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 شیر و لبنیاتبسته آموزشی پویش آموزشی و اطلاع رسانی 

 

 وضعیت مصرف لبنیات:

 روز  ر گدر   164 حدوو   بره  اسر  و  داشرهه  کتهشری  رونر   ای انری  ختنوارهرت   در لبنیرت   مصر    اخیر   دهه طی

 گدر   250 روزاند   مصدرف  بر   مبنری  "ای انری  جتمعره  بر ا   مطلرو   سرب ذاایی "پیشرناتدهت   بت که اس  رسی ه

 ر سرت   و بیشره     15مصر   شری  در اار اد     1396سرت     ،طبر  ج یر ی یا امرتر    .دارد زیرتد   بسریتر  فاصل  لبنیات

 گزارش ش ه  اس .  انلیو 2.8،  1399سال و در  لیوان 3.66طور متوسط به   هفت 

سرر انه مصرر   پنیرر   رسرری ه اسرر . 1395کیلرروگ د در سررت   86برره  1370کیلرروگ د در سررت   143مصرر   متسرر  از 

کیلرروگ د بررتای متنرر ه، ولرری یغییرر ا  رونرر   24سررت ، یی یبررت در  رر ود ه ررت   26یغییرر  دنرر انی ن رر ده اسرر  و طرری 

کیلرروگ د در سررت   234، برره  رر ود 1370کیلرروگ د در سررت   147مصرر   شرری  بسرریتر مهغیرر  برروده اسرر  و از  رر ود  

 کیلو گ د کتهش یتاهه اس . 126 ، به   ود1395اازایش یتاهه و در عیا  ت  یت ست   1389

 معرفی گروه شیر و لبنیات:

 گروه شیر و فرآور ه های آن

نروا   اوا ر  از   3یرت   2اسر . بره طرور کلری مصر         سرتده ایا گ وه شتمل شری ، متسر ، پنیر ، دوک، کشرب و بسرهنی      

 45اتلر  پنیر     1     متسر ، لیروا    1 لیروا  شری ،   1لبنیت  در روز یوصیه مری شرود. هر  وا ر  از ایرا گر وه ب ابر  برت         

 لیوا  دوک، یب داترد لیوا  کشب ذلیظ و  نصف لیوا  بسهنی ستده اس .  3یت  2  گ د(،

ار ار ن ری   مواد ذاایی متنن  س شی ، ختمره، کر ه و پنی ختمره ا  جرزو گر وه د بری هرت هسرهن  و در ایرا گر وه             نکت :

 .گی ن 

 آن مصرف اهمیت و شیر

 و سلام   فظ جا  آ  مص   و نررررر بتش می یمررررررکلس تمیارررررری منبع ی یا مام لبنی هت  ا آورده و شی  

مصرر   روزانرره و مررنبم منررتبع ذرراایی     .میشود یوصیهوکنهرر   اشررترخو    س پررو ،هتدن ا  هررت،ا اسهح تد اسهخو

هه دهر . از ایرا گاشر    یوانر  خطر  بر وز ب خری سر طت  هرت را کرتهش       در  ( مری  ذنی از کلسیم  متنن  شی  و متس  کم

ی کیبت   طبیعی موجود در شری  ع ل ر د سیسرهم ای نری بر   را بابرود بخشری ه و برت خنسری کر د  سر ود در شر ای              

 کن .آلودگی هوا  از دسهگته ینفس و ال  و ع وق محتاب  می



2 
 

تای و د یتخی  در رش  اسهخوانی و کویته ا   در کودکت  و نوجوانت  و اازایش ا ه ت  دریتا  نتکتای شی  و لبنیت  بتعث

 می شود.  پ اشتر  خو  و ب وز پوکی اسهخوا  در سنیا بزرگستلی و ستل ن  

 

 فیزیولوژیک: و سنی های گروه مصرف شیر و لبنیات  ر مناسب مقوار

 تعوا  واحو لبنیات مور  نیاز روزان  گروه سنی

 وا   2 ست  5زی  

 وا   3یت  2 ستل ن ا  ، بزرگستلا ،ست  11یت  5

 واحو 3 سال 18تا  12

 واحو 4تا  3 زنان بار ار و شیر ه

 

 : لبنیات مصرف و توصی  های فوایو

  اسهخوا  پوکی و یخ  ا ، کولورکهت  س طت  به ابهلااز    یشگیپ  .1

یب لیوا  شی  بره ه ر اه ک ری عسرل بره خروا  باهر  شر ت ک رب مری            ،  ابل از زمت  خوا یب ستع .2

 کن .

 . کن  می  ک ب ش ت خو  اشتر باه  به کنه   کلسیمبه دلیل داشها  متس  و شی   مص   .3

   می شود.بتعث ستخ  عضلابه دلیل داشها پ ویئیا  لبنیت  .4

 را کتهش می ده .نو  دود  تب ید ابهلا به پ اشتر  خو  و  خط مص   شی  و لبنیت   .5

 .کن  یک ب م ا کودکی و نوجوانیهت به خصوص در سنی  فظ سلام  دن ا به شی   .6

و کررتهش وز   یاضررتا  هررتید بررکلسرریم برره کررتهش  دلیررل داشررهابرره مصرر   شرری  و متسرر  و پنیرر   .7

 .کن یک ب م

 دهر  یانجرتد شر ه در دانشرگته هرتروارد نشرت  مر       یرت  ییحی جینهرت  ،مص   شی  به بترور  ک ب می کن  .8

 .شون یدرص  ک ه  م 25یت   گااریخ ب تی  مش لا  بترور بت مص   لبنیت 
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هرتیی کره دارا     پنیر  و کشرب    لبنیت   متسر ، پنیر ، دوک و کشرب( کرم ن رب مصر   کنیر .       از انوا   .9

آ  را در آ  مع رولی ار ار دهیر  یرت  میر ار  ن  شرت         ،ن ب زیتد   هسهن  دن  سرتع  ابرل از مصر     

 کتهش یتب .

