


شیر  				  
معجزه‌‌ی الهی، غذای بهشتی 		

وَاِنَّ لَکُم فِی الَانعامِ لَعِبرَئً نُسقیکُم مِمّا فی بُطوُنِهِ مِن بَینِ فَرثٍ وَ دَمٍ لَبَناً خالِصاً سائِغاً لِلشّارِبینَ 

و در وجود چارپایان برای شما عبرتی است. از درون شکم آنها از میان سرگین وخون، 
شیر خالص گوارا را به شما می‌نوشانیم.

)سوره نحل – آیه 66(

رسول گرامي اسلام )ص( 

هْرَ  الظَّ َصْبَعَ الْعَرَقِ عَنْ الْجَبين وَ تَشُدُّ َلبانِ فَاِنَّها تَمْسَحُ الْحَرَّ عَنِ الْقَلْب کَما يَمْسَحُ اْال عَلَيْکُم بَاْال

هْن وَتَجْلُوُالْبَصَرَ وَ تَذْهَبُ الْنِسْيان. وَ تَزيدُ فِي الْعَقْلِ وَ تُزَکِّي الْذِّ

بر شما باد به نوشيدن شير، زيرا گرما را از دل مي‌زدايد آن‌گونه که انگشتان عـرق پيشانـي 
را پاک مي‌کند، استخوان‌ها را محکم مي‌کند، عقل را افزايش مي‌دهد، ذهن را هوشيار 

مي‌سازد، بر قدرت بينايي مي‌افزايد و فراموشي را مي‌زدايد.

)مستدرک الوسايل، ج 16، ص 74، حديث 5، باب اللبن( 
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پيام مدير عامل شرکت صنايع شير ايران )پگاه(

تامين غذا و تضمين امنيت آن براي ميلياردها انسان ساکن در کره خاکي از مهم‌ترين دغدغه‌ها 
و مسائل مطرح جهان امروز است. طبق آمارهاي جهاني حدود يک ششم جمعيت کره زمين را 
گرسنگان تشکيل مي‌دهند. نياز انسان به غذا يکي از مهم‌ترين احتياجات ذاتي است که عامل 
بقاء و طول عمر محسوب مي‌شود. احتياج به غذا دائمي است و انسان را مجبور مي‌کند تا براي 
به دست آوردن غذا و رفع گرسنگي تلاش کند. تغذيه صحيح و درست، نه تنها پديده رشد را 
فراهم کرده و به تندرستي و طول عمر کمک مي‌کند بلکه با تاثير بر روي اعصاب و روان سبب 

رشد فکري و رواني نيز مي‌شود.
در ميان علوم مرتبط با تغذيه انسان، شير و فراورده‌هاي آن به عنوان ماده‌اي حياتي و ارزشمند 
همواره از جايگاهي ويژه برخوردار بوده است. شير بعنوان کاملترين غذاي شناخته شده حاوي 

چنان تنوعي از موادمغذي است که مي‌تواند تمامي وظايف غذا را در بدن انجام دهد.
در حال حاضر نيز بسياري از سازمان‌هاي منطقه‌اي و بين‌المللي با همکاري مراکز 
علمي و تحقيقاتي در تلاش هستند تا با تبيين ارزش غذايي شير و ضرورت گنجاندن 
آن در سبد تغذيه خانوار، جايگاه مناسب تري را براي اين صنعت در زمينه توليد، 
فراوري و مصرف محصولات شيري فراهم آورند. امروزه ارزش و اهميت مصرف شير 
و فراورده‌هاي آن که منجر به افزايش طول عمر، بازده جسمي و فکري، توليد انرژي، 
رشد مطلوب بدن و سلامت بافت‌هاي عصبي و ... . مي‌شود بر کسي پوشيده نيست 
.مطالعات گسترده انجام شده توسط مراجع بين‌المللي و مراکز علمي و دانشگاهي نيز 
ارتباط مستقيمي را بين سرانه مصرف شير و کاهش سن از کارافتادگي نشان داده است.
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کمبود مصرف اين فراورده، علاوه بر تاخير رشد همراه با سوء تغذيه سلولي، کم خوني، 
افزايش فشار خون، افزايش تحريک پذيري، بي‌اشتهايي، خرابي و فساد دندان ها، تحليل 
عضلات، نرمي استخوان، پوکي استخوان و...... عوارض جبران ناپذيرديگري را به دنبال 
خواهد داشت .پوکي استخوان يک فاجعه بزرگ قرن محسوب مي‌شود که بيشتر جهان 
سوم را در بر مي‌گيرد. کشور ايران نيز از اين قضيه مستثني نيست و ساليانه ميلياردها 

ريال هزينه‌هاي درماني و بهداشتي را به دولت تحميل مي‌کند.
سلامتي مهمترين سرمايه در اختيار انسان است. به همين علت انسانها حاضرند براي 
بازگشت سلامتي تمامي سرمايه خود را هزينه کنند. در واقع ارزش سلامتي معادل تمام 
دارايي آنهاست. نقشه بيماري‌هاي کشور گوياي کنترل مناسب بيماريهاي واگيردار است، 
اما همين نقشه‌ها مي‌گويند که بيماريهاي غيرواگيردار سالانه جمعيت زيادي از کشور را 

به کام مرگ مي‌برند. 
70% بيماري‌هاي غيرواگير کشور ناشي از سبک زندگي و نوع تغذيه ايجاد مي‌شوند.

مطالعه هرم غذايي موجود کشور نشان از وجود ناهنجاري‌هاي زيادي دارد.
در کنار بيش خوري بعضي از اقلام غذايي، شير بيشتر از ساير گروههاي غذايي مورد 

بي‌مهري و بي‌توجهي قرار گرفته است.
بررسي‌ها نشان مي‌دهد حدود 90 درصد مردم کشور دچار کمبود دريافت کلسيم هستند 
وبهمين دليل پوکي استخوان از بيماريهاي شايع در کشور بحساب مي‌آيد. بنا به اعلام وزارت 
بهداشت، پوکي استخوان در سنين بالاي 60 سال از هر دو زن يک نفر و از هر سه مرد يک 
نفر را مبتلا مي‌کند و چون درمان ندارد، تنها راه پيشگيري است که با مصرف کافي و مستمر 
کلسيم وفسفر اتفاق مي‌افتد. مطالعات مرکز تحقيقات روماتولوژي دانشگاه تهران حاکي از 
آن است که حداقل 6 ميليون نفر در ايران دچار عوارض پوکي استخوان هستند. از آنجاکه 
20 درصد از افرادی که دچار شکستگی استخوان می‌شوند بر اثر عوارض آن می‌میرند و50 
درصد بقیه برای تمام عمر زمین گیر می‌شوند، چنانچه تنها 2 درصد از این جمعیت در طول 

سال دچار شکستگی شوند آمار های زیر بدست می‌آید:
1- ساليانه 120 هزار نفر دچار شکستگي می‌شوند.

2- حد اقل 20 هزار نفر آنان به دليل عوارض جانبي جان مي‌دهند.
3- 50 درصد آنان يعني 60 هزار نفر دچار معلوليت شده وبدليل زمينگير شدن قادر 

به بازگشت به کار نيستند.
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به عبارت ديگر:
1- در هر ساعت 13/7 نفر در کشور دچار شکستگي مي‌شوند

2- در هر ساعت2/3 نفر از اين افراد مي‌ميرند.
3- در هر ساعت6/8 نفر درکشور براي تمام عمر زمينگير مي‌شوند.

آيا اين آمارها ارزش توجه کردن ندارند؟
مي‌دانيم که زندگي با شير آغاز مي‌شود و تنها غذايي که تا واپسين لحضات عمر به 
مصرف مداوم و مستمر آن توصيه مي‌شود شير است . نیاز کلسیم بدن به اندازه ای است 
که تنها از طریق شیر وفراورده های آن قابل تامین است وسایر منابع تنها می‌توانند به 
عنوان مکمل مورد استفاده قرار گیرند. از این روشیر غذایی بدون جایگزین است. ولي 
متاسفانه نسبت به مصرف آن بي‌توجهي مي‌کنيم. زمان در حال گذر است و سلامتي 

برگشت پذير نيست.
شير تحت تاثير فن آوري، امروزه ارزشي در حد اکسيژن و هوا در ادامه زندگي انسان 

يافته است. 
در اين مسير شرکت صنايع شير ايران نيز در جهت تامين رضايت مصرف کنندگان در 
رده‌ها و گروههاي سني مختلف و همچنين در نظر گرفتن ذائقه‌هاي متفاوت اقدام به توليد 

انواع محصولات مختلف نموده است.
توليد  بر  علاوه  جامعه  سلامتي  شاخص  اعتلاي  جهت  در  شرکت  اين  چنين  هم 
فراورده‌هاي شيري سالم، محصولات سلامتي بخش )غذاهاي عملگرا ( شامل کفير، 
ماست پروبيوتيک، شير کم لاکتوز و شيرهاي غني شده و پنير کم نمک و رژيمي را با 
هدف توسعه سلامتي توليد و به بازار عرضه نموده است که داراي خواص تغذيه‌اي و 

درماني و اثرات فراسودمند براي سلامتي مي‌باشد.
بررسي چرايي شير گريزي در کشور حاکي از اين واقعيت است که مشکل کمبود 
مصرف قبل از آنکه علت اقتصادي داشته باشد، ناشي از کمبود اطلاعات و ضعف آگاهي 
نسبت به ارزش و جايگاه اين ماده غذايي بدون جايگزين است. سرانه مصرف شير در 
کشور حتي در سالهايي که يارانه مستقيم به خانوارها پرداخت مي‌شده تنها يک سوم نياز 

آنان بوده است.
در چنين شرايطي تلاش فرهنگي از سوي دستگاههاي مرتبط از جمله وزارت محترم 
آموزش و پرورش، وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکي و رسانه‌ها به ويژه رسانه 



ملي بسيار ضروري است. اين موضوع عزم و اهتمامي ملي مي‌طلبد.
در همين راستا صنايع شير ايران )پگاه ( در کنار فعاليت‌هاي گسترده فرهنگ سازي 
تلاش کرده است منابع علمي حاوي آخرين يافته‌هاي مربوط به شير را در اختيار علاقه 

مندان قرار دهد.
کتاب حاضر حاوي 333 سوال مرتبط با شير است که در برنامه‌هاي صداو سيما و 
همايش‌هاي علمي شير توسط مردم و شرکت کنندگان مطرح شده و گروهي از اساتيد 
اين رشته به زبان ساده پاسخ‌هاي خود را ارائه کرده اند. چنين کتابي براي اولين بار 
است که در اين حوزه منتشر مي‌شود و اميد مي‌رود که مورد توجه و استقبال خوانندگان 

محترم قرار گيرد.
به ياد داشته باشيم شير يعني زندگي، زندگي را از خود و فرزندانمان دريغ نکنيم.

عبدالاامیر باروتکوب 			 
عضو هیات مدیره و مدیر عامل صنایع شیر ایران)پگاه( 			 

خرداد ماه 1392 			 
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شير غذايي بدون جايگزين 

مرا با شير شد مهر تو در دل	 عجب نبود اگر با جان برآيد 		
	 	 )عطار(	

کتابي را که پيش رو داريد گنجينه‌اي کوچک از دانش و يافته‌هاي علمي در مورد شير و 
فراورده‌هاي آن است. در اين مجموعه کوچک سعي شده است با توجه به نياز و تقاضاي 
مصرف کنندگان فراورده‌هاي شيري، دانشجويان و همکاراني که در اين صنعت فعاليت دارند 

به سيصد و سي و سه سؤال شيري پاسخ داده شود. 
سئوالات منتخب اين مجموعه، ابهامات عمومي مردم و کارشناسان است که در 
جلسات آموزش همگاني، همايش‌ها و نيز برنامه‌هاي زنده صداو سيما پاسخ آن مطالبه 

شده است. 
به زيور طبع آراسته مي‌شود و اميد  بار است که  براي اولين  چنين مجموعه‌اي 

مي‌رود مورد توجه علاقه مندان قرار گيرد.
بي شک کتاب حاضرعاري از ايراد نبوده و بهره مندي از انتقادات و راهنمايي‌هاي 
در  مرجع  کتاب  اين  تکميل  و  اصلاح  به  مي‌تواند  همکاران  و  کارشناسان  ارزنده 

چاپ‌هاي بعدي کمک نمايد. 
کتاب حاضر داراي دوازده فصل و شامل مطالب مختلفي در مورد شير و فراورده‌هاي 

آن است.
دکتر  آقاي  جناب  امجدي،  مهندس  خانم  سرکار  ارزنده  همکاري  از  خاتمه  در 



دبيريان و جناب آقاي مهندس منطقي که در تهيه بخش هايي از کتاب ما راياري نمودند 
صميمانه سپاسگزاري کرده و کتاب حاضر را به تمامي کساني که براي سلامتي خود 
و خانواده شان ارزش قائل بوده و شير را به عنوان سرور نوشيدني‌ها و کاملترين غذا 
مستمر و کافي مصرف مي‌کنند تقديم مي‌نماييم. پيشگيري بهترين راه و کم هزينه‌ترين 

مسير براي طول عمر همراه با سلامتي است.
به ياد داشته باشيم:

به دشواري بدست آيد سلامت  چو برگردد مزاج از اس��ــتقامت	 	

روابط عمومي و امور بين الملل 
شرکت صنايع شير ايران )پگاه (
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فصل اول: 

سؤال های عمومي 

1- غذا چيست؟
بدن انسان از ميليون‌ها سلول ساخته شده است که براي ادامه حيات، نيازمند انرژي و 
موادمغذي است. انرژي ومواد مغذي مورد نياز سلول‌ها از طريق غذا تامين مي‌شود. به 
کليه مواد خوردني و آشاميدني که به وسيله موجودات زنده مصرف و به عنوان منبعي 

از مواد مغذي و انرژي به مصرف سوخت و ساز بدن مي‌رسد غذا گفته مي‌شود.

2- تغذيه چيست؟
تغذيه يک فرايند است که در آن بدن از غذا براي ادامه زندگي، رشد، فعاليت و عملکرد 
عادي تمامي اعضاء و بافتهاي خود استفاده مي‌کند. تغذيه مناسب براي سلامت روان 

آدمي نيز مهم است.

3- غذا چه وظايفي را در بدن به عهده دارد؟
تامين مواد لازم براي توليد سلولهاي جديدي که جايگزين سلولهاي مرده مي‌شوند.

مبارزه با ميکروبها و عوامل بيماري زا.
حفظ گرماي طبيعي بدن که در حالت عادي هميشه ثابت است.

رشد روزانه مو، ناخن و ساير بافتهاي بدن.
تنظيم کار قلب و دستگاه تنفس.

تامين انرژي لازم براي حرکات بدن، قدرت کار و فعاليتهاي جسمي و فکري انسان.
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4- غذاي مورد نياز انسان از چه ترکيبات اصلي تشکيل شده است؟
شش گروه شامل: آب، پروتئين ها، چربي ها، کربوهيدرات ها، مواد معدني، ويتامين ها.

5- آيا ورزش کردن عامل جذب بيشترکلسيم است؟
براي جذب بیشتر کلسيم و ساخت استخوان علاوه برويتامين D، فسفر و مواد ديگر 

ورزش نيز ضروري است. ورزش به جذب بيشتر کلسيم کمک مي‌کند.

6- منظور از پاستوريزه کردن چيست؟
در فرآيند پاستوريزاسيون از دما و زمان مناسب براي نابودي همه ميکروبهاي بيماري 
زا استفاده مي‌شود و حداقل تاثير را برکاهش ارزش غذايي شير دارد. پاستوريزاسيون 
روشهاي مختلفي دارد. در صنعت غالباً از روش سريع با حرارت بالا استفاده مي‌شود. 
در اين روش شير خام دريافتي پس از گذراندن مراحل کنترل اوليه، عبور از دستگاه 
صافي، استاندارد کردن چربي و هموژن شدن تحت تاثير دماي 75 تا 78 درجه سانتي 
درجه   5 از  کمتر  دماي  تا  بلافاصله  سپس  و  مي‌گيرد  قرار  ثانيه   15 مدت  به  گراد 
سانتي گراد سرد مي‌شود. در اين دما همه ميکروبهاي بيماري زاي شير از بين مي‌رود 
پاستوريزه  شير  در  مي‌شود.  نابود  نيز  زا  بيماري  غير  باکتريهاي  درصد   90 حدود  و 
شده هنوز مقداري باکتري غير بيماري زا وجود دارد که حتي در يخچال هم قادر به 
تکثيروفاسدکردن شير مي‌باشد، ولي اگر شير پاستوريزه در شرايط محيطي گرم قرار 

گيرد سريع تر فاسد مي‌شود.

7- مدت زمان ماندگاري شير پاستوريزه را شرح دهيد؟
مدت زمان ماندگاري شير پاستوريزه محدود به چند روز است و بايد از زمان توليد تا 
زمان مصرف در يخچال نگهداري شود. در ايران معمولا شير پاستوريزه با ماندگاري 
2تا 4 روز توليد مي‌شود و در طول اين مدت همواره بايد در يخچال نگهداري شود. 
تاریخ تولید و انقضای درج شده بر روی بسته بندی شیر پاستوریزه ملاک زمان استفاده 

از آن خواهد بود.

8- منظور از هموژنيزه کردن شير چيست؟
شير هموژنيزه، شيري است که چربي آن به روش مکانيکي خرد و به اجزاي ريز و 
کوچک تبديل شده است. در اين روش چربي موجود در شير به سطح آن نمي‌آيد و 
خط خامه تشکيل نمي‌شود. براي هموژن شدن، شيردر حرارت 55 تا 60 درجه سانتي 
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گراد قرار مي‌گيرد و تحت فشار بسيار زياد ازصافيهاي داراي منافذ بسيار ريز عبور 
داده مي‌شود. پس از اين مرحله، پاستوريزه شدن شير امري ضروري است زيرا در 
غير اينصورت آنزيم ليپاز موجود در شير طعم آن را تغيير مي‌دهد. از مزاياي ويژه شير 
هموژنيزه، يکنواخت شدن چربي موجود در آن و بهبود طعم شير است. در شير هموژن 
شده خامه روي سطح شير ديده نمي‌شود .براي توليد شير استريليزه )مدت دار ( شير 

بايد حتما هموژنيزه شود.

9- روش استريليزاسيون براي ماندگاري طولاني چگونه صورت مي‌پذيرد؟
يکي از روشهاي سا لم‌سازي شير در سيستم صنعتي، استريل کردن آن است. استريل 
بيماري زا و غير  بردن همه ميکروبهاي  بين  براي از  شدن، استفاده ازحرارت شديد 
بيماري زا و غير فعال کردن آنزيمهاي مقاوم به حرارت است. در سيستمهاي صنعتي 
فرآوري شير استريليزه با دما و زمان معين، علاوه بر نابودي باکتريها، کمترين تغيير در 
شير ايجاد مي‌شود. در اين روش، شير در دماي 135 تا 145 درجه سانتيگراد به مدت 
2 تا 4 ثانيه قرار مي‌گيرد. در اين شرايط همه ميکروب‌هاي بيماري زا و غير بيماري 
زا از بين مي‌روند. بسته بندي شير استريل نيز با بسته بنديهاي معمولي متفاوت است 
به گونه‌اي که در بسته بنديهاي 6 لايه گرانقيمت بسته بندي شده و به همين دليل اين 
نوع شيرها بدون استفاده از هرگونه مواد نگهدارنده تا 6 ماه قابليت نگهداري بدون 

يخچال را دارند.

10- مدت ماندگاري محصولات استريل چگونه تعيين مي‌گردد؟
نوع  به  بسته  ماه،   6 الي   4 مدت  به  محيط  دماي  در  مي‌توان  را  استريل  محصولات 
محصول و بسته بندي آن نگهداري کرد. ولي پس از باز شدن بسته بندي آنها، حتماً بايد 
در يخچال نگهداري شود و پس از باز شدن حداکثر در طي مدت 5 روز به مصرف 

برسد. زمان دقيق ماندگاري محصول استريل روي بسته بندي آنها درج شده است.

11- محصولات هموژنيزه با محصولات غير هموژنيزه چه تفاوتي دارند؟
همگن  و  يکنواخت  چربي  گلبولهاي  مخصوصاً  اجزاء  کليه  هموژنيزه،  محصولات  در 
از  بهتر  بسيار  و حسي  ظاهري  لحاظ خواص  به  هموژنيزه  محصولات  لذا  مي‌شوند. 
محصولات غير هموژنيزه خواهند بود. هم چنين همه افرادي که از اين محصول استفاده 

مي‌کنند آن را با کيفيت و ارزش غذايي مساوي دريافت مي‌کنند.
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12- خطرات ناشي از مصرف مستمر نوشابه‌هاي قندي گازدار چيست؟
با کلسيم موجود  بدليل وجود اسيد فسفريک و ترکيب اين اسيد  نوشابه‌هاي گازدار 
يا  قند  داشتن  دليل  به  مي‌شوندو  بدن  کلسيم  جذب  کاهش  موجب  غذايي  مواد  در 
بي‌رويه  ديابت و چاقي مي‌شوند. مصرف  دندان ها، تشديد  ساکاروز، موجب خرابي 
نوشابه‌هاي قندي به دلیل استفاده از مواد نگهدارنده عوارض جبران ناپذيري از جمله 
پوکي استخوان و سرطان زايي را به دنبال دارد. هم چنين به دستگاه گوارش آسيب 
با مصرف  ايران  .در حال حاضر  بدن مي‌شود  مانع جذب مواد مغذي در  مي‌رساندو 
سرانه حدود 42 ليتر نوشابه در سال، از جمله بزرگترين مصرف کنندگان نوشابه در 

جهان شناخته مي‌شود.

13- در هرم استاندارد غذايي مصرف چند گروه از مواد غذايي مورد تاکيد 
قرارگرفته است؟

و  واحد(، گوشت  )3تا4  آن حداقل  فرآورده‌هاي  و  شير  غذايي شامل  مواد  گروه   5
جانشينهاي آن )2تا3واحد(، ميوه‌ها و سبزيها از هر کدام )3 تا5 واحد(، نان و غلات 
)6تا 11 واحد( و چربي و شيريني به مقدار کم توصيه شده است. در هرم‌هاي جديد 
غذايي در اروپا و امريکا چربي و شيريني از هرم غذايي حذف شده و دليل آن دريافت 

کافي اين گروه ازساير گروه‌هاي غذايي ذکر شده است.

14- مقدار هريک از واحدهاي گروههاي غذايي هرم استاندارد غذايي را شرح 
دهيد؟

يک واحد نان و غلات برابر است با 30 گرم.
يک واحد ميوه معادل يک ميوه متوسط يا 125 ميلي ليتر معادل نصف ليوان آب ميوه 

طبيعي 
يک واحد سبزيجات بصورت خام معادل 250 گرم و پخته معادل 125 گرم.

يک واحد انواع گوشت معادل 30 تا 45 گرم، حبوبات پخته نصف ليوان و تخم مرغ 
يک عدد.

يک واحد شير يا ماست معادل يک ليوان يا 250 گرم.
يک واحد پنير معادل 35 تا 45 گرم.

يک واحد کشک معادل 125 گرم.

15- براي شکايت در مورد تخلفاتي که در فروش شير و فرآورده‌هاي آن وجود 
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دارد چه اقدامي مي‌توان انجام داد؟
موارد اشکال درخصوص کيفيت، فساد محصول و يا سيستم توزيع کارخانه به واحد 
شکايات شرکت توليد کننده اطلاع داده مي‌شود و تخلفات مغازه داران و فروشگاهها به 
شماره تلفن 124 سازمان بازرسي و نظارت بر توزيع کالا و خدمات اطلاع داده شود.

16- شيرخشک چيست؟ و آيا استفاده از آن اشکال دارد؟
شير تازه بطور طبيعي حاوي 87% آب است. شيرخشک حاصل تغليظ شير و سپس 
خشک کردن و خارج کردن آب از آن مي‌باشد. شير خشک مي‌تواند بدون چربي، کم 
چرب يا نوع پر چرب باشد. برخلاف تصور عمومي شيرخشک داراي ارزش غذايي 
تقريبا معادل شير بوده و استفاده از آن در توليد و فرآوري محصولات و يا غذا نه تنها 
مشکل و منعي ندارد، بلکه توصيه هم مي‌شود. در توليد برخي از محصولات لبني، مانند 
ماست استفاده از یک تا دو درصد شير خشک براي افزايش ماده خشک و بالا بردن 

کيفيت آن الزامي است.

17- آيا محصولات لبني حاوي فيبر هستند؟
خير، محصولات لبني حاوي مواد فيبري نیستند.

18- چه کساني نبايد امگا 3 مصرف کنند؟
افرادي که دچار اختلالات خوني مي‌باشند.

کساني که پوستشان به راحتي دچار گرفتگي و کبود شدگي مي‌گردد.
کساني که از داروهاي رقيق کننده خون مثل آسپرين و يا وارفارين استفاده مي‌کنند 

چرا که امگا 3 نيز داراي خاصيت رقيق سازي خون است.
افرادي که به غذاهاي دريايي حساسيت دارند.

که  کساني  بنابراين  مي‌کند،  تضعيف  را  بدن  ايمني  امگا 3 سيستم  بالاي  دوز  مصرف 
سيستم ايمني بدنشان ضعيف است نبايستي از آن استفاده کنند.

افرادي که فشار خون خيلي بالا و کنترل نشده دارند.

19- آيا مصرف فرآورده‌هاي شيري تاثيري در سوخت و ساز بدن دارد؟
بله، تحقيقات نشان داده اند زناني که روزانه سه وعده ماست کم چرب استفاده مي‌کنند 
تا 60 درصد بيشتر از سايرين سوخت و ساز بدنشان افزايش ميي‌ابد. رژيم غذايي غني 
از کلسيم، آنزيمهاي چربي ساز را کاهش و آنزيمهاي چربي سوز را افزايش مي‌دهد.
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مناسب  مي‌تواند  نيز  وعده  ميان  بعنوان  شيري  فرآورده‌هاي  مصرف  آيا   -20
باشد؟

بله، از آنجائيکه استفاده از فرآورده‌هاي لبني براي رشد و سلامت ضروري است پس 
مي‌توانيم از آنها به‌عنوان ميان وعده سالم براي همه گروههاي سني به ويژه کودکان و 

نوجوانان استفاده نمائيم. بعنوان مثال:
شير با بيسکوئيت يا کيکهاي خانگي.

ماست همراه با قطعات خرد شده ميوه يا سبزيجات.
نان و پنير و خيار، سبزي يا گردو.

بستني کم چرب )ترجيحاً انواعي که شکلات کمتري دارند(

21- چرا بدن انسان در هر زمان احتياج به مصرف کلسيم دارد؟
کلسيم در ميان همه ريزمغذي‌هاي مورد نياز، از جمله معدود ریز مغذی های با بیشترین 

مصرف شناخته می‌شود. براي کلسيم دو کارکرد کلي وجود دارد:
1- کارکرد ساختماني : کلسيم به همراه فسفر اجزاء اصلي تشکيل دهنده دندان ها و 

اسکلت بدن انسان است.
2- کارکرد غير ساختماني: مغز براي انتقال پيام به سلولهاي عصبي بدن، نيازمند کلسيم 
است. از آنجا که بدن، حتي در حالت خواب نيازمند فعاليت است )مانند ضربان قلب، 
تنفس و .....( مصرف کلسيم بطور دائم ادامه دارد. مغز ابتدا کلسيم مورد نياز خود را از 
خون تامين مي‌کند. کلسيم خون از طریق غذا تامين مي‌شود. چنانچه فرد از طريق غذا 
کلسيم کافي دريافت نکند، مغز به ناچار کلسيم مورد نياز خود را از طريق استخوانها 
تامين مي‌کند و فرد به تدريج دچار پوکي استخوان مي‌شود. از ديگر کارکردهاي کلسيم 
مي‌توان به فعال نمودن آنزيم تريپسين براي هضم پروتئين، فعال نمودن آنزيم ليپاز براي 
هضم چربي عامل کمکي در آنزيم ترو مبوکيناز براي انعقاد خون و تنظيم کار سيستم 

اعصاب بدن بخصوص در انتقال تحريکات نيز اشاره نمود.

