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 شیر و لبنیات آموزشی و اطلاع رسانی  پویش  بسته آموزشی

 تهیه و تنظیم: 

 کارشناس دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت  - سپیده دولتی  

 دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتیکشور   تیتو تحقیقات تغذیه و صنایع غذاییانس  هیات علمی - خان نیری  الهام

و دانشکده تغذیه   کشور    تغذیه و صنایع غذایی و آموزش همگانی انستیتو تحقیقات  با همکاری واحد ترجمان دانش  

 دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی  

 زیر نظر 

 مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی - اسمعیل زادهاحمد  

 اهوازجندی شاپوردانشگاه علوم پزشکیهیات علمی دانشکده پیراپزشکی    – مجید کار اندیش  
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 مقدمه:

  فرآورده   و  شیر   مصرف  سرانه  کنند.  می   مصرف   های  لبنی   فرآورده   و   شیر   جهان  سراسر  در   نفر   میلیارد   6  از   بیش

 است. بالاتر توسعه   حال در  کشورهای  بسیاری از از ، فاصله با  یافته توسعه کشورهای در  های لبنی 

  شهرنشینی  ،  جمعیت رشد  ،  درآمدها افزایش  با توسعه  حال در   کشورهای در  های لبنی  فراورده و  شیر  برای  تقاضا

  پرجمعیت   کشورهای  در  ویژه  به   آسیا  شرقی  جنوب   و   شرق  در   روند   این .  است  افزایش  به   رو   غذایی  های  رژیم   تغییر  و

 افزایش است. ویتنام رو به   و  اندونزی ، چین مانند 

 جمله از مختلف عوامل از طیفی تأثیر تحت توجهی  قابل میزان به لبنیات و شیر جمله از و غذایی مواد مصرف

 تأثیر تحت خود  نوبه به یک هر که است غذایی  های انتخاب و غذایی مواد به دسترسی غذایی، مواد بودن  فراهم

 غذایی رژیم الگوهای و انتخاب بر شخصی  تصمیمات از  فراتر متعددی و پیچیده عوامل دارند. قرار  متعدد عوامل

محل    ،مصرف )علایق، ذائقه ها، طبقه اجتماعی،نژاد، قومیت الگوی چون عواملی فردی سطح  در .گذارد  می تأثیر

مصرف   و انتخاب در سلامت بر آن تأثیر و شیری های و فرآورده شیر مورد در مردم های آگاهی و باورها سکونت( و

 و تحصیلات سن، مثل عواملی دهند  می نشان کشور نیز در گرفته انجام مطالعات چنانکه .است تأثیر گذار لبنیات

 مصرف احتمال بر سلامتی بر لبنیات تأثیر  از آگاهی و لبنیات مصرف از خوب احساس  داشتن به ورزش، اهمیت

 گذارند. تأثیر لبنیات

   

 لبنیات: وضعیت مصرف 
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  جهانی  استانداردهای  از  و   یافته  کاهش  مختلف  به علل  گذشته  سالهای  طی   شیر  مصرف  سرانه  متاسفانه   درکشور ما

 به و است داشته کاهشی روند  ایرانی خانوارهای در لبنیات مصرف اخیر دهه طی .است گرفته  فاصله  پیش  از بیش

 مصرف بر مبنی "ایرانی جامعه برای مطلوب سبدغذایی"پیشنهادهای با  که است رسیده روز در گرم 164 حدود

مصرف    1396طبق جدیدترین امار  مرکز امار ایران  سال   .دارد زیادی بسیار  فاصله لبنیات گرم 250 روزانه

گزارش    ان لیو  2.8،    1399سال  و در    لیوان  3.66طور متوسط  به     در هفته سال  و بیشتر    15شیر در افراد  

 شده  است.  

 غذایی های  انتخاب و غذایی مواد به دسترسی  غذایی، مواد   بودن   فراهم جمله از مختلف عوامل از افراد در طیفی

 فراوری، تولید، بخشهای  در  شده اتخاذ های سیاست  از  خود نوبه به عوامل  این  و  تأثیرگذارند  لبنیات و  شیر مصرف بر

  خون   فشار  همچون  هایی  بیماری   شیوع  ساز  زمینه   تواند   می  امر  همین  و پذیرند  می تأثیر لبنیات مصرف و عرضه

  جامعه   در   شیر   مصرف   کاهش  همچنین .  شود  استخوانی   متعدد   های   شکستگی  حتی   و  استخوان   پوکی   سرطان،  بالا،

 . شود نیز جدید  نسل قد   کوتاهی  به منجر  تواند  می

  86به    1370کیلوگرم در سال    143از  روند تغییرات سرانه مصرف ماست را نشان می دهد که    1نمودار شمار  

 رسیده است. ) آمار استخراج شده از مرکز آمار(  1395کیلوگرم در سال  
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نیز روند تغییرات سرانه مصرف پنیر و شیر را نشان میدهد. همانگونه که مشاهده می شود، سرانه   2نمودار شماره  

کیلوگرم باقی مانده، ولی تغییرات    24سال، تقریبا در حدود همان    26مصرف پنیر تغییر چندانی نکرده است و طی  

کیلوگرم در سال    234، به حدود  1370گرم در سال  کیلو  147روند مصرف شیر بسیار متغیر بوده است و از حدود  

 کیلو گرم کاهش یافته است.  126، به حدود  1395افزایش یافته و در عین حال تا سال   1389
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دولت نهم در  .  است  قانون هدفمندسازی یارانه کالاهای اساسیدر  خصوص کاهش مصرف شیر دلیل عمده اجرای  

در راستای اهداف از پیش تعیین شده گسترش عدالت، کاهش تورم و رقابتپذیر شدن اقتصاد ایران،    1389آذر    28

 ها نمود.   اقدام به اجرای برنامه حذف یارانه

سال گذشته    26در خصوص مصرف ماست نیز  با یک روند کاهشی روبه رو هستیم بطوری که میزان مصرف طی 

 تقریبا به نصف رسیده است.  

کیلو گرم به ازای هر نفر در    24سال گذشته  تقریبا در همان    26در خصوص مصرف پنیر سرانه مصرف در طی   

سال مانده است که نشان می دهد این ماده غذایی در مقابل تغییرات قیمت بی کشش یا کم کشش محسوب می  

 شود و  باید دولت به این کالا یارانه اختصاص دهد.

  1398متاسفانه یکی از دلایل کاهش مصرف  لبنیات افزایش قیمت این گروه غذایی است در مطالعه ای  در سال 

گروه اصلی غذایی از جمله لبنیات نشان    5با بررسی    "امنیت غذایی در ایران و چالش های پیش رو  "با عنوان

سهم مصرف مواد    1396تا سال  90داده است لبنیات یک کالای ضروری برای خانوار های شهری بوده و از سال  

احتساب    "غذایی در دهک های درآمدی کاهش و سهم نان افزایش یافته است.در مطالعه دیگری در ایران با عنوان

نشان داده شده است که گروه  "  1391-1383_مدی غذایی در خانوار های شهری استان تهرانکشش قیمتی و درآ

 کالاهای ضروری محسوب می شود. های غلات ، لبنیات و گروه روغن جز  

 معرفی گروه شیر و لبنیات:

 گروه شیر و فرآورده های آن 

واحد از أنواع    3تا    2این گروه شامل شیر، ماست، پنیر، دوغ، کشک و بستنی ساده است. به طور کلی مصرف  

  1  لیوان ماست،   1  میلی لیتر(،   240لیوان شیر )  1لبنیات در روز توصیه می شود. هر واحد از این گروه برابر با  
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لیوان دوغ ، یک چهارم لیوان کشک غلیظ و  نصف لیوان بستنی ساده است. لازم به    3تا    2   گرم(،  45قالب پنیر)

ذکر است که مواد غذایی مانند سرشیر، خامه، کره و پنیرخامه ای جزء گروه چربی ها هستند و در این گروه قرار  

 نمی گیرند. 

 

 آن  مصرف اهمیت و شیر

  ویتـامین  از   تعدادیو   مواد معدنی  انواع  بودن پروتئین با کیفیت بالا،    دارا  دلیل  به  و  است  کامل   غذای  یک  شیــر

 کلسـیم  تـامین   منبع   ترین  مهم   لبنی   های   فرآورده   و   شیر .دارد  انسان   سلامت   حفظ   و   رشــد   در   مهمی  نقـش  هـا

  اجزای   تنوع  .میشود  توصیه پوست  و  هادندان  ها،استحکام استخوان  و  سلامت  حفظ   جهت آن  مصرف  و  ند باش   می

  مورد   ضروری   مواد   از  ای   عمده  بخش   بتوان   در روز   آن   از  لیـوان   یک  مصرف  با   که  است  شده   باعث  شیر  در   غذایی

-4چربی )  از  شیر  مواد  درصد(، بقیه 87دهد )  می  را تشکیل  شـیر  عمـده  بخـش  آب،  .کـرد  تـامین  را  بدن  نیاز

  تشکیل   ها  ویتامین  ودرصد(  8/0درصد(، مواد معدنی )   7/4شیر )  قند   یا   لاکتوز  (،درصد   5/3پروتئین )   ،درصد(  5/3

های غذایی دارا هستند. ویتامین های گروه  است. لبنیات بالاترین میزان کلسیم و فسفر را در بین سایر گروه شده

B   ( 2به خصوص ریبوفلاوینBبه مقدار فراوان ) شود. مقدار ویتامین های  های لبنی یافت میدر شیر و فرآورده

( به نسبت چربی موجود در شیر متفاوت است. فرآورده های لبنی به نسبت فرایندی  A, D, E, Kمحلول در چربی ) 

 دهند. ایی خود را از دست میکه روی آن ها صورت می گیرد، مقداری از ارزش تغذیه
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شـیر    هـای   پروتئین  .باشد می  نیاز بدن   چربی های ضروری مورد   هضم بالایی دارد و حاوی  قابلیـتچربی شیر  

مورد  پـروتئین   ـل ک  درصد از 25-20شـیر   لیتـر   نـیم   .دارند   بدن   نیاز روزانه   مورد  پروتئین  تامین در مهمی نقش

  باشد.  باضروری بدن می  آمینـه   اسـیدهای  تمـام  از  تـوجهی  قابـل  مقـادیر  حاوی  و   کند می   تامین  رانیاز روزانه  

  نیاز   کل   تقریبا   آن   های   فرآورده   شیر( و   لیوان   یک   لیتریا  میلی   240معــادل   واحــد   )هــر   شیر   واحد   4-3مصرف  

کلسیم و فسفر در شیر مصرف آن برای رشد،  میشود. به دلیل محتوای بالای    برآورده   کلسیم   به   بالغین   روزانه 

ها ضروری است. از این گذشته دریافت مقدار کافی کلسیم علاوه بر تاثیر  ها و دنداناستحکام و سلامت استخوان 

ها، در تنظیم بسیاری از فعالیت های حیاتی بدن مثل انعقاد خون، هدایت جریان عصبی،  روی سلامت استخوان

انقباض عضلات، فعالیت آنزیمی وکنترل فشارخون نقش دارد. مصرف روزانه و منظم منابع غذایی غنی از کلسیم  

دهد. از این گذشته ترکیبات  طبیعی    تواند خطر بروز برخی سرطان ها را کاهش چرب( می )مانند شیر و ماست کم 
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موجود در شیر عملکرد سیستم ایمنی بدن را بهبود بخشیده و با خنثی کردن سموم در شرایط آلودگی هوا  از  

کیلوگرم شیر و   200مطالعات نشان داده است که مصرف سالانه  کند. دستگاه تنفس و قلب و عروق محافظت می 

فرآورده های آن باعث  افزایش رشد، ارتقاء سلامت جسم، افزایش هوش و قدرت فراگیری، افزایش توان کار، دیر  

تاخیر در رشد استخوانی    دریافت ناکافی شیر و لبنیات باعثشود. از طرفی،  از کار افتادگی و افزایش طول عمر می

و کوتاه قدی در کودکان و نوجوانان و افزایش احتمال چاقی و پرفشاری خون و بروز پوکی استخوان در سنین  

 ود.بزرگسالی و سالمندی می ش 

 میزان کلسیم در گروه شیر و لبنیات :

 مقدار کلسیم  لبنی محصول 

 میلی گرم   300 گرم(  240شیر یک لیوان) 

 میلی گرم   300 گرم(  240ماست یک لیوان ) 

 میلی گرم   303 گرم(  42پنیر )

 میلی گرم   115 گرم(  100شیر کاکائو )

 میلی گرم   131 ( گرم 100) بستنی وانیلی 

 میلی گرم   319 گرم(  100کشک مایع )

 میلی گرم  1200 گرم(  100کشک خشک ) 

 

 برخی از ترکیبات مهم موجود در لبنیات: 
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شیر و لبنیات ) ماست ، پنیر ، کشک ، دوغ و بستنی ( بهترین منبع غذایی  کلسیم در رژیم غذایی افراد  کلسیم:  

  در   بدن  کلسیم   درصد   1  از  درصد کلسیم بدن در استخوانها و دندانها  موجود است و کمتر  99محسوب می شود .  

  داخل   های  سیگنال  عصبی،  انتقال  عضلانی،  عملکرد  عروق،  انبساط  و  انقباض  نظیر  حیاتی  متابولیکی   عملکردهای

دارد. بنابراین دریافت این عنصر به صورت روزانه برای حفظ عملکرد طبیعی بدن     هورمون شرکت  ترشح  و   سلولی

میلی    300میلیگرم کلسیم مورد نیاز است و با مصرف یک لیوان شیر حدود    1000بسیار ضروری است .روزانه  

دن تامین می  گرم کلسیم تامین می شود و با مصرف روزانه سه واحد از این گروه تقریبا تمام کلسیم مورد نیاز ب

 شود.

لبنیات      پروتئین: و    گرم   7- 6  حدود   شیر   لیتر  میلی  240  لیوان  یک   ،  هستند   پروتئین  حاوی   همچنینشیر 

 پروتئین دارد. 

است این ویتامین از ویتامین های محلول در آب است  که مقدار آن    B2شیر یکی از منابع خوب    :B2 ویتامین

  1/ 3و در مردان   1/ 1میلی گرم است. میزان نیاز روزانه به این ویتامین در خانم ها  17/0میلی لیتر شیر   100در  

 ی شود. میلی گرم است . با مصرف سه واحد شیر و لبنیات در روز تقریبا نصف ویتامین مورد نیاز بدن تامین م

 : این ویتامین برای ساخت پروتئین های بدن ضروری است که در محصولات لبنی وجود دارد.   B6ویتامین 

بدن است. این ویتامین از ویتامین های محلول در آب    B2شیر منبع خوبی برای تامین ویتامین  :  B2ویتامین  

میلی گرم است و    %17میلی لیتر شیر    100در    B2است و در آب پنیر به مقدار زیاد وجود دارد. مقدار ویتامین  

 میلی گرم توصیه می شود.   2تا  1مصرف روزانه آن  
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است که در بافت های بدن   B12 یکی از عناصر ضروری برای تشکیل گلبول قرمز خون ویتامین  :B12ویتامین  

میلی لیتر  100در   B12 حیوانات و شیر یافت میشود و حرارت پاستوریزاسیون روی آن تأثیر ندارد. مقدار ویتامین

 است  میکروگرم   0.35

و همچنین فعال کردن    فسفر: بدن  واکنش های شیمیایی  در  و  بدن است  ترکیبات مهم سلول های  از  فسفر 

آنزیمها، ویتامین ها و در نهایت رشد و ترمیم و ایجاد انرژی نقش بسزایی دارد. فسفر به همراه کلسیم در تشکل  

دار  اعصاب دخالت  مغز و   ، بافت های عضلانی  و در ساخت  لیوان شیر حاوی   استخوانها عمل می کند  . یک  د 

 می باشد. درصد از نیاز روزانه 30که معادل  میلی گرم فسفر است240

 تفاوت شیر با نوشابه در یک نگاه 
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 میزان نیاز به کلسیم در رده های سنی مختلف :

میزان نیاز به کلسیم در روز ) بر حسب میلی   رده سنی 

 گرم(

 میلی گرم    200 ماهگی  6از زمان تولد تا 

 میلی گرم  260 ماهگی 12تا   6

 میلی گرم   700 سال  3تا1

 میلی گرم  1000 سال 8تا 4

 میلی گرم  1300 سال  18تا   9

 میلی گرم  1000 سال 50تا  19

 میلی گرم  1200 سال  51زنان بالای 

 میلی گرم  1000 سال  70تا  51مردان 

 میلی گرم  1200 سال  70مردان بالای 

 میلی گرم  1000 بارداری 

 میلی گرم  1000 شیر دهی 

 

 فیزیولوژیک:  و سنی های گروه  مصرف شیر و لبنیات در مناسب مقدار

 تعداد واحد لبنیات مورد نیاز روزانه  گروه سنی 
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 واحد  2 سال 5زیر 

 واحد   3تا   2 سال  11تا   5

 واحد  3 سال 18تا  12

 واحد   4تا   3 زنان باردار و شیرده 

 واحد   3تا   2 بزرگسالان

 واحد یا بیشتر  2 سالمندان 

 

 : لبنیات مصرف فواید

  تخمدان،  و    کولورکتال   سرطان  از   پیشگیری   در   لبنی   محصولات   مصرف   مثبت  تاثیر   از   مختلفی   تحقیقات ✓

 است شده عضلانی گزارش  انقباض و  طبیعی  خون فشار حفظ 

غنی    منابع  لبنی   های   فراورده  و   شیر   که  است  دلیل   همین  به   و   شود   می   جذب  راحتی   به  شیر   در  کلسیم ✓

 . هستند  کلسیم

است که در جوامعی    داده   نشان  دارد .تحقیقاتکلسیم موجود در شیر نقش مهمی در تظیم فشار خون   ✓

 که شیر و لبنیات کافی مصرف می کنند شیوع فشارخون بالا و بیماری های قلبی و عروقی کمتر است.

رشد و استحکام استخوان ها بویژه در دوران کودکی و نوجوانی    در  اساسی  نقش  لبنی  های   فرآورده  و  شیر ✓

     که توده استخوانی در حال شکل گیری است ، دارد

  از  جلوگیری   و  ها  استخوان   سلامت   واحد ( روزانه برای حفظ و ارتقاء  2-3مصرف کافی شیر و لبنیات )   ✓

   بزرگسالان ضروری است.  در  استخوان پوکی بروز
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  احتمالاً  و   استخوان   پوکی   مانند   غیر واگیر   یماری هایب  به   ابتلا   خطر   کاهش  با  شیر   مصرف   که   حالی   در  ✓

  لبنیات زیاد  مصرف  بین احتمالی ارتباط مورد  در   نگرانی ، است همراه 2 نوع دیابت  و بزرگ  روده  سرطان

است که    شده  بیان  پروستات  سرطان  و   عروقی   قلبی   های  بیماری   مانند   غیر واگیر  بیماری های  سایر  و

شیر    اشباع  نتایج جدید مطالعات مروری سیستماتیک نشان می دهد که هیچ ارتباط معناداری بین چربی 

باید توجه داشت که به جز   اما   . قلبی وجود ندارد  قلبی و مغزی و بیماری های  لبنیات و سکته های 

درصد و کمتر ( به دلیل کم بودن کالری و    1.5سال تمامی افراد باید لبنیات کم چرب )    2کودکان  زیر  

 کاهش دریافت کالری مصرف کنند. 

 دشمن پوکی استخوان  ، لبنیات

در    .   دهد  می  رخ زنان   در یائسگی  زمان تا  استخوان  معدنی  توده   در   کمی   تغییر  ،   سالگی  20  سن  از  پس ✓

  حدود   و  اول  سال  چند   در  درصد   5  تا  3  بین  سالانه  استخوان  دادن توده    دست  از  با  دوران یائسگی زنان

  مردان   اما  ،   است  تر   خطی   و  کندتر   استخوان  دادن  دست   از   مردان   در   مواجهه هستند.    آن   از   پس   درصد   1

  قابل   بطور   سالگی  50  از   پس   استخوان  پوکی  خطر .  شوند   می   استخوان   پوکی  دچار   سن  افزایش   با   نیز

  جهان  کشورهای   از  بسیاری  در  رشد   به   رو   بهداشتی  مشکل  یک   استخوان   پوکی  .یابد   می   افزایش   توجهی

  دهد.  می  قرار  تاثیر  تحت  را سنی گروه  در این   مردان  درصد   8  و  زنان درصد   30 و است

  شکستگی  خطر  بر  یائسگی  یا  سن  به  مربوط  استخوان  دادن   دست  از  عواقب  که  دارد   زیادی وجود  شواهد  ✓

  استخوان   دادن   دست  از   میزان   همچنین  و   نوجوانی  و   کودکی  دوران   در   استخوانی  توده   اوج   سطح   به   بستگی

  در   شکستگی   خطر  کاهش   در   مهمی   نقش   است  ممکن   استخوانی   توده   حداکثر  رساندن   حداکثر   به   .   دارد 

تا حد زیادی      استخوانی  توده   اوج رساندن    به    که   حالی   در .  باشد   داشته   مسن  افراد   همچنین  و  کودکان

  عوامل   با  مواجهه  کاهش  و  بدنی  فعالیت  ژنتیکی بستگی دارد ، عوامل دیگری  همچون افزایش  به عوامل
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  تغذیه مناسب در این امر نقش دارد. مصرف  همچنین  و  الکل  زیاد   مصرف  و   کشیدن  سیگار  مانند   خطر

  و   اسکلتی رشد  طول در  استخوانی  توده  حداکثر به دستیابی  برای غذایی رژیم در پروتئین  و   کلسیم  کافی

 است.   ضروری مسن  افراد در  استخوان تحلیل   از جلوگیری 

  . هستند   ضروری   استخوان   طبیعی   عملکرد   و   ساختار  برای   D  ویتامین   و   فسفات  باید توجه داشت کلسیم،  ✓

دارند که  لبنیات با دارا بودن    نقش   استخوان   حفظ   و   تکامل  در   نیز   ریز مغذی ها   سایر   و   کالری   پروتئین، 

 تمامی این ترکیبات ماده غذایی بسیار مفید و ضروری برای پیشگیری از پوکی استخوان است. 

