سلول  به  توانندمی  زیرا  شوند  خنثی  سرعت  به  باید  هاآن.  شوندمی   تشکیل  شیمیایی

 . شوند  زودرس پیری  و بیماری  به

  .کنندمی  کمک  تان   بدن  داشتن  نگه   سالم  به   و   ها،  مولکول   این   کردن   خنثی  به  غذایی  هایاکسیدان  آنتی

  مواد   این  همه  که  باشدمی  هاآنتوسیانین  و  هافنول  پلی  فلاونوئیدها،  شامل  اصلی  هایاکسیدان  آنتی  از  برخی
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  و  التهاب  کاهش  کلسترول،  میزان  کاهش  دیابت،  کنترل  به  مثلا  هستند  سلامتی  برای  زیادی   فواید  دارای

 . کنندمی کمک سن، افزایش   با مغز عملکرد حفظ

همه میوه های    در مورد خوردن آنها نیز.هستند  قوی   های اکسیدان  آنتی  زیادی   مقدار   دارای  بنفش،   هایغذا

علاوه بر این که بارنگ جذاب خودجلوه ای فوق العاده به  ....،از تمشک سیاه گرفته تابلوبری،انجیرو    ،بنفش  

، دارای ترکیبات گیاهی و مواد مغذی زیادی هستند که به حفظ سلامتی و درمان  می بخشند  سایرمیوه ها

  .بسیاری از بیماری ها کمک می کنند

  تان   غذایی  لیست   در  بنفش  های خوراکی  و  هاغذا  این  از  دامک  هیچ  آیا  بیاندازید،  تان  غذایی  رژیم  به  نگاهی

رنگ به یک ظرف هستند ، بلکه باید به شما کمک  آنها نه تنها یک روش عالی برای افزودن  دارد؟    وجود

 .کنند تا احساس خوبی داشته باشید

 توصیه های مهم: 

انجیر سرشار از سلامتی طبیعی است و از مواد مغذی گیاهی ، آنتی   .نشویدغافل    انجیر بنفشازمصرف   •

برد سود می  ویتامین ها  و  ها  ها    ،انجیر خشک .اکسیدان  ویتامین  و  معدنی  مواد  از  زیادی  غلیظ  منبع 

طعم خوشایند دارای  یکی دیگر از میوه های خوشمزه بنفش رنگ است که علاوه بر    ،انجیر بنفش.است

خواص فراوانی می باشد که از ترکیبات مغذی گیاهی، آنتی اکسیدان ها و ویتامین های موجود در این  

ن  انجیر خشک منبع عالی بسیاری از مواد معدنی و ویتامین های مورد نیاز بد  .میوه نشات گرفته است 

 است. 

، یک میوه به رنگ بنفش مایل به آبی ، دارای آنتی اکسیدان ها و    شاتوتغافل نشوید.شاتوت  ازمصرف   •

ویتامین های  ، ها  فیبر،پروتئین،کربوهیدرات  از  نمک های معدنی   E و A   ،B   ،C همچنین سرشار   ،

  سلامتی  برای   زیاد  فواید  با  دیگری   خوردن   قابل  میوه   شاتوت،)کلسیم ، آهن ، فسفر و پتاسیم( است .  

  سبزیجات   و   میوه  در  شده  یافت  موارد   مشابه  هایاکسیدان  آنتی  از  سرشار  میوه  این .  است  بلوبری  همانند

  به   هاآن.  دارند  هم  زیادی  منیزیم  و  پتاسیم  کسانتین،از  لوتئین،  فیبر،  ث،  ویتامین  اما.  هستند  دیگر  بنفش

  بر   آزاد  های رادیکال  سازی   خنثی  به   را  کمک  بیشترین  که  اند   شده  بندی  رتبه  هاییمیوه  از   یکی  عنوان
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  سینه،   ریه،  سرطان   رشد  کردن  آهسته  به  هاآنهمچنین  .  کنندمی  شان  اکسیدانی  آنتی  ظرفیت  مبنای

