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کوچه‌های پیاده

از کنار شاخه‌های خشکیده تاریخ می‌گذرم. نگاهی 
میان  مرا  و  می‌کند  سنگینی  فردا  شیرینی  بر  تلخ 
رو  آفتاب چشمانم  می‌کند.  مرور  ابرها  از  انبوهی 
به غروب می‌رود و کوچه‌های پیاده با کوله باری 
خالی از مقابلم آرام می‌گذرند؛ انگار می‌خواهند 
شاخه‌های درخت  بزنند.  فریاد  را  تنهایی کلاغ‌ها 
چنگ  تقدیر  کوچه  زخمی  دیوارهای  بر  غفلت 
می‌زند.  ورق  را  دیگر  برگی  بی‌باور  و  می‌اندازد 
عابری  ناتوان  پاهای  پیاده‌بر  کوچه‌های  نگاه 
قدیمی گره می‌خورد و کوبش عصایش را بر تن 
عریانش لمس می‌کند در ورق خوردن برگ‌های 

زرد پاییز...

درخت آوازه‌خوان

را  صدایی  دشت  در 
شنیدم نزدیک و نزدیک‌تر 

پرنده‌ها  دل‌نشینی؟!  صدای  چه  شدم. 
او  با  همزمان  گل‌ها  و  می‌کردند  پرواز  دورتادورش 
بودند.  شده  آوازش  غرق  پرنده‌ها  حتی  می‌خواندند. 
زیبایی  این  به  می‌گفتند: چطور  و گل‌ها  همه حیوانات 
می‌خوانی؟ درخت کهنسال خجالت‌زده جواب داد: من 
که نمی‌توانم مثل ابر ببارم یا مثل گل زمین را زیبا کنم. 
بدنم پوسیده شده اما قلبم سرزنده و جوان است و دوست 
دارم همه را خوشحال ببینم. یک روز که تنها مانده بودم 
ناراحت  نگاه می‌کردم،  تنم  به حفره‌های عمیق روی  و 
مثل  نمی‌توانم  و  شده  خشک  شاخه‌هایم  بیشتر  که  شدم 
گذشته سبز باشم و سایه داشته باشم تا رهگذران خسته در 
پناهم آرام بگیرند؛ در همین افکار بودم که ناگهان آهی 
کشیدم و هوا وارد حفره‌هایم شد و برگشت و صدایی از 
آن در آمد. با خودم فکر کردم اگر بتوانم هوا را چندین 
نوای  برگردانم شاید  و  بکشم  به درونم  بار پشت سر هم 
سایه‌ام  زیر  چوپان  که  وقت‌هایی  مثل  باشد  دل‌نشینی 

می‌آسود و نی می‌زد. 
و  بخوانم  زیبایی  آوازهای  توانستم  بعد  به  روز  آن  از 

این‌طور شد که شما الان پیش من هستید. 
را  بزرگی  او  از  و  می‌آمدند  درخت  پیش  هرروز  آنها 
از کنار دشت رد  با گاری  می‌آموختند. من هم هرروز 
به آوازش  و  را پیش درخت می‌مانم  می‌شوم و دقایقی 

گوش می‌دهم.

قناری

بهترین  من  برای  شنبه  روز 
روز خدا بود. درراه مدرسه 
قناری طوسی‌رنگ کوچکی 

کرد.  جلب  خود  به  مرا  توجه 
آرام‌آرام جلو رفتم و دیدم که یکی از بال‌های 

قناری زیبا زخمی شده. آهسته جلو رفتم و او را گرفتم. باعجله 
با  و  کرد  باز  را  در  کوچکم  برادر  زدم.  در  برگشتم؛  خانه  به 
پیداکرده‌ایم.  قناری  یک  که  گفت  مادرم  به  و  دوید  هیجان 
و من قفس  بست  را  بال زخمی‌اش  و  را گرفت  قناری  مادرم 
کوچکی برایش پیدا کردم. قناری زیبای کوچولو را در قفس 
گذاشتیم و برایش آب و دانه ریختیم. کم‌کم بال زخمی قناری 

خوب شد و با خواندن آواز از ما تشکر کرد.

