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 شیر و لبنیاتبسته آموزشی پویش آموزشی و اطلاع رسانی 

 

 وضعیت مصرف لبنیات:

  ر گدم  164 حدود  باه اسا وو داشاهه کتهشای رونا  ایرانای ختنوارهات  در لبنیات  مصرف اخیر دهه طی

 ردزاند  مصدم  بار مبنای "ایرانای جتمعاه بارا  مطلاو  ساب ذاایی"پیشاناتدهت  بات که اس  رسی ه ردز

مصارفوشایرودروااارادوو1396سات ووو،طبا وج یا یریاواماتر .دارد زیاتد  بسایتر فتصده  لبنیدت  گم  250

گاارار ووا لیدد  2.8،  1399 ددت  وودروولیدد ا  3.66طدد ر مت  دد  بااهووو ر هفتدد ساات ووووبیشااهروو15

وش هوواس .و

ساارانهوورساای هواساا .و1395کیلااوگردودروساات وو86بااهوو1370کیلااوگردودروساات وو143مصاارفومتساا وازو

کیلاوگردوبات یومتنا ه،وو24سات ،ویرریباتودرووا ودوه ات وو26مصرفوپنیرویغییروچن انیونکاردهواسا وووطایو

،وبااهو1370کیلااوگردودروساات وو147ولاایویغییاارا وروناا ومصاارفوشاایروبساایترومهغیااروبااودهواساا وووازوواا ودو

کیلااووو126و،وباهوواا ود1395ااارای ویتاهااهووودرو اایاووات ویااتوساات وو1389کیلااوگردودروساات وو234وا ودو

وگردوکته ویتاههواس .

 معرفی گروه شیر و لبنیات:

 گمده شیم د فمآدر ه هتی آ 

واوا وو3یاتوو2اسا .وباهوطاوروکلایومصارفووساتدهایاوگروهوشتملوشیر،ومتس ،وپنیار،ودو،،وکشاووووبساهنیو

و    متسا ،لیاوا وو1ولیاوا وشایر،و1نواعولبنیت ودروروزویوصیهومایوشاود.وهاروواوا وازوایااوگاروهوبراباروباتواازو

لیاوا ودو،،ویاووچااتردولیاوا وکشاووذلایصوووونصا ولیاوا وبساهنیوساتدهوو3یاتوو2ووگارد،،و45 تلبوپنیر) 1

واس .و

موادوذااییومتنن وسرشیر،وختماه،وکارهوووپنیرختماهوا وجارووگاروهوچربایوهاتوهساهن ووودروایااوگاروهووونکت :

و. رارون یوگیرن 
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 آ  مصم  اهمیت د شیم

وسلام ووفصوجا  آ ومصرفووونااا بتشومی یمااااکلسوتمیااااایومنبعویریاومامولبنیوهت وارآوردهوووشیر 

مصااارفوروزاناااهووومااان موو.میشودویوصیهوکنهااار واشاااترخو ووس پاااوو،هتدن ا وهااات،ا اسهحکتدواسهخووو

یواناا وخطااروبااروزوبرخاایوساارطت وهااتوراوچاار ،ومیمنااتبعوذااااییوذناایوازوکلساایمو)متنناا وشاایرووومتساا وکم

ههویرکیباات ووطبیعاایوموجااودودروشاایرو  لکااردوسیسااهموای ناایوباا  وراوبابااودودهاا .وازوایاااوگاشااوکااته 

بخشاای هوووبااتوخنراایوکاارد وساا ودودروشاارای وآلااودگیوهااواووازودسااهرتهویاانفتووو لاابووو اارو ومحتا اا و

وکن .می

ولبنیت وبت ث وو واارای وودریتا ونتکتایوشیر وو ونوجوانت  وو وکودکت  و   ودر وکویته واسهخوانیوو ورش  ودر یتخیر

 میوشود.  چت یوووپراشتر وخو وووبروزوپوکیواسهخوا ودروسنیاوبررگستلیوووستل ن  واوه ت 

 

