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 فرآورده هاي لبني

اما گاهي از شير . است ٠Tگاو0Tمعمولاً ماده اوليه توليد انواع لبنيات، شير . شوندتوليد مي ٠Tشير0Tشود كه از به آن دسته از مواد غذايي اطلاق مي لبنيات

 .شودهمچون بز، گوسفند هم استفاده مي ٠Tپستانداران0Tساير 

 مقادير توصيه شده 

واحد مي باشد و براي زنان باردار و  3شيرده و يائسه  واحد مي باشد كه براي نوجوانان و زنان باردار و 3-2مقدار توصيه شد اين گروه روزانه بين 

 .واحد توصيه مي شود 4سال در روز  20شيرده زير 

 :گروه لبنيات براساس محتواي ميزان چربي به سه زير فهرست تقسيم مي شودهر واحد 

 )Kcal( كالري )گرم( چربي )گرم( پروتئين )گرم( كربوهيدرات زيرفهرست شير
كم  بدون چربي ياخيلي

 )درصد 1كمتر از ( چربي
12 8 0-3 90 

 120 5 8 12 )درصد 2-1(كم چربي
مساوي يا ( پرچربي
 )درصد5/2بيشتراز

12 8 8 150 

 

 هاي لبنيانواع فراورده

UشيرU  گيردشدن با مقادير متفاوت از چربي در اختيار مصرف كنندگان قرار مي هموژنيزهو  پاستوريزهكه پس از .

 ميلي گرم كلسيم 275= ليوان  1= واحد شير  1

بي تحركي سبب دفع كلسيم از بدن مي شود، لذا . بهترين زمان هاي مصرف شير ابتداي صبح و آخر شب مي باشد :زمان صرف شير

. مصرف شير به عنوان منبع غني كلسيم  در ابتداي صبح و در ادامه فعاليت هاي روزانه سبب افزايش جذب كلسيم  در بدن مي شود

ر در آخر شب يعني به عنوان ميان وعده قبل از خواب به دليل وجود اسيدآمينه تريپتوفان، سبب خواب آلودگي و آرامش همچنين مصرف شي

 .بخشي مي باشد

اما بايد دانست كه . مي باشد... يكي از متداول ترين كارها گرم كردن شير در منزل و يا تهيه شير برنج و فرني و: حرارت دادن شير

شده كه در نهايت سبب حذف اين اسيدآمينه در ) واحد تشكيل دهنده پروتئين(  سبب باند شدن لاكتوز با اسيدآمينه ليزينحرارت دادن شير 

 .پس مي توان نتيجه گرفت كه حرارت دادن شير سبب كاهش ارزش غذايي شير از لحاظ ارزش پروتئيني آن مي شود .شير مي شود

http://fa.wikipedia.org/wiki/Ø´Û�Ø±�
http://fa.wikipedia.org/wiki/Ú¯Ø§Ù��
http://fa.wikipedia.org/wiki/Ù¾Ø³ØªØ§Ù�Ø¯Ø§Ø±Ø§Ù��
http://fa.wikipedia.org/wiki/Ù¾Ø§Ø³ØªÙ�Ø±Û�Ø²Ù��
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%87%D9%85%D9%88%DA%98%D9%86%DB%8C%D8%B2%D9%87&action=edit&redlink=1�
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Uشيرهاي طعم دار:U د دارند كه قهوه در بازار مصرف وجو وانيل، موز، ،توت فرنگي دار با طعم كاكائو،طعمي از شيرهاي در حال حاضر انواع متنوع

دارضمن داشتن شيرهاي طعم .شوديا بــــدون چربـــي توليــــد مي )پرچرب(دار به صورت كاملشير طعم. كاكائو استها شيرترين آنمحبوب

بالاتر بودن ميزان كربوهيدرات كل در شير كاكائو  ،راختلاف عمده آن با شي. مواد مغذي فراوان هستندحاوي  انرژي بالاتر، همانند شير طبيعي،

. و سطح بالاتر ميزان انرژي آن است) با ميزان فروكتوز بالا( خاطر افزودن ساكارز يا شربت ذرت به

 "اگزالات"يا  "اسيد اگزاليك"حاوي ماده اي بنام ٠Tكاكائو 0Tفت البته بايد گ .كاكائوي موجود در شير كاكائو جذب كلسيم شير را كاهش نمي دهد

در بسياري از گياهان  اگزالات ماده اي است كه. را به وجود مي آورد "اگزالات كلسيم"است كه با كلسيم موجود در شير تركيب مي شود و 

تركيب نشده (اما كلسيم موجود در شير خيلي بيشتر از اگزالات موجود در كاكائوست، لذا مقدار زيادي كلسيم آزاد . مانند اسفناج و چاي وجود دارد

 .ودميلي گرم كلسيم موجود در شير جذب نمي ش 250ميلي گرم از  6در حقيقت فقط حدود . وجود خواهد داشت) با اگزالات

 .البته لازم به ذكر است كه اضافه كردن قهوه به شير به دليل دارا بودن كافئين سبب كاهش جذب كلسيم شير مي شود

Uخامه U ها قرار داردخامه درگروه هاي غذايي در گروه چربي  .شودنيز گفته مي چربي شير است كه به آن سرشير.  