22- عمل تخمير در فرآورده‌هاي شيري چگونه شکل مي‌گيرد؟
عمل تخمير در اين فرآورده‌ها به وسيله مايه که همان باکتريهاي مولد اسيد لاکتيک است 
صورت مي‌گيرد. در اثر تکثير اين باکتريها لاکتوز شير به اسيد لاکتيک تبديل مي‌شود و 
همراه اين واکنش مواد مولد عطر، طعم و گاز هم ايجاد مي‌شود. اين باکتريها قادرند شير 
را با توليد اسيد لخته کنند. در توليد فرآورده‌هاي تخميري بايد بهترين شرايط براي رشد 
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باکتريهاي آغازگر )مايه‌هاي لاکتيک( فراهم شود، به همين دليل بايد شير مورد استفاده 
قبلًا تحت تاثير سيستم حرارتي سالم و مناسب شده باشد. همچنين حرارت شير بايد 
مناسب با رشد باکتريهاي مولد تخمير و در زمان نگهداري نيز دما به ميزان لازم باشد 
تا عطر، طعم و کيفيت مناسب در محصول ايجاد شود. چنانچه نکات لازم به لحاظ دما 
و زمان نگهداري کمتر يا بيشتر از حد لازم باشد کيفيت فرآورده نامطلوب خواهد شد.

23- کلمه فرادما که بر روي بسته بندي محصولا ت نوشته مي‌شود به چه معنايي 
مي‌باشد؟

فرادما ترجمه فارسي )ultra high temperature( مي‌باشد و به معناي دماي خيلي 
زياد است. دماي استريليزاسيون شير 135 تا 145 درجه سانتي گراد به مدت 2 تا 4 
ثانيه است. استريليزاسيون روشي است حرارتي که طي آن تمام ميکروب‌هاي موجود 
در شير از بين مي‌رود و چنانچه در شرايط مطلوب و استريل بسته بندي شود، قابليت 

نگهداري تا 6 ماه را در دماي محيط دارد.

تامین  بدن  نیاز  مورد  کلسيم  آن  فراورده‌هاي  و  شير  مصرف  بدون  آيا   -24
می‌شود؟

است.  ممکن  غير  تقريباً  کار  اين  کلسيم،  به  بدن  روزانه  بالاي  نياز  دليل  به  خير، 
مقادير  حاوي  ديگر  غذاهاي  و  هستند  کلسيم  منبع  غني‌ترين  شيري  فراورده‌هاي 
اگزالات(  و  )فيتات  قبيل  از  موادي  شامل  است  ممکن  و  هستند  کلسيم  از  کمتري 
باشند که جذب کلسيم را کاهش مي‌دهد. براي مثال جهت تامين کلسيم معادل يک 
ـ 7برابر  کلم  برابر  ـ 5  اسفناج  آن  برابر  تا 8  ليوان )250 سي‌سي( شير لازم است 

لوبيا قرمز و .... مصرف شود.

25- کالري حاصل از 1 گرم مواد مغذي چقدر است؟ 
انرژي يک گرم چربي مساوي است با 9 کيلو کالري.

انرژي يک گرم کربوهيدرات مساوي است با 4 کيلو کالري.
انرژي يک گرم پروتئين مساوي است با 4 کيلو کالري.

ويتامين ها، املاح و آب انرژي زا نيستند.

26- ويتامين ها به چند نوع تقسيم‌بندي مي‌شوند؟
ويتامينها مواد آلي با ترکيبات پيچيده‌اي هستندکه نقش عمده‌اي در تندرستي و ادامه حيات 
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بدن دارند. ويتامينها به دو گروه محلول در چربي و آب تقسيم مي‌شوند. ويتامين هاي محلول 
 Bو ويتامين هاي محلول در آب شامل گروه K, E, D, A در چربي عبارتند از ويتامين‌هاي

)B1,B2,B3,B5,B6,B9,B12( و ويتامين C است.

27- بيشترين ميزان جذب کلسيم براي ساخت و تراکم استخوان در بدن در چه 
سنيني صورت مي‌گيرد و در چه سني جذب کلسيم متوقف مي‌شود؟

بيشترين ميزان جذب کلسيم براي ساخت استخوان در سنين 8 تا 18 سالگي صورت 
مي‌پذيرد و بعد از 30 سالگي جذب کلسيم توسط استخوانهاروند کاهشي پيدا مي‌کند. 
چنانچه فرد تا سن سي سالگي ميزان مناسبي از کلسيم را دريافت و ذخيره کند، در 

سنين ميانسالی و سالمندي دچار عارضه پوکي استخوان نمي‌شود. 

28- چربيها چند نوع هستند؟
چربيها مي‌توانند منشا گياهي و حيواني داشته باشند. کره و روغن حيواني از مهمترين 

چربي‌هاي حيواني و مارگارين و روغنهاي نباتي داراي منشا گياهي مي‌باشند.

29- مواد معدني را تعريف نماييد؟
مواد معدني براي سلامت و ادامه حيات بدن از مواد ضروري محسوب مي‌شود. حدود 
نياز بدن در رژيم غذايي روزانه موجود باشد.  به ميزان مورد  بايد  16 عنصر معدني 
مهمترين مواد معدني مورد نياز بدن عباتند از: کلسيم، فسفر، گوگرد، سديم، پتاسيم، آهن 
و منيزيم. کلسيم و فسفر تقريباً 75% عناصر معدني بدن را تشکيل مي‌دهد. در بين مواد 

غذايي، شير مهمترين تامين کننده مواد معدني بدن است.

30- چرا ميانگين قد ايراني‌ها کمتر شده است؟
نتايج تحقيقات متخصصان غدد و متابوليسم کشور نشان مي‌دهد که رشد قد ايرانيها 
نوع  در  ازتفاوت  ناشي  وراثت  بر  علاوه  مسئله  اين  که  شده  کمتر  اخير  سالهاي  در 

تغذيه، سوء تغذيه و همچنين حذف يا مصرف کم مواد لبني می‌باشد. 

31- مفهوم بار ميکروبي که در مورد شير خام کاربرد دارد به چه معني است؟
ميکروبي  بار  دارند  وجود  شير  ليتر  ميلي  يک  در  که  هوازي  باکتري‌هاي  تعداد  به 
مي‌گويند. تعداد بار ميکروبي موجود در شير خام رابطه مستقيمي با کيفيت شير خام 
قيمت  و  بندي  ميکروبي درجه  بار  ميزان  براساس  انواع شير  به همين جهت  و  دارد 

گذاري مي‌شود. شیربا تعداد کمتر بار میکروبی از کیفیت بالاتری برخوردار است.
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32- متخصصان تغذيه مصرف چه ميزان شير و فرآورده‌هاي آن را براي افراد 
بالغ توصيه مي‌نمايند؟

و  شير  واحد   4 تا   2 روزانه  مصرف  غذايي  استاندارد  هرم  در  تغذيه  متخصصين 
فرآورده‌هاي آن را توصيه کرده اند که شامل شير، ماست و پنير و ....... است. بهترين 

ترکيب روزانه 2 ليوان شير، 1 ليوان ماست و 45 گرم پنير توصيه مي‌ شود.

33- براي کم شدن مضرات آلودگي هوا چه راهکارهايي را پيشنهاد مي‌دهيد؟
کلسيم موجود در شير و لبنيات به ويژه پنير و ماست قادر به جذب عناصر سنگين بوده 
و مي‌تواند با فلزات سنگين مثل سرب ترکيب و باعث دفع آنها از بدن شود. متخصصين 
ويژگي خاص  دليل  به  که  مي‌دانند   D ويتامين  دريافت  منابع  از  يکي  را  شير  تغذيه 
کازئين )پروتئين شير( در ايجاد پيوند با انواع ذرات فلزي درهوا، مصرف روزانه آن 
مي‌تواند مانع از جذب ذرات آلاينده به ويژه ذرات فلزي شود. مصرف شير سبب نرم 
شدن مخاط تنفسي فوقاني مري و معده مي‌شود. از سوي ديگر به دليل وجود ترکيبات 
مناسب براي رشد و نمو باکتريهاي مفيد که عمل دفع ادرار و مدفوع و مواد آلاينده 
را تنظيم مي‌کنند، التهابات و بيماريهاي دستگاه گوارش کاهش ميي‌ابد در اين زمينه 
مصرف کفير، دوغ و ماست‌هاي پروبيوتيک انتخاب بهتري هستند. متخصصين تغذيه و 
رژيم درماني نيز توصيه مي‌کنند در هواي آلوده مصرف شير افزايش يايد زيرا شير به 

دليل دارا بودن فسفر، منيزيم و کلسيم خنثي کننده سموم است.

بر چه اساسي  فرآورده‌هاي آن  بندي شير و  بسته  انقضاء  توليد و  تاريخ   -34
تعيين مي‌شود؟

تاريخ انقضاء براساس کیفیت ماده اولیه، نوع محصول، فرایند تولید، بسته‌بندی و نیز 
پاستوريزه  شير  مورد  در  مثلًا  مي‌شود.  تعيين  ماندگاري  زمان  در  نگهداری،  شرایط 
باتوجه به شرايط نگهداري و کيفيت اوليه شيراز 2 روز تا 5 روز ممکن است متغيير 
باشد. درمورد شير استريليزه ماندگاری باتوجه به ارزش غذايي آن تعيين مي‌شود. به 
عنوان مثال بعد از 6 ماه برخي از ويتامينهاي آن کاهش ميي‌ابد لذا حداکثر 6 ماه مهلت 
مصرف دارند. در مورد پنير و يا ماست هم جهت حفظ کيفيت آن تاريخ خاص آن در 
نظر گرفته مي‌شود.تاريخ انقضاء در صورت توجه به شرايط نگهداري درج شده بر روي 
بايد در يخچال  قابل استفاده است. محصولات پاستوريزه حتما  بندي محصول  بسته 

نگهداري شوند و در غير اين صورت زمان ماندگاري آنها کاهش ميي‌ابد.
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35- اگر محصولي از شير و فرآورده‌هاي آن بعد از گذشت تاريخ مصرف مورد 
استفاده قرار گيرد چه مشکلاتي را ايجاد مي‌نمايد؟

تاريخ انقضاء حداقل زمان براي مصرف محصولات مختلف است .پس از اين تاريخ 
چنانچه با انجام آزمايشات ساده اثبات شود محصول تغيير ظاهري يا شيميايي نداشته، 
استفاده از آن بلا مانع است. شير پاستوريزه بعد از تاريخ انقضاء اگر سالم باشد مصرف 
آن مشکلي ايجاد نمي‌کند. نبايد اين شير را خريداري کرد ولي اگر از قبل خريداري 
شده باشد مي‌توان درصورت سالم بودن، آن را مصرف کرد. در مورد شير استريل پس 
از انقضاي تاريخ مصرف ارزش غذايي آن کاهش ميي‌ابد ولي مضر نيست. در مورد 

ماست، بخشي از باکتريهاي مفيد آن کاهش ميي‌ابد.

36- عوارض ناشي از کمبود ويتامينهاي ضروري براي بدن چيست؟
کمبود ويتامين A: کندي رشد، ناراحتي پوستي، کاهش مقاومت بدن در مقابل بيماريها 

و شب کوري.
کمبود ويتامين B1: بي‌اشتهايي، کندي رشد، خستگي و گيجي.

دهان،  اطراف  شدن  پوسته  پوسته  هاضمه،  سوء  اشتها،  کاهش   :B2 ويتامين  کمبود 
تحريک چشم و ريزش مو 

کمبود ويتامين B6: ناراحتي‌هاي پوستي و خستگي.
کمبود ويتامين B12: کم خوني که در موارد حاد موجب مرگ مي‌شود.

کمبود ويتامين C: وقفه در رشد، تورم لثه و کاهش مقاومت در برابر بيماريها.
کمبود ويتامين D: نرمي استخوان، خرابي دندانها و پوکي استخوان.



37- نحوه نگهداري شير و فرآورده‌هاي صنعتي آن را ذکر نماييد؟

مدت زمان نگهداريشرايط نگهدارينام فرآورده ها

باتوجه به کيفيت شير 2 تا 5 روز استکمتر از 5 درجهشير پاستوريزه

حداکثر 10 روزکمتر از 5 درجهخامه پاستوريزه

حداکثر 10 روزکمتر از 8 درجهماست پاستوريزه

حداکثر 4 هفتهکمتر از 8 درجهکشک پاستوريزه

1 ماهدر يخچال کمتر از 5 درجهکره پاستوريزه

1 سالدر فريزر 18- درجهکره پاستوريزه

3 ماهدر يخچال 8 درجهپنير پاستوريزه

2 ماهدر يخچال 8 درجهدوغ پاستوريزه

6 ماه دماي محيط شير استرليزه 

6 ماهدماي محيطخامه استرليزه 

6 ماهدماي محيطانواع شير طعم دار استر ليزه 
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فصل دوم:

شير

38- به چه ماده غذايي شير مي‌گويند؟
تراوش‌هاي طبيعي غدد پستاني حيوانات پستاندار، معمولا گاو که در اثر دوشش حيوان سالم در 
طي دوره معمول شيردهي و در شرايط کاملا بهداشتي بدست آمده و عاري از آغوز باشد و چيزي 
به آن اضافه و یا از آن کم نشده باشد را شير مي‌گويند. کلمه شير معمولا به شير گاو اطلاق مي‌شود 
زيرا 84 درصد شيري که در جهان توليدو مورد استفاده قرار مي‌گيرد شير گاو است. براي شير ساير 

پستانداران پس از ذکر شير، نام حيوان همراه آن ذکر مي‌شود مانند شير گوسفند، شير گاوميش و ...

39- چه بيماريهايي از طريق شيرخام به انسان منتقل مي‌شود؟
مهمترين بيماريهايي که از طريق شير دام به انسان منتقل مي‌شود عبارتند از: تب مالت، سل، 
ليستريوز، )سقط جنين و عوارض چشمي(، سالمونلوز )حصبه، شبه حصبه( اسهال‌هاي خوني 
و ناراحتي‌هاي گوارشي. همچنين هر نوع ميکروب و يا ويروس يا انگل بيماري زا که از طريق 
محيط و يا اشخاص شير را آلوده کند مي‌تواند به شيرمنتقل واز اين طريق به انسانها منتقل شود.

40- چرا به شير عنوان کاملترين غذا اطلاق مي‌شود؟
بدن انسان به شش گروه موادغذايي شامل آب، پروتئين، چربي، قند، مواد معدني و ويتامين‌ها نياز 

دارد. شير هر شش ماده مغذي مورد نياز انسان را با نسبتي متناسب با نياز انسان در خود دارد.

41- ترکيب و ميزان مواد غذايي موجود در يک ليتر شير چگونه است؟
آب = 870 سي سي.

پروتئين = 32 گرم.
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چربي = 32 گرم.
کربوهيدرات = 48 گرم.

مواد معدني = 7 گرم )از قبيل کلسيم، فسفر، روي، يد، منيزيم و پتاسيم و غيره (.
ويتامين‌ها = داراي ويتامينهاي گروه ب، آ، د، ث، اي و کا.

42- چه بيماريهايي با مصرف شير کنترل مي‌شود؟
مصرف مستمر و کافي شير و فرآورده‌هاي شيري نقش بسيار مهمي در کاهش بيماريهايي 
مانند: پوکي استخوان، بيماريهاي لثه و دندان، سنگ کليه، فشارخون، ديابت، نقرس، سرطان 

کولون، سرطان سينه، عوارض ناشي از قاعدگي، چاقي و ... به دنبال خواهدداشت.

43- مصرف مستمر شير و فرآورده‌هاي آن چه نقشي در بدن انسان دارد؟
استفاده مستمر و کافي از شير و فرآورده‌هاي آن، علاوه بر تامين عمده نيازهاي سلولي 
بدن، افزايش قد، تنظيم فشار خون، ارتقاي هوش و قدرت يادگيري، سلامت لثه و دندان 
و استحکام استخوان، افزايش قدرت بينايي، افزايش توان کاري، طول عمر و پيشگيري 

ازکارافتادگي و ..... را موجب مي‌شود.

44- آيا مصرف شير باعث کاهش وزن مي‌گردد؟
تحقيقات علمي نشانگر آن است که فرآورده‌هاي شيري در رژيم غذايي مي‌تواند کالري بدن 
را کنترل کند و موجب کاهش ذخيره چربي شود. کلسيم موجود در شير، سوخت و ساز 
سلولهاي چربي را افزايش مي‌دهد و مانع ذخيره چربي در بدن به ويژه در اطراف شکم و کمر 
مي‌شود. کلسيم موجود در شير علاوه بر تسريع در سوخت و ساز بدن، از تبديل کربوهيدراتها 

به چربي جلوگيري مي‌کند که نتيجه آن جلوگيري از چاقي و تسريع در کاهش وزن است.

45- آيا افراد مبتلا به ديابت نيز مي‌توانند از شير استفاده نمايند؟
بله. قند شير دير هضم است و براي بيماران مبتلا به ديابت مضر نيست .زيرا ضمن تامين 
نيازهاي بدن به عنوان وعده غذايي يا ميان وعده و نوشيدني هيچگونه ضرري براي مبتلايان 
به ديابت ندارد. بعضي از مطالعات بر تاثير قند شير )لاکتوز ( بر افزايش ترشح انسولين در 

بدن دلالت دارد.

46- آيا مصرف شير و فرآورده‌هاي آن در بروز بيماري نقرس نيز تاثيرگذار است؟
نقرس شايعترين نوع التهاب مفاصل بدن به ويژه در ميان مردان بالاي 40 سال است. افراد 
مبتلا به اين بيماري نبايد از غذاهاي حاوي پروتئين مانند گوشت و حبوبات استفاده کنند. 
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فراورده‌هاي شيري حاوي مقدار زيادي پروتئين نمي‌باشند به همين دليل مصرف شير موجب 
کاهش اسيد اوريک خون در افراد سالم مي‌شود و امکان ابتلا به بيماري نقرس را کاهش 

مي‌دهد. اين نظريه طي آزمايشهاي کلينيکي به اثبات رسيده است.

47- آيا مصرف شير باعث افزايش بهبود عوارض قاعدگي در زنان مي‌شود؟
بله. فرآورده‌هاي شيري سرشار از کلسيم، موثرترين رژيم غذايي براي کاهش عوارض و 
علائم فيزيکي و حسي عارضه سندرم PMS است. زنان در دوران قبل از قاعدگي دچار 
ناهنجاري‌هاي متابوليسم کلسيم به دليل کمبود آن در بدن مي‌شوند که اين عارضه در اثر 
افزايش ترشح استروژن طي سيکل قاعدگي بوجود مي‌آيد. بانواني که با مصرف شير و 
مکمل غذايي حدود 1000 تا 1300 ميلي گرم کلسيم دريافت مي‌کنند بهبود قابل توجهي در 

رفتار، احساس درد و ساير عوارض ناشي از قاعدگي را شاهد هستند.

48- آيا مصرف شير مي‌تواند تاثيري در کاهش اختلالات خواب داشته باشد؟
بي خوابي شايعترين عارضه دهه‌هاي اخير در جوامع بشري است که با کاهش زمان و 
يا کيفيت خواب بروز مي‌کند. اختلال خواب موجب افت عملکرد شخص و بهم ريختگي 
زندگي روزمره مي‌شود. خواب کافي نشانه سلامت است و خواب نامناسب به دليل اختلال 
عملکرد بدن و يا بيماريهاي جسمي و رواني پديد مي‌آيد. نوشيدن يک ليوان شيرولرم قبل از 
خواب به ويژه براي نوجوانان و جوانان موجب کاهش اضطراب‌هاي پيش از خواب و براي 
سالمندان سبب خواب طولاني تر و کم شدن دفعات بيداري مي‌شود. تريپتوفان اسيد آمينه‌اي 
است که در بدن به ملاتونين و سروتونين تبديل مي‌شود و هر دو در ايجاد خواب موثرند. شير 
منبع خوبي از تريپتوفان است که به خواب آرام در شب کمک مي‌کند. براي اينکه خواب 
راحتي داشته باشيم بهتر است علاوه بر مصرف شير و فرآورده‌هاي آن قبل از خواب، از 
خوردن مواد تحريک کننده اعصاب مانند چاي، قهوه و نوشابه‌هاي گازدار نيز خودداري کنيم.

49- بيماران مبتلا به سنگ کليه تا چه حد مجاز به استفاده از شير و فرآورده‌هاي 
آن مي‌باشند؟

اغلب مردم تصور مي‌کنند شير به دليل کلسيم زياد يکي از عوامل بروز سنگ کليه و يا حتي باعث 
افزايش آن است. از آنجائيکه مواد سازنده سنگ کليه بيشتر از جنس اگزالات است، کلسيم 
شير سبب بروز سنگ کليه نمي‌شود. اما مواد گياهي که در آنها کلسيم با موادي مثل فيتات و 
اگزالات متصل شده است مي‌تواند موجب سنگ کليه شود. هم چنين قرص‌هاي کلسيم اگر 
قبل از خواب مصرف شوند ممکن است در بدن رسوب کنند و موجب بروز سنگ کليه شوند.
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50- چرا بعضي از افراد در صورت مصرف شير دچار عوارض گوارشي مي‌شوند؟ 
چگونه اين عدم تحمل را از بين ببرند؟

لاکتوز قند اختصاصي شير است و آنزيم لاکتاز در بدن وظيفه تجزيه قند لاکتوز را به 
عهده دارد. چنانچه پس از مرحله شيرخوارگي، مصرف شير در رژيم غذايي کودک کم 
و يا قطع شود، به تدریج آن ميزان ساخت آنزيم لاکتاز در بدن بسيار کاهش ميي‌ابد. 
با کاهش ترشح آنزيم لاکتاز در بدن افراد به ويژه بزرگسالان، عدم پذيرش شير پديد 
مي‌آيد و اغلب پس از مصرف شير دچار عوارض گوارشي مثل نفخ، دل پيچه و اسهال 
مي‌شوند. با مصرف تدريجي شير، آنزيم لاکتاز مجدداً در بدن ساخته شده و عدم پذيرش 

بدن به لاکتوز شير به تدريج رفع مي‌شود.

51- بهترين جايگزين شير براي کساني که پس از اعمال روش مصرف تدريجي 
شير، همچنان دچار عدم تحمل لاکتوز مي‌باشند چيست؟

بهترين جايگزين شير براي اين افراد، استفاده از شير کم لاکتوز يا فرآورده‌هاي تخميري 
شيري به ويژه ماست، کفير و يا محصولات پروبيوتيک است. استفاده از قرص لاکتاز نيز 

براي اين افراد در کنار مصرف شير توصيه مي‌شود. 

52- آيا با فريز کردن شير خاصيت و ارزش غذايي کاهش ميي‌ابد؟
شير را مي‌توان منجمد کرد و انجماد شير تاثيري بر ارزش غذايي شير ندارد. اما خروج از 
انجماد بايد در هواي محيط و به تدريج صورت پذيرد چون در غير اينصورت ممکن است 

ترکيبات شير حالت دو فاز پيدا کنند.

53- آيا براي تغذيه کودکان ميتوان به جاي شير خشک از شير پاستوريزه استفاده کرد؟
مصرف شيرگاو تا پايان يک سالگي و بعضاً تا 2 سالگي توصيه نمي‌شود. ولي آن مقدار 
از شير پاستوريزه يا استريليزه که در تهيه غذاي کودک شيرخواربعد از 6 ماهگي مصرف 
مي‌شود معمولا اشکالي ندارد. استفاده از شير پاستوريزه و استريليزه، بعد از يک سالگي به 
شيرخواراني که از شيرمادر محرومند به عنوان يک نوشيدني معمولا اشکالي ندارد ولي نبايد 

جاي شيرخشک را بگيرد. ضمناً بهتر است که شیربا فنجان يا ليوان داده شود. 

54 ـ ترکيب شير انسان چه تفاوتي با شيرگاو دارد؟
اندازه لاکتوز در شير انسان به مقدار قابل توجهي بيش از شير گاو است، يعني حدود 7 درصد 
شير مادر را لاکتوز تشکيل مي‌دهد. اما از طرف ديگر ميزان چربي و مخصوصا پروتئين و 



فصل دوم: شير  | 29

موادمعدني و به ویژه کلسيم در شير انسان کمتر از شير گاو است.

55- براي سالم سازي شير غير پاستوريزه و يا غير استريليزه در منزل چه مدت بايد 
آن را جوشاند؟ و آيا با جوشاندن ميکروب‌هاي آن از بين مي‌رود؟

نمي‌شود، حرارت  توصيه  به هيچ عنوان  استريليزه  پاستوريزه و غير  مصرف شير غير 
دادن شير ممکن است ميکروبهاي بيماري زاي آن را از بين ببرد اما دو مشکل دارد. 
اول اينکه جوشاندن شير به مدت طولاني ارزش غذايي آن را به شدت کاهش مي‌دهد. 
دوم اينکه در صورت وجود برخي عوامل مانند سموم مترشحه از برخي باکتري‌ها و 
آنتي بيوتيک در شير، اين عوامل از طريق حرارت از بين نمي‌روند. از سال 1930 در 
کشور‌هاي توسعه يافته عرضه شير فله ممنوع است. مصرف کنندگان شير خام لازم است 
بدانند که تب مالت از طريق پوست نيز جذب مي‌شود و تماس شير خام آلوده باپوست 

ممکن است فرد را مبتلا نمايد.

56– آيا مصرف شير خام موجب مسموميت مي‌شود؟
شير به دليل مغذي بودن، براي انواع ميکروب‌ها غذاي مناسبي تلقي مي‌شود، از سوي ديگر 
شير جاذب آلودگي‌هاي محيط اطراف خود است و شرايط دوشش و آلودگيهاي محيطي 
به سرعت آن را آلوده مي‌سازد. لذا بايد از مصرف شير خام به شدت اجتناب کرد. احتمال 

آلودگی وبیماری زایی در این نوع شیر بسیار بالا است.

57- مزاياي شير غني شده با امگا3 چيست؟
انواع  توليد  به  قادر  بدن  از اجزاي تشکيل دهنده چربي‌ها است که  اسيدهاي چرب 
ضروري آن نيست و بايد از طريق ماده غذايي تامين گردد. امگا3 و امگا6 از آن جمله 
اند، اسيدهاي چرب امگا3 به دليل حضور در غشاي سلولي در فعاليتهاي فيزيولوژيک 
بدن نقش حياتي دارند. اين اسيدهاي چرب، همچنين در تنظيم همه ی عملکردهاي 
زيست شناختي، دستگاه قلبي و عروقي، ايمني و عصبي به کار مي‌روند. کاهش اثرات 
منفي پرتودرماني، کاهش دردهاي دوران قائدگي، بهبود اختلالات بينايي، سردردهاي 
ميگرني، افزايش مقاومت بدن، بهبود توان ذهني و حافظه، جلوگيري از پيري زودرس، 
پيشگيري از اختلالات بيش فعالي، آلزايمر، آسم و ....از جمله ديگر مزاياي شير غني 

شده با امگا 3 است.

58- شيرگاو چه تفاوتي با شير گوسفند دارد؟
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اين تفاوت در جدول زير قابل مشاهده است: 

درصد املاحدرصد مواد قندي)لاکتوز(درصد چربيدرصد پروتئيننوع پستاداررديف

3/43/654/80/72گاو1

5/986/15/10/8گوسفند2

59- چرا شير کم لاکتوز شيرين تر است؟
با انجام فرآيند هيدروليز، قند شير )لاکتوز ( شکسته و تبديل به قندهاي ساده تر يعني گلوکز 
و گالاکتوز مي‌شود. اين قندهاي ساده نسبت به لاکتوز از شيريني بيشتري برخوردار هستند 

لذا شير کم لاکتوز نسبت به شير معمولي شيرين تر است.

60- آيا مصرف شير کم لاکتوز براي افراد ديابتي مضر است؟
از آنجا که مغز قند مصرف مي‌کند افراد ديابتي از خوردن قند منع نمي‌شوند اما بايد در ميزان 

قند مصرفي دقت نمايند. افراد ديابتي شير کم لاکتوز رابايد کمتر مصرف نمايند.