 فیزیولوژیک: و سنی های گروه مصرف شیر و لبنیات در مناسب مقدار

 تعوا  داحو لبنیت  م ر  نیتز ردزان  گمده  نی

وواو و2وست و5زیرو

وواو و3یتوو2وستل ن ا و،وبررگستلا ،ست و11یتوو5

 داحو 3  ت  18تت  12

 داحو 4تت  3 زنت  بتر ار د شیم ه

و

 : لبنیت  مصم  د ت صی  هتی ف ایو

 واسهخوا وپوکیووویخ  ا ،وکولورکهت وسرطت وبهوابهلاازوو ریشریپو .1

یاوولیاوا وشایروباهوه اراهوک ایو سالوباهوخاوا وباهاروشا توو، و بلوازوزمات وخاوا یووست  .2

 ک وومیوکن .

 .وکن ومی  ک ووش توخو واشتروباهروبهوکنهر وکلسیمبهودلیلوداشهاوومتس وووشیروومصرف .3



3 
 

  ومیوشود.بت ثوستخ و ضلابهودلیلوداشهاوپرویئیاوولبنیت  .4

وراوکته ومیوده .نوعودودووتب یدوابهلاوبهوپراشتر وخو ووووخطرمصرفوشیرووولبنیت و .5

 .کن ویک وومواوکودکیووونوجوانیهتوبهوخصوصودروسنی وفصوسلام ودن ا بهوشیرو .6

ووکاته وویاضاتاو هاتیچربکلسایموباهوکاته وودلیالوداشاهاباهومصرفوشیرووومتسا وووپنیارو .7

 .کن یوز وک ووم

انجااتدوشاا هودرودانشاارتهوهااترواردووراات ییحروجینهااتو،مصاارفوشاایروبااهوبااترور وک ااووماایوکناا  .8

درصاا وک هااروو25یااتوو گااااریخ ووتیااو مشااکلا وبااتروروبااتومصاارفولبنیاات ودهاا ینشاات وم

 .شون یم

هااتییووپنیااروووکشااووولبنیاات و)متساا ،وپنیاار،ودو،وووکشااو،وکاامون ااوومصاارفوکنیاا .ازوانااواعو .9

آ وراودروآ ومع ااولیو ااراروو،کااهودارا ون ااووزیااتد ووهسااهن وچناا وساات  و باالوازومصاارف

 دهی ویتوومر اروون کشت وکته ویتب .

 بهوجت وشیرهت وطعموداروکهودارا و ن وهسهن ،وازوشیروهت وستدهواسهفتدهوکنی . .10

مراا ارو نا وبسااهنیووهاتییوکااهوازوشایروپتسااهوریرهویایاهوشاا هوبتشا ،واسااهفتدهوکنیا .ازوبساهنیو .11

 .نکنی  وزیتدهورو وآبنتبرایاویوصیهومیوشودودرومصرفو،وبتلاس 

 .کنی  بسههوووبهودوروازوموادوبودارونرا ار  مصرف راویتوهنرتد شیر ظرف .12

 انواع شیر

 بچم پم شیم د معم لی شیم ،بچم كم شیم

وو ودچااار ومواااایروکااااشدرصااا واسااا .و5/2یرریباااتوواسهتن اردویتوشیرومع ولیودروایرا شیروچربااایومر ارو

و.چربیوداردودرص و5/3 ودوااالووااتماروکاایاتوشایپرچر وووشیرودرص و5/1

سات وباهوو2اماتوبارا وماتبریوااارادوازووو،برا وکودکت ویاتودووساتلریومصارفووشایروپرچار ویوصایهومایوشاود

مصرفوشیروکموت وچااااااادیتب ووواارادو،وبرا واارادومبهلاوبهوبی تر وهت و لبیووو رو یوبااااااتلاومخصوصااااااتً

یارودرووز ومساتو ،ومرا اروبرخایوماوادومغاا ومتنناا وچر دروشایرهت وکموباهو الاوه،یوصیهومیشود.وچار و