 ميلي گرم كلسيم 9/11= كيلو كالري  45=  قاشق غذا خوري 2= واحد خامه  1

0TUخامه ترشU٠T  كه به وسيله باكتري تخمير و ترش شده استخامه ايست. 

 قاشق غذاخوري 2= واحد خامه ترش  1

0TUكرهU٠T كره درگروه هاي غذايي در گروه چربي ها قرار دارد .شودهمان چربي شير است كه از هم زدن خامه حاصل مي.  

  سيملفاقد ك= كيلو كالري  45=  مربا خوريقاشق  1= واحد كره  1

Uشير خشكU آيدبا حذف آب شير به دست مي .

 يك سوم ليوان= واحد شير خشك بدون چربي  1

UپنيرU اين كار معمولاً توسط . گذارند تا عمل بيايدسپس اين بخش جامد را از آب پنير جدا كرده و مي. كنندرا از راه جامد كردن شير تهيه مي

.  گيردباكتري يا مايه پنير صورت مي

 ميلي گرم كلسيم 112 = گرم 30= واحد پنير  1

 قاشق غذاخوري 1= واحد پنير خامه اي معمولي  1

0TUماستU٠T 0هاي وسيله باكتريشيري است كه بهT٠استروپتوكوكT  0وT٠لاكتوباسيلT 0T٠تخميرT شده است .

 ميلي گرم كلسيم 325=  ليوان 1= واحد ماست  1

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2003/5/4/2097.html�
http://fa.wikipedia.org/wiki/Ø®Ø§Ù�Ù��
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AE%D8%A7%D9%85%D9%87_%D8%AA%D8%B1%D8%B4&action=edit&redlink=1�
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AE%D8%A7%D9%85%D9%87_%D8%AA%D8%B1%D8%B4&action=edit&redlink=1�
http://fa.wikipedia.org/wiki/Ú©Ø±Ù��
http://fa.wikipedia.org/wiki/Ú©Ø±Ù��
http://fa.wikipedia.org/wiki/Ø´Û�Ø±_Ø®Ø´Ú©�
http://fa.wikipedia.org/wiki/Ù¾Ù�Û�Ø±�
http://fa.wikipedia.org/wiki/Ù�Ø§Ø³Øª�
http://fa.wikipedia.org/wiki/Ù�Ø§Ø³Øª�
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%BE%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%88%DA%A9&action=edit&redlink=1�
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%84&action=edit&redlink=1�
http://fa.wikipedia.org/wiki/ØªØ®Ù�Û�Ø±�
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U دارماست هاي طعمU فرنگي، خيار، هلو در مختلفي مانند توت هايها و در طعمها يا مارمالاد ميوهدار با مخلوطي از پودر سبزيهاي طعمماست

مارمالاد و پوره همگن  هاي ميوه يا به صورتاي كه در آن ميوه را يا به صورت تكههاي ميوهمانند ماست اين محصولات .هستند بازار موجود

 .و همچنين به دليل افزودن شكر نسبت به ماست هاي معمولي داراي كالري بيشتري مي باشد افزايندشده ميوه به آن مي

 ليوان 1= واحد ماست طعم دار  1

0TUبستنيU٠T خامه ايست كه به آرامي يخ بسته است .

 ميلي گرم كلسيم 98= كيلو كالري  131=  نصف ليوان= واحد بستني  1

UدوغU شودتهيه ميهاي مختلف و افزودن نمك اي حاصل از شير است كه از اختلاط ماست و آب با نسبتدوغ فرآورده. 

 ميلي گرم كلسيم 260= كيلو كالري  100=  ليوان 2= واحد دوغ  1

ماند و نياز هاي شير، نسبت به گرماي محيط مقاومت بيشتري در برابر فساد دارد و در دماي محيط بهتر باقي ميدوغ در مقايسه با ساير فرآورده

. هاي مصنوعي ديگر نداردبه نگهدارنده

بنابراين جايگزين كردن آن به جاي شير چندان درست نيست اما براي افرادي كه . غذايي دوغ از ماست كمي كمتر استارزش  :دوغ و شير

 .تواند مناسب باشدداراي مشكل عدم تحمل لاكتوز هستند، مي

استخوان،  اختلال در خواب، تشديد پوسيدگي دندانها، سنگ كليه، پوكي : از مضرات نوشابه مي توان به عوامل متعددي از قبيل :دوغ و نوشابه