خواب ترسناک

قدم  سرسبز  جنگلی  در 
من  به  خواست  شیری  ناگهان  که  می‌زدم 

حمله کند که بچه آهویی را دید. شیر بچه آهو را خورد. خیلی 
ترسیدم؛ پیش پدرم رفتم و گفتم: بابا! جنگل جای خوبی نیست، 
اون شیره بچه آهو رو خورد؛ که یک‌دفعه پدرم مرا از خواب 
بیدار کرد و گفت: پاشو مدرسه‌ات دیر شده. خیلی خوشحال 

شدم که خواب‌دیده بودم و بچه آهو طعمه شیر نشده بود.

گندمزار موهاش
از غم‌های بیدارش

کشیده شد بر زخم آسفالت
ماه

اعتصاب کرده بود و
ابرها

دستمالی برای پاک کردن 
اشک‌هایش شده بودند.

مگر چه کرده بود
که گیسوی گندمگونش

دار زندگی‌اش شد؟

لیلا جنگجو عرشیا کریمی اهورا آزادی‌فر

ارسطو آزادی‌فر

ملیکا باقری

محمدرضا عسکری

منتظر داستان و اشعار شما هستیم
لطفاً مطالب خود را با درج شماره تلفن به دفتر 
روزنامه یا آدرس الکترونیکی ذیل ارسال نمائید.
آزاد  ارسالی،  مطالب  ویرایش  در  روزنامه  ضمناً 
است و مطالب ارسالی برگشت داده نمی‌شود.    

   

کارشناس )این شماره( سرویس ادبی - هنری: محمد‌رضا عسکری

toloudaily@gmail.com

قطار تلپ و تولوپ از روی ریل‌های پوسیده می‌گذشت. زن خیره به دوردست بود 
و درخت‌های حاشیه کوهستان که از مقابلش می‌گریختند.

تنش را که میان پیراهنی بلند و چین‌دار و کلاهی که شگفت بر سرش نشسته بود، از 
معرکه بیرون می‌کشید.

باد سپرد، نفسی  به  پاره‌ها و عکس‌های مرد رویاهایش را  شیشه را کنار زد؛ کاغذ 
ایستاد  کرد،  جمع  را  پاهایش  کشید.  هورت  را  قهوه‌اش  فنجان  ته  و  کشید  عمیق 

روی اولین سطر سپید دفترچه یادداشتش؛ بوی خون 
کوپه را پر کرده بود.

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

اول  هيأت   1397/06/04 مورخه   139760311034001771 شماره  رأي  برابر 
موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر 
در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي 
آقای علی نظر احمدی شولی فرزند فریدون به شماره شناسنامه 822 صادره از سپیدان 
به شماره ملی 2549608437 در سه دانگ مشاع از ششدانگ يک باب انبار ساختمان 
و تولیدی به مساحت 1987/77 مترمربع قسمتی از پلاک 2077/1096 اصلي واقع در 
بخش 4 شيراز  خريداري از سه مشاعی خود محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص 
نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار 
اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، 
به مراجع قضايي  از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را  ظرف مدت يک ماه 
تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 
طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.         14336/م الف     28000/17027

تاريخ انتشار نوبت اول: چهارشنبه 1397/07/18           
تاريخ انتشار نوبت دوم: پنجشنبه 1397/08/03

جهانبخش اسفندیاری نیا- رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

اول  برابر رأي شماره 139760311034001850 مورخه 1397/06/04 هيأت 
موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه بلامعارض 
از  صادره   995 شناسنامه  شماره  به  اله  لطف  فرزند  روستا  محمد  آقای  متقاضي 
سپیدان به شماره ملی 2549610741 در سه دانگ مشاع از ششدانگ يک باب انبار 
ساختمان و تولیدی به مساحت 1987/77 مترمربع قسمتی از پلاک 2077/1096 
اصلي واقع در بخش 4 شيراز  خريداري از سه مشاعی خود محرز گرديده است. 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود 
داشته  اعتراضي  متقاضي  مالکيت  سند  به صدور  نسبت  اشخاص  که  در صورتي 
را  اعتراض خود  ماه  دو  مدت  به  آگهي  اولين  انتشار  تاريخ  از  توانند  مي  باشند 
تسليم  تاريخ  از  ماه  يک  مدت  ظرف  رسيد،  اخذ  از  پس  و  تسليم  اداره  اين  به 
در  است  بديهي  نمايند.  تقديم  قضايي  مراجع  به  را  خود  دادخواست  اعتراض، 
صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت 