61- ارزش غذايي شير پاستوريزه معمولي با 2/5 درصد چربي و شير کم لاکتوز با 
2/5 درصد چربي چه تفاوتی با هم دارند؟

شير کم لاکتوزداراي انرژي کمتري است و هم چنين قابليت جذب کلسيم در شير کم 
لاکتوزکمتراست.

62- فرق بين حساسيت به شير و عدم تحمل لاکتوز چيست؟
حساسيت به شير، يک پاسخ غير طبيعي بدن به پروتئين است ولي عدم تحمل لاکتوز به اين 
معني است که به دليل کمبود آنزيم لاکتاز، بدن قادر به هضم کردن لاکتوز )قند شير( نيست. 
حساسيت به شير به ندرت وجود دارد در حالي که عدم تحمل لاکتوز به دليل عدم استمرار 

مصرف شير پس از دوران شير خوارگي در بخش بزرگی ازمردم مشاهده مي‌شود.

63- چرا در حاليکه روي پاکت شير غني شده "بدون چربي" قيد شده، در جدول 
ارزش غذايي عدد % 0/5 چربي نوشته شده است؟

مطابق استاندارد ايران، محصولات لبني که حداکثر داراي % 0/5 چربي هستند در گروه 
محصولات لبني بدون چربي قرار مي‌گيرند. اين ميزان چربي جهت متعادل کردن طعم شير 

ضروري است.
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64- آيا مصرف فرآورده‌های شيری در کاهش کلسترول تأثیرگذار است؟
بله، رژیم غذایی حاوی مقادیر زیاد میوه و سبزی و مصرف مستمر سه واحد شیر و فراورده‌های 
می‌شود. درصد  تا9   7 میزان  به   LDL‌ و تام  کلسترول  کاهش  موجب  کم‌چرب  شیری 

65- آيا مي‌توان چند فراورده شيري را همزمان مصرف کرد؟ )مانند شير و قره 
قروت، شير و کشک (

قره قروت و کشک غالباً به عنوان چاشني و طعم دهنده در غذا مصرف مي‌شوند و هردو از 
فراورده‌هاي شيري اند. لذا منعي براي مصرف توام آنها وجود ندارد اگر چه مصرف توام 

آنها به دليل طعم و ترکيب نزديک به هم منطقي به نظر نمي‌رسد.

66- فرزنددختري دارم 10 ساله که از فراورده‌هاي شيري فقط شير)روزي 3 ليوان 
شير ( و بستني را استفاده مي‌کند و ديگر فراورده را دوست ندارد آيا در بزرگسالي 

مشکلي براي او ايجاد نمي‌شود؟
شير اصلي‌ترين فراورده قابل توصيه براي همه گروههاي سني است ودر صورتي که دختر 

10 ساله، 3 ليوان در روز بنوشد مشکلي نخواهد داشت.

67- آيا مي‌توان براي خارج کردن يخ زدگي ماهي از شير و فرآورده‌هاي آن استفاده نمود؟
بله، براي باز کردن يخ ماهي به جاي استفاده از آب، مي توان از شير استفاده کرد. شير مزه 
يخ زدگي را از ماهي مي‌گيرد و طعم دلپذيري به آن مي‌دهد. همچنين شير در تعديل بوي 

ماهي بسيار موثر است و در هنگام سرخ کردن ماهي به ترد شدن آن کمک مي‌کند.

68- آيا ترکيب شير در بسته بندي‌هاي مختلف با يکديگر متفاوت است؟ 
شير با ميزان چربي متفاوت و در انواع ساده، طعم دار و غني شده توليد و عرضه مي‌شود. 
ترکيب هر نوع شير صنعتي روي بسته بندي آن ذکر شده است که بايد مطالعه شود. يک نوع 

شير با ترکيب مشابه مي‌تواند در بسته بندي‌هاي متنوع به بازار عرضه شود.

69- شيرخشک مورد استفاده در صنايع لبني چيست؟
شير تازه بطور طبيعي حاوي 87% آب است. شيرخشک حاصل تغليظ شير و سپس خشک 
کردن و خارج کردن آب از آن مي‌باشد. شير مورد استفاده مي‌تواند بدون چربي، کم چرب 
و يا نوع پرچرب آن باشد. شير خشک صنعتي با استفاده از فن آوري بسيار پيشرفته و در 
شرايطي کاملا بهداشتي توليد مي‌شود.در صنایع لبنی جز در مواردی که استاندارد تاکید 
می‌کند) مانند تولید ماست( از شیر خشک استفاده نمی شود. هرچند تولید محصولات از 
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شیر خشک دارای مجوز است و مشکلی ندارد. بیشترین مصرف شیر خشک صنعتی در 
صنایع شکلات، بستنی، بیسکویت و سوسیس وکالباس سازی دیده می‌شود.

70- باتوجه به سمومي که به علوفه زده مي‌شود و دامها از آن تغذيه مي‌کنند آيا 
شير آنها سم زدايي مي‌شود و سالم است؟

دريافت شير توسط کارخانجات بر مبناي ضوابطي است که بر آن اساس شير دريافتي 
اعم  دامپزشک  نظارت  دام، تحت  ايمني  و  بهداشتي  کليه ضوابط  با رعايت  دامدار  از 
از خوراک سالم، وضعيت نگهداري، دوشش و انتقال شير تحت شرايط بهداشتي انجام 
مي‌گيرد بنابراين حداکثر کوشش صورت مي‌گيرد که شير تحويلي به کارخانه از ويژگيهاي 
شير طبيعي و سالم برخوردار باشد. شير خام براي آنکه در کارخانه دريافت شود تحت 
آزمايشهاي مختلف فيزيکي شيميا يي و ميکروبي قرار مي‌گيرد و تنها در صورت سالم بودن 

دريافت مي‌شود.

از  يک  هر  از  ميزان  چه  روزانه  دبستاني  پيش  مرحله  در  کودکان  براي   -71
فراورده‌هاي شيري را پيشنهاد مي‌دهيد؟

حدود 3 واحد شير يا معادل آن يعني يک ليوان شير )250 سي سي ( يک ليوان ماست و 
حدود 40 گرم پنير. 

72- شير ارگانيک چگونه شيري است؟ و از لحاظ ارزش غذايي چه تفاوتي با 
ديگر شير‌ها دارد؟

شير ارگانيک شيري است که دام آن تحت شرايط ويژه تغذيه شده باشد. يعني در توليد 
علوفه دام آنها از کود و سم استفاده نشده باشد و هيچ گونه تغييرات ژنتيکي در آن‌ها 
صورت نگرفته باشد. اين نوع شير از سلامت بيشتري برخوردار بوده و البته قيمت بالاتري 

نيز دارد.

73- آيا ارزش غذايي شير در کشور ما و ساير کشورهاي جهان به يک ميزان است؟
شير توليد شده در دامداريهاي صنعتي کشور به دليل استفاده از نژاد مشترک و نيز فرمول 
غذايي يکسان تقريبا داراي ارزش يکسان با شير موجود در کشورهاي توسعه يافته است. 

74- اگر شيري پس از جوشاندن ببرد باز هم مي‌توان از آن استفاده کرد؟
بهتر است که از اين نوع شير براي انسان استفاده نشود. هرچند در برخي مواقع مي‌توان 
شیر پاستوریزه ی بریده شده را با افزودن مايه پنير به پنير تبديل نمود. اما به طور کلي 
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استفاده از اين نوع شير‌ها توصيه نمي‌شود. از شیر فله بریده در هیچ شرایطی نمی توان 
استفاده کرد.

75- نوشيدن شير با کدام يک از غذاها و يا داروها براي بدن مشکل ايجاد مي‌کند؟
اصولا نبايد داروها را همراه باشير مصرف کردو لازم است بين مصرف شير و دارو حدود 
1/5 ساعت فاصله باشد. داروها بهتر است با آب مصرف شود. اگر شير در بين وعده‌هاي 
غذايي مصرف شود اثربخشي بيشتردارد. بهتر است شير رادر صبح، ميان وعده بين صبح و 
ظهر )ساعت 10-11(، ميان وعده بين ظهر و شام )ساعت16-18( و يک ساعت قبل از 

خواب مصرف نمود.

76- چرا بعضي از اوقات شير تبديل به ماست نمي‌شود؟
دلايل زيادي دارد که به 2 مورد آن اشاره مي‌شود:
1- مايه مورد استفاده مايه کهنه و نامناسبي است 

2- شير ممکن است حاوي مواد بازدارنده رشد ميکروبي باشد 

77- چرا شير توليدي کارخانه‌ها از لحاظ طعم و مزه با يکديگر متفاوت است؟
دو علت دارد:

1- طعم شير نسبت به نوع نژاد دام، تعذيه و علوفه مصرفي، شرايط نگهداري و بهداشتي و 
آب و هواي منطقه مي‌تواند تغيير کند.

2- به شرايط فراوري و نوع دستگاه‌هاي به کار رفته براي تهيه شير فراوري شده بستگي 
دارد.

78- آيا براي کم کردن چربي شير مي‌توان آن را با آب مخلوط کرد؟
در سيستم‌هاي صنعتي براي کم کردن چربي شير از دستگاه خامه گير يا سپراتور استفاده 

مي‌شود .اضافه کردن آب به شير تقلب محسوب مي‌شود.

79- بعضي از دکترها عقيده دارند که بيماري MS از زياد خوردن شير است آيا 
اين مطلب درست است؟

اين مطلب پايه و اساس علمي ندارد. بسياري از متخصصان معتقدند که مصرف شير از ام 
اس پيشگيري مي‌کند .حتي در بررسي‌هاي اخير نيز مطالعات نشان داده است که نوشيدن 
شير توسط مادران باردار احتمال ابتلا نوزاد به ام اس را کاهش مي‌دهد. ويتامين D نقش 
مهمي در مقاومت دستگاه ايمني و در نتيجه جلوگيري از ابتلا به بيماري هايي مانند ام اس 
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 D است. افزايش مصرف روزانه ويتامين D و پارکينسون دارد .شير از منابع مهم ويتامين
خطر برگشت پذيري بيماري ام اس را کاهش مي‌دهد. 

80- آيا چربي شير مضر است يا اينکه همه افراد مي‌توانند شير پر چرب يا )شير 
کامل ( مصرف کنند؟

لذاغالباً  مي‌کند.  ايجاد  قندي  و  پروتئيني  مواد  از  بيشتري  انرژي  ميزان  چربي  اصولًا 
بچه‌ها و جوانان و  براي   ..... پنير خامه‌اي و  فراورده‌هاي چرب شير مثل خامه، کره، 
فراورده‌هاي کم چرب براي افراد بالغ و مسن توصيه مي‌شود. از شير 3 درصد چربي در 
دنيا تحت عنوان شير کامل ياد مي‌شود و تنها در ايران به اين نوع شير، شير پرچرب اطلاق 

مي‌شود که ضروري است اصلاح شود. 

81- شنيده مي‌شود براي اينکه شير ترش نشود به آن جوش شيرين اضافه مي‌شود 
آيا اين موضوع صحت دارد؟

افزودن جوش شيرين به شير تقلب محسوب مي‌شود و در کليه کارخانجات شير قبل از 
دريافت، نمونه شير مورد آزمايش قرار مي‌گيرد. تشخيص جوش شيرين در آزمايشگاه‌هاي 

شير بسيار ساده است و همواره تحت کنترل قرار دارد.

82- سر شير چيست؟ آيا به صورت پاستوريزه توليد مي‌شود؟
 سرشير از شير جوشيده حاصل مي‌شود. در اثرجوشاندن بخشي از پروتئين و چربي 
شير پس از سرد شدن روي شير قرار مي‌گيرد که سر شير نام داردو به تازگي به صورت 

پاستوريزه توليد مي‌شود.

83- آيا مي‌توان از شيرترش پنير درست کرد؟آيا مصرف اين پنير اشکالي دارد؟
از شيرترش شده پاستوریزه مي‌توان پنير درست کرد. البته ترکيب آن با ترکيب پنيري که 
مستقيماً مراحل تهيه صنعتي را طي کرده است متفاوت است .اما مصرف آن معمولًا مشکلي 
ايجاد نمي‌کند ولي ممکن است برخي افراد به نوع اسيدي که باعث ترشي شير شده حساس 

باشند.

84- آيا مي‌توان شير خشک را به شير پاستوريزه اضافه کرد و به کودکان داد؟
اصولًا مشکلي ندارد. اما بهتر است جداگانه مصرف شوند. يعني شير پاستوريزه جدا و شير 

خشک با آب ولرم که قبلا جوشيده است مخلوط شود و جداگانه به کودکان داده شود.
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85- بيشترين مصرف کنندگان شير در ايران کدام استان کشور مي‌باشد؟
استان چهار محال و بختياري و پس از آن استانهاي آذربايحان شرقي و غربي قرار دارند.

86- چرا روي بعضي از شيرها قطرات روغن ملاحظه مي‌شود؟ 
اگر شيرهاي بسته بندي شده به درستي هموژنيزه نشوند چربي به طور يکنواخت در 
شير پخش نمي‌شود و جدا مي‌شود. گاهي به دليل پاره شدن گويچه چربي اين اتفاق 

مي‌افتد.

87- بهترين نوع بسته بندي شير کدام است؟
بهترين نوع بسته بندي ظروف کارتوني چندين لايه است که براي بسته بندي شيرهاي 

استريل )مدت دار ( به کار مي‌رود. 

88- با توجه به اينکه شير آرام بخش است آيا شير قهوه باعث بيخوابي نمي‌شود؟
شير آرام بخش ولي قهوه دقيقا اثر عکس دارد. لذا مصرف شير قهوه صبح و يا بعد از 
ظهر توصيه مي‌شود. مصرف قبل از خواب شير ساده ولرم خوابي آرام و طولاني ايجاد 

مي‌کند.

89- آفلاتوکسين در شيرتولیدی ايران چه ميزان است؟
آفلاتوکسين نوعي سم است که به وسيله علوفه کپک زده مي‌تواند در شير ايجاد شود. ميزان 
مجاز آن طبق قوانين بين‌المللي غذايي codex حدود 5ppb/ 0 است. امروزه وضعيت 
شير دریافتی کارخانه های معتبر از نظر افلاتوکسين مطلوب است و تحت کنترل سازمان 

استاندارد مي‌باشد. 

90- براي گرم کردن شير از چه ظروفي بهتر است استفاده نماييم؟
ظروف آلومنيومي، تفلون و پيرکس بهترين هستند.

91- منظور از شير غني شده چيست؟
در کشورهايي که مصرف سرانه شير و فرآورده‌هاي آن پايين است به منظور تامين ريز 
مغذي‌هاي مورد نياز بدن انواع شير غني شده تهيه و به بازار مصرف عرضه مي‌شود. براي 
غني سازي شير از موادي شامل کلسيم، ويتامين D، ويتامين A، ويتامينهاي گروه B و 
پروتئين استفاده مي‌گردد. افزودن ويتامينهاي D وA به شير به ويژه شير بي‌چربي و کم 
چرب در بسياري از کشورها رايج است، زيرا ويتامين D نقش عمده‌اي در جذب کلسيم 
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دارد. از آنجاکه اين ويتامين محلول در چربي است، در شيرهاي کم چرب ميزان آن کم 
مي‌شود که اين کمبود از طريق غني سازي برطرف مي‌شود.

92- آيا مي‌توان چاي را به شير افزود؟
افزودن چاي به شير در حد اعتدال آن مشکلي ايجاد نمي‌کند .در برخي کشورها مثل هند 

و پاکستان شير را با چاي مصرف مي‌کنند.

93- فرآورده‌هاي تخميري شير را نام ببريد؟
فرآورده‌هاي تخميري شير به فرآورده هايي مانند ماست، پنير، دوغ، کشک و قره قورت و 
کِفير اطلاق مي‌شود. اين محصولات با اضافه کردن استارتر‌هاي مخصوص به شير توليد 

مي‌شوند.

94- آيا افزودن ويتامين A و D به شير تاثير نامطلوب بر آن مي‌گذارد؟
خير، شير منبع غني از کلسيم است. بنابراين افزودن ويتامين A و D علاوه بر غني شدن 
شير به جذب بهتر کلسيم نيز کمک مي‌نمايد و هيچگونه تاثير نامطلوبي در اجزاي ترکيبي 

ديگر آن ندارد.

95- چه تفاوتي ميان ارزش غذايي شير فرادما/استريليزه و شيرهاي جوشيده وجود 
دارد؟

تاثير حرارتي عمليات فرادما يا استرليزه بر روي اجزاي ترکيبي شير بسيار اندک است. 
چربي، لاکتوز و املاح شير در روش فرادما تغيير نمي‌کند. کازئين که بيشترين مقدار پروتئين 
شير است تحت تاثير حرارت قرار نمي‌گيرد. مقاومت ويتامينهاي موجود در شير نسبت به 
حرارت متفاوت است. ويتامينهاي محلول در چربي )E.D.A( نسبت به حرارت پايدارند. 
ويتامينهاي گروه B بين 5 تا حدود 10 درصد و ويتامين C حدود 15-20 درصد در برابر 
حرارت کم مي‌شود. درصورت جوشاندن شير صدمه فراواني به پروتئين و ويتامينهاي شير 
وارد مي‌شود. ويتامين‌هاي گروه B بين 50 تا 90 درصد کاهش ميي‌ابند. کلسيم تا حدود 
40 درصد کاهش ميي‌ابد، پروتئين شير تا حدود 30 الي 40 درصد تغيير شکل مي‌دهد. در 
صورتيکه در روشهاي صنعتي پاستوريزاسيون و استريليزاسيون اين تغييرات بسيار جزئي 

مي‌باشد. به همين دليل شيرهاي صنعتي ارزش غذايي بسيار بالاتري دارند.

96- مهمترين فرآورده‌هاي تخميري شير چيست؟
ماست مهمترين فرآورده تخميري شير است که بالاترين مصرف فرآورده‌هاي شيري را 
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در ميان مردم کشورهاي اطراف مديترانه، آسيا و اروپايي مرکزي دارد. با افزودن مايه 
ماست به شير پاستوريزه و نگهداري آن در شرايط خاص، ماست تهيه مي‌شود. در توليد 
ماست تبديل لاکتوز به اسيد لاکتيک اثر حفاظتي بر روي شير دارد. در حالت اسيدي، اين 
فرآورده از رشد باکتري‌هاي مولد فساد و بسياري از ميکروبهاي ديگر جلوگيري مي‌کندو در 
نتيجه باعث ماندگاري اين فرآورده مي‌شود. در صنعت، براي بافت و قوام مناسب، ماست 
حداقل 24 ساعت در سرما نگهداري مي‌شود. اين زمان را زمان رسيدن ماست مي‌گويند.

97- ميزان پروتئين در شير بيشتر است يا ماست؟
ميزان پروتئين و املاح موجود در ماست، باتوجه به فرايند توليد و عمل تغليظ از طريق 

اضافه کردن ماده خشک بيشتر از شير است.

98- محصول شير ميوه از چه ارزش غذايي برخوردار است؟
امروزه در بسياري از کشورها براي تنوع توليد و افزايش مصرف، شير با عصاره ميوه 
مخلوط مي‌شود. ارزش غذايي اين نوشيدني علاوه بر ارزش غذايي شير به ارزش و کيفيت 
ميوه‌اي بستگي دارد که در آن استفاده شده است. ارزش غذايي شير ميوه اگر به درستي 

تهيه شده باشد معمولا بالاتر از شير و يا ميوه به تنهايي است.

99- لاکتوز علاوه بر شير در چه ماده غذايي ديگري وجود دارد؟
لاکتوز )قند شير( قند اختصاصي شير است و فقط در شير وبرخي فرآورده هايش وجود دارد.

100- زمان مناسب براي مصرف شير در شبانه روز چه زماني است؟
بهترين زمان مصرف شير در شب يک ساعت قبل از خواب و در وعده صبح و در ميان 
وعده‌هاي غذايي است و به طور کلي نوشيدن شير در هر زمان از شبانه روز بلامانع است. 
ليکن نوشيدن شير ولرم قبل از خواب، خوابي آرام را به همراه خواهد آورد. در بسياري 
از کشورهاي توسعه يافته اروپايي، آمريکايي و آسيايي، شير در تمام وعده‌ها به ويژه بين 
غذاي ظهر به جاي آب و نوشيدني‌هاي ديگر مصرف مي‌شود. در ايران مردم بيشتر عادت 
به مصرف شير به هنگام صرف صبحانه دارند که مي‌تواند تامين کننده ريز مغذيها ي مورد 

نياز مغز و بدن و نيز مفيد براي فعاليتهاي فکری وجسمی روزانه باشد.

101 -اگر کسي شير و فرآورده‌هاي آن را اصلًا دوست نداشته باشد چه مواد 
غذايي جانشين آن مي‌تواند باشد؟ 

اصولا شير و فرآورده‌هاي شيري جايگزين مناسبي ندارند و بهتر است افراد مشکلات 
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مصرف شير را با مشورت مشاورين تغذيه و پزشکان حل نمايند تا بتوانند به اندازه کافي 
از شير و فرآورده‌هاي آن بهره گرفته و از عوارض کمبود آن در امان باشند. البته اگر کسي 
واقعا نمي‌تواند از شير و لبنيات ديگر استفاده کند مي‌تواند از منابع کلسيمي ديگر مثل 
سبزيجات، سنجد، کنجد، ماهي، نان سبوس دار، جوانه غلات، مغزها و ..... استفاده کند، 
اما اين جايگزين‌ها هرگز ميزان نياز بدن به کلسيم را تامين نمي‌کنند و فرد در دراز مدت 

حتما به عوارض کمبود کلسيم دچار خواهد شد.

102- آيا شير محتوي آنتي بيوتيک مضراتي به دنبال دارد؟
براي درمان دامهاي بيمارمعمولا از داروهاي دامي از جمله آنتي بيوتيک‌هاي مخصوص 
دام استفاده مي‌شود. اين داروها بسيار قويتر از داروهاي انساني هستند و چنانچه شير 
دامي که آنتي بيوتيک مصرف کرده توسط انسان به مصرف برسد، بدن مصرف کننده در 
مقابل داروهاي انساني مقاوم شده و در هنگام درمان به داروها پاسخ مثبت نمي‌دهد. به 
همين دليل مصرف شير حاوي آنتي بيوتيک براي انسان مضر است. از طرفي شير داراي 
آنتي بيوتيک تبديل به فراورده هايي مانند پنير نمي‌شود و به همين دلايل کارخانه‌هاي 

صنعتي به هيچ وجه شير داراي آنتي بيوتيک را دريافت نمي‌کنند. 

103- کمبود مصرف شير را با چه داروهايي مي‌توان جبران کرد؟
در حال حاضر رايج‌ترين داروي مصرفي، قرص کلسيم به تنهايي يا به همراه ساير ترکيبات 
است و بعضا مکمل‌هاي ويتاميني نيز تا اندازه‌اي به عنوان منابع ويتاميني بکار مي‌روند. از 
آنجا که مصرف مستمر داروها همواره عوارضي به دنبال دارد، متخصصين توصيه مي‌کنند 

حتي الامکان شير و فراورده‌هاي شيري جايگزين دارو شوند. 

104- ميزان جذب کلسيم از طريق شير بیشتر است يا قرص کلسيم؟
قابليت جذب کلسيم شير بيش از سه برابر قابليت جذب قرص‌هاي کلسيمي است. محلول 
بودن کلسيم شير، وجود ويتامين D، لاکتوز و ترکيبات پروتئيني فسفر دار مانند کازئين از 

جمله علل افزايش جذب کلسيم شير است.

105- چرا براي حرارت دادن شير فله‌اي بايد بصورت مداوم آن را هم زد؟
شير فله‌اي )محلي ( حاوي انواع باکتري‌هاي مضر بخصوص باکتري بروسلا عامل تب 
مالت است .در موقع جوشاندن شير چربي شير روي آن جمع مي‌شود. درجه حرارت 
چربي روي شير بسيار کمتر از درجه حرارت شير است. باکتري بروسلا به راحتي قادر 
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است به ذرات چربي متصل شده و به سطح ظرف در حال جوش منتقل شود که در 
چنين شرايطي برداشتن سرشير بدون رعايت موارد ذکر شده مي‌تواند از جمله راه‌هاي 
مهم انتقال تب مالت به انسان باشد. به منظور يکنواخت شدن دماي جوش در همه 
نقاط از جمله سطح شيرکه چربي در آن جا جمع شده است مي‌بايست شير در حال 
جوشيدن را هر چند وقت يکبار به خوبي هم زد. از آنجا که تب مالت از طريق پوست 
نيز جذب بدن مي‌شود و به انسان منتقل مي‌گردد، حمل شيرخام )فله( به منزل به هيچ 

عنوان توصيه نمي‌شود.

106- چرا وقتي شير زياد مي‌جوشد صورتي رنگ مي‌شود؟
احتمالا تغيير شکل کازئين و ديگر پروتئين‌ها ي شير موجب تغيير رنگ آن مي‌شود.

107- نوع تغذيه گاو در کيفيت شير آن چه تاثيري مي‌گذارد؟
تاثيرات بسياري دارد. مثلا تغذيه با کنستانتره بيشتر موجب افزايش چربي مي‌شود. تغذيه 
علوفه‌هاي بودار مثل کلم، پياز و ....... موجب باقي ماندن بوي آنها در شير مي‌شود .تغذيه 
منابع خوراکي حاوي اسيدهاي آمينه مناسب و يا اسيد‌هاي آمينه معطر موجب بالا رفتن 
کيفيت پروتئين شير و خوش بو شدن شير مي‌شود. تغذيه مواد خوراکي حاوي امگا 3 

موجب افزایش امگا 3 در شير مي‌شود.

108- بيشترين مصرف کنندگان شير در جهان کدام کشور‌ها مي‌باشند؟
کشورهاي حوزه اسکانديناوي مثل سوئد، فنلاند، نروژ و کشورهاي دانمارک و هلند 

109- کدام يک از فراورده‌هاي شير براي مبتلايان به سنگ کليه مضر مي‌باشد؟
مبتلايان به سنگ کليه و مثانه بايستي از مصرف زياد پنير خودداري کنند.

110- منابع آلوده کننده شير خام را ذکر نماييد؟
مهمترين منابع آلوده کننده شير به ميکروبهاي بيماري زا و غير بيماري زا عبارتند از : 

1 -دام بيمار:
بعضي از ميکروبها از طريق دام بيمار وارد شير مي‌شود و مي‌توانند بيماري را از دام به 

انسان منتقل کند مانند ميکروب سل، بروسلوز و ....
2-پستان آلوده دام وآلودگي پستان به کود و فضولات حيواني:

قبل از شير دوشي بايد پستان دام شستشو، ضد عفوني و کاملا خشک شود و بعد از دوشش 
نيز، شستشو و با مايع ضد عفوني کننده، ضد عفوني شود.
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3-کارگران ناسالم شيردوش:
اگر شيردوشي بوسيله اشخاص ناسالم و مبتلا به بيماري انجام شود مي‌تواند يکي از 
افرادي که وظيفه  بزرگ و صنعتي،  باشد. در دامداري‌هاي  آلودگي شير  عوامل اصلي 
دوشش شير دام را بعهده دارند بايد از مراجع بهداشتي کارت سلامت دريافت کرده باشند. 
براي اين افراد پس از انجام آزمايشهاي خون و مدفوع و عکسبرداري از ريه واطمينان 
از سالم بودن هر يک، کارت ويژه سلامتي صادر مي‌شود که لازم است هرسال تجديد شود. 
کارگران سالم هم با عدم رعايت نکات بهداشتي هنگام شيردوشي مي‌توانند منبع آلوده‌کننده 

شيرخام باشند.
4-عوامل محيطي) ظروف و دستگاههاي شير دوشي (:

ظروف جمع آوري شير، وسايل حمل و نقل شير، آب مصرفي براي شستشو و گرد و غبار 
موجود در محيط، همه مي‌تواند عوامل آلوده کننده شير خام باشد.

5-شرايط نگهداري و حمل:
نگهداري شير بلافاصله پس از دوشش در دماي 4 تا 8 درجه سانتي گراد و تحويل آن در 
کوتاه مدت به کارخانه‌هاي شير پاستوريزه، از تکثير عوامل بيماري زا در شير جلوگيري 

مي‌کند و با اعمال روشهاي سالم سازي، خطر بيماري آن رفع مي‌شود.