 .رداشاره ك...  بيش فعالي در كودكان و

يكي از اين . با اين تفاسير توصيه ميشود كه افراد هر چه بيشتر به سمت نوشيدنيهاي مفيد بروند و آنها را جايگزين نوشيدنيهاي مضر كنند

مصرف دوغ به دليل دارا بودن كلسيم و ويتامين پوسيدگي دندانها را . نوشيدنيهاي مفيد كه علاوه بر اين غذا هم محسوب ميشود، دوغ است

همچنين به دليل دارا بودن باكتريهاي مفيد از جمله استرپتوكوكوس ترموفيلوس و لاكتوباسيلوس بولگا ريكوس بر حفظ سلامت . كاهش ميدهد

استفاده شود چرا كه دوغ پر  بدون گاز و كم نمكت دوغ بهتر اس .گوارش موثر بوده و سبب عدم رشد ميكرو ارگانيسم هاي مضر ميشود

براي  co2همچنين دوغ هاي گازدار به علت دارا بودن گاز  .نمك ميزان ابتلا به بيماريهاي قلبي، عروقي و نيز فشار خون را افزايش ميدهد

لبته مدت زمان سلامت آن با توجه به نوع دوغ ضمنا بايد درون يخچال نگهداري شود كه ا .مخاط معده ضرر داشته و باعث نفخ معده مي شود

دوغ بسته بندي و فرآيند انجام شده بر روي آن متفاوت است، از نظر ظاهري دوغ بايد پس از بهم زدن به رنگ سفيد يا شيري بوده و طعم يا 

. بوي نامطبوع نداشته باشد

يكي از فرآورده هاي فرعي شير است كه به روش سنتي از جوشاندن، تغليظ و يا خشك كردن دوغي كه پس از كره گيري باقي مي ماند  كشك

  .و يا از ماست بدون چربي تهيه مي شود

 ميلي گرم كلسيم  319= كيلو كالري  92= )يك ملاقهحدود (كشك گرم  100

http://fa.wikipedia.org/wiki/Ø¨Ø³ØªÙ�Û��
http://fa.wikipedia.org/wiki/Ø¨Ø³ØªÙ�Û��
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 محصولات لبني پروبيوتيك

كه چنان چه توسط انسان يا حيوان مصرف شوند، مي توانند با بهبود  ميكروارگانيسم هستند  يك يا مخلوطي از چندپروبيوتيك معمولا

پروبيوتيك ها به تحريك رشد باكتريهاي مفيد روده و يا به . خصوصيات ميكروفلور گوارشي ميزبان اثرات سودمند بسيار زيادي را اعمال نمايند

. ماندن آن ها در دستگاه گوارش استبه جايگزيني و زنده  كاهش بيماريزايي ميكروب هاي مضر كمك مي كنند و مكانيسم عمل آن ها متكي

اين ميكروارگانيسم ها مي توانند در ناحيه روده با توليد اسيدهاي آلي و مواد ضد . پروبيوتيك ها به طرق مختلف بر سلامت فرد اثر ميگذارند

عوامل  وء هضم لاكتوز را كه يكي از مهمترينپروبيوتيك ها مي توانند عوارض س .ميكروبي مانع رشد باكتري هاي بيماري زا شوند

ني انواع نوشيد. در حال حاضر فرآورده هاي پروبيوتيكي مختلفي در جهان توليد و عرضه مي شوند. مصرف شير است، كاهش دهند  محدودكننده

دون چربي و نوشيدني هاي به دست ، شير بماست سفت يا هم زده، بستني، خامه ترش ،هاي پروبيوتيك شير انواع پنير، دوغ ، ماست نوشيدني

توجه زيادي به خود  بالقوه است كه به عنوان يك فرآورده پروبيوتيك ماست يكي از محصولاتي .وغ از جمله اين محصولات هستدآمده از د

. جلب كرده است

. در اختيار بدن قرار مي دهند را ولوژيك، مواد مغذي با ارزشي هم چون كلسيم و پپتيدهاي بياي زندهماست پروبيوتيك علاوه برتامين باكتري ه

 كفير

0كفير يك غذاي رژيمي براي افراد مبتلا به بيماري  .هاي كفير استفير نوشيدني تخميري حاصل از شير و دانهكT٠عدم تحمل لاكتوزT باشد كه مي

، سهولت در هضم، تقويت ايمني، كاهش سختي و ٠Tروده0Tهمچنين مصرف كفير بر روي حركت . را هضم كند ٠Tلاكتوز0Tقادر است مقدار زيادي از 

Pباشدو اختلالات فكري موثر مي ٠Tافسردگي0Tمدت اسهال، اختلال خواب، 

 
P 0و به بازسازي فلور ميكروبي غشاهاي مخاطي سراسرT٠دستگاه گوارشT 

هاي آن غير بيماريزا بوده و براي توليد كفير به مقدار زيادي لاكتوباسيلوس اسيدوفيلوس و ساكاروميسز كفير، نياز ميكروارگانيزم. كندكمك مي

