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تعریف شیر
پستاندارحیواناتپستانیغددهایتراوشازعبارتستشیر

دستبهسالمحیواندوششازوبودهآغوزازعاریکه

.آیدمی

3



ان باشد بهه  در صورتی که دام مبتلا به امراضی نظیر ورم پست

.، شیر اتلاق نخواهد شدترشحات حاصل از دوشش

        همچنین در روزههای او  شهیر دههی ترکیبهی تحهت عنهوان آغهوز

و ترکیه  ، ظهاهر تهراوش مهی شهود کهه  از نظهر      ( یا مها  کلستروم )

.، کاملا با شیر طبیعی  متفاوت استخواص

4



کمرنگمزقربهمتمایلزردرنگبهاستغلیظینسبتاًمایعآغوز

میترشزودخیلیکهتلخوشورکمیوطعمیقویبوییبا

.شود

زاترکیباتاکثرنظرازوداردخشکماده%20حدودتاآغوز

.می باشدترغنیشیر

5



تا)ی باشدمایمونوگلوبولینزیادیخیلیمقادیرحاویکلستروم

اعثبآغوزدرگلوبولین هاایمونومیزانبودنبالا.(درصد10

.دمی شوبیماری هابرابردرآمدهدنیابهتازهنوزادمصونیت

ویتامینغلظتهمچنینAازعفونیبیماریهایمهاردرکه

معمولیشیربرابر10آغوزدراستبرخورداربالاییاهمیت

.است
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موردایدبفقطونداشتهصنعتیمصرفآغوزاینبنابر

.گیردقرارآمدهدنیابهتازهنوزاداستفاده

شودمیتراوشروز5تقریباًآغوز.

7



ن،کربوهیدراتپروتئی،چربی،آبازعبارتندشیراصلیترکیبات

.معدنیموادیاواملاح(لاکتوز)

کهی باشدممتغیر،مختلفگونه هایشیردرترکیباتاینمیزان

.استنوزاداننیازدرتفاوتآناصلیعلت

8



فردبهمنحصرغذایپستاندارهرشیرکهاستلازمنکتهاینذکر
بنابرارد؛ندجایگزینیگونههیچعملاو باشدمیپستاندارهماننوزاد
ماه هایردرانوزادنیازکهباشدگونه ایبهآنترکی استلازماین
.سازدبرطرفکاملطوراولیه

 شاننپستاندارانازبرخیدرراشیرترکیباتمتوسط(1)جدو

.می دهد

9
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ترکینوعکهاینباشود،میمشاهدهجدو درکههمان طور 

نوزادانیازناینکهدلیلبهامامی باشدمشابهتمامی گونه هادرشیر

تلفمخگونه هاینوزادرشدمحیطیشرایطهمچنینورشدبرای

لافاختدارایترکیباتاینمیزان،استمتفاوتهمباکاملاً

.می باشدزیادی

11



بهیزیادحدتامنطقهیکدرشیرکنندهتولیدحیواناتنوع

.داردبستگیمحلهواییوآبشرایط

(%84/6)باشدمیگاواستفادهموردگونهبیشترین.

(%0/1)شترو(%1/2)گوسفند،(%1/9)بز،(%12/2)گاومیش

.دارندقراربعدیمرات در

12



 روتئین ، املاح پبین شیر گاو و شیر انسان از نظر اختلافبا توجه به

زم است در صورت استفاده از شیر گاو  برای نوزاد انسان لاو لاکتوز 

.که فرمولاسیون آن اصلاح شود

 یشتری به شیر در مقایسه با شیر گاو شباهت باس به طور کلی شیر

.انسان دارد
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یارزش کلیغذا
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اس منشیررسدمیانسانمصرفبهروزانهکهغذاهاییمیاندر

.داردراترکیباتترینمتعاد وترین

طوربهتواندمیکهاستطبیعتدرشدهشناختهمادهتنهاشیر

وساختوانرژیتأمین،رشدجملهازبدننیازهایتماممتعاد 

.کندتأمینراهابافتترمیم

اندنامیدهکاملغذایراشیردلیلهمینبه.

15



زندگی،ازمرحلههردرآنهایفرآوردهوشیرمصرف
اهمیتازکهولتوجوانینوجوانی،کودکی،شیرخوارگی،

.استبرخوردارایویژه

کندیمتأمینراهابافتنموورشدنوجوانیوکودکیدرشیر.

قدرتحفظباوبودهنشاطونیرومنبعپیریوبلوغدوراندر

.باشدمیعمرطو درموثریعامل،انسانسلامتو

16



عمرطو متوسطدهدمینشانجهانیهایسازمانهایبررسی

میتربیشدارند،بالاتریشیرسرانهمصرفکهکشورهاییدر

.باشد

17



ارخواربسازمانپیشنهادبهشیربالایارزشهمینخاطربه

(ادخردیازده)ژوئناو روزمللسازمانوتصوی (فائو)جهانی

World)استشدهگذارینامشیرجهانیروز Milk Day).

جهانیوزرعنوانبهنیزسپتامبرماهچهارشنبهآخرینبرآنعلاوه

World)استشدهنامیدهمدارسشیر School Milk Day).
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زندانمانفروخودازرازندگی؛زندگییعنیشیربهترعبارتبه

.نماییمپرداختبیشتریبهایبهترزندگیبرایونکنیمدریغ

باشدنمیکاملشیریهایفرآوردهبدونایسفرههیچ.

