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  طلاهت
 معجشه ماست بزای موی سز 

 .اس اهزّس ثبیذ دیذهبى را ًظجت ثَ ایي کَ چزا هبطت اطتفبدٍ هی کٌین ػْض کٌین ّ ایي خْراکی خْػوشٍ را هؼجشٍ ای ثزای هُْبیوبى ثذاًین

ثبیذ دیذهبى را ًظجت ثَ ایي ثَ گشارع پبرطیٌَ ثَ ًمل اس طلاهت، پزّتئیي هْجْد در هبطت یکی اس ػْاهل هْثز در ثِجْد رّیغ هْ اطت. اس اهزّس 
 کَ چزا هبطت اطتفبدٍ هی کٌین ػْض کٌین ّ ایي خْراکی خْػوشٍ را هؼجشٍ ای ثزای هُْبیوبى ثذاًین. 

 
 موىا را تقویت می کند - 1
 
. ُوچٌیي ػبهل هبطت هْاد هغذی سیبدی ثَ طجذ غذایی هب هی افشایذ. ایي هبدٍ هغذی طزػبر اس هْاد هؼذًی ُوچْى کلظین ّ پتبطین اطت• 

 هْاد هغذی دیگزی هبًٌذ ّیتبهیي ة ّ پزّتئیي اطت.
یکی اس هْاد هْجْد در هبطت پزّتئیي طجیؼی ػیز اطت کَ کبهلا ثزای هُْبی هب هفیذ هی ثبػذ. ُوبًطْر کَ پزّتئیي ثزای هظتحکن ػذى هْ • 

 ز هُْب هی ػْد.هفیذ اطت، اطیذ لاکتیک ًیش ثَ گزدع خْى کوک کزدٍ ّ ثبػث رػذ ثِتز ّ طزیؼت
 
 موىا را تغذیو می کند - 2
 
 هبطت هُْب را تغذیَ کزدٍ ّ رػذ آًِب را طزیؼتز هی کٌذ. ُوچٌیي ثبػث درخؼٌذٍ تز ػذى هُْب هی ػْد.• 
 
هی تْاًیذ هبطت یک راٍ طجیؼی ثزای همبثلَ ثب هُْبی ثذ حبلت اطت. اس آًجب کَ در ایي رّع اس هْاد ػیویبیی اطتفبدٍ ًوی ػْد، کبهلا • 

 هطوئي ثبػذ کَ ثَ هُْبیتبى صذهَ ّارد ًخْاُذ ػذ.
 
 لْطیْى ُب ّ ػبهپُْبیی کَ ثزای ایي کبر ّجْد دارًذ تٌِب هْاد ػیویبیی سیبدی را ثَ هُْبی هب تحویل هی کٌٌذ کَ ایي در هْرد هبطت صذق• 

 ؽ ػْین.ًوی کٌذ. ثب اطتفبدٍ هذاّم ّ هٌظن هبطت هی تْاًیذ اس ػز ّس هُْبیوبى خلا
 
 موىا را نزم می کند - 3
 
هبطت ثَ ًزم ػذى ّ سیجبیی هُْب کوک هی کٌذ ّ آًِب را لخت ّ ػبداة هی ًوبیذ. هبطت ثبػث ًزهی هْ ػذٍ ّ اس گزٍ خْردى ّ ػکظتَ • 

 ػذى هُْب کَ در اثز اطتفبدٍ اس ثؼضی ػبهپُْب کَ ثبػث خؼکی ثیغ اس حذ هْ هی ػْد جلْگیزی هی کٌذ.
 
س اطتفبدٍ اس هبطت ثبػث تویشی هْ ػذٍ ّ هْ را اس ُزگًَْ گزد ّ غجبر ّ ػْرٍ ًیش تویش هی ًوبیذ. در ّالغ هبطت ػْرٍ را اس ثیي ثزدٍ ّ ا• 

 احظبص خبرع پْطت طز کَ در اثز ػزق کزدى ّ ػْرٍ ایجبد هی ػْد جلْگیزی هی کٌذ.
 
شین ّ آة آى را جذا کٌین ثَ طْری کَ هبطت ثَ یک خویز ًزم تجذیل گزدد طپض آى هی تْاًین یک فٌجبى هبطت را داخل دطتوبل پبرچَ ای ثزی• 

 دلیمَ هُْبیوبى را ثؼْیین. ۵۹را ثَ رّی هُْبی خْد ثوبلین ّ هُْب ّ طز را در حْلَ ای ثجٌذین، هی تْاًین پض اس
 
دلیمَ هُْبیوبى  ۳۹را ثَ رّی هُْبیوبى ثوبلین ّ پض اس  لبػك طْپخْری هبطت را ثب یک تخن هزؽ هخلْط کزدٍ ّ آى 4در رّع دیگز هی تْاًین • 

 را ثؼْیین. اس هخلْط هبطت، پْدر کبکبئْ، ػظل ّ رّغي سیتْى ًیش هی تْاى ثزای ًزم کزدى هُْب اطتفبدٍ کزد.
 
