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کمبود آهن یا گلبولهای خون یعن بدن مقدار کاف اکسیژن دریافت نمکند که
مـوجب اختلال در عملـرد انـدامهای بـدن مشـود. کمخـون عوامـل مختلفـ مثـل:

کمبود آهن، کمبود اسیدفولی، کاهش شدید خون و… دارد.

منبع غن سيب، بتوانيد از بيماري در امان باشيد. زيرا سيب ي ندارد که با خوردن روزانه ي تعجب
آهن با ترکيبات مختلف سلامت است که براي تحري هموگلوبين مورد نياز است.

موز انتخاب عال براي گنجاندن در سبد ميوههاي غن از آهن است و توليد هموگلوبين در خون را
تحري مکند. منبع خوب از اسيدفولي را تشيل مدهد و ي ويتامين B کمپلس است .

انبه بهدليل داشتن موادمغذي، آهن و و يتامينC ميوه خوب براي خونسازي است به همين دليل مصرف
آن براي زنان توصيه مشود. علاوه براين هلو ايمن بدن را در برابر بيماري وبا، سل و… بالا مبرد.

آلوخش سرشار از ويتامين C و آهن است و در افزايش هموگلوبين نقش مهم دارد. آلو منبع غن از
منيزيم است که منجر به افزايش قابل توجه تحري گلبولهاي قرمز مشود.

طالب بهدليل داشتن موادمغذي، کلسيم، آهن، مس، مننز، فسفر متواند کمبود آهن را بهبود بخشد که
در نهايت موجب انتقال بهتر اکسيژن مشود.

خرمالو بهدليل داشتن مس به جذب آهن کم مکند و همين موجب توليد گلبولهاي قرمز خون
مشود، بنابراين براي درمان کمخون توصيه مشود.
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