
 

 ( 7412ههز  71)  تخن هزغیام های تغذیه ای بزای روس جهانی پ

 " تخن هزغ تاهین کننذه سلاهتی و شادی " ثب ضعبر

  ،هصزف رٍساًِ یک عذد تخن هزغ ثزای کلیِ ثشرگسبلاى سبلن،  سًبى ثبردار ٍ ضیزدُ، کَدکبى ٍ ًَجَاًبى در حبل رضذ

 غذایی ثبلا تَصیِ هی ضَد.ٍرسضکبراى ٍ دٍراى پس اس ثیوبری ثِ دلیل ارسش 

 .تخن هزغ علاٍُ ثز پزٍتئیي حبٍی رٍی ٍ آّي هی ثبضذ کِ ثزای رضذ ٍ خًَسبسی در ثذى لاسم ٍضزٍری است 

 .تخن هزغ هٌجع غٌی اس پزٍتئیي ٍ جبیگشیي هٌبست گَضت است 

 .تخن هزغ یک غذای ارسضوٌذ ثب قیوت هٌبست دریک رصین غذایی سبلن است 

 هبِّ هی تَاى تخن هزغ آة پش رًذُ ضذُ را پس اس طجخ ثِ داخل سَح یب  21تب  6کوکی کَدکبى  ثزای هغذی کزدى غذای

 هبکبرًٍی اضبفِ کزد.

 .سبًذٍیچ تخن هزغ یک هیبى ٍعذُ کبهل ٍهغذی ثزای کَدکبى است 

  کبّص ٍسى هی ثبضذ.  ٌّگبمتخن هزغ ثِ دلیل کبلزی پبییي ٍ سیزکٌٌذگی ثبلا غذای هٌبسجی 

 ثِ دلیل داضتي پزٍتئیي ثب کیفیت ثبلا تحلیل تَدُ عضلاًی در طَل سبلخَردگی را کبّص هی دّذ. هصزف تخن هزغ 

 هی کٌذ. هصزف تخن هزغ ٌّگبم کبّص ٍسى ثبفت عضلاًی را حفظ 

  ِعذد تخن هزغ هی تَاًٌذ هصزف کٌٌذ. الجتِ  3ثیوبراى هجتلا ثِ فطبر خَى ثبلا، دیبثت ٍ ثیوبری ّبی قلجی عزٍقی در ّفت

 زف رٍساًِ سفیذُ تخن هزغ درایي ثیوبراى هٌعی ًذارد.هص

 .تخن هزغ را ثصَرت آثپش کبهلا سفت ٍ پختِ ضذُ هصزف کٌیذ ٍ اس ًین پش کزدى ٍ عسلی ًوَدى آى ثپزّیشیذ 

  ٍ تخن هزغ را ثزای ًگْذاری ضست ٍ ضَ ًکٌیذ سیزا راُ ٍرٍد هیکزٍة اس  طزیق هٌبفذ هَجَد رٍی پَستِ ثبس هی ضَد

 ثِ داخل آى راُ هی ثبیذ. آلَدگی

 .ّزگش تخن هزغ ّبی ضکستِ، تزک دار ٍ آلَدُ را خزیذاری ًکٌیذ 

 .ثلافبصلِ پس اس خزیذ تخن هزغ آى را در یخچبل ًگْذاری کٌیذ 
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