.  آيدهمچنين كفير يك ماست نوشيدني و محصولي نيرو بخش به حساب مي. باشدمي

اين مصرف آن براي كودكان نارس، كودكان، زنان حامله و پرستار، بيماران و رباشد بناباي و سلامت بخش كفير، متعدد ميتغذيهارزش بالاي 

ها، مواد معدني، اسيدهاي آمينه ضروري و پروتئين قابل كفير سرشار از ويتامينP P.شودافراد پير و مبتلايان به بيماري عدم تحمل لاكتوز توصيه مي

، ٠Tآمينو اسيدها٠T ،0Tكلسيم1٠T ،0Tويتامين ب12٠T ،0Tويتامين ب0Tهمچنين كفير سرشار از . كندباشد كه به نگهداري و شفاي بدن كمك ميهضم به آساني مي

0T٠متيونينT ،0T٠اسيد فوليكT ،0T ويتامينK 0T ،0T٠منيزيمT ،0T٠فسفرT  0وT٠مسT ها و رشد ها و پروتئينها، چربيكربوهيدرات )ساز سوخت و(اكسيداسيون باشد كه به مي

.  مي باشد گرم كلسيمميلي  120گرم كفير حاوي  100لازم به ذكر است كه هر .كندها و توليد انرژي كمك ميسلول

  ليوان 1= واحد ماست كفير 1

 

 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D9%85_%D8%AA%D8%AD%D9%85%D9%84_%D9%84%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D9%88%D8%B2�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D9%88%D8%B2�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%DA%AF%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B4�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_%D8%A8%DB%B1%DB%B2�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_%D8%A8%DB%B1�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%85%DB%8C%D9%86%D9%88_%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%DB%8C%D9%88%D9%86%DB%8C%D9%86�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%D9%81%D9%88%D9%84%DB%8C%DA%A9�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_%DA%A9%D8%A7�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%85�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B3%D9%81%D8%B1�
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B3�
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 عدم تحمل لاكتوز

و  باشديا قند شير در بدن مي ٠Tلاكتوز0Tشود، نوعي عدم توانايي در سوخت و ساز و هضم نيز ناميده مي نارسائي لاكتازكه  عدم تحمل لاكتوز

. تجزيه شير را به عهده دارد، رخ مي دهدعدم تحمل لاكتوز در اثر كمبود لاكتاز، آنزيمي كه مسئوليت . بر تمام گروه هاي سني تاثير مي گذارد

 گرم لاكتوز 12مصرف مقادير بيشتر از . سپس در اثر تخمير اين قند در روده توسط باكتري هاي روده اي سبب توليد گاز و دل درد مي شود

 . گردد مي تواند باعث بروز علائم عدم تحمل لاكتوز) ليوان شير وجود دارد 1ميلي ليتر يا  240قاديري كه در م(

 .را ذكر كرد ٠Tت اسيد به مريبازگش0Tو  ٠Tتهوع٠T ،0Tاسهال٠T ،0Tباد شكم٠T ،0Tنفخ٠T ،0Tدرد شكم0Tتوان هاي اين بيماري مياز نشانه

 :مراقبت هاي تغذيه اي

اكثر بزرگسالاني كه اين مشكل را دارند مي توانند در حدود . علائم عدم تحمل لاكتوز با كاهش مصرف غذاهاي حاوي لاكتوز تخفيف مي يابد

اما دراين افراد مصرف لبنيات جامد و نيمه جامد مانند انواع پنيرو . گرم لاكتوز به تنهايي و يا همراه وعده هاي غذايي را تحمل كنند 12تا  6

همچنين شير كاكائو در اين افراد بهتر از شير تحمل . ماست، بدليل اينكه نسبت به مواد لبني مايع آهسته تر تخليه مي شود، بهتر تحمل مي شود

 .   مي شود

ند كه به حفظ روها در تهيه محصولات لبني مثل ماست و شير به كار مياين باكتري. هاي مفيدهستندهاي لبني داراي باكتريبرخي از فرآورده

 .اين افراد مي توانند از انواع شير بدون لاكتوز يا كم لاكتوز استفاده كننددر ضمن . كنندهاي موجود در روده كوچك كمك ميتعادل باكتري

وز بايد در نتيجه در صورت عدم تحمل لاكت. مشاهده شده است كه اين افراد محصولات لبني را در مقادير كم تا متوسط بهتر تحمل مي كنند

 .   ليوان در يك وعده برسانند  1هفته بر مقدار آن افزوده و به  12تا  6دريافت لبنيات را از مقادير كم شروع كرده و به تدريج طي 
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