  در   لبنی   مصرف محصولات  اثرات  بررسی  در .  است  توجه  قابل  استخوان  پوکی   بهداشتی  های  مراقبت  های   هزینه

  ساله   5  جویی   صرفه   باعث  متحده   ایالات  در  لبنی   محصولات  شده   توصیه   مقادیر   مصرف  پزشکی،  شرایط   چندین

  مربوط   دلار  میلیارد  14  مقدار،  این  از.  شود  می  دلاری   میلیارد  209(  بهداشتی  های  مراقبت  های  هزینه  به  محدود)

  یک .  است(  شکستگی  درمان  به   محدود )  استخوان   پوکی   برای   بهداشتی  های   مراقبت  های   هزینه   در   جویی   صرفه   به

  با   مرتبط   لگن  های  شکستگی  اجتماعی  بار  سوئد،  و  هلند   فرانسه،  برای  ویژه   به  که،  دهد   می  نشان  اخیر   مطالعه

  کاهش   لبنیات  مصرف  بهبود   با   است  ممکن  که  هایی   شکستگی  هزینه.  است  توجه   قابل  بسیار  کلسیم   کم  مصرف 

 است. شده محاسبه  سوئد  در  یورو میلیون 34 و  فرانسه   در  یورو میلیون 129  حدود در یابد،

 لبنیات و خواب خوب  ✓

  که   ای  فزاینده   شواهد   به   توجه   با.  گذارد  می  تأثیر  جمعیت  از   بزرگی  بخش   بر   ناکافی  خواب   و   ضعیف   خواب  کیفیت 

  موضوع   این  است،  متابولیک  قلبی  های  بیماری  ایجاد  برای  رفتاری  خطر  عامل  یک  ضعیف   خواب  دهد   می  نشان

  حال   در تحقیقات  و  است  همراه   مطلوب  سلامتی  پیامدهای  از  انبوهی  با  سالم  غذایی رژیم  یک.  است  کننده  نگران

  کیفیت   بهبود  برای  تواند   می  که  خواب   سلامت  کننده   تعیین  بالقوه   عامل  یک   عنوان  به   را  غذایی  رژیم   اکنون   ظهور

 .  کند   می برجسته گیرد،  قرار  استفاده مورد خواب
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  و   سروتونین  تولید   برای  کلیدی  بستر   یک  هستند،(  Trp)  تریپتوفان   از   غنی   توجهی  قابل   طور   به   لبنی   محصولات

  فراهم   را   هامغذی   ریز   از   طیفی  لبنی   محصولات  این،   بر   علاوه.  هستند   مفید   خواب   حفظ   و   شروع   برای   که   ملاتونین، 

 .  کند   کمک  آورخواب   اثرات  به   تواند می   که   کنند،می   عمل  Trp  از  ملاتونین   سنتز   در   کوفاکتور  عنوان  به  که  کنند می 

  قابل   طور   به   ماست  و   سفت  پنیرهای  دلمه،   پنیر   شیر،   مانند   لبنی   محصولات  ، Trp مختلف   غذایی   منابع   میان   در 

 .هستند  آمینه اسید  این  از سرشار توجهی

  آن   بیشتر   مصرف   است   شده  داده   نشان  که    هستند   بالایی  شده   اشباع   چربی   محتوای   پنیرهای چرب دارای البته  

  تأثیر   ارزیابی   هنگام   را   لبنی  محصولات   انواع   بین   تمایز   اهمیت  ها   یافته   را ایجاد می کند.این  کمتری   عمیق   خواب

 .کند   می برجسته خواب بر آنها

  به   آنها  نقش  دلیل  به   خواب  برای   بالقوه   عملکردی  مزایای  با  را   ها  ریزمغذی  از   طیفی  همچنین  لبنی   محصولات

  از   بسیاری   در  B6  ویتامین  مثال،   عنوان   به.  کنند   می  فراهم   Trp  متابولیسم   در  آنزیمی   کوفاکتورهای  عنوان

  روی   و  منیزیم  که  حالی  در  است،  ضروری  تریپتوفان  از  سروتونین  تولید   برای  و  شود  می   یافت  لبنی  محصولات

 .  دارند  نقش  ملاتونین به  سروتونین  سنتز مسیر  در  که   هستند  کوفاکتورهایی
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 : توصیه های تغذیه ای 

اگر دچار بی خوابی های شبانه می شوید و برای  به خواب رفتن در شب دچار مشکل هستید یک ساعات   -1

نوشیدن به خوابیدن بهتر شما قبل از زمان خواب یک لیوان شیر به همراه کمی عسل میل کنید این  

 کمک می کند. 

 .  کند  می  کمک شما خون  فشار بهتر  به کنترل  ماست  و  شیر  مصرف - -2

 ت می شود. باعث حفظ و ساخت عضلاپروتئین خوب  شیر و ماست و پنیر به دلیل داشتن -3

 نکنید.ی میکند.مصرف روزانه این محصولات را فراموش ر یاز سرطان روده بزرگ جلوگشیر و ماست  -4

  به   ابتلاء  در  لبنیات  محافظتی  را کاهش می دهد.نقشنوع دوم    ابتید  ابتلا به   خطرمصرف شیر و لبنیات   -5

.  است  لبنیات  پروتئین  آنها  از  یکی   که  شود  می  مربوط  لبنیات  مغذی  مواد  به  زیادی  حد   تا  دو  نوع  دیابت

  خون   گلوکز  پاسخ  کاهش  و  غذا  از  پس  انسولین  پاسخ  افزایش  باعث  شیر  های  پروتئین،  زیاد  احتمال  به

  آمینه   اسیدهای   که رسد   می   نظر   به .  شود  می   دو   نوع    دیابت   به   مبتلا  بیماران  و   سالم   افراد   در   غذا  از   پس

  و   اینکرتین   هایپاسخ  افزایش   و   معده  تخلیه   در   تاخیر  با  شیر   هایپروتئین   از   شدهمشتق   پپتیدهای   و

 . شودمی  غذا از  پس گلوکز سطح کاهش  به منجر  انسولین

 شیر و لبنیات بهترین منبع کلسیم هستند. -6

د بنابراین شیر برای حفظ سلامت  کنی محافظت م  ی د یدندان در برابر مواد اس   ی نایچون از سطح مشیر    -7

 دندانها برای همه سنین به خصوص در سنین کودکی و نوجوانی  بسیار مفید اشت.

  بسیار کمک می کنند.زیرا کلسیم موجود در این مواد غذایی به کاهش وزن  مصرف شیر و ماست و پنیر   -8

 . کند ی و کاهش وزن کمک م  ی اضاف یهای چرب به کاهش 
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  ی افراد   دهد ی انجام شده در دانشگاه هاروارد نشان م  قات یتحق   جینتا  مصرف شیر به باروری کمک می کند  -9

درصد کمتر با    25تا    خورند،ی م  ریبار در هفته ش   کی که    ینسبت به افراد   خورند،ی پر چرب م  ریکه ش 

 .شوند ی مواجه م یگذارتخمک   ای یمشکلات بارور 

کلسیم   -10 بهتر  جذب  به  امر  این  کنید  مصرف  دی  ویتامین  ویتامین  حاوی  لبنی   محصولات 

 محصولات لبنی کمک می کند.

ها،   نیمانند پروتئ  یاز مواد مغذ  یعیوس  ف یاز ط یمنابع غن یعیبه طور طب ی لبن یو غذاها ریش  -11

  ی و رو P م، یزیمن  م، یو کلس  Kو   A ،D ،E  یها  ن یتامیها از جمله و ی زمغذ ی و ر  دهایگوساکاریها، ال یچرب

 .هستند 

مصرف روزانه لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و کشک( برای تامین کلسیم و پیشگیری از پوکی   -12

 استخوان ضروری است. 

می توانید از شیر به    مصرف روزانه لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و کشک( را افزایش دهید. -13

 عنوان یک نوشیدنی میان وعده  به صورت ترکیب با میوه استفاده کنید. 

 استفاده کنید.  و کم چرب  از لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و کشک( پاستوریزه -14

پنیر و کشکهایی که دارای     از انواع لبنیات )ماست، پنیر، دوغ و کشک( کم نمک مصرف کنید.  -15

نمک زیادی  هستند چند ساعت قبل از مصرف آن را در آب معمولی قرار دهید تا  مقدار  نمکشان کاهش  

 یابد. 

  بسیار  کلسیم  بهتر  جذب  برای   ویتامین  این  مصرف کنید زیرا     Dشیرهای غنی شده با ویتامین    -16

 . است مفید 
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  واحد   2   مصرف   با   زیرا   است  چرب   کم   نوع   از   لبنیات   واحد 2  حداقل  روزانه   مصرف   به    تشویق -17

  منبع    گروه  این  روزانه   نیاز   مورد   کلسیم  تامین  بر   علاوه     کلسیم  اصلی   منبع  عنوان   به   لبنی   محصولات

 هستند  مختلف  های ویتامین  و  معدنی  مواد ،  پروتئین از  هم  خوبی

 از لبنیات و  شیر پاستوریزه شده کم چربی استفاده کنید.  -18

 قند هستند ، از شیر های ساده استفاده کنید. به جای شیرهای طعم دار که دارای  -19

مقدار قند بستنی بالاست .   از بستنی هایی که از شیر پاستوریزه تهیه شده باشد، استفاده کنید. -20

 . نکنید ن زیاده روی آبنابراین توصیه می شود در مصرف  

دقیقه در حال    10- 5حتما قبل از مصرف هر نوع کشک مقداری آب به آن اضافه کنید و حداقل   -21

 بهم زدن بجوشانید. 

را مصرف   ماستو   پنیررا دارید، شیر بدون لاکتوز و یا   "عدم تحمل لاکتوز" اگر شما بیماری -22

 .نمایید 

 .به تاریخ انقضای آن توجه کنید  شیر هنگام خرید  -23

 .کنید  بسته و به دور از مواد بودار نگهداری مصرف را تا هنگام شیر ظرف -24

خارج از شهر مناسب تر است. این  حمل در مسافرت های برای استریل شدهشیر های   استفاده از -25

 .ماه در دمای محیط نگهداری کرد 4شیرها را )در صورت باز نشدن( می توان تا   نوع

 علی رغم شایعات نادرست در بین مردم شیرهای پاکتی مدت دار بدون نگهدارنده هستند .     -26

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/1/14739.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/dairy_products/2008/5/31/67508.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/dairy_products/2004/12/8/9613.html
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کنید. اگر خودتان پنیر تهیه می کنید حتما شیر  پنیر های تهیه شده از شیر پاستوریزه استفاده  -27

 ماه در آب و نمک نگهدارید . 2را بجوشانید و پنیر تازه را قبل از مصرف 

از زمان رسیدن به  نقطه جوش بجوشانید، تا دچار تب مالت      دقیقه    2  باید   را   پاستوریزه  غیر  شیر -28

 نشوید.
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 شیر مدرسه 

(، وعده های غذایی مدرسه غنی ترین منبع لبنیات در  USDAکشاورزی ایالات متحده )بر اساس داده های وزارت  

درصد    70درصد از مصرف روزانه شیر و    77نشان داد که    2017رژیم غذایی کودکان است. یک مطالعه در سال  

برای کودکان کم  لبنیات  برنامه   18تا    5درآمد  از کل مصرف  از  ملی وعده ساله  تامین  های  های غذایی مدارس 

ای  های غذایی مدرسه و نقش شیر در کمک به کودکان برای برآوردن نیازهای تغذیه شود، که بر اهمیت وعدهمی 

 کند.خود تأکید می 

برای رشد و توسعه از آنجایی که اکثر کودکان و نوجوانان توصیه های روزانه لبنیات را رعایت نمی کنند، وعده   

های غذایی مدرسه می تواند به کاهش شکاف کمک کند و دانش آموزان را به توصیه های مواد مغذی برای کلسیم،  

 ، پتاسیم و سایر مواد مغذی ارائه شده توسط شیر نزدیک کند.Dویتامین 

به  دانش آموزان  مصرف شیر و فرآورده های شیر توسط  به  برای تشویق    رسهدر سراسر جهان ، برنامه  شیر مد 

 ایجاد عادات غذایی سالم وجود دارد.  خود ومنظور مشارکت مثبت در وضعیت تغذیه 
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  در  مدارس   در سراسر جهان در حال حاضر  دانش آموز    میلیون   160داده های فعلی نشان می دهد که حداقل  

دریافت می کنند و شواهد نشان می دهد که مزایای متعدد حاصل از برنامه های تغذیه مدرسه در حال افزایش  شیر  

  است. بسیار مهم است که اهمیت برنامه  شیر مدرسه در ارتقاء سلامت کودکان ما توسط دولتها و حمایت سازمانهای

 شناخته شود.   خصوصی

تجزیه و تحلیل همچنین نشان می دهد که آموزش با کیفیت ، همراه با بسته تضمینی مداخلات بهداشتی و تغذیه  

 در مدرسه ، مانند تغذیه در مدرسه ، می تواند به رشد کودک و نوجوان کمک کرده و سرمایه انسانی ایجاد کند.

برای افزایش آگاهی   2000شیر مدرسه در سال  جهانی   روزبه دلیل اهمیت مصرف شیر در این گروه از کودکان،

 جشن گرفته می شود.   این روز از برنامه  شیر مدرسه شروع شد و هر سال در آخرین چهارشنبه ماه سپتامبر 

 

 فواید مصرف شیر: 

غذایی منحصر به فرد، بخشی جدایی ناپذیر از برنامه غذایی مدارس دولتی در  ترکیبات  شیر تازه به دلیل داشتن  

ماده مغذی ضروری را برای رشد و یادگیری کودکان به ارمغان می    13کشورهای مختلف است. یک لیوان شیر  

شیر مدرسه به کودکان کمک می کند تا نیازهای غذایی    غذایی کلی آنها می کند.آورد و آن را جزء مهمی از رژیم  

 خود را برآورده کنند.



 دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی 

 

برای کسب جدید ترین اطلاعات حوزه غذا و تغذیه به این سایت   –سایت دفتر بهبود تغذیه معتبرترین سایت اطلاع رسانی تغذیه در کشور           
 مراجعه کنید 

nutr.behdasht.gov.ir 24 
 

 

هنگام تصمیم گیری در مورد  نوع شیر برای ارائه، یک مدرسه می تواند سطح چربی یا طعم را در نظر بگیرد.     

چرب را برای برآوردن نیاز تنوع ارائه دهد.  چرب بدون طعم و طعم دار کم تواند شیر کم برای مثال، یک مدرسه می 

کند و  های بیشتری دارند که مصرف شیر را تشویق می آموزان گزینه با گسترش انتخاب شیر در مدارس، دانش 

 .دهد های توصیه شده روزانه را افزایش می شانس دریافت وعده 
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 انواع شیر 

 ب چر پر  شیر و معمولی شیر ، بچر کم شیر

یر کامل تولید میامروزه شیر  ود. مقدار چربی شیر استاندارد یا با نسبت درصدهای متفاوت چربی موجود در شـ شـ

یـــا شـــیــــــر  درصد و شیر پرچرب  5/1ـــیر کـــم چرب حدودا  درصد است. ش 5/2تقریبا    شیر معمولی در ایران

ــدود   ــ ــ ــل ح ــ ــام . علاوه بر ویتامین های محلول در چربی )مثل  (93)استاندارد شماره   چربی دارد  درصد   5/3ک

ــد Aویتامین   ــوجود هستن ــیر م برای .   (Gordon, 2013)(، کلسترول و اسیدهای چرب اشباع نیز در چربی ش

سـال به بالا مصرف شیر کم    2اما برای مابقی افراد از   کودکان تا دو سـالگی مصـرف  شـیر پرچرب توصـیه می شـود  

در    به علاوه،چرب مخصوصا برای افراد مبتلا به بیماری های قلبی و عروقی، دیابت و افراد چـــاق توصیه میشود.  

 تر در وزن مساوی، مقدار برخی مواد مغذی مانند کلسیم بیشتر است.چربشیرهای کم
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 بُز و گاو میش ،گوسفند  ،شیر گاو

دارد،    یترم یگاو طعم ملا  ریگوسفند در طعم و خواص آنهاست. ش   ریو ش   شیر گاو میش  ،بُز  ریگاو، ش   ریتفاوت ش 

 . گاو هستند   ریاز ش  تریغن ی مواد مغذ بعضی  از نظر و بز گوسفند  ر یتر است، به علاوه ش راحت  بُز ر یاما هضم ش 

 (Gordon, 2013, Yadav et al., 2016, Turck, 2013) .  است کی مادر نزد ر یبه ش  یی از نظر غذا بُز شیر .   

و   (Bulgaru, 2016, Rohmah et al., 2015)دهد   یو آرتروز را کاهش م   سمی رومات  ی دردها و کره بزُ  ریش 

درمان مشکلات    یبز برا  ر یش   نیهمچن .(Karimah et al., 2023)  شود   یبدن م  یعصب  ستمیس   تیسبب تقو

 Getaneh)  شود  یاستفاده م   یو مشکلات تنفس  بوستیاستفراغ، اسهال،    ،یگوارش   ی ها  یمختلف از جمله ناراحت

et al., 2016)  ت یاستخوانها نفوذ کرده و باعث تقو در بافت  یراحت و فسفر است که به   میبُز، سرشار از کلس  ری. ش  

  ر یش بنابراین    دارد.  میزیفسفر و من  م،یمثبتی بر سوخت و ساز آهن، کلس  ریبُز تأث  ریش  . مصرف منظمشودیآنها م

خون شده،   هـنآجـذب  ت یخاصـ شیبوده، باعث افزا د یمف  اریاز فقر آهن بس یناش  ی برای ا فراد دچار کم خون  بُز

 ,.Zahir et al)دهـد یرا کـاهش م  شـودیو آهن که عامل جذب کمتـر آهـن توسـط بـدن م  میکلس  نیتداخل ب

2017)  . 

آنرا تحمل کنند و   توانند ینم ایدارند و   یآلـرژ /تیگاو حساسـ  ریکه نسـبت به مصرف شـ ی افـراد شود یم  هی توص 

    .آن را مصرف کنند  ی هـابُـز و فرآورده ریشـهسـتند، بـه طور مرتب  استخوان  ی که مبتلا به پوک  یافراد  زین

  گوسفند   شیر   است.  گاو   شیر  و   بُز   شیر  با   مقایسه  در   شیر  این  خاص   ترکیبات   دلیل  به   گوسفند   شیر   العاده  فوق   فواید 

  اسید   ، لینولئیکD  ویتامین  ،12B  و   6B  ویتامین  ریبوفلاوین،  تیامین،  روی،  منیزیم،   آهن،   کلسیم،  پروتئین،  حاوی

  میزان پروتئین بالاتری   از  گوسفند  شیر.  (Recio et al., 2009)است    ضروری   آمینواسیدهای حاوی   همچنین   و

  ر یتاث شیر  این منظم   مصرف. (Nayak et al., 2020)است   برخوردار گاومیش  شیر  و  بُز  شیر  گاو،  شیر به  نسبت

س   ی مثبت ها،  استخوان  رشد  خون  ستم یبر  دارد  ی عروق  قلب    شیر   .  ( Mohapatra et al., 2019)و سلامت 
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  و   تر   طعم   خوش   بسیار  گوسفندی  شیر   از  حاصل   پنیر  دلیل  همین  به   است   برخوردار  بیشتری   پروتئین  از   گوسفند 

 .باشد  می   تر چرب

  جامد   مواد  چربی،  میزان  لحاظ   از  بلکه  باشد می  فراوانی  مغذی  مواد   دارای   تنها  نه  گاو،   شیر  مانند   گاومیش  شیر

  انرژی   گاومیش   است. شیر   برخوردار   گاو   شیر   با   مقایسه   در  بالاتری   مقادیر   از   نیز   پروتئین   و   خشک   ماده   چربی،   بدون

چربی و پروتئین    محتوای   بودن   بالاتر  علت   به   امر   این  که   میکند،   فراهم   گاو   شیر   به   نسبت  حجم   واحد   در   را  بیشتری

.  (Murtaza et al., 2017)است    به شیر گاو بیشتر  نسبت  گاومیش  شیر  منیزیم  و  کلسیم  باشد. غلظتآن می

. لازم به ذکر است که عوامل   نشان داده شده است  1میانگین ترکیب شیر گوسفند، بز، گاومیش و گاو در جدول  

 مختلفی در تغییر میزان ترکیبات شیر حیوانات موثر هستند از جمله تغذیه حیوان، نژاد و محیط.  

