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ــتيم �  ــت فرما� ��يانه نشس �� �ين ما� هم پش
ــتى  تفالى '�يم به تا�نماهايى كه به عرصه تند�س
ــد �' يك مقدمه  ــد � گر� هم ����يم بع مى پر��'ن

حاصل «�7 كا�5» �� ملاحظه مي فرماييد.

  نوشابه ها� كولا���
كمپانى  �يك»  «بينزنس  مجله   '� نقل  به 
 2006 
كوكاكولا با 67 ميليا�� �لا� فر�? �� سا
 '� ��مش   Dمقا كه  نشسته  كمپانى هايي  بر صد� 
�� ميكر�سافت با 57 ميليا�� �لا� فر�? �ست � 
 IBM ختيا�� ��لا� � �با 56/2 ميليا� Dجايگا� سو
 K'سا����كر �� كه كمپانى L مي باشد. نكته قابل
فـاير' كه جايگـا� ��
 ����سـا'K جهـا� �� �' �� 

شا� . ��� . كا�

خـو� كر�� �� مرتبه سى � هشتم قـر�� ����.
غرR �' �ين مقدمه جلب توجه شما به مطلبى 
 � T��� با �ين  aftab.ir ست برگرفته �' سايت�

عنو��:

نوشابه هـا5  تشكيل �هنـد�  مـو��  �صلى ترين 
كولا���، ميو� كافيين ��� ��خت كولا كه به همين 
ناD خو�ند� مي شو� � هم چنين بوته كوكايين ��� 

كولا �ست.
 �  ��� Xنشا نوشابه ها5  كولا���،  نوشابه ها5 
�نرژK '� حا�K كافيين هستند كه با �سيدكربنيك 

(www.aftab.ir)  نوشابه ها� كولا���

�� كا���� كا��  
عرصه ها
 تند	ستىعرصه ها
 تند	ستى
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 (Cola) ژ� كولا�� Kشد� �ند. گاهى به جا Xمخلو
 
�' عنو�� �نگليسى (Coke) نيز بر�K �ين محصو
Coca-) كه �� نيز مثل كوكاكولا �مي شو ��ستفا�

Cola) به عنو�� يك برند به ثبت �سيد� �ست.

  مو�� متشكله نوشابه
تشكيل �هند�  مو��  �صلى ترين  شك  بد�� 
 � كولا  ��خت  كافيين ���  ميو�  كولا،  نوشابه ها5 
 
سا  �� �ست.  كولا  كوكايين ���  بوته  هم چنين 
كوكايين  'يا� ���  تاثير�`  با�  ��لين   Kبر�  1903
شناخته شد � �' هما� موقع به بعد �ستفا�� �' �ين 
ما�� �� نوشابه ها متوقف شد. �مر�'� �� تهيه نوشابه 
�' كولاهايى �ستفا�� مي شو� كه كوكايين �� قبلاً 
طى عملياتى گرفته � جد� مي شو�. �ين نوشابه ها 
�� كنا� �جو� كولا، ��نيل، ��غن ���چين، ��غن 
ميخك � ليمو، تا به �مر�' هم طعم �صيل � ��قعى 
خو� �� حفظ كر�� �ست. علا�� بر مو��� Lكر شد� 
�ين نوشابه ها حا�K كافيين، �سيدفسفريك، مقد�� 
بسيا�K 'يا�K شكر، �سيدكربنيك � �7، به عنو�� 
بو�� طعم  متغير  علت  مايع هستند.  پايه �K ترين 
�ين نوشابه ها �� كشو�هاK مختلف به كيفيت �7 
� نوi شكر �� كشو� با' مي گر��. مثلاً �� �سيا �' 
نيشكر، �� ���پا �غلب �' چغند�قند � �� �مريكا �' 
شير� شكر �ستفا�� مي شو�. �' ���سط �هه هشتا� 
تقريباً همه توليدكنندگا�، نوi ملايم (Light) �ين 
 Kبه جا نيز عرضه كر�ند كه �� ��   ��  
محصو
 Dسولفا  T�  �  (Aspartam)  Dسپا�تا�  '� شكر 
 �� چنين  �ستفا�� مي كر�ند. هم   ،(Acesulfam)