  طعم  .نمایند  کمک  مغز  سلامت   حفظ  به   کمک   برای  است   ممکن .  کنندمی  کمک  پروستات   و   بزرگ  روده

 پیش غذاها    حتی  یا  هاسالاد   ،غذاییوعده    به  تواند می  همچنین  و  است  العاده  فوق  تنهایی  به  شاتوت

 . بخورید است  ممکن  تان  برای که طریقی هر به را  ها آن که است این  مهم، نکته . شود اضافه

آنتی اکسیدانی را    نوعی هدیه است که آنها بالاترین سطح  ،ا تمشک آشتی کنید!رنگ سرشار از تمشکب •

دارند ها  میوه  میان  از   .در  ویتامینسرشار  و  کمی   C بیوفلاونوئیدها  کالری  و  سدیم  دارای  و  هستند 

 .به طور طبیعی از آنها لذت ببرید تا از خوبی های غذایی آنها بهره مند شوید .هستند

  سیستم   از  که  است  C  و  A  های  ویتامین  از  خوبی  بسیار  منبع  دار  آبمیوه    اینغافل نشوید. لواز مصرف آ •

  آهن  ،  منیزیم   ،  کلسیم  مانند  معدنی  مواد  از،سرشار  خشک   یآلو   یا  آلو .  کند  می  پشتیبانی  شما   بدن  ایمنی

  قابل  مغذی   مواد  همچنین.  است   بیشتر آن  آنتوسیانین    ،  باشد  بیشتر آلو    رنگ  هرچه   [2].  است  پتاسیم  و

  خود،    داخل  گوشت   برابر   20  اندازه  به   تواند   میاین میوه،    پوستهمچنین  .  داشت  خواهد   تری   استفاده

 [3].باشد داشته اکسیدان آنتی

.  شوند  تبدیل  سیاه  به  قرمز  از   توانند  می   انگور  های  نتوسیانینآ  انگور بنفش سرشار از ترکیبات با ارزش!  •

  گروهی در عضویت خاطر ه ب که ، هستند مشهور  رسوراترول داشتن دلیل به دار  آب قیمتیمیوه های   این

  منجر   که  هایی  شمادربرابرآسیببدن      های  سلول  از  محافظت  به  و  کنند  می  کار  هم  با  که  مغذی  مواد  از

نگور قرمز ، که گاهی اوقات انگور بنفش نیز  ا [3]    .است   کرده   جلب   را  زیادی  شود،توجه   می  بیماری  به

آنتی اکسیدانی    رسوراترول سالم برای قلب است ، ترکیبی که به دلیل خواص  از  نامیده می شود، سرشار

این دستور خوشمزه سالاد سیب زمینی را با پنیر بز ، پیاز قرمز و انگور   .التهابی شناخته می شودو ضد  

 .امتحان کنید
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چغندر ، بو داده ، آب دار ، مارپیچ ، سوپ یا مخلوط شده در آب میوه ها ،  تغذیه ای!.  اه چغندر،یک نیروگ •

و اگر این   نی و آنتی اکسیدان ها است یک نیروگاه تغذیه ای است که همراه با ویتامین ها ، مواد معد

  شگفت  فواید مسئول  چغندر،  زیاد  رنگ چغندر برای غذاها ،عالی است. .کافی نبود ، حتی چربی کمی دارد

  منبع  همچنین.  هستند   A،  B6،C    هایویتامین  از  سرشار  چغندرها،.  است  انسان  سلامتی  در  انگیزش

  مواد  از   یکی .  هستند  سلامتی   کننده  تقویت   مغذی  مواد  انواع   و   لوتئین  زاکسانتین،  فیبر،   فولات،   عالی

 .  شودمی مزمن  هایبیماری به ابتلا  خطر کاهش  باعث بتائین، نام به  چغندر، در  موجود مغذی