 به جت  شی هت  طعم دار که دارا  ان  هسهن ، از شی  هت  ستده اسهفتده کنی . .10

، میرر ار انرر  بسررهنی بتلاسرر  هررتیی کرره از شرری  پتسررهوریزه یایرره شرر ه بتشرر ، اسررهفتده کنیرر . از بسررهنی  .11

 .ن نی   زیتده رو  آبنتب ایا یوصیه می شود در مص   

 .کنی  بسهه و به دور از مواد بودار نگا ار  مص   را یت هنگتد شی  ظ   .12

 انواع شیر

 بچر پر شیر و معمولی شیر ،بچر كم شیر

و درصرر  5/1   وددرر   م ررری  کرررشدرصرر  اسرر .  5/2یی یبررت  اسهتن ارد یت شی  مع ولی در ای ا شی  د برری می ار 

 .د بی دارد درص  5/3 ود رررل  ررتمر  کرریرت شریپ د   شی  

سررت  برره بررتلا  2امررت برر ا  مررتبیی اارر اد از   ،برر ا  کودکررت  یررت دو سررتلگی مصرر    شرری  پ درر   یوصرریه مرری شررود 

یوصیه دررررر   مص   شی  کم تق درررررردیتب  و اا اد ، ب ا  اا اد مبهلا به بی تر  هت  البی و ع وای مخصوصرررررتً

 ی  در وز  مستو ، می ار ب خی مواد مغا  متنن  کلسیم بیشه  اس .د  در شی هت  کم به علاوه،میشود. 

 

 بُز و گاو میش ،گوسفنو ،شیر گاو

دارد،   یر  میر گرتو طعرم ملا    یگوسرفن  در طعرم و خرواص آناتسر . شر       یو شر  شی  گتو مریش  ،بُز  یگتو، ش  ییفتو  ش

 .گتو هسهن   یاز ش ی یذن  مواد مغابعضی از نب  و بز گوسفن    یی  اس ، به علاوه شرا   بُز  یامت هضم ش

  / آلرر    یگرتو  ستسرر    یکره نسررب  بره مصر   شرر       اارر اد  .اسر   بیر مرتدر نزد   یبره شر   ییاز نب  ذاا بُز شی 

   .آ  را مص   کنن   هرتبُرز و ا آورده  یشر می یوانن  ،را یح ل کنن  آ  یوانن ی ن  تیدارن  و 

 شیر كم لاكتوز و بوون لاكتوز 

سرتله   40یرت   20از مروارد ابهر ا در اار اد      تریبسر  .شرود  جرتد یا ییوانر  در هر  سرن    یمر ز( یرو ی   لاکرر ش ان  ع د یح ل

 گر  ا شرود. نشرود بتعرث بر وز عروارا گوارشری متننر  نفرر، د  درد و یارو  مری         هضرم   ی رش ان واهی  شود. یم جتدیا
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  رررمتس و  یررپن تیرربرر و  لاکهرروز و    یشرر لرررمسشرری   هت  ا آورده ستی  از یوان اس  می عترضه ایادررتر د ا د 

 .کن هفتده راس

  رمان پزشکی تغذی  ای برای عو  تحمل ب  لاكتوز

  مص   مواد ذاائی  تو  لاکهوز از بیا می رون .علائم ع د یح ل به لاکهور بت کتهش 

        دارنر  ارتدر بره    ی  رر ش ان ر یم عتر  از لاکهوز ب ا  ایا اا اد ض وریی نر ارد. اکسر  اار اد  کره عر د یح رل

( ب و  علائ ی ع ر ه علری الخصروص بره ه ر اه ذرااهت یرت بره شر ل پنیر            g 12-6مص   می ار  لاکهوز  

 یت لبنیت  یخ ی  ش ه هسهن . 

 اگر  بره یر ریج و طری دنر یا هفهره میرزا  مصر ای را          ی رر ش ان شه  بزرگستلا  مبهلا به ع د یح رل بره   بی

اذلر  ار آورده هرت     و    برود لاکهروز در شری  خواهنر   اازایش دهن ، در ناتی  اتدر به عتد  ن رود  و یح رل   

 .لبنی جتم  یت نی ه جتم  نبی  پنی  کانه بخوبی یح ل می گ دن 

 شوه غنی شیر

آهررا  ، روامررت سررتی  مررواد مغررا  متننرر   ،انجررتد مرری شررود Dو  Aهت   ویهتمیا بت شی  ستز  ذنیمع ررولا 

هرت در کشرور مرت،      شی  به کرتر مری رونر . ی ری از رایرج یر یا ذنری سرتز         ک د یذنب ا  نیز  بیاول  یو اس

 شودمی ب آوردهویهتمیا  که بت مص   آ  بخشی از نیتز به ایااس   Dویهتمیا  بت شی  ستز  ذنی

 شیرهای طعم  ار

شرری هت  طعررم دار صررنعهی برره دلیررل شررود.  یوانرر  برره صررور  صررنعهی یررت در منررز  یایررهدار مرریشرری  طعررم

و کبر    بره دیتبر    مبهلایرت   نیرز  و وز  و درتای  در معر ا اضرتاه   اار اد د بی و شر   بر ا    محهوا  بتلا  

بره انروا  طعرم دار بره ویریه گزینره هرت  در   و          شری  سرتده کرم در      و از ایرا رو   منتس  نیسر   د   

 شی یا ارجح اس .

 ریش نگهواری

از بررتز  پررسبتیرر  در یخلررت  نگارر ار  شررود و  پاسددتوریزهشرری   ،اس  ی پررااستد بسیتر ذاا  یب شی  کرره آنجررت از

  مص   شود. روز 4الی   اکس   2م    ظ  بتی   ک د 

صرور  بسرهه برود  در  آ      در وا رر ی یرر م و یت ا ادمت مر   طرولانی یر   اتبرل نگار ار  اسر .        زهیلیاستر  یش

  و  ر اکس   ولری پرس از برتز کر د  بتیر  در یخلرت  نگار ار        ،هفهره نگار ار  کر د    6خترج از یخلرت  بره مر       در
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 زمرت   اارزایش  بر ا   ای نگهوارندوه  هدی  لازد بره ککر  اسر  کره در شری  اسره یل       مصر   شرود.    طی یب هفهه

 شود. اضتاه ن ی به شی  متن گتر 

 بی رتر   ذیر   و زا بی رتر   هرت   می ر و   ه ره  بر د   بریا  از بر ا   شر ی    ر ار   از اسهفتده ش  ، اسه یل

 برتلا  متنر گتر   برت  شری هت   کره  هرتیی کترختنره . اسر    ر ار   بره  میرتود  هرت   آنرزیم  کر د   اعرت   ذی  و زا

  ر   یرت  بتیر   شری ،  متنر گتر   زمرت   اارزایش  بر ا   کننر ، مری  ع ضره  برتزار  بره  و یولی  را( اسه لیزه شی هت  