 

   میانگین ترکیب شیر برخی از نژاد پستانداران.. 1 جدول

گونه  

 * دامی

 ن یپروتئ

 (g/100 g ) 

 چربی  

(g/100 

g ) 

 کلسیم 

(g/100 g ) 

 فسفر 

(g/100 g ) 

 A ویتامین

 (µg ) 

 2B ویتامین

(mg/100 g ) 

 293/0 48 137/0 188/0 63/6 63/5 گوسفند 

 171/0 49 105/0 124/0 76/3 48/3 بز

 (µg/mL) 1   5/35 082/0 183/0 7 4 **گاومیش

 198/0 36 89/0 109/0 59/3 75/3 گاو 

 .1383*اسماعیلی و همکاران،  

** (Abd El-Salam and El-Shibiny, 2011, Pandya et al., 2006 ) 

Commented [U1]:  اگر به میلی گرم تبدیل شود بهتر است .  
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 شیر کم لاکتوز و بدون لاکتوز  

تواند در هر    ی. عدم تحمل لاکتوز مدارد  وجـودافراد    برخی   در  طبیعـی  طـور  شـیر )لاکتوز( بـه  قند   عدم تحمل

اگرچه نوزادان و کودکان خردسال   .شود یم جادیساله ا  40تا  20از موارد ابتدا در افراد  یاریبس. شود جادیا یسن

آیـد.  مـی  وجـود   ایـن عارضه در اثر عدم ترشح آنزیم لاکتاز در روده انسان به   .رند ی قرار گ  ر یتوانند تحت تأث  ی م  زین

وقتی لاکتوز هضم نشود و در دستگاه گوارش باقی بماند باکتری های دستگاه گوارش آن را تخمیر می کنندکه  

  سایر  از   تواند است می  عارضه  دچار این  فردی   شود. اگرباعث بروز عوارض گوارشی مانند نفخ، دل درد و تهوع می 

 .اسـتفاده کند  ماسـت  شیر مثـل های فرآورده 

یابد. عدم تحمل لاکتوز در  % میزان نوزادی کاهش می    10فعالیت لاکتاز نوعاً در زمان از شیر گرفتن تا حدود  

سالگی به حداکثر    16-10سال اندک بوده اما به تدریج در دوران کودکی افزایش یافته و در سن    6کودکان زیر  

مقدار خود میرسد. حتی در بزرگسالانی که فعالیت لاکتاز در سطح بالائی باقی می ماند، میزان لاکتاز در حدود  

ا دکستریناز یا گلوکوآمیلاز می باشد. کاهش لاکتاز عموماً هیپولاکتازیا نامیده  نصف ساکاریدازها نظیر سوکرار، آلف

 می شود. در بالغینی که کاهش بیان ژن لاکتاز دیده شده است، افزایش خطر سرطان کولون گزارش گردیده است. 

شیر وجود    cc  240که مصرف می شود )مقدار لاکتوزی که در یک لیوان    g  12مقادیر بیشتر معمولاً بیشتر از  

دارد(، ممکن است باعث ورود سوبسترای بیشتر از مقدار قابل مصرف توسط فرآیندهای طبیعی به کولون گردد.  

همچنان که در مورد هر قند جذب نشده صادق است، لاکتوز می تواند با فعالیت اسمزی، آب مدفوع را افزایش و  

تخمیر باکتری های روده ای را تسهیل نماید. این امر به باد کردگی شکمی، عبور گاز کولونی و کرامپ ها منجر  

 می شود. در برخی موارد مدفوع شل یا اسهال ممکن است رخ دهد. 

 روش های تشخیص کمبود لاکتاز
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 کمبود لاکتاز نوعاً به طرق زیر تشخیص داده می شود: 

 که پس از مصرف شیر رخ دهد.   GIسابقه ی علائم  ➢

 آزمایش هیدروژن بازدمی   ➢

 غیرطبیعی بودن تست تحمل لاکتوز  ➢

لاکتوز به طریق دهانی مصرف می شود، اگر فعالیت لاکتاز بیمار ناکافی بود، گلوکز    g  50در تست تحمل لاکتوز  

از آنجا که در صورت عدم هضم لاکتوز در  ممکن است ظاهر شود.    GIافزایش یافته و عوارض    ( کمیFBS)خون  

روده ی باریک، تولید هیدروژن به طور قابل ملاحظه ای افزایش می یابد، هیدروژن به داخل خون جذب و از ریه  

ها دفع می گردد که می توان از آن به عنوان آزمایشی دیگر برای سوء جذب لاکتوز استفاده نمود. تست هیدروژن  

دقیقه پس از مصرف نشان می دهد. اخیراً تست تحمل لاکتوز با مقادیر    90تا    60دفعی را  بازدمی افزایش میزان 

 صورت می گیرد تا تقریباً نزدیک به مقادیر معمول مصرفی باشد. لاکتوز g 50کمتر از  

 درمان پزشکی تغذیه ای برای عدم تحمل به لاکتوز 

 علائم عدم تحمل به لاکتور با کاهش مصرف مواد غذائی حاوی لاکتوز از بین می روند.  ◼

کلسیم دریافت نمایند) البته این موضوع برای همه  افرادی که از لبنیات استفاده نمی کنند بایستی مکمل   ◼

صدق نمی کند ممکن است فرد بیماری زمینه ای داشته باشد که مصرف مکمل کلسیم برای او مضر  

 باشد(. 

قادر به مصرف  رژیم عاری از لاکتوز برای این افراد ضرورتی ندارد. اکثر افرادی که عدم تحمل لاکتوز دارند   ◼

( بدون علائمی عمده علی الخصوص به همراه غذاها یا به شکل پنیر یا لبنیات  g  12-6مقداری لاکتوز )

 تخمیر شده هستند.  
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را   ◼ میزان مصرفی  تدریج و طی چندین هفته  به  اگر  به لاکتوز  تحمل  به عدم  مبتلاء  بزرگسالان  بیشتر 

 لاکتوز در شیر خواهند بود.  ≥ g  12افزایش دهند، در نهایت قادر به عادت نمودن و تحمل 

ظاهراً افزایش تدریجی و مداوم لاکتوز باعث افزایش تحمل نه به دلیل القای لاکتاز بلکه بدلیل تغییر فلور   ◼

اما   لاکتوز  مشابه  بیوشیمیایی  نظر  از  که  لاکتولوز  مصرف  با  حالت  این  شود.  می  کولون  میکروبی 

 کربوهیدرات غیرقابل جذب است، دیده می شود.  

اغلب فرآورده های لبنی جامد یا نیمه جامد نظیر پنیر کهنه بخوبی تحمل می گردند زیرا تخلیه ی معدی   ◼

 این مواد غذائی آهسته تر از نوشابه های لبنی صورت می گیرد.  

تحمل به ماست ممکن است نتیجه گالاکتوزیداز میکروبی در محیط باکتریائی باشد که هضم لاکتوز را   ◼

 در روده تسهیل می نماید. 

وجود گالاکتوزیداز در ماست بستگی به نوع ماست و روش فرآوری دارد. چون این آنزیم میکروبی به یخ   ◼

زدن حساس است، ماست یخ زده به خوبی تحمل نمی شود اما افزودن پروبیوتیک ها ممکن است این 

 . شرایط را تغییر دهد 

  و   لاکتوز  کم  شیر   تهیه  نظیر شیر سویا و شیر بادامو نیز تولید محصولاتی    شیر  فرمولاسیون  در   تغییر   با  امروزه 

است  میسـر  لاکتوز   بدون   یاحتی و   .شـده  است  قابل هضم  راحتی  به  شیر  نوع    جامعـه   افـراد   تمـام   بـرای  این 

 اسـت.  مناسـب

 راهکار بسیار ساده به طور خلاصله برای افرادی که عدم تحم لاکتوز دارند: 5

 با شیر کمی بیسکویت یا میوه بخورید.  -1
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  کمک   هضم   شدن   کند   به   غذا  با  شیر   خوردن  است،   لاکتوز  گرم  12.6  دارای   گاو   شیر  اونس  8  لیوان  یک   که   حالی   در

  امتحان   غذایی  های  وعده  با  همراه  یا  ها  اسموتی  غلات،  با  را  شیر  کمی   مقدار.  بخشد   می   بهبود  را  تحمل  و  کند   می

 .شوند   می  خوب  هم با  کلوچه و  شیر که   دارد وجود  دلیلی. کنید 

 بخورید.  لاکتوز بدون گاو شیر -2

  می   تجزیه   را  لاکتوز  که  لاکتاز  آنزیم   همان  افزودن   با  یا  لبنیات  شیر   از  لاکتوز   کردن  فیلتر   با  که  لاکتوز   بدون  شیر

  گذشته،  این  از .  هستند   لاکتوز  تحمل   عدم  دچار   که   است  کسانی  برای  عالی  گزینه   یک   است،  شده   ساخته  کند،

 .کرد خواهید  دریافت  را غنی  طعم همان و  خود  مغذی  مواد  همچنان  شما - است واقعی   گاو  شیر هم  هنوز

 .کنید امتحان عصرانه  در را ماست -3

باکترهای  .  بترساند   را  شما  که   ندهید   اجازه   اما.  دارد  فنجان  3/4  وعده   هر  در   گرم  5.7  تقریباً  ساده   و   چرب  کم   ماست

 .کند  تر  آسان را آن  تحمل  تواند  می  که   کند،  می  کمک لاکتوز  این هضم  به  ماست فعال  و  زنده

 .کنید امتحان   را یونانی ماست -4

  4.2  تقریباً.  دارد   کمتری  لاکتوز   سنتی   ماست  به   نسبت  یونانی  ماست  فرد  به   منحصر  کردن   صاف   فرآیند   لطف   به

  در   شما  به   فنجان .همچنین باکتری های زنده مفید موجود در این ماست که بیشتر است   4/ 3  هر   در  لاکتوز   گرم 

 .  دارد   باکیفیتی پروتئین یونانی ماست  بعلاوه،. کند   می  کمک  لاکتوز این هضم

 .کنید آزمایش را لاکتوز بدون های ماست -5

  لبنی   های  ماست  انتخاب  برای  زیادی   لاکتوز  بدون  های  ماست  یونانی،  ماست  یا  دهید  ترجیح  را  سنتی  ماست  چه

 .دارد  وجود 
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  استفاده   خود   غذایی  هایوعده  در  را  لبنیات  کمی  مقدار  توانید می  احتمالاً  دارید،  حساسیت  لاکتوز  به  اگر  مجموع،  در

  لاکتوز   بدون  یا  لاکتوز   حداقل  با   لبنی  غذاهای  یا  -   خود   هایساندویچ   روی  طبیعی   پنیرهای  دادن   قرار  مانند   -   کنید 

  آن  که  هنگامی.  کنید   پیدا  را  خود   راحتی   سطح  تا  دهید   افزایش   را  خود   سهم  اندازه  تدریج  به  سپس،.  کنید   انتخاب

 ! ببرید  لذت  خود غذای  از: ماند   می  باقی کار یک تنها کردید، پیدا را  تحمل سطح

 شده  غنی شیر

که ممکن   ی کند تا مواد مغذ میبه افراد کمک  و شود   یشده به طور گسترده در سراسر جهان استفاده م  ی غن ریش 

  ی اد یز  د ینشده، فوا  یغن  ریبا ش   سهیمقا  دراین شیر    .کنند   افتیدر  را  خود کمبود داشته باشند   ییغذا  م یاست در رژ

 دارد. 

  ک ی فول  د یآهن و اس   ، یروانجام می شود اما سایر مواد مغذی مانند    Dو    Aهای    ویتامین  با  شیر   سازی  معمولا غنی 

  و   ن شیر به کار می روند. در هر کشوری بسته به نوع کمبودهایی که در جامعه وجود دارد، نـوعکرد  ی غنبرای  

  کشور ما، غنی ها در  شود. یکی از رایج ترین غنی سازیمی   تعیین  شیر  به   شده   اضافه  املاح   یا  و  هامقـدار ویتامین

این  Dویتامین    با  شیر  سازی به  نیاز  از  بخشی  آن  مصرف  با  که  -می   برآورده ویتامین    است 

(. با توجه به شیوع بالای  https://www.healthline.com/nutrition/fortified-milk#basicsود)ش 

محصولات لبنی حاوی این ویتامین درتمامی افراد و در تمامی گروه های  در کشور استفاده از    Dکمبود ویتامین  

درد    ، شامل خستگی  Dسنی می تواند بخشی از نیاز را تامین کند و توصیه می شود. عوارض کمبود ویتامین  

تغییرات خلقی نظیر افسردگی و عفونت های مکرر می    ، درد عضلانی یا گرفتگی عضلات  ، ضعف عضلانی  ،استخوان

 .(Leavitt, 2008, Holick, 2006)باشد 
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 شیرهای طعم دار 

شود.  ندارند از شیر با طعم های گوناگون استفاده می  شیر  بعضی از افراد علاقه ای به طعم طبیعی  که  این   به  توجه  با

های گوناگون، قهوه، کاکائو، شکلات و عسل باشد. به ویژه برای بسیاری از  تواند شامل طعم میوهها میاین طعم

تواند  دار می گزینه مناسبی باشد. شیر طعم  تواند چرب می دار کم شیرهای طعم   طعم شیر شکایت دارند   که از   کودکان

نوع صنعتی در واقع مخلوطی از شیر ساده، شکر و اسانس های مصنوعی   شود.  به صورت صنعتی یا در منزل تهیه 

یا    اه انواع میوه را می توانید از شیر ساده به همر   دار خانگی مخلوطاست ولی شیر طعم ها  یا مشابه طبیعی آن

شکلات با مقدار کمتری شکر یا عسل درست کنید. هر چند شیرهای طعم دار جایگزین مناسبی برای شیر ساده  

توان از انواع شیرهای  شود، می به خصوص در کودکان می      گر طعم شیر معمولی مانع مصرف این نوشیدنینیستند ا

شود. شیرهای طعم  شیر پیشنهاد می   طعمبه    کودکانعادت دادن    و این روش بخصوص برای   دردار استفاده کطعم

  به دیابت مبتلایان نیز و یوزن و چاق  در معرض اضافه  افراد چربی و شکر برای دار صنعتی به دلیل محتوای بالای 

و از این رو شیر ساده کم چرب به انواع طعم دار به ویژه گزینه های چرب و    د نمحدودیت مصرف دار  و کبد چرب  

 دار در منزل و بدون شکر یا با شیرینی کمتری تهیهشود تا حد امکان شیرهای طعمشیرین ارجح است. توصیه می

 گردد. 

 

 ر یش نگهداری

فرایندهای  ها و کاهش بار میکروبی آن است برای از بین بردن میکروب فسادپذیر بسیار غذای  یک شیر که  آنجا  از

در شیر پاستوریزه تمام میکروب های بیماری زا از بین  شود. پاستوریزاسیون و یا استریلیزاسیون انجام میحرارتی 

مدت   ظرفباید    باز کردنشیر پاستوریزه باید در یخچال نگهداری شود و پس از  (.  93روند )استاندارد شماره  می

یا فرادما تمام میکروب های شیر اعم از بیماریزا و غیر بیماری    زهیلیاستر  ریش در    روز مصرف شود.  4الی حداکثر    2
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در خارج از    تـوان   مـی   را  اسـتریل   و به همین دلیل مدت طولانی تری قابل نگهداری است. شیر  زا از بین می روند 

هفته نگهداری کرد ولی پس از باز کردن باید در یخچال نگهداری و حداکثر طی یک هفته    6یخچال به مدت  

 مصرف شود.  

شود.  اضافه نمی  به شیر   ماندگاری  زمان   افزایش  برای   ی ا  نگهدارنده  لازم به ذکر است که در شیر استریل هیچ 

  فعال   غیر   و  زا  بیماری   غیر  و   زا  بیماری   های   میکروب  همه  بردن   بین  از   برای  شدید   حرارت  از   استفاده  شدن،  استریل

  تولید   را (  استرلیزه  شیرهای)   بالا  ماندگاری   با   شیرهای   که  هاییکارخانه     .است  حرارت  به  مقاوم   های   آنزیم   کردن 

  را   آن   در   موجود   هایمیکروب  تمام  امکان  حد   تا  باید   شیر،  ماندگاری  زمان  افزایش  برای  کنند،می   عرضه  بازار  به   و

  گراد سانتی   درجه   150  تا   130  درحدود  ثانیه   4  تا  2  مدت  به   را   شیر  منظور   این   به  رسیدن   برای.  ببرند   بین  از

 ماند نمی   باقی   آن  در   میکروبی   دیگر   و   شده   استریلیزه   بالا  دهی حرارت   با  نهایی   محصول    عمل  این   با.  میدهند   حرارت

  استفاده   به  نیازی  دیگر  بالا  ماندگاری  با  شیرهای  در  میکروبها  رشد   از  پیشگیری  جهت  عمل  این  انجام   با  نتیجه  در

 . (1528نیست )استاندارد  نگهدارنده مواد  از

 پنیر 

  ی اساس   باتیترک  اکثر  رایز  آورد  حساب  به  ریش   شده  ظ ی تغل  را  آن  توان   ی م  و  است  ری ش   یها  فرآورده   از  یکی  ریپن

  در   که   یی اگونه  به   است  یر یش   محصول   نیتر  متنوع   ریپن .  شوند   ی م  افتی  ر یش   خود   از   بالاتر  ی غلظت  با   آن   در   ریش 

  معروف   از .  شودیم  ساخته  گوناگون   د یتول  یهاروش   با   و  متفاوت   طعم   و   شکل  با   ر یپن  نوع   صدها  جهان   مختلف   نقاط

 اشاره کرد.   ی و پنیر خامه ای  کیلاکت  ر یپن، چدار قوان، ی ل گودا،   فتا، به  توان   یم  رهایپن نیتر

.  آید می  دست  به  آنزیمی  انعقاد  سپس   و  شیر  فراپالایش  نتیجه   در  کـه  مالشپذیر   و  نرم  بافت   با  است  پنیری   فتا  پنیر

  خامه   بافت  دارای  پنیر  این.  باشد می  نمک  درصد   3  تا  1  دارای  و  است  چربی  درصد   60  ≤  پرچرب حاوی  فتا  پنیر
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  پنیر   .  (6629)استاندارد شماره  درصد بر پایه وزن پنیر است     14ترد که میزان پروتئین آن برابر و بیشتر از    تا  یا

 . شود می نگهداری نمک  آب در  و  تولید   قالبی صورت به معمولا فتا

  پنیر   شود. مشهورتریندرصد شیر بز مخلوط شده، تهیه می  30تا    20پنیر لیقوان از شیر تازه گوسفند که گاه با  

شود.  این پنیر دارای نمک  و چربی  اشباع زیاد است .  شناخته می  نام   همین  به   جهان  در  که   است  ایرانی  سنتی

همچنین افراد مبتلا به فشار خون    . شودافرادی که کلسترول یا چربی خون دارند توصیه نمی  ه ب این پنیر    مصرف 

ساعت قبل به اندازه مصرف خود در آب معمولی شیر بگذارند تا پنیر ان کاهش یابد و بعد مصرف    24این پنیر را از  

 کنند.

 لیقوان  ریپن

دارند    ریپن حساسیت  شیر  لاکتوز  به  که  افرادی  برای  کلسیم     تواند میلیقوان  به  نیاز  از  بخشی  کننده  تامین 

  گاو  شیر  از  تبریز  پنیر . شوند  می  ساخته  آن  از  پنیرها این که   است شیری  شکل  به تبریز و  لیقوان  پنیر  باشد.تفاوت

  های  حفره معمولاً لیقوان   از نظر ظاهری پنیر. است شور طعم  دارای  لیقوان مانند  تقریبا پنیر این. است شده تهیه

 .هستند  تبریز   پنیر های  حفره از  بزرگتر ها حفره  این اما دارد،   تبریز  پنیر  به  نسبت  کمتری

 پنیر لاکتیکی 

  شود. در افزودن ماست حاصل میپنیر لاکتیکی از دسته پنیرهای نیمه سخت بوده که از انعقاد شیر تازه به وسیله  

حداقل میزان  .  بگیرد  شکل  پنیر  لخته   و  شود  منعقد   شیر  تا  شودمی   باعث  شیر  به   لاکتیکی  هایباکتری   افزودن   واقع 

 (. 13863باشد )استاندارد شماره درصد می  12و   35چربی و پروتئین این نوع پنیر به ترتیب 

 پنیر خامه ایی 
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های  های تولید کننده اسید لاکتیک و باکتریاست که از شیر و خامه پاستوریزه، باکتریایی  پنیر خامه ایی فرآورده

گردد. دارای بافت نرم و صاف تا کمی ورقه ایی است. این نوع پنیر دارای  تولید کننده مواد معطر و نمک تهیه می

درصد است )استاندارد شماره    5و    20حداقل چربی )بر پایه وزن پنیر( و پروتئین )بر پایه وزن پنیر( به ترتیب  

که مصرف مداوم آن سلامت قلب و   اشباع شده است یچرب  ، یخامه ا ر یموجود در پن  ینوع چرب  ن یشتریب(. 5881

 تیحساس   ر یش   ای  ات یکه به لبن  ی افراد  . شود  ی نم  هیهرگز توص  آن   ادیمصرف زبنابراین  .  کند ی م   د یعروق را تهد 

 تیگاو است. علائم حساس   ریش   ی ریمقاد  ی ماده حاو  نیا   رای کنند ز  یخوددار  ز ین  ی خامه ا  ریاز مصرف پن  د یدارند، با

  ی و مشکلات گوارش   ر یکههمچون خس خس، استفراغ،   ی باشد و علائم د یتا شد   فیممکن است از نوع خف   ریبه ش 

   . (Caffarelli et al., 2010) شود  ی را شامل م

 ماست

شامل ویتامین هایی    ماست  در   موجود   مغذی   ماست رایج ترین و پرمصرف ترین محصول لبنی تخمیری است. مواد 

  .است  ید و روی   فسفر،   پتاسیم،  اسیدلاکتیک،  اسیدفولیک همچنین  های گروه ب، چون ریبوفلاوین و سایر ویتامین

ایی در طول و بعد  ، تولید دوباره باکتری های فلور رودهمزایای استفاده از ماست شامل پیشگیری از انواع سرطان

روده ایی، جبران کمبود  -، کمک به مشکلات معده ایاز درمان با آنتی بیوتیک، بهبود اگزمای پوستی و انواع زخم

ها، رفع مشکلات هضم لاکتوز در افراد مبتلا به عدم تحمل لاکتوز، رفع حساسیت های مربوط به شیر،  ویتامین

 (. 1400ا،  رحیمی باشد )ادریس کاهش استرس و اضطراب، افزایش جذب فیبرها و تقویت حافظه می

 چربی  لحاظ  از ماست انواع

 درصد وزنی است.  6ایی: میزان چربی بیشتر یا مساوی  خامه .1

 درصد وزنی است. 3درصد وزنی و بیشتر یا مساوی   6پرچرب: میزان چربی کمتر از  .2

 درصد وزنی است.  1/ 5درصد وزنی و بیشتر یا مساوی  3نیم چرب: میزان چربی کمتر از  .3
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 درصد وزنی است. 1/ 5درصد وزنی و کمتر از  5/0کم چرب: میزان چربی بیشتر یا مساوی  .4

 (. 695درصد وزنی است )استاندارد شماره   0/ 5بدون چربی: میزان چربی حداکثر  .5

واضح است که مصرف بی رویه ماست های پرچرب و خامه ای برای هیچ گروه سنی به هیچ وجه توصیه نمی  

 شود.