�صطلاحاً  كه  كافيين  بد��   iنو��  Kكمتر حجم 

«كولاK بچه (Kinder cola) » ناميد� مي شو�، 
توليد كر�ند كه حا�K طعم به خصوm �نو�i ميو� ها 
مثل گيلاT، ليمو، � ��نيل بو�. �� گذشته يكى �' 
مهم ترين مو�� مو�� �ستفا�� �� كولا �سيدسيتريك 
(جوهر ليمو) بو�، �ما �مر�'� �' �سيدفسفريك �قيق 
كولا  �صلى  طعم  ��قع   �� مي شو�.  �ستفا��  شد� 
عصا��  نوعى  كه  �سيدفسفريك  همين  �جو�  به 

تثبيت كنند� �ست با'مي گر��.

  تاثير�� �سيد فسفريك
كولا  نوشابه ها5  پايه  به عنو��  فسفريك  �سيد 
����K تاثير�` بسيا� فر���نى �ست. مثلاً �گر يك 
نمى  �هيد،  قر��  �سيدفسفريك  ��خل   �� �ند�� 
�گر يك  �ما  �نگ مي شو�.  تير�  فقط  بلكه  پوسد 
تكه گوشت �� يك شب ��خل �سيدفسفريك قر�� 
ميز��  �لبته  مي شو�.  حل  �سيد   �� گوشت  �هيد، 
حل شد� گوشت به �� عامل بستگى ����، يكى 
�سعت سطح تماT با �سيد � �يگرK مقد�� چربى 
گوشت �ست. هر چقد� سطح گوشت �سيع تر باشد 
به �سيد �مكا� حمله � نفوL بيشترK �� مي �هد � 
هر چقد� گوشت كم چر7 تر باشد بيشتر �� �سيد 
حل مي شو�. هم چنين �گر يك ميخ 'نگ '�� �� به 
مد` تقريباً 48 ساعت �� �سيد فسفريك قر�� �هيد 
�يگر �ثا� 'نگ '�گى �� ��K �� مشاهد� نخو�هيد 

كر� � ميخى سالم � نو ���يد.
كد�  سكه ها5  كر��  تميز   Kبر� بر�ين  علا�� 
� تير� نيز مي تو�نيد �� ها �� با مقد��K كولا تميز 
'ما�  كثيفى سكه مد`  ميز��  به  توجه  با  كنيد. 
بيشتر يا كمترK بر�K پاu كر�� سكه لا'D �ست 
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هم چنين �' كولا مي تو�� بر�K تميز كر�� �سايل 
خانگى مثل �جاv گا'، ��، پنجر� � ... نيز به خاطر 

�سيدفسفريك �� �ستفا�� كر�.
تاثير�` �سيد فسفريك ��K ��گانيسم بد� هنو' 
قطعى نشد� �ست. به طو�K كه برخلاw �نچه �خير�ً 
تاكنو� هيچ مد�كى  �ثبا` شد،   w�برحسب تصا
�سيدفسفريك  �ثر  بر  �يجا� كمبو� كلسيم  بر   
��
موجو� �� �ين نوشابه به �ست نيامد� بو�. به طو� 
بر�ثر مصرw بيش  فرضى مي تو�� حدT '� كه 
فرصتى  �يگر  �فر��  نوشابه ها5 كولا���،  �ند�'�   '�
�ست،  كلسيم   '� سرشا�  كه  لبنيا`   wمصر Kبر�
پيد� نمي كنند � به �ين ترتيب �چا� كمبو� كلسيم 

مي شوند.