برت سر ع     را شری   منبرور  ایرا  بره  رسری    بر ا  . بب نر   بریا  از را آ  در موجرود  هرت  می ر و   ی تد ام ت 

شدو     مری دهنر    بسریتر شر ی     ر ار   گر اد سرتنهی  درجره  150 در ر ود (  ثتنیره  2 مر    بره بسیتر برتلا   

 می  وبری  دیگر   و شر ه  اسره یلیزه  برتلا  دهری  ر ار   برت  نارتیی  محصرو    ع رل  ایرا  بت. (ناگهانی حرارت

 .نیست نگهوارنوه موا  از استفا ه ب  نیازی  یگر لاا متن ن ی بتای آ  در

 

 پنیر

 یاستسر  برت  یی ک اکسر    ایر ز آورد  سرت   بره   یشر  شر ه  ظییغلر  را آ  یروا   یمر  و اسر    یش  هت ا آورده از ی ی  یپن

 در کره  یری اگونره  بره  اسر     یشر  محصرو   اییر   مهنرو    یر پن. شون  یم تا ی  یش خود از بتلای  یذلبه بت آ  در  یش

 .شودیم ستخهه گونتگو   ییول  هت روش      بت و مهفتو  طعم و ش ل بت  یپن نو  ص هت جات  مخهلف نیتط

 اشتره ک د.  ی و پنی  ختمه ا   یلاکه  یپن، د ار یوا ،یل گودا، اهت، به یوا  یم  هتیپن ایی  مع و  از

 مرری نگارر ار  ن ررب آ  در و یولیرر  اررتلبی صررور  برره مع ررولاه کررر پررای متلش و دن  بتا  بت اسرر  پنیرر   اهت پنیرر 

 .شود

  شرود. ایرا پنیر  دارا   درصر  شری  برز مخلروط شر ه، یایره مری        30یرت   20پنی  لییوا  از شی  یتزه گوسفن  کره گرته برت    

 .شرود اار اد  کره کلسره و  یرت د بری خرو  دارنر  یوصریه ن ری          هبر ایا پنیر    مص  ن ب  و د بی  اشبت  زیتد اس . 

سررتع  ابررل برره انرر ازه مصرر   خررود در آ  مع ررولی شرری   24ه لنرریا اارر اد مبررهلا برره اشررتر خررو  ایررا پنیرر  را از 

 بگاارن  و بع  مص   کنن .

بتشر .  یرتمیا کننر ه بخشری از نیرتز بره کلسریم        یوانر  مری لییوا  ب ا  اا اد  که به لاکهروز شری   ستسری  دارنر        یپن

 یایره  گرتو  شری   از یب یرز  پنیر  . شرون   مری  سرتخهه  آ  از پنی هرت  ایرا  که اس  شی   ش ل به یب یز و لییوا  پنی  یفتو 

 هرت    فر ه  مع رولاً  لییروا   از نبر  ظرته   پنیر    . اسر   شرور  طعرم  دارا  لییروا   متننر   یی یبرتً  پنیر   ایرا . اس  ش ه

 .هسهن  یب یز پنی  هت   ف ه از بزرگه  هت  ف ه ایا امت دارد، یب یز پنی  به نسب  ک ه  
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 پنیر لاكتیکی

 شود.پنی  لاکهی ی از انعیتد شی  یتزه به وسیله اازود  متس   تصل می

 پنیر خام  ایی 

هرت  یولیر  کننر ه    هرت  یولیر  کننر ه اسری  لاکهیرب و برتکه        ختمه پتسرهوریزه، برتکه    ایی اس  که از شی  و ا آورده

ختمره    یر موجرود در پن  ید بر  گر دد. دارا  بتار  نر د و صرت  یرت ک ری وراره ایری اسر .         یایه می نمکمواد معط  و 

 ین ر  هیه گرز یوصر   آ  تدیر مصر   ز بنرتب ایا  . مضر  اسر   سرلام  الر  و عر وق    ب ا  مص   م اود  در صور   ، ا

مرتده   ایر ا  ایر کننر  ز   خروددار  زیر ن  ختمره ا   یر از مصر   پن   یر دارنر ، بت   ی ستسر   یش تی ت یکه به لبن  اا اد .شود

 یبتشر  و علائ رر   ییرت شرر   فیررم  را اسرر  از نرو  خف    یبره شرر   یگرتو اسرر . علائرم  ستسرر    یشرر   یمیرتد    رتو 

 .شود یرا شتمل م یو مش لا  گوارش  یکاه لو  خس خس، اسهف اک، 

 ماست

متس  رایرج یر یا و پ مصر   یر یا محصرو  لبنری یخ یر   اسر . مزایرت  اسرهفتده از متسر  شرتمل پیشرگی   از              

آنهرری بیوییررب، بابررود         ا  در طررو  و بعرر  از درمررت  بررت ، یولیرر  دوبررتره بررتکه   هررت  الررور روده انرروا  سرر طت 

هررت، راررع مشرر لا  روده ا ، جبرر ا  ک بررود ویهررتمیا-معرر ه ا ، ک ررب برره مشرر لا  اگزمررت  پوسررهی و انرروا  زخررم

هضررم لاکهرروز در اارر اد مبررهلا برره عرر د یح ررل لاکهرروز، راررع  ستسرری  هررت  م برروط برره شرری ، کررتهش اسرره   و    

 بتش .اضط ا ، اازایش جا  ایب هت و ییوی   تابه می

 چربی لحاظ از ماست انواع

 ا ، پ د  ، نیم د  ، کم د  ، ب و  د بیختمه

واضح اس  که مص   بی رویه متسر  هرت  پ در   و ختمره ا  بر ا  هری  گر وه سرنی بره هری  وجره یوصریه             

 ن ی شود.

 ماست یونانی

ینارت یفرتو  ایرا متسر  و متسر  مع رولی در ایرا اسر  کره در پتیرت  ا آینر             در اصل ه ت  متسر  مع رولی اسر ،    

یر  از متسر  مع رولی    یر  و لطیرف  ا یر ، ختمره  شرود برتاهی ذلریظ   کره بتعرث مری    شرود ، آ  اضتای گ اهه مری   آ یولی
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 کرل  جتمر    رتو  مرواد   امت ج ا از طعم و بتار  مهر اکم آ ، ایرا محصرو  در میتیسره برت متسر  مع رولی        داشهه بتش . 