  و   خون  فشار  کنترل  به   تواندمی  چغندر  [3]   .دهستن  مفید  شما  خون  قند  و  مغز   ،  قلب  برای  سبزی  ینا

بعد   سرعت  افزایش  به  کمک  برای  هاآن.  کند  کمک  عقل  زوال  در  تاخیر نشاط  و    ورزش   از  شادابی 

  برای  بنفش،   سبزی  این  مصرف  حقیقت  در.  کنندمی  کمک   ورزش   طول  در  عملکرد   افزایش   به  و  مفیدند

  کمی  کرده،  خرد  را   هاآن  بخورید،   را  چغندر   باید  چگونه   که   دانیدنمی  اگر  .است  العاده  فوق   تان   سلامتی

  صورت  به  چغندر  در  موجود  قند  تا  شودمی  باعث  کار  این.  بپزید  را  هاآن  و  کرده،  اضافه  زیتون  روغن

  طعم   شوند،می  ترکیب  یونانی  پنیر  یا  بزغاله  پنیر  کمی  با   زمانی که.  شود  عالی  آن  مزه  و  درآمده  کارامل

 .شودمی خنثی هاآن شیرین

  فشار  کاهش  به  است  ممکن  ،  دهد  می  تیره  غنی  رنگگیلاس    به  که  هایی  آنتوسیانین  گیلاس بخورید. •

  به   آنها  که  رسد  می   نظر  به  همچنین.  دارد  نگه   نرم  و  سالم  را   خونی  های   رگ  و   کرده  کمک  شما  خون

 می  جمع  پا  مچ  یا  پاها  در  بلورها  آن  در  که  دردناک  وضعیت  یک  ،  نقرس  و  آرتروز  مانند  مفصلی  مشکلات

  ،  سرطان   از   توانند  می  هم   کنار   در   که   شوند  می   سرشار  مغذی  مواد   از   ها   گیلاس .  کنند  می   کمک   ،  شوند

 . کنند جلوگیری  دیابت و  قلبی های بیماری
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باور کنید یا نکنید ، چند صد سال پیش ، همه هویج های کشت شده بنفش  هویج بنفش را بهتر بشناسید. •

دوباره شاهد جوانه  جای تعجب نیست که   .تا اواخر قرن شانزدهم کشت نمی شد،هویج نارنجی   .بودند

  .زدن هویج بنفش با توجه به رنگ خیره کننده آن همراه با خواص ضد التهابی و آنتی اکسیدان ها باشید

  نارنجی   هویج  همانند  مغذی  مواد  دارای  واقع  در  بلکه  دهد،می  رنگ  غذایی  هر  به  تنها  نه   بنفش  هویج

  A  ویتامین  یا  بتاکارتن  از  مشابه  مقدار  دارای  دو  هر   و  نیست  نارنجی  و  بنفش  هویج  بین  تفاوتی  .باشدمی

  خواهید  دریافتبنفش     هویج   در   موجود  کاروتنوئیدهای  سایر  و   کاروتن  بتا  و  اضافی   آنتوسیانین.  باشندمی

  بنفش  هویج  [3].  کند  کمک   بدن   ایمنی   سیستم  بهبود  و   سرطان   از   جلوگیری  به   است  ممکن   که   کرد

 آنتوسیانین   ازجمله  فنول  پلی  های  اکسیدان   ازآنتی  وسیعی   مجموعه  با   که  است   دار  مزه  و   ترد  سبزی

  کشاورزان  هایبازار  در   را   ها آن  است   ممکن   . است  شده  بندی  بسته   کلروژنیک  اسیدامیک وها،اسیدسین

  مربوط   هاهویج  این  زیاد  بنفش  رنگ  بنفش،  کلم  گل  همانند. نیستند  هویج  از  جدیدی  نوع  اما  باشید،   دیده