111- افزودن چه موادي در صنعت به شير مجاز مي‌باشد و از ارزش غذايي آن 
نمي‌کاهد؟

به شير ساده افزودن هيچ گونه ماده‌اي مجاز نيست. البته در مورد شير‌هاي طعم دار موادي 
مانند عسل، خرما، انواع پوره ميوه‌ها مي‌تواند اضافه شود و به عنوان مکمل ارزش غذايي 
شير را بالاتر ببرد. موادي مثل کا کا ئو و قهوه بايد به مقدار بسيار کم به شير اضافه شود. 
مقدار غير معمول اين مواد موجب کاهش 15 تا 20 درصدي جذب کلسيم شير مي‌شود. 
مقدار انواع ميوه‌ها وعسل و خرما نيز بايد متعادل باشد و اگر مقدار آنها در شير زياد باشد 

بايد افراد شير بيشتري بنوشند تا در دريافت کلسيم دچار مشکل نشوند.

112- آيا مصرف همزمان قرص‌هاي امگا 3 با شير فرد را دچار اسهال مي‌کند؟
بهتر است که مصرف هرنوع دارو و مکملي که جداگانه مي‌خواهد مصرف شود همراه باشير 
نباشد و بين مصرف آنها و شير حداقل 1/5 ساعت فاصله باشد. هر نوع دارو و مکمل از 
جمله قرص امگا 3 بهتر است همراه با آب مصرف شود. با اين حال در اين موارد بهتر 

است با پزشک مشورت شود.
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113- آيا براي ماندگاري و ضد عفوني کردن شير از وايتکس )موادپاک کننده ( 
استفاده مي‌شود؟

شير بسيار حساس است و جاذب بو نيز مي‌باشد. پس چگونه ممکن است بتوان براي 
ماندگاري آن از ماده شوينده بهره جست؟ مطمئنا اگر چنين اتفاقي بيافتد افراد با حس 
بويايي خود مي‌توانند چنين تقلبي را کشف کنند و نياز به آزمايشهاي پيچيده نيست. براي 
ماندگاري شير تنها از فرايند حرارتي و بسته بندي صنعتي استفاده مي‌شود و استفاده از 

هرگونه موادنگهدارنده در صنعت شیر ممنوع است.

114- با توجه به اينکه بسياري از دامها با نان‌هاي کپک زده تغذيه مي‌شوند 
شير‌هاي آنها مشکلي را براي مصرف کننده ايجاد نمي‌کند؟

نان کپک زده اگر در حجم خيلي زياد به مصرف دام برسد ممکن است سم آفلاتوکسين را 
به شير دام منتقل کند. اما دور ريز نان در کشور هرگز زيادنبوده و در حال حاضر باتوجه 
به قيمت نان مي‌توان مطمئن بود که چنين اتفاقي نمي‌افتد. تمامي آزمايشات صورت گرفته 
در مورد ميزان اين سم در شير خام توليدي کشور نشان مي‌دهد که ميزان کم تر از حد 

استاندارد جهاني است و در اين زمينه هيچ نگراني وجود ندارد.

115- با توجه به اينکه پليمر از ظروف پلاستيکي جدا مي‌شود و موادآن وارد 
غذا مي‌گردد آيا شير‌هاي توليد شده در ظروف پلاستيکي باعث ايجاد سرطان در 

مصرف‌کنندگان نمي‌شود؟
ظروف بسته بندي شير در کارخانجات صنعتي شير همواره بايد مجوز مصرف را داشته 
بندي‌ها مختص مواد غذايي هستند. در مورد شيرهاي پاستوريزه که  بسته  اين  باشند. 
ماندگاري کمي دارند بسته بندي‌ها طوري هستند که در طول مدت زمان مجاز مصرف 
شير و حتي چند روز بعد از آن اثري بر محصول ندارد و در مورد شير‌هاي مدت دار 
)استريليزه(، پاکت مربوطه از 6 لايه تشکيل شده است که لايه داخلي محافظ شير است و 

هرگز بر کيفيت محصول تاثيري ندارد.

116- با توجه به اينکه لبنيات طبع سردي دارد آيا کساني که طبع سرد دارند 
کلسيم در بدن آنها نيز جذب مي‌شود و دفع نمي‌گردد؟

مصرف لبنيات در اينگونه افراد مشکلي از نظر جذب کلسيم ايجاد نمي‌کند. جذب کلسيم 
به حضور ويتامين D، فسفر، کازئين و نيز فعاليت بدني بستگي دارد. 
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 117- پروتئين در بدن چه نقشي دارد و ميزان آن در شير چقدر است؟
پروتئين‌ها در ساخت سلول‌هاي بدن نقش عمده‌اي دارند. پروتئين شيرگاوحدود 3/3 % 
است. بعد از آب، مواد پروتئيني موجود در بدن، قسمت اعظم بافتهاي نرم و 18 درصد وزن 
بدن را تشکيل مي‌دهد. نقش پروتئينها، ساخت، نگهداشت و ترميم بافتهاي بدن است و بايد 
به مقدار لازم در رژيم غذايي گنجانده شود. پروتئين‌ها از واحدهاي کوچکتري به نام اسيد 
آمينه ساخته شده اند. تاکنون 20 اسيد آمينه شناخته شده که در ساخت کليه مواد پروتئيني 
دخالت دارد. از 20 اسيدآمينه شناخته شده 18 نوع آن در شير موجود است. 8 نوع اسيد 
آمينه از مجموع بيست گانه آن از اسيد آمينه‌هاي ضروري محسوب مي‌شود که بدن قادر 
به ساخت آن نيست و بايد با غذا تامين شود. شير حاوي تمام اسيد آمينه‌هاي ضروري 
مي‌باشد. همچنين هر فرد بالغ به ازاي هر کيلوگرم وزن، روزانه به يک گرم پروتئين نياز 
دارد .کودکان، نوجوانان و جوانان که در حال رشد هستند به مقدار بيشتري نسبت به وزن 
خود احتياج دارند )به ازاي هر کيلوگرم وزن حدود 1/2تا 1/5 گرم پروتئين نياز دارند (. 
به طورکلي بايد بين 40 تا 50 درصد پروتئين روزانه مورد نياز انسان حيواني و از منابعي 

مثل شير، پنیر، گوشت قرمز، گوشت مرغ، تخم مرغ، ماهي و مخصوصا شير تامين شود.

118- کداميک از املاح ضروري بدن در شير کم است؟ 
اگرچه آهن 0/004 درصد وزن بدن را تشکيل مي‌دهد اما اهميت و نقش ويژه‌اي در انتقال 
اکسيژن خون به سلولهاي بدن دارد. مقدار آهن موجود در شير نسبتا کم اما قابليت جذب 
آن بسيار زياد است. در رژيم غذايي روزانه، مصرف آن براي بچه‌ها 10-5 ميلي گرم و 
مردان و زنان 10 تا 18 ميلي گرم پيشنهاد مي‌شود. نوع آهن مصرفي و ميزان جذب آن 
در بدن بسيار مهم است. به طور مثال فقط یک چهارم آهن موجود در اسفناج بعنوان يک 
ماده غذايي حاوي درصد بالاي آهن جذب می‌شود در حالي که آهن موجود در شير و 
تخم مرغ به طور کامل جذب مي‌شود. بدليل اينکه آهن شير کم است لازم است افراد آهن 
مورد نياز را از ساير منابع غذايي در يافت کنند .ضمنا مصرف مکمل‌هاي آهن نبايد همراه 
با شير باشد چون آهن موجود در قرص‌ها و مکمل‌هاي شربت آهن با کلسيم موجود در 

شير اثرات متقابل و تداخل جذب دارند.

119- کداميک از ويتامينهاي موجود در شير براي جذب کلسيم ضروري است؟
ويتامين D نقش عمده‌اي در جذب کلسيم دارد. تابش نور خورشيد به بدن تامين کنده 
بخش عمده‌اي از ويتامين D مورد نياز بدن است. کمبود کلسيم در کودکان موجب نرمي 
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استخوان، نقصان رشد، خرابي لثه و دندان ودر بزرگسالي سبب پوکي استخوان مي‌شود. 
ويتامين D محلول در چربي است و در روغن‌ها و چربي‌ها موجود است. روغن کبد ماهي 
سرشار از اين ويتامين است. کره از منابع خوب ويتامين D است. اين ويتامين جذب 
کلسيم و فسفر را در روده آسان مي‌سازد. انسان بالغ روزانه 2/5 تا 10 ميکروگرم ويتامين 
D نياز دارد. هر ليوان شير )250 ميلي گرم (، حدود 25 درصد ويتامين D مورد نياز روزانه 

هر فرد را تامين مي‌کند.

نياز  ليتر شير را عنوان کرده و مقادير مورد  120- ويتامينهاي موجود در يک 
روزانه هر يک را ذکر فرماييد؟

نيازروزانه انسان بالغ / ميلي گرممقدار در يک ليتر / ميلي گرمنوع ويتامينرديف

1A0/2-21/2-1/3

2B10/41/2-1/4

3B21/7-1/6 ميکروگرم1/7 ميکروگرم

4B60/61/9-2

5B123 ـ 2ميکروگرم3/57 ميکروگرم

6C5 100 ـ 2050 ـ

7D0/00080/0025

121- کداميک از املاح موجود در شير در يادگيري و هوش افراد تاثيرگذار است؟
شير منبع مهم يد محسوب مي‌شود. ميزان يد در شير زمستانه بيشتر و ميزان آن برحسب 
نوع تغذيه و فصل از 5 تا 40 ميکرو گرم در صد گرم متغير است. يد از طريق خون در غده 
تيروئيد جذب مي‌شود و عامل اصلي ساخت هورمون تيروکسين است. چنانچه در دوره 
جنيني يد مورد نياز تامين نشود، جنين دچار کند ذهني مي‌شود. در شرايط بحراني کمبود 
يد، ممکن است اين امر به مرگ جنين بيانجامد. يد عامل افزايش بهره هوشي و قدرت 
يادگيري شناخته مي‌شود. يد موجود در يک ليوان شير حدود 29 درصد نياز روزانه يک 
کودک شش ساله را تامين مي‌کند. علاوه بر يد کلسيم، فسفر، ويتامين D و انواع ويتامين‌هاي 
محلول در چربي مثل ويتامين E و هم چنين ويتامين‌هاي گروه B موجود در شير نيز تاثير 

گذار مي‌باشند.
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122- آيا چربي شير براي بدن لازم و ضروري است و براي کدام گروه سني چربي 
شير توصيه مي‌شود؟

چربي شير به دليل کوتاه بودن زنجيره ی اسيدهاي چرب آن در بدن بسيار آسان هضم 
مي‌شود. ويتامين‌هاي E، K، D، A محلول در چربي هستند و اگر چربي شير جدا شود 
انرژي  توليد  در  عمده‌اي  نقش  .چربي  مي‌شوند  خارج  دسترس  از  نيز  ويتامين‌ها  اين 
باشند. انرژي  اندازه چربي مولد انرژي  به  بدن دارد. قندها و مواد پروتئيني نمي‌توانند 
به  شير  است. چربي  پروتئيني  يا  و  قندي  مواد  انرژي  برابر  تقريباً 2  از چربي  حاصل 
دليل داشتن اسيدهاي چرب ضروري بدن از اهميت ويژه‌اي برخوردار است. 50 درصد 
نشان مي‌دهد  بررسي‌ها  تامين مي‌شود.  آن  مواد چربي موجود در  از  کامل  انرژي شير 
و  شير  دارد. مصرف  زنان  در  سينه  از سرطان  پيشگيري  در  عمده‌اي  نقش  شير  چربي 
براي کودکان و  به ويژه   ... پنير خامه‌اي و  مانند خامه، کره،  فرآورده‌هاي پر چرب آن 
نوجوانان به دليل تامين انرژي و ويتامينهاي محلول در چربي مورد نياز بدن آنان توصيه 
بالا فرآورده‌هاي کم چربي توصيه مي‌شود. با سنين  بالغ و افراد  مي‌شود و براي افراد 

123- ارزش غذايي شير استريليزه بيشتر است يا پاستوريزه؟
ارزش غذايي شير استريليزه مشابه شير پاستوريزه است با اين تفاوت که براي توليد شير 
استريليزه از شيرخام با بهترين کيفيت استفاده مي‌شود که يکي از علت‌هاي ماندگاري شش 
ماهه اين محصول در بيرون از يخچال است. براي توليد شير استريليزه شيرخام ممتاز 
و درجه يک به مدت فقط 2 تا 4 ثانيه به طور غير مستقيم در معرض حرارت 135 تا 
145 قرار مي‌گيرد ودر واقع يک شوک حرارتي به آن وارد مي‌شود که به اين ترتيب کليه 
ميکروبهاي آن از بين مي‌رود و بلافاصله تحت شرايط کاملا اسپتيک و کاملا بهداشتي در 
پاکت‌هاي 6 لايه بسته بندي مي‌شود که بدين ترتيب هيچ گونه باکتري به آن وارد نمي‌شود. 
شيرهاي استريل از کيفيت ايمني بسيار بالايي برخوردارند و به مدت 6 ماه خارج از يخچال 
در حرارت محيط قابل نگهداري هستند. یادآوری می‌کند که در این نوع از شیرها هرگز از 

مواد نگهدارنده استفاده نمی شود.

124- تب مالت در اثر مصرف چه محصولاتي و به چه دليل ممکن است بوجود آيد؟
عامل بيماري تب مالت )بروسلوز( باکتري بروسلا مي‌باشد که در شير خام، پنير تازه تهيه 
شده از شير خام و خامه و بستني غير پاستوريزه ممکن است وجود داشته باشد. عامل اين 
بيماري در حرارت پاستوريزاسيون و استريليزاسيون قادر به مقاومت نبوده و از بين نمي‌رود. 
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تب مالت از طریق پوست نیز قابل انتقال است.

125- آيا محصولات پاستوريزه را پس از تاريخ انقضاء روي بسته بندي مي‌توان 
مصرف کرد؟

محصولات پاستوريزه داراي ماندگاري محدودي هستند ولي بسته به شرايط نگهداري و 
بسته بندي ممکن است با تغييرات کمي بيش از زمان مود انتظار بمانند. ولي بهتر است 
محصولات پاستوريزه پس از تاريخ انقضاء با احتياط مصرف شوند و از عدم تغييرات 

احتمالي نامطلوب در ظاهر، طعم، بو و رنگ آنها اطمينان حاصل گردد.

126- منظور از پايدار کننده در صنايع لبني چيست؟
معمولًا پايدار کننده‌ها ترکيبات طبيعي هستند که به واسطه خاصيت جذب آب و واکنش با 
ترکيبات غذايي، موجب مي‌شوند تا ماده غذايي حاوي پايدار کننده از خواص ظاهري و 
حسي بهتري برخوردار شوند و همچنين در مدت زمان نگهداري بافت آنها حالت پايداري 
داشته باشد. مواد پايدار کننده غالباً در توليد بستني و يا دسرهاي لبني مورد استفاده قرار 
مي‌گيرند. پايدار کننده‌ها مواد طبيعي هستند که حتما بايد در فرايند توليد بعضي از محصولات 
استفاده شوند و در غياب آنها فراورده توليد نمي‌شود .اين مواد داراي درجه غذايي بوده و 
وجود آنها در فراورده‌هاي شيري هيچ گونه خطري ندارد. پايدار کننده‌ها با مواد نگهدارنده 

که سرطان زا هستند تفاوت دارند و نبايد با آنها اشتباه گرفته شوند.

127- مواردي که در برچسب محصولات لبني درج مي‌شود حاوي چه اطلاعاتي است؟
نام و نوع محصول، تاريخ توليد و انقضاء، شرايط نگهداري، مواد اوليه مورد استفاده، شماره 
پروانه ساخت و پروانه بهره برداري، جدول ترکيبات موجود در محصول و ارزش غذايي آن، 

وزن خالص، قيمت براي مصرف کننده و ... 

128- مفهوم ISO 9001 :2000 به چه معني است؟
سازمان جهاني استانداردسازي يا اصطلاحاً ISO، يک مرجع جهاني متشکل از مرجع ملي 
استاندارد به شمار مي‌آيد. کار آماده سازي استانداردهاي بين المللي غالباً از طريق کميته‌هاي 
فني ISO صورت مي‌پذيرد و استاندارد بين المللي ISO9001 توسط کميته فني “مديريت 
کيفيت و تضمين کيفيت” و زيرنظر شرکت‌هاي داراي اين سيستم کميته )SC2( سيستمهاي 
کيفيت تهيه شده است که استاندرد سيستم مديريت کيفيت محسوب مي‌گردد. همچنین بر اساس 
درخواست ها وبازخوردهایی که درحین اجرای این استاندارد از سوی شرکت های مختلف 
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به کمیته فنی استاندارد می‌رسد، این استاندارد در مقاطع خاص مورد باز نگری قرار می‌گیرد و 
برای مشخص بودن سال ویرایش به این شیوه )ISO 9001 :2000( نوشته می‌شود.

129- مفهوم HACCP چيست؟
HACCP سيستم مديريت انجمن غذايي مي‌باشد و ابزاري موثر براي سنجش و تجزيه 
و تحليل مخاطرات احتمالي شامل انواع خطرهاي بيولوژيکي، شيميايي يا فيزيکي است. 
به وسيله اين سيستم مي‌توان از طريق اعمال کنترلهاي لازم و نقاط کنترل بحراني از 
سلامت ماده غذايي از ابتداي زنجيره توليد ماده غذايي تا مصرف کننده نهايي اطمينان 

حاصل کرد.

130- منظور از شير بازساخته چيست؟
شيري است که از ترکيب شيرخشک، چربي و )مواد مکمل احتمالي مورد نياز ديگر مثل 
پروتئين، ويتامين‌ها (وآب آشاميدني سالم حاصل مي‌شود و عمدتاً در مناطقي که دسترسي 

به شير تازه مقدور نباشد توليد و عرضه مي‌شود.

131- آيا کلسيم شيرکاکائو با شير برابر است؟
کاکائو به دليل داشتن اگزالات کمي از جذب کلسيم شير را کاهش مي‌دهد. يک ليوان شير 
300 ميلي گرم کلسيم قابل جذب دارد و يک ليوان شيرکاکائو حاوي مقدار معمول کاکائو 
)يعني يک قاشق چاي خوري کاکائو( حدود 285 ميلي گرم کلسيم دارد. اما اگر مقدار 
کاکائو بيشتر شود از مقدار کلسيم نيز کاسته مي‌شود .ضمن اينکه اثرات کاکائو باعث خواهد 

شد که قابليت جذب کلسيم موجود نيز بين 15 تا 20 درصد کاهش يابد.

132- آيا به شيرهاي استريليزه مواد نگهدارنده اضافه مي‌شود؟
خير، به منظور افزايش زمان ماندگاري و حفظ خواص مفيد شير از فرآيندهاي حرارتي 
استفاده مي‌شود که بدين ترتيب تمامي ميکروبهاي بيماري زا و غير بيماري زا از بين رفته 
وسپس محصول تحت شرايط استريل داخل پاکتهاي غير قبل نفوذ چند لايه بسته بندي 
مي‌شود که باعث زمان ماندگاري بيشر براي اين محصول مي‌گردد. شيرهاي استريليزه در 
درجه اول از شيرخام ممتاز و درجه يک تهيه مي‌شود و سپس طي فرايند حرارتي غير 
مستقيم در معرض حرارت 135 تا 145 درجه سانتيگراد در طي 2 تا 4 ثانيه قرار مي‌گيرد. 
استفاده از هرگونه مواد نگهدارنده در شير و فراورده‌هاي آن به دليل اين که روزانه و به 

ميزان زياد بايد مصرف شوند ممنوعيت قانوني دارد.
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133- چگونه مي‌توان از سلامت شيرپاستوريزه مطمئن شد؟
شيرپاستوريزه داراي رنگ و بوي طبيعي و مطبوع، فاقد طعم ترشيدگي يا هرگونه طعم غير 

طبيعي است.
چنانچه کمي از آن به طور آزمايشي جوشانده شود در مقابل حرارت پايدار بوده و اصطلاحاً 

بريده نخواهد شد.

134- شير و فرآورده‌هاي شيري در منزل بايد در چه محيطي نگهداري شود؟
کليه فرآورده‌هاي پاستوريزه شير شامل شير، پنير، ماست، دوغ و کشک بايدتا پايان تاريخ 
مصرف در يخچال نگهداري شوند. شير استريليزه و فرآورده‌هاي طعم دار شير استريل با 
ماندگاري طولاني که معمولا شش ماه است تا قبل از بازکردن آن نياز به نگهداري در 
يخچال ندارد. محصولات استريل پس از باز شدن بايد در يخچال نگهداري شده و حداکثر 
طي 3 تا 4 روز به مصرف برسند .کره در فريزر و برودت منفي 18 درجه نگهداري مي‌شود. 

135- تاثير فصول سال بر ميزان ويتامينهاي شير چگونه است؟
معمولا در دام هايي که در مراتع چرا مي‌کنند در تابستان ميزان ويتامين‌هاي A،.D،.E نسبت 
به فصول سرد سال بيشتر است و اين امر بدين علت است که حيوان در تابستان از علوفه 
تازه تر و آفتاب بيشتري نسبت به فصول ديگر بهره مند مي‌شود. اما ويتامينهاي B،C در 
شير تابستان و زمستان تفاوت زيادي با هم ندارند .البته امروزه چون اکثر گاوداريها در 
سيستم‌هاي بسته و نيمه باز نگهداري مي‌شوند چندان تفاوتي بين شيرهاي آنها از نظر مقدار 

ويتامين‌ها در طول سال وجود ندارد.

136- قراردادن شير پاستوريزه زير نور آفتاب چه تاثيري بر آن مي‌گذارد؟
شيرهاي پاستوريزه ماندگاري کوتاه مدتي دارند )2 الي 5 روز ( و بايد هميشه در شرايط 
سرما قرار گيرند، اگر در معرض نور آفتاب قرار گيرند اولا تعداد باکتريهاي فساد پذير آنها 
سريعا تکثير پيدا کرده و شير سريع فاسد مي‌شود. ثانيا برخي از ويتامين‌هاي آن که در مقابل 
نور تخريب مي‌شود سريعا کاهش ميي‌ابدوطعم آن نيز تغيير مي‌کند. بدين منظور براي حفظ 
خواص حسي شير لازم است که شير پاستوريزه هرگز در معرض نور آفتاب و در خارج از 

يخچال قرار داده نشود.

137- آيا شيرهاي طعم دار باعث پوسيدگي دندان مي‌شود؟
موادقندي موجود در شيرهاي طعم دار خصوصا شيرکاکائو و شيرقهوه در صورت مصرف زياد 
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مي‌تواند موجب پوسيدگي دندان شود. لذا توصيه مي‌شود پس از مصرف، دندانها و دهان با آب 
شستشو شوند و از مسواک استفاده شود.

138- مقدار ترکيبات اصلي و ارزش تغذيه‌اي شير دامهاي مختلف را مقايسه نماييد؟
اگرچه نوع ترکيب شير دامهاي مختلف شباهت زيادي به يکديگر دارند ولي به لحاظ مقدار 

ترکيبات اصلي و ارزش تغذيه‌اي با هم متفاوت هستند.

درصد املاحدرصد مواد قندي )لاکتوز (درصد چربيدرصد پروتئين نوع پستادارانرديف

1/034/386/90/2انسان1

3/33/654/80/72گاو2

4/87/94/91/1گاوميش3

3/64/144/40/8بز4

5/986/15/10/93گوسفند5

2/20/76/20/5ماديان6

139- شير کداميک از پستانداران به شير مادر شباهت بيشتري دارد؟
از پستانداراني که شير آنها زیاد مصرف مي‌شوند مي‌توان از گاو و بز نام برد .شير ماديان 

نزديکترين ترکيب به شير مادر را دارا است.

140- آيا لازم است شير پاستوريزه قبل از مصرف جوشانده شود؟
خير، شيرپاستوريزه چنانچه تحت شرايط يخچال يعني دماي 2 تا 6 درجه سانتيگراد 
نگهداري شود تا قبل از تاريخ انقضاء آن به هيچ وجه در زمان مصرف نياز به جوشاندن 
ندارد. در مواردي که مصرف کننده نسبت به صحت و سلامت شير مشکوک باشد مي‌تواند 
مقدار نصف استکان را بجوشاند و درصورت عدم بروز علائم لخته شدن و بوي ترشيدگي و 

حصول اطمينان از سالم بودن، آن را مصرف نمايد.

141- آيا شير جذب پوستي دارد که براي تهيه صابون و کرمهاي آرايشي از آن 
استفاده مي‌شود؟

بله، چربي شير زنجيره کربن کوتاهي دارد و در نتيجه قابليت جذب از طريق پوست را نيز 
دارا مي‌باشد. شير حاوي موادي مثل روي، کلسيم و انواع ويتامين هااست که براي تقويت 
و لطافت پوست بسيار مفيد هستند. براي لطافت پوست مي‌توان از شير استفاده کرد.



فصل دوم: شير  | 49

142- تفاوت ميزان جذب کلسيم در شيرهاي پرچرب و کم چرب چگونه است؟
معمولا ميزان جذب کلسيم در شيرهاي پرچرب به دليل داشتن ويتامين D بيشتر از شير کم 
چرب مي‌باشد. ويتامين D از جمله ويتامين‌هاي محلول در چربي است و با کاهش چربي 
شير ميزان آن در شير کاهش ميي‌ابد .اين موضوع مخصوصا در افرادي که ويتامين D را 

نمي‌توانند از منابع ديگري تهيه کنند بيشتر ملموس است.

143- دختري دارم 11 ساله که علاقه‌اي به مصرف شير ندارد ولي پنير را زياد 
مصرف مي‌کند آيا کلسيم کافي دريافت مي‌نمايد؟

و   D مانند  چربي  در  محلول  ويتامين‌هاي  ميزان  در  وليکن  مي‌کند  يافت  در  کلسيم 
ويتامين‌هاي گروه B ، شير و پنير متفاوتند. هم چنين ميزان جذب کلسيم از طريق شير بيشتر 

از پنير است.

144- آيا شيرهای طعم دار به اندازه شيرهاي ساده مغذي هستند؟
بله، مقدار شيري که در شيرهاي طعم دار استفاده مي‌شود به غير از شيرقهوه و شير کاکائو 
بسته به حجم آن مانند شيرهاي ساده داراي همه مواد مغذي ضروري هستند که شامل 
کلسيم، پروتئين، فسفر، پتاسيم و ويتامينهاي D.A.B2.B3.B12 مي‌باشند. اين نوشيدني‌ها 
علاوه بر خواص شير به دليل داشتن ترکيبات موجود در مواداضافه به شير مثلا ميوه، حاوي 
ويتامينها و آنتي اکسيدانهاي مفيد نيز هستند ولي در هر حال مصرف شير ساده را فراموش 
نکنيم تا با طعم آن بيگانه نشويم. در برخي موارد مانند شير موز ممکن است حجم استفاده 
ميوه در يک ليوان زياد بوده و باعث کاهش حجم شير مصرفي شود که بايد اين ميزان با 

مصرف بيشتر شير جبران شود.

145- آيا مي‌توان شير را در ماکروويو گرم کرد؟
در حد گرم کردن )در حد يک دقيقه ( مشکلي ندارد اما اگر به حد جوش برسد از ارزش 

ويتامين‌هاي آن کاسته مي‌شود.

146- خانمي هستم 45 ساله، وقتي شير و يا ماست کم چربي مي‌خورم ترش مي‌کنم 
آيا مي‌توانم از پرچرب آن استفاده نمايم؟ آيا ضرري ندارد؟

در هر حال فراورده‌هاي چرب شير مضر نيستند اگر چه براي افراد بالغ و مسن فراورده‌هاي 
کم چربي توصيه مي‌شود چرا که از انرژي چربي شير کامل نمي‌توانند استفاده کنند.
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147- شيرهاي غني شده با چه موادي غني مي‌شوند؟
معمولًا شير با ويتامين D، ويتامين A، ويتامينهاي گروه B و کلسيم غني مي‌شود که مصرف 

آنها براي بدن لازم است.