 .و پ ویئیا بیشه  اس  ک ه  لاکهوز بیشه ،

 

 ماست چکیوه

نرو  متسر  ذلریظ و سرف  بروده، درصر  د بری آ  بیشره  از متسر            شرود. ایرا  از آ  گی   متس  مع ولی درس  می

در آ  ک هر  از  متسر     2Bمع ولی اس  ولری  بره دلیرل خرترج شر   آ ، میرزا  ب خری مرواد مغرا  نبیر  ویهرتمیا            

 مع ولی اس . 

 ایماست خام 

. ی جیجرت  بتشر  یسرف  مر   تریبرتلا، بتار  متسر  بسر     ید بر  لیر بره دل  اسر  کره  بتلا  یبت درص  د ب  هتمتس   از س 

ب ا  ایا که اا اد بت اازایش وز  مواجره نشرون  و بر ا   فرظ کرتل  ، باهر  اسر  از انروا  کرم در   متسر  اسرهفتده             

 شود. 

 ماست سنتی

از در کترختنجرت    یمتسر  سرنه    یر ل. در یومری شرود  درسر    یو محلر  یدار ه رواره بره شر ل خرتنگ     هیرو یِمتس  سنه

و طعرم   کنر  یمر  جرتد یمحصرو  ا   و خوشر زه بر  رو   فیر لط  هیر رو بیر کره   شرود ییتزه و م ذو  اسهفتده م  ختمه

 . ده یآ  م  هیبه متس  و رو   ینب یب

 كشک 

 از دهسهفتابت  هک س ا  ا اوردها  کشررب ی ررری از اررر آورده هرررت  نارررتیی ب سرر  آمررر ه از شررری  اسررر . کشرررب  

 زبت شی  د برری، و ب  شی  کررم درر  ،  شی  کتمررل، شی  ک کرر د یتخشو یغلیظ ،یخ ی  یرری ازصنع یت یرریسن ین هتاا 

 یرری درصنع سررنهی و مررتیع   نو دو در مرری آیرر  و  س د به ناتآ طرری ازمخلو یتپنیرر  و  آ  پسررت  کرر ه،  ، دوک،ستخهه
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 .بتش  موث  ا سهخوپرررروکی ا پیشررررگی   از در ن ایودر کشررررب مرررری دموجو اسف  و بتلا کلسرررریم .س د اموجو زاربت

 شود. می      یوصیه شیر ه زنان و بار ار زنان كو كان،کشب ب ا  مص   

 ن تییرر  و برره یررتریر مصرر   و پ وانررهدر زمررت  خ یرر  ایررا محصررو  انرروا  پتسررهوریزه و بسررهه بنرر   شرر ه را انهخررت  

  با اشهی آ  یوجه ن تیی .

  وغ 

 و پوکی اسهخوا  اس . فشار خونستز اازایش زمینه های شور وغمص   بی رویه 

 بستنی

شر   و مرواد اازودنری    بسهنی نوعی اس  که بت شی  درسر  شر ه اسر . بر ا  یایره بسرهنی مع رولا شری ،         منبور مت از 

.   آنارت کرم اسر    مرواد مغرا   و میزا  د بری، کلسره و  و انر  در بیشره  بسرهنی هرت اتبرل یوجره        شود. به کتر ب ده می

اد دارا  اضرتاه وز  و درتای بتیر  برت     بی رتر  هرت  البری ع واری و اار       بنتب ایا مص   آ  به ویریه در اار اد دیرتبهی،   

  ا هیتط انجتد شود.

 برخی نکات  رباره شیر و فرآور ه های آن

 فرآور ه های لبنی پروبیوتیک

هررت موجررودا  ریررز می  وسرر وپی  زنرر ه و اعررتلی( هسررهن  کرره بررت اسررهی ار در بخررش هررت  مخهلررف برر    پ وبیوییررب

هسرهن . کلیره ار آورده هرت  لبنری پ وبیوییرب از ج لره پنیر ،          استست روده( در ب دارن ه خرواص سرلام  بخرش بسریتر     

دوک و متس  در بابرود هضرم ذراا، بابرود ع ل ر د سیسرهم ای نری بر   و یولیر  ی کیبرت  سرودمن  برت ارزش ذراایی              

 بتلا نیش دارن .

 شیرفل  ای 

 داییه جوشتن ه شود. 5یت  3بتی  خط  ابهلا به بی تر  هتیی مسل ی  متل ، به دلیل 
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 سویاشیر 

 تیسرو   یصرور  شر  ه یوانر  بر  یمر  تیسرو   ی. شر تسر  یدانره کتمرل سو   یکره  تصرل از عصرتره آبر     یعیمت ییا آورده ذاا

  یسرت  تیر طعرم دار  اسرهفتده از شر       تیسرو   یشر  تیر مجرتز(    کننر ه هرت   ای یشر   یسرت  تیر ستده  ع د اسهفتده از ش   و 

شرود شرخک کلسریم ک هر   را دارع کنر .       سرویت بتعرث مری    ای ویئپر  و ع ضره شرود.    یمجتز( یول  کنن ه هت ای یش

 یروانی ایرا اسر  کره ک هر        ای ویئگیرتهی نسرب  بره پر     ای ویئگیتهی اسر . مزیر  پر    ای ویئشی  سویت ینات دارا  پ

سرویت بره عنروا  بخشری از ر یرم ذراایی کره اییر  از          ایپر ویئ بتعث از دس  راها کلسیم از ط ی  کلیه هت مری شرود.   

بی رتر  هرت  البری و ع واری را بره میرزا         ا ه رت  ابرهلا بره   مری یوانر            ،د بی هت  اشربت  و کلسره و  اسر    

 زیتد کتهش ده .  