 ماست یونانی 

تنها تفاوت این ماست و ماست معمولی در  ( در اصل همان ماست معمولی است،  Greek Yogurtماست یونانی ) 

تر و  ایتر، خامه شود بافتی غلیظ که باعث می   شود، آب اضافی گرفته می   د آن این است که در در پایان فرآیند تولی

  اما جدا از طعم و بافت متراکم آن، این محصول در مقایسه با ماست معمولی تر از ماست معمولی داشته باشد.  لطیف 

 .(Gyawali et al., 2022)و پروتئین بیشتر است   کمتر  لاکتوز  بیشتر، کل  جامد  حاوی مواد

 ماست میوه ایی 

ها،  ها، آب میوهها، انوع مربا، مارمالاد، ژله میوهها و نکتار آنای فرآورده ایی است که با افزودن میوه  ماست میوه 

 (. 4046)استاندارد شماره آید های تغلیظ شده به ماست یا شیر پاستوریزه به دست میها و آب میوهشربت میوه

 ماست چکیده 

ت می ت معمولی درسـ ت از آبگیری ماسـ تر از ماسـ د چربی آن بیشـ فت بوده، درصـ ت غلیظ و سـ ود. این نوع ماسـ شـ

ماره  تاندارد شـ دن آب، میزان برخی مواد مغذی نظیر ویتامین  695معمولی اسـت )اسـ   2B( ولی  به دلیل خارج شـ

 در آن کمتر از  ماست معمولی است. 

 ماست ایسلندی
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  200  هر  در  گرم  18)  پروتئین غلظت  بالاترین از  ماسـت ایسـلندی یا اسـکایر ماسـتی تغلیظ شـده اسـت که یکی

. این ماســت به افراد با رژیم غذایی کم کالری و ورزشــکاران  (Bagheri et al., 2022)را دارا می باشــد (  گرم

 شود زیرا پروتئین مورد نیاز بدن آن ها را فراهم می کند. توصیه می

 اییماست خامه

ر ت یاز سـ د چرب یهاماسـ د(6بالا )حداقل   یبا درصـ ت که  درصـ ت بسـ  یچرب  لیبه دل  اسـ فت  اریبالا، بافت ماسـ سـ

اگرچه ثابت نشـده که چربی های موجود در لبنیات )ماسـت و شـیر( با بیماری های   .(695)اسـتاندارد  باشـد یم

ــوند و  ــند ولی ترجیجا برای اینکه افراد با افزایش وزن مواجه نش ــی از این نوع چربی ها در ارتباط باش مزمن ناش

 برای حفظ کالری بهتر است از انواع کم چرب ماست استفاده شود. 

 ماست سنتی

نت ت سـ ابقه  هیرو  یِماسـ اله در آسـ  یادار سـ کل خانگ   رانیو ا  انهیم  یایچند هزار سـ   یو محل  یدارد و همواره به شـ

ت  دهدرسـ ت شـ نت  د یلدر تو  در. اسـ ت سـ تفاده م  یاز خامهدر کارخانجات   یماسـ ودیتازه و مرغوب اسـ  کیکه    شـ

 . دهد یآن م یهیبه ماست و رو یرینظ یو طعم ب کند یم جادیمحصول ا یو خوشمزه بر رو فیلط یهیرو

 

 کشک 

 کشـک یکی از فرآورده های نهایی بدسـت آمده از شـیر اسـت که از زمان قدیم الایام در اغلب مناطق خاور میانه و

ــت. به عبارتی می ــتائیان ایران متداول بوده اس ــایر مختلف و روس ــوص در بین عش توان گفت که از جمله بخص

  تخمیر،  صنعتی از  یا  فرایندهایسنتی  از  با استفاده  که  ای است  فراورده  ایرانی است. کشک  محصولات لبنی کاملاً

پنیر و   آب  پسـاب کره،  ساخته، دوغ،  باز شیر  چربی،  بدون شیر  کم چرب،  شیر  کامل، شیر  ویاخشک کردن  تغلیظ 
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 مغذی  مواد  منبع  کشک  .موجود است  بازار  صنعتی در  سنتی و مایع  نوع  دو  در  میآید و  دست  به  آنها  مخلوطی از  یا

مندی یدهای  ها،  پروتئین مانند   ارزشـ یدهای  ،  آزاد  آمینه اسـ فسـفر و نیز   و  کلسـیم  مانند  معدنی  مواد  و چرب اسـ

ت  Bویتامین های گروه   یم .اسـ ک میتواند   موجود  فسفر  و بالا  کلسـ گیری از  در  در کشـ   موثر  پوکی استخوان  پیشـ

  میشود. توصیه شیرده زنان و باردار زنان کشک برای کودکان،مصرف  .باشد 

ــرف و پروانه   ــده را انتخاب نمایید و به تاریخ مص ــته بندی ش ــتوریزه و بس ــول انواع پاس در زمان خرید این محص

  بهداشتی آن توجه نمایید.

 دوغ 

  خاورمیانه  در ســنتی  لبنی نوشــیدنی  ترین  به عنوان محبوبکه   اســت ایرانی  تخمیری  لبنیات از  دیگر  یکی  دوغ

 یک  همچنین  و  ،(درصـد   60-50)آب   ،(درصـد   1 حداکثر)  نمک  افزودن از  این نوشـیدنی . اسـت  شـناخته شـده

به دسـت می    (درصـد   50-40) ماسـت  به(  کوهی  پونه  و  نعناع  مثال، آویشـن،  عنوان  به)  معطر  سـبزیجات از اسـانس

 شود. می(pH 4.5>) اسیدی تخمیر ها، باکتری توسط  نهایت در و آید 

 

 آن ،  محتوای پروبیوتیکی  به  توجه  با .ماسـت )در دوغ( می تواند برای کسـانی که کمبود لاکتاز دارند مفیدتر باشـد 

یل ارتقاء سـلامتی  همچنین  و  مغذی  مواد  بالای ارزش  م  بهبود  مثال  عنوان  به)  پتانسـ تم  تحریک  لاکتوز،  هضـ یسـ  سـ

ترول کاهش  و  ایمنی طح کلسـ رم  سـ ول  دلپذیر،  ارگانولپتیکی  خواص  و(  سـ ده  تخمیر  این محصـ ر  منبع شـ   به  منحصـ

ــفر،  پروتئین بـا کیفیـت  از  فردی ــیم، بـالا، فسـ   ،( B2)  ریبوفلاوین  مـاننـد  B  ویتـامینهـای گروه و روی  منیزیم، کلسـ

ــین ــین  ،(B3)  نیاس ــد   (B12)  و کوبالامین(  B6) پیریدوکس ــامل  ای  تغذیه  نظر  از.  می باش   ترکیبات تمام دوغ ش

 . است ماست در موجود
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ــم، قابلیت  این، بالاتر بودن بر  علاوه ــیم، جذب  هض   و متابولیت های دوغ در  مغذی  مواد  و ها  تعداد ویتامین  کلس

 غذایی  وعده هر  در  دوغ  مصـرف  از طرفی،. اند   کرده  تبدیل  مغذی  و  محبوب  محصـول یک  به را  شـیر، آن با  مقایسـه

  جلوگیری  میکروبی  آلودگی از  توانـد   می و  دهـد  می  کـاهش توجهی  قـابـل  میزان  بـه را زا  بیمـاری هـای  بـاکتری  تعـداد

  کند.

  تولید   فرآیند  طریق  از را  گرما  می تواند   موجود اسـت و همچنین  گاز  بدون هم  و  گازدار  صـورت  به  هم بازار  در  دوغ

 یا کند  دریافت

ت ممکن ود  تولید   گرما  بدون  اسـ ت  آب،  از بعد .  شـ لی  ماده  دومین ماسـ ت و بادوغ    اصـ لاکتاز،   فعالیت  به  توجه اسـ

ــانی  برای  می تواند  ــد   مفیدتر دارند   لاکتاز  کمبود  که  کس ــیر  برای جایگزینی  و باش ــد   افرادی  چنین  در  ش   .باش

(file:///C:/Users/m_amini/Downloads/ijpbs-12-01-56000.pdf) 

 

 موارد احتیاط و هشدار برای دوغ

دهند خودداری نمود. مصـرف زیاده  های شـور که میزان نمک دریافتی را افزایش میباید از مصـرف بی رویه دوغ  -

 ساز افزایش فشار خون و پوکی استخوان است. شورعلاوه بر ایجاد تشنگی، زمینه از حد دوغ

ــرایط نگهداری دوغ گاز دار و بدون گاز گرمادیده در محدوده   ــانتی گراد( و دوغ    8-15مائی خنک )دش درجه س

 (.10528درجه سانتی گراد( می باشد )استاندارد شماره  4-8گازدار و بدون گاز گرماندیده در محدوده سرد )

 

 بستنی
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تنی یخی به کار می نک یخی مانند بسـ ر و اسـ تنی را برای همه نوع دسـ تنی واژه بسـ برند اما اینجا منظور ما از بسـ

یر،   تنی معمولا شـ یر درسـت شـده اسـت. برای تهیه بسـ هل، شـکر و مواد افزودنی )مانند گلاب،  نوعی اسـت که با شـ

ــکلاتکاکائو، خرده  وانیـل،   ــانس هایآب نبـاتها یا ، مغز دانهمیوه، شـ به کار برده    ها(کوچک و برخی رنگ و اسـ

ود.  می اب با وجودی که  شـ رف آن  نباید بی رویه و حسـ ده اسـت مصـ یر تهیه شـ تنی از شـ بخش قابل توجهی از بسـ

کالری انرژی داشـته باشـد. میزان چربی، کلسـترول و قند نیز   200نشـده باشـد. نصـف لیوان بسـتنی می تواندبیش از 

 ی آنها کم اسـت. بنابراین مصـرف آن به ویژه در افراد دیابتی، که مواد مغذ   یدر حال  در بیشـتر بسـتنی ها قابل توجه

چرب و کم  یهاگزینهاگرچه    بیماری های قلبی عروقی و افراد دارای اضافه وزن و چاقی باید با احتیاط انجام شود.

 یهسـتند و ممکن اسـت حاو  یاما همچنان پرکالر  شـوند،یتر به بازار عرضـه معنوان سـالمبدون شـکر معمولاً به

ــ ــنــد   یمـخـتـلـفـ  یاهــکـنـنــدهنیـریـشــ ــاشــ -https://www.healthline.com/nutrition/ice)ب

cream#nutrients). 

 برخی نکات درباره شیر و فرآورده های آن

 فرآورده های لبنی پروبیوتیک 

ها میکرواورگانیسم های )موجودات ریز میکروسکوپی( زنده و فعالی هستند که با استقرار در بخش های  پروبیوتیک

مختلف بدن )اساسا روده( در بردارنده خواص سلامت بخش بسیار هستند. کلیه فرآورده های لبنی پروبیوتیک از  

ن و تولید ترکیبات سودمند با ارزش  جمله پنیر، دوغ و ماست در بهبود هضم غذا، بهبود عملکرد سیستم ایمنی بد 

 . (Chugh and Kamal-Eldin, 2020, Maldonado Galdeano et al., 2019)غذایی بالا نقش دارند  

 شیرفله ای  

-خطر ابتلا به بیماری هایی مثل تب مالت، با مصرف شیر باز بیشتر است و جوشاندن شیر نیز باعث ایجاد واکنش 

می رود. آلودگی با سم آفلاتوکسین مشکل دیگری    به هدر شود که در نتیجه، بخشی از کلسیم شیر هایی در آن می

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B4%DA%A9%D9%84%D8%A7%D8%AA
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A2%D8%A8+%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AA
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بنابراین    . است که در شیر اتفاق می افتد. طبق مطالعات این آلودگی حتی با حرارت دادن شیرنیز از بین نمی رود  

 بهتر است تنها از شیر های استریل یا پاستوریزه بسته بندی استفاده کنیم. 

 آلرژی به شیر 

توان از فرآورده های تهیه شده از سویا که با کلسیم غنی شده اند مانند  در صورت وجود آلرژی به پروتئین شیر می

 شیر یا پنیر سویا استفاده کرد.

 شیر سویا 

ساده )    ایسو  ر یتواند بصورت ش ی م  ا یسو  ر ی. ش استیدانه کامل سو  ی که حاصل از عصاره آب   ی عیما  ی فرآورده غذا

  ن یریش   ریسا  ایطعم دار) استفاده از شکر    ایسو  ریش   ایمجاز(    یکننده ها  نیریش   ری سا  ایعدم استفاده از شکر و  

  5/1تا    7/0درصد و میزان چربی    2/ 5سویا شیر ساده دارای حداقل پروتئین    و عرضه شود.  د یمجاز( تول   یکننده ها

شود شخص کلسیم کمتری را دفع کند. شیر سویا  سویا باعث می  نیروتئ(. پ9638درصد است )استاندارد شماره  

حیوانی این است که کمتر باعث از    نیروتئگیاهی نسبت به پ  نیروتئگیاهی است. مزیت پ  نیروتئتنها دارای پ

سویا به عنوان بخشی از رژیم غذایی که فقیر از چربی های    نیپروتئدست رفتن کلسیم از طریق کلیه ها می شود.  

می تواند ریسک بیماری های قلبی و عروقی را به میزان زیاد کاهش دهد.  شیر سویا    ، اشباع و کلسترول است

عاری از لاکتوز می باشد هم چنین دارای پری بیوتیک های قندی نظیر استاکیوز و رافینوز است که منجر به  

  E نیتامیو   و   ن یتیمنبع لس  ایسو  ر یش تقویت سیستم ایمنی شده و به کاهش مواد سمی در بدن کمک می کنند.  

بروز برخی سرطان ها نظیر سرطان پروستات و پستان   از  ایزوفلاون ها است  از  آنجایی که غنی  از  و  باشد  می 

کند  می  میا   مساله مهمترین   .جلوگیری  سویا  که  زیرا ی  است.  حساسیت  کند  ایجاد  آن    تواند  به  افراد  بعضی 

بار شیر سویا را استفاده می کنند دچار کهیرهای پوستی و   اولین  برای  ایی که وقتی  حساسیت دارند به گونه 
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موجود در شیر حیوانات بسیار برای سلامتی ارزشمند است    2Bگرفتگی صدا می شوند. با توجه به اینکه ویتامین 

 (. 1397لذا توصیه می شود شیر گاو و سویا هر دو توسط افراد مصرف شوند )محمدی م،  
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 .کودکان باشد یبرا ژه یبه و میاز کلس یتواند منبع خوب  یاست و م اتیجزو لبن یبستن ➢

  ی ا   ده یفا  ی باشد، اما شکر و چرب  م یکلس  ی ممکن است حاو   ر یشده است. ش   لیتشک  ی شکر و چرب   ر، یاز ش   یبستن

کاهش مقاومت    ابت،ید  ،یتواند باعث چاق   ی م  مصرف زیاد آنها   بلکه   ، سلامت استخوان ها و دندان ها ندارند   یبرا

رنگ ها، طعم دهنده ها    ،یدن مواد افزو  یحاو  یصنعت  یشوند.بستن  ی و عروق  یقلب  یها  یمار یخطر ب  شیبدن و افزا

التهاب،    ت، یمواد ممکن است باعث حساس   ن یسلامت بدن دارند. ا  ی برا   ی ادیو مواد نگهدارنده است که مضرات ز

  ی باکتر  ینشود، ممکن است حاو   د یبهداشت تول  تیاگر با رعا  ز ین  ی سنت  ی ها شوند. بستن  ی ماریب   ریسرطان و سا

و مصرف    ستیمناسب ن می به عنوان منبع کلس ی خوردن بستن ل، یدلا ن یبه هم خطرناک باشد. ی ها کروبیها و م

ماست، کشک و دوغ به علاوه    ر،ی شده، پن  یزهپاستور  اتیمصرف لبن  ،یبستن  ی در حد اعتدال باشد. به جا  د یآن با

  ن یتامیو و  م یکلس  و مصرف کافی و فعالیت جسمی منظم    بودن   د یمناسب نور خورش   معرض ها، خشکبار و در  لیآج

 توصیه می شود. د 

 

  .دارد زه یپاستور  اتینسبت به لبن یبهتر ییو ارزش غذا ی، چرب  یفله ا اتیو لبن ریش ➢

  ی عیمحصول کاملا طب  کی شود و    ی انجام نم  رخام یش   ی بر رو   ی ند یفرا  چ یکنند چون ه  ی از افراد تصور م  یاریبس

لبن  ی بهتر   ییاست، ارزش غذا به  با  زه یپاستور  ات ینسبت  اما    ند یفرا  ون یزاس یتوجه داشت که در پاستور  د یدارد. 