زاقبلو،(عصروصبح)وعدهمیان،صبحانهدرشیرمصرف

.استمناس خواب
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وواناننوجبرایخوابازقبلولرمشیرلیوانیکنوشیدن

برایوخوابازپیشهایاضطرابکاهشموج جوانان

میداریبیدفعاتشدنکمتروطولانیخوابسب سالمندان

.شود

20



تركيبات شیر  گاو 

21



   ونهه ههای   همان طور که پیش از این ذکر گردید ترکیه  شهیر در بهین گ

یار چشمگیر نیز علت اصلی این تغییر  که بعضا  بس. ، متفاوت استمختلف

.استنیاز نوزاد گونه های مختلف ، تفاوت درمی باشد

ی   شهیر   اما مطالعات نشان می دهد  که در بین افراد یک گونه  نیز ترک

ریضی، فصل، ، تغذیه، منژادثابت نیست و تحت تاثیر عوامل مختلف نظیر 

تلاف  تا حدی تغییر می کنهد کهه البتهه میهزان ایهن اخه      ... دوره شیر دهی  و

.  نسبت به اختلاف بین گونه ها بسیار کمتر می باشد

22



اصلی به طور متوسط اعداد زیر را در خصوص  مقدار ترکیبات

:شیر گاو  می توان ارائه نمود

 درصد 3/5پروتئین )درصد 13،  کل مواد جامد درصد87آب

0/7درصههد  و امههلاح  4/8، لاکتههوز درصههد3/7تهها 3/5، چربههی 

(.درصد
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(لیتردرگرم35)درصد3/5شیرپروتئینمیزانمتوسط

.می باشد

ونکازئیاصلیبخشدوبهراشیرپروتئین های

.می شوندتقسیمپنیرآبپروتئین های

24



80وحدوداستشیراصلیپروتئینکازئین

.ی دهدمتشکیلراشیرپروتئین هایکلدرصد

20کهیرپنآبپروتئین هایبهباقیماندهدرصد

یزنشیرسرمدرمحلو پروتئین هایاصطلاحاً

.دارداختصاصمی شوند،نامیده

25



پروتئینسایرنبیدرقیمتوکیفیت،کمیتنظرازشیرپروتئین

.استبرخوردارایویژهاهمیتازغذاییهای

26



نیازپروتئینگرم56حدودروزانهکیلو70حدودوزنبابالغانسانیک

پروتئین(گرم28)آننصفبایدFAO/WHOپیشنهادطبقکهدارد

.باشدحیوانی

نصفازشبیکندمصرفشیر(لیواندو)لیترنیمروزدرفرداینچنانچه

.کندمیمینتأراخودپروتئینکلنیازسومیکحدودوحیوانیپروتئین

27



باشدمیقویشیرپروتئیننیزکیفیتنظراز.

18غذاییمواددرشدهشناختهآمینهاسیدنوع20ازشیرپروتئین

میداراراضروریآمینهاسیدهشتتمامیوداردراآنعدد

.باشد

میمحسوب(یکدرجه)کاملپروتئینیکجهتهمینبه

.شود
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مرجعئینپروتازشیرهایپروتئینازبعضیبیولوژیکیارزش

.استبالاترنیز(کاملمرغتخم)

است%98تا95شیرپروتئینهضمضری بعلاوه.

29



پروتئینهکنندتأمینارزانترینشیرپروتئیننیزقیمتنظراز

معاد قریباًتشیرلیتریکپروتئینمقدار.شودمیمحسوبحیوانی

.باشدمیگاوگوشتگرم200

می%5/5گوسفندو%3/9شتر،%3/8بز،%0/9انسانشیرپروتئین

.باشد
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چربی

ومی نمایدتریبیشتغییرشیرترکیباتسایربامقایسهدرچربی

(لیتردرگرم37تا35)درصد3/7تا3/5آنمتوسطمقدار

.می باشد

98کهی دهندمتشکیلگلیسرید هاتریراشیرچربیدرصد99تا

.می باشندویژه ایترکی دارای

31



 ولاتمحصکهاستشدهباعثگلیسرید هاتریخاصترکی

رخوردارببالاییمرغوبیتونرمبافت،ملایمطعمازشیرچرب

.شوند

نمیدیدهدیگرخوراکیهایچربیازیکهیچدروضعیتاین

.شود
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1ها،دانهرنگنظیرترکیباتیراشیرچربیباقیماندهدرصد2تا

,E)چربیدرمحلو هایویتامین K, D, A)می دهندتشکیل...و.

محلو هایویتامینوجوددلیلبهبودنزاانرژیبرعلاوهشیرچربی

ورداربرخبالاییغذاییارزشازمغذیترکیباتسایروچربیدر

.است
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 استایین تر پشیر در مقایسه با دیگر چربی های حیوانی کلسترو (

(.میلی گرم در هر گرم چربی شیر3

 می باشد% 100چربی شیر ضری  هضم.

  7/4و گوسهفند  %  5/6، بهز  %5/4، شهتر  %4میزان چربی شیر انسهان %

.می باشد

   گفتهه مهی   به شیری که چربی آن گرفته شده باشد شیر په  چهر

.شود
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املاح

می(لیتردرگرم7)%0/7حدودشیر(املاح)معدنیموادکل
.باشد

باشندمیفسفروکلسیمشیردرموجوداملاحمهمترین.