شی  سویت منج  بره ییویر  سیسرهم ای نری شر ه و بره کرتهش مرواد سر ی در بر   ک رب مری کننر ، از بر وز ب خری                

یوانر  ایجرتد     کره سرویت مری   ا مسرتله   مهمتدری   .هت نبی  سر طت  پ وسرهت  و پسرهت  جلروگی   مری کنر        س طت 

کن   ستسی  اس . زی ا بعضری اار اد بره آ   ستسری  دارنر  بره گونره ا  کره واهری بر ا  اولریا برتر شری  سرویت را               

 ددتر کای هت  پوسهی و گ اهگی ص ا می شون . اسهفتده می کنن 
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 ار یی بالا یلیخ ییارزش غذا واست  اتیجزو لبن یبستن  

  ا  هیر ات یبتشر ، امرت شر   و د بر     میکلسر   م  را اسر   رتو     یش ه اسر . شر   لییش  یش   و د ب  ،یاز ش یبسهن

کرتهش   ،ابدت ی  ،یتواندو باعدچ چدا     یمر  مصر   زیرتد آنارت    بل ره  ،سلام  اسهخوا  هت و دن ا  هت ن ارنر    ب ا

رنر  هرت،    ،یدنر مرواد اازو    رتو  یصرنعه  یبسرهن  شرون .  یو ع وار  یالبر   هرت    رتر یخطر  ب  شیمیتوم  ب   و اارزا 

هرت شرون .      رتر یب  یالهارت ، سر طت  و سرت     ،یطعم دهن ه هت و مواد نگا ارن ه اس  کره م  را اسر  بتعرث  ستسر     

 ،یبسررهن  در  رر  اعهرر ا  بتشرر . برره جررت  یررو مصرر   آ  بت سرر ین منتسرر  میبرره عنرروا  منبررع کلسرر یخررورد  بسررهن

منتسر  نرور    معر ا هرت، خشر بتر و در   لیر متسر ، کشرب و دوک بره عرلاوه آج      ،یر شر ه، پن  یزهپتسرهور  ت یر مص   لبن

 یوصیه می شود.د  ایهتمیو و میکلس و مص   کتایو اعتلی  جس ی منبم  بود   یخورش

 ار زهیپاستور اتینسبت ب  لبن یبهتر ییو ارزش غذا ی، چربیفل  ا اتیو لبن ریش  . 

 . شود  یمحصو   فظ م ییو کنه   ش ه اع ت  ش ه و ارزش ذاا می مسهییذ ییدمت ن یا ا و یزاسیدر پتسهور

 ماست مصرف شو  ویهمراه با گوشت  رمز نبا. 

 یکره ددرتر کرم خرون      بتشر . گوشر  و متسر  در اار اد     یمر  میكلسد از  یبروده و متسر  ذنر    آهد  از  یگوش  ذن

م  را اسر      ایر ز ،شرود نمصر     گ ی ر  یبرت   باهر  اسر   دارنر    ییمشر ل در هضرم و جرا  مرواد ذراا      تیر هسهن  و 

جرا  آهرا گوشر  شرود. امرت در اار اد سرتلم         بتعرث کرتهش  در متسر  برت آهرا گوشر  راتبر  کنر  و        وجودم میکلس

جرا  را   ت یر ع ل تزیر ن زا یر اار اد بره م   ایر بر   ا   ایر کنر  ز  ین ر  جرتد یا یمش ل گ ی  یبت  ییدو متده ذاا ایمص   ا

 ده .  یانجتد م یبه خوب

 باورهای نادرست تغذیه ای در خصوص شیر و لبنیات
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 آب است بیشتر آن سهم است و یكم چرب فا و موا  مغذ ریش. 

باهر  و   نره یپر  در   گز     هتیبرت  شر   سره یکرم در   در میت     هتی. شر دارد  ک هر   میو کلسر  ایپ در   پر ویئ    یش

 و میزا  آ  آ  هت ب اب  اس . مص   هسهن   ب ا  ستلم ی 

 شو  ی)ماست و  وغ(  ر وعوه شا  باعچ بروز سکت  شبان  م اتیمصرف لبن. 

مصر   متسر  و    ایدارد. بنرتب ا  یع وار  یالبر   هرت    رتر یبرت ب  یاعرم از متسر  و دوک اریبرتط مع وسر     ت یمص   لبن

خروا     یر فییوانر  بتعرث بابرود ک    یشرود بل ره مر    یاز خوا  نه ینات بتعث بر وز سر هه ن ر    بلا تیدوک در وع ه شتد و 

 . دیا ار گ  یباه  اس  نو  کم د   و کم ن ب آ  در اولو زین ت یشود. در انهخت  لبن

 وانید همدان ح  یفقدط بدرا   یوانید هدر ح  ریشد  راینوار  ز ییانسان ارزش غذا یگاو برا ریش 

 .است ویمف

 6و  4  یر گرتو بره ی ی    یو اسرف  شر   میبتشر . کلسر   یمرتدر مر    ییر  از شر   یذن ذااییمواد  یاز لحتظ ب خ یگتو  ه  یش

 متدر اس .  یب اب  ش

 مضر است یسلامت یبرا اتیب  همراه لبن انیمصرف آبز. 

متسر  و دوک بتعرث     یر نب ت یر لبن یکنر . ب خر   ین ر  جرتد یا یمشر ل  ریتضر و  گ ی ر  یبت  یو مته ت یمتنن  لبن ییذااهت

  دو مرتده   ایر ا یوجرود دارد و واهر   یدر مرته  زیر ن  یرت  ر ود    یختصر  ایر ا ،شرود  یدر بر   مر   ی تلر  سسره   جتدیا

 کنن .   یییورا  گ ی  ییوانن  اث ا   یشون  م یم  مص  گ ی  یبت  ییذاا

 یمد        كروندا بدوتر    یمدار ی) ب سدت یكروندا خدوب ن   یماری ر ب اتیلبن ییمصرف گروه غذا 

 شو (

نیرز  بابرود ع ل ر د دسرهگته گروارش     بره  و  دارنر   ی نر یا سرهم یدر سرلام  س  ینیرش ما ر   یلبنر   و ا اورده هرت   یش

دهر  کره    یشرون . شرواه  نشرت  مر     یمر   سرتز  یذنر  D ایهرتم یمع رولا برت و   ت یر لبن گر  ید  . از سرو  کننمی ک ب 
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   رتر یاز ب  بابرود  نر  یطرور ا ا  ایشرود و ه ر   یینفسر   یوان  بتعث کرتهش بر وز عفونر  هرت     یم D ایهتمیمص   و

 ببخش .  عیک ونت را یس 

 نگهوارنوه هستنو یا یمقوار ز یحاو ) استریلیزه(فرا ما یرهایش. 