وکلسیموبیشهرواس .
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 بُز د گتد میش ،گ  فنو ،شیم گتد

گااتووطعاامووریگوساافن ودروطعااموووخااواصوآناتساا .وشااوریووشااوشاایروگااتووماای و،بُااروریگااتو،وشااورییفااتو وشاا

و ماوادومغاابعضایوازون اروووباروگوسافن وورییرواسا ،وباهو الاوهوشاراوا وبُاروریدارد،وامتوهضموشاو یرمیملا

و.گتووهسهن وریازوشویریذن

و/ یگاتوووستسااوریکاهونسااب وباهومصارفوشااو اااارادو.اسا وویاماتدرونردوریباهوشاوییازون روذااوبُروشیر

آ وراومصاارفوو هاااتبُاااروووااارآوردهوریشاااوماایویوانناا و،راویح االوکنناا وآ ویوانناا یون ااوتیاادارناا وووو آلااار 

وو .کنن 

 شیم كم لاكت ز د بود  لاكت ز 

یاتوو20ازوماواردوابها اودروااارادوو تریبساو.شاودوجاتدیاوییوانا ودروهاروسانویماز،ویاویرو)لاکاشو ن و  دویح ل

نشاودوبت اثوباروزو اواراوگوارشایومتننا ونفار،ود ودردوووهضاموویرااشو ن و هایووشاود.ویموجتدیستلهواو40

باا و ووریشااولااامرشاایرووهت وارآوردهوستیروازویوان اس ومیو ترضهوایاچااترودوارد وگااراوشااود.یاااوعوماای

و.کن هفتدهوااسو امتسوووریپنوتیلاکهوزووو

  رمت  پزشکی تغذی  ای بمای عو  تحمل ب  لاكت ز

 مصرفوموادوذاائیووتو ولاکهوزوازوبیاومیورون . لائمو  دویح لوبهولاکهوروبتوکته و 

 دارنا ویروااشو ن ر یمو تر وازولاکهوزوبرا وایاواارادوضارورییونا ارد.واکرارواااراد وکاهو ا دویح الو

،وبا و و لائ ایو  ا هو لایوالخصاوصوباهوه اراهوذاااهتو6-12وg تدروبهومصارفومرا ار ولاکهاوزو)

 یتوبهوشکلوپنیرویتولبنیت ویخ یروش هوهسهن .و

 اگاروباهویا ریجوووطایوچنا یاوهفهاهومیارا وویرااشو ن شهروبررگستلا ومبهلاوباهو ا دویح الوباهوبی

و وباودلاکهاوزودروشایروخواهنامصرایوراواارای ودهنا ،ودروناتیا و اتدروباهو اتد ون اود ووویح الو

 .اذلبوارآوردهوهت ولبنیوجتم ویتونی هوجتم ون یروپنیروکانهوبخوبیویح لومیوگردن وو

 شوه غنی شیم

امااتوسااتیرومااوادومغااا ومتنناا وو،انجااتدوماایوشااودوDوووAهت ووویهتمیاوبتوشیروستز وذنیمع ااولاو

 وشایروباهوکاترومایورونا .ویکایوازورایاجویاریاوذنایوکاردویذنابارا ونیارووویاولو یآهاووواسو، رو
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کااهوبااتومصاارفوآ وبخشاایوازونیااتزوبااهواس ووDویهتمیاووبتوشیروستز وذنیهااتودروکشااوروماات،وسااتز 

وشودمیوبرآوردهویهتمیاووایا

 شیمهتی طعم  ار

شایرهت وطعاموداروصانعهیوباهوشاود.وویوانا وباهوصاور وصانعهیویاتودرومنار ویایاهدارومیشیروطعم

باهوومبهلایات ونیارووووز وووچات ی درومعاراواضاتاهوااارادچربایوووشاکروبارا ودلیلومحهوا وباتلا و

باهواناواعوطعاموداروباهوویا هووشایروساتدهوکاموچار ووازوایااورووومنتسبونیسا وووکب وچر وودیتب 

وگرینهوهت وچر وووشیریاوارجحواس .