برایوبیخمنبعآنهایفرآوردهوشیرفسفر،وکلسیمبرعلاوه
قابلبخشوبوده...وکبالتروی،ید،منیزیوم،نظیراملاحسایر

.سازدمیبرآوردهراروزانهنیازازتوجهی

35



باشدمیگرممیلی1200شیرهرلیتردرموجودکلسیممقدار.

1200تا800بینکلسیمدریافتبرایروزانهشدهتوصیهمقدار

کاملطوربهشیرلیوان4تا3خوردنباکهباشدمیگرممیلی

.شودمیبرطرف

36



استگرممیلی950شیرهرلیتردرفسفرمقدار.

کهباشدمیگرممیلی1200تا800فسفرروزانهنیازموردمقدار

.شودمیبرطرفشیرلیوان4تا3خوردنبا

37



دریافتغذاییرژیمازلبنیهایفرآوردهحذفصورتدر

بسیارغذاییموادسایرفسفرازوکلسیمروزانهنیازموردمقدار

.بودخواهدمشکل

38



48)%4/8آنمقدارمتوسطکهداردناملاکتوزشیراصلیقند

.باشدمی(شیرلیتریکدرگرم

همینبه(%7)استبالاترخیلیانسانشیرلاکتوزمقدارچون

شیرینمیکاستبهترگاوشیرباانساننوزادتغذیههنگامدلیل

.شوداضافهآنبهکننده

39



فزایشارودهازرا...وفسفرکلسیم،جذبشیردرلاکتوزوجود

.کندمیاصلاحرارودهمیکروبیفلورودهدمی

پ ونخقندسریعافزایشمانعلاکتوزبودنهضمدیرهمچنین

.اشدبمیمناس دیابتیافرادبراینتیجهدروشدهمصرفاز

40



مقدارابهاویتامینمصرفبرایشدهتوصیهروزانهمقدارمقایسه

منبعشیرکهدهدمینشانشیرلیتریکدرموجودهایویتامین

.شودمیمحسوبهاویتامینبرایمهمی

41



نظیرهاویتامینبرخیبهنیازB2وB12روزانهمصرفبا

.شودمیبرطرفکاملطوربهشیرلیتریک

ینویتامازمهمیبخشآنهایفرآوردهوشیرعلاوهبه

,Aهای B1 ,B6کندمیتأمینروزانهغذاییرژیمدررا.

42



الگوی مصرف

43



هرم استاندارد غذایی

یر و در هرم استاندارد غذایی میزان توصیه شده مصرف ش

در نظهر گرفتهه شهده    واحهد  3-2فرآورده های لبنی حداقل 

. است

44



   (گهرم 250) شهیر یهک لیهوان    : هر واحد لبنیهات عبهارت اسهت از ،

کشهک نصهف   ، (گهرم 60تا 45)پنیر ، ( گرم250)ماست یک لیوان 

.دوغ دو لیوانو یا ( گرم125)بستنی نصف لیوان ، (گرم125) لیوان

45
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واحدهارفمصدرکهاستاینبرتغذیهمتخصصینتوصیهالبته

.شودگرفتهنظردرشیر(لیوانیک)واحدیکحتما

0/7فقطشدهتوصیهواحد3تا2ازایراندرمتاسفانه

شودمیواحدمصرف

47



  رف برای سنجش میزان مصرف فراورده های لبنی از شهاخ  مصه

. سرانه استفاده می شود

 ا یک سدر طو  یک فرد  عبارت است از مصرف مصرف سرانه.

48



هایشاخ جملهازلبنیهایفرآوردهسرانهمصرفبودنبالا

.شودمیمحسوبجامعهیکفرهنگیپیشرفت

49



مصرفمتوسطکیلو،80حدودایراندرلبنیاتسرانهمصرف

مقداروکیلو160شدهتوصیهمطلوبحداقلکیلو،120جهانی

.باشدمیکیلو200شدهتوصیهمطلوب

300سرانهمصرفشمالیآمریکایوغربیاروپایکشورهایدر

.باشدمیکیلو490تا

50



مطلوبمقدار)کیلو200سرانهمصرفجهانیبهداشتسازمان
وهوشافزایش،جسمسلامتورشدافزایشموج را(شدهتوصیه
میعمرو طوکارافتادگیازدیر،کارتوانافزایش،فراگیریقدرت
.داند

کشورهایدرعمرطو کهدهدمینشانمللسازمانهایبررسی
.استبالاتر،بیشترسرانهمصرفدارای

51



   حههد ازکمتههرمتأسههفانه میههزان مصههرف شههیر در کشههور مهها بسههیار

سوء ، نپوکی استخوااستاندارد است که این امر عوارض مهمی مانند 

و قهد  کوتهاهی ، بیماری های لثه و دنهدان ، کاهش بهره هوشی، تغذیه

  را موجه هزینه ههای سهنگین درمهانی    را به دنبا  داشته و عدم رشد 

.می شود

52



افزایش مصرف سرانهراه کارهای 
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فرهنگ سازی برای کودکان و نوجوانان( الف