 ییبرتلا   متنر گتر   ،نر سره لایره یخصصری دار     و بسرهه بنر     کره درار آور    نر  ینو  ا آ لیدلاسه یلیزه به   هت  یش

پرس از برتز    اسره یلیزه    هتییوجره داشر  کره شر      یر بت .شرود  یبره آ  هرت اضرتاه ن ر      امتده نگا ارنر ه   یداشهه و ه

 به مص   ب س . روز 4-3 یطش ه و   نگا ار خلت یدر   یبت  زهیپتسهور  یه تنن  ش  بن بسهه ش  

 ریخشدک و نگهوارندوه ندوار ، سدالم تدر از شد       ریپدالم، شد   نکد  یبد  خداطر ا   یمحلد  ریش 

 .است زهیپاستور

 یب خر   یر بتشر . روذرا پرتلم ایر  در یول     یمر   مجرتز یم نرو  و ذ   یک د  مواد نگا ارنر ه و روذرا پرتلم بره شر      اضتاه

در   خشرب یشرود. اسرهفتده از ش   یو شر لا  اسرهفتده مر    یبسرهن  هرزا، یپ  یر پن ، ختمره انرتد    یر پ  د   نب  ا اورده هت

دارد و اضرتاه کر د  آ     ییبرتلا  ییاسر  کره ارزش ذراا     اار آورده   خشرب یش  ایر ز م نرو  نیسر ،   یمحصولا  لبنر 

 ده .  یمحصو  را کتهش ن   یفیک

 

 شو ی ر فصول گر  سال موجب اسهال م ریمصرف ش.  

 یکره بره ب خر     کره اریبرتطی بره اصرل نر ارد(       داشرهه بتشر    یمخهلفر  لیر یوان  دلا یم  یش   یب وز اسات  پس از نوش

 لاکهروز( را ن اشرهه و نسرب  بره آ  عر د        یهضرم انر  شر    ییاار اد یوانرت   یب خر  یگوارش سهمیشود. س یاز آنات اشتره م

 هیشرون . یوصر   یو نفرر مر   یشر   متننر  اسرات ، درد    یددرتر علائ ر    یپس از مصر   شر   یاا اد م ی اییح ل دارن . ا

 .اسهفتده کنن  یلبن  ا اورده هت  یست تیب و  لاکهوز، متس ، دوک و    هتیاا اد از ش ایشود ا یم

 ار  یشتریب میجذب كلس یمحل اتیلبن . 
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 ن ارد.  گ ی  یبت  ییفتوی یو محل زهیپتسهور ت یدر لبن میاز ج له کلس  مواد مغا جا  

 اتیطبع لبن یسر  لیب   ل اتیعو  مصرف لبن  

مخهلرف از ج لره    ییبره مرواد ذراا    یگ مر  تیر و   متننر  سر د   ییهرت  یزگر ینسرب  داد  و   ب ا یشواه  اتنع کنن ه عل 

 بتش . یمش لا  م یب  بت سلام  در دسه   ن  تی و   تریو اریبتط آ  بت ب ت یلبن

 ممنوع است.پستان  ستیك مبتلایان ب   ر اتیمصرف لبن 

بروده و   میهرت اذلر  خروش خر     سر  یک ایر شرود. ا  یدر پسرهت  گفهره مر    عیمرت    رتو   هرت  سره یپسرهت  بره ک   س یک

سر طت  نشرت    ایرا   شر ا  یپ تیر و  جرتد یا  بر  رو  ت یر از لبن ینتشر  یمنفر   ییرتث  لگونره یوجرود ه  این ارن . بت ا  خط 

سر طت    تیر و  سر  یدر اار اد مبرهلا بره ک    ت یر  را  لبن   بر ا   ارتنع کننر ه ا   یشواه  عل ر  ایداده نش ه اس . ه لن

 بتش .     یدسهه از اا اد بلامتنع م ایدر ا ت یمص   لبن یاعل یب است  شواه  عل  ایب اپسهت  وجود ن ارد. بنت

 

 است یو باعچ مشکل گوارش ،و موز ناسازگار ریش بیترك. 

 ،یوسر  ورزشر ترا  مصر   شرود. ن هره مارم       تیر وز  و  شیاارزا   بر ا  هوانر  یبروده کره م    پر  انر     یبر یی ک  موزیش

دسرهگته گروارش     بر ا   ضر ر   یبرت مروز هر     یشر   یر ی کبتشر .   یمر   یر ی ک ایر به ا تدییوجه به اضتاه ن  د  ش   ز

 .ن ارد

 شو  یم ض یباعچ سرطان پستان و ب زهیپاستور ریش یهورمون ها. 

 یمر   یکره شر  ایرا اسر    مر دد   جیر را  هرت  یاز نگ انر  ی ر یشرود.   یاضتاه ن   یش هب یش   هورمون زهیپتسهور یدر ط

یرتکنو     ارتنع کننر ه ا   یوجرود شرواه  عل ر    ایر طت  هرت مروث  بتشر ، برت ا     سر  گ ییوان  در ابهلا به س طت  پسهت  و د

از مطتلعرت     تدیر یعر اد ز  ایاثبرت  ن رود. ه لنر    یعل ر  لیر یروا  آ  را برت دلا   یبتشر  و ن ر   یموجود ن  نهیزم یادر ا

  .س طت  پسهت  شون کتهش خط   بتعث یوانن یم  تیلبن گ یو د  یانجتد ش ه نشت  داده ان  که ش
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 شو  یم یهوش بینوار  و باعچ كاهش ضر یا وهیبون فا یبرا اتیلبن. 

در کودکررت  و نوجوانررت  و بابررود  یع ل رر د کهنرر ی،هوشرر  یبتعررث بابررود ضرر  در طررو  روز ت یررو لبن  یمصرر   شرر

 شود.  یدر اا اد بزرگست  و ستل ن  م یع ل  د شنتخه

 ستیمناسب ن تکسیاستفا ه از موا  نگهوارنوه و وا لیب   ل اتیمصرف لبن. 

یوانر    یمر  ا،ییپرت   یدر میرتد  ی هر  ه سیر : اضرتاه کر د  وا  سر  ین  یام رت  پرا    یبه شر  ه سیاازود  وا لیدن  دلبه 

موضرو  را در ختنره    ایر ا ییروا  بره آسرتن    یشرود کره مر      یطعرم یلرر در شر    یمشخک و  هر  تریبس  بو جتدیموج  ا

  یدر داخرل شر    یر مف  یر و ذ  یر مف  هرت  سرم ی  وارگتنیی رتد انروا  م    بتعرث نرتبود   ه سیامهحت  ک د. به علاوه، وا زین

  . دیمتس  در کترختنه مورد اسهفتده ا ار گ  ییول  یوان  ب ا ین    یش ایدن جهیگ دد و در نه یم

 شو  یم یو مشکلات گوارش یبون و چا  یباعچ سر  اتیمصرف لبن. 