حرارت    ، ولی شود  ی محصول حفظ م   ییارزش غذا  ی ادیو کنترل شده اعمال شده و تا حد ز  م ی رمستقیغ  یی دما

باورهای نادرست تغذیه ای در خصوص شیر  

 و لبنیات 
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  ی . از سودهد ی آن را به شدت کاهش م  ییارزش غذا  شود،ی فله داده م  یرهایکه در جوشاندن به ش   یمیمستق

بصورت    آن  میو کلس  نیپروتئ  یشود، محتوا  یشود و به اصطلاح کم چرب م  یگرفته م  ریش   یچرب  ی وقت  گرید

مواد    یفله پرچرب از لحاظ برخ  ی رهایبا ش   سه یدر مقا  رب کم چ  ی ها  ریش   نیبنابرا  . کند   ی م  دایپ  ش یافزا  نسبی

  ی داشته و مصرف طولان  یشتر یچرب اشباع ب  یدهایفله پرچرب مقدار اس   یرهایتر هستند. در مقابل ش   یغن  یمغذ 

سرطان ها را    یو برخ  یعروق  یقلب  یها  ی ماریب  ریمزمن نظ  یها  ی ماریمدت آن ها ممکن است خطر ابتلا به ب

  ی کروب یم  یالودگ  ی دارا  یفله ا  اتیو لبن   ریاست که ش   نیبه آن اشاره کرد ا  د یکه با  یگری. مورد دد ده  شیافزا

  یی ها  ی ماریکننده داشته باشد و احتمال ابتلا به بمصرف   ی برا  ی خطرات جد   تواند ی بوده و مصرف آن م   ییبالا

  ات یکردن لبن  نیگزیه همه متخصصان جای با توجه به موارد گفته شده توص  نیدهد. بنابرا  شیتب مالت را افزا  رینظ

 است.  یفله ا  اتیلبن  یبه جا زهیپاستور

 

 .ماست مصرف شود د یهمراه با گوشت قرمز نبا  ➢

از   یبدن هستند. گوشت غن  ی برا ی ضرور یها و مواد معدن ن یتامیو ن، یکننده پروتئ  نیو ماست هر دو تام گوشت

مشکل در    ایهستند و    یکه دچار کم خون  ی باشد. گوشت و ماست در افراد  یم  میاز کلس  یآهن بوده و ماست غن

در ماست با آهن    وجودم  می کلسممکن است    رایشود زنمصرف    گریکد یبا    بهتر استدارند    ییهضم و جذب مواد غذا

  گر یکد یبا    ییدو ماده غذا  ن یجذب آهن گوشت شود. اما در افراد سالم مصرف ا  باعث کاهشگوشت رقابت کند و  

که    ی دهد. در افراد  ی انجام م  ی جذب را به خوب  اتیعمل  ازین   زان یافراد به م  ن یبدن ا  را یکند ز  ی نم  جاد یا  یمشکل

با   د یهستند، مصرف همزمان گوشت و ماست با  یکه دچار کم خون  یاد افر  ایهستند و    یگوارش   یها  یماریدچار ب

 . ردیصورت گ درمانگرمشورت 
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 .آب است یاست و حاو یکم چرب فاقد مواد مغذ ریش ➢

با    سه یپرچرب در مقا  ریآن ها است. ش   ی چرب  زان یموجود در بازار در م  زهیپاستور  یرهایانواع ش   نیعمده ب   تفاوت 

  ی از مواد مغذ   ی است. در واقع مقدار کم  یکمتر   میو کلس  نیو پروتئ   شتر یب  ی و کالر  ی چرب  یکم چرب حاو   ریش 

  D  نیتام یقرار دارد. سطوح و  ی چرب  ریغدر قسمت    یآن قرار دارد و قسمت اعظم مواد مغذ   یدر قسمت چرب  ریش 

  ی چرب  ند یفرا  ی در ط  ز یکم ن  ریمقاد   نیاست و ممکن است هم  ن ییپا  یلبن   ی و فراورده ها  ر یدر ش   ی عیبه طور طب

ب  یرهایش   د یتول  یبرا   ریاز ش   یریگ از  بنابرا  نیکم چرب  به    D  نیتامیو  ،ریش   دکنندگانیتول  شتریب  نیبرود.  را 

پر    ی رهایبا  ش   سهیکم چرب در مقا  ی رهایکنند. ش   یر پرچرب و کم چرب اضافه می اعم از ش   یلبن  یفراورده ها

اشباع است و    یاز نوع چرب  شتریب  ریموجود در ش   یچرب  رایمصرف هستند ز  یبرا  یبهتر و سالم تر   نهیچرب گز

  ش یافزا  رامزمن    یها  یماری ب  یتواند خطر ابتلا به برخ  یم   ینوع چرب  نیا  افتیدر  شی دهد که افزا  یشواهد نشان م

  ر یشود که از ش   ی م  ه ی باشد و توص  ی است کاملا نادرست م   ی کم چرب فاقد مواد مغذ   ر یتصور که ش   نیدهد. لذا ا

 ده شود. پرچرب  استفا یرهایش  ی کم چرب به جا یها

 .شود ی)ماست و دوغ( در وعده شام باعث بروز سکته شبانه م اتیمصرف لبن ➢

  یی گروه غذا  نیواحد از ا  3تا    2شود  که در طول روز    یم   ه ی باشد و توص  ی م  ییغذا  یاصل   ی از گروه ها  ی کی  اتیلبن

باشد و شواهد نشان    یو  فسفر م  میپتاس   م،یکلس  رینظ  یمختلف  یمواد معدن  یحاو  ییگروه غذا  نیمصرف شود. ا

این احتمال   نیتواند به کاهش فشار خون کمک کند. هم چن  یموجود در ماست و دوغ م  میدهد که پتاس   یم

متعدد انجام شده در    یمصرف مداوم ماست و دوغ به کاهش وزن افراد کمک کند. مطالعات علم  وجود دارد که 

  ی عروق  ی قلب  ی ها  یماریبا ب  یاعم از ماست و دوغ ارتباط معکوس   اتیدهد که مصرف لبن  ینشان م   ایسراسر دن

تواند    ی شود بلکه م  یاز خواب نه تنها باعث بروز سکته نم  بلق  ایمصرف ماست و دوغ در وعده شام و    نیدارد. بنابرا
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  رد یقرار گ  تیبهتر است نوع کم چرب و کم نمک آن در اولو  زین  اتیخواب شود. در انتخاب لبن  ت یفیباعث بهبود ک

    را کاهش دهد. ییگروه غذا نیا د یتواند اثرات مف ی پرچرب و پر نمک م ی مصرف محصولات لبن رایز

 .است  دیمف   وانی همان ح   یفقط برا  یوان یهر ح  ر یش  را یندارد ز   ییانسان ارزش غذا  ی گاو برا  ریش ➢

و    کند ی استفاده م  هی تغذ   یبرا   شیمختلف مثل گاو، گوسفند، بز، شتر و گاوم  واناتیح  ر یهاست که از ش سال  انسان

  ی انسان هر دو سرشار از مواد مغذ  ریگاو و ش  ریکند. ش   یم  د یتول  ریهم با استفاده از ش  یمتنوع ییمحصولات غذا

  ی لوکالر یک  20هر انس    یمثال هر دو به ازا  ی. براد دارن  ییشباهت ها و تفاوت ها  باتیترک  یبوده و از لحاظ برخ

مادر    ر یش   یدرصد انرژ   ششکند.    یم   نیموجود در هر دو را تام  ی درصد انرژ  50  یکنند و چرب  یفراهم م  یانرژ

  30مادر و    ریرا در ش   یدرصد انرژ  44(  ری. لاکتوز )قند ش تامین می شود  نیگاو از پروتئ   ریش   ی درصد انرژ  20و  

  ن یمادر است. هم  ریبرابر ش   6و    4  ب یگاو به ترت  ریو فسفر ش   م یکند. کلس  ی م  نیتام  اوگ  ریرا در ش   ی درصد انرژ

مانند    زیگاو ن  ر یبا توجه به مطالب گفته شده ش   نیکنند. بنابرا  ی فراهم م   A  نیتامی و  ی کاف  زان یطور هر دو به م

 باشد. ی ر مادر میتر از ش  ی غن یمواد مغذ  یاز لحاظ برخ  یبوده و حت  یانسان سرشار از مواد مغذ  ریش 

 

 .مضر است یسلامت  یبرا اتیبه همراه لبن  انیمصرف آبز ➢

  ی برا ی چرب ضرور یها د یو اس  نیپروتئ  ،ی ها، مواد معدن نیتامیاز و یهر دو منبع غن ییایدر ییو غذا ها اتیلبن

مزمن را    ی ها  ی ماریاز ب  یار یتواند خطر بس  ی باشند. مطالعات مختلف نشان داده اند که مصرف آن ها م  ی بدن م

  ر ی نظ  اتیلبن   یکند. برخ  ینم   جادیا  یمشکل  رتاضرو  گریکد یبا    یو ماه  اتیمانند لبن  ییغذاها  بیکاهش دهد. ترک

گذارد و باعث    ی م  ر یتاث  کیاعصاب پاراسمپات  یباشند که بر رو   ی م  ک یلاکت  د یبه نام اس   یب یترک  یماست و دوغ دارا

  یی غذا  ی دو ماده    نیا  ی وجود دارد و وقت  یدر ماه  ز ین   یتا حدود   ت یخاص  نیشود. ا  یدر بدن م   ی حالت سست  جادیا
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از افراد هنگام    یحال ممکن است برخ  نیکنند. با ا  تیتقو را   گریکد یتوانند اثرات    یشوند م   یم  ف مصر  گریکد یبا  

  ی گوارش   تیبه وضع  ز یمورد ن   ن یشوند که ا  ی گوارش   یها   ی دچار نفخ و ناراحت  گریکد یبا    ی و ماه  اتیمصرف لبن

 دارد.   یافراد بستگ 

 

 شود(  یکرونا بدتر م یماری) ب ستیکرونا خوب ن یماریدر ب اتیلبن   ییمصرف گروه غذا  ➢

نقش    یمواد مغذ   نیا  یباشد که همگ   یم  ومیها و سلن  ن یتامیو  ،یرو   ن،یاز پروتئ  یغن   یلبن   یو فراورده ها  ریش 

  توانند ی م  ک یوتیبه عنوان منبع پروب  یلبن  یو فراورده ها  ریش   گرید   یدارند. از سو  یمنیا  ستمیدر سلامت س   یمهم

  D  نیتامیمعمولا با و  اتیلبن   گرید  ی . از سود و بهبود عملکرد دستگاه گوارش کمک کنن یمنیا  ستمیس   تیبه تقو

  ی تنفس  ی تواند باعث کاهش بروز عفونت ها  ی م  D  نیتامیدهد که مصرف و   ی شوند. شواهد نشان م  ی م  یساز  یغن

کم    ات یاست که مصرف لبن  نیها بر ا  ه یببخشد. توص  عی کرونا را تسر  ی ماریاز ب  ی بهبود  ند یطور فرا  نیشود و هم

  ن یدارند و ا  ییچرب اشباع بالا  یدهایاس   زانیپرچرب م  اتیلبن  رایداده شود ز  حیرج پرچرب ت  اتیچرب بر لبن

التهاب در بدن شوند. لذا مصرف    شیمضر در روده و افزا  ی ها  ی باکتر  تیجمع  شیتوانند باعث افزا   ی ها م  یچرب

و    ت یرا تقو یمنیا  ستمیبدن فراهم نموده، س   ی لازم را برا  یتواند مواد مغذ   ی کرونا م یماریکم چرب در ب   اتیلبن

 کند.  یر یجلوگ ی ماریب نیا د یاز تشد 

 

 .نگهدارنده هستند یادیمقدار ز  یحاو ) استریلیزه(فرادما یرهایش ➢

  چ یداشته و ه  ییبالا  یشود ماندگار  ی م  ی ط  ی و بسته بند   یکه درفرآور   ی ند ینوع فرآ  ل یدل  هی فرادما    یها  ریش 

توان از روش    ی م  ر یش   یهاسمیارگان  کرو یبردن م  نیاز ب  یشود.  در واقع برا   ی به آن ها اضافه نم  یاماده نگهدارنده
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گراد حرارت    ی درجه سانت  75  یدر دما   هی ثان  15  مدتبه    ریش   ون، یزاس یاستفاده کرد. در روش پاستور  ی مختلف  یها

مانند و  باعث    ی از آن ها زنده م  یحال بخش  نی. با ارودی م  ن یاز ب  ریش   یهاسمیکروارگانیشود و اکثر م  یداده م

  2به مدت  ر یفرادما، ش  ند ینداشته باشد. اما در فرآ  یماندگار خچال یاز چند روز آن هم در   شتر یب ر یکه ش  شودی م

.  رودی م   نیاز ب  ریش   یهاسمیارگان  کرویم   هی آن کل  یو ط  شودی حرارت داده م   گرادیدرجه سانت  145  یه در دما یثان

  ی دهند تا مانع ورود نور و هوا شود. لذا مدت ماندگار  یقرار م   هیچند لا  یبندهارا در بسته  رهایش   نیا  نیهم چن

فراداما پس از باز شدن    یرها یتوجه داشت که ش   د یاست. اما با  یطولان  یبه شرط باز نشدن بسته بند   رهایش   نیا

 روز به مصرف برسد.  4-3 ی شده و ط ینگهدار خچالیدر  د یبا  زهیپاستور ریهمانند ش  یبند بسته

 

 .است  زه یپاستور   ریخشک و نگهدارنده ندارد، سالم تر از ش  ریپالم، ش  نکهیبه خاطر ا   یمحل  ریش ➢

پالم به ش   اضافه تول   یم  رمجازیممنوع و غ  ریکردن مواد نگهدارنده و روغن  پالم فقط در    یبرخ  د یباشد. روغن 

در    رخشکیشود. استفاده از ش   یو شکلات استفاده م  یبستن   تزا،یپ  ریپن  ،یخامه قناد   ریپر چرب نظ  یفراورده ها

دارد و اضافه کردن آن    ییبالا  یی است که ارزش غذا  یافرآورده   رخشک یش   را یز  ممنوع نیست،  ی محصولات لبن

 د یسرشار از اس   د یآ  یبه دست م  یدرخت نخل روغن  وهیدهد. اما روغن پالم که از م   یمحصول را کاهش نم   تیفیک

  ل ی شود. دل  یعروق  یقلب  بیماری هایبه    ءخطر ابتلا  شی باشد و مصرف مدوام آن باعث افزا  یچرب اشباع م  یها

آن ها استفاده    ی و بسته بند   ی است که درفرآور  یند ینوع فرآ  لیبه دل  زین  زهیلیو استر  زه یپاستور  ی رهایش   یماندگار

  شود ی حرارت داده م  گرادی درجه سانت  145  ی در دما  هی ثان  2به مدت    ریمثال در محصولات فرادما ش   یشود. برا   یم

قرار    هیچند لا  یبندهارا در بسته  رهایش   ی. در مرحله بعد رودی م  ن یاز ب  ریش   یهاسمیارگان  کرو یم  ه یآن کل  یو ط

باشد.    ی م  شتر یب  ی محل  یرها ینسبت به ش   رهایش   ن یا  یمدت ماندگار  ن یدهند تا مانع ورود نور و هوا شود. بنابرا  یم
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دارند، مصرف آن ها ممکن است احتمال ابتلا    ییبالا  یکروب یم  ی چون آلودگ  یمحل   ی رهایتوجه داشت که ش   د یبا

 شود.  ی دهد و بهتر است از مصرف آن ها خوددار ش یتب مالت را افزا  رینظ ییها ی ماریبه ب

 

 .شود یدر فصول گرم سال موجب اسهال م ریمصرف ش ➢

  ق یها بالا بوده و از طر  سمیکروارگانیم  ر یو سا  هاروس ی ها، انگل ها، و  ی باکتر  ریفصول گرم سال رشد و تکث  در 

شده و    ر یزا پس از ورود به بدن در روده کوچک تکث  یماریعوامل ب  نیشوند. ا  ی آلوده به انسان منتقل م  یغذاها

تواند    ی م  ر یش   دن یشوند. بروز اسهال پس از نوش   ی ماسهال، تب، تهوع، استفراغ و دل درد    ر ینظ  یسبب بروز علائم 

  ی برخ  یگوارش   ستمیشود. س   یاز آنها اشاره م   ی که به برخ  )که ارتباطی به فصل ندارد(    داشته باشد   یمختلف  لیدلا

  ر یپس از مصرف ش   یافراد مدت  نی)لاکتوز( را نداشته و نسبت به آن عدم تحمل دارند. ا  ریهضم قند ش   ییافراد توانا

بدون لاکتوز، ماست،    یرهای افراد از ش   ن یشود ا  ی م  هیشوند. توص  یو نفخ م   یشکممانند اسهال، درد    یدچار علائم

 .استفاده کنند  یلبن  یفراورده ها  ریسا ایدوغ و 

  ستم یشود که س  یدستگاه گوارش موجب م  یروس ی و یکه عدم تحمل لاکتور ندارند، ابتلا به عفونت ها ی افراد در

  ن یدو ماه نداشته باشد. ا  یال  ک ی  ی هضم لاکتوز را برا  ییحساس بوده و توانا  ر ینسبت به مصرف ش   ی آنهاگوارش 

  ی که آلودگ  زه یپاستور  ریغ   ی رهایش   ز یموارد ن  ی برخرا مصرف کنند. در    ر یتوانند ش   ی دوران م   ن یافراد پس از ا

و فراورده    ر یشود افراد در همه فصول سال از ش   ی م  هیتوص  نیاسهال هستند. بنابرا  یدارند منشا اصل  یی بالا  ی کروبیم

  ی رهایاجتناب کنند و فقط از ش    ی فله ا  ی رهایاز بروز اسهال از مصرف ش   یر یجلوگ  ی آن استفاده کنند و برا   یها

 . ند یاستفاده نما زهیورپاست
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 .دارد ریبالا و برابر با ش یل یخ ییارزش غذا یبستن ➢

و طعم    ( معمولاً به شکل شربت ذرت)ساده    یقندها  هی بر پا  ی کننده ها  نیریخامه پرچرب، ش   ای  ر یاز  ش   یبستن

  ن یتامی فسفر و و م، یکلس ن،یاز منابع پروتئ یکی یشود. اگر چه بستن ی م ه یشکلات ته ای ل یمانند وان  ییدهنده ها

موجب    یبستن یچرب یبالا یدارد. محتوا   یشتریب یبرابر چرب نیکم چرب چند  ریبا ش  سهیباشد اما در مقا یها م

ممکن است موجب بالا    یبستن   یبالا  ی چرب  ی داشته باشد. از طرف  ی نییجذب پا  تیآن  قابل  می شود که کلس  یم

  اده یبوده و ز  ییبالا  ی کالر  یشکر است دارا   یآنکه حاو   ل یبه دل  ی بستن  نیخون شود. علاوه بر ا  ی ها  ی رفتن چرب

  ی که حاو  ن یبا ا  ی بستن  نی شود. بنابرا  ی عروق  یقلب   یها  ی ماریو ب  ابت ید  ، یباعث چاق  تواند ی در مصرف آن م  ی رو

 چرب شود. کم ی لبن یهاو فرآورده  ریش  نیگزیجا د یوجه نبا  چیاست اما به ه یمختلف  یها ی مغذ  زیر

 

 .دارد یشتریب می جذب کلس یمحل اتیلبن ➢

در    اتیواحد لبن  2-3بر مصرف    یمبتن   ای   ه یتغذ   ی ها  هی . توصاست  ییغذا  می در رژ  میمنبع کلس  نیمهم تر  اتیلبن

  ی لیم  300( حدود  اتیواحد از لبن  ک یماست )معادل    ا ی  ر یش   وان ی موجود در هر ل  میباشد. مقدار کلس  ی طول روز م 

  وان یل  ک یکه از    یقابل جذب  میکلس  زانیم  جهی. در نتباشد   یدرصد قابل جذب م  32  زانیم  نیکه از ا  استگرم  

  ی و محل  زهیپاستور  اتیدر لبن  میاز جمله کلس  یگرم است. جذب مواد مغذ   یلیم  96  بایشود تقر  یم  نیتام  ریش 

باشد.    یآن ها م   ی کروبیدر نظر گرفتن بار م  اتیمهم در ارتباط با مصرف لبن  اریندارد. نکته بس  گریکد یبا    یتفاوت 

  ی کند. خوشبختانه تمام  د یتواند سلامت انسان را تهد   یبوده که م   یی زا  ی ماریب  ی ها  کروب یم  ی حاو  ی محل  اتینلب

  ش یآن ها افزا  یروند و مدت قابل نگهدار  ی م  ن یکردن از ب  زهیپاستور  ند یدر فرآ  اتیلبن   ی زا  ی ماریب  ی ها  کروبیم

ها    نیتامیآن از جمله و   یمواد مغذ   یبر محتوا   یندانچ  ریتاث  اتیکردن لبن  زهی. برخلاف باور عموم، پاستورابد ی  یم

املاح کلس  یو  ب  م یمانند  در  مغذ   ن یندارد.  لبن  ی مواد  در  م   ونیزاس یپاستور  ر یتاث  نیشتریب  ات،یموجود    زان یبر 
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روند.    ی به شمار م  نیتامیو   نیا  ی منبع غن  زه یپاستور  اتیباشد، اگرچه همچنان لبن  ی( م نیبوفلاوی)ر  2ب    نیتامیو

موجود در بازار با    زه یپاستور  اتیاز لبن  ی باشند، اما امروزه برخ  یم   D  ن یتامیو  یاندک  اریبس  ر یمقاد  ی حاو   اتیلبن

  ات یمصرف لبن  ن، یکند. بنابرا  ی م  فای ا  م یجذب کلس  شیدر اقزا   یی نقش به سزا  D  نیتامیشده اند. و  ی غن  D  ن یتامیو

 باشد.   یم  یمحل  اتینسبت به لبن ی مناسب تر  نه ی گز زهیپاستور

 

 ر یخاص جهت جوشاندن ش یاستفاده از حرارت بالا و بدون زمان بند ➢

گروه ب،    یها  نیتامیو  ن،یاز پروتئ   یمنبع  نیباشد. همچن  یم  ییغذا  می کلس  یو از منابع اصل  اتیدر گروه لبن  ریش 

کاسه    کی  ا ی  ریش   وان یل  کی )هر واحد معادل    اتیواحد از لبن  2- 3باشد. روزانه مصرف    یم   زی ن  میفسفر و پتاس 

به علت بار    یمحل   اتیشود. استفاده از لبن  یم  هی و حفظ سلامت بدن توص  ازیمورد ن  میکلس  افتیدر  یماست( برا

استفاده کرد. قابل ذکر   زهی پاستور اتیاز لبن د یشود و با  ینم  هی عنوان توص چ یآن ها به ه ی بالا یو آلودگ  ی کروبیم

دارد. استفاده از حرارت بالا و بدون   یزمان حرارت بستگ  نیبه دما و همچن ریش  باتی حرارت بر ترک ر یاست که تاث

باعث    ی دهد اما از طرف  یکاهش م   ی ادیآن را تا حد ز  ی کروبیاگرچه بار م   ر یجوشاندن ش   ی خاص برا  یزمان بند 

دهد.    یآن را کاهش م   ییموجود در آن شده و ارزش غذا   ن یپروتئ  نیها و همچن  نی تامیو  ب یشکل و تخر  رییتغ

باشد که در آن با کنترل دما و زمان    ی م  ی کارخانه ا  زهی پاستور  ر یش   ر،ینوع ش   نیتوجه داشت که بهتر  د یبا  نیبنابرا

  نیروند. همچن  ی م  نیها از ب  یها و آلودگ   کروب یم  یو از طرف   دهیرا د  بیآس   نیموجود در آن کمتر  یمواد مغذ 

و    ی نیتامیو   ی قرار دادن محتوا  ر یبه علت تحت تاث  یبالا و طولان  ی با دما  زهیپاستور  ریبهتر است از جوشاندن ش 

 کرد.    ز یآن پره نیپروتئ
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   اتیطبع لبن یسرد لی به دل اتیلبنعدم مصرف  ➢