ومستقیمرغیصورتبهبیشترسازیفرهنگسنیگروهاینبرای

.شودیمانجامجذابوطنزهایبرنامهطریقاز

54



استفاده،فیلمیوکارتونیمحبوبهایشخصیتازاستفاده

واهکارتونتولید،نوجوانوکود هایبرنامهمجریاناز

می...وغیتبلیوعلمیهایجنبهباتبلیغیکوتاههایفیلم

.باشدآمیزموفقیتتواند

55



رویبرزیباتصاویروجملاتچاپازسنیناینبرایهمچنین

.نمودفادهاستتوانمیتحریرلوازمسایروکیفها،کتابدفاتر،

56



سالانبزرگبرایسازیفرهنگ(ب

برنامهطریقازتواندمیبیشترگروهاینبرایسازیفرهنگ

شیریهایفراوردهمصرفمزایایازدادنآگاهیوعلمیهای

.پذیردصورتهاآنمصرفکمبودازناشیخطراتو

57



 لازم واده تغذیهه خهان  در تنظیم برنامهه اولیه خانم ها با توجه به نقش

ه است که فرهنگ سازی در خصوص این قشر از جامعهه مهورد توجه   

. بیشتری قرار گیرد

58



هاینامهبرازشدهگفتهعلمیهایبرنامهبرعلاوهقشراینبرای

وذیهتغکارشناسیبخشویژهبهخانوادهبرنامهنظیرخاصی

.گرفتبهرهتوانمینیزآشپزیبرنامه

59



ورشیاهمیتبهنسبتدادنآگاهیبرعلاوههابرنامهایندر

گسترشجهتعملیراهکارهایبهتغذیهدرآنهایفراورده

هاوعدهمیانها،غذاانواعتهیهروشونموداشارهسرانهمصرف

.دادآموزشراشیریهایدسرو

املکشیریهایفراوردهبدونایسفرههیچ"شعاربهعملاتا

.یافتدست،"باشدنمی

60



صورتهبشیرازکمیدرصدپیشرفتهکشورهایازبسیاریدر

ذاهاغسایربامصرفصورتبهاکثراوشودمیصرفمتنها

.است

61



یاربسنیزهاوعدهمیاندرآنهایفراوردهوشیرمصرفترویج

.باشدمیکارساز

بهرفیمصشیرازاعظمیبخشهمچنینپیشرفتهکشورهایدر

.باشدمیغلاتیمحصولاتهمراهبهوعدهمیانصورت

62



وصرانهعصورتبهپنیرتوجهیقابلمقدارفرانسهکشوردریا

بهپنیرماکشوردرکهصورتیدرمیشودمصرفوعدهمیان

.شودمیمصرفصبحانهدرفقطوکممقدار

63



برهعلاوکهباشدایگونهبهسیماوصداهایبرنامهبایدکلدر
هانامهبروهاسریا ها،فیلمتمامیدرشده،گفتهخاصهایبرنامه

آنهایفرآوردهوشیرمصرففرهنگطبیعیوعامصورتبه
.شودترویج

بههاهفرآورداینمناس مقادیرمصرفتدریجبهکهایگونهبه
جزء...وهاوعدهمیان،غذاییهایوعدهباهمراه،مستقلصورت

.گرددمردمغذاییرژیملاینفک

64



محصو درتنوع(ه

یاربسامربازاریابیامردرکنندگانمصرفسلایقبهتوجهامروزه

.باشدمیضروری

هماب...ومالیتوانایی،رژیمیوضعیت،ذائقهنظرازمختلفافراد

.باشندمیمتفاوت

اختیاردرراتیمتفاومحصولاتنیزکنندگانتولیدکهاستلازمبنابراین

.مایندنخریداریراخودنظرموردمحصو بتوانندافرادتمامیتادهندقرار

65



شودمییادآوریذیلمواردنمونهعنوانبه:

هایربیچدرصدبامحصولاتسایروپنیرماست،شیر،تولید(1

:مختلف

ازهموبافتوطعمنظرازهمورژیمینظرازهمچربیدرصد

.باشدمیمهمقیمتنظر

نطرفداراچربیمتفاوتدرصدهایبامحصولاتبنابراین

.دارندمتفاوتی

66



انرژیهشکازمینهدرکهایگستردهتبلیغاتبهتوجهباامروزه

چربیمکغذاهایبهبیشترسلامتیبهعلاقمندافرادتوجهشودمی

.استشدهمعطوف

مصرفآمریکامانندکشورهاییدرکهاستایگونهبه

.استفتهیاافزایشچر پ شیرمصرفویافتهکاهششیرکامل

وچربکمکامل،انواعدرشیرحداقلکهاستلازمبنابراین

.شودعرضهبازاردرچر پ 

67



:دارطعمشیرهایتولید(2

یوهموانیل،کاکائو،نظیرمختلفهایدهندهطعمازاستفاده

فمصرافزایشنتیجهدروتنوعایجاددرتواندمی...وجات

.باشدموثربسیارشیر

68



بهرشیسومیکفقطآلمانمانندکشوریدرکهایگونهبه

)دارطعمصورتبهآنسومدووشودمیمصرفسادهصورت

.گرددمیمصرف(...وموزفرنگی،توتوانیل،شکلات،

باوایرانیذائقهبامطابقبایدهادهندهطعمازاستفادهمسلماًالبته

.شودانجامتدریجیسازیفرهنگ

69



:تخمیریهایفرآوردهوماستانواعتولید(3

ازفادهاستباتواندمیچکیدهیاوتازهصورتبهماستتولید

.پذیردصورتمختلفهایدهندهطعم

ودشمیانجامچکیدهماستدرخصوصحدیتاکارایناگرچه

ازهتهموچکیدهماستمورددرهمبسیاریکارجایهنوزولی

.داردوجود

70



نطرفداراایمیوهصورتبهبویژهدارطعمتازهماستامروزه

یزانمباماستمصرفمیزانکهایگونهبهدارددنیادرزیادی

.داردمستقیمرابطهایمیوههایماستتولید

بستنیابهمشبافتیوماستشبیهطعمیکهمنجمدماستتولید

.گیردقرارتوجهموردبایدنیزدارد

71



اهمیتجیتدریتثبیتوسازیفرهنگنیزخصوصایندرالبته

ملمکبرعلاوهماستکهشودعملایگونهبهبایدوداردزیادی

فادهاستموردوعدهمیانودسریکصورتبهسفرهسردرغذایی

.گیردقرار

وردمبایدنیزکشکودوغنظیرتخمیریهایفرآوردهسایر

.گیرندقراربیشتریتوجه

72



:پنیرانواعتولید(4

مختلفورصبهدنیادرواستلبنیمحصو ترینمتنوعپنیر

.شودمیتولید

وتمتفازمانهایدرومختلفاشکا بهنیزپنیرمصرف

.پذیردمیصورت

73



نیزآنمصرفودهبوپایینبسیارپنیرتولیدتنوعایراندرمتأسفانه

.باشدمیصبحانهصورتبهفقطمعمولاً

مصرففرهنگترویجوپنیرمختلفانواعتولیدبهآوردنروی

ردبسزاییتأثیرتواندمیغذاهاسایرباوهاوعدهمیاندرآن

.باشدداشتهارزشبامحصو اینسرانهمصرفافزایش

74



:لبنیدسرهایوبستنیانواعتولید(5

میلبنییدسرهاشیری،هایفرآوردهتوجهقابلمواردازیکی

.شوندمیتولیدمنجمدغیریاومنجمدصورتبهکهباشد

75



مورددارندکهپسندیذائقهومطلوبیتبهتوجهبامحصولاتاین

ازاستممکنکهکودکانبویژهمختلفسنیگروههایتوجه

قرارندباشداشتهکراهتلبنیهایفرآوردهسایریاوشیرخوردن

.دارند

ردهفرآوسرانهمصرفازایعمدهبخشمیتوانندکهنحویبه

.دهنداختصاصخودبهرالبنیهای

76



وشودمیلبنیدسرهایتولیدبهکمیتوجهمتأسفانهایراندر

.ودشمیعرضهوتولیدمحدودانواعدرآنهمبستنیفقطمعمولاً

ازاستفادهولبنیدسرهایفرمولاسیونامکانباتوجهباحالیکهدر

تمحصولاتوانمیدهندهطعمودهندهرنگمختلفترکیبات

بهمختلفهایزماندرکهنمودتولیدمتفاوتهایسلیقهبامتناس 

.گیرندقراراستفادهموردوعدهمیانیاودسرصورت

77



بندیبستهدرتنوع(و

مییبندبستهدرتنوعمصرفافزایشدرموثرازعواملیکی

:باشدمیبررسیقابلذیلبخشدودرکهباشد

78



:بندیبستهنوعورنگوطرحشکل،درتنوع(1

هایبستهازادهاستفمشتری،جل دربندیبستهنوعاثربهتوجهبا

توجهموردکهمحصولاتیدربویژهتبلیغاتیابتکاراتبامتنوع

زیادیأثیرتمصرفافزایشدرتواندمیهستندپایینسنیگروههای

.باشدداشته

مقبولیتدرزنیکیفیتوجن نظرازبندیبستهنوعاینکهضمن

.باشدمیموثربسیارمحصو یک

79



:اندازهدرتنوع(2

وکارایینظرازمختلفهایاندازهدرمحصولاتبندیبسته

نیزمتفاوتیرانطرفدابنابراینوباشندمیمتفاوتیکدیگرباقیمت

.دارند

80



بهعمولاًمولیهستندگرانترحدیتااگرچهنفرهتکهایبسته

ازهاینکضمندارندزیادیطرفدارانحملواستفادهسهولتلحاظ

.هستندترمناس نیزبهداشتینظر

استفادهبرایمعمولاًوبودهارزانتربزرگترهایبستهحالیکهدر

.باشندمیمطلوبترخانوار

81



لبنیمحصولاتقیمتکاهشوکنتر (ز

موثرلعواممهمترینازیکیلبنیمحصولاتقیمتتردیدبدون

.استسرانهمصرفتعییندر

کهشودمرکزمتجهتایندربایستیمسئولینتلاشتمامبنابراین

گیریجلولبنیمحصولاتقیمتافزایشاز،هایارانهساماندهیبا

.گردد

82



وطرفیکازلبنیهایفرآوردهقیمتافزایشکردقبو بایستی

نهسرابهرسیدندیگر،طرفازمردمخریدقدرتبودنپایین

.استساختهمشکلرالبنیاتمطلوبمصرف

83



لبنیاتوشیرعرضههایجایگاهاندازیراه(ح

  ایی یکی از مهمترین و اساسی ترین اصو  اولیه در مورد مهواد غهذ

.دآن می باشبهداشت در نگهداری بالاخ  شیر، رعایت اصو  

 شهود  مهی سهرعت فاسهد   است کهه بهه   بسیار حساس شیر محصولی

بنابراین ضهروری اسهت کهه شهیر و فهرآورده ههای آن دور از ههوای        

. محیط، حرارت زیاد و نور نگهداری شوند

84



اییغذمادهایننگهداریمورددربهداشتیاصو رعایتبعلاوه

.رسدمینظربهضروریامریشیرعرضههایفروشگاهدر

وشیرخاصفروشگاههایوجایگاههاایجادجهتهمینبه

موردایندرکهرسدمینظربهضروریلبنیهایفرآورده

.استنشدهفکریتاکنونمتأسفانه

85



ضهعرجهتمکانهاییایجادباتواندمیشهرداریزمینهایندر

هداشتیبکاملاومتحدالشکلصورتبهلبنیمحصولاتوشیر

زارامردممناس ودقیقیابیمکانباالبتهشهرسطحدر

.بخشدرهاییلبنیهایفرآوردهخریددرسردرگمی

86



ارتنظواحدهااینکاربرتوانندمیبهداشتمأموریندیگرطرفاز
زیادیسیاربمشکلاتباعثکهبهداشتیغیرموادعرضهازوداشتهدقیق
.نمایندجلوگیریشودمیمردمبرای