148 - آیا میزان مصرف شیر در گروه های خونی مختلف تفاوتی دارند؟)به طور 
مثال گروه خونی o از منع مصرف برخوردار می‌باشند؟(

براساس نتایج آزمایش های علمی این مطالب ثابت نشده است. لذا این مطلب پایه واساس 
محکم وقابل قبولی ندارد.

149- مصرف شير غني شده با ويتامين D بيشتر به چه افرادي توصيه مي‌شود؟
 D تمام افراد مي‌توانند از شيرهاي غني شده استفاده کنند اما شيرهاي غني شده با ويتامين
بيشتر به افرادي توصيه مي‌شود که در شهرهاي آلوده زندگي يا عوامل ديگري مانع رسيدن 
نور خورشيد به آنها مي‌شود. چنين افرادي با استفاده از شيرهاي غني شده مي‌توانند ديگر 
نيازهاي بدن خود را نيز تامين کنند. به افراد دچار کمبود کلسیم نیز مصرف این نوع شیر 

توصیه می‌شود، چراکه ویتامین D باعث افزایش جذب کلسیم می‌شود.

150- شير کم لاکتوز چيست؟
در این نوع شیرآنزيم لاکتاز در شرايط معيني به شير اضافه شده و موجب هيدروليز لاکتوز )قند 
شير( به قندهاي ساده تر مي‌شود. طي اين عمل بين 80-50 درصد لاکتوز شکسته و به گلوکز 
و گالاکتوز تبديل مي‌شود که اين قندها نسبت به لاکتوز از مزه شيرين تري برخوردار هستند. 
لذا شير کم لاکتوز نسبت به شير معمولي از مزه شيرين تري برخوردار است .مقدار لاکتوز 
طي اين عمل بسيار کاهش ميي‌ابد و اين در حالي است که ارزش انرژي زائي آن بدون تغيير 
باقي مي‌ماند .شير کم لاکتوز معمولا به افرادي که عدم تحمل لاکتوز دارند توصيه مي‌شود.

151- چرا با شير استريليزه در منزل نمي‌توان پنير درست کرد؟
با شير استريليزه با استفاده از ماست و يا سرکه و حرارت دادن شير مي‌توان پنير درست کرد 

ولي با آنزيم نمي‌توان انعقاد مناسبي در شير حرارت ديده توليد نمود.

152 -آيا مصرف شير در درمان سينوزيت هم موثر مي‌باشد؟
شير بيشتر جنبه پيشگيري دارد تا درمان، مصرف شير و عسل گرم بخصوص در بچه‌ها اگر 
حساسيت نداشته باشند مي‌تواند از مهمترين راه هايي باشد که اجازه ندهد سرماخوردگي 

به سينوزيت تبديل شود.
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153- آيا با مصرف فرآورده‌هاي شيري معضل بوي بد دهان کاهش ميي‌ابد؟ 
پديده در هر صورت  اين  اند.  برخورد داشته  بد دهان  بوي  با معضل  افراد  تقريباً همه 
ناخوشايند است. اهميت اين مسئله تا حدي است که مرتباً تحقيقات جديدي در مورد 
حذف و يا کاهش اين عارضه در حال انجام است. از جمله جديدترين تحقيقات شکل 
گرفته در اين خصوص که حائز اهميت است درخصوص مصرف ماست مي‌باشد. تاثير 
مثبت مصرف ماست در برنامه غذايي روزانه بر هيچکس پوشيده نيست اما اگر جزو کساني 
هستيد که هنوز با اکراه آن را مصرف مي‌کنيد بايد بدانيد که مصرف مرتب ماست در کاهش 
بوي بد دهان و ايجاد تنفس تازه و خوش بو نقش موثري دارد. تحقيق انجام شده در اين 
مورد نشان داد که اضافه کردن 90 گرم ماست 2 بار در روز به وعده‌هاي غذايي به مدت 6 
هفته باعث کاهش 80 درصدي در عوامل ايجاد کننده بوي بد دهان خواهد شد. اين اثر به 
خاطر وجود باکتريهاي فعال و موثر در اين فرآورده مي‌باشد. اين اجزاي مفيد باعث تخريب 
عوامل ايجاد کننده بوي بد دهان به خصوص ترکيبات سولفيد هيدروژن مي‌شود. در اين 
تحقيق همچنين مشخص شد ميزان التهاب لثه بطور آشکاري در گروه مصرف کننده ماست 

کمتر از گروه شاهد است.

154- آيا جذب کلسيم در شير و ماست با يکديگر برابر است؟
قابليت جذب کلسيمي که در شير وجود دارد با قابليت جذب کلسيم موجود در ماست 
مقداري متفاوت است. کلسيم شير به دليل مجاورت با لاکتوز بهتر جذب بدن مي‌شود و 
به حرکت عضلات بدن، راه رفتن و کارکرد قلب کمک مي‌کند. کلسيم بيشترين ماده معدني 
موجود در بدن انسان است و 99 درصد از کلسيم در استخوانها و دندانها وجود دارد و 
فقط يک درصد آن در بافت نرم بدن موجود است. کلسيم براي بدن بسيار ضروري است 
و در اثر انبساط و انقباض عروق خوني، انتقال پيامهاي عصبي، انقباض عضلاني و ترشح 
هورمونهايي مانند انسولين نقش مهمي برعهده دارد. ولي ماست هرچند کلسيم فراواني دارد 
اما قابليت جذب کلسيم آن به دليل عدم وجود لاکتوز و حضور اسيد لاکتيک قدري کمتر 

است.

155- آيا مصرف شير مي‌تواند در جلوگيري از بيماري آلزايمر موثر باشد؟
بله، به تازگي دانشمندان در دانشگاه اکسفورد دريافتند که نوشيدن شير احتمال بروز آلزايمر 
را کاهش مي‌دهد. شير يکي از بهترين منابع ويتامين ب است که آسيب عصبي به مغز را که 

مي‌تواند منجر به اشکالي از فراموشي شود کاهش مي‌دهد.
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156- آيا درست است که شيرهاي )فله( سنتي خاصيت و ارزش غذايي بيشتري 
نسبت به شيرهاي پاستوريزه دارند؟ 

خير، خيلي‌ها دوست دارند گاهي به جاي شيرفرآوري شده پاستوريزه و استريليزه از شير 
فله )محلي( استفاده کنند شايد چون فکر مي‌کنند اين نوع شيرها خالص تر و مقوي ترند. 
بايد دقت کنيم که شيرهاي خام که فرآيند پاستوريزه يا استريل در آنها انجام نشده است 
حاوي ميکروبهاي بيماري زا مي‌باشد. پس از خريد اين شيرها با تصور اينکه ميکروبهاي 
موجود در شير خام با جوشاندن از بين مي‌روند آن را مي‌جوشانند، اين در حالي است 
که تشخيص وجود ميکروبها و سموم مترشحه از آنها و آنتي بيوتيکهاي موجود در شير فله 
تنها در کارخانه‌هاي صنعتي امکانپذير است. در فرآيند جوشاندن شير فله تنها بخشي از 
ميکروبهاي خطرناک موجود در شير نابود مي‌شوند. با امکانات موجود در منزل، حرارت 
بصورت يکسان به تمام اجزاي شير نمي‌رسد و ممکن است ميکروبها در لايه‌هاي سطحي 
شير به حيات خود ادامه دهند.همچنين بايد بدانيد که جوشاندن مستقيم و طولاني مدت 
حدود 30 درصد ارزش غذايي شير را کاهش مي‌دهد و بخش عمده‌اي از کلسيم و پروتئين 
شير به ته ظرف چسبيده از دسترس مصرف کنندگان خارج مي‌شود، به همين دليل جوشاندن 
شير از نظر ارزش غذايي واقتصادي به صرفه نيست. شير خام مورد استفاده براي توليد 
شيرپاستوريزه و استريليزه در کارخانه مورد آزمايشهاي مختلف از جمله شمارش بار 
ميکروبي، سلولهاي سوماتيک، سنجش آب در شير، درصد چربي و پروتئين، بررسي مواد 
افزودني به شير براي افزايش ماندگاري و تست آنتي بيوتيک قرار مي‌گيرند. متخصصان 
تغذيه معتقدند براي جلوگيري از سرايت بيماريهاي مشترک انسان و دام و نيز رعايت حداکثر 
صرفه جويي حتماً از شيرهاي پاستوريزه و استريليزه )بسته بندي شده( استفاده نمايند.

157- باتوجه به اينکه با جوشاندن شير ارزش غذايي آن کاهش ميي‌ابد پس جوشاندن 
و حرارت شير در پاستوريزه و استريليزه کردن از ارزش غذايي آن نمي‌کاهد؟

در روش‌هاي صنعتي سالم سازي شير شامل پاستوريزه کردن و استريليزه کردن دما و 
زمان به گونه‌اي انتخاب مي‌شود که شير حداقل کاهش ارزش غذايي را داشته باشد. در 
پاستوريزاسيون، شير خام در دماي 75 درجه بمدت 15 ثانيه حرارت مي‌بيند و عاري از 
ميکروب بيماري زا مي‌شود. در فرآيند استريليزاسيون هرچند که شير خام در دماي 145 
درجه، 2 تا 4 ثانيه حرارت مي‌بيند اما بدليل اينکه اين کار در شرايط تحت فشار و عدم 

حضور اکسيژن و هوا انجام مي‌گيرد ارزش غذايي آن حفظ مي‌شود.
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158- با وجود علاقه ام به مصرف شير، متاسفانه نسبت به موضوع مصرف مستمر 
و کافي آن سهل انگاري کرده ام. باتوجه به اينکه 30 سال دارم، آيا مصرف مداوم 

شير بعد از اين مي‌تواند کاستي‌هاي گذشته را جبران کند؟
بله، حداکثر قابليت جذب کلسيم بين سنين جواني تا 30 سالگي است و بعد از آن جذب 
کلسيم قطع نمي‌شود بلکه ميزان قابليت جذب آن کاهش ميي‌ابد از طرفي از آنجا که بدن 
پس از 30 سالگي نيز براي ساير مصارف بدن، روزانه به ميزان زيادي کلسيم نياز دارد حتما 
بايد روزانه حداقل 3 واحد فراورده‌هاي شيري مصرف شود در غير اينصورت بدن کلسيم 
مورد نياز را از بانک بدن يعني استخوانها برداشت مي‌کند و فرد در ميانسالي دچار عوارض 
پوکي استخوان مي‌شود. مصرف شير در سنين بالا موجب حفظ شرايط موجود فرد شده و از 

وخامت بيشتر وضعيت او جلوگيري مي‌کند.

159- آيا تفاوتي از لحاظ ارزش غذايي و کيفيت بين ماست‌هاي عرضه شده در 
مغازه‌ها با ماست هايي که در منزل از شير پاستوريزه تهيه مي‌شود وجود دارد؟

بله، ماست تهيه شده در منزل براي آنکه بافت مناسبي داشته باشد، بايد شير آن جوشانده 
شده و حداقل 15 درصد آب آن کم شود .جوشاندن شير به مدت طولاني ارزش غذايي 
آن را به شدت کاهش مي‌دهد. در صنعت بجاي جوشاندن شير با اضافه کردن مقداري شير 
خشک، غلظت شير افزايش يافته و به اين ترتيب ماست صنعتي از ارزش غذايي بسيار 

بالاتري نسبت به ماست تهيه شده در منزل برخوردار است.

160- چرا استفاده ازمواد نگهدارنده در فرآورده‌هاي شيري ممنوع است امادر 
بعضي از مواد ديگر )سوسيس/کالباس/ نوشابه و ... ( مواد نگهدارنده وجود دارد و 

دستگاههاي نظارتي براي آنان مجوز توليد صادر مي‌کنند؟
اطلاق کلمه غذا براي موادي مانند سوسيس، کالباس و نوشابه غلط است. از آنجاکه اينها 
غذا نبوده و هرگز مصرف مستمر آنها توسط کارشناسان تغذيه و سلامت توصيه نمي‌شود 
استفاده از موادنگه دارنده در آنها بلامانع است .اين مواد به عنوان چاشني و بصورت تفنني 
ودر ميزان بسيار کم استفاده مي‌شود اما شير و فراورده‌هاي شيري بصورت روزانه و به ميزان 
بالا مصرف مي‌شوند و به همين دليل استفاده از هرگونه موادنگهدارنده در آنها ممنوع است.

161- کودک يکسال و نيمه‌اي دارم که هنوز هم شير مادر مي‌خورد. آيا مي‌توانم به 
او از شير و ديگر فرآورده‌هاي آن بجاي شير مادر بدهم؟

معمولا پس از يکسال مصرف شير پاستوريزه و ترجيحا استريليزه در کنار شير مادر توصيه 
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مي‌شود .کودک تا دو سالگي در کنار شير گاو حتما بايد از شير مادر هم استفاده نمايد ولي 
براي اطمينان بيشتر بهتر است با پزشک مشورت شود.

162- آيا شير ضد افسردگي است؟
 يکي از خصوصيات شير، ايجاد نشاط و ضد افسردگي آن است. مطالعات زيادي در کشورهاي 
مختلف اين موضوع را تائيد مي‌کنند. مصرف يک ليوان شير ولرم قبل از خواب نيز آرامش 
را به فرد هديه مي‌کند. ولي درمان افسردگي شديد نيازمند مراجعه به پزشک متخصص است.

163- آيا غذاهايي که از شير درست مي‌شوند )شير برنج، آش دوغ و ... ( که باعث 
جوشيدن شير مي‌شود ارزش غذايي شير را کاهش مي‌دهند؟

اگرچه جوشيدن شير بخشي از ارزش غذايي آن را کاهش مي‌دهد ولي تهيه مواد غذايي با 
شير و فرآورده‌هاي آن با توجه به اضافه شدن محصول ديگري به شير اصولا ارزش افزوده 
به آن غذا مي‌دهد. براي استفاده بهتر از ارزش غذايي شير، بهتر است شير را در لحظات 

آخر به اين غذاها اضافه کنيد.

164- چرا شير سفيد ست؟
 سفیدی شیربه دليل وجود کازئين است. اين ماده که بخش عمده پروتئين شير محسوب 
مي‌شود در پیوند با موادي مثل کلسيم و چربي شير، موجب انعکاس نور شده و حالت ترانس 

پرسي ايجاد مي‌شود که باعث سفيدي شير مي‌گردد.

165- آغوز) کلستروم (به چه شيري اطلاق مي‌گردد؟
به شيري که بعد از زايمان گاو تا سه روز و بعضا تا پنج روز از پستان ترشح مي‌شود. 
کلستروم )آغوز( را ماک هم مي‌گويند که بعلت املاح بيشتر، مزه شور داشته و به رنگ زرد 
تيره مي‌باشد. توضيح اينکه نوع آغوز قابل فرايند در کارخانجات نبوده وبدليل داشتن آنتي 

بادي بايد حتما به مصرف گوساله برسد.

166- از چه سني مي‌توان به کودکان شيرپاستوريزه داد؟
معمولًا مي‌توان از پايان يک سالگي شيرپاستوريزه يا استريليزه را به تدريج و با نظر پزشک 
به برنامه غذايي کودک اضافه نمود. البته براي کودکاني که آلرژي دارند بايد با احتياط و 
آرام آرام از مقادير کم شروع و ادامه داد، عادت دادن تدريجي کودک قبل از ترک شير 
مادر، کمک مي‌کند که پس از دوران شير خوارگي، شير جايگاه مناسبي در سبد غذايي 

کودک داشته باشد.
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167- تفاوت شير با ساير محصولات پروتئيني مانند گوشت در چيست؟
ترکيب اسيدهاي آمينه پروتئين شير و گوشت متفاوت است و هر دو براي بدن ضروري 
هستند ولي در مقايسه، ارزش تغذيه‌اي پروتئين شير بالاتر از گوشت و ساير جايگزين‌هاي 
آن است و از کيفيت بالاتري نيز برخوردار است. همچنين به لحاظ اقتصادي نيز قيمت يک 
گرم پروتئين شير يک سوم قيمت يک گرم پروتئين گوشت قرمز است. ترکيب املاح شير 
به ويژه مقدار کلسيم موجود در آن نيز به گونه‌اي است که با هيچ ماده غذايي ديگري قابل 
جايگزين نيست .ميزان ويتامين‌هاي محلول در آب در شير بيشتر از گوشت است. ميزان 

آهن گوشت بيشتر از شير است.

168- شير کامل به چه شيري اطلاق مي‌شود؟
شيري که چيزي به آن اضافه و يا از آن کسر نشده باشد شير کامل گفته مي‌شود. از نظر چربي 

شير کامل به شير 3 درصد چربي اطلاق مي‌شود.

169- آيا عدم مصرف شير در دوران بارداري مي‌تواند بر روي جنين نيز تاثير منفي 
داشته باشد؟

بله، خانمهاي باردار که در طول دوران بارداري به اندازه کافي شير و لبنيات مصرف نمي‌کنند 
به دليل کمبودکلسيم و ويتامين D، در اکثر موارد نوزاداني کم وزن به دنيا مي‌آورند. در اين 
زمينه رابطه‌اي مستقيم ميان مصرف شير مادران باردار و وزن نوزادشان وجود دارد. کاهش 
مصرف شير مي‌تواند منجر به کم وزني نوزاد شده و در مواردي حتي به نارس بودن وي منجر 
شود. در گذشته به اشتباه تصور مي‌شد که نوشيدن شير توسط خانمهاي باردار فقط به ترشح 
شير در سينه آنان منجر مي‌شود تا بتواند با شير خود نوزادشان را تغذيه کنند اما در حال 
حاضر مشخص شده که استفاده از شير در واقع به دليل کامل بودن ماده غذايي از نظر مقدار 
و نوع موادمغذي، غني بودن از کلسيم، ويتامين D و موادديگر است. علاوه بر کمک به ترشح 
غدد شيري، منجر به وزن گيري طبيعي و کافي جنين نيز مي‌گردد. اهميت اين مورد فقط از 
نظر وزن نوزاد نيست بلکه از اين بابت است که نوزادان کم وزن بيشتر در معرض ابتلا به 
بيماريها و عفونتهاي گوناگون جسمي قرار مي‌گيرند .هم چنين شير حاوي پروتئين، کلسيم، 
فسفر، انواع ويتامين ها، روي، يدو بسياري ترکيبات ديگر مي‌باشد که علاوه بر تاثير در 
ساخت آنزيم‌ها و هورمون‌هاي بدن نقش اساسي در هوش کودکان نيز مي‌تواند داشته باشد.

170- آيا شير سويا تمامي خواص شير گاو را دارا مي‌باشد؟
خير، شير سويا کاملا گياهي است و برخلاف تصور عامه با شير گاو مخلوط نمي‌شود .سويا 
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دانه‌اي است روغني که براي مصارفي از جمله تهيه روغن سويا مورد استفاده قرار مي‌گيرد شير 
سويا مخلوطي از شير و سويا نيست بلکه در حقيقت شيره سوياست و سويا يک دانه گياهي و 
پروتئيني است که هرگز جانشين شيرنمي شود. چراکه ميزان کلسيم آن در مقايسه با شير بسيار 
کم است و نمي‌تواند به عنوان جانشين شير معرفي شود .بهتر بود در نامگذاري اين محصول دقت 
بيشتري مي‌شد تا مصرف کنندگان آن را با شير اشتباه نگيرند. اين محصول در ساير کشور‌ها 
نوشيدني سويا نامگذاري شده است واز نظر طعم و خواص تغذيه‌اي شباهت چنداني به شير 
ندارد. اين محصول حدود يک چهارم کلسيم شير را دارد، اما به جذب کلسيم در بدن کمک مي‌کند. 
پروتئين آن با پروتئين شير برابري نمي‌کند، اما چربي آن از نوع غير اشباع و فاقد کلسترول است.

171- چگونه مي‌توان کودکان را به مصرف شير ترغيب نمود؟
- تشويق به مصرف انواع شير و عدم اصرار به کودکان برای مصرف شير بدون چربي و يا 

کم چرب. 
- گنجاندن شير و ديگر فراورده‌هاي شير در برنامه تغذيه مدارس. 
- مصرف شيرطعم دار مانند شيرموز، شيرعسل، شير خرما و ....... .

هم چنين تحقيقات نشان مي‌دهد مادراني که شير بيشتري مصرف مي‌کنند، کودکان آنان نیزبه 
مصرف آن تشويق شده و موجب افزايش ميزان دريافت روزانه کودک مي‌شوند.

172 ـ آيا به فردي که دچار مسموميت مي‌شود مي‌توان شير نوشاند؟
در بسياري از مسموميتها، شير توصيه مي‌شود. افرادي که شغل آنها سمپاشي است و يا 
آزمايشگاههاي  ها،  سازي  رنگ  خودروسازي،  کارخانجات  مثل  آلوده  محيطهاي  در 
موادشيميايي ومشابه آن کار مي‌کنند، مصرف روزانه شير تاکيد مي‌شود. در مواقع آلودگي 

هوانيز مصرف بيشتر شير بسيار ضروري است.

173- ميزان مصرف سرانه شير در ايران به چه ميزان است؟
ميانگين مصرف سرانه شيرو فراورده‌هاي شيري بر حسب شير مايع در سال حداکثر حدود 
80 کيلوگرم در سال است.این میزان بسیار کم است وحداقل باید به سه برابر افزایش یابد.

174 - ميزان مصرف سرانه شير درجهان به چه ميزان است؟
ميانگين تولید شير به ازاي هر نفر در جهان حدود 107 کيلوگرم در سال است.

175- حد مطلوب مصرف سرانه شير و فراورده‌هاي آن چقدر توصيه مي‌شود؟
حد مطلوب مصرف شير مايع 162 کيلوگرم در سال توصيه مي‌شود .علاوه بر آن بايد افراد 
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مصرف ماست، پنيرو سایرفرآورده های شیری را در برنامه روزانه داشته باشند.

176- آيا مصرف همزمان آنتي بيوتيک با شير صحيح مي‌باشد؟
مصرف همزمان شير با بعضي از داروها نظير آهن و اغلب آنتي بيوتيک‌ها و داروهاي داراي 
پوشش روده‌اي موجب کاهش تاثير اين داروها مي‌شود. بهتر است داروهاي خوراکي جامد 
همراه با يک ليوان آب مصرف شوند، هم چنين در اين خصوص ممکن است پزشک تجويز 

کننده، دستورهاي ديگري نيز ارائه نمايد.

177- آيا مصرف شير و زعفران روي رنگ پوست کودک تاثير مي‌گذارد؟
رنگ پوست نوزاد به وراثت ارتباط دارد و مصرف متعادل اين مواد تاثيري بر رنگ پوست 

ندارد.

178- شير بدون چربي نسبت به شير پرچرب کلسيم کمتري دارد؟
تمام انواع شير از جمله بدون چربي، يک‌درصد چرب، دو‌درصد چرب و پرچرب همگي داراي 
يک ميزان ويتامين و مواد معدني از جمله کلسيم هستند. تنها فرق ميان اين شير‌ها در ميزان 
چربي و کالريشان است. جداسازي چربي از شير تاثيري روي سایر مواد مغذي آن نمي‌گذارد. 

179- آيا هموژنيزه کردن شير خاصيت آن را کاهش مي‌دهد؟
هموژنيزه کردن فرآيندي است که در آن ذرات چربي شيرشکسته شده و شير حالتي يکدست 
پيدا مي‌کند. معمولا روي سطح شير غيرهموژنيزه لايه‌اي از خامه ايجاد مي‌شود. هموژنيزه 

کردن خاصیت شیر را از بین نمی برد.

180 –آيا نوشيدن شير باعث بلوغ زود رس در دختران مي‌شود؟
تاکنون هيچ مدرکي به دست نيامده است که ثابت کند نوشيدن شير سن بلوغ را به جلو 
مي‌اندازد. امروزه دختران نسبت به نسل‌هاي قبل در سنين پايين‌تري بالغ مي‌شوند. دليل 
اين موضوع هنوز به طور کامل کشف نشده است. با اين حال بسياري از محققان، استفاده 
زياد از فست فودها و اضافه‌وزن در دختران را عامل بلوغ زودرس آن‌ها مي‌دانند. هم 
چنين ثابت شده است که نوشيدن شير باعث جلوگيري از اضافه‌وزن مي‌شود. شير سرشار 
از کلسيم است و نبايد از رژيم غذايي دختران حذف گردد تا ذخيره کلسيمي بالايي در 
بزرگسالي داشته باشند. از آنجا که بهترین زمان جذب کلسیم در سنین 8-18 سالگی است 
و خانم ها بیش از آقایان در معرض بیماری پوکی استخوان هستند، تاکید بیشتری باید به 

دختران برای نوشیدن شیر انجام شود.
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فصل سوم:

ماست 

181- ماست چیست؟ ماهيت مايه ماست چگونه است؟
ماس��ت یکی از فرآورده های تخمیری ش��یر اس��ت که در اثر افزودن مایه ماس��ت به 
ش��یرونگهداری آن در ش��رایط خاص حاصل می‌ش��ود. ماهیت مایه ماست از باکتري 
هايي اس��ت که بعنوان استارتر يا آغازگر در توليد فرآورده‌هاي تخمير شده مثل ماست 
استفاده مي‌شوند و عملًا شامل 2 دس��ته باکتري هستند: استرپتوکوکوس ترموفيلوس و 

لاکتوباسيلوس بولگاريکوس.

182- علت ترش شدن يا شيرين شدن ماست چيست؟
سه عامل که در ترش و يا شيرين شدن ماست موثرند عبارتند از: الف: نوع مايه ماست 
مصرفي ب: درجه حرارت گرمخانه گذاري .ج: شرايط و دماي مدت نگهداري محصول.

183- آيا مصرف ماست براي افراد مبتلا به عدم تحمل لاکتوز مفيد است؟
بله، در فرآورده‌هاي کشت داده شده شير از جمله ماست، به دليل اينکه حين فرآيند توليد، 
لاکتوز موجود در شير به اسيد لاکتيک تبديل مي‌شود بسيار آسانتر از شير هضم مي‌شود. 

بنابراين خوردن ماست براي اين افراد مشکلي ندارد و معمولًا توصيه نيز مي‌شود.

184- از آب ماست چه استفاده‌هاي ديگري مي‌شود؟
از آب ماس��ت در سيستم س��نتي و يا صنعتي مي‌توان قره قروت تهيه کرد که به عنوان 

چاشني مصرف غذايي دارد.
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نيز  بالاتري  از ارزش غذايي  بعضي از ماست‌ها که کش دار هستند  آيا   -185
برخوردارند؟

خير، کشدار شدن ماست مربوط به نوع مايه مصرفي است که در توليد ماست به کار گرفته 
شده است .بدين معني که بعضي از انواع باکتري‌هاي لاکتيک توليد موکوس مي‌نمايد. اين 

نوع ماست آب نمي‌اندازد و بيشتر در توليد ماست ميوه‌اي کاربرد دارد.

186- درجه حرارت مناسب براي مايه زني ماست چقدر است؟
تا 42 درجه سانتيگراد  	40

187- آيا به ماست هايي که ژله‌اي مي‌شوند موادي اضافه مي‌شود؟
ممکن اس��ت در توليد بعضي از انواع ماست‌ها )نه ماست س��اده ( از بعضي از پايدار 

کننده‌ها استفاده شود که اين حالت را در ماست ايجاد مي‌نمايد.

188- آيا ترشي ماست دليل خرابي ماست است؟
خير، ترشي ماست يکي از خواص ماهيتي آن است که در اثر فعاليتهاي لاکتيکي مايه 
ماست و تبديل قند لاکتوز شير به اسي��د لاکتيک حادث مي‌شود. ماست در اثر فرآيند 
اعمال شده، ش��رايط نگهداري و مايه ماست مصرف شده مي‌تواند از درجه ترشي و يا 

شيريني متفاوتي برخوردار باشد.

189- آيا مصرف ماست در سلامت و لطافت پوست نيز تاثير مثبت دارد؟
بله، ماست به علت خاصيت سردي که دارد به لطافت پوست کمک مي‌کند. ماليدن ماست 
به دست و صورت باعث نرمي و لطافت پوست شده و از امراض جلدي بخصوص جوش 
غرور جواني مي‌تواند جلوگيري مي نماید. پزشکان تاکيد دارند آرامش رواني افراد تاثير 
مستقيمي بر روي پوست آنها دارد. ماست به انسان نشاط بخشيده و عمر را طولاني و 
آدمي را در مقابل امراض عفوني حفظ مي‌کند و به او آرامش مي‌بخشد همچنين افرادي 
که بطور مرتب ماست استفاده مي‌کنند پوست بدون چروک و سالمتري خواهند داشت.