گروه ب، فسفر   یها نیتامی و  ن،یاز پروتئ ی منبع نیباشد. همچن یم ییغذا م یکلس یاز منابع اصل  یلبن محصولات

  ا یکاسه ماست  ک ی ا ی ر یش  وانیل  ک ی)هر واحد معادل  اتیواحد از لبن  2-3باشند. روزانه مصرف   ی م ز ین م یو پتاس 

به استحکام    اتیلبن  نیشود. همچن  ی م  هی و حفظ سلامت بدن توص  از یمورد ن  میکلس  افت یدر  ی دوغ( برا  وان یدو ل

  ات یدهد. نکته مهم در استفاده از لبن   یبالا را کاهش م   نیاستخوان در سن  یاستخوان ها کمک کرده و خطر پوک

تواند سلامت    یکه م   ردوجود دا  یکروبیم  ی احتمال آلودگ  ، و خام  ی محل  ات یدر لبن  رای، ز استبودن آن ها    زهیپاستور

  اتیاز لبن ات، یموجود در لبن ی باع بودن چربش ا ل یشود به دل ی م ه ی توص ن ی. همچناندازد طر را به خ مصرف کننده

مانند    یی ها  ی زگینسبت دادن و  ی برا  ی شواهد قانع کننده علم  ، ها  ه یتوصپاره ای کم چرب استفاده شود. برخلاف  

مشکلات مرتبط با سلامت در    ای  و  یمار یو ارتباط آن با ب  اتیمختلف از جمله لبن  ییبه مواد غذا  یگرم   ایو    یسرد

 باشد. یدسترس نم

 

 .پستان حذف شود ستیک مبتلایان به در اتیمصرف لبن ➢

  ی بوده و خطر میها اغلب خوش خ ستیک  نیشود. ا یدر پستان گفته م   عی ما یحاو  ی ها سه یپستان به ک ستیک

زودرس آن را    ص یتوانند تشخ  ی شوند اما م  ی نم  پستانخطر سرطان    ش یها باعث افزا  ستیک   ن یندارند. اگرچه ا

پ کنند. مطالعات  ا   نی شیمشکل  تغذ   ی به طور گسترده  ا  هی به نقش  ک   یریشگ یپ  ا یو    جاد یدر  و    ستیاز  پستان 

  اهان یگ  ه یبر پا  ییغذا  یها  م یرژ  افت یدر  نیب  ی سرطان پستان پرداخته اند. ارتباط محافظت کننده ا  نیهمچن

  یبالا افت یمطالعات نشان داده اند که در نیاثبات شده است. همچن پستانبالا( و سرطان  یو سبز  وهی م افتی)در

  ن یدهد. با ا  شیپستان را افزا  یتواند خطر ابتلا به سرطان ها  ی چرب اشباع و ترانس م  یدهایگوشت قرمز و اس 

  ن یسرطان نشان داده نشده است. همچناین    شرفت یپ  ایو    جاد ی ا  یبر رو   ات یاز لبن  یناش   ی منف  ر یتاث  چگونهیوجود ه
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  ن یبراسرطان پستان وجود ندارد. بنا  ایو    ستیدر افراد مبتلا به ک اتیحذف لبن  یبرا  ی قانع کننده ا  یشواهد علم

 باشد.      یدسته از افراد بلامانع م  ن یدر ا  اتیمصرف لبن  یفعل یبراساس شواهد علم

 

 .است  یو باعث مشکل گوارش  ، و موز ناسازگار ریش  بیترک ➢

روز    ی افراد در ط  یی غذا  م یدر رژ  د یباشد که با  ی گروه ب م  ی ها  ن یتامیو و   م یکلس  ن، یاز پروتئ  ی منبع خوب  ریش 

و    ی تواند به کنترل وزن، سطح چرب  ی م  ر یاز جمله ش   اتینشان داده اند که مصرف لبن  یگنجانده شود. شواهد علم

  ی ماریب ی از برخ یریشگ یها و پ  استخوان در استحکام  ات یمصرف لبن ن یقند خون و فشار خون کمک کند. همچن

  م، یپتاس   بر،ی سرشار از ف  یا   وهی باشد. موز م  یم  تیحائز اهم  ابتیو د  یعروق  یقلب   یها   یماریمزمن مانند ب  یها

  ، یفنول   باتیها از جمله ترک  دانیاکس  یاز آنت   ی ری مقاد  ی موز دارا   نیباشد. همچن  یم  B6 و C نیتامیو و  میزیمن

  ی تواند اثرات مطلوب  ی باشد که م  ی ( مکیوت یپره ب  بیترک  ک یفروکتان )به عنوان    نیو همچن  اه  د یاز کاروتنوئ  یبرخ

بوده که در بهبود خلق و خو و    نیسروتون   ی قابل توجه  ر یمقاد  ی موز دارا  نیفرد بگذارد. همچن  یبر سلامت عموم

 نیتامیوابسته به و  یمیزتواند در بدن در اثر عملکرد آن  ی م  نیکنترل چرخه خواب نقش دارد. سروتون  نیهمچن

B6  به  ) ( و موزپتوفانی از منابع خوب تر  ی کی)به عنوان    ریش  بیترک   ن یساخته شود. بنابرا پتوفان یتر  نه یدآمیاز اس

  رموز یش   نیبدن قرار دهد. همچن  ار یرا در اخت  نیسروتون  ی قابل توجه  ریتواند مقاد  یم (B6 نیتامیاز و  یعنوان منبع

توسط ورزشکاران مصرف شود. نکته مهم توجه به اضافه    ا یوزن و    ش یافزا  ی برا  تواند یبوده که م  ی پر انرژ  ی بیترک

  ی باعث مشکلات گوارش  بی ترک  نیاز افراد که باور دارند ا ی باشد. برخلاف برخ ی م بی ترک ن یبه ا  ادینکردن شکر ز

  چ یبا موز ه ریش  ب یترک نیرا نشان نداده است و بنابرا  یز یچ ن یچن ی قانع کننده ا یشود، تاکنون شواهد علم  یم

 .دستگاه گوارش ندارد  یبرا  یضرر
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 .شود یم ضهیباعث سرطان پستان و ب زه ی پاستور  ریش یهورمون ها  ➢

رشد و    ی از هورمون ها  یر یمقاد  جهیکنند در نت  ریش   د ی باردار شوند تا تول  د یکه گاو ها همانند انسان با  یی آنجا  از

  زه یپاستور  ا یبا خام و    یارتباط  ر یآن ها وجود دارد. وجود هورمون در ش   ر یدر ش   یجنس  ی هورمون ها  نیهمچن

  ی ر یتاث  ر یکردن ش   زه یپاستور  نیشود. همچن   ی اضافه نم  ر یش   ه ب  ی شدن هورمون   زه یپاستور  ی بودن آن ندارد و در ط

برابر    بایتقر  زهیخام و پاستور  ریموجود در آن در ش   یهورمون موجود در آن ندارد و هورمون ها   زانیم  یبر رو 

  ی م  ریاعتقاد دارند که ش   یباشد و برخ   یمردم م  جیرا  یها  یاز نگران  یکی  ریهستند. اگرچه وجود هورمون در ش 

قانع کننده    یوجود شواهد علم  نیطان ها موثر باشد، با ارس   گریدر ابتلا به سرطان پستان و د  قیطر  نیتواند از ا

از    ی ادیتعداد ز نیاثبات نمود. همچن  ی علم  ل یتوان آن را با دلا  ی باشد و نم  ی موجود نم نهیزم ینتاکنون در ا  یا

توانند باعث کاهش خطر سرطان پستان شوند. لذا    یم  ت ایلبن  گر یو د  ر یمطالعات انجام شده نشان داده اند که ش 

د و بعلاوه  کربا ارزش استفاده    ییماده غذا  نیاز ا  ریتوان بدون ترس از سرطان زا بودن ش   یم  یبر اساس شواهد فعل

   .آن استفاده کرد  زهیاز انواع پاستور د یبا زهیپاستور ر یغ یرها یش  یبالا ی آلودگ ل یبه دل

 

 است  سیازیپسور  شی دا یعامل پ اتیمصرف لبن ➢

بافت     ه یفرد عل  ی بدن منیا  ستم یس   ی،منیخود ا  یها  یمار یباشد. در ب  یم  یمنیخود ا  ی ماریب  کی  سیازیپسور

  ی پوست  یسرعت رشد سلول ها  سیازیپسور  ی ماریآورد. در ب  یرا به وجود م  یخود فرد واکنش داده و مشکلات  یها

  ی شود. درمان اصل ی پوست ملتهب و قرمز و خشک و ترک خورده م ی ماریب  نی. در اابد ی ی م ش یافزا ی ادیتا حد ز

  ی نشده است. از طرف  افتیآن    ی برا  ی وجود تاکنون درمان قطع  نیباشد با ا  یتوقف رشد سلول ها م   سیازیپسور

تواند در بوجود آمدن آن    ی م  ک یبخصوص ژنت  ی باشد و عوامل مختلف  یبه طور کامل مشخص نم  ز یعلت آن ن

آن را   ی نداشته و شواهد علم س یازیدر به وجود آمدن پسور  یر یتاث ات یمردم لبن یباشد. بر خلاف باور برخ لیدخ
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اشباع، گوشت قرمز و    یها   ی چرب  ی بالا  افت یمطالعات نشان داده اند که در  ی وجود برخ  ن یکنند. با ا  ی نم  د ییتا

  ی برخ  ی اثرگذار باشد. از طرف  ی ماریب  ن یا  شرفت یدر پ  یالتهاب  یفاکتور ها   ش یافزا  قیتواند از طر   ی ساده م  یقندها

  ی آنت  باتیها و ترک  کیوتی پروب  بر،ی، فD  نیتامی، و 3چرب امگا    ی ها  د یاز جمله اس   یا  ه یتغذ   باتیاز ترک  گرید

استفاده    ماریتوسط ب  یی را کند کرده و در کنار درمان دارو  ی ماریب  ن یا  شرفت یتوانند پ  ی م   وم یمانند سلن  یدانیاکس

 شوند.

 

 .شود یم یهوش  بی ندارد و باعث کاهش ضر ی ا ده یبدن فا یبرا  اتیلبن ➢

مهم    ی از گروه ها  ی کیبه عنوان    ی ها و مواد معدن  نیتام یو  ن، یپروتئ  یبالا  ی محتوا  ل یبه دل  اتیو لبن  ر یگروه ش 

که در    یاشتباه  یسوء و باورها  غاتیشود. تبل  یروزانه گنجانده شوند، محسوب م  ییغذا  میدر رژ  د یکه با  ییغذا

  ات یو لبن  ریکه مصرف ش   داده اند ندارند. مطالعات نشان    یعلم  یمطرح شده است، مبنا  اتیو لبن  ر یمورد گروه ش 

بهبود ضر باعث  بهبود عملکرد ذهن  یهوش   بیدر طول روز،  بهبود عملکرد    یو  باعث  و  نوجوانان  و  در کودکان 

استخوان،   ل یو فسفر در تشک  م یدارا بودن کلس ل ی شود. به علاوه، به دل ی در افراد بزرگسال و سالمندان م یشناخت

کم چرب باعث کاهش    اتیو لبن  ر یمصرف ش   ن،یو سلامت دندان ها نقش دارد. همچن  یعملکرد استخوان   ودبهب

  ی شود. لازم به ذکر است که برخ  یدر سالمندان م  ری رواگ یمزمن غ  ی ها  یماریاستخوان و کاهش خطر ب  یپوک

ها حاو   ر، یش   ی فرآورده  اغلب  ماست،  ا  کی وتیپروب  یمانند  سلامت   ها  سمی کروارگانیم   نیهستند.  بهبود    یدر  و 

  ی و استخوان  یدر بهبود عملکرد عضلان   ر یموجود در ش   نیکنند. پروتئ   ی م  فای ا  یمختلف بدن نقش مهم  یعملکردها

  ستم یدر بهبود عملکرد س   ریگروه ب موجود در ش   یها  ن یتامیو و  )روی(   نکیبافت ها نقش دارد. به علاوه ز  می و ترم

از نوع کم    د یبا  یمصرف   اتیو لبن  ریتوجه شود که ش   د ی کنند. البته با  ینقش م   یفای بدن ا  یو عملکرد کل   یمنیا
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  ی م   هی توص  نیقرار دهد. بنابرا  ر یرا تحت تاث  ریش   د یتواند فوا  یپرچرب م   اتیو لبن  ریچرب باشد، چراکه مصرف ش 

 روزانه گنجانده شود.  ییدر برنامه غذا زه یکم چرب پاستور اتیو لبن  ر یواحد ش  3تا   2شود روزانه 

 

 .ستیمناسب ن تکسیاستفاده از مواد نگهدارنده و وا لی به دل اتیمصرف لبن ➢

  ی نفر به عنوان کارشناس و البته از رو   کی شد و    عیدر جامعه شا  ر یبه ش   تکسی بحث افزودن وا  یبرهه زمان  کیدر  

افزودن    یبرا  یوجه ضرورت چیرا مطرح کرد. لازم به ذکر است که به ه  ریدر ش   تکسی بحث استفاده از وا  ،یناآگاه

مجهز به امکانات   یهایدامدار  یوقت م، یبدان ی کروبیضد م ثر ا ی ماده را دارا  نیوجود ندارد و اگر ا ر یدر ش  تکسیوا

اضافه کردن    ی برا  ی لیدل   چی ه  ، شودی آن در حد اعلا حفظ م  ت یفیکنند، کمیسرد    دنی را بعد از دوش   ر یهستند و ش 

افزودن    ل یو صحت ندارد. به چند دل  هبود  یناآگاه  یاز رو   ی ا  عهیمسئله شا  نیوجود ندارد و ا  ر یبه ش   تکسیوا

  ار یبس  یبو  جادیتواند موجب ا  ی م  ن،ییپا  ریدر مقاد  یحت  تکسی: اضافه کردن واستین   ریامکان پذ   ریبه ش   تکسیوا

امتحان کرد. به علاوه،    زیموضوع را در خانه ن  نیا  یتوان به آسان  یشود که م   ریطعم تلخ در ش   یمشخص و حت 

  ن یچن جه یگردد و در نت یم  ریدر داخل ش   د یمف ریو غ د ی مف یها  سمیکروارگانیتمام انواع م ی باعث نابود تکسیوا

  ر ییباعث تغ  ی . اضافه کردن هر نوع افزودنردیماست در کارخانه مورد استفاده قرار گ  د یتول  ی تواند برا  ینم  یریش 

  ر یاخ  یدر سال ها  ن،یاشاره کرد. همچن  ر یانجماد ش   ۀنقط   رییتوان به تغ  یکه م  شودیم  ر یش   یفی ک  یپارامترها

  ن یشود که ا  یخام انجام م   ریش   د یتول  ی بزرگ و صنعت  یدر واحدها  یکروبیتحت عنوان مواد بازدارنده م  یتست

که به    یاز موارد   ی کیبرد.    یم   نیواحدها از ب  نیخام در ا  ر یش   د یرا در تول  تکسیتست عملا امکان استفاده از وا

خصوص لازم به    نیاست. در ا  ر یش   ی ماندگار  ی زند، مدت زمان طولان  ی دامن م  ریدر ش   تکس یاستفاده از وا  عهیشا

  ند یفرا  یبالا  یهستند، عبارتند از دما  زهیکه عمدتا از نوع استرل  ریش   یبالا  یماندگار  یذکر است که سه عامل اصل

تتراپک که نفوذ    یها یفساد زا؛ استفاده از بسته بند  یها سم یکروارگانیم  یرفتن تمام نیاز ب جهیو در نت یحرارت
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  ی کروبی) با بار م  رینوع ش   ن یکند؛ استفاده از بهتر  یم  ی ر یجلوگ  یی ایمیفساد ش   زو نور را مانع شده و ا  ژنیاکس

از    یی زدا  کروب یصحت نداشته و م  تکسیاستفاده از مواد نگهدارنده و وا  نی. بنابرالی استر  ر یش   د یتول  ی ( برانییپا

 .شود  ی انجام م یحرارت یندهایبه واسطه فرآ ریش 

 

 .شود یم یو مشکلات گوارش  یبدن و چاق یباعث سرد  اتیمصرف لبن ➢

شود، نادرست    ی عنوان م  ی در مورد محصولات لبن  یمجاز  یو فضاها  یاجتماع  یکه در رسانه ها  ی غاتیباورها و تبل

از مواد    یاد یهستند که با تنوع ز  ده یچیپ  ییغذا  کسیماتر  ک ی  ی دارا  یندارد. محصولات لبن  یعلم  ی بوده و مبنا

که انجام شده اند    یشوند. مطالعات  یم  شخصها م  کی وت یچرب خاص و پروب  یدهایاس   م،یاز جمله کلس  یمغذ 

شوند.    یم   یاز نوع کم چرب باعث کاهش ابتلا به اضافه وزن و چاق  یدهد که مصرف محصولات لبن  ینشان م

از   ی از نوع کم چرب غن ژه ی به و ی کند؛ محصولات لبن  یم   ایبد رابطه را ت ن یوجود دارد که ا ی متفاوت  ی ها سمیمکان

امر باعث   نیاست و هم  یچرب  ای  دراتینسبت به کربوه   یبالاتر   یکنندگ  ریاثرات س   یدارا   نیهستند. پروتئ  نیپروتئ

در ر  افتیکاهش  و  م  یخوار  زهیغذا  روز  پ  یدر طول  به علاوه،  محتوا  شنهادیشود.  که  است  و    میکلس  یشده 

کنند.    ی م  فای وزن ا  شیاز افزا  یر یدر جلوگ  ینقش مهم  نیانسول  م یبا تنظ  ی موجود در محصولات لبن  یدهایپپت

در    کنند ی مصرف م   ی محصولات لبن  یحاو  ییغذا  یهام یکه رژ  یدر افراد  نیگزارش شده است که غلظت انسول

  م ی کلس  گریندارد، کمتر است. از طرف د   یگاهیجا  یآنها محصولات لبن  یی غذا  یهام یکه در رژ  ی با افراد  سه یمقا

آن    ییتوانا  ل یبه دل  مینشان داده شده است که کلس  ن،ی شود. علاوه بر ا  یگلوکز در بدن م  سمیباعث بهبود متابول

مدفوع    ی دفع چرب  ایرا کاهش و    ی تواند بازجذب چرب  یدر روده، م   ی صفراو  یدهایچرب و اس   ی دهایبا اس   ب یدر ترک

منجر به    ن یهمچن  ی موجود در محصولات لبن میتواند در کاهش وزن موثر باشد. کلس  ی دهد که خود م شیرا افزا

شود.    ید یپی ل  لیتواند باعث کاهش وزن و بهبود پروفا  یشود که م   ی چرب م  یدهایو مهار سنتز اس   زیپولیل  کیتحر
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  م یروده شده و باعث تنظ  یوتایکروبیتوانند باعث بهبود م  یها م  کیوت یدارا بودن پروب  لی به دل  یمحصولات لبن 

طر  ستمیس  از  کلس  قیبدن  بر  علاوه  شوند.  روده  در    باتیترک  ریسا  م یفلور  پروتئ  اتیلبنموجود    ، یوِ  نیمانند 

را در    یچرب   ونیداس یرا کاهش داده و اکس  پوژنز یکونژوگه، ل  د یاس   ک ینولئیمتوسط و ل  ره یچرب با زنج  یدهایاس 

انباشت چرب  جهیکنند و در نت  یم   کیتحر  یسلول چرب   ن یشوند. در مورد ارتباط ب  یدر بدن م  یباعث کاهش 

  ی مشکلات گوارش   جاد یباعث ا  ی گفت که در افراد سالم انواع محصولات لبن  د یبا  یبا مشکلات گوارش   اتیمصرف لبن

استفاده نکرده باشد، با شروع مجدد مصرف    ی محصولات لبن  ریو سا ریاز ش   یبه مدت طولان  یشوند. اگر فرد   ینم

  زان یم  ج یبه تدر  اتیلاکتاز است و با مصرف کم و مداوم لبن  میکمبود آنز   لیممکن دچار نفخ شود که به دل  اتیلبن

در نظر    د ینکته با  نیحال ا  نیشود. با ا  یبر طرف م   یگردد و مشکل گوارش   یبر م  ی عیطب  ر یبه مقاد  میآنز  نیا

قادر    ر، یپذ   کیافراد مبتلا به سندرم روده تحر  ی عدم تحمل لاکتوز و تا حدود  یماریگرفته شود که افراد مبتلا به ب 

بدون لاکتوز    ریش   ایو    ریو پن  ریمانند ش   نیگزیجا  یریخمت   یتوانند از محصولات لبن   یم   یول  ستند ین  ریبه مصرف ش 

  ی و سرد   ی نکته توجه شود که بحث گرم  نیبه ا  د یاست که با  اتیبحث سرد بودن لبن  گرید  یاستفاده کنند. نکته  

  ا انجام شود تا بتوان با استناد به آنه نه یزم ن یدر ا ی شتریمطالعات ب د یندارد و با ی شده ا د ییتا ی علم یغذاها مبنا

ماست،    ر، یشامل ش   اتیواحد از گروه لبن  ا یسهم    3تا    2شود روزانه    ی م   ه ی توص  نیکرد. بنابرا  ان یدرست را ب  جینتا

 روزانه گنجانده شود.  ییغذا م یو کشک در رژ ر یدوغ، پن

 

 .شود  یمغز م تیمصرف ماست در شب باعث کاهش فعال ➢

غذاها   ن یبهتر  ن ییتع  یبرا   یمختلف   قاتی است. تحق  تیاهم  ی وعده در شب و قبل از خواب، دارا  ان یانتخاب نوع م

  ی در شب و قبل از خواب انتخاب سالم  یی مصرف مواد غذا  ا یآ  نکه یوعده شب و وعده قبل از خواب و ا  ان یم  یبرا

غذاها در وعده شب و قبل از خواب    ی خوردن برخ  ه دهند ک  ی نشان م  قاتی تحق  ن یانجام شده است.  ا  ر، یخ  ایاست  
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خواب فرد داشته    تیبهبود وضع  نیدر طول شب و همچن  نیو پروتئ   دراتیکربوه  نی از جمله تام  ید یتواند فوا  یم

که گنجاندن    دهند ی نشان م  قاتی است و تحق  م یماست است. ماست سرشار از کلس  ، ییمواد غذا  ن یاز ا  یکیباشد.  