ابراخودنیازهایتمامواحدهااینبهمراجعهباتوانندمینیزمردم
قیمتباوکاملاطمینانباوبهداشتیکاملابصورتمتفاوتسلایق
اینایاجرباقسمتایندرمشکلاتازبسیاریونمایندتهیهمناس 

.گرددمیمرتفعطرح

87



 د توجه دانش آموزان باید در تمام ابعاد مورتغییر عادت تغذیه ای

.قرار گیرد

 غذایی در عاداتشکل گیری نظر به تأکید کارشناسان تغذیه در

، رسالت تداوم آن در سالهای بعد زندگیو دوران کودکی 

.ن استآموزش و پرورش و صدا و سیما در این زمینه بسیار سنگی

88



فروشوعرضهممنوعیتشود،انجامتواندمیکهاقدامیکمترین

فیدمهایخوراکیعرضهبرتأکیدومدارسدرمضرخوراکیمواد

.استآموزاندانشبرایلبنیهایفراوردهجملهاز

89



مدارسشیرطرحبهبیشترتوجهواصلاح(ی

شورهایکازبعضیدرهابرنامهترینمترقیوبهترینازیکی

.استمدارسشیرتوزیعبرنامهجهان،

ورتبصیابدمیاختصاصمنظوربدینکهاییارانهوهزینه

مسالجوانانپرورشودرمانیهایهزینهدرتوجهقابلکاهش

.شودمیگرفتهپ باز

90



هایفرآوردهسایرتواندمیمدارسدررایگانتوزیعطرح

.شودشاملنیزراشیری

یریشهایفرآوردهعرضهباتوانمیهاذائقهتنوعبهتوجهبا

صرفمبرایبیشتریجاذبهوعده،میانبعنوانمدارسدرمتنوع

.کردایجادآموزاندانشبیندرحیاتیهایفرآوردهاین

91



 ه از در طهرح شهیر مدرسه   اشکالاتیاز موارد ضمن اینکه در بعضی

دارد کهه  وجهود ... شیر و بو و مزه ، بسته بندیتوزیع، نوع ساعت نظر

کهه در  باید مورد توجه قرار گرفته و اصلاح شود تا از هزینهه زیهادی  

.این طرح متحمل می شود به بهترین وجه استفاده شود

92



تاندبیرسوراهنماییمقاطعدرمدرسهشیرطرحاجرایادامههمچنین

.ودنشفراموشبالاترمقاطعدرشیرمصرفعادتتاشدخواهدباعث

مادهنایازاستفادهاستنوجوانانتکاملورشدسنکهمقطعایندر

شودمیباعثجوانانونوجوانانپذیریعادتوارزشپرغذایی

اربرخوردسلامتحداکثرازیابندمیپرورشجامعهدرکهافرادی

.باشند

93



هتلهاونهارستواردرپاستوریزهلبنیهایفرآوردهمصرفترویج( 
هاغذاخوریوبیمارستانهابالاخ 

وزارتوگردشگریسازمانکمکباومناس سازیفرهنگانجامبا

لبنیرهایدسودوغماست،بویژهلبنیهایفرآوردهازاستفادهتوانمیبهداشت

تانهابیمارسکارخانجات،ها،ادارهدانشجویی،سلفهایها،هتلها،رستوراندررا

ایگزینجتدریجبهودادترویجخصوصیودولتیعمومیغذاخوریهایکلیهو

ضدوادمدارایبلکهندارندغذاییارزشتنهانهبعضاًکهدسرهاییوهانوشابه

.نمودباشند،مینیزاضافیانرژیوایتغذیه

94



اداراتشیرطرح( 

ادموتأمینباخصوصیچهودولتیچهاداراتدرشیرتوزیع

رفصبدونصبحمعمولاًکهکارکنانوکارمنداننیازموردمغذی

وصلگیحکمتواندمیشوند،میحاضرخودکارسرکافیصبحانه

رژیانوکردهجبرانرامغذیموادکمبودازناشیهایخستگیو

.نمایدتأمینراآنهارفتهدستاز

95



یکارساعتدرکارکنانوریبهرهافزایشباعثخودامراین

.شدخواهد

ًدیگرازایتغذیههایبیماریازجلوگیریوسلامتبهبودیقینا

.رودمیشماربهطرحاینمزایای

96



هاانهکارخواداراتفروشگاهصورتدرلبنیمحصولاتعرضه(م

هایاهفروشگطریقازروزانهصورتبهلبنیمحصولاتعرضه

نانکارکمداوموآساندسترسیدرتواندمیکارخانجاتوادارات

.باشدموثربسیارلبنیمحصولاتبهمراکزاین

97



وکارمندانجهتنقدیغیرهایبنوخانوارسبدتوزیع(ن
کارکنان

رفمصافزایشوسازیفرهنگدرتواندمیکهعواملیازیکی

هایبنووارخانسبدتوزیعباشدموثربسیارلبنیمحصولاتسرانه

.باشدمیمنظمصورتبهنقدیغیر

98



ومالیلاتمشکعلتبهماکشوردرمتأسفانهکهپذیرفتباید

عضیبسالمتغذیهاهمیتبهکافیتوجهوآگاهیعدمهمچنین

هایپاداشوهابنحتیوخوددرآمدتمامیهاخانوادهاز

هصورتیکدرنمایندمیضروریغیرخریدهایصرفرانقدی

شوددادهآنهابهلازمغذاییموادنقدیغیرصورتبهاگر

جایگزینلازممغذیموادباخانوادهغذاییسبدخودبخود

.شدخواهد
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وعلمیصلاحذیمراجعتوسطتواندمیسبدهااینمحتوای

کارخانهویدولتمراکزتمامیبهوشدهتعیینتغذیهمتخصصین