  تا�يخچه
مخترi كولا ����سا'K به ناD جا�.�T.پمبرتو� 
 1886 
(John. S. Pemberton) �ست. �K �� سا

سو��  با   ��  �� كه  نوشت   �� شربتى  تهيه  �ستو� 
مخلوX كر� � تحت عنو�� «شر7 كوكاكولا» به 

فر�? �ساند.
�� كنا� كوكاكولا تعد�� بى شما�K ما�u ها5 �يگر 
 '� Dگذ�شتندكه �لبته هيچ كد� �نيز پا به عرصه �جو
�� ها نتو�نستند شهر` � محبوبيت جهانى كولا �� به 
�ست ���ند. معر�w ترين �ين ما�u ها كه �� كشو� 
 Dنا  (Pepsi Cola) پپسى كولا  شد،  توليد  �مريكا 
 Kها5 پرطرفد�� uپا نيز ما���� ��هم چنين  .����
�فرK كولا  مي تو��  ميا�   ��  '� كه  ��شت  �جو� 
(Afri-Cola) كه سا
 1931 �� كشو� �لما� تهيه 

شد � هم چنين كلا7 كولا (Club Cola) كه �� 

نيز �� جمهو�K �موكر�تيك �لما� طرفد�� ��شت، 
�شا�� كر�. �� �كثر كشو�هاK �نيا نوشابه ها5 كولا 
�� منسو7 به �مريكا مى ��نند � بسيا�K �' كشو�ها 
نيز به خاطر غربى بو�� �ين محصو
 طرفد�� �� 
هستند � �' نوشيد� �� لذ` مى برند � �لبته �� برخى 
�' كشو�ها كه تفكر�` ضد�مريكايى حاكم �ست 
نوشابه ها5 محلى � منطقه �5 به فر�? مي �سد. 
توكولا (Tokola) ما�u كوبايى �ين محصو
 �ست 

كه �� �يتاليا به فر�? مي �سد.
كشو�   �� پپسى كولا   ،1993 تا   1970  
سا  '�

هند ممنوi بو�.
مكاكولا   Dنا به   Kجديد  
محصو  2002  
سا
(Mecca-cola) �� كشو� فر�نسه، به منظو� جلب 

�ضايت مصرw كنندگا� مسلما� توليد شد.
توليدكنندگا� �� نيز �علاD كر�ند كه بخشى �' 
���مد حاصل �' �ين محصو
 �� به موسسا` خيريه 

فلسطين �هد� مي كنند.

 #� بالا  سطو�   �� كه  مطلبى  به  توجه  با 
 Pemberton نظرتا/ گذشت * نقش �كتر
�� �ختر�: كوكاكولا، خالى �# لطف نخو�هد 
بو� كه نظر همكا� ���*سا#ما/ سركا� خانم 
متخصص  كه   �� شيخ �لاسلا�  �بابه  �كتر 
�� مو��  نيز هستند،   Cپيدميولوژ�  * تغذيه 
«جانشين ها� مطلوH» يعنى نوشيدنى ها� 
تخميرC بخو�نيم كه برگرفته �# سايت �يشا/ 

با shey63.tripod.com  K��L �ست:

�7 كا�K عرصه ها5 تند�ستى
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 Kكشو�ها �غلب   ��  Kتخمير نوشيدنى ها5 
جها� كم كم جاK نوشابه ها5 گا'��� �� مى گيرند 
مصرw �ين نوشيدنى ها گرچه هز���� سا
 قدمت 
���� � �� بعضى كشو�ها توليد خانگى �� سينه به 
سينه �� قوD ها � مناطق مختلف چرخيد� �ست � 
مصرw كنندگا� �� �� مايه سلامت � طو
 عمر 
مى ��نسته �ند �لى �مر�'� به عنو�� نوشابه ها5 جديد 
توجه صنايع  مو��   iفا� قابل  � جانشينى  مفيد   �

غذ�يى � نوشابه سا'K قر�� گرفته �ست.
 '� بـا �ستفـا��  نوشابه هـا5 پر�بايوتيك عمدتاً 
مخمرها توليد مي شوند، بد نيست بد�نيم مهم ترين 
�يتامين ها5 مو�� �ستفا�� � نيا' �نسا� به �سيله 
مخمرها توليد مي گر�ند. مخمرها منابع بسيا� خو7 
�مينـو�سيـدهـا،  بعضـى  پر�تئيـن،   ،D �يتـامين 
RNA ،DNA ،ATP � �يگر تركيبا` �لى پيچيد� 

مى باشند. �� تهيه نا�، مخمرها نه تنها به مقد�� 
CO توليد مي كنند � باعث ���مد� خمير 

2
 K�يا'

بويى   �  iمطبو مز� �5  نا�،  به   � مي گر�ند  نا� 
خو? مى بخشند.