 . باشدمی درآن موجود هایآنتوسیانین به

  بنابراین   ،   است  بیشتری  فنول   پلی  های  اکسیدان  آنتی  حاوی   هویج   سایرانواع  به  نسبت  بنفش   هویج

  در  بخورید، خام  را  هاآن[1].  ست اشما سلامتی تقویت  برای  هوشمندانه  راهی  غذایی رژیم به  آنها  افزودن

 ترشی  ،  داده  بو  را  آنها  .باشید  داشته  زیبا  غذایی  تا  بپزید  دیگر  رنگی  هایهویج  انواع  با  یا  کنید  خرد  سالاد

 [3].کنید کباب یا

می    بخورید.آلو • شمار  به  خاصیت  پر  و  رنگ  بنفش  های  خوراکی  لیست  ثابت  عضو  خوشمزه  میوه  این 

آلو بنفش با گوشت زرد رنگ می باشد. این  ،آلو انواع مختلف دارد که یکی از محبوب ترین آن ها  .رود

محسوب می   A میوه سرشار از فیبر است که به هضم راحت تر غذاها کمک کرده و منبع عالی ویتامین
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از  خشک به دلیل چند خاصیت مهم آن  آلو  .ی توان آلو را به صورت تازه یا خشک مصرف کردم  .شود

 .جمله درمان یبوست و پوکی استخوان شناخته شده است 

می توان آن را   نوعی سبزی بنفش همه کاره است که به هر طریقی،بادمجان،سبزی همه کاره!بادمجان   •

  آنها  ترین  ازرایج  بنفش  پوست  های  بادمجان  اما  دارند  وجود  متنوعی  های  رنگ   در  ها  بادمجان  .خورد

با  همه  علاقه   مورد  های سبزی  از  یکی ،  ادمجانب .[1] هستند  توانند نمی  افراد  از  بسیاری  اینکه  است. 

  بخواهید  است  ممکن  دارند،  ایالعاده  فوق  مغذی  مواد   هاآن  که  آنجایی  از  اما.  کنند  تحمل  را  آن  لزج   بافت

 .  بدانید بیشتر  هاآن مورد در تا

ازویتامین    منبع  بادمجان،   و   است  سلامتی  برای  ضروری   معدنی  ماده  چند  وK،  B6،  C  هایسرشار 

  کاهش  باعث   بادمجان   در   موجود  های آنتوسیانین   براین،   علاوه .  دارد  زیادی   فیبر   ، سبزی ها   اکثر   همانند

  آنتی  دارای  ها  بادمجان  .شودمغزمی  پیری  از  جلوگیری  و  عروقی-قلبی  عوامل  خطر  خطرسرطان،بهبود

ساز    و   استخوان  سلامت  برای  ضروری   معدنی  ماده  ،   هستند  منگنز  و   اکسیدان  و  متابولیسم)سوخت 

 [1]بدن(.

  بادمجان  پوست .را کاهش دهد و به کنترل وزن کمک کندخون )چربی خون( می تواند کلسترول  بادمجان  

  ضد   خواص   دارای   است   شده  داده  نشان   که   است   شده  متمرکز   ،نازونین   آنتوسیانین  در   ویژه   به   بنفش   های

بنابراین ، دلایل زیادی برای قرار دادن  .[1]است  آزمایش  لوله  و  حیوانات  مطالعات  در  قلب  محافظ  و  التهابی

   .بادمجان در بشقاب وجود دارد

 میل  را  آن  و  کنید  اضافه   فرنگی  گوجه  سس  به  را  آن   توانیدمی  کنید،  امتحان  را  بادمجان  تا  خواهیدمی  اگر

  نودل   تهیه  برای  اولیه  ترکیب  صورت  به  تواندمی  و  دارد  عالی  طعم  هم  آن  شده  گریل  و  شده  پخته  نوع.  کنید
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  از   و  دهید  برش   باریکی  هایرشته  به   را   آن  تا   است  لازم  نودل   این   تهیه   برای   فقط  و   رود،  کار ه  ب  لازانیا   بدون