صادر خواهد شد.         14337/م الف          27999/17026	
تاريخ انتشار نوبت اول: چهارشنبه 1397/07/18          

 تاريخ انتشار نوبت دوم: پنجشنبه 1397/08/03	
جهانبخش اسفندیاری نیا- رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهی فقدان سند مالکیت 
علی اکبر صفاری با وکالت شماره 36888-1397/07/26 دفتر 166 شیراز 
با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفترخانه 331 شیراز تنظیم شده مدعی 
به  مربوط  به شماره چاپی 885807  مالکیت  تعداد یک جلد سند  است که 
1/5 دانگ مشاع از ششدانگ که ذیل ثبت 475940 در صفحه 125 دفتر 
1596 املاک به نام نرجس زهره ای و یک جلد سند مالکیت به شماره چاپی 
885803 مربوط به موازی 36/4 سهم از 168 سهم سهام ششدانگ که ذیل 
بنام زهرا صفاری و یک جلد سند  ثبت 475936 صفحه 113 دفتر 1596 
دفتر 1596   119 ثبت 475938 صفحه  چاپی 885805  شماره  به  مالکیت 
موازی 11/2 سهم از 168 سهم سهام ششدانگ به نام قاسم صفاری و یک جلد 
سند مالکیت به شماره چاپی 885806 ثبت 475939 صفحه 122 دفتر 1596 
موازی 36/4 سهم سهام ششدانگ بنام معصومه صفاری به ششدانگ یکقطعه 
زمین به پلاک 2050/22 واقع در بخش 4 شیراز ثبت و سند مالکیت صادر و 
به علت سهل انگاری مفقود گردیده و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی سند 
مالکیت نموده مراتب طبق اصلاحیه تبصره یک ماده 120 آیین نامه  قانون 
ثبت آگهی می شود که هر کس نسبت به ملک مورد آگهی معامله ای  کرده  
و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد  تا ده  روز پس از انتشار 
آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارایه اصل سند مالکیت 
یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا 
در صورت اعتراض اصل سند ارایه نشود  اداره ثبت  سند مالکیت المثنی را 

طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
16400/ م الف           28194/17211

جهانبخش اسفندیاری نیا- رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهی حصر وراثت
به  به شرح دادخواست  خانم شهرزاد اسپرغم دارای شماره ملی 2370440341 
کلاسه 970697 از این دادگاه درخواست گواهی حصر وراثت نموده و چنین 
توضیح داده که شادروان عبدالرضا اسپرغم به شماره ملی 2371687308 تاریخ 
1397/1/22 در اقامتگاه دایمی خود بدرود زندگی گفته ورثه حین الفوت آن 
مرحوم منحصر است به: 1- پروین شاملی فرزند ماندنی ش ملی 2371736155 
فرزند  اسپرغم  جواد   -2 متوفی  زوجه  کازرون  حوزه  از  صادره   1327  –
عبدالرضا ش ملی 2296748260 – 1343 صادره از حوزه شیراز پسر متوفی 
ملی 2370440341 – 1353 صادره  عبدالرضا ش  فرزند  اسپرغم  شهرزاد   -3
ملی  ش  عبدالرضا  فرزند  اسپرغم  خدیجه   -4 متوفی  دختر  کازرون  حوزه  از 
2372005091 – 1360 صادره از حوزه کازرون دختر متوفی 5- فرشته اسپرغم 
فرزند عبدالرضا ش ملی 2370440333 – 1351 صادره از حوزه کازرون دختر 
 1344  –  2370350911 ملی  ش  عبدالرضا  فرزند  اسپرغم  فرزانه   -6 متوفی 
ش  عبدالرضا  فرزند  اسپرغم  مژده   -7 متوفی  دختر  کازرون  حوزه  از  صادره 
ملی 2372466623 – 1364صادره از حوزه کازرون دختر متوفی 8- سعادت 
اسپرغم فرزند عبدالرضا ش ملی 2292012294 – 1347 صادره از حوزه شیراز 
دختر متوفی 9- الهه اسپرغم فرزند عبدالرضا ش ملی 2370456396 – 1355 