 یمحصرولا  لبنر   شرون .  یمر   یابرهلا بره اضرتاه وز  و درتا     کرتهش از نو  کرم در   بتعرث     یمص   محصولا  لبن

نسررب  برره   بررتلای  یکننرر گ  یاثرر ا  سرر  دارا ایهسررهن . پرر ویئ ایاز پرر ویئ یاز نررو  کررم درر   ذنرر  یهیرربرره و

 شود. یدر طو  روز م  خوار زهیذاا و ر تا یدرکتهش ام  بتعث  ایاس  و ه  ید ب تی  را یک بوه

 شو  یمغز م تیمصرف ماست  ر شب باعچ كاهش فعال. 

  یکننر ه خروا  و ختصر     یر شرود، بل ره برت الیرت هورمرو  ییو      یمغرز ن ر    یر مص   متس  در ش  بتعث کرتهش اعتل 

 جره یشرود. در نه  یمر       برتلای     یر فیخروا  باهر  و برت ک     شر   بر   بر ا    مرتده بتعث آ ،و آراد بخش بود  ینییس 

 مص   شود. لیآج تیکتسه متس  کم د   به ه  اه انوا  یو   بیشود که در وع ه ابل از خوا   یم هییوص

 شو  یب  حرف آمون كو كان م ریباعچ   ریمصرف پن. 

برره  رر   آمرر     یرربرره  رر   آمرر   کودکررت  وجررود نرر ارد. د  یررو د  یررمصرر   پن ایبرر یهرریرابطرره عل  یهرر

از عوامرل   یو درمرت  هسرهن . ب خر      یشرگ یاز آ  هرت اتبرل پ   یدارد کره بعضر   یمخهلفر   کودکرت  علر  هرت   
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یوانر    یبشرنود، ن ر   ینهوانر  صر اهت را بره خروب     دکاگر  کرو  یی  شرنوا  مؤث  ب      زد  کودکرت  عبترینر  از:  

  صرر اهت  یررکررودک ددررتر مشرر ل در یول   مشرر لا  گفهررتر(،  دیرربگ تدیررکنرر  و گفهررتر را   یررآ  هررت را ییل

کننر ،   یاز  ر و  را یلفرظ کننر ،  ر و  را برت هرم ارتط        یکودکت  م  ا اس  نهواننر  بعضر   ایا بتش  یکلام

 ،یعضررلان-یعصررب ی. علرر  اخررهلالا  گفهررتر م  ررا اسرر  نررتیوان(نرر یاز کل ررت  را برر ع س بگو یبعضرر تیرر

انگشر  بتشر  کره       یر عرتدا  بر  مسرل م     تیر  ،یرو ر  تیر  یو  ل ، ص مت  جس تن ینیگوش، ب  عفون  هت

 ن ارد.  یبت مص   پن یاریبتط ل  ادیه

 شو  یگاو م ریش  ینوزا  ب  پروتئ یباعچ آلرژ ی ر بار ار اتیمصرف لبن. 

 اینسرب  بره پر ویئ    یعر ی طبیبر   نروزاد بره طرور ذ     ی نر یا سرهم یکره س  دهر   یرخ م یگتو زمتن  یش ایبه پ ویئ  آل  

مبرهلا بره     خوارا یبرز واکرنش نشرت  دهر . در شر       یشر   یر نب گر  ید وانرت  ی  یو ب خر   گرتو  هرت   موجود در ا آورده

خرود  را     ییذراا  میر را از ر  تیو سرو  یی رتد محصرولا  لبنر    ،ی دهیطرو  شر  در   یر مرتدر بت  ، گتو ایبه پ ویئ  آل  

 نوزاد خود اسهفتده کن .   ب ا تیسو تیگتو و   یش ایاز پ ویئ  عتر  از ا مولاهت ایکن  و ه لن

نرو  از   ایر مصر   ا  ایبر  یو اریبرتط  سر  ین   یشرگ یاتبرل پ  برتردار  یوسر  مرتدر   ت یر بت ع د مص   لبن  نو  آل   ایا

 گتو در نوزادا  وجود ن ارد.  یش ایبه پ ویئ  و ب وز آل   ییگ وه ذاا

 مضر است هایابتی  یبرا ریمصرف  وغ و ش. 

  ،یر مسرل پن    یر یخ  ت یر را  کرتهش دهر . محصرولا  لبن    2نرو    تبر  یخط  ابهلا بره د  یوان ی م ت یو لبن  یمص   ش

یواننر  منجر  بره کرتهش انر  خرو  پرس         یروده مر   یر مف  هرت   اث ا  مسب  ب  برتکه   دارا بود  لیبه دل وکمتس  و د

بره   یاصرل  ییذراا   در کنرتر وعر ه هرت    تیر وعر ه و   ت یر اسهفتده از دوک به عنروا  م  ود.ش 2نو   تب ید  ترا یاز ذاا در ب

و کنهرر      یشررگیپ  یوانرر  برر ا یمسررل نوشررتبه، دلسرره  و ... مرر  انرر  ااررزوده و پ کررتل    ررتو  هررت ی نینوشرر  جررت

 .بتش   یمف تب ید
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 لیر بره دل  ت یر مصر   لبن لازد بتشر   شر ه انر  م  را اسر        ویر کره ددرتر اخرهلالا  کل    یتبهید  ترا یدر ب استثناء:

 .دشومح ود  میاسف  و پهتس  بتلا  محهوا

  

 شو ینم  یضعف معوه توص لیب   ل اتیو لبن ری ر سالمنوان مصرف ش.   

 ت یر شرود. لبن  تار  یروزانره در   یر یر  بروده و  ه رت بت    اییپرت  ایاز اار اد برت سرن    شره  یب ت یر لبن تا یستل ن ا  به در تزین 

 .شودیم هییوص ایسن ایا  گوارش ب ا سهمیس  یبت عترضه ک ه  و بابود ش ا بیوییپ وب

 ممنوع است یسر  لی، ب   ل رتریتآ و  یاستخوان یهای ماری ر ب اتیمصرف لبن. 

وز  اسرهخوا    درصر   40نزدیرب بره    کره   بره طرور   ،دهنر ه اسرهخوا  و دنر ا  هرت اسر       لییشر   یمتده اصل میکلس

 . کن  یم   یآری وز جلوگ از  ت یلبنمص   . ده ی م لیهت را یش 

 باشو اتیو لبن ریش  یگزیتوانو جا ی ار  و م یا یز میپو ر سنجو كلس. 

هر   اصرلی از مصر   شری      و بیشره  جنبره یبلیغرتیی دارد.     مبنرت  عل ری نر ارد   اسهفتده از پودر سنج  به جت  لبنیرت   

زیرتد پرودر سرنج  برت هر   یرتمیا کلسریم مرورد نیرتز، بتعرث           بسریتر  مصر   میر ار    و ستی  لبنیت ، یأمیا کلسیم اس .

اازایش ک بوهی ا  و ان    دریرتاهی مری شرود و مری یوانر  خرواص مفیر  سرنج  را یحر  یرتثی  ار ار دهر . از طر                

 دیگ  میزا  جا  کلسیم از منتبع گیتهی ک ه  از منتبع لبنی اس . 

 بر استخوان ها نوار  یمثبت ریتأث اتیلبن. 

وجرود اسر .   مبر   انسرت  برتلر در اسرهخوا  هرت       میدرصر  کلسر   99 برتً یاسر  و یی   ییوده اسرهخوان  یجزو اصل میکلس

 ییبسرتزن . منرتبع ذراا    عیرا برت رشر  سر      یر ج   دارنر  یرت اسرهخوا  هرت     تزیر ن میکلسر   تدیر ز بهتًنسر   یکودکت  به میتد

برت کرتهش اتبرل     یو نوجروان  یدر دورا  کرودک   یشر  نتکرتای هسرهن  و مصر      میکلسر   مروث ی  از م  رل هرت    میکلس

سرتله ه ر اه اسر . مصر        50 برتلای  از   زنرت   ایدر بر  یاسهخوا  لگا و دو ب ابر  شر   خطر  ش سرهگ     دگتلییوجه 
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یروده و ار ر  اسرهخوا  هرت      ،و در ادامره  کر ده  هیر را یخل یاسر له  میکلسر   یکخرت  ییذراا  میر در ر  میمنتبع کلس نتکتای

 د.شو یمخهلف م ایاسهخوا  در سن یو پوک یاز ج له ن م یاسهخوان  هت   تریب وز برا کتهش داده و بتعث 

   بدا ا   رختدی مصدرف كنیدو كلسدیم مدور         15تدا   10ب  جای مصرف شیر و لبنیات  روزان

 نظرتان تامی  می شو .

یوجره شرود و    یتهیر گ  گر د مغزهرت   30بر  مصر   روزانره     یبا اشر  مبنر   یسرتزمت  جارتن    هرت هیوصری  به اگ       

 ت یر وا ر  لبن  بیر کره ایر  برت مصر        یدر  رتل  ،شرود یمر  تار  یدر میکلس گ دیلیم 74   ود ای  بتداد مص   شود

کره در   میکلسر  گر د یلر یم 300 تار  یدر بر ا   گر  یبره عبرتر  د   .شرود یمر  تار  دری میکلسر  گر د یلر یم 300به  بینزد

اسر  و نره از    یمنطیر  هیر گر د برتداد مصر   شرود کره نره از نبر  اصرو  یغا         120  یر موجود اس  بت ت یوا   لبن بی

 .محصو    ینب  ا

 توانددو مددی و بددو ه شددیر بددا برابددر كلسددیم میددزان نظددر از شددربتی خددمو ت سددنجو  پددو ر 

 شو . آن جایگزی 

و یخم شر بهی نسرب  بره شری  محهروا  کلسری ی بسریتر ک هر   داشرهه و ه گرز ن ری یوانر  در جرتیگزینی بره                سنج 

 جت  شی  میزا  نیتز روزانه به کلسیم را یتمیا کن . 

 .مصرف هنووان  با پنیر باعچ آتروز می شو 

 هی  دلیل و مسهن  عل ی ب ا  اثبت  اث  مص   هن وانه و پنی  ب  ب وز آری وز وجود ن ارد. 

 است مضر كلی  سنگ ب  مبتلا افرا  برای لبنیات. 

علی رذم این ه کلسریم در ی کیر  بسریتر  از سرن  هرت  کلیرو  وجرود دارد و در ادرار اار اد  کره مبرهلا بره سرن              

موجرود در ادرار   کلسریم  ،کلسریم مشرته ه مری شرود امرت  را  لبنیرت  و منرتبع کلسری ی         کلیه هسهن  نیز می ار زیرتد   
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اصرلا یوصریه ن ری     مح ود ک د  لبنیرت  در ر یرم ذراایی اار اد مبرهلا بره سرن  کلیره         را کتهش ن ی ده  و در عوا

 .را اازایش می ه شود زی ا خط  یش یل سن  کلیه 

 روی پوست می شو . مصرف زیا  شیر ب  علت كلسیم باعچ لک های سفیو 

هی  اریبتطی میرت  دریتار  زیرتد کلسریم از ط یر  لبنیرت  و ایجرتد ل ره هرت  سرفی  بر و  پوسر  وجرود نر ارد و در               

 صور  وجود ل ه هت  سفی  پوسهی بتی  ستی  علل م  نب  ا ار گی ن . 

             شیرهای بست  بنوی مزه آب مدی  هدو بایدو از  امدواری بد  صدورت فلد  تهید  شدو  كد

 و.چرب باش

درصر  ایرا د بری بیشره  بتشر ، مصر         دره   د بری هرت  اشربت  اسر ، هر       واز آنجت که د بی هت  موجود در شی  جز

ن هه دیگ  ایا که هر  دره درصر  د بری شری  بیشره  بتشر ، جرا  کلسریم کره ی ری از             .اس  ی آ  ب ا  سلام  مض 

 . عنتص  بسیتر مام ب ا  سلام  ب   اس ، ک ه  می شود

 یقدد  و بیشددتر آن را  20میکددروب هددای شددیر بایسددتی بدد  مددوت   بددرای ازبددی  بددر ن  

 جوشانو.

داییره   5یرت   3و  بتعث از بیا رارها ارزش ذراایی، ویهرتمیا هرت و مرواد معر نی شری  مری شرود         جوشتن   طولانی م   

 جوشتن   شی  یتزه ذی  پتسهوریزه کفتی  می کن .

 ار  مضر است. پالم چربی چون شیر  

ی بره  د بر  اسرهفتده مری شرود بره ایرا صرور  کره         یشر خرود   ید باز  لبنی در محصولا  ید ب شیاازاب ا  

  شود. یانهیت  داده م شه یب یمحصولا  کم د   به محصولا  بت د ب  ییول یدر ط دس  آم ه

 