 با وس و موخزه مو مقابلو می کند - 4
 

اد هغذی درّى آى اطت. اطتفبدٍ اس هخلْط صبف ّ یکذطت هبطت ّ هبطت در همبثلَ کزدى ثب هْخْرٍ هْ ثظیبر هْثز اطت ّ ایي ثَ دلیل هْ
 پبپبیبی خْرد ػذٍ در طْلاًی هذت تبثیز ثظیبر هثجتی در اس ثیي ثزدى هْخزٍ هْ دارد.

 
 با شوره سز مبارسه می کند - 5
 
 بر هٌبطجٌذ.هخلْط ُبی ثظیبر هتٌْػی اس هبطت هی تْاى تِیَ کزد کَ ثزای جلْگیزی اس ػْرٍ ّ خبرع طز ثظی• 
 
هخلْط هبطت ّ لیوْ تزع هخلْط ثظیبر هٌبطجی اطت کَ هب را اس ػز ػْرٍ طز رُبیی هی ثخؼذ. هبطبژ دادى هخلْط کؼک ّ پْدر فلفل • 

 طیبٍ ثز رّی پْطت طز ثزای رفغ ػْرٍ ثظیبر هفیذ اطت.
 
 ن ًیش اطتفبدٍ کٌین.ُوچٌیي هی تْاًیذ اس هخلْط هبطت ثب داًَ ػٌجلیلَ کَ اس ػت لجل خیظبًذٍ ای• 
 

یٌکَ ثزای تِیَ ایي هخلْط ُب ثبیذ ثَ دّ ًکتَ هِن تْجَ ًوبییذ اّل ایٌکَ هخلْط ثبیذ ثَ هیشاى لاسم رّی هْ ثوبًذ ّ طپض ػظتَ ػْد ّ دّم ا
 ٌُگبم تِیَ هخلْط ُب هْاد ثبیذ ثَ خْثی ثب ُن تزکیت ػًْذ تب خویزی ًزم ّ یک دطت ایجبد گزدد.

 
 درخشندگی موىا کمک می کندبو رشد و  - 6
 

در  ۳۵ّ ة 6، ة۵، ة۳هبطت اس طزق هختلفی هی تْاًذ ثزای ثذى اًظبى هفیذ ثبػذ. دلیل آى ّجْد هْادی ُوچْى رّی، ّیتبهیي ُبی ة• 
 هبطت اطت. ّجْد ثبکتزیِبی هفیذ ّ اطیذ لاکتیک هبطت را ثَ هبدٍ ای ثظیبر هفیذ تجذیل کزدٍ اطت.

 
هبطت را هی تْاى ثب هْاد هتٌْػی هخلْط کزد ّ اس آى ثزای هٌظْرُبی هتٌْع اطتفبدٍ ًوْد. جِت اطتفبدٍ اس توبهی هشیتِبی هبطت هی تْاى • 

 آى را ثب ػظل، تخن هزؽ آة پزتمبل ّ آة لیوْ تزع هخلْط ًوْد.
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در طْلاًی هذت دارد، هبًٌذ توییش ػذى، ثزاق ػذى، ًزم ػذى ّ  هبطبژ دادى هخلْط هبطت ثب هْاد دیگز یب حتی تٌِب خْد هبطت هشیتِبی سیبدی• 
ل رػذ ثِتز هُْب کَ ثظیبری اس هحصْلات ػیویبیی لْل آى را ثَ هب هیذٌُذ در صْرتی کَ ثذّى آطیت سدى ثَ هُْب ًوی تْاًٌذ ثَ ّػذٍ خْد ػو

 کٌٌذ.
 
ْی تز ػْد ّ هصزف آى ثزای هْ ّ پْطت ًیش ثظیبر هفیذ اطت. ثب هبطت الجتَ ثخؼی اس یک رژین غذایی خْة اطت کَ ثبػث هی ػْد ثذى ل• 

 هْارد اس اهزّس ثبیذ هصزف هبطت را ثبلا ثجزین ّ ُن اس هبطک هْ ُبی طجیؼی کَ ػبهل هبطت اطت اطتفبدٍ کٌین. 6خْاًذى ایي 
  هبطت، هْثزچظت ُب: 
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