190- آيا مصرف ماست براي سلامت قلب مفيد است؟
بله، مصرف روزانه ماست به مقدار متعادل مانع از ضخيم شدن ديواره سرخرگ گردني 
شده و در نتيجه خطر بروز بيماري قلبي را کاهش مي‌دهد. مطالعات نشان داده که مصرف 
ماس��ت و فرآورده‌هاي لبني پروبيوتيک براي سلامت قلب و عروق مفيد است .در يکي 
از آزمايشاتي که روي 1080 زن 70 ساله صورت گرفته است. اين زنان بطور تصادفي 
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براي شرکت در مطالعه مصرف کلسيم و پيامد شکستگي استخواني انتخاب شده بودند. 
نتايج آزمايشهاکه در مجله انجمن تغذيه آمريکا منتشر شده حاکي است مصرف روزانه 
حدود يکصد گرم يا بيشتر ماست کم چرب تاثير قابل توجهي در کاهش احتمال ضخيم 
شدن ديواره س��رخرگ گردني دارد. اين فاکتور نيز به نوبه خود در برطرف کردن خطر 

احتمال امراض قلبي موثر است.

191- فرآيند توليد صنعتي ماست چگونه صورت مي‌پذيرد؟
براي تهيه ماس��ت بايد از شير با کيفيت بالا استفاده ش��ود .موارد مورد نياز براي تهيه 

ماست:
شير تازه با کيفيت بالا، مايه ماست، شير خشک )در صورت لزوم ( 

مراحل تهيه ماست: 
1- افزودن شير خشک به شير تازه به مقدار 1 تا 2 درصد براي افزايش مواد جامد شير 

2- حرارت دادن شير 
3- سرد کردن شير تا دماي مايه زني )42 تا 45 درجه سانتي گراد (

4- افزودن مايه ماست 

192- ماستها به لحاظ ميزان درصد چربي به چند نوع تقسيم بندي مي‌شوند؟
ماست به لحاظ ميزان درصد چربي به:

ماست بدون چربي )حداکثر چربي 0/5 درصد (
ماست کم چربي )حدود 1/5 درصد چربي (

ماست پر چربي )ميزان چربي حداقل 3 درصد(
ماست خامه‌اي )حداقل 6 درصد چربي(

ماست چکيده: اين نوع ماس��ت با روش آبگيري و با استفاده از صافي مکانيکي و يا 
صافي پارچه‌اي تهيه مي‌شود. ميزان چربي ماست چکيده متغير است.

ماس��ت طعم دار: اين ماس��ت با افزودن طعم دهنده‌هاي مختلف توليد مي‌شود. ماست 
موسير، ماست‌هاي بوراني و انواع ماست‌هاي ميوه‌اي را ماست طعم دار مي‌نامند. امروزه 
ماست ميوه‌اي جزء دسرهاي بسيار مفيد است و مصرف کنندگان و طرفداران بسياري در 

کشورهاي اروپايي دارد. ميزان چربي ماست‌هاي طعم دار متفاوت است.

193- تفاوت توليد ماست پروبيوتيک با ماست معمولي چيست؟
در اين نوع ماس��ت ابتدا شير با کيفيت مطلوب بررس��ي مي‌شود و کيفيت شير مصرفي 
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به لحاظ عدم وجود مواد بازدارنده، رش��د ميکروبي و آنتي بيوتيکها مورد آزمايش قرار 
مي‌گيرد .تفاوت توليد ماست پروبيوتيک با ماست معمولي در نوع باکتريهايي است که در 
آن استفاده مي‌شود. اين ماست علاوه بر داشتن باکتريهاي ويژه ماست حاوي باکتري‌هاي 
توليد کننده پروبيوتيک مثل لاکتوباسي��لوس اسيدوفيلوس است و به همين سبب ارزش 

غذايي و خواص ويژه‌اي دارد.

194- آيا ماستهاي پروبيوتيک خاصيت درماني دارند؟
بله، ماس��تهاي پروبيوتيک آث��ار درماني فراواني دارن��د که از جمله آنه��ا مي‌توان از 
خصوصيت ضد سرطاني آنها به ويژه سرطان روده، بالا بردن سيستم ايمني بدن، کاهش 
کلسترول خون، فعاليت ضد ميکروبي در قبال باکتري‌هاي بيماري زا، پيشگيري و درمان 

آسيبهاي کبدي و اختلالات گوارشي نام برد.

195- ارزش تغذيه‌اي ماست را ذکر نماييد؟
مواد مغذي در 100 گرم ماس��ت معمولي ش��امل 3/4 گرم پروتئ��ين 2/5 گرم چربي 
1/9گرم مواد قندي 120 ميلي گرم کلسيم 132 ميلي گرم پتاسيم 110 ميلي گرم فسفر 
ومقداري ويتامينها مثل A.D و ويتامين‌هاي گروه B مي‌باش��د در ماست به دليل اينکه 
حين فرايند توليد لاکتوز موجود در شير به اسيد لاکتيک تبديل مي‌شود بسيار آسان تر 
از شير هضم مي‌شود. بنابراين خوردن ماست براي افرادي که عدم تحمل لاکتوز دارند 

توصيه مي‌شود.

196- آب ماست چه ارزش غذايي دارد؟
آب ماست حاوي کلسيم و ويتامينهاي محلول در آب موجود در شير شامل ويتاميهاي 
گروه B، پروتئين، چربي و برخي از املاح ديگر شير مي‌باشد و بسيار مفيد است و نبايد 

دور ريخته شود.

197- آب ماست چه تاثيري براي فشارخون افراد دارد؟
شي��ر درصورت مصرف مستمر، فش��ار خون افراد مبتلا به فش��ار را تنظيم مي‌کند ولي 
در مورد آب ماس��ت به دليل وجود اسي��د لاکتيک و نمک کم مي‌تواند موجب کاهش 

فشارخون شود .در اين خصوص بهتر است با پزشک مشورت نمود.

198- آيا اين تصور که ماست يا دوغ را نبايد با غذاهاي گوشتي / پروتئيني مصرف 
کرد درست است؟
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اين موضوع از نظر علمي پايه و اس��اس محکمي ندارد، اثر منفي ماست و دوغ براين 
مواد معني دار نيست. البته اگر مدتي فاصله بين مصرف آنها باشد بهتر است.

199- آيا اضافه کردن سماق به ماست مشکلي را ايجاد نمي‌کند؟
خير، سماق يک ماده طعم دهنده به ماست است و مشکلي ايجاد نمي‌کند.

200- بهترين زمان استفاده از ماست چه زماني مي‌باشد؟
بنا به توصيه كارشناس��ان تغذيه، مصرف لبنيات از جمله ماس��ت با معده خالي توصيه 
مي‌شود، چون در اين حالت ميزان جذب كلسيم بيشتر است. مصرف ماست قبل از غذا 
از نظر جذب كلسيم بهتر است. البته اين بدين معني نيست كه بعد از غذا جذب كلسيم 
نخواهيم داشت. ماست فقط يك عصرانه يا دسر خوشمزه نيست و خواص بسيار زيادي 

دارد. ماست منبع غني پروتئين، كلسيم، ريبوفلاوين و ويتامين B12 است. 

201- آيا ماست نسبت به شير از کلسيم و پروتئين بيشتري برخوردار است؟
بله ماس��ت در مقايسه با شير، به دليل افزودن باكتري‌هاي مفيد مقدار بيشتري كلسيم و 

پروتئين دارد.

202- آيا ماست کپک زده منع مصرف دارد؟
فرآورده‌هاي لبني و تخميري لبني به س��بب داش��تن pH پايين خاصيت اسيديته بالايي 
دارند، لذا مناسب براي رشد کپک در محيط خود هستند که محصولاتي مانند ماست يا 
دوغ از اين دس��ته اند. ماس��ت در صورت کپک زدگي فسادپذير شده، ظاهر و طعم آن 
تغيير مي‌کند به طوري که با بوي بد گنديدگي، تغيير طعم و رنگ ماست با رنگ هايي هم 
چون سبز، سياه، خاکستري و حتي قرمز مواجه مي‌شود. اين کپک‌ها مي‌توانند در ترکيب 

ماست توليد سم کنند و مصرف آن توصیه نمی شود.

203- آيا اضافه کردن ميوه به ماست از خواص آن مي‌کاهد؟
خير، از ماست در توليد دسرهاي مختلف نيز استفاده مي‌شود. يکي از فرآورده‌هايي که بسيار 
مفيد است ماست ميوه‌اي است. ماست‌هاي ميوه‌اي مخصوصا براي کودکان، روش بسيار 
مناسبي در تشويق آنان به مصرف لبنيات و ميوه است و مي‌تواند جايگزين غذاهاي چرب 
و پُرکالري کودکان شود، ضمن اين که همراهي ماست و ميوه باعث مي‌‌شود ويتامين‌هاي 
موجود در ميوه، به کمک اسيد لاکتيک موجود در ماست، بهتر جذب شوند. در تهيه ماست 
ميوه‌اي بهتر است از ميوه‌هايي با طعم ملايم مثل موز، توت‌فرنگي، هلو، گلابي، سيب و 



غيره اس��تفاده شود. همچنين پکتين موجود در ميوه‌جات با همراهي لاکتوباکترياسه‌هاي 
موجود در ماست، به کاهش جذب کلسترول کمک مي‌‌کند که در بزرگسالان حايز اهميت 

است و موجب جلوگيري از بيماري‌هاي قلبي و عروقي مي‌شود.

204- با وجود علاقه فراواني که به ماست دارم ولي چون ماست از طبع سردي 
برخوردار است نمي‌توانم از آن استفاده کنم چه راهکاري را پيشنهاد مي‌کنيد؟

مصرف زياد ماس��ت ممکن است در برخي افراد باعث کرخي ش��ود و درد مفاصل را 
تشديد کند. به افرادي که اصطلاحا طبع سردي دارند توصيه مي‌شود ماست را با موادي 

که گرم است مثل نعنا، گردو، دارچين و غيره مصرف نمايند. 

205- ماست‌هاي کم چرب، پرچرب، بدون چربي چه تفاوتي با يکديگر دارند؟
تفاوت ميان اين سه نوع ماست در ميزان چربي شير و در نتيجه، كالري آن است. ماست 
پرچرب يا ماس��ت تهيه شده از شي��ر كامل، تقريباً 3/5 درصد چربي دارد و يك لیوان 
ماست س��اده پر چرب داراي تقريباً ۲۲۵ کیلوكالري است. ماست كم چرب از شير ۱ 
درصد يا ۲ درصد تهيه مي‌شود و حاوي ۲ تا 2/۵ درصد چربي است. يك لیوان ماست 
ساده كم چرب ۱۵۰ كيلوكالري انرژي دارد. ماست بدون چربي از شير بدون چربي تهيه 
مي‌ش��ود و داراي مقدار اندكي چربي است. يك لیوان ماس��ت بدون چربي، تقريباً ۵۰ 

كالري انرژي دارد.
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فصل چهارم :

پنير 

206- پنیر چیست؟ مصرف پنير براي چه گروه سني مفيد است؟
پنیر یکی از متنوع ترین فرآورده های شیری است که در اثر انعقاد شیر به وسیله مایه پنیر ویا 
هر ماده منعقد کننده ی مناسب دیگر وآب گیری آن حاصل می‌شود. باتوجه به اينکه پنير منبع 
غني تامين پروتئين، چربي و مواد معدني مورد نياز بدن است، مصرف آن براي همه گروههاي 
سني به خصوص کودکان و افردي که سوخت‌وساز در بدن آن‌ها بالا است )مانند ورزشکاران( 

توصيه مي‌شود.

207- ارزش تغذيه‌اي پنير را ذکر فرماييد؟
پنير پاستوريزه منبع بسيار خوبي از پروتئين و کلسيم، فسفر و ويتامين گروه A ,D است. 45 
گرم پنير معادل يک ليوان شير است و متخصصان علم تغذيه مصرف روزانه 35 تا 45 گرم پنير 

را توصيه مي‌نمايند.

208- پنير‌ها به چند دسته تقسيم بندي مي‌شوند؟
به طور کلي پنير‌ها بر اساس ميزان رطوبت آنها به سه گروه اصلي 

1-پنيرهاي نرم 
2-پنيرهاي نيمه سخت 

3-پنيرهاي سخت تقسيم بندي مي‌شوند.
حداقل 400 نوع کاملا متفاوت در مورد پنير تعريف شده است. تنوع پنير در بعضي از کشورها 

از جمله فرانسه به 1000 نوع ميرسد که البته بسياري از آنها تفاوت کمي با هم دارند.
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209- آيا مصرف پنير ناراحتي ميگرن را تشديد مي‌کند؟ 
مصرف متعادل آن معمولا مشکلي ايجاد نمي‌کند. اما مصرف بيش از حد پنيرهاي کهنه )سنتي( 

مي‌تواند در ميگرن تاثير داشته باشد.

210- آيا پنير فقط براي مصرف صبحانه مفيد و لازم مي‌باشد؟
خير در هرموقع ازشبانه روز مي‌توان آن را مصرف کرد. صبحانه، پيش غذا، ميان وعده غذا و 

بعد از غذا 

211- چرا در دين اسلام خوردن پنير کراهت دارد؟
خوردن پنير در همه موارد کراهت ندارد بلکه در بسياري از احاديث از پيامبراکرم )ص( بر 
مصرف پنير به دليل داشتن کليسم تاکيد نيز شده است. وليکن با توجه به اينکه پنير از نظر 
موادپروتئيني مانند گوشت محسوب مي‌شود و هضم آن سنگين است ممکن است در بعضي 
از افراد باعث ايجاد کرختي و خستگي گردد و در بعضي ديگر مشکلات سوء هاضمه ايجاد 

نمايد که البته اين بيشتر براي پنير‌هاي سخت و کهنه صدق می‌کند. 

212- پنير‌هاي سنتي چه خطراتي را براي سلامت ايجاد مي‌نمايد؟
از آنجاييکه پنير سنتي با شير خام و عمدتا در شرايط غير بهداشتي تهيه مي‌شود مي‌تواند منشاء 
بروز بسياري از بيماري‌ها از جمله تب مالت، حصبه و غيره شود، بخصوص اگر به صورت تازه 
مصرف شود. براي توليد پنير سنتي شير در حد جوش حرارت داده نمي‌شود و تنها 60 درجه سانتي 
گراد گرم مي‌شود. در اين درجه حرارت باکتري‌هاي بيماري زا مخصوصا باکتري بروسلا عامل 
بيماري تب مالت زنده باقي مي‌ماند. از سوي ديگر پنيرهاي سنتي مدت طولاني در نمک نگهداري 
مي‌شوند و شوري بيش از حد آنها افراد را به پرفشاري خون و حتي سرطان مبتلا مي‌نمايد.

213- مصرف پنير از چه بيماري هايي پيشگيري مي‌کند؟ 
مصرف پنير، کم خوني را جبران مي‌کند. براي جلوگيري از پوکي استخوان و بي‌خوابي مفيد است .در 
درمان زخم‌هاي قرنيه چشم موثر است .پنير بي‌نمک در تقويت بينايي موثر است .افرادي که داراي 
ديابت و يا مبتلا به بيماري زونا هستند به راحتي مي‌توانند از آن استفاده کنند. پنير ضد عفوني کننده 
روده است و در ترميم زخم‌ها و بهبود امراض صفراوي ودر پيشگيري از ضعف شنوايي موثر است 
.مصرف پنير گرفتگي عضلات را رفع مي‌کند و باعث مي‌شود سوزش مچ دست و پا از بين برود .از 
پوسته شدن سطح پوست جلوگيري مي‌کند و در درمان تورم غدد لنفاوي نيز موثر است .هم چنين 

افرادي که مشکل عدم تحمل لاکتوز دارند نيز به راحتي مي‌توانند از آن استفاده کنند.
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214- پنير پروبيوتيک از چه ارزش غذايي برخوردار است؟
کليه فراورده‌هاي لبني پروبيوتيک از جمله پنير، ماست و ...... در متعادل کردن فلور ميکروبي 
روده، افزايش بيشتر هضم غذا، بهبود عملکرد سيستم ايمني بدن و توليد ترکيبات آلي و 
اسيد‌هاي آمينه داراي ارزش غذايي بالائي مي‌باشند. ممکن است پنير پروبيو تيک در طعم و 

مزه تفاوت چنداني با پنير معمولي نداشته باشد.

215- آيا اضافه کردن پنير به غذاهاي مختلف از ارزش غذايي آن نمي‌کاهد؟
امروزه پنير علاوه بر مصرف مستقيم در وعده صبحانه و عصرانه و غيره، در تهيه غذاهاي 
مختلف مانند پاستا، اسپاگتي، انواع سالادها، ماکاروني، غذاهاي گوشتي، فست فودها و ...... 
کاربرد زيادي پيدا کرده است و باعث بهبود طعم و مزه و افزايش ارزش غذايي آن محصولات 
مي‌شود. اگر در تهيه اين مواد، حرارت بکار رود باعث کاهش ارزش غذايي پنير و اگر 

حرارت شديد باشد باعث تغيير شکل پروتئين پنير مي‌شود.

216- پنير ليقوان چگونه تهيه مي‌شود؟
اين نوع پنير پس از انعقاد و آب گيري از شير خام بدست مي‌آيد. پنير ليقوان از شير گوسفند 
منطقه آذربايجان است که به طور سنتي تهيه مي‌شود. پنير سنتي بايد حداقل 4 تا 5 ماه شرايط 
رسيدن در آب نمک را طي کند در حاليکه پنير پاستوريزه ايراني غالباً از شير گاو و در سيستم 
کاملًا بهداشتي در کارخانه‌ها تهيه مي‌شود. مصرف پنير سنتي به دليل فرآيند توليد که در آن 
ميکروب زدايي نمي‌شود و نيز ميزان نمک بسيار زياد اصلا توصيه نمي‌شود. البته امروزه پنیر 
لیقوان در کارخانه های شیری نیز تولید می‌شود که همان طعم و مزه را دارا است ومصرف آن 

منعی ندارد.

217- پنير فتاي ايراني چگونه توليد مي‌شود؟
براي تهيه پنير سفيد ايراني ابتدا شير با آنزيم لخته و سپس آبگيري مي‌شود. در اين روش 
پروتئينهاي سرم شير که ارزش زيادي از نظر تغذيه‌اي دارد همراه با آب پنير خارج مي‌شود. 
اما در توليد پنير فتاي ايراني شير پاستوريزه از صافي‌هاي غشايي بنام UF در دما و فشار 
معين عبور مي‌کند و تغليظ مي‌شود. شير تغليظ شده که علاوه بر کازئين حاوي پروتئينهاي سرم 
است، مجدداً پاستوريزه شده و به آن مايه پنير مي‌افزايند و سپس در ظروف مناسب بسته 
بندي و نمک زده مي‌شوند اين نوع پنير بدليل حفظ پروتئينهاي سرم در پنير ارزش تغذيه‌اي 

بيشتري دارد.
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218- پنير پيتزا از چه مواد اوليه‌اي بدست مي‌آيد؟
پنير پيتزا پس از توليد لخته پنير از شير پاستوريزه به وسيله دستگاههاي مخصوص عمل 
آوري مي‌شود. مواد اوليه آن شامل شير تازه گاو، استارتر و مايه پنير است. پنير پيتزا علاوه بر 

حرارت فرايند پاستوريزاسيون، مجددا حرارت داده مي‌شود.

219- شرايط نگهداري پنير پيتزا چگونه است؟
شرايط نگهداري پنير پيتزا در فريزر و در درجه حرارت 18- و حداکثر 6 ماه خواهد بود.

220- چرا پنير پيتزا کش مي‌آيد؟
معمولا در عمل آوري پنير پيتزا، پس از تهيه لخته در آبگيري اوليه لخته را با آب گرم )85-

80 ( درجه سانتيگراد نگهداري و آن را مالش مي‌دهند که به اين عمل )کش آوري( مي‌گويند 
که از ويژگيهاي مخصوص پنير‌هاي پيتزا مي‌باشد. پنير پيتزا در حين پخت به تدريج ذوب و با 

ايجاد رنگ قهوه‌اي در نزد مصرف کننده مصارف زيادي دارد.

221- آيا پنير پيتزا هم به اندازه پنير معمولي ارزش غذايي دارد؟
خير ارزش آنها با يکديگر متفاوت است. در پنير معمولي مقدار ويتامين‌هاي گروه B بيشتر 
است و بافت پروتئيني نيز متفاوت است. اما پنير‌هاي پيتزا از نظر ميزان پروتئين، کلسيم و فسفر 

و ويتامين‌هاي A, D مشابه پنير‌هاي معمولي است.

222- آيا افرادي که به لاکتوز شير حسا سيت دارند مي‌توانند از پنير پيتزا استفاده نمايند؟
A بله. پنير پيتزا سديم و نمک کمتري نسبت به پنيرهاي معمولي دارد. فسفر، روي و ويتامين

اين پنيرها نسبت به پنيرهاي معمولي بيشتر است. هم چنين افرادي که نسبت به لاکتوز شير 
حساسيت دارند به راحتي مي‌توانند از آن استفاده کنند.

223- آيا تهيه پنير با استفاده از شير جوشيده و سرکه ضرر دارد؟
تهيه پنير با استفاده از موادمنعقد کننده متداول است و يکي از مواد منعقد کننده مورد مصرف 
در پنير سازي استفاده از اسيدهاي آلي خوراکي مانند سرکه و ...... در شير جوشيده مي‌باشد 
و ضرري ندارد. پنير لاکتيکي از اين جمله پنيرها مي‌باشد. اگر پنير از شير جوشيده تهيه شود 

ارزش غذايي پنير حاصل از آن کمتر از پنير‌هاي بسته بندي شده پاستوريزه است.

224- بهترين مايه پنير براي توليد پنير چيست؟
مناسب‌ترين مايه پنير مورد مصرف پنير سازي مايه پنير قارچي است.



ارم :هفصل چ پنير   | 69

225- ميانگين مصرف پنير در ايران چقدر است؟
سرانه مصرف پنير در ايران به طور متوسط 5/5 کيلوگرم است.

226- ميانگين مصرف پنير در دنيا چقدر است؟
ميانگين مصرف پنير در دنيا کمتر از 3 کيلوگرم است، در حاليکه در اروپا اين مقدار به 12 
کيلوگرم بالغ مي‌شود .در کشور يونان 29 کيلو، کشور فرانسه 25 کيلو و کشور آلمان 24 کيلو 

پنیردر سال مصرف مي‌شود.

227- از آب پنير چه استفاده هايي مي‌شود؟
مناسب‌ترين روش استفاده، خشک کردن آن به روش صنعتي و توليد پودر آب پنير مي‌باشد که 
مصارف غذايي آن در توليد نوشيدني‌هاي تخميري، کيک، کلوچه قنادي و غلات حجیم شده 
مي‌باشد. از پودر آب پنير در تهيه شير خشک مخصوصا شير خشک دامي نيز استفاده زيادي 

مي‌شود و اصولا ماده اصلي تهيه شير خشک دامي است.

228- چرا بعضي از پنير‌ها تلخ مزه هستند؟
اين موضوع احتمالا در پنير‌هاي کم نمک اتفاق مي‌افتد. چون در اکثرپنيرهايي که به عنوان 
کم نمک عرضه مي‌شود تنها نيمي از نمک طعام )کلروسديم ( محصول را حذف و نمک کلرور 
پتاسيم را جايگزين آن مي‌کنند. به دليل آن که کلرور پتاسيم، طعم تلخي دارد، جايگزين کردن 
کامل آن با نمک طعام پنير را تلخ مزه مي‌کند. به علاوه در توليد برخي پنير‌ها اگر از مايع پنير 
گياهي استفاده شده باشد اينگونه مايه‌ها بر خواص ظاهري پنير مثل طعم و رنگ اثر نامطلوب 
دارد. در نتيجه آزاد شدن بعضي پپتيد‌ها در اثر تجزيه پروتئين‌ها ي پنير توسط مايه پنير گياهي، 

طعم تلخ ايجاد مي‌شود.

229- اضافه کردن سبزيجات مختلف )نعناء، پونه و ...( از ارزش غذايي پنير نمي‌کاهد؟
يکي از روش‌هاي توليد پنير‌هاي متنوع افزودن سبزي طعم دار به پنير‌هاي مختلف مي‌باشد که 

نه تنها از ارزش غذايي پنير نمي‌کاهد بلکه باعث افزايش ارزش غذايي آن نيز مي‌شود.

230- منظور از پنير پروسس چيست؟
مواد اوليه پنير پروسس شامل پنير رسيده، پنير منجمد رسيده و تازه، کره و نمکهاي امولسيفاير 
است که تحت شرايط ويژه تهيه مي‌شود. عطر و طعم اين پنير نسبت به مواد اوليه‌اي که براي 
اين منظور انتخاب مي‌شود متفاوت است. پنير پروسس، علاوه برحرارت فرايند پاستوريزاسيون، 

مجددا حرارت داده مي‌شود. اين حرارت اضافه موجب تغييراتي در پروتئين‌ها مي‌شود.
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231- مشخصات شيميايي پنير پروسس را ذکر فرماييد؟
مشخصات شيميايي پنير پروسس شاملPH بين 6/ 5 تا 5/8، رطوبت حداکثر 58%، چربي 

حداقل 45% در ماده خشک و نمک 2% مي‌باشد.

232 -ارزش تغذيه‌اي پنير خامه‌اي را عنوان نماييد؟
پنير خامه‌اي با استفاده از شير تازه گاو، خامه پاستوريزه و استارتر و مايه پنير تهيه مي‌شود. 
پنير خامه‌اي غذايي انرژي زا و حاوي پروتئين، املاح از جمله کلسيم و ويتامينهاي گوناگون 
است که مصرف آن به ويژه براي نوجوانان و جوانان توصيه مي‌شود .تفاوت آن با پنير معمولي 

در ميزان چربي و ميزان کالري آن مي‌باشد.

233- پنير پروسس چه ويژگي خاصي نسبت به ديگر پنير‌ها دارد؟
پنيرهاي پروسس متناسب باذائقه مصرف کنندگان در طعم‌هاي مختلف توليد مي‌شود. تنوع در 
بافت اين پنيرها نسبت به پنيرهاي معمولي باعث شده که علاوه برصبحانه براي آشپزي نيز مورد 
مصرف قرار گيرد. از جمله خصوصيات اين پنير مي‌توان به پروتئين بالاي آن، اسيدآمينه‌هاي 
ضروري بيشتر و کالري بيشتر آن نسبت به پنيرهاي معمولي اشاره نمود. هم چنين اين پنير‌ها در 
بسته بندي‌هاي غير قابل نفوذ به نور و اکسيژن تهيه مي‌گردد و به همين دليل مي‌تواند بدون نياز به 
يخچال در دماي محيط براي مدتي نگهداري شود که وجه تمايز آن با ديگر پنيرها محسوب مي‌شود

234- مصرف پنير چه تاثيري بر سلامت لثه و دندان دارد؟ 
مصرف پنير به حفظ و بازسازي ميناي دندان کمک مي‌کنند و باکتريهاي عامل ايجاد بيماري لثه 

را از بين مي‌برد. با خوردن پنير بعد از غذا، سلامت دندانها تضمين مي‌شود.

235- برروي بسته بندي بعضي از تنقلات مانند )ذرت ( نوشته شده است با طعم 
پنيري و يا در بعضي از اسنک ها عنوان مي‌شود با استفاده از پنير، اين مسئله تا چه 

حدي صحت دارد؟
معمولا در تهيه غذاهاي اسنک، افزودن پودر‌هاي شيري و پودر‌هاي پنير به بهبود طعم و مزه 
کمک موثري مي‌نمايد، لذا اين مسئله صحت دارد. از پودر شير، پودر پنير و پودر آب پنير براي 

اينگونه موارد استفاده مي‌شود.