صادره از حوزه کازرون دختر متوفی 
تا  نماید  می  آگهی  نوبت  یک  در  را  مزبور  مقدماتی  تشریفات  انجام  با  اینک 
هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی 

ظرف یک ماه به دادگاه تقدیم دارد والا  گواهی صادر خواهد شد.
7/1321              990/م الف

زمانی بخش – رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت   1397/05/25 مورخه   139760311034001412 شماره  رأي  برابر 
اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضي آقای قربان زارع فرزند راه خدا به شماره شناسنامه 8 صادره 
به مساحت  باب خانه  به شماره ملی 5469730360 در ششدانگ يک  بیضا  از 
شيراز    4 بخش  در  واقع  اصلي   2083/17 پلاک  از  قسمتی  مترمربع   199/10
مالک رسمی غریب دهقانی محرز گرديده است.  از ورثه  از احدی  خريداري 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود 
در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته 
باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را 
تسليم  تاريخ  از  ماه  يک  مدت  ظرف  رسيد،  اخذ  از  پس  و  تسليم  اداره  اين  به 
در  است  بديهي  نمايند.  تقديم  قضايي  مراجع  به  را  دادخواست خود  اعتراض، 
صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت 

صادر خواهد شد.         14338/م الف             27997/17016
تاريخ انتشار نوبت اول: چهارشنبه 1397/07/18                   

تاريخ انتشار نوبت دوم: پنجشنبه 1397/08/03
جهانبخش اسفندیاری نیا – رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهی فقدان سند مالکیت 
برگ  دو  تسلیم  با  حقیقی  فرد  کوهبر  زمان  از  وکالت  به  زادسر  زهرا 
استشهادیه که در دفترخانه 3 بوشهر تنظیم شده مدعی است که تعداد یک 
جلد سند مالکیت به شماره چاپی 513128 مربوط به یک سهم مشاع از ده 
سهم سهام ششدانگ به پلاک 1195/5 واقع در بخش 2 شیراز که ذیل ثبت 
750106 در صفحه 92 دفتر 141 املاک به نام کوهبر فرد حقیقی ثبت و به 
علت سهل انگاری مفقود گردیده و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی سند 
مالکیت نموده مراتب طبق اصلاحیه تبصره یک ماده 120 آیین نامه  قانون 
ثبت آگهی می شود که هر کس نسبت به ملک مورد آگهی معامله ای  کرده  
و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد  تا ده  روز پس از انتشار 
آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارایه اصل سند مالکیت 
یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا 
در صورت اعتراض اصل سند ارایه نشود  اداره ثبت  سند مالکیت المثنی را 

طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
 16366/ م الف          28178/17196

جهانبخش اسفندیاری نیا – رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

اول  هيأت   1397/07/05 مورخه   139760311034003050 شماره  رأي  برابر 
رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف  تعيين  قانون  موضوع 
مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضي آقای احمد کشاورز فرزند هوشنگ به شماره شناسنامه 7 صادره از مزایجان 
به شماره ملی 5139860031 در ششدانگ يک باب ساختمان به مساحت 112/34 
از مالک  از پلاک 2155 اصلي واقع در بخش 4 شيراز  خريداري  مترمربع قسمتی 
رسمی سیدعباس حیدری محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو 
نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند 
مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از 
تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است 
در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت 