و(ماهانهحداقلیاایهفته)منظمصورتبهوگرددابلاغای

.گیردقراراختیاردر(اعیادوهاپاداش)منظمغیر
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یهتغذاجرایدرسازیفرهنگباعثاینکهبرعلاوهکاراین

رالبنیهایفرآوردهسرانهمصرفشودمیخانوادهدرصحیح

زایشافاینمثبتتأثیراتخودبخودودادخواهدافزایشنیز

.شودمیآشکارخانوادهپیشرفتدرمصرف
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زندانفردهدمینشانکهاستتجربیمشاهداتمطل اینموید

منظمطوربهکهلبنیهایفرآوردهدرکارخانجاتشاغلکارگران

هایموقعیتازکهنمایندمیدریافتراآنهایفرآوردهوشیر

میداراودخبهکارگرانسایرفرزندانبهنسبتبهتریتحصیلی

.باشند
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10
3

حساسيت به لاکتوز شیر



 شیر استکربوهیدرات اصلی لاکتوز.

می شوددهنامیلاکتازدارد،رالاکتوزتجزیهتوانایی کهآنزیمی.
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جودوکافیمقداربهلاکتازآنزیمعلتهربهصورتی کهدر

.دهدمیرویشیرلاکتوزبهحساسیتپدیدهباشد،نداشته

وشدهمصرفلاکتوزمقداربهبستگیوبودهمتغیربیماریعلائم

.داردلاکتوزهضمدربیمارتوانایی
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ازپ ساعت2تا0/5معمولاًکهپدیدهاینعلائمجملهاز

غرغرم،شکبادکردگیدرد،د بهمی کند،بروزلاکتوزمصرف

می توان(اطفا دربیشتر)استفراغواسها شدید،نفخشکم،

.کرداشاره

10
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دورانیدرطشیرخواراندرلاکتازآنزیمفعالیتطبیعیحالتدر

حدوددرهکبه طوریمی یابدافزایشزایمانازبعدمدتیتاوجنینی

ایشافزباآنازوپ می رسدخوداکثرحدبهتولدازپ روزده

.می یابدکاهشسن

10
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درکاهشاینجهانجمعیتکلازدرصد70حدوددرولی

سالانزرگببیندرلاکتوزبهحساسیتپدیدهباعثکهاستحدی

.نمایدبروزوبیشکمبه صورتبیماریوعلائمشده

10
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شیرمصرفوتداومسننژاد،اصلیعاملسهکهاستشدهثابت

.می باشندمؤثرلاکتوزبهحساسیتپدیدهبروزدر

شاهدهممتنوعبسیاربه صورتمختلفهایملیتدرپدیدهاین

حدودتاشمالیاروپایدردرصد2بینآندامنهبه طوریکهمی شود

.می باشدمتغیرآسیاییسالانبزرگدردرصد100
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تخاصییکآنزیمکمبودکهمی رسدنظربهدیگرطرفاز

.می یابدگسترشسنافزایشباکهاستاکتسابی

اشدمی بشیرمصرفتداومعدمویاتداومدیگرمؤثرعامل.
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درمان 

  ،دریافهت مهواد مغهذی بهدون بهروز علائهم       هدف اصلی از درمهان

.می باشدبیماری 

راه اصلی برای درمان وجود داردسه.
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ورشیمصرفکاهشلاکتوز،بهحساسیتتمامی انواعبرای

.می باشدضروریآنفرآورده های

کتوزلامقداریزادی،مادرحساسیتجزبهموارد،اکثردرالبته

کاملبه صورتآنزیمندرتبهزیرانمودتحملمی توانرا

لتحممی توانندافرادکهلاکتوزیمقدارولیمی شودحذف

.می باشدمتفاوتنمایند
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بنابراین لازم است که بیماران از مصرف زیادی فرآوردهای لبنی 

نظیر شیر تازه، شیر خشک، دوغ کره، شیر تخمیر شده و شیر 

.کندانسه اجتناب نمایند
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ازعضیبفرمولاسیوندرلاکتوزکهداشتتوجهبایدهمچنین

ا،شکلات هبیسکویت ها،ها،نانشده،فرآیندوآمادهغذاهای

.گیردقرارتوجهمورداستلازمکهداردوجود....ودسرها

آن هادرلاکتوزازکهداروهاییمصرفازاجتنابهمچنین

ضروریاست،شدهاستفادهدهندهپوششیاوکنندهپُربه عنوان

.می باشد
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تغذیه ایبالان ازاطمینان(ب