236- آيا پنير‌هاي ورقه‌اي نيز مانند پنير پيتزا کش مي‌آيد؟
پنير‌هاي ورقه‌اي و پنير پيتزا هر دو جزء انواع مختلف پنير‌هاي پروسس محسوب مي‌شوند. 
پنير‌هاي ورقه‌اي پروسس مانند پنير پيتزا خواص ذوب شوندگي يکسان داردولي فاقدخصوصيت 
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کش آمدن مي‌باشد و در اثر حرارت‌هاي فر برشته شده و مي‌سوزد. در صورتي که پنير‌هاي 
ورقه‌اي پيتزا مانند پنير پيتزا علاوه بر خواص ذوب شوندگي خاصيت کش آمدن نيز دارد.

237- آيا همه مي‌توانند به نسبت معيني از پنير استفاده نمايند ؟ 
خير، کساني که دچار سنگ کليه و مثانه هستند بايستي مقدار کمتري از حد معمول مصرف کنند. چون 
سنگهاي کليوي عموما منشاء اگزالاتي دارند مصرف پنيرکهنه براي اين گروه نياز به پرهيز دارد.

238- آيا مصرف پنير مي‌تواند زيان آور هم باشد؟
پنير بايد در حد اعتدال و به اندازه مناسب مصرف شود. مصرف بيش از حد آن ممکن است 
در بعضي افراد عوارضي ايجاد کند که يکي از آنها کاهش جذب فسفر است. افرادي که 

کلسترول خونشان بالاست نيز بايد از انواع کم چرب آن استفاده نمايند. 

239- چه اختلافي بين پنير سفيد پاستوريزه آب نمکي و پنير UF سفيد ايراني وجود دارد؟
براي توليد پنير رسيده در آب نمک ابتدا شير پس از پاستوريزه شدن بوسيله مايه پنير که همان 
آنزيم است لخته مي‌شود و سپس از لخته آبگيري به عمل مي‌آيد. در اين نوع پنير بخشي از 
پروتئينهاي شير شامل لاکتوآلبومين و لاکتوگلوبولين همراه آب پنير از آن خارج مي‌شود. اين 
پنير بايد حداقل براي مدت 2ماه در آب نمک بماند تا طعم و بافت مطلوب را پيدا کند. در پنير 
UF ابتدا شير پاستوريزه مي‌شود و سپس براي تغليظ شدن از صافي غشائي استفاده مي‌شود. 
در اين روش همه پروتئين‌هاي شير در بخش تغليظ شده مي‌ماند. سپس مجدداً اين بخش 
تغليظ شده پاستوريزه شده به آن مايه پنير اضافه مي‌شود تا منعقد شود. لذا پنير UF بدليل حفظ 
همه پروتئينهاي شير و دو بار پاستوريزه شدن ارزش غذايي بيشتري دارد و کيفيت بهداشتي 

برتري هم دارد، اگر چه ممکن است طعم پنير رسيده در آب نمک را نداشته باشد. 

240- چرا برخي از اروپايي‌ها پنير کپک زده مي‌خورند؟
فقط اروپايي‌ها نيستند. آمريکایي ها، کانادایي ها وحتي برخي ايرانيها يا بسياري از مردم 
جهان اين نوع پنيرها را دوست دارند. چند نوع کپک براي رسيدن پنير در جهان به کار گرفته 
مي‌شود که مهمترين آنها پني سليوم رکفورتي و پني سليوم کامامبرتي است. امروزه در کشور 
ما ايران نيز اين نوع پنيرها ساخته مي‌شود و مشترياني نيز دارد .توليد اين پنير‌ها نيازمند 
تکنولوژي پيچيده بوده و دوره فراوري آن نزديک به دو سال طول مي‌کشد. پنير‌هاي کپکي 
از ارزش غذايي بيشتري نسبت به پنير‌هاي معمولي برخوردارند و قيمت آنها چندين برابر پنير 

معمولي است. 



241- آب پنير چه ارزش غذايي دارد؟
آب پنير منبع غني پروتئين، لاکتوز و بخصوص حاوي بخشي از پروتئينها شامل لاکتوآلبومين، 
 B لاکتوگلوبولين و همينطور ويتامينهاي محلول در آب موجود در شير شامل ويتامينهاي گروه
مي‌باشد و ارزش غذايي بالايي دارد. امروزه در صنعت آن را تبديل به پودر آب پنير کرده و 
در صنايع غذايي و براي توليد پودر شير خشک و هم چنين شير خشک دامي استفاده مي‌کنند.

242- چرا پنير خانگي را بايد 6 ماه در آب نمک نگهداري کنيم؟
پنير خانگي اگر با شيرپاستوريزه تهيه شود نياز به نگهداري به مدت 6ماه در آب نمک ندارد 
ولي در صورتي که پنير بصورت سنتي با شير خام تهيه شده باشد بايد حتماً زمان حداقل 6 
ماه در آب نمک بگذارند تا از رشد ميکروبهاي بيماري زاي احتمالي از جمله سل، بروسلوز 

و غيره جلوگيري شود.

243- آيا براي نگهداري مي‌توان پنير را منجمد کرد؟ روش مناسب براي نگهداري 
پنير چيست؟

خير، زيرا بعد از خارج شدن پنير از حالت فريزري، کريستال‌هاي يخ ايجاد شده به هنگام ذوب 
به بافت پنير آسيب مي‌رساند. راه حل مناسب اين است که پنير را در آب نمک نگهداري کنيم.

244- اگر پنيري کپک زده باشد با برداشتن کپک مي‌توان آنرا مصرف نمود؟
اگر کپک آبي، سبز و يا سفيد باشد با جدا کردن کپک و پنير اطراف آن مي‌توان آن را مصرف 

کرد ولي در مورد کپک‌هاي سياه بايد از مصرف آن خودداري کرد.

245 - تفاوت مايه ماست و مايه پنير چيست؟
مايه ماست از باکتري هايي است که در فرايند ماست سازي در دماي معيني افزوده و پس از 
وفق خود در محيط ماست منجر به انعقاد لاکتيکي )لخته ( مي‌شود در حاليکه مايه پنير آنزيم 

است که سرعت عمل آن سريع و توليد لخته آن در زمان کمتري پيش مي‌رود.

246- آيا پنير سويا مانند پنير‌هاي معمولي مي‌باشد؟
خير پنير سويا يکي از فراورده هايي است که با شيره سويا بدست مي‌آيد و در حقيقت شبه 
پنير است و منبع گياهي دارد. نوع اسيد آمينه‌هاي اين محصول نيز متفاوت مي‌باشد و نمي‌تواند 
جايگزين پنير گردد. هم چنين مزه و طعم آن نيز با پنيرهاي معمولي متفاوت مي‌باشد. ارزش 

غذایی آن نیز از پنیر به ویژه در میزان کلسیم بسیار کمتر است.
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فصل پنجم :

 دوغ

247- دوغ چگونه فرآورده‌اي است و چگونه تولید می‌شود؟
دوغ فرآورده‌اي است که از رقيق کردن ماست با آب معمولي و يا آب معدني بدست 
مي‌آيد و ممکن است به دو صورت گازدار و بدون گاز تهيه و عرضه شود. براي توليد دوغ 
گازدار در صنعت مي‌توان از مايه ماست، مولد گاز و يا تزريق گاز CO2 استفاده کرد. 
براي ايجاد طعم و عطر مناسب دوغ به آن مقداري نمک خوراکي )حداکثر 1 درصد( و 
اسانس طبيعي گياهان معطر مانند نعناع، پونه، کاکوتي و ... افزوده مي‌شود. دوغ نوشيدني 
است که بايد ميزان ترشي و مواد جامد آن مطابق استاندارد باشد. دوغ ممکن است از 
ماست بي‌چربي يا پر چربي تهيه شود. در توليد صنعتي دوغ، براي بهتر شدن کيفيت و 
يکنواخت شدن آنرا هموژن مي‌کنند .دوغ تنها يک نوشيدني نيست بلکه غذا هم هست و 

ارزش غذايي يک ليوان دوغ معادل نصف ليوان ماست است.

248- ارزش غذايي دوغ گازدار بيشتر است يا بدون گاز؟
ارزش غذايي آنها فرقي ندارد. ارزش غذايي دوغ بستگي به ميزان ماست موجود در 

دوغ دارد .اما از نظر قابليت جذب مواد مغذي بدون گاز آن بهتر است.

249- ارزش غذايي دوغ در مقايسه با نوشابه‌هاي قندي را ذکر فرماييد؟
از نظر مقدار )وزني ( ارزش غذايي دوغ تقريباً معادل نصف ارزش غذايي ماست يا 
تقريباً  .به عبارتي مواد مغذي موجود در دوغ از جمله پروتئينها و املاح  شير است 
نصف ترکيبات شير وبه لحاظ خواص درماني چنانچه تازه مصرف شود مشابه ماست 
به  بدن  نياز  مورد  مغذي  مواد  از  يک  هيچ  گازدار  نوشابه‌هاي  در  در حاليکه  است. 
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نيازهاي  نمي‌تواند  و  است  زا  انرژي  فقط  نوشابه  وجودندارد.  قندي  مواد  استثناي 
تغذيه‌اي بدن را تامين کند. ضمناً مواد نگهدارنده، اسانس و رنگ موجود در اغلب 
نوشابه‌ها در صورت مصرف زياد براي بدن مضر خواهد بود. اسيد فسفريک موجود در 
نوشابه مانع از جذب کلسيم در بدن مي‌شود .به همين دليل است که گفته مي‌شود دوغ 

فقط يک نوشيدني نيست غذا هم هست.

250- فرق بين دوغ وکِفير را بررسي کنيد؟
دوغ از رقيق کردن ماست با آب حاصل مي‌شود در حاليکه کِفير از افزودن مستقيم مايه 

کِفير شامل باکتريهاي لاکتيک و مخمر کِفير به شير حاصل مي‌شود.

251- آيا مصرف دوغ خواب آور است؟
غذاهاي فرا ويژه‌اي نظير دوغ در ترشح سروتونين نقش موثري دارند بنابراين مصرف 

آنها باعث رفع افسردگي و خواب راحت تر در شب مي‌شود.

252- ارزش غذايي يک ليتر دوغ و نوشابه را مقايسه کنيد؟

نوشابه )گرم(دوغ)گرم(مواد مغذيرديف
ندارد17پروتئين1
ندارد10چربي2
ندارد0/6کلسيم3
ندارد0/47فسفر4
ندارد 0/6-06 /0ويتامين آ5
ندارد02 /0ويتامين ب61
ندارد0/8ويتامين ب72
نداردجزئيويتامين د8
داردنداردمواد نگهدارنده9

داردنداردمواد رنگي10
945894آب11
25104 )لاکتوز(مواد قندي12
260403انرژي13

 



253- ارزش غذايي دوغ پاستوريزه با دوغ استريليزه چه تفاوتي دارند؟
ميزان موادمغذي در دوغ پاستوريزه و استريليزه تفاوت معني داري ندارد.

254- آيا مصرف دوغ‌هاي سنتي نيز مي‌تواند بيماري زا باشد؟
ماست را مي‌توان از شير در دماي 45 تا 50 درجه حرارت تهيه نمود و بدين ترتيب 
ممکن است ماست سنتي داراي ميکروب‌هاي بيماري زا باشد. از آنجائيکه دوغ سنتي 
ثانوي  آلودگيهاي  سنتي  سيستم  در  برآن  علاوه  و  مي‌شود  تهيه  سنتي  ماست‌هاي  از 
ديگري نيز مي‌تواند دوغ را آلوده کرده باشد، لذا دوغ‌هاي سنتي مي‌توانند غير سالم 

وبيماري زا باشند. 
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فصل ششم :

کشک 

255- کشک چيست و چگونه تهيه مي‌شود؟
کشک صنعتي در کارخانه‌ها از ماست و طي فرآيند کنترل شده، توليد و به صورت خمير يا 
مايع و يا پودر به بازار مصرف عرضه مي‌شود. در توليد آن شير پاستوريزه ابتدا به ماست 
تبديل شده و با حرارت دادن ماست آب آن جدا و سپس آبگيري مي‌شود و پس از نمک 
زدن به آن، محصول بدست آمده سرد و سپس بسته بندي مي‌گردد. ماست مورد استفاده براي 

کشک ممکن است کم چرب، بي‌چربي و يا پرچرب باشد.

256- پودر کشک چگونه تهيه مي‌شود؟
براي تهيه پودر کشک از دستگاههاي توليد شيرخشک استفاده مي‌شود که تحت شرايط 

بسيار بهداشتي خشک و سپس يه صورت پودر توليد و بسته بندي مي‌گردد.

257- آيا کشک پاستوريزه هم نياز به جوشاندن دارد؟
در هنگام مصرف، کشک را به طور مستقيم از بسته بندي وارد ظرف نکنيد بلکه ابتدا آن را 
در ظرفي جدا ريخته و قوام، رنگ، بو و طعم آن را کنترل کنيد و پس از اطمينان از عدم 
وجود لکه‌هاي آلودگي از آن استفاده کنيد. کشک‌هاي پاستوريزه که داراي تاريخ مناسب 
بوده و از برندهاي معتبر هستند معمولا احتياج به جوشاندن ندارند اما بهتر است براي 

اطمينان بيشتر آن را به مدت ده دقيقه بجوشانيد.

258- کشک از چه ارزش غذايي برخوردار است؟
کشک به لحاظ ميزان پروتئين و کلسيم موجود در آن بسيار غني است. ويتامينهاي حساس 
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به حرارت موجود در شير از جمله ويتامينهاي B12,B6,B1 و C در مراحل توليد کشک به 
روش صنعتي و سنتي بسيار کاهش ميي‌ابد.

259- مشخصات کشک پاستوريزه مايع را ذکر فرماييد؟
کشک پاستوريزه شامل 3 تا 4 درصد چربي، اسيديته 1/3-2 درصد برحسب اسيد لاکتيک، 
PH حداکثر 3/9، حداکثر 1% نمک، حداقل 18% ماده خشک و 25 درصد پروتئين مي‌باشد.

260- اگر روي کشک کپک بزند با برداشتن کپک مي‌توان از آن استفاده نمود؟
خير بايد از مصرف آن خودداري شود.

261- آيا ميزان پروتئين موجود در کشک از ديگر محصولات شير بيشتر است؟ميزان 
توصيه شده براي مصرف آن به چه ميزان مي‌باشد؟

کشک گاهي به صورت غذا و بيشتر بعنوان چاشني در غذا استفاده مي‌شود و توصيه خاصي 
در مورد ميزان مصرف آن وجود ندارد. به ازاي هر کيلو گرم وزن بدن، روزانه به يک گرم 
پروتئين نياز است که با توجه به ميزان پروتئين کشک بخشي از آن مي‌تواند از اين طريق 

تامين شود.

262- اگر براي نگهداري کشک آن را منجمد کنيم و در هنگام استفاده متوجه شويم 
تاريخ مصرف آن گذشته است با توجه به اينکه فريز شده است ميتوان آن را استفاده نمود؟

بهتر است استفاده نشود اما در صورت استفاده بهتر است جوشانده شود. 

263- براي سالم سازي کشک آيا با جوشاندن، ميکروب‌هاي بيماري زاي آن از 
بين مي‌رود؟

کشک صنعتي معمولا نياز به جوشاندن ندارد به شرطي که تاريخ آن منقضي نشده باشد .البته 
براي اطمينان بيشتر بهتر است کشک صنعتي نيز جو شانده شود .در مورد کشک سنتي مايع در 
ظروف بسته بندي شده به برچسب آن توجه شود. اين نوع کشک حتما نياز به جوشاندن دارد.

264- با توجه به اينکه بعد از باز کردن کشک همه آن شايد مورد استفاده قرار 
نگيرد براي جلوگيري از فساد آن چه بايد کرد؟

1-بهتر است کشک را به اندازه مورد نياز خريداري کنيد 
2-مي توانيد براي نگهداري کشک مايع، آن را داخل قالب جايخي ريخته و داخل فريزر 
نگهداريد تا يخ بزند سپس قطعات آن را از قالب جداکرده داخل کيسه فريزر نگهداري کنيد 
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ودر موقع لزوم از آن استفاده نمائيد.
3- کشکي که باز شده و هنوز تاريخ انقضاء آن نگذشته است مي‌توان آن را به روش فوق 

در فريزر نگهداري کرد.

265- مقدار مواد مغذي در 100 گرم کشک را ذکر فرمائيد؟
در کشک مایع 82 درصد رطوبت وجود دارد، حداقل پروتئین آن 8 درصد وحداقل چربی 
آن یک درصد است. یک لیوان کشک مایع 260 میلی گرم کلسیم دارد. به تازگی پودر 
کشک نيز توليد و به بازار عرضه شده است که استفاده از آن مخاطرات استفاده از کشک 
مايع را ندارد. در کشک خشک وپودر کشک رطوبت حداکثر 10 درصد، پروتئین حداقل 

50 درصد وچربی حداکثر 11 درصد می‌باشد.

266- چند مورد از خواص کشک را ذکر فرماييد؟
ميزان انرژي توليد شده با 100 گرم كشك حدود 105 تا 120 كيلو كالري است كه مي‌تواند 
به عنوان يكي از تامين‌كننده‌هاي انرژي مورد نياز بدن در رژيم غذايي روزانه گنجانده شود.
كشك به علت داشتن اسيدهاي آلي،ضدعفوني‌كننده دستگاه هاضمه )معده،روده كوچك و 

روده بزرگ( است.
 كشك به عنوان يك غذاي نفاخ و هم آورنده و سفت‌كننده روده محسوب مي‌شود؛به همين 

علت براي هضم راحت آن از نعناي خشك استفاده مي‌شود.
 كشك براي كودكان كم ‌وزن غذاي مناسبي محسوب مي‌شود.

مصرف كشك براي بيماران داراي كلسترول بالا و همچنين فشار خون بالا توصيه نمي‌شود.
 كشك به عنوان يك غذاي مقوي گرسنگي را كاهش داده و حجم كمي از معده را اشغال 

مي‌كند.
 كشك خشك مي‌تواند به عنوان يك ميان وعده پرانرژي مصرف شود كه افراد چاق بايد 

به اين نكته توجه كنند.
 از كشك به عنوان يك افزودني به غذا نيز استفاده مي‌شود.

 كشك دربردارنده تمامي خواص شير و حاوي كلسيم، چربي، نمك، پروتئين و بعضي از 
ويتامين‌هاي گروه ب است

267- آيا مصرف کشک در پيشگيري از پوکي استخوان نيز موثر است؟
بله کشک داراي كلسيم بالا و فسفر قابل ملاحظه‌اي است و به همين دليل مي‌تواند در 

پيشگيري از پوكي استخوان موثر باشد.
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فصل هفتم:

 قره قروت

268- قره قروت چيست و به چه شکلي توليد مي‌شود؟
قره قروت يکي از فرآورده‌هاي شيري ايراني است که آن را از ماست يا دوغ تهيه مي‌کنند. 

قره قروت از تغليظ و جوشاندن آب ماست تهيه مي‌شود.

269- محصولات فراوان سنتي با نرمي، رنگ و ترشي متفاوت در بازار وجود دارد 
که قره قروت ناميده مي‌شود دليل اين تفاوتها در چيست؟

سختي، نرمي، طعم و رنگ اين محصول به ميزان حرارت دهي، روش گرمادهي، ميزان آب 
تبخير شده، اسيديته و ترشي، ميزان چربي، کيفيت مواد اوليه و عوامل ديگري بستگي دارد. 
تمام مواد موجود در ماده اوليه در اثر گرمادهي و آبگيري دچار تغيير مي‌شوند. به همين دليل 
انواع طعمها، رنگها و بافتها در محصول قره قروت طبيعي است .در هر حال فراورده‌هاي سنتي 
از آنجائيکه روش ساخت يکنواختي ندارند، ويژگي خاصي هم براي آن تعريف نشده است.

270- محصول قره قروت از چه فوايدي برخوردار است؟
مهمترين فايده قره قروت اين است که بر خلاف بقيه ترشي ها، پايه شيري و لبني دارد .در 
عين حال آنچه اين محصول را براي مصرف کننده قابل اهميت مي‌کند ترشي خاص آن 
است که مي‌تواند انتظار ذائقه‌هاي برخي را برآورده کند. از ويژگيهاي ديگري که براي اين 
خوراکي بيان مي‌کنند ميزان کلسيم نسبتاً مناسب آن است .اما ميزان اسيد لاکتيک آن بسيار 
زياد است و مي‌تواند براي افراد مخصوصا آنهايي که ناراحتي گوارشي دارند مضر باشد لذا 

مصرف زياد آن توصيه نمي‌شود.



271- آيا مي‌توان قره قروت را بعنوان جايگزين شير استفاده نمود؟
خير، قره قروت بعنوان چاشني محسوب مي‌شود و استفاده زياد آن مي‌تواند مشکلاتي را نيز 
براي سيستم گوارش ايجاد نمايد. در ضمن توليد صنعتي و بهداشتي اين محصول در کشور 

در حدي نيست که جوابگوي اين کار باشد. 

272- آيا در مورد شرايط نگهداري قره قروت نکته قابل توجهي وجود دارد؟
شرايط نگهداري اين محصول مشابه شرايطي است که براي نگهداري کشک توصيه مي‌شود. 
همچنين اين محصول اگر به شيوه صنعتي تهيه شده باشد روش نگهداري و مدت زمان 
ماندگاري بر روي آن حک مي‌شود. اما بهتر است براي جلوگيري از فساد اين محصول آنرا 

در محيطي خشک و خنک نگهداري نمود.

273- آيا مصرف قره قروت براي افرادي که دچار کم خوني هستند مناسب است؟
خير، قره قروت براي اين افراد مناسب نيست چون فاقد ارزش غذايي مناسب است. کم 
خوني انواع مختلف دارد و کم خوني هايي که با تغذيه مرتبط هستند در اثر کمبود آهن يا 
ويتامين B12 و ويتامين B9 )اسيد فوليک ( به وجود می‌آیند. قره قروت فاقد اين مواد است 

و با توجه به ماهيت اسيدي آن اثر مناسبي ندارد.

274- مصرف چه ميزان از قره قروت باعث افت فشار خون مي‌شود؟
در افراد مختلف متفاوت است. به طور کلي مصرف زياد قره قروت توصيه نمي‌شود.
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فصل هشتم:

محصولات پروبيوتيک يا فراسودمند

275- محصولات پروبيوتيک چه نوع محصولاتي هستند؟
در سيستم گوارش انسان ميليون ها باکتري مفيد زندگي مي‌کنند که نقش مهمي در کارائي 
سيستم ايمني و هضم و جذب غذا بر عهده دارند. اين باکتري هاي سودمند پروبيوتيک ناميده 
مي‌شوند. در محصولات پروبيوتيک، اين باکتري هاي سودمند تکثير و به مصرف مي‌رسند. 
اين محصولات علاوه بر ارزش غذايي معمولي، خصوصيات تعريف شده درماني و يا غذايي 

ديگري نيز دارند که به خصوصيات قبلي اضافه مي‌شود.
فرآورده‌هاي پروبيوتيکي حاوي باکتري هاي مفيد هستند که پس از مصرف در ناحيه روده 
ساکن مي‌شوند و اثرات مفيدي در سلامتي انسان بر جاي مي‌گذارند. پروبيوتيک ها به دو 
صورت مصرف مي‌شوند يکي به صورت مکمل هاي غذايي به شکل پودر، شربت يا قرص و 
ديگري مواد غذايي غني شده با پروبيوتيک ها. اگر در توليد هرگونه فرآورده لبني تخميري 
همچون ماست، از باکتري هاي پروبيوتيکي استفاده شود محصول حاصل را پروبيوتيک 

مي‌نامند.

276- ماست پروبيوتيک چه تاثيراتي را در بدن انسان دارد؟
حفظ تعادل ميکروفلور روده.

مولد ويتامين K و اسيد فوليک.
افزايش جذب کلسيم، روي، آهن، منيزيم و فسفر در بدن.

افزايش متابوليسم ويتامينها و پروتئين ها.
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277- کِفير چيست؟
کِفير نوعي فرآورده نوشيدني تخميري و پروبيوتيکي شير است که علاوه بر باکتري‌هاي 
موجود در ماست گونه هايي از باکتري هاي پروبيوتيکي و مخمرها نيز در آن وجود 
دارد. کِفير از قديمي‌ترين فرآورده‌هاي تخميري شير محسوب مي‌شود که پيدايي آن را به 
سرزمين قفقاز نسبت مي‌دهند. مردمان قفقاز به داشتن عمر طولاني شهرت دارند که يکي 
از عوامل آن را مصرف فراوان شير و فرآورده‌هاي شيري از جمله ماست و کفير مي‌دانند.

278- ويژگيهاي تغذيه‌اي کفير چيست؟
کِفير منبعي غني از ويتامينهاي گروه B به ويژه B1 و B2 و کلسيم و پتاسيم است. مخمرهاي 
موجود در کِفير قادر به ساخت اسيد فوليک است که کمبود آن در بانوان به ويژه در زنان 
باردار بسيار شايع است و کمبود آن مشکلاتي را به همراه مي‌آورد. پروتئين هاي کِفير حاوي 

اسيد آمينه‌هاي ضروري مورد نياز بدن است.

279- خواص درماني کِفير را ذکر فرماييد؟
-برخي خواص درماني کِفير به شرح زير است:

-کمک به بهبود بيماري هاي گوارشي و تنظيم فشار خون.
A و ويتامين B موثر در زيبايي پوست بدليل داشتن ويتامين هاي گروه -

- موثر در افزايش حرکات روده و رفع يبوست.
- تقويت سيستم ايمني بدن در مقابل عوارض بيماري زا.

- مناسب براي افرادي که مشکل عدم تحمل لاکتوز دارند.

280- آيا ماست پروبيوتيک نيز به اندازه شير مي‌تواند در جلوگيري از پوکي 
استخوان مفيد باشد؟

از آنجا که ماست پروبيوتيک از افزودن باکتري‌هاي مفيد به شير حاصل مي‌شود ميزان 
کلسيم و فسفر و ساير املاح موجود در شير نيز در اين فراورده وجود دارد و مي‌تواند نياز 

بدن به کلسيم را تامين نمايد.

281- با توجه به خواص محصول ماست پروبيوتيک ميزان توصيه شده براي مصرف 
آن در طول شبانه روز به چه ميزان توصيه مي‌شود؟
در شرايط معمولي و سلامتي روزانه يک تا دو ليوان 

282- اگر کسي در منزل با شير پاستوريزه ماست درست کندو مايه ماست آن از 
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ماست پروبيوتيک باشد آيا ماست حاصل شده ماست پروبيوتيک است؟ 
خير، ماست پروبيوتيک توليد نمي‌شود.

283- آيا ماست‌هاي پروبيوتيک براي شرايط سني ممنوعيت استفاده دارند؟ 
خير همه گروههاي سني مي‌توانند از اين فراورده مفيد استفاده کنند.

284- ميزان تفاوت کالري بدست آمده از يک کاسه ماست معمولي با يک کاسه 
ماست پروبيوتيک به چه ميزان مي‌باشد؟ 

اگر هر دو درصد چربي برابر داشته باشند ميزان کالري آنها فرقي ندارد.

285- اگر کِفير ترش شود ارزش غذايي آن کاهش ميي‌ابد؟
اگر کِفير ترش ش��ود ميزان اسي��د آن بيشتر است و اسـيد بيش��ـتر براي برخي افراد 
ممکن اس��ت مناس��ب نباش��د. ضمن اينکه تغيـــيراتي در ترکيب املاح و يون ها و 
ويتامين‌ه��اي محلول در آب ايجاد مي‌ش��ود و به طور کل��ي ارزش غذايي آن مقداري 

کاهـش ميي‌ابد.

286- مصرف کِفير به چه ميزان توصيه مي‌شود؟
در مورد کِفير به عنوان يکي از فراورده‌هاي شيري فراويژه، مصرف 3-1 ليوان آن روزانه 

توصيه مي‌گردد.

287- آيا کِفير براي سلامت پوست و مو نيز مناسب است؟
کِفير محصولي است با خواص فراويژه که در راستاي سالم سازي باعث طول عمر، بهبود 
سيستم گوارشي و مانع تکثير باکتري‌هاي ترشح کننده سموم که پوست و مو را خراب 
مي‌کنند مي‌شود. بنابراين کساني که کفيررا مستمر مصرف مي‌کنند پوست و موي سالم تري 

خواهند داشت.