  ی حاو  ن یخواب و آسان به خواب رفتن شود. ماست همچن  ت یفیمنجر به بهبود ک   تواند ی م  ییغذا  م یدر رژ میکلس

توانند به خواب راحت کمک کنند.    ی م  ی است که همگ   م یزیو من   B12  نیتام ی، وB6   نیتامیو  نیو همچن  نیپروتئ

که به    ی( است د یکل  یانتقال دهنده عصب  ک)ی ( ،  GABA)  د یاس   ک یرینوبوتیگاما آم  ی ماست حاو   ن، یعلاوه بر ا

از جمله ماست باعث    ی محصولات لبن  گر، یکند. از طرف د  ی خواب کمک م  یآرام کردن بدن در آماده شدن برا 

  ی محصولات لبن   یها  نیکه پروتئ  یشوند؛ به طور   یخواب( م  می )هورمون تنظ  نیهورمون ملاتون   د یتول  شیافزا

( از  نیساز هورمون القا کننده خواب )ملاتون  ش یبه عنوان پ  پتوفان یهستند و تر  پتوفانیاز تر  ی( غن نیو کازئ  ی )وِ

مصرف    ن،یو مدت زمان خواب شود. بنابرا  ت یفیتواند باعث بهبود ک  یم   نیمطرح است. ملاتون  نیسروتون   قیطر

و   ینیتسک تیکننده خواب و خاص تیشود، بلکه با القا هورمون تقو  یمغز نم  تیماست در شب باعث کاهش فعال

شود که    یم هی توص  جه یشود. در نت  ی بالاتر م  تیفی خواب بهتر و با ک  ی شدن بدن برا ماده آرام بخش بودن باعث آ 

 مصرف شود.  ل یآج ایکاسه ماست کم چرب به همراه انواع توت  ک یدر وعده قبل از خواب 

 

 .ندارد یمانع زانیشود به هر م یقد م شیچون باعث افزا ریخوردن ش  ➢

شوند که به حفظ تراکم    یمحسوب م   م ی کلس  ژه ی به و  یها و مواد معدن   ن یتامیو   یمنبع عال  ی و محصولات لبن  ریش 

و فرآورده    ریدر سلامت استخوان ها دارد. ش   یکند و نقش مهم  یها کمک م  یاستخوان و کاهش خطر شکستگ 

  ی ضرور   ی از مواد مغذ   یمهم  ار یبس  منبع هستند و    دراتیو کربوه  ی چرب  ن، یاز پروتئ  ی تعادل خوب  ی آن دارا  یها

  ر یش   ن، یهستند. همچن  د یو    ی رو  م،یزیمن  م،ی، پتاس B12و     A  ی ها  ن یتامیفسفر، و  ن، یبوفلاویر  م، ی از جمله کلس

  ن یپروتئ  زان یتوانند م  یشوند که م  یبالا در نظر گرفته م  ت یفیبا ک  نیبه عنوان منابع پروتئ  یمحصولات لبن  ریو سا
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از    یریو جلوگ   یمحافظت در برابر سارکوپن  یدر افراد مسن برا   نیکنند و همچن  نیرشد را تام  نیدر سن  ازیمورد ن 

از جمله    ی اثرات مثبت بر سلامت  یکم چرب دارا  ریمصرف متعادل ش   نیهستند. بنابرا  د یمف  یکاهش توده عضلان

  ی است. ول  2نوع    ابتیاستخوان، کاهش خطر فشار خون بالا و د  ی از پوک  ی ریجلوگ  ، ی و عروق  یبهبود عملکرد قلب 

از   شتر ینوع پرچرب )ب ژه یدر طول روز به و اتیو لبن  ریاز حد ش  ش ینکته در نظر گرفته شود که مصرف ب نیا د یبا

از    ش یو ب  ازیاز ن   شیچرا که مصرف ب  ،شود  ریرواگیمزمن غ  ی ها  یماریب  خطر  شیواحد( ممکن است باعث افزا  4

مزمن    ی ها  ی ماریخطر ب  ش یافزا  در نتیجه، و    ی اضافه وزن و چاق  به تواند منجر    یم   ی و محصولات لبن  ریحد ش 

  ی م  ه یاشباع است؛ هرچند توص  یها  ی از نوع چرب  ریموجود در ش   ی ها  ی چرب  شتریب  گر، یشود. از طرف د  ر یرواگیغ

کم چرب    اتیو لبن  ریدر مصرف ش  ی رو اده یحال ز نیبا ا ی کم چرب مصرف شود ول  اتیو لبن  ر یشود که از نوع ش 

و    ریواحد ش   3تا    2شوند روزانه    یم  هیتوص  نیاشباع شود. بنابرا  یها  ی و چرب  یانرژ  شیتواند باعث افزا  یم  زین

 روزانه گنجانده شود.  ییسالم و متعادل در برنامه غذا ییغذا م یرژ ک یاز  یکم چرب به عنوان بخش اتیلبن

 

 .شود یبه حرف آمدن کودکان م ریباعث د  ریمصرف پن  ➢

از    ریبه حرف آمدن کودکان وجود ندارد. مصرف پن  ر یو د  ر یمصرف پن  ن یب  یت یرابطه عل  چیباور غلط است و ه  نیا

سالم و    یرهایپن  شودی  م   شنهادیشود. پ  یم  هیتوص   تیو حساس   یسفره در صورت نداشتن آلرژ  می شروع  رژ

سالم،    یها  یفسفر، چرب  ن،یپروتئ  م،یسکل  یحاو  ری.  پندشو کودکان خود اضافه    ییغذا  میشده به رژ  زهیپاستور

به حرف آمدن کودکان   ریهستند. د د یکودکان مف یعصب ستمیرشد استخوان ها، عضلات، مغز و س  یاست که برا 

از عوامل مؤثر بر حرف زدن    ی و درمان هستند. برخ   یریشگ یاز آن ها قابل پ  ی دارد که بعض  ی مختلف  ی علت ها

کند و گفتار را    د یتواند آن ها را تقل  یبشنود، نم  ینتواند صداها را به خوب  دک : اگر کو ییکودکان عبارتند از:شنوا

کودکان ممکن    نیباشد. ا  ی کلام  یصداها  د یکه کودک دچار مشکل در تول  یمشکلات گفتار  نیهمچن  ردیبگ   ادی
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. علت  ند یاز کلمات را برعکس بگو  یبعض   ایکنند،    یاز حروف را تلفظ کنند، حروف را با هم قاط  ی است نتوانند بعض

  ،یروح ای یو حلق، صدمات جسمان ین یگوش، ب یعفونت ها ،یعضلان-یعصب یاختلالات گفتار ممکن است ناتوان

 ندارد.  ریبا مصرف پن یارتباط چکدامیانگشت باشد که ه دنیعادات بد مثل مک ای

 

 .شود  یمصرف ماست موجب لال شدن کودک م ➢

  ، یگوارش   ستم یس   ت یتواند به تقو  ی کودکان است که م  ی برا  د یو مف  ی مغذ   یاز غذاها  ی کیباور، ماست    ن یا  برخلاف 

ها   نیتامیو  یو برخ  م،یفسفر، پتاس  م،یکلس ن،یپروتئ ی استخوان ها و رشد کودک کمک کند. ماست حاو ،یمنیا

  ی است که به تعادل فلورا   د ی مف  ی ها  ی باکتر  ی دارا   نیماست همچن  هستند.  ی نوزادان ضرور  یبوده است که برا 

حرکت روده ها،    ک یتحر  ،ی گوارش   ی از عفونت ها  ی ریها به جلوگ   ی باکتر  نیکنند. ا  ی کودک کمک م  ی روده ا 

  ی منبع غن  کیبه عنوان  زی مؤثر هستند. ماست ن  Kو   B12ها مثل   نیتامیو  یبرخ د ی و تول ییجذب بهتر مواد غذا

و    یالتهاب  یها  یماریاز ب  ی اریاز بس  ی ریشگ یو پ  یمنی سلامت ا  تیشود که به تقو   ی ها شناخته م  کیوت یاز پروب

  بلکه خوب است.   ستیکودکان در زمستان نه تنها بد ن  ی مصرف ماست برا  کنند.   یدر کودکان کمک م   ک یآلرژ

افزا بد که عامل    یهااز رشد باکتری   ری یها شده و به جلوگخوب در روده   یهاباکتری   ش یخوردن ماست باعث 

ها است که به تقویت سیستم  خوردن ماست منبع خوبی از پروبیوتیک   کند. گوارشی هستند کمک می   یهاعفونت 

به طور خلاصه،    تنفسی، گوش، حلق و بینی نقش دارد.  یهاایمنی کودک کمک کرده و در پیشگیری از عفونت 

ساده،    د یکه ماست با  شتتوجه دا   د یاکودکان در هر فصل از سال سالم و مناسب است. البته ب  یخوردن ماست برا

مناسب    د یبا  نیباشد. همچن  زهیپاستور  و  نشده  نیریش  زمان  و  مناسب  رعامصرف  مقدار  براشو  تیماست    ی د. 

خشک در نظر    ریش   ایمادر    ریش   نیگزیو نه جا  یکمک  یغذا  کیبه عنوان  می توان  سال، ماست را    کی  ریکودکان ز

همراه با گردو، کشمش، بادام    ایوعده    ان یم  ک یعنوان  می توان به  ماست را    سال،  کی   ی کودکان بالا یگرفت. برا
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اگر کودک دچار حساس   ی نیزم با  یها  ی افزودن  ا ی  ریش   ن یبه پروتئ  تیو زعفران مصرف کرد.  باشد،  با    د یماست 

 و پزشک  مشورت کرد  ه یمتخصص تغذ 

 .شود یگاو م  ریش نینوزاد به پروتئ  یباعث آلرژ  یدر باردار  اتیمصرف لبن ➢

  ن ینسبت به پروتئ  یعیرطبیبدن نوزاد به طور غ  یمنیا  ستم یکه س   دهد   یرخ م   یگاو زمان  ریش   نیبه پروتئ  یآلرژ

  ی مبتلا به آلرژ  رخوارانیبز واکنش نشان دهد. در ش   ریش   ر ینظ  گرید   واناتیح  ی و برخ  ی گاو  های  موجود در فرآورده

خود حذف کند و    ییغذا  می را از رژ  ایو سو  ی تمام محصولات لبن  ، یردهیطول ش در    د یمادر با  ،یگاو   نیبه پروتئ

معمولاً در    یماریب  نینوزاد خود استفاده کند. ا  یبرا  ایسو   ایگاو و    ر یش   نیاز پروتئ  ی عار  یاز فرمولاها  نیهمچن

که در حدود    ی به طور رود؛ ی م ن یاز ب جیو با بزرگ شدن نوزاد به تدر  شود ی سال مشاهده م کینوزادان کمتر از 

  .شود  ی به طور کامل برطرف م ی علائم آلرژ یسالگ  6تا سن    دکاندرصد از کو  90

  ن یب ی و ارتباط  ستین ی ری شگ یتوسط مادر باردار قابل پ ات یبا عدم مصرف لبن ی نوع آلرژ ن یبه ذکر است که ا لازم

  ی مادر باردار برا   نیگاو در نوزادان وجود ندارد. بنابرا  ریش  نیبه پروتئ  یو بروز آلرژ   یینوع از گروه غذا  نیمصرف ا

 در روز مصرف کند.   اتیواحد لبن  4-3  د یروزانه با  نیجن  و حفظ سلامت خود    ی برا  اتیبهره مند شدن از خواص لبن 

 

 .مضر است های ابتی د  یبرا ریمصرف دوغ و ش ➢

انجام شد نشان    2نوع    ابتیو د  اتیو لبن  ریجامع که در خصوص ارتباط مصرف ش   یحاصل از مطالعات مرور   جینتا

طبق مطالعات    ن یرا  کاهش دهد. علاوه بر ا  2نوع    ابتیخطر ابتلا به د  تواند ی  م  اتیو لبن  ر یداده که مصرف ش 

اثرات مثبت بر    دارا بودن   لی به دل  وغ ماست و د   ر، یمثل پن یر یتخم اتیانجام شده مشخص شد که محصولات لبن

  نیبنابرا   .شود  2نوع    ابتی د   مارانیتوانند منجر به کاهش قند خون پس از غذا در ب  یروده م  د یمف  یها  یباکتر
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شده جهت    ه ی باشد. مقدار مجاز توص  یم  ید یاثرات مف  ی دارا   ابت یمبتلا به د  مارانیدر ب  ات یو لبن  ر یمصرف گروه ش 

 .باشد  ی م ک یوتیکم چرب و پروب  اتیالخصوص لبن یعل ات، یواحد از گروه لبن  2- 3معادل  ی ابتید مارانیب

ب در  کل  ی ابتید  مارانیاستثناء:  اند ممکن است    یوی که دچار اختلالات  باشد  شده  لبنلازم  دل  اتیمصرف    ل یبه 

شاورین  بهتر است با م  ییگروه غذا   نیا  قیدق   ری مقاد  می د.  جهت تنظشومحدود    میفسفر و پتاس   یبالا  یمحتوا

 مشورت شود.  ی درمان  میو رژ   هیتغذ 

 

 .مصرف کنند دینبا  یابتیدارد و افراد د ییدوغ قند بالا ➢

مثل ماست،    ر یشده از ش   هی ته  یغذاها  .است  د یمف  اریبس  ی سلامت  ی که برا  است   یریتخم  یلبن   ی از فرآورده ها  دوغ 

(  2)ب  نیبوفلاویو ر  میمنابع کلس  نیو دوغ بهتر  ریماست و پن  ر،یقرار دارند. ش   اتیدر گروه لبن  یو دوغ، همگ   ریپن

سلامت استخوان ها دشوار است.    ی برا یکاف می کلس  افتیدر  ات، یبدن هستند. بدون لبن  ی ( برا12)ب   نیبالاموو ک

 .هستند  D نیتامیو و A نی تامیو  م،یپتاس   م، یزیفسفر، من  ، یرو   ن، یاز پروتئ  ی منابع خوب  زی ن  یلبن  یاز غذاها  یاریبس

.  بر اساس فهرست د کنمصرف    اتیواحد لبن 3تا    2تواند    یهر فرد در طول روز م   یی،غذا  یاساس هرم راهنما  بر

گرم    12حدود    یشود و حاو   ی محسوب م  اتیواحد لبن  کیدوغ معادل    وانیل  2هر  تقریبا    ییمواد غذا  ینیجانش

واحد    ک یمعادل قند موجود در    تقریباو    ستیبالا ن  یلیباشد، که عدد قند آن خ  یم  نی گرم پروتئ  8و    دراتیکربوه

)فروکتوز( دارد    وه ینسبت به قند م   ی تر  نییپا  یسمی)لاکتوز( شاخص گل  ات یتفاوت که قند لبن  نیبا ا  است،  وه یم

شود که    ی بالا مشخص م  حاتی با توجه به توض  نیبنابرا  .گردد  ی قند خون م  شیمنجر به افزا  ی کمتر  بیو با ش 

قند افزوده   یحاو یها یدنی نوش  یبه جا یاصل ییغذا یدر کنار وعده ها  ایوعده و  انیاستفاده از دوغ به عنوان م

توجه شود که بهتر   البته   .باشد  د یمف ابتیو کنترل د یر یشگ یپ یتواند برا  ی مثل نوشابه، دلستر و ... م یو پرکالر 
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  را یز  ، دشونمک هستند استفاده    ی مقدار کم  ی شده و حاو  ه یکه از ماست کم چرب ته  یخانگ   یاست از دوغ ها

  ی پرفشار  ی ماریب  د یتشد   ای خطر ابتلا و    ش یباشند و منجر به افزا  ی نمک م  ی اد یز  ریمقاد   ی حاو   یصنعت   ی دوغ ها

 د.شون ی م  خون

  .شود  ینم هیضعف معده توص لی به دل اتیو لبن   ریدر سالمندان مصرف ش ➢

  ات یشود. لبن  افت یروزانه در  د یتر بوده و حتما با  نییپا  ن یاز افراد با سن  شتر یب  اتیلبن   افتیسالمندان به در  ازین 

به    تی. در صورت حساس شودیم  ه ی توص  ن یسن  ن یا  یگوارش برا  ستم یس   ط یبا عارضه کمتر و بهبود شرا  ک یوتیپروب

سرد حساس هستند و با گرم    ریافراد به ش   یمثال برخ  یبرا  .کند   ر ییآن تغ  یافتینوع در توصیه می شود    ،ریش 

  ی برا یخوب  نیگزیجا تواند ی  بدون لاکتوز م ی رهایش  نی . همچندی شوم جاد ی ا یکمتر  ی مشکل گوارش  ر یکردن ش 

 .کند ی  م  جادیا ی عارضه گوارش  در بعضی افراد کامل باشد که به واسطه عدم تحمل به لاکتوز  یرهایش 

 

به ش ➢ آب  افزودن  ا  یها   ریبا  پروفا  ریش  یچرب  ،ازیفله  و  کمتر    یدی پیل   لیکاسته شده  خون 

 .ابدی یم شیافزا

  ها  ن یتامیلاکتوز، و  ها،   نیپروتئ   ، یآن را آب، چرب  باتیترک  شتر ییاست که ب   ده یچیپ  اریو بس  دی یکلوئ  ی بیترک  ریش 

معدن مواد  مقاد  ریش   ن،ی. همچندهد   ی م  لیتشک  یو  د  یجزئ  ریحاوی  مواد  رنگدانه  گریاز    ها،  مآنزی  ها،  مانند 

به    یدارد. چرب  یدرصد چرب  8/3درصد آب و حدود    87کامل به طور متوسط     ریو گازها است. ش   دهایپ یفسفول

تصور اشتباه وجود دارد که افزودن آب   نیمنتشر است. ا  ر یدر سرم ش  ز یقطرات ر  ایکوچک و    های   چه یصورت گو

  را ینخواهد داد. ز  ی ر ییتغ  چی را ه  ر یش   ی چرب   ی محتوا ریاست. افزودن آب به ش   یچرب ی کاهش محتوا  ی برا  ر یبه ش 

  یی حس چشا  قی از طر  ژهی آن بوده و به و  ت یقابل رو یو از جمله اجزا   شود ی محسوب م  ر یاز مواد خشک ش   یچرب
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  ی م   جاد یدر مصرف کننده ا  ی حس  ن یکم شود، چن  ریماده در ش   ن یاگر ا  ل یدل   نیاست. به هم  ص یکاملا قابل تشخ

  ل یبلکه به دل کند،  یحاصل نم یر ییتغ ر یش  یچرب  یبر محتوا ریکه اضافه کردن آب به ش  د یشود، اما مطمئن باش 

  ی حرارت داده م  رشی  ها  . به طور خلاصه در کارخانه دهد  یبودن م  یحس آبک  ،یچرب  ژهیو کاهش ماده خشک به

که    تر   ع یو بعد هم حرکات سر  رد گی  ی شده و تحت لرزش قرار م  ختهیر  یمخصوص   های  سپس در دستگاه و    شود

  ی کم چرب وارد بازار م  ریو ش   شود   ی م   اجد   ی چرب   گرید  ی ها  ات یآن از هم جدا شوند، سپس با عمل  ی و چرب   ریش 

 . ستین ریکار عملا با افزودن آب امکان پذ  ن ی. اما اشود

 .ممنوع است یسرد لی، به دل  رتریتآ و  یاستخوان یهای مار یدر ب اتیمصرف لبن ➢

وزن استخوان ها    درصد   40نزدیک به    کهی  به طور  ،دهنده استخوان و دندان ها است  لیتشک  ی ماده اصل  میکلس

  ی استخوان  ی ها  یمار یبه ب  ء آنها از ابتلا  افت یهستند و در  میاز کلس  یغن   ییمنابع غذا  ات ی. لبندهد ی  م  ل یرا تشک

موجود    می کلس  ،ییاز منابع غذا  م یکلس  افت یکند. در صورت کاهش در  یم   یر یاستخوان و آرتروز جلوگ  یمانند پوک

و استحکام آن   ی مسئله توده استخوان  نیکه ا رند ی گ یکمبود مورد استفاده قرار م نی جبران ا ی در استخوان ها برا

 د.   شو ی م ی و مفصل  یاستخوان ی دردها د یرا کاهش داده و سبب بروز و تشد 

 .باشد اتیو لبن ریش ن ی گزیتواند جا  یدارد و م ی ادیز میپودر سنجد کلس ➢

هدف اصلی از مصرف شیر  استفاده از پودر سنجد به جای لبنیات مبنای علمی ندارد و بیشتر جنبه تبلیغاتی دارد.  