  قرار   بادمجان  های لایه  این  بین   را  تان   علاقه   مورد   ترکیبات   و  کنید  استفاده  لازانیا  در  بندی   لایه  برای  آن

 .دهید

  های  ها ،رنگ  سبزی  است،این   سبزدرارتباط  بارنگ  اغلب   مارچوبه   اگرچه   نمارچوبه بنفش آشنا شوید.ای با •

وای  [1].سفیدوبنفش  ازجمله  نیزدارد،  دیگری است  بسیار شیرین  مارچوبه  به صورت   ن  را  آن  توان  می 

سلامتی تا حد بالقوه  خام مصرف کرد ، به این معنی که شما از تمام آنتی اکسیدان های تقویت کننده  

  می   تأمین  را   قوی  گیاهی  ترکیبات   و   معدنی  مواد  ،  ها   ویتامین   ،   بنفش   مارچوبه  .خود لذت خواهید برد

  یک   غلظت  بیشترین  با  مارچوبه  گونه،  بنفش  مارچوبه  .است  آنتوسیانین  از  عالی  منبع  یک  این.  کند

 [1].باشد سرطان  ضد و  قلب  محافظتی خواص دارای است ممکن که  است فنول   پلی گیاهی رنگدانه

. طبق گزارش  را امتحان کنید   C از ویتامینسرشار  گل کلم بنفش ،  !  از گل کلم سفید خسته شده اید؟ •

گل کلم بنفش   .می کند  راتأمین C تقریبا نیمی از نیاز روزانه به ویتامین  کلم بنفش،  یک فنجان گل  ها،

فولات ، کلسیم ، پتاسیم و سلنیوم یک مشت غذایی را بسته بندی  ،   A همچنین در مورد فیبر ، ویتامین

  .می کند

 است.  .آنتوسیانین  های  اکسیدان   آنتی  حاوی   ،  بنفش   شیرین  زمینی  سیب  !بنفش  رین  شی  یب زمینی  س •

آنتوسیانین ، رنگدانه ای که باعث ایجاد رنگ بنفش در پوست و  کمک  بنفش به  شیرین    سیب زمینی  

  ، شود  می  زمینی  سیب  زمینیتقریبا  گوشت  سیب  برابر  داردمعمولی،  چهار  اکسیدان    سیب  همه.  آنتی 

  ،  C  ویتامین  جمله  از  زیادی  معدنی  مواد  و  ها  ویتامین  و  هستند  مغذی  بسیار  شیرین  های  زمینی

 .  کنند می  تأمین را B  گروه های ویتامین و پتاسیم ، A پروویتامین
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به   را  بنفش  ، آن سیب زمینی های  با نمک سنگ و رزماری  این دستور چغندر و سیب زمینی  با تهیه 

  سیب  که  دهد  می  نشان  حیوانات  آزمایشگاهی  و  آزمایشگاهی   تحقیقات.چیپس های خوشمزه تبدیل کنید

  از   خاصی   انواع  و  چاقی  از   حتی  و  باشد  داشته  التهابی   ضد  خاصیت  است  ممکن  بنفش  شیرین  زمینی

 [1]کند. محافظت  بزرگ روده سرطان  جمله از  سرطان

کنید • امتحان  را  اخته  میوه  . زغال  دنیای  از  العاده  فوق  غذای  عنوان یک  به  قبل  ها  مدت  از  اخته  زغال 

  به زغال اخته   .دهدمی    سلامتی قرارشناخته شده است و آنها را در کانون توجه مصرف کنندگان آگاه از  

این میوه بنفش که    [1]  .است  معروف  بدن  ایمنی  سیستم  کننده  تقویت  اثرات  و  شدید  بنفش  رنگ  دلیل

 .دارای آنتی اکسیدان زیادی است ، در حالت طبیعی خوشمزه خورده یا به صورت دسر پخته می شود