کیباتتربرایغنیمنبعآنفرآورده هایوشیرکهاینبهتوجهبا

هاآنذفحمی باشند،...وویتامین ها،فسفرکلسیم،نظیرمغذی

تسلامبهراناپذیریجبرانصدماتمی تواندغذاییرژیماز

.سازدواردافراد

می شودپیشنهادذیلمواردمطل ،اینازجلوگیریبرای:

11
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میلی250زیرانیستضروریغذاییرژیمازشیرکاملحذف-1

کوچکبخش هایبهنمودنتقسیمصورتدرراشیرلیتر

اثرهیچبدونمی توانروزسراسردرتدریجبهآنومصرف

.رساندمصرفبهسوئی

11
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.نمودمصرف(خالیبامعدهنه)غذاهاسایرهمراهبهراشیر-2

به ستنی بوشیر کامل شیر نظیر پر چرب استفاده از محصولات -3

.بهترخواهد بود،دلیل هضم کندتر

11
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ازهتربفرنیوشیرسوپنظیردیدهحرارتلبنیی هافرآورده-4

.می شوندتحمل،سردشیریی هافرآورده

شکلاتی،شیردرمثلاًکاکائو،نظیرباترکیباتیشیرکردنفرموله-5

.می دهدافزایشرالاکتوزتحمل

11
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ایندرکهماستنظیرتخمیریی هافرآوردهازاستفاده-6

تازلاکحاویبه علاوهوشدهتجزیهلاکتوزازمقداری هافرآورده

اینخلیهتاینکهضمن.می باشدترمناس می باشندباکتریایی

.می پذیردصورتشیرازترکندبسیارمعدهازمحصولات

11
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.دمی باشلاکتوزازعاریتقریباًکهپنیرازاستفاده-7

توزکملاکبایالاکتوزازعاریشیریمحصولاتازاستفاده-8

.می شوندتولیداولترافیلتراسیونکمکبهکه

اویحکهغذاییموادسایریاوکلسیممکمل هایازاستفادهه9

.لبنیاتمصرفکاهشجبرانبرایمی باشندکلسیم
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لاکتازآنزیمازاستفاده(ج

آنزیمحاویافزودنی هایازمی توانندهمچنینلاکتوزبهحساسافراد
.نماینداستفادهلاکتاز

یرشبهیاکههستندقطره هاییوقرص هابه صورتافزودنی هااین
.می شوندمصرفغذاازقبلیاوشدهاضافه

نظردربایدولیمی رساندحداقلبهراعلائمداروهااینمصرف
.می باشدمتفاوتمختلفافراددرآننتایجکهداشت
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شیر  از  دیدگاه آیات و روایات
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شدهدادهوعدهبهشتتوصیفدر(ص)محمدسورهدرخداوند

واراگوزلا آبازنهرهاییبهشتآندر:فرمایدمیتقویاهلبه

وجود...وکند،تغییرآنطعمآنکهبدونشیرازنهرهاییو

.(15-محمد)دارد
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انپایچهاروجوددردرستیکهبهو:فرمایدمینحلسورهدرو

میانازهاآنشکمدرونازمااست،(درسی)عبرتیشمابرای

)منوشانیمیشمابهگواراوخال شیرخون،وشدههضمغذاهای

.(66-نحل

12
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(درون) دازراگرمازیراشیر،نوشیدنبهبادشمابر:(ص)پیامبر

پشتند،کمیپا راپیشانیعرقانگشتانکههمانگونهزدایدمی

میدنیرومنراانسانباروریقدرت)کندمیمحکمرا(هااستخوان)

قدرتبرسازد،میهوشیارراذهندهد،میافزایشراعقل،(سازد

.زدایدمیرافراموشیوافزایدمیبینایی

12
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تهاسنوشیدنی(سرور)آقایشیر:(ص)پیامبر.

کهبدهیدشیرخودباردارهمسرانبه:(ص)پیامبر

.شودمیکود عقلازدیادباعث

همجایتواندنمیشیرجزچیزهیچ:(ص)پیامبر

.بگیردرا(آب)نوشیدنهمو(غذا)خوردن

12
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گاوهکچرااستدردیهردرمانکهبخوریدشیرگاو:(ص)پیامبر

.خوردمیگیاهیهرنوعاز

تمامارهعصزیراگاو،شیرازاستفادهبهبادشمابر:(ص)پیامبر

.استگیاهان

دادهقراردرمانیفرستادهکهدردیهربرایخداوند:(ص)پیامبر

.استدردهاهمهدرمانگاوشیرواست

12
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است(دوا)شفاگاوشیر:(ع)علی.

وشیدننمینوشیدنیوخوردنمیغذاییخداپیامبر:(ع)باقرامام

مابهارآنازبهترومابرگردانمبار خدایافرمودمیآنکهمگر

مابرارآنخدایافرمودمینوشیدمیشیروقتیولیفرماعنایت

.فرماعنایتمابرراآنازبیشتریمقداروگردانمبار 

12
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فرمودندوکردندیادبخوبیشیرازپیامبر:(ع)صادقامام

.استانبیاءغذایشیر

ستدوراشیرهانوشیدنیمیانازپیامبر:(ع)صادقامام

.داشتندمی

(ع)علی:شانطاهریناجدادازنقلبه(ع)صادقامام

.کندافطارشیرباکهدانستمیمستح 
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 v

میرسد صبح امید که بگویند همه

آمدزهرایوسفولااهلایمژده

13
0