مخمرها هم چنين به عنو�� منبع غذ�يى �� �نسا� 
� حيو�� مو�� �ستفا�� قر�� مى گيرند � به علت �ينكه 
حا�K مقا�ير 'يا�K �يتامين 7 كمپلكس هستند 
توسط بسيا�K �' مر�D كه �' كمبو� �يتامين �نج 
مى برند � يا مقد�� �يتامين موجو� �� �ژيم غذ�يى 
�� ها كافى نيست به عنو�� مكمل غذ�يى �ستفا�� 

مي گر��.
يكى �' �ين نوشيدنى ها5 تخميرK كه به �Lيقه 
ما �ير�نيا� نيز نز�يك �ست كفير ناD ���� خاستگا� 
 Kجماهير شو�� �تحا� ��كو� ها5 قفقا' ��قع  �� ��

سابق مي باشد. �� ��قع تا�يخچه كفير به قر� ها 
كشف  �� ها  با'مي گر��.  قفقا'  چوپانا�  به  پيش 
چرمى  كيسه ها5   �� كه  تا'� �5  شير  كه  كر�ند 
حمل مي شوند به صو�` يك نوشيدنى لذ` بخش 
گرفته  تركى  'با�   '� كفير   Dنا �يد.  ��مى  گا'��� 
 «kef ين كلمه يعنى «كف� 
شد� �ست. قسمت ��
مي باشدكه  بخش  لذ`  معنى  به  تركى  'با�   ��
�حتمالاً طر' بيا� چوپا� هايي بو�� �ست كه �' �ين 
 iند. كوميس هم يك نو�مي كر ��ستفا� 
محصو
نز�يك ترين   '� كه  نوشيدنى هاست  �ين   '� �يگر 
شير   '� كه  مي باشد  كفير  به  لبنى  فر����� ها5 
 K�محد� Xنقا ��. �گرچه كفير �يا� تهيه مي شو�ما
�' �نيا شناخته شد� �ما �� كشو�هاK شو��K سابق، 
 ��  .����  Kبسيا� شهر`  لهستا�   � مجا�ستا� 
شو��K سابق كفير، 70 ��صد �' كل ميز�� مصرفى 
محصولا` تخميرشا� �� تشكيل مي �هد. هم چنين 
كفير �� كشو�هايى مانند سوئد، نر�ژ، فنلاند � �لما� 
بسيا� مشهو� شد� �ست. �ين محصولا` �� �مريكا � 
ژ�پن نيز �� حا
 متد��
 شد� �ست. �� ��سيه بين 
65 ��صد تا 85 ��صد �' كل شيرهاK تخمير شد� 
تبديل به كفير شد� �ست كه بالغ بر 1/2 ميليو� 

تن �� سا
 1988 بو�� �ست.
 �  Kسيد�  Kتخمير شير  معر�w ترين  كفير 
به كوهستا� ها5 قفقا'  �لكلى �ست كه منشا �� 
�ين  �هميت  بعد  به  �' �هه 1980  �ما  بر مي گر��. 
فر����� لبنى شناخته شد� � تحقيقا` �سيعى �� 
مو�� بهينه سا'K � توليد صنعتى � �فز�يش ��منه 

تنوi پذيرK �ين محصو
 �نجاD گرفته �ست.
�� مجموi كفير �' �نو�i شير گا�، گوسفند يا بز، 

D` . كا��.  �شا
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نا�گيل، سويا � برنج تهيه مي شو� � يك نوi شير 
تخمير شد� نشاX ��� �ست كه كمى �سيدK � گا'��� 
مي باشد. �ين محصو
 علا�� بر �ين كه به عنو�� 
يك �شاميدنى سالم �ستفا�� مي شوند، مي تو�ند �� 
�نو�i سوپ ها، كيك ها، � سس ها نيز  پخت � پز 

مو�� �ستفا�� قر�� گير�.
CO، �لكل � مولكو
 ها5 

2
�� كفير مقا�ير كمى 

��گانه  تخمير  حاصل  كه   ���� �جو�  ���ماتيك 
 �� �ست  مخمرها  هم   � باكتريا  �سيدلاكتيك 
طى توليد كفير ميز�� �سيد لاكتيك به طو� قابل 

ملاحظه �5 �فز�يش مي يابد كه خو�:
1 ـ مد` نگهد��K محصو
 �� طولانى مي كند.  