  صورت   به  یا  ژله   و  مربا  در   شده  پخته  صورت  به  معمولاا   و   است   C  ویتامین  و   فیبر  از  سرشار   زغال اخته

 [1].شود می مصرف غلیظ  شربت یا آب

ارزش! • با  بنفشکلمی  کلم  یا  قرمز  هایکلم  سبزی  از  دیگر  یکی  آنتی   ،  دارای  که  است  بنفش  جذاب 

  پیچ،  مکل      .   ستاکسیدان ها ، مواد مغذی ، ویتامین ها و مواد معدنی و همچنین فیبرهای غذایی ا 

 بروکلی،   کلم   شبیه  گوگردی   ترکیب  از   نوعی   حاوی  یعنی  است (  صلیبی)  چلیپایی  تیره   سبزیجات   از  یکی

  قابلیت   دلیل  به   ، ها  سبزی  این   در  موجود   گوگرد.  است(  فندقی  یا   ای دکمه  کلم)  بروکسل  کلم  و   برگ   کلم

  از   موضوع  این  که  این  با  است  شده  کلم  نوع  این  از  نادرست  شناخت  باعث  خوردن،  از  بعد  گاز  ایجاد

 . آیدنمی شمار  به مضر جانبی عوارض

  دیگر  هایاکسیدان  آنتی  و  هاکاروتنوئید  فلاوونوئیدها،  ها،  آنتوسیانین  از  سرشار  چلیپایی،  تیره  های  سبزی

  که  است   آنتوسیانین  حاوی  ژنتیکی  جهش   یک   لطف  به   ،   سفید  رنگ   انواع   برخلاف  بنفش   کلم  گل.  است

  به  ابتلا  خطر   کاهش  باعث   پیچ،  کلم  همانند  ها  سبزی   ین ا  [1].بخشد   می  شدیدی  بنفش   رنگ   آنها   به
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  شوند. می  خاص  هایورمونه  بر  تاثیرگذاری  و  التهابی   ضد  فعالیت  دلیل  به  قلبی  بیماری  و  سرطان

  بیماری   به  ابتلا  خطر  است  ممکن،  غذایی  رژیم  به  کلم  گل  مانند  ،بیشتر  چلیپایی  های  سبزی  افزودن

   [1] .دهد افزایش  نیز  را  شما عمرکلی طول تواند می  و دهد کاهش  را قلبی

  از  است   ممکن  و  دارد  التهابی  ضد  فواید  بلکه  ،کند  می  اضافه  رنگیی،هرظرف  تنهابه   نه  بنفش  کلم  گل

  و  فیبر   دارای   ویژه،  طور  به   بنفش  پیچ   کلمکند.  محافظت  بزرگ  روده  سرطان  جمله   از،  ها  سرطان   برخی

  و  نمک زیتون،   روغن  آبلیمو، کمی  با ساده، سالاد  یک  عنوان  به  بنفش  پیچ کلم مزه  . است  بالا K ویتامین

  کلم   افزودن.  شود  خیسانده  آب  در   دقیقه  ۳0-20  مصرف،   از  قبل  تا  دهید  اجازه  فقط   است،   خوشمزه  فلفل،

  باشدمی  طبیعی  طعم  دارای   زیرا  است  سوپ  به   مغذی  مواد  و  زیاد   فیبر   افزودن  برای   عالی  راه   غذا،   به  پیچ

 .شودنمی له و داردمی  نگه خوب را  خودش پخت،هنگام  در و

  که   بعد  دفعه  پس  دارند،  مختلف  هایرنگ  با  هاییمیوه  ها روز  این  ها،  فروشی  سبزی   و   میوه   از  بسیاری  •

  خوراکی  یک  توانیدمی  که   ببینید  و  کشانده   چالش  به   را   خود.  کنید  انتخاب  را  هاآن  رفتید،  خرید  برای 

 .کنید  اضافه تان  غذایی  رژیم به را بنفش
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