صادر خواهد شد.         14339/م الف     27985/17007	
تاريخ انتشار نوبت اول: چهارشنبه 1397/07/18           
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آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين 
تکليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت   1397/05/25 مورخه   139760311034001417 شماره  رأي  برابر 
اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه 
شماره  به  محمداسمعیل  فرزند  ازاد  پناه  جهان  طیبه  خانم  متقاضي  بلامعارض 
ششدانگ  در  ملی 2471175961  شماره  به  جهرم  از  شناسنامه 373 صادره 
اعیانی يک باب خانه ساخته شده در عرصه یک قطعه زمین موقوفه به مساحت 
105/88 مترمربع قسمتی از پلاک 2082/128 اصلي واقع در بخش 4 شيراز 
که برابر یک فقره اجاره نامه عادی با حق احداث اعیانی به متقاضی واگذار 
گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز 
آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه 
از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. 
طبق  اعتراض  و عدم وصول  مذکور  انقضاي مدت  در صورت  است  بديهي 

مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.  14335/م الف    28010/17033
تاريخ انتشار نوبت اول: چهارشنبه 1397/07/18          

تاريخ انتشار نوبت دوم: پنجشنبه 1397/08/03
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غذای  که  می‌دهد  نشان  تحقیقات  نتایج 
و  ضروری  ویتامین  حاوی  که  است  مفید 
افزایش  باشد که قدرت مغز را  مواد معدنی 
می‌دهد. مغز نیز مواد غذایی را از غذای مفید 
انرژی  به  کودک  یک  مغز  می‌کند.  جذب 

نیاز دارد.
حالت  خلق‌وخو،  بهبود  به  مفید  غذای  مواد 
می‌کند؛  کمک  کودکان  حافظه  و  شناختی 
کودک  که  شوید  مطمئن  همیشه  بنابراین، 
به  و  است  شده  غذاخور  که  سنی  )در  شما 
غذایی  رژیم  یک  ندارد(  حساسیت  غذایی 
متعادل دارد که شامل مواد غذایی که در پی 

می‌آید، است:
ماهی

و  است  مغز  برای  عالی  بسیار  غذای  ماهی 
است.   D ویتامین  و  امگا-۳  چربی  حاوی 
این مواد غذایی از توانایی شناختی کودک 
محافظت و حافظه را تقویت می‌کند. ماهی 
تن، ماهی قزل‌آلا و ساردین نیز منابع خوب 
چربی امگا-۳ است که اهمیت حیاتی برای 
شناختی  کارکرد  و  مغز  تکامل  و  رشد 

کودک دارد.
انواع توت

از  سرشار  توت‌فرنگی  مثل  توت  انواع 
قدرت  آنتی‌اکسیدان‌ها  آنتی‌اکسیدان‌هاست. 

شناختی و توانایی فکر کردن را در کودکان 
آن  در  موجود   C ویتامین  می‌دهد.  افزایش 

سیستم دفاعی بدن را بهبود می‌بخشد.
جو دوسر

است  پروتئین  و  فیبر  پر  غذای  ماده  این 
نگه  تمیز  را  قلب  و  مغز  شریان‌های   که 

می‌دارد. 
که  کودکانی  شده،  انجام  تحقیق  یک  طبق 
نسبت  داشتند  غذایی  برنامه  در  دوسر  جو 
درسی  مشکل  می‌توانستند  بهتر  دیگران  به 
دوسر  جو  آن  بر  علاوه  کنند.  حل  را  خود 

انرژی‌زای سریع نیز است.

تخم‌مرغ
برای  و  مغذی  غذاهای  از  یکی  تخم‌مرغ 
رشد کودک لازم است. تخم‌مرغ سرشار از 
امگا-۳  چربی  مانند  غذایی  مواد  و  پروتئین 
مواد  این  است.  روی  و  لوتئین  اسیدهای 

غذایی برای رشد مغز کودک لازم است.
ماست

و  چربی  پروتئین،  منبع  بهترین  ماست 
ماست  در  موجود  چربی  است.  ب  ویتامین 
چربی  این  است.  لازم  مغز  سلامت  برای 
غشای مغز را انعطاف‌پذیر نگه می‌دارد و به 

انتقال پیام‌های عصبی کمک می‌کند.

غذای مفید برای رشد و سلامت مغز کودکان


