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 اسموتی موز و سیب با مغزها

  جی . نتابخشد ی کند و بهبود م  ی مغز و قلب را متعادل م ژهیاست و عملکرد بدن به و   می موز سرشار از پتاس     

 .داشتند  یکه قبل از آزمون، موز مصرف کردند عملکرد بهتر  یمطالعه نشان داده است کسان  کی

با بدن همه افراد سازگار است و نشاط   با ی با طبع معتدل است که تقر  یا  وهی فراوان و م  بری ف ی حاو ب یس     

  .باشد   یگروه ب م  ی ها  ن یتامیآور است و سرشار از و 

 .دهند  ی استرس را کاهش م ن ی سروتون ش یزاهستند و با اف  یا  نی تام یو  ی از جمله بادام منابع غن یجات ی مغز     

خانواده ب هست که باعث بهبود عملکرد   ی ها ن یتامیو و   ومیز یمن م،ی کلس م، یآهن، پتاس ی کنجد منبع غن     

 .شود  یاعصاب، مغز، قلب و عضلات م

هستند و به بهبود عملکرد دستگاه گوارش و دفع مواد زائد و سموم   بر یف  یحاو  حانی تخم ر  ا ی ی تخم شربت     

 .کنند  ی از بدن کمک م

و    ی عصب ی و به رفع تنش ها شوند ی قلب و مغز م ت یگلاب و زعفران نشاط آور هستند و باعث تقو      

 .کنند  ی م ی اد یاسترس ها کمک ز 

را رفع و به بهبود تنش   یو جسم  یمفرط ذهن ی کند و خستگ ی را بهتر م ی خوشمزه خلق و خو ب یترک  نی ا    

  اریبس  ن یگز یکمک کرده و جا  یو افسردگ گرن یم  ،یعصب  ی ها

 

 .شما و فرزندانتان است  ی ناسالم برا ی وعده ها  ان ی فست فودها و م یبه جا   یو سالم  مناسب 

 :هیطرز ته       

و عدم منع مصرف    لیدر صورت تما  د ییمخلوط نما  یو در مخلوط کن به خوب   د یکن ب یمواد را با هم ترک همه

  دایپ  ی تر  ن یر یتا طعم ش  د ییفزایانگور به آن ب  ره یش ا یق غ عسل   کی  د یتوان  یم  ن،ی ریش  یها   یخوراک اد یز

چون لعاب  هست   یق چ هم کاف کی مثلا  د یاستفاده کن  حانیتخم ر   ای  ی تخم شربت  یمقدار کمتر   د یتوان  یکند. م 

 .کنند ی م  جاد یا  یاد یز
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