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 و شير رفمص سرانه .كنند مي مصرف لبني  هاي فرآورده و شير جهان سراسر در نفر ميليارد ٦ از بيش
 بالاتر توسعه حال در كشورهاي از بسياري از فاصله، با يافته توسعه كشورهاي در لبني هاي فرآورده

.است
 ، جمعيت درش ، درآمدها افزايش با توسعه حال در كشورهاي در لبني هاي فراورده و شير براي تقاضا

 به آسيا شرقي جنوب و شرق در روند اين .است افزايش به رو غذايي هاي رژيم تغيير و شهرنشيني
.است افزايش به رو ويتنام و اندونزي ، چين مانند پرجمعيت كشورهاي در ويژه

 از و تهياف كاهش مختلف علل به گذشته سالهاي طي شير مصرف سرانه متاسفانه  ما دركشور
  ايراني انوارهايخ در لبنيات مصرف اخير دهه طي .است گرفته فاصله پيش از بيش جهاني استانداردهاي

 سبدغذايي"پيشنهادهاي با كه است رسيده روز در گرم ١٦٤ حدود به و است داشته كاهشي روند
 طبق .دارد زيادي بسيار فاصله لبنيات گرم ٢٥٠ روزانه مصرف بر مبني "ايراني جامعه براي مطلوب

 طور به  هفته در بيشتر و  سال ١٥ افراد در شير مصرف ١٣٩٦ سال  ايران امار مركز  امار جديدترين
  .است  شده گزارش ليوان ٢.٨ ، ١٣٩٩ سال در و ليوان ٣.٦٦ متوسط

: وضعيت مصرف لبنيات در ايران 



  سال در كيلوگرم ١٤٣ از كه دهد مي نشان را ماست مصرف سرانه تغييرات روند نمودار
  )آمار مركز از شده استخراج آمار ( .است رسيده ١٣٩٥ سال در كيلوگرم ٨٦ به ١٣٧٠

 مصرف زانمي كه بطوري هستيم رو روبه كاهشي روند يك با ماست مصرف خصوص در
است رسيده نصف به تقريبا  گذشته سال ٢٦ طي



 شود، مي اهدهمش كه همانگونه .ميدهد نشان را شير و پنير مصرف سرانه تغييرات روند نمودار
  كيلوگرم ٢٤ همان حدود در تقريبا سال، ٢٦ طي و است نكرده چنداني تغيير پنير مصرف سرانه
 در كيلوگرم ١٤٧ حدود از و است بوده متغير بسيار شير مصرف روند تغييرات ولي مانده، باقي
 به ،١٣٩٥ سال تا حال عين در و يافته افزايش ١٣٨٩ سال در كيلوگرم ٢٣٤ حدود به ،١٣٧٠ سال

.است يافته كاهش گرم كيلو ١٢٦ حدود



:لبنيات و شير گروه معرفي

 .است ساده بستني و كشك دوغ، پنير، ماست، شير، شامل گروه اين

.شود مي توصيه روز در لبنيات نواعا از واحد ٣ تا ٢ مصرف كلي طور به

:با برابر گروه اين از واحد هر 
)ليتر ميلي ٢٤٠( شير ليوان ١ 
ماست ليوان ١  
)گرم ٤٥(پنير قالب ١  

  دوغ ليوان ٣ تا ٢
غليظ كشك ليوان چهارم يك

ساده بستني ليوان نصف  و 
.گيرند ينم قرار گروه اين در و هستند ها چربي گروه جزء اي پنيرخامه و كره ،خامه ،سرشير



 

:برخي از تركيبات مهم موجود در لبنيات

 درصد ٩٩ . شود مي محسوب افراد غذايي رژيم در كلسيم  غذايي منبع بهترين لبنيات و شير : كلسيم
. است موجود  دندانها و استخوانها در بدن كلسيم

 كلسيم گرم ميلي ٣٠٠ حدود شير ليوان يك مصرف با و است نياز مورد كلسيم ميليگرم ١٠٠٠ روزانه

.شود مي امينت بدن نياز مورد كلسيم تمام تقريبا گروه اين از واحد سه روزانه مصرف با و شود مي تامين

.دارد پروتئين گرم ٧-٦ حدود شير ليتر ميلي ٢٤٠ ليوان يك :پروتئين

.شود مي تامين بدن نياز مورد ويتامين نصف تقريبا روز در لبنيات و شير واحد سه مصرف باB2ويتامين

. اين ويتامين براي ساخت پروتئين هاي بدن ضروري است كه در محصولات لبني وجود دارد:  B6ويتامين 



 در كه استB12 ويتامين خون قرمز گلبول تشكيل براي ضروري عناصر از يكي:B12ويتامين 
. شود مي يافت شير و حيوانات بدن هاي بافت

 فعال كردنو همچنين واكنش هاي شيميايي بدن فسفر از تركيبات مهم سلول هاي بدن است و در : فسفر
فسفر به همراه . نقش بسزايي داردو ايجاد انرژي و ترميم رشد و در نهايت آنزيمها، ويتامين ها 

كلسيم در تشكل استخوانها عمل مي كند و در ساخت بافت هاي عضلاني ، مغز و اعصاب دخالت 
.درصد از نياز روزانه مي باشد ٣٠ميلي گرم فسفر است كه معادل ٢٤٠يك ليوان شير حاوي  . دارد 











شير انواع

بچر پر شير و معمولي شير ،بچر كم شير

شير استاندارد چربـي مقدار . شودچربي موجود در شير كامل توليد ميامروزه شير با نسبت درصدهاي متفاوت 

ر ـــيـا شـيپرچرب شير و  درصد١/٥ا  حدودچرب م ـكير ـش. است درصد٢/٥تقريبا   شير معمولي در ايرانيا 

مثل (چربـي ويتامين هاي محلول در علاوه بر . )٩٣استاندارد شماره ( چربي دارد درصد٣/٥دود ـــل حــامـك

) . ٢0١٣ ,Gordon(دــوجود هستنــير مــشنيز در چربي اشباع چرب كلسترول و اسيدهاي ، )Aويتامين 

مصرف سال به بـالا  ٢اما براي مابقي افراد از  براي كودكان تا دو سالگي مصرف  شير پرچرب توصيه مي شود 

به . اق توصيه ميشودچـديابت و افراد ، براي افراد مبتلا به بيماري هاي قلبي و عروقيچرب مخصوصا شير كم 

.علاوه، در شيرهاي كم چرب تر در وزن مساوي، مقدار برخي مواد مغذي مانند كلسيم بيشتر است



: فوايد مصرف لبنيات

دارد فشار خون تنظيم كلسيم موجود در شير نقش مهمي در 

  بويژه ها استخوان استحكام و رشد در اساسي نقش لبني هاي فرآورده و شير

 .  دارد است گيري شكل حال در استخواني توده كه نوجواني و كودكي دوران در

هاروزانه براي حفظ و ارتقاء سلامت استخوان ) واحد  ٢-٣(مصرف كافي شير و لبنيات 
. ضروري استبزرگسالان در جلوگيري از بروز پوكي استخوان و   

.همراه است  ٢ديابت نوع و كاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ شير با مصرف    

 چربي هاي  اهشك به غذايي مواد اين در موجود كلسيم زيرا.كنند مي كمك بسيار وزن كاهش به پنير و ماست و شير مصرف

.مي كند كمك وزن كاهش و اضافي



  خواب زمان از لقب ساعات يك هستيد مشكل دچار شب در رفتن خواب به  براي و شويد مي شبانه هاي خوابي بي دچار اگر

.كند مي كمك شما بهتر خوابيدن به نوشيدن اين كنيد ميل عسل كمي همراه به شير ليوان يك

 و سروتونين توليد براي كليدي بستر يك هستند، )Trp( تريپتوفان از غني توجهي قابل طور به لبني محصولات

  .هستند مفيد خواب حفظ و شروع براي كه ملاتونين،



: اي شير و لبنياتتوصيه هاي تغذيه 

.كنيد استفاده چرب كم و پاستوريزه )كشك و دوغ پنير، ماست، شير،( لبنيات از -

.كنيد مصرف نمك كم )كشك و دوغ پنير، ماست،( لبنيات انواع از-

 بآ در را آن مصرف از قبل ساعت چند هستند  زيادي نمك داراي كه كشكهايي و پنير  -

.يابد كاهش نمكشان  مقدار  تا دهيد قرار معمولي

.ار مفيد استكنيد زيرا اين ويتامين براي جذب بهتر كلسيم بسيمصرف    Dشده با ويتامين غني شيرهاي  -

.كنيد استفاده ساده هاي شير از ، هستند قند داراي كه دار طعم شيرهاي جاي به -



 زدن بهم حال در دقيقه ١٠-٥ حداقل و كنيد اضافه آن به آب مقداري كشك نوع هر مصرف از قبل حتما -

.بجوشانيد

.نماييد مصرف راماست وپنير يا و لاكتوز بدون شير داريد، را"لاكتوز تحمل عدم"بيماري شما گرا -

.كنيد توجه آن انقضاي تاريخ به شير خريد هنگام -

.كنيد نگهداري بودار مواد از دور به و بسته مصرف هنگام تا را شير ظرف -

 نوع اين .است تر مناسب شهر از خارج هاي مسافرت در حمل براي شده استريل هاي شير از استفاده -

.كرد نگهداري محيط دماي در ماه ٤ تا توان مي )نشدن باز صورت در( را شيرها
 و بجوشانيد را شير تماح كنيد مي تهيه پنير خودتان اگر .كنيد استفاده پاستوريزه شير از شده تهيه هاي نيرپ -

. نگهداريد نمك و آب در ماه ٢ مصرف از قبل را تازه پنير

.دنشوي مالت تب دچار تا بجوشانيد، جوش نقطه  به رسيدن زمان از  دقيقه  ٢ بايد را پاستوريزه غير شير -



فرآورده هاي لبني پروبيوتيك
 استقرار با كه ندهست فعالي و زنده )ميكروسكوپي ريز موجودات( هاي ميكرواورگانيسم هاپروبيوتيك

 فرآورده يهكل .هستند بسيار بخش سلامت خواص بردارنده در )روده اساسا( بدن مختلف هاي بخش در
  بدن ايمني يستمس عملكرد بهبود ،غذا هضم بهبود در ماست و دوغ پنير، جمله از پروبيوتيك لبني هاي

 .دارند نقش بالا غذايي ارزش با سودمند تركيبات توليد و



شير مدرسه

 منظور هب آموزان دانش توسط شير هاي فرآورده و شير مصرف به تشويق براي مدرسه شير  برنامه جهان، سراسر در

 .دارد وجود سالم غذايي عادات وايجاد خود تغذيه وضعيت در مثبت مشاركت

 وعده كنند، نمي رعايت را لبنيات روزانه هاي توصيه نوجوانان و كودكان اكثر كه آنجايي از توسعه و رشد براي 

 براي مغذي مواد هاي توصيه به را آموزان دانش و كند كمك شكاف كاهش به تواند مي مدرسه غذايي هاي

.كند نزديك شير توسط شده ارائه مغذي مواد ساير و پتاسيم ،D ويتامين كلسيم،



 از آگاهي افزايش براي ٢٠٠٠ سال در مدرسه شير  جهاني  روز ،كودكان از گروه اين در شير مصرف اهميت دليل به

  .شود مي گرفته جشن روز اين سپتامبر ماه چهارشنبه آخرين در سال هر و شد شروع مدرسه شير  برنامه



:لبنيات باورهاي نادرست تغذيه اي در خصوص شير و 

هستند نگهدارنده زيادي مقدار حاوي )استريليزه (فرادما شيرهاي.

 ماده يچه و داشته بالايي ماندگاري شود مي طي بندي بسته و درفرآوري كه فرآيندي نوع دليل يه فرادما هاي شير

 مختلفي ايه روش از توان مي شير ارگانيسم هاي ميكرو بردن بين از براي واقع در  .شود نمي اضافه ها آن به نگهدارنده اي

 اكثر و شود مي داده حرارت گراد سانتي درجه ٧٥ دماي در ثانيه ١٥ مدت به شير پاستوريزاسيون، روش در .كرد استفاده

 روز چند از يشترب شير كه مي شود باعث  و مانند مي زنده ها آن از بخشي حال اين با .مي رود بين از شير ميكروارگانيسم هاي

 حرارت سانتي گراد درجه ١٤٥ دماي در ثانيه ٢ مدت به شير فرادما، فرآيند در اما .باشد نداشته ماندگاري يخچال در هم آن

 مي قرار لايه ندچ بسته بندهاي در را شيرها اين چنين هم .مي رود بين از شير ارگانيسم هاي ميكرو كليه آن طي و مي شود داده

 توجه بايد اام .است طولاني بندي بسته نشدن باز شرط به شيرها اين ماندگاري مدت لذا .شود هوا و نور ورود مانع تا دهند

 به روز ٤-٣ طي و دهش نگهداري يخچال در بايد  پاستوريزه شير همانند بسته بندي شدن باز از پس فراداما شيرهاي كه داشت

.برسد مصرف



است مضر ديابتي ها براي شير و دوغ مصرف.

 داده نشان شد انجام ٢ نوع ديابت و لبنيات و شير مصرف ارتباط خصوص در كه جامع مروري مطالعات از حاصل نتايج

 شده انجام مطالعات طبق اين بر علاوه .دهد كاهش  را ٢ نوع ديابت به ابتلا خطر تواند مي لبنيات و شير مصرف كه

 مفيد هاي باكتري بر مثبت اثرات بودن دارا دليل به دوغ و ماست پنير، مثل تخميري لبنيات محصولات كه شد مشخص

 لبنيات و شير گروه مصرف بنابراين.شود ٢ نوع ديابت بيماران در غذا از پس خون قند كاهش به منجر توانند مي روده

 واحد ٢-٣ معادل ديابتي بيماران جهت شده توصيه مجاز مقدار .باشد مي مفيدي اثرات داراي ديابت به مبتلا بيماران در

.باشد مي پروبيوتيك و چرب كم لبنيات الخصوص علي لبنيات، گروه از

 محتواي دليل به لبنيات مصرف باشد لازم است ممكن اند شده كليوي اختلالات دچار كه ديابتي بيماران در :استثناء

 درماني رژيم و تغذيه مشاورين با است بهتر غذايي گروه اين دقيق مقادير تنظيم جهت  .شود محدود پتاسيم و فسفر بالاي

.شود مشورت

باورهاي نادرست تغذيه اي در خصوص شير و لبنيات 



باورهاي نادرست تغذيه اي در خصوص شير و لبنيات 

تاس ممنوع سردي دليل به ، آرتريت و  استخواني هاي بيماري در لبنيات مصرف.

 درصد ٤0 به نزديك كه طوري به است، ها دندان و استخوان دهنده تشكيل اصلي ماده كلسيم

 از آنها تدرياف و هستند كلسيم از غني غذايي منابع لبنيات .دهد مي تشكيل را ها استخوان وزن

 ورتص در .كند مي جلوگيري آرتروز و استخوان پوكي مانند استخواني هاي بيماري به ابتلاء

 مورد بودكم اين جبران براي ها استخوان در موجود كلسيم غذايي، منابع از كلسيم دريافت كاهش

 و بروز بسب و داده كاهش را آن استحكام و استخواني توده مسئله اين كه گيرند مي قرار استفاده

   .شود مي مفصلي و استخواني دردهاي تشديد



باشد لبنيات و شير جايگزين تواند مي و دارد زيادي كلسيم سنجد پودر.
 ساير و شير مصرف از ياصل هدف .دارد تبليغاتي جنبه بيشتر و ندارد علمي مبناي لبنيات جاي به سنجد پودر از استفاده
 هستند، كلسيم منبع شود مي ادعا كه گياهي محصولات ساير يا و سنجد باشد قرار اگر پس .است كلسيم تأمين لبنيات،

 .است برابر هم با نيلب محصولات با محصولات اين كلسيم كه شود حاصل اطمينان بايد شود، لبنيات و شير جايگزين
  سنجد پودر گرم ٢٨ هر .است ايمني سيستم عملكرد بهبود و سلامتي ارتقا جمله از بسياري خواص داراي سنجد پودر

 حالي در اين .است كلسيم گرم ميلي ٢٦ و پتاسيم گرم ميلي ٢٨٢ پروتئين، گرم ٢ كربوهيدرات، گرم ١٥ حاوي
 گرم ٣٠٠ حدود بايد و است كلسيم گرم ميلي ٣٠٠ حاوي متوسط طور به )ليوان ١( لبنيات و شير واحد هر كه است
 شود گرفته نظر رد بايد نكته اين .باشد شير ليوان يك با معادل كلسيم خام مقدار نظر از كه شود مصرف سنجد پودر

 مي دريافتي انرژي و كربوهيدات افزايش باعث نياز، مورد كلسيم تامين هدف با سنجد پودر زياد مقدار مصرف كه
 از كمتر ياهيگ منابع از كلسيم جذب ميزان ديگر طرف از .دهد قرار تاثير تحت را سنجد مفيد خواص تواند مي و شود
 استفاده براي شود يم توصيه و شود لبنيات و شير گروه جايگزين توانند نمي سنجد پودر بنابراين، .است لبني منابع

.شود مصرف شير با همراه سنجد پودر متعادل ميزان سنجد، پودر خواص از بيشتر



اراي عدم مصرف شير در بيماران د./مصرف لبنيات در سنگ كليه بايد حذف شود

.لبنيات براي افراد مبتلا به سنگ كليه مضر است/سنگ كليه 

 سنگ به تلامب كه افرادي ادرار در و دارد وجود كليوي هاي سنگ از بسياري تركيب در كلسيم اينكه رغم علي

 نشده كليه سنگ كيلتش مانع كلسيمي منابع و لبنيات حذف اما شود مي مشاهده كلسيم زيادي مقدار نيز هستند كليه

 دفع و زالاتاگ به اتصال با رژيمي كلسيم كه اند داده نشان تحقيقات .دهد نمي كاهش را ادرار در موجود كلسيم و

 به مبتلا افراد ذاييغ رژيم در لبنيات كردن محدود بنابراين .كند مي كمك كليوي هاي سنگ تشكيل كاهش به آن

 را استخوان پوكي جمله از ها بيماري ساير به ابتلا و كليه سنگ تشكيل خطر زيرا شود نمي توصيه اصلا كليه سنگ

.ميدهد افزايش



اشدب چرب كه شود تهيه فله صورت به دامداري از بايد دهد مي آب مزه بندي بسته شيرهاي

 نظر از كه يمزاياي همه وجود با .هستند  پرچرب نوع از همگي ...و بز گوسفند، گاو، شير مانند ها دام تمام شير كرد توجه بايد اما
  رد موجود هاي چربي كه آنجا از .است محصول اين در موجود هاي چربي آن، اشكال ترين مهم دارد، وجود شير در غذايي ارزش

  هر كه اين ديگر هنكت .است مضرتر سلامت براي آن مصرف باشد، بيشتر چربي اين درصد چه هر است، اشباع هاي چربي جزء شير
 استريليزه و استوريزهپ شيرهاي كرد توجه بايد ديگر، طرف از .شود مي كمتر ،است كلسيم جذب باشد، بيشتر شير چربي درصد چه

 هاي بيماري هب است ممكن كند، مي مصرف را اي فله شير كه كسي نتيجه در .هستند خام شيرهاي از تر بهداشتي و بهتر خيلي
 .شود مبتلا گوارش دستگاه عفوني هاي بيماري ساير و مالت تب مانند خطرناكي

است پاستوريزه شير از تر سالم ندارد، نگهدارنده و خشك شير پالم، اينكه خاطر به محلي شير.

 هاي اوردهفر برخي توليد در فقط پالم روغن .باشد مي غيرمجاز و ممنوع شير به پالم روغن و نگهدارنده مواد كردن اضافه
 لبني لاتمحصو در شيرخشك از استفاده .شود مي استفاده شكلات و بستني پيتزا، پنير قنادي، خامه نظير چرب پر

 اهشك را محصول كيفيت آن كردن اضافه و دارد بالايي غذايي ارزش كه است فرآورده اي شيرخشك زيرا نيست، ممنوع
 و باشد مي اشباع چرب هاي اسيد از سرشار آيد مي دست به روغني نخل درخت ميوه از كه پالم روغن اما .دهد نمي

 .شود عروقي قلبي هاي بيماري به ابتلاء خطر افزايش باعث آن مدوام مصرف



لبنيات طبع سردي دليل به لبنيات مصرف عدم  

 غذايي مواد به گرمي يا و سردي مانند هايي ويزگي دادن نسبت براي علمي كننده قانع شواهد ها، توصيه اي پاره برخلاف

.باشد نمي دسترس در سلامت با مرتبط مشكلات يا و بيماري با آن ارتباط و لبنيات جمله از مختلف

تنيس مناسب وايتكس و نگهدارنده مواد از استفاده دليل به لبنيات مصرف.

 صحت و بوده ناآگاهي روي از اي شايعه مسئله اين و ندارد وجود شير به وايتكس كردن اضافه براي دليلي هيچ
  :نيست پذير امكان شير به وايتكس افزودن دليل چند به .ندارد
  شير در تلخ طعم حتي و مشخص بسيار بوي ايجاد موجب تواند مي پايين، مقادير در حتي وايتكس كردن اضافه
.كرد امتحان نيز خانه در را موضوع اين آساني به توان مي كه شود

 در و گردد مي رشي داخل در مفيد غير و مفيد هاي ميكروارگانيسم انواع تمام نابودي باعث وايتكس علاوه، به 
.گيرد قرار استفاده مورد كارخانه در ماست توليد براي تواند نمي شيري چنين نتيجه

 انجام خام يرش توليد صنعتي و بزرگ واحدهاي در ميكروبي بازدارنده مواد عنوان تحت تستي اخير هاي سال در
.برد يم بين از واحدها اين در خام شير توليد در را وايتكس از استفاده امكان عملا تست اين كه شود مي



مصرف نشود  دارند بهتر است با يكديگرمشكل در هضم و جذب مواد غذايي و يا دچار كم خوني هستند افرادي كه گوشت و ماست در 
م مصرف اما در افراد سال. و باعث كاهش جذب آهن گوشت شودكلسيم موجود در ماست با آهن گوشت رقابت كند زيرا ممكن است 

ي دهديكديگر مشكلي ايجاد نمي كند زيرا بدن اين افراد به ميزان نياز عمليات جذب را به خوبي انجام ماين دو ماده غذايي با 

است آب حاوي و است مغذي مواد فاقد چرب كم شير.

شود مصرف ماست نبايد قرمز گوشت با همراه.

بستني جزو لبنيات است و مي تواند منبع خوبي از كلسيم به ويژه براي كودكان باشد

شود مي شبانه سكته بروز باعث شام وعده در )دوغ و ماست( لبنيات مصرف.

است مفيد حيوان همان براي فقط حيواني هر شير زيرا ندارد غذايي ارزش انسان براي گاو شير.

مصرف آبزيان به همراه لبنيات براي سلامتي مضر است



 مي تاثير پاتيكپاراسم اعصاب روي بر كه باشند مي لاكتيك اسيد نام به تركيبي داراي دوغ و ماست نظير لبنيات برخي

 دهما دو اين وقتي و دارد وجود ماهي در نيز حدودي تا خاصيت اين .شود مي بدن در سستي حالت ايجاد باعث و گذارد

 افراد از خيبر است ممكن حال اين با .كنند تقويت را يكديگر اثرات توانند مي شوند مي مصرف يكديگر با غذايي ي

 گوارشي وضعيت به نيز مورد اين كه شوند گوارشي هاي ناراحتي و نفخ دچار يكديگر با ماهي و لبنيات مصرف هنگام

.دارد بستگي افراد

  

مصرف آبزيان به همراه لبنيات براي سلامتي مضر است

شود مي اسهال موجب سال گرم فصول در شير مصرف.

دارد بيشتري كلسيم جذب محلي لبنيات.

شير جوشاندن جهت خاص بندي زمان بدون و بالا حرارت از استفاده

اهش مي استفاده از حرارت بالا و بدون زمان بندي خاص براي جوشاندن شير اگرچه بار ميكروبي آن را تا حد زيادي ك
آن را  در آن شده و ارزش غذاييباعث تغيير شكل و تخريب ويتامين ها و همچنين پروتئين موجود دهد اما از طرفي 
.  كاهش مي دهد



شود حذف پستان كيست به مبتلايان در لبنيات مصرف.

است گوارشي مشكل باعث و ناسازگار، موز و شير تركيب.

.شودهورمون هاي شير پاستوريزه باعث سرطان پستان و بيضه مي 
  

است پسوريازيس پيدايش عامل لبنيات مصرف

شود مي هوشي ضريب كاهش باعث و ندارد اي فايده بدن براي لبنيات.

نيست مناسب وايتكس و نگهدارنده مواد از استفاده دليل به لبنيات مصرف.

شود مي مغز فعاليت كاهش باعث شب در ماست مصرف.

ندارد مانعي ميزان هر به شود مي قد افزايش باعث چون شير خوردن.



مصرف پنير باعث دير به حرف آمدن كودكان مي شود

شود مي كودك شدن لال موجب ماست مصرف.

شود مي گاو شير پروتئين به نوزاد آلرژي باعث بارداري در لبنيات مصرف.

شود نمي توصيه معده ضعف دليل به لبنيات و شير مصرف سالمندان در.

افزايش ركمت خون ليپيدي پروفايل و شده كاسته شير چربي اي،از فله هاي شير به آب افزودن با 

.يابد مي

 ن بادام درختي مصرف كنيد كلسيم مورد نظرتان تامي ١٥تا  ١٠به جاي مصرف شير و لبنيات  روزانه

.مي شود



گرم مغزهاي گياهي توجه شود و فقط  ٣0اگر به توصيه هاي سازمان جهاني بهداشت مبني بر مصرف روزانه  
نيات در حالي كه فقط با مصرف يك واحد لبميلي گرم كلسيم دريافت مي شود،  ٧٤بادام مصرف شود حدود 

ميلي گرم كلسيم كه در  ٣00به عبارت ديگر براي دريافت . ميلي گرم كلسيم دريافت مي شود ٣00نزديك به 
ز كه نه از نظر اصول تغذيه منطقي است و نه اگرم بادام مصرف شود  ١٢0يك واحد لبنيات موجود است بايد 

نظر قيمت محصول

 بادام درختي مصرف كنيد كلسيم مورد نظرتان تامين مي شود ١٥تا  ١٠به جاي مصرف شير و لبنيات  روزانه.

شود مي آتروز باعث پنير با هندوانه مصرف.

دمصرف زياد شير به علت كلسيم باعث لك هاي سفيد روي پوست مي شو.

شود مي هوشي ضريب كاهش باعث و ندارد اي فايده بدن براي لبنيات.

شود مي آن چربي رفتن بين از باعث محلي شير جوشيدن.

است زا سرطان و دارد وجود شير فرمولاسيون در نيترات.