سنجد و یا سایر محصولات گیاهی که ادعا می شود منبع  و سایر لبنیات، تأمین کلسیم است. پس اگر قرار باشد  

محصولات  با    محصولاتکه کلسیم این    اطمینان حاصل شود ، باید  و لبنیات شودجایگزین شیر    کلسیم هستند، 

پودر سنجد دارای خواص بسیاری از جمله ارتقا سلامتی و بهبود عملکرد سیستم ایمنی    .هم برابر استلبنی با  

میلی    26میلی گرم پتاسیم و    282گرم پروتئین،    2گرم کربوهیدرات،    15گرم پودر سنجد حاوی    28است. هر  

میلی گرم    300لیوان( به طور متوسط حاوی   1شیر و لبنیات )  واحد هر گرم کلسیم است. این در حالی است که  
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گرم پودر سنجد مصرف شود که از نظر مقدار خام کلسیم معادل با یک لیوان شیر    300کلسیم است و باید حدود  

باشد. این نکته باید در نظر گرفته شود که مصرف مقدار زیاد پودر سنجد با هدف تامین کلسیم مورد نیاز، باعث 

ید سنجد را تحت تاثیر قرار دهد. از طرف دیگر  افزایش کربوهیدات و انرژی دریافتی می شود و می تواند خواص مف

نمی توانند جایگزین گروه شیر    میزان جذب کلسیم از منابع گیاهی کمتر از منابع لبنی است. بنابراین، پودر سنجد 

و لبنیات شود و توصیه می شود برای استفاده بیشتر از خواص پودر سنجد، میزان متعادل پودر سنجد همراه با  

 . شیر مصرف شود

 .بر استخوان ها ندارد یمثبت ریتأث  اتیلبن ➢

اصل  میکلس استخوان  ی جزء  تقر  یتوده  و  کلس  99  باًیاست  شکل    میدرصد  به  ها  استخوان  در  بالغ  انسان  بدن 

بخش    نکه یمهم را بر عهده دارد، اولا ا  فهی موجود در استخوان ها دو وظ  م یموجود است. کلس  تیآپات  یدروکسیه

  ی کند که بدن را به صورت عمود  ی مقاب سفت و سخت را فراهم    ک ی از ساختار استخوان است و    ریناپذ   ییجدا

  نکه، یسازد. دوم ا  یها عمل کرده و حرکت را ممکن م چهیحال به عنوان نقاط اتصال ماه  نیدارد و در ع ینگه م

بدن    عاتیرا به ما  میکلس  تبادل قابل    بخشخون،    میتا در صورت افت کلس  کند ی عمل م  میمنبع کلس  کیبه عنوان  

  قات یبسازند. تحق   عیرا با رشد سر  د یجد   یدارند تا استخوان ها  از ین  م یکلس  ی ادیز  بتاًنس   ر یبرساند. کودکان به مقاد

در دوران   ریش   ناکافیهستند و مصرف    میکلس  یموثرتر از مکمل ها  میکلس  یینشان داده اند که منابع غذا  یعلم

  بالاتر از    زنان   نیدر ب  یاستخوان لگن و دو برابر شدن خطر شکستگ   چگالیبا کاهش قابل توجه    یو نوجوان  یکودک

  ،و در ادامه  کرده   هی را تخل  ی اسکلت  می کلس  ریذخا  ییغذا  م یدر رژ  میمنابع کلس  ناکافیساله همراه است. مصرف    50

استخوان در    یو پوک   ی از جمله نرم  ی استخوان  یها   یماریتوده و قدرت استخوان ها را کاهش داده و باعث بروز ب

 د. شو ی مختلف م نیسن
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بادام درختی مصرف کنید کلسیم مورد نظرتان  15تا  10به جای مصرف شیر و لبنیات  روزانه  ➢

 تامین می شود. 

طب سنتی توصیه می کند که مصرف لبنیات برای تامین کلسیم مورد نیاز،  "گاهی شنیده می شود که     

. برای پاسخ به این ادعا بهتر  "ضروری نیست و می توان با مصرف بادام، این نیازمندی تغذیه ای را تامین کرد

 است ابتدا به ترکیب این دو ماده غذایی اشاره شود: 

 گرم شیر و بادام  100مقدار انرژی و کلسیم در  

 کلسیم )میلی گرم(  )کیلو کالری(  انرژی ماده غذایی 

 شیر گاو با چربی متوسط 

 شیر گاو کم چرب 

 مغز بادام 

57 

46 

600 

110 

110 

243 

 

از   ی کی که  است  ی ماده مغذ  ی چگال یی، غذا یهام یرژ  یی ومواد غذا ت یفی ک  سه یسنجش و مقا ی از ابزارها ی کی     

گرم    100در    ی اگر مقدار انرژ   ی. انرژ  یکالر   لو یک   1000موجود در    ی آن عبارت است از مقدار ماده مغذ   یهاف یتعر

  لو یدر هزار ک  گرم ی لیم  2200ر  یدر ش   م یکلس  ی چگال  می ریدر نظر بگ   یکالر   لو یک  50را به صورت متوسط    ریش 

 . است یکالر  لویک   1000در    گرمی لیم  400در بادام  م یکلس ی و چگال  یکالر

توجه شود و فقط    ی اهیگ  ی گرم مغزها  30بر مصرف روزانه    ی بهداشت مبن  ی سازمان جهان  یهاه توصی  به   اگر       

  ک ینزد   ات یواحد لبن  ک یکه فقط با مصرف    ی در حال  ، شودی م  افت یدر  میکلس  گرم یلیم   74  حدود  بادام مصرف شود 

واحد    ک یکه در    میکلس  گرم ی ل یم  300  افتیدر  برای  گریبه عبارت د   .شودی م  افتدری   م یکلس  گرمی ل یم  300به  
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  مت یاست و نه از نظر ق  یمنطق   ه یگرم بادام مصرف شود که نه از نظر اصول تغذ   120  د یموجود است با  اتیلبن

لازم به    .بود  واهد آن خ  نهی هز  الیر  600000و حدود    شودی مصرف م  یگرم چرب  60صورت    نای  در  ، چونمحصول

  . شده است  ن یتام  م ی روزانه به کلس  ی ازمند یسوم ن  ک یکمتر از    فقط   م یکلس  گرم ی ل یم  300  افتیتذکر است که با در

 د یبا  ان یدر پا  .اضافه کرد  ز یرا ن   ی اهیگ  یی موجود در منابع غذا  م یکلس  ترنییپا  یدسترس   ستیز  د بای  نکات  ن یبه ا

 دوغ استفاده کرد  ایماست  ژهیآن به و یهانیاز جانش  ن ، می تواریشد که در صورت عدم امکان مصرف ش  ادآوری

  جایگزین   تواند  می  و  بوده   شیر  با  برابر  کلسیم  میزان  نظر  از  شربتی  تخم   و  کشک  سنجد،   پودر ➢

 شود.  آن

لبنیات از جمله شیر از منابع اصلی کلسیم در رژیم غذایی بوده و قابل جایگزینی با سایر مواد غذایی نیست. سنجد،  

بسیار کمتری داشته و هرگز نمیتواند در جایگزینی به جای شیر  و تخم شربتی نسبت به شیر محتوای کلسیمی  

میزان نیاز روزانه به کلسیم را تامین کند. کشک عضویی از گروه لبنیات است و میزان کلسیم بالایی دارد و میتواند  

 ید.در رژیم غذایی به عنوان منبع کلسیم دریافت شود. با این حال حتما از کشک های پاستوریزه استفاده کن

 

 . مصرف هندوانه با پنیر باعث آتروز می شود ➢

آرتروز یک بیماری استخوانی است که به دلیل از بین رفتن غضروف در محل مفاصل و ایجاد درد و التهاب در  

نتیجه  سایش دو استخوان رخ می دهد. از عوامل موثر در بروز این بیماری می توان به افزایش سن، وزن بالا،  

گرم از انواع    30های مفصلی و ژنتیک اشاره کرد. پنیر یکی از اعضای خانواده لبنیات بوده و حدودا هر سابقه آسیب  

میلی گرم کلسیم دارد. تحقیقات نشان داده اند که مصرف منابع کلسیمی مانند لبنیات می تواند    100آن بیش از  
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باعث کاهش عوارض ناشی از بیماری آرتروز مانند درد و التهاب در مفاصل شود. هیچ دلیل و مستند علمی برای  

 اثبات اثر مصرف هندوانه و پنیر بر بروز آرتروز وجود ندارد. 

کلیه   بیماران دارای سنگ در شیر مصرف مصرف لبنیات در سنگ کلیه باید حذف شود./عدم ➢

 .است  مضر کلیه سنگ به مبتلا افراد  برای لبنیات/ 

سنگ های کلیوی وجود دارد و در ادرار افرادی که مبتلا به سنگ  علی رغم اینکه کلسیم در ترکیب بسیاری از  

کلیه هستند نیز مقدار زیادی کلسیم مشاهده می شود اما حذف لبنیات و منابع کلسیمی مانع تشکیل سنگ کلیه  

  نشده و کلسیم موجود در ادرار را کاهش نمی دهد. تحقیقات نشان داده اند که کلسیم رژیمی با اتصال به اگزالات

و دفع آن به کاهش تشکیل سنگ های کلیوی کمک می کند. بنابراین محدود کردن لبنیات در رژیم غذایی افراد  

مبتلا به سنگ کلیه اصلا توصیه نمی شود زیرا خطر تشکیل سنگ کلیه و ابتلا به سایر بیماری ها از جمله پوکی  

 استخوان را افزایش میدهد. 

 مصرف زیاد شیر به علت کلسیم باعث لک های سفید روی پوست می شود.  ➢

کلسیم موجود در شیر و فرآورده های لبنی پس از جذب در دستگاه گوارش و ورود به داخل خون جهت تحکیم  

ساختار استخوان ها و انجام فرآیندهای فیزیولوژیک بدن مانند اتقباض عضلات مورد استفاده قرار می گیرد. هیچ  

سفید بروی پوست وجود ندارد و در صورت  ارتباطی میان دریافت زیاد کلسیم از طریق لبنیات و ایجاد لکه های  

 وجود لکه های سفید پوستی باید سایر علل مد نظر قرار گیرند. 

 شود.  می هوشی ضریب کاهش باعث و ندارد ای  فایده  بدن برای لبنیات ➢

گروه شیر و لبنیات به دلیل محتوای بالای پروتئین، ویتامین ها و مواد معدنی به عنوان یکی از گروه های مهم  

غذایی که باید در رژیم غذایی روزانه گنجانده شوند، محسوب می شود. تبلیغات سوء و باورهای اشتباهی که در  
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مورد گروه شیر و لبنیات مطرح شده است، هیچ کدام مبنای علمی ندارند. مطالعات نشان می دهند که مصرف  

شیر و لبنیات در طول روز، باعث بهبود ضریب هوشی و بهبود عملکرد ذهنی در کودکان و نوجوانان و باعث بهبود  

دلیل دارا بودن کلسیم و فسفر در تشکیل    عملکرد شناختی در افراد بزرگسال و سالمندان می شود. به علاوه، به 

استخوان، بهبود عملکرد استخوانی و سلامت دندان ها نقش دارد. همچنین، مصرف شیر و لبنیات کم چرب باعث  

کاهش پوکی استخوان و کاهش خطر بیماری های مزمن غیرواگیر در سالمندان می شود. لازم به ذکر است که  

این میکروارگانیسم ها در سلامتی و بهبود   است، اغلب حاوی پروبیوتیک هستند.برخی فرآورده های شیر، مانند م

عملکردهای مختلف بدن نقش مهمی ایفا می کنند. پروتئین موجود در شیر در بهبود عملکرد عضلانی و استخوانی  

و ترمیم بافت ها نقش دارد. به علاوه زینک و ویتامین های گروه ب موجود در شیر در بهبود عملکرد سیستم  

ایفای نقش می کنند. البته باید توجه شود که شیر و لبنیات مصرفی باید از نوع کم  ایمنی و عملکرد کلی بدن  

چرب باشد، چراکه مصرف شیر و لبنیات پرچرب می تواند فواید شیر را تحت تاثیر قرار دهد. بنابراین توصیه می  

 ریزه در برنامه غذایی روزانه گنجانده شود. واحد شیر و لبنیات کم چرب پاستو 3تا   2شود روزانه 

 شیرهای بسته بندی مزه آب می دهد باید از دامداری به صورت فله تهیه شود که چرب باشد. ➢

  از افراد   بعضیشیر به عنوان یک غذای کامل و مغذی مطرح است که باید در رژیم غذایی روزانه گنجانده شود.  

اما باید توجه کرد شیر  .  ممکن است شیرهای خام و تازه دوشیده شده از دام را به شیرهای پاستوریزه ترجیح دهند 

با وجود همه مزایایی که از نظر ارزش    هستند.پرچرب   از نوع  تمام دام ها مانند شیر گاو، گوسفند، بز و... همگی  

غذایی در شیر وجود دارد، مهم ترین اشکال آن، چربی های موجود در این محصول است. از آنجا که چربی های  

  تر درصد این چربی بیشتر باشد، مصرف آن برای سلامت مضر چه  چربی های اشباع است، هر ءموجود در شیر جز

نکته دیگر این که هر چه درصد چربی شیر بیشتر باشد، جذب کلسیم که یکی از عناصر بسیار مهم برای    .است

باید توجه کرد شیرهای پاستوریزه و استریلیزه خیلی بهتر و  . از طرف دیگر،  می شودسلامت بدن است، کمتر  
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بهداشتی تر از شیرهای خام هستند. اگر به آمار هم مراجعه کنیم، اغلب فساد و آلودگی هایی که با شیر به وجود  

است خام  شیرهای  به  مربوط  بیشتر  آید،  با  .  می  دارد  احتمال  شود،  می  دوشیده  حیوان  از  که  خامی  شیر 

میکروارگانیسم هایی که روی پستان حیوان یا دست آلوده یا ظرف شیر وجود دارد، آلوده شود و خیلی از این  

این فساد به آن معناست که ممکن است کیفیت شیر را پایین بیاورد، ولی  .  د نمیکروب ها باعث فساد شیر می شو

از آنجا  .  الزاما به بیماری منجر نشود. اما خیلی از این میکروارگانیسم ها هم به اصطلاح پاتوژن یا بیماری زا هستند 

اده بسیار مغذی برای همین میکروب هاست، اگر آنها به این ترتیب وارد شیر شود، داخل  که شیر خودش یک م

شیر رشد می کند و باعث آلودگی شدید آن می شود. در نتیجه کسی که شیر را مصرف می کند، ممکن است به  

بعضی از فروشگاه  .  بیماری های خطرناکی مانند تب مالت و سایر بیماری های عفونی دستگاه گوارش مبتلا شود

ها در سطح شهر، شیر خام را می گیرند و خودشان با روش هایی آن را سالم سازی می کنند و سپس در اختیار  

خوبی صورت نمی گیرد یا اصلا انجام نمی شود،  ه  مردم می گذارند، اما از آنجا که معمولا این سالم سازی یا ب

باید شیر    از افراد برای سالم سازی شیر توصیه می کنند که. خیلی  احتمال آلودگی در این شیرها خیلی زیاد است

، که این روش باعث از بین رفتن ارزش غذایی، ویتامین ها و مواد معدنی شیر می شود.  دقیقه جوشاند  20خام را  

. این در حالی است که در روش پاستوریزاسیون یا استرلیزاسیون  روش درستی نیست  سالم سازیبنابراین، این شیوه  

دما و زمان به گونه ای تنظیم می شوند که ضمن از بین رفتن میکروب ها و آلودگی های موجود در شیر، ارزش  

غذایی آن حفظ شود. به علاوه، نظارت های سخت گیرانه ای بر تولیدات شیر واحدهای بزرگ و صنعتی که اغلب  

این در حالی است که اینگونه نظارت    خود را برای کارخانه های لبنی ارسال می کنند، اعمال می شود و   محصول

ها کمتر در واحدهای سنتی عرضه شیر اعمال می شود و همین امر امکان تقلب و استفاده از افزودنی های غیر  

افزایش می دهد؛  واحد های کوچک و سنتی را  در  لبنیات    مجاز  و  از شیر  افراد  توصیه می شود همه  بنابراین 

 .و کم چرب استفاده کنند  پاستوریزه

 دقیقه و بیشتر آن را جوشاند.  20برای ازبین بردن میکروب های شیر بایستی به مدت  ➢



 دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی 

 

برای کسب جدید ترین اطلاعات حوزه غذا و تغذیه به این سایت   –سایت دفتر بهبود تغذیه معتبرترین سایت اطلاع رسانی تغذیه در کشور           
 مراجعه کنید 

nutr.behdasht.gov.ir 73 
 

در صـورتی که از شـیر های پاسـتوریزه یا اسـتریلیزه اسـتفاده شـود، نیازی به جوشـاندن شـیر نیسـت و جوشـاندن آن 

می تواند ارزش غذایی و محتوای ویتامین های شیر را تحت تاثیر قرار دهد. در صورت اصرار به مصرف شیر محلی  

ــتی آن را تـا مرحلـه جوش گرم کرده و بگـذاریـد   ــد. این زمـان برای از بین بردن  د 3تـا   1یـا خـام بـاسـ قیقـه بجوشـ

یر به مدت  اندن شـ ت. جوشـ یر کافی اسـ ازی شـ الم سـ دقیقه باعث از بین رفتن بافت   20میکروب های مضـر و سـ

امین هـای محلول در آب و  ــرطـان زای نیتروز آمین، از بین رفتن ویتـ اده سـ د مـ ا تولیـ اقبـ پروتئین هـای آن و متعـ

 معدنی و متعاقبا افزایش بار کلیوی می شود.تغلیظ شدن چربی و املاح و مواد 

 . شود می آن چربی رفتن بین از باعث محلی شیر  جوشیدن ➢

بر خلاف باور عموم مردم جوشاندن شیر سبب از بین رفتن چربی آن نمی شود. به دنبال جوشاندن شیر ممکن  

یابد، اما مقدار درشت مغذی های  است محتوای برخی از ویتامین های موجود در شیر همچون ویتامین کاهش  

موجود در شیر یعنی چربی، پروتئین و کربوهیدرات تحت تاثیر قرار نمی گیرد و تنها ممکن است که تغلیظ شوند.  

گرم کربوهیدرات    7/4گرم پروتئین و    3گرم چربی،    4سی سی شیر جوشانده شده یا معمولی حاوی تقریبا    100هر  

 یا لاکتوز است. 

 دارد مضر است.  پالم چربی چون شیر ➢

این روغن پس از تصفیه در  .  د یآ  یبه دست م   ی درخت نخل روغن  وهی است که از م  یروغن خوراک   کی  پالمروغن  

صنایع غذایی به کار می رود. روغن پالم سرشار از اسید های چرب اشباع می باشد و نگرانی که در مورد این چربی  

  ی عروقی قلب  بیماری هایو  خون  کلسترول    شیباعث افزاآن ها  از حد    شیمصرف بها وجود دارد این است که  

به شیر، ماست، کره، پنیر و دوغ پاستوریزه ممنوع و غیرمجاز    . باید توجه داشت که اضافه کردن روغن پالمشودی م

به  ی  چرب   استفاده می شود به این صورت که  ر یش خود    ی چرباز    لبنی   در محصولات  ی چرب  ش یافزامی باشد. برای  

روغن پالم فقط    شود.   ی انتقال داده م  شتریب  ی محصولات کم چرب به محصولات با چرب  د یتول   ی در ط  دست آمده 
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با این حال    .می شوداستفاده    شکلاتو    ی بستنپنیر پیتزا،  ،  قنادی  خامه تولید برخی فراورده های پر چرب نظیر  در  

ممکن است در برخی موارد به شیرهای فله ای موجود در بازار روغن پالم اضافه شود بنابراین توصیه می شود که  

 از محصولات لبنی پاستوریزه استفاده شود.  

 . است  زا سرطان  و دارد وجود شیر فرمولاسیون در نیترات ➢

که در خاک، آب و غذا ها یافت می شوند. این ترکیبات به طور طبیعی در  هستند    یی ایمیش   باتیها ترک  تراتین

شده    یفرآور  یمحصولات گوشت  به نگهدارنده  وجود دارد و به عنوان  ها    وه یو م  جاتیسبزغذاهای سالمی نظیر  

اثرات سرطان زایی نیترات ها هنوز اثبات نشده است. در مقابل مطالعات نشان داده اند که نیترات   .اضافه می شود

موجود در میوه ها و سبزیجات دارای اثرات مفیدی بر روی سلامتی بوده و می توانند به کاهش فشار خون کمک  

ت باشند و مطالعات انجام شده در  کنند. شیر و فراورده های لبنی مانند هر غذایی دیگری ممکن است حاوی نیترا

ایران نشان داده اند که میزان نیترات شیرهای تولیدی کمتر از میزان استاندارد جهانی است. علاوه براین میزان  

این ترکیبات به طور مداوم در محصولات لبنی پاستوریزه مورد آزمایش قرار می گیرد تا محصولی با کیفیت مطلوب  

د. بنابراین عدم مصرف شیر و محصولات لبنی پاستوریزه با این نگرانی که دارای نیترات  به دست مصرف کننده برس 

 بوده و سرطان زاست کاملا نادرست می باشد. 
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