
سویا، دوست ورزشکارها 

س�م به همه ی شما دوستانی که ورزش را فراموش نمی کنید و همیشه به فکر 
س�متی تان هستید!

امروز هم در زن� س�متی قرار است با یک دانه ی خوراکی بی ن�یر آشنا شویم. 

 فکر می کنید 
ً
، حتما اسم این خوراکی خوب و مفید، سویاست. بّ�ه های �زی�

که سویا ف�� همان مواد خوش مّ�ه در ماکارونی است، امّا این �ور نیست. سویا یک 

نوع گیاه است که از آن رو�ن، شیر یا س� هم درست می کنند یا اینکه دانه های شور 

و خوش مّ�ه ی آن را م�� ن�ود و کشمش و هر آجی� دیگری می خورید. خوب است 

ه ی خوش مّ�ه ی کوچک می تواند همیشه مراقب قلب شما باشد و به س�متی 
ّ
بدانید که این دانه یا �ل

آن کمک کند. هم�نین سویا با�� محکم شدن است�وان ها می شود. پ� چرا معطّ� هستید و برای 

خوردن سویا به �نوان یک میان و�ده در مدرسه ب�انه می آورید؟

راستی تا فراموش نکردم، این را هم بگویم که سویا برای ورزشکاران خیلی مناسب است، زیرا به دلی� 

داشتن پروت�ین به آن ها انر�ی می دهد.
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