 میش نگهواری

بتیاا ودرویخلاات ونرااا ار وشااودووووپت ددت ریزهشاایروو،اس ویرپااااستدوبسیتروذاا ویووشیروکااهوآنجااتواز

وومصرفوشود.وروزو4الیوو اکرروو2م  و ظرفبتی ووازوبتزوکرد وپت

صاور وبساههوباود وودرووا اایویاامووویتوارادمتوما  وطاولانیویار و تبالونراا ار واسا .ووزهیهیا تموریش

ولاایوپااتوازوبااتزوکاارد وبتیاا ودرویخلاات وو،هفهااهونرااا ار وکااردو6خااتراوازویخلاات وبااهوماا  وودر وآ ودر

 هددی لازدوبااهورکاارواساا وکااهودروشاایرواسااهریلومصاارفوشااود.ووطاایویااووهفهااه وووواا اکررونرااا ار

وشود.واضتاهون یوبهوشیرومتن گتر وزمت واارای وبرا وای نگهوارنوه

وذیاروووزاوبی اتر وهات ومیکارو وه اهوبارد وبایاوازوبارا وشا ی ووارار وازواسهفتدهوش  ،واسهریل

وباتوشایرهت وکاهوهتییکترختناه.واسا ووارار وباهومراتودوهات وآناریموکارد واعات وذیاروووزاوبی تر 

وزماات واااارای وباارا وکنناا ،میو رضااهوبااتزاروبااهووویولیاا ورا،واسااهرلیرهوشاایرهت )وبااتلاومتناا گتر 

وباارا .وببرناا وباایاوازوراوآ ودروموجااودوهاات میکرو وی ااتدوامکاات وواا ویااتوبتیاا وشاایر،ومتناا گتر 

و130-150ودروا ود،ووثتنیاهو4-2وما  وباهباتوسار  وبسایتروباتلاو)وراوشایرومن اوروایااوباهورسی  

وو  االوایاااوباات.و،شدد ن نتگهددتنی حددمار )وماایودهناا وبساایتروشاا ی وواارار وگرادسااتنهیودرجااه

ولااااومتناا ن یوباات یوآ ودرومیکروباایودیرااروووشاا هواسااهریلیرهوبااتلاودهاایورار وبااتوناااتییومحصااو 

 .نیست نگهوارنوه م ا  از ا تفت ه ب  نیتزی  یگم
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 پنیر

واکراارورایاازوآوردووساات وبااهوریشااوشاا هوصییغلااوراوآ ویااوا ویمااووواساا وریشااو هااتوااارآوردهوازویکاایوریااپن

ومحصاو واییارومهناوعوریاپن.وشاون ویماوتاا یوریشاوخاودوازوباتلایرویذل هاوباتوآ ودروریشاویاستساوبت ییرک

ووووووبااتووومهفااتو وطعااموووشااکلوبااتوریااپنونااوعوصاا هتوجااات ومخهلاا ونراات ودروکااهویاایاگونااهوبااهواساا و ریشاا

و.شودیموستخههوگونتگو و ییولو هتورو 

واشترهوکرد.وویوووپنیروختمهوا وکیلاکهوریپن،وچ اروروا ،یلوگودا،واهت،وبهویوا ویمورهتیپنواییرومعروفواز

ون ااووآ ودرووویولیاا و ااتلبیوصااور وبااهومع ااولاهوکاااوپااایرمتل ووودنروبتا وبتواساا وپنیاار واهتوپنیاار

و.شودومیونرا ار 

شاود.وایااودرصا وشایروبارومخلاو وشا ه،ویایاهومایو30یاتوو20پنیرولیروا وازوشیرویتزهوگوسافن وکاهوگاتهوباتو

اااراد وکاهوکلساهرو ویاتوچربایوخاو ووهباایااوپنیاروومصارف ون وووووچربایوواشابتعوزیاتدواسا .وپنیرودارا

ساات