2 ـ �شد باكترK ها �� متوقف مي كند.
3 ـ مز� �� مطبوi تر مي كند.

4 ـ قابليت جذ7 پر�تئين شير �� 'يا� مي كند.
5 ـ تخليه معد� �� تسريع مي كند.

�فز�يش   �� �هن   � فسفر  كلسيم،   wمصر ـ   6
مي �هد.

7 ـ ترشحا` معدK �� �فز�يش مي �هد.

  ��نه ها� كفير
�� كو� هـا5 قفقـا' �فسانـه �5 �جـو� ���� كه 
مى گويد ��نه هـا5 كفير هديـه �K �سـت �' سو5 
حضر` محمد به پيـر��� مسيحيـت � چگونگى 
مصرw �� �� به �� ها �موخته � �مو'? ��? تهيه 
�� �� به �يگر�� �كيد�ً ممنوi كر�� �ست � �ين كه 
��نه هـا5 كفير �� به كسـى ندهند 'يـر� �' قد�` 
سحر�ميز �� خـو�هند كـاست. همين مساله باعث 
 Kبر� �� K'سا ��نه ها5 كفير � ��? �ما��شد� كه 

سا
 هـا5 متما�K به صو�` يك ��' باقى بماند.
 mخـا بالانس  يـك   Kمحتو كفير  ��نه هـا5 
�سـت  ميكر���گانيسم ها   '� مستحكمى  نسبتاً   �
كه �� طى فر�يندK فقط �' خو� ��نه هـا5 كفير 
تشكيل مي شوند. �ين ��نه هـا به گل كلم مى مانند 
� هر ��نه 3 تا 20 ميلى متر قطر ���ند. ��نه ها5 
هستند  ميكر���گانيسم ها   '� خوشه هايي  كفير، 
كنا� هم   Kپلى ساكا�يد �سيله يك شبكه  به  كه 
كه  �سـت   
هز���� سـا  '� بيش  گرفتـه �ند.  قر�� 
�' مصرw كفير مى گذ�� � ثـابت شـد� �ست كه 
حتى   � نيستند.  پاتوژ�  كفير  ميكر���گانيسم ها5 
�شد بعضى �' باكترK ها5 بيما�K '� مثل سالمونلا 
� شيگلا �� شيرK كه با ��نه ها5 كفير تلقيح شد� 

متوقف مي شو�.
شبكه ��نه ها5 كفير �' يك كمپلكس 13 ��صد 
پر�تئين، 24 ��صد پلى ساكا�يد به علا�� سلو
 ها5 
متفرقه تشكيل شد� �ست. عمد� پلى ساكا�يد �� 
مي شو�.  ناميد�  كفير��  كه  �ست   7�  ��  
محلو
چندين گونه لاكتوباسيلوT هوموفرمنتاتيو شامل 
كفير   Tلاكتوباسيلو �  Tكفير�نو  Tلاكتوباسيلو

�ين پلى ساكا�يد �� توليد مي كنند.
��? سنتى توليد كفير كه سينه به سينه نقل 
شد� �ست عموماً با �ضافه كر�� مستقيم ��نه ها5 
كفير به ميز�� 2 تا 10 ��صد به شير جوشيد� �5 كه 
تا �ماK 20 تا 25 ��جه سانتى گر�� خنك گر�يد� 
صو�` مى گرفته �ست. بعد 24 ساعت تخمير كامل 
مى شد� محلو
 �� �' صافى �� مي كر�ند � نوشابه 
 wمصر �� �ميكر�فلو� 'ند� �5 بو Kكفير كه حا�
مي كر�ند � ��نه هاK�� 5 صافى �� بر�K �ستفا�� 