288- روش نگهداري کِفير چگونه است؟
به مصرف کنندگان محصول کِفير تاکيد مي‌گردد که آن را در يخچال نگهداري کنند چون در 
صورت نگهداري در خارج از يخچال اين محصول گاز دار شده وضمن تغيير عطر و طعم 

از ارزش غذايي آن کاسته می‌شود.

289- آيا مصرف کِفير مي‌تواند مشکلاتي را براي سلامتي به همراه آورد؟
کِفير از فراورده‌هاي شيري فراويژه بوده و بنابراين از ارزش تغذيه‌اي بالائي برخودار 



است. به دليل وجود باکتري‌هاي مفيد خواص درماني زيادي را شامل مي‌شود. تا کنون 
نيز اطلاعاتي مبني بر تاثيرات منفي کِفير براي سلامتي گزارش نشده است.

290 –آيا همه اقشار جامعه )نوجوانان، جوانان، سالمندان و ... ( مي‌توانند ازمحصول 
کِفیر استفاده کنند و يا مصرف آن به گروه خاصي محدود مي‌شود؟

همه افراد مي‌توانند از کِفير استفاده نمايند )بخصوص زنان شيرده و باردار (. از طرفي به دليل 
اينکه میکرو اُرگانيزم‌هاي کِفير قابليت تجزيه لاکتوز شير را دارند بنابراين توصيه مي‌شود 

افراد مبتلا به عدم تحمل لاکتوز از کِفير بيشتر استفاده نمايند.

291- شرايط نگهداري ماست پروبيوتيک چگونه است؟
با توجه به اهميت حفظ اثرات سودمند اين محصول، لازم است تا زمان مصرف در يخچال 

با دماي 4تا6 درجه سانتيگراد نگهداري شود.



هم :نفصل  هرک  | 87

فصل نهم :

کره

292- کره چيست؟
کره طبق تعريف کميسيون غذايي کدکس، فرآورده‌ي چربي است که منحصراً از شير به 
دست مي‌آيد. کره مي‌بايد حاوي بيش از 80 درصد چربي شير و بالغ بر 2 درصد از 

مواد جامد غير چربي باشد. حد استاندارد آب در آن، حداکثر 16٪ است.

293- چگونه مي‌توان فهميد که کره خراب شده است؟
بروز طعم تندي، وجود بوي نامطبوع، آثار کپک زدگي در سطح کره که بصورت لکه‌هاي 
تغيير رنگ يافته ديده مي‌شود و يا هرگونه آثار حاصل از گنديدگي دليل بر فساد و غير 

قابل مصرف بودن کره مي‌باشد.

294- فرق کره کم چرب با مارگارين چيست؟
کم چرب  کره  عبارتي  به  است  شير  کم چرب، چربي  کره  در  موجود  منشا چربيهاي 
يک فرآورده لبني است که ويژگيها و ارزش غذايي خاص خود را دارد. در صورتيکه 
چربيهاي به کار رفته در مارگارين منشاء نباتي دارد و هرگز واژه فرآورده لبني به آن 
اطلاق نمي‌شود. ميزان چربي در کره معمولي حدود 82 درصد و در کره کم چربي حدود 

52 درصد است.

295- رنگ کره به چه عاملي بستگي دارد؟
زردي رنگ کره به دليل وجود مواد محلول در چربي است. بتاکاروتن که پيش ساز 
ويتامين A و محلول در چربي شير است باعث زرد شدن رنگ کره مي‌شود. رنگ کره 
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براساس نوع تغذيه دام شيرده متفاوت است. کره حاصل از شير دامهايي که چراي سبز 
دارند زردتر از کره حاصل از شير دامهايي است که با علوفه خشک تغذيه مي‌شوند.

296 - کره پاستوريزه چگونه توليد مي‌شود؟
براي توليد کره در کارخانه‌ها ابتدا شير دريافتي تحت عمليات حرارتي مقدماتي قرار 
مي‌گيرد و خامه موجود در شير با دستگاه خامه گير جدا شده و سپس در دماي 85 
درجه به مدت 20 ثانيه پاستوريزه مي‌شود و سپس تا کمتر از 5 درجه سرد مي‌شود. 
به داخل  آماده شدن  از  باشد، خامه پس  تا 40 درصد  بايد 30  درصد چربي خامه 
گردونه کره زني منتقل و هم زده مي‌شود. در اثر اين عمل، گويچه‌هاي چربي شکسته 
و به هم مي‌پيوندد و کره بدست آمده به دستگاه پرکن منتقل و قبل از بسته بندي مالش 
داده مي‌شود. اين عمل بافت را کاملًا يکنواخت مي‌کند. سپس با استفاده از دستگاه 
بسته بندي، در لفاف آلومينيومي و در اندازه‌هاي مختلف 10 تا 500 گرمي بسته بندي 

مي‌شود. عمده کره موجود در به بازار ايران وارداتي است.

297- آیا می‌توانیم براي سرخ کردن مواد غذايي از کره استفاده نماييم؟ 
با توجه به خصوصيات کره از جمله عدم مقاومت در حرارت‌هاي بالا نمي‌توان آن را 
جايگزين روغن نباتي کرد. براي سرخ کردن بايد از روغن‌هاي سرخ کردني استفاده 
نمود. استفاده از کره براي سرخ کردن مواد غذايي موجب مي‌شود که کره خاصيت خود 

را از دست بدهد و حتي مي‌تواند براي برخي از افراد مضر نيز باشد.

298- کره چه فوايدي براي سلامت بدن دارد؟
کره مواد مفيدي دارد که براي سلامت بدن بسيار ضروري است البته اين مزايا براي 
افرادي است که بيماري و يا مشکل بدني خاصي ندارند برخي از مهم‌ترين مزايا ي 

کره عبارتند از 
1-جلوگيري از عفونت‌هاي قارچي 

کره سرشار از اسيد لوريک است و بدن را در برابر عفونت‌هاي قارچي حفظ مي‌کند 
2-ايجاد تعامل هورموني 

کره سرشار از ويتامين آ مي‌باشد و علاوه بر تاثير به سزايي که در بهبود و تقويت بينايي 
دارد باعث ايجاد تعادل هورموني در بدن نيز مي‌شود 

3-محافظت در برابر آسيب‌هاي سلولي 
برابر آسيب‌هاي سلولي و آسيب  ازبدن در  آنتي اکسيدان هايي است که  کره داراي 



راديکال‌هاي آزاد محافظت مي‌کنند. مصرف کره از تضعيف عروق و اعصاب جلوگيري 
مي‌کند و به تقويت سيستم ايمني بدن کمک مي‌کند.

4-ايجاد قدرت در عضلات 
کره منبع خوبي از ويتامين K2 مي‌باشد، که در درمان آرتريت موثر است. مصرف کره 
تا حدودي باعث جلوگيري از درد مفاصل گشته و قدرت عضلات را افزايش مي‌دهد 

5-از ايجاد تومور جلوگيري مي‌کند 
چربي‌هاي اشباع موجود در کره به جلوگيري از لخته شدن خون ويا تشکيل تومورها در بدن 
کمک مي‌کند. هم چنين ازبدن در برابر ابتلا به سرطان‌هاي مختلف نيز جلوگيري مي‌کند.
مصرف همه انواع غذايي به اندازه متوسط، در رژيم روزانه همواره خوب و مناسب 
است. اگر کره را به اندازه در رژيم روزانه خود مصرف کنيد مي‌توانيد مطمئن باشيد که 
بدن قوي و ايمني داشته و دچار افزايش وزن نيز نمي‌شويد به شرط آنکه در مصرف 

آن زياده روي نشود.
6-کره مملو از ويتامين‌هاي محلول در چربي به ويژه ويتامين D است که مي‌تواند به 

جذب حداکثري کلسيم کمک کند.

299- آيا کره براي پوست نيز مفيد است؟
بله، چربي موجود در کره باعث لطافت، نرمي و صافي پوست مي‌شود. کره هم چنين 
از بروز بيماري‌هاي سطحي پوست نيز جلوگيري مي‌نمايد به شرط آنکه در مصرف آن 

زياده روي نشود.
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فصل دهم:

خامه

300- خامه چيست؟ ارزش غذايي آن چقدر است؟
خامه يکي از فراورده‌اي لبني است که از چربي شير در لايه‌هاي سطحي پيش از هموژنيزه 
کردن تشکيل مي‌شود. خامه منبع غني چربي است و مقدار ويتامين‌هاي محلول در چربي 
آن مثل ويتامين A و D بيشتر از شير است. اما مقدار ويتامين‌هاي محلول در آب مثل 
ويتامين‌هاي گروه B در خامه بسيار کمتر از شير است. موادمعدني مثل کلسيم و فسفر در 

خامه بسيار کم است.

301- خامه با شهد خرما داراي چه خواصي است و مصرف آن براي چه افرادي 
توصيه مي‌شود؟

اين محصول با اضافه شدن شيره خرما به خامه حاصل مي‌شود. در واقع مجموعه دو ماده 
غذايي مهم يعني خامه و شيره خرما است که به واسطه داشتن ترکيب قندي و پروتئين 
خاص از ارزش غذايي بالايي برخوردار است. خامه با شهد خرما داراي خواص متعددي 
از قبيل کمک به عملکرد دستگاه گوارش، ضد عفوني کردن مجاري گوارشي، تقويت و 
تنظيم عملکردهاي متابوليکي بدن مي‌باشد. اين محصول مفرح داراي اثرات سلامتي بخش 

بسياري براي کليه گروه‌هاي سني به ويژه ورزشکاران و کودکان و نوجوانان است.

302- خامه قنادي شيرين منجمد را چگونه بايد استفاده کرد؟
ابتدا بسته خامه قنادي منجمد را در دماي محيط قرار مي‌دهيم تا بطور طبيعي ذوب شود، 
به نحوي که با فشار ملايمي بر روي بسته نرم شدن بافت آنرا احساس نمائيم .سپس آن را 
در داخل مخزن مخصوص ريخته و ابتدا با دور پايين خامه را يکدست مي‌کنيم و سپس 



با سرعت بالا حدود 5 دقيقه شروع به زدن خامه قنادي مي‌نمائيم تا وقتي که خامه قنادي 
حالتي سفت و پف کرده پيدا کند و از قاشق نريزد.

303- آيا افراد مبتلا به بيماري ديابت مي‌توانند از محصول خامه عسل استفاده 
نمايند؟

باتوجه به بالا بودن انديس گلاسيمي قندهاي گلوکز و فروکتوز که بطور طبيعي در عسل و 
بالطبع محصول خامه عسل وجود دارد، مصرف اين قبيل مواد غذايي توسط افراد ديابتي 

بايد در حد مجاز و تحت نظر پزشک باشد.

304- از نظر ميزان چربي، خامه چگونه تقسيم بندي مي‌شود؟
از نظر ميزان چربي، خامه به انواع زير تقسيم بندي مي‌شود:خامه رقيق )حداقل با 18 درصد چربي(

خامه صبحانه )حداقل با 30 درصد چربي (
خامه قنادي )بين 35 تا 40 درصد چربي(
خامه غليظ )حداقل با 45 درصد چربي(

از خامه رقيق اغلب در دسرها، سوپ ها، قهوه و ...
استفاده مي‌شود.

305- افرادي که چربي خون بالايي دارند به چه ميزان مي‌توانند از خامه استفاده 
نمايند؟

اين افراد بهتر است از خوردن خامه پرهيز کنند.
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فصل يازدهم :

بستني 

306- آيا بستني هم از فرآورده‌هاي شيري محسوب مي‌شود؟
بله، بستني به معناي حقيقي و اصلي آن يکي از فرآورده‌هاي شيري است که از مخلوط 
چند ماده شامل شير، خامه، شيرخشک، ساکاروز يا قند و مواد پايدار کننده مانند ژلاتين 
و غيره توليد مي‌شود. در توليد بستني علاوه بر مواد اصلي از مواد طعم دهنده نيز مانند 
وانيل، کاکائو، قهوه، زعفران و يا مغزدانه‌هاي خوراکي از جمله فندق، گردو و پسته و نيز 

روغن نباتي استفاده مي‌شود.

307- آيا مصرف بستي در فصول سرد مي‌تواند به بيماري مصرف کننده منجر 
شود؟

خير، بيماريها توسط ميکروارگانيسمها به انسان منتقل شده و انسان را بيمار مي‌کند. لذا 
هيچ ارتباطي بين مصرف بستني در فصل سرد و بروز بيماريهاي فصل مانند سرماخوردگي، 
آنژين و ... وجود ندارد. البته اگر بستني از شير فله )سنتي( تهيه شده باشد ممکن است به 

دليل عدم کنترل‌هاي بهداشتي، عامل بيماري هايي مثل تب مالت گردد.

308- مصرف بستني در چه مواردي توصيه نمي‌شود؟
بعلت وجود گلوکز و ساکاروز در ترکيبات بستني، مصرف بستني به افراد ديابتي توصيه 
نمي‌شود همچنين چون اين ماده غذايي کالري بالایي دارد، براي افراد با اضافه وزن و 
يا کساني که مشکلات خاصي دارند توصيه نمي‌شود مگر اينکه با پزشک در اين مورد 

مشورت شده باشد.
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309- چرا بستني نگهداري شده در جايخي يخچال نرم مي‌شود و در پاره‌اي موارد 
طعم آن متفاوت با قبل مي‌شود؟

درجه حرارت جايخي در يخچالها حدود 10 ـ تا 8- درجه سانتيگراد مي‌باشد که اين درجه 
از سرما براي نگهداري بستني مناسب نمي‌باشد. همچنين نگهداري بستني در مجاورت 
محصولات و موارد ديگر امکان تغيير طعم و بوي بستني را به دنبال دارد .بستني در برودت 

28- درجه و حداقل 18- درجه بايد نگهداري شود.

310- بستني‌هاي صنعتي و بستني‌هاي سنتي چه تفاوتي با هم دارند؟
الف( رعايت اصول بهداشتي از الزامات واحدهاي صنعتي مي‌باشد ولي در کارگاه هاي 

سنتي چنين الزامي وجود ندارد 
ب( کنترل کيفيت مواد اوليه در واحدهاي صنعتي الزامي بوده ولي در کارگاه هاي سنتي به 

نظر صاحب کارگاه بستگي دارد.
ج( مقدار مصرف مواد اوليه در واحدهاي صنعتي ثابت است و لي در کارگاه هاي سنتي 

سليقه‌اي و متفاوت است.
چ( پروانه ساخت براي واحد صنعتي موجب رعايت مندرجات و مفاد قانوني ساخت 

مي‌شود ولي در کارگاه هاي سنتي چنين محدوديت هاي وجود ندارد.
ح( کنترل و رعايت دستورالعمل ها و مواد مصرفي براساس پروانه ساخت و مراجع ديگر، 
با رابطين اداره نظارت دانشگاه هاي علوم پزشکي )مسئول فني( است ولي در کارگاه هاي 

سنتي چنين نظارتي وجود ندارد.
خ( محصولات تهيه شده در واحد‌هاي صنعتي بعلت پشت سر گذاشتن مراحل پاستوريزه 
کاملًا سالم بوده و مصرف کننده مي‌تواند با اطمينان از عدم وجود هرگونه مواد بيماري 
زا آن را مورد استفاده قرار دهد ولي در کارگاه هاي سنتي بعلت عدم انجام يا نقص 

پاستوريزاسيون چنين اطميناني وجود ندارد. 
اگر بستني‌هاي سنتي از شير‌هاي فله‌اي تهيه شده باشند احتمال بروز بيماري‌هاي مشترک 

بين انسان و دام مثل تب مالت وجود دارد.

311- بستني از چه ارزش غذايي برخوردار است؟
ارزش غذايي بستني تابع ماهيت و مقدار ترکيبات شيري است که در تهيه آن به کار برده 
شده است. ارزش غذايي بستني‌هاي شيري نه تنها به شير استفاده شده در آن، بلکه به ارزش 
غذايي تمام مواد مصرفي در توليد آن بستگي دارد. بعنوان مثال چربي بستني تقريباً 2 يا 3 



برابر چربي شير و پروتئين آن 10 تا 20 درصد از پروتئين شير بيشتر و در ضمن حاوي مواد 
غذايي ديگر مانند شکر، تخم مرغ و ... است.

312- مصرف بستني براي کدام يک از گروه‌هاي سني توصيه مي‌شود؟
بستني يکي از مهمترين منابع توليد انرژي است زيرا دو تا سه برابر شير چربي دارد و 
بيشتر از نصف مواد جامد آن را قند تشکيل مي‌دهد.)چربي بستني در عمده بستني توليدي 
کارخانجات از چربي گياهي است( بستني لذت بخش و شادي آور نيز مي‌باشد و با توجه 
به کالري بالاي آن مصرف آن براي کودکان و نوجوانان توصيه مي‌شود. افرادي که دچار 
اضافه وزن نيستند و تحرک کافي دارند نيز مي‌توانند در حد متعارف از بستني استفاده کنند.

313- شرايط و مدت زمان نگهداري بستني را ذکر فرماييد؟
چنانچه بستني در شرايط و دماي مناسب يعني 28- درجه سانتي گراد نگهداري شود کيفيت 
آن تا 9 ماه پس از توليد به خوبي حفظ مي‌شود در غير اينصورت ممکن است بافت آن تغيير 

يابد و به لحاظ فيزيکي نيز مناسب نباشد 

314- بستني براساس اجزاي ترکيبي آن به چند دسته تقسيم مي‌شود؟
1- بستني بر پايه شير که منحصراً از شير و فرآورده‌هاي آن تهيه شده است.

2- بستني ميوه‌اي که علاوه بر شير از ميوه و يا آب ميوه براي تهيه آن استفاده مي‌شود.
3- بستني يخي که از آب، شکر، عصاره ميوه يا ساير مواد طعم دهنده براي تهيه آن استفاده 
مي‌شود. ای نوع بستنی از فرآورده های شیری محسوب نمی شود و ارزش غذایی کمتری دارد.
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فصل دوازدهم :

کلسيم و پوکي استخوان

315- پوکي استخوان را تعريف نماييد.
پوکي استخوان حالتي است که در آن تراکم بافت استخواني به قدري کاهش ميي‌ابد که استخوانها 
به شدت شکننده مي‌شوند و حتي با وارد آمدن ضربات اندک و حتي خود به خود مي‌شکنند.

316- ابتلا به پوکي استخوان چه علايمي دارد؟
از آنجاکه از دست دادن استخوانها بطور خاموش و بي‌سر و صدا اتفاق مي‌افتد، پوکي 
استخوان اغلب تا زمان رخ دادن شکستگي علامتي ندارد. کاهش تدريجي قد ناشي از 
خميدگي پشت مي‌تواند ناشي از شکستگي‌هاي بدون علامت ستون فقرات باشد با اين حال 
در اين زمينه بهتر است با پزشک متخصص مشورت شود .از آنجا که مصرف کلسيم بدن 
بسيار بالاست و اين ميزان نياز تنها از طريق شير و فراورده‌هاي آن قابل تامين است، با 
اطمينان مي‌توان گفت کساني که علاقمند به مصرف شير و فراورده‌هاي آن نباشند و يا کمتر 

از نياز مصرف کنند در معرض خطر ابتلا به پوکي استخوان هستند.

317- کارکردهاي کلسيم در بدن را ذکر فرماييد؟
1- کارکرد ساختماني.

2- کارکرد غير ساختماني.

318- کارکرد ساختماني چگونه فعاليت مي‌نمايد؟
کلسيم عنصر اصلي بافت اسکلت بدن است که در کنار ساير عوامل، استخوانها را محکم و 
استوار مي‌سازد. استخوان بندي يا اسکلت انسان بعنوان نگهدارنده و محافظت کننده قطعات 
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بدن عمل مي‌کند و کلسيم و فسفر اجزاي اصلي تشکيل دهنده اسکلت بدن هستند.

319- کارکرد غيرساختماني کلسيم چگونه فعاليت مي‌نمايد؟
مغز، مصرف کننده دائمي کلسيم براي ا نتقال پيامها به سلولهاي عصبي اعضاي مختلف 
بدن است. تمام اعمال به ويژه اعمال غير ارادي مانند تنفس يا ضربان قلب که در 24 
ساعت ادامه دارند. تداوم فعاليتشان وابسته به حضور کلسيم است .همچنين کلسيم در تنظيم 
فشارخون، ضربان قلب، تنظيم اسيد يته معده و انقباض‌هاي عضلاني و سوزاندن چربيهاي 

دور کمر و شکم و جلوگيري از چاقي بسيار موثر است.

320- عوارض پوکي استخوان را ذکر نماييد.
عوارض پوکي استخوان را مي‌توان به 3 دسته تقسيم کرد:

2- کوتاهي قد. 1- شکستگي‌هاي مختلف.	
4- زمین گیر شدن 		 3- خم شدن کمر.

321- چه مراقبتهاي تغذيه‌اي در پيشگيري و درمان پوکي استخوان موثر است؟
- دريافت کلسيم به ميزان کافي )حداقل1000 تا 1500 ميلي گرم روزانه(

D دريافت کافي ويتامين -
- دريافت کلسيم بيشتر درصورت دريافت رژيم پر فيبر.

- دريافت کلسيم بيشتر در موارد قاعدگي، حاملگي و شيردهي و يائسگي در زنان.
- دريافت ميزان کالري کافي براي رسيدن به وزن مطلوب.

- مصرف روغنهاي غني و اشباع مثل آفتابگردان، ذرت، زيتون و جايگزين کردن نوشابه‌هاي 
طبيعي )کفير، دوغ، آب ميوه‌هاي طبيعي و ... ( بجاي نوشابه‌هاي کافئين دار و انواع کولاها. 
از عوامل غير تغذيه‌اي نيز مي‌توان تحرک لازم در طول شبانه روز و استفاده مناسب از 

آفتاب مستقيم به مدت حداقل 10 دقيقه در روز را نام برد.

322- آيا پوکي استخوان با يائسگي نسبتي دارد؟
بله، آمارها نشان مي‌دهد زنان در طول 5 سال نخست پس از يائسگي 10 درصد از تراکم 
استخواني خود را از دست مي‌دهند. نکته هشدار دهنده اين است که اين تحليل استخواني 
بدون هيچ علامت ابتدايي رخ مي‌دهد. مصرف روزانه حداقل 1200 ميلي گرم کلسيم يکي 
از عوامل مهم پيشگيري از پوکي استخوان است. يک ليوان شير حاوي حدود 300 ميلي 
گرم کلسيم است. با مصرف 4 ليوان شير يا معادل آن از ساير فراورده‌هاي شیری مثل ماست، 
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پنير، کِفير مي‌توان نياز دوران يائسگي به کلسيم را برطرف نمود.

323- چه عواملي درخصوص بروز پوکي استخوان موثر است؟
1- عدم وجود تراکم بهينه استخواني تا سن 30 سالگي 

2- استفاده ناکافي از شير و لبنيات در سنين کودکي، نوجواني و جواني 
		 5- شيوه و نوع زندگي  		 4- افزايش سن و بزرگسالي  3- جنس	
			 8- سابقه شکستگي استخوان  7- سابقه فاميلي  6- نژاد	

10- مصرف بعضي از داروهاي خاص. 9- مصرف سيگار و الکل ونوشابه‌هاي مضر مثل کولاها	

324- چرا خانمها نسبت به آقايان بيشتر در معرض پوکي استخوان قرار مي‌گيرند؟
خانمها از تراکم استخواني کمتري برخوردارند و ازدست دادن تراکم استخوان در آنها 
بيشتر و سريعتر از آقايان است. به طور کلي خانمها حدود 10 تا 25 درصد نسبت به آقايان 
همسن خود از تراکم استخواني کمتري برخوردارند. از ديگر علل عمده اين است که خانمها 
بعلت دوران قاعدگي، حاملگي، شيردهي و يائسگي، بيشتر در معرض پوکي استخوان قرار 
مي‌گيرند و در اين دوران حدود 30 درصد منابع کلسيمي و موادمغذي موجود در خون آنها 
تحليل مي‌رود. لذا هميشه نياز آنها به کلسيم حدود 30 درصد بيشتر از آقايان است تا بتوانند 

کلسيم از دست رفته را جبران نمايند. 

325- استئو پروز به چند دسته تقسيم بندي مي‌شود؟
2 دسته: استئوپروزسني و استئوپروز پس يائسگي.

326- آيا استوپروزسني در آقايان و خانمها يکسان است؟
بله، از دست دادن تراکم استخوان به دليل افزايش سن در خانمها و آقايان به يک شکل 

اتفاق مي‌افتد.

327- استئوپروز يائسگي چگونه ايجاد مي‌شود؟
ماندگارترين عارضه يائسگي کاهش شديد تراکم استخواني پس از آغاز دوره يائسگي تا 

چند سال پس از آن مي‌باشد .علت بروز آن نيز تغييرات هورموني در خانم هاست.

328- آيا دوره پس از يائسگي عوارض خاصي دارد؟
بله، برخي از عوارض دوران پس از يائسگي عبارتند از:

1- مشکلات عضلاني / اسکلتي )درد مفاصل( ناشي از کاهش تراکم استخوان.
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3- کاهش ميل جنسي. 			  2- گر گرفتگي.
5- افسردگي و اضطراب و ...  4- اختلال در حافظه کوتاه مدت.	

لازم به ذکر است که بيشترين و ماندگارترين اثر دوره پس از يائسگي کاهش شديد تراکم 
استخواني است که خانمها را به سرعت به سمت پوکي استخوان مي‌برد.

329- حداکثر توده استخواني در افراد به چه عواملي بستگي دارد؟
حداکثر توده استخواني معمولًا در سنين 17 تا 30 سالگي دهه سوم زندگي بدست مي‌آيد. 
ميزان آن به عوامل ارثي، تغذيه، فعاليت بدني، شيوه زندگي و به ویژه میزان دریافت کلسیم 

روزانه در طول دوره رشد بستگي دارد.

330- آيا شيوع پوکي استخوان در زنان و مردان يکسان است؟
خير، پوکي استخوان در زنان به دليل کم بودن توده استخوان، دوران قاعدگي، بارداري و 
شيردهي و پديده يائسگي شايع تر است .به طور تقريبي از هر 3 زن يک نفر و از هر 8 مرد 
يک نفر به پوکي استخوان مبتلا مي‌شوند به طوري که زنان در هر سني 4 تا 5 برابر مردان 

دچار شکستگي ناشي از پوکي استخوان مي‌شوند.

331- پوکي استخوان کدام استخوانها را درگير مي‌کند؟
پوکي استخوان همه استخوانهاي بدن را تحت تاثير قرار مي‌دهد هرچند شکستگي‌هاي ناشي 
از آن بيشتر در نواحي لگن، گردن ران، ستون فقرات، مچ دست و انتهاي ساعد رخ مي‌دهد.

332- بهترين ريز مغذي‌ها براي تقويت استخوانها چيست؟
3 ماده کليدي براي کمک و تقويت استخوانها، کلسيم، فسفرو ويتامين D هستند. علاوه بر اين، 
مصرف ساير ويتامينها، ريز‌مغذيها، پروتئينها و املاح معدني نيز براي حفظ سلامت و تقويت 
استخوانها ضروري است. براي دستيابي به اين هدف داشتن برنامه غذايي مناسب در تمام گروه‌هاي 
سني حياتي است که در اين خصوص با مصرف روزانه حداقل 3 ليوان شير، کلسيم مورد نياز 
بدن تامين خواهد شد. حضور ويتامين D براي جذب حداکثري کلسيم نيز از ضروريات است 
که 90 درصد آن از طريق تابش مستقيم حداقل ده دقيقه‌اي آفتاب بر پوست بدن بدست مي‌آيد.

333- آيا پوکي استخوان درمان دارد؟
درمان پوکي استخوان معمولا آسان نيست. با مصرف مداوم و مستمر و کافي منابع کلسيمي و ويتامين

D مثل شير و فراورده‌هاي شيري، تحرک، ورزش و استفاده مناسب از نور آفتاب مي‌توان ميزان 
جذب کلسيم را در بزرگسالي کمي بالابرد. بهترين راه جلوگيري از پوکي استخوان پيشگيري است.