�7 كا�K عرصه ها5 تند�ستى
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��' بعد �� جاK خنك نگهد��K مي كر�ند يا ��نه ها 
�� �� �ماK �تاv خشك مي كر�ند �� سرما حفظ 

مي كر�ند.
�قتى �ستفا�� صنعتى با7 شد �' ��? خشك 

كر�� �� خلا بر�K نگهد��K ��نه ها �ستفا�� شد.
تعد��K �' توليدكنندگا� �� ���پاK شرقى �ستفا�� 
�' ��نه ها5 ليوفيليز� تغليظ شد� �� شر�i نمو�ند 
ليوفيليز�  پو��  با  ��ليه  كشت  كه  صو�`  بدين 
صو�` مى گير� �ين كشت ها به عنو�� كشت ما�� 
يا بالك بر�K تلقيح مستقيم به شير مو�� �ستفا�� 
 � توليد  مر�حل  كوتا� شد�  �صولاً  مى گير�.  قر�� 
 �� ثابت تر5  كيفيت  فر�يند،   K�� بيشتر   
كنتر

�يجا� مي كند.
 '� كفير  توليد  سمت  به  توجها`   Dتما �مر�'� 
كشت ها5 خالص � معين معطوw شد� �ست �ين 
��?، كنتر
 بهتر ميكر���گانيسم ها5 موجو� �� 
كفير، �سانى توليد � كيفيت ثابت �� باعث مي شو�. 
مد` ماندگا�K محصو
 �فز�يش يافته (10 تا 15 
مي تو��  چنين  هم  سانتى گر��)  ��جه   4  ��  '��
به  تا  كر�  �يجا�  �� كشت  �صلاحاتى  يا  تغيير�` 
مو��  سلامتى  يا  تغذيه �5   mخو� به   �� �سيله 

نظر �ست يافت.
�� �شكا
 صنعتى ��نه ها5 كفير به صو�` 'ير 

موجو� مي باشد:
1 ـ ��نه ها5 كفير به صو�` 'ند� � فعا
 � معلق 

�� محلو
 �ستريل نمك طعاD 0/9 ��صد.
2 ـ ��نه ها5 نگهد��K شد� به صو�` ليوفليز�.

 mنه ها به صو�` تهيه شد� به شكل قر��3 ـ 
كفير.

 � �ست  عالى  بسيا�   �� طعم   � كفير  تركيب 
بستگى به عو�مل مختلفى ����. �' جمله نوi شير 
مو�� �ستفا�� (گا�، گوسفند، بز � ما�يا�)، ��صد 
چربى شير (چربى كامل، بد�� چربى، كم چربى)، 
�ستا�تر   �� به  كه  �ستفا��  مو��  ��نه ها5  تركيب 

مى گويند � شر�يط توليد.
 Kبيما�ستا� ها � �سايشگا� ها بر� ��سابقاً كفير 
مو��� مختلفى مثل بى نظمى ها5 متابوليك، تصلب 
مى شد�  �ستفا��  �لرژيك  بيما�K ها5   � شر�يين 
 Kبر� ��مانى   ��� هيچ  كه  مو�قعى   �� حتى   �
بيما�K هايي مثل سل، سرطا� � �ختلالا` گو��شى 

�جو� ند�شته، كفير به بيما��� تجويز مي كر�ند.
 (
قفقا'K ها به ��شتن طو
 عمر (بالاK صد سا
 Xكفير ��تبا wبر �ين �ست كه مصر �مشهو�ند �عتقا
 .���� قفقا'   �� سالم  بد�   � عمر   
طو با   K�يا'
��نشمند�� 'يا�K فو�يد كفير �� تاييد كر�� �ند �ما 

هنو' �� حا
 �ثبا` يافته ها5 تجربى هستند.
مختلف   Xنقا  �� تحقيقاتى  مختلفى  تيم ها5 
�نيا، نتايج خوبى �� �' نوشابه ها5 تخميرK گز��? 
كر�� �ند؛ �لى بر�K �ثبا` ��عاها هنو' به تحقيقا` 

بيشتر �پيدميولوژيك نيا' �ست.
تحقيقاتى نيز بر ��K فعاليت ضدتومو�K كفير 
�نجاD شد� �ست. كشت ها5 خاصى �' كفير �جو� 
���ند كه مي تو�نند به تركيبا` جهش '� (موتاژ�) 

مثل �يند�
 � �يميد�'�
 متصل شوند.
با   � كفير  با  بد�  �يمنى  سيستم  شد�   
فعا
 ��  ��  Kليپيدها  '� شد�  جد�  �سفنگوميلين ها5 
ثابت   (vivo & vitro) �� محيط 'ند� � غير'ند� 

شد� �ست.

D` . كا��.  �شا
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 Kمينو�سيدها� بعضى   � پر�تئين   Kحا� كفير 
ضر��K �ست. تريپتوفا� يكى �' �ين �سيد�مينه ها 
سيستم  بر  كنند� �?   D��� �ثر  �ليل  به  كه  �ست 
عصبى شهر` ���� � نيز به علت �جو� مينر�
 ها5 
محصو�  كلسيم   � منيزيم   � سلامتى   Kبر� مهم 
 Kجلوگير Kژيم ها5 غذ�يى بر�� �� �خو ��شد� 

�' عو��R سيستم عصبى توصيه مي گر��.
 B1 ، B12 مثل B كفير غنى �' �يتامين ها5 گر��
� �يتامين K بو�� كه �� عملكر� ��ست كليه ها، كبد 

� سيستم عصبى نقش به سز�يى ���ند.
خو�m 'يا�K �� 'مينه تنظيم فلو� ميكربى ���� 
� پيشگيرK �' بعضى بيما�K ها به كفير نسبت ���� 
مي شو� كه با تحقيقا` ��K حيو�� نيز ثابت شد� 

�ست عمد� ترين �� ها عبا�تند �':
 Dكسـانى كه مشكـل عـد ��هضم لاكتـو'   

تحمـل لاكتو' ���ند.
  تسهيل هضم � جـذ7 �� كو�كـا� �� �ثـر 
كلسيم، �سيـد �مينـه، �يتـامين 7 � �سيـد فوليك 

موجو� �� ��.
  كمك به بهبو� سيستم �يمنى بد�

  توليد �نتى بيوتيك توسط ميكر�فلو�كفير عليه 
ميكر���گانيسم ها5 نامطلو7

  �ثر ضدسرطا�

  �صلا� فلو� ميكر�بى محيط ����
  هضم سلو
 ها5 مخمر

  ترشح بز�v �ها�
  ممانعت �' نفخ

  ��مـا� كو�كـا� مبتلا بـه بيـش فعـالى يـا 
هـايپر�كتيويتى

  تحريك شير� معد�

  ��ما� �سها

  ��ما� سند�D خستگى
  مقوK بر�K 'نا� با����، شير�� � مسن               

  موثر �� 'يبايى پوست
  كمك به بيما��� �نجو� �' �يد'

به هر حـا
 بشر �� تجربيـا` بسيا� 'يا� به �ين 
نتيجه �سيد� �ست كه هر چه به طبيعت نز�يك تر 
شـو� � �' مو�� موجـو� � كمتر �ست كا�K شـد� 
مصرw كند سالم تر مى ماند. مصرw نوشيدنى ها5 
 Kمغذ �يتامين هـا � مو�� iنو�� �با �جو Kتخمير
مي تو�ند جانشين مناسبى بر�K نوشيدنى هايي كه 
با �نو�i �نگ ها5 مصنوعى، شكر � مو�� شيميايى 
توليد مي شوند باشد چو� علا�� بر �ين كه خطر�` 
�� ها �� ند��� منافع 'يا�K بر�K سلامت ����. به 
�ميد ��'K كه توليد �ين نوشيدنى ها با تنوi 'يا� 

�� كشو� ما نيز گستر? يابد.

��

�7 كا�K عرصه ها5 تند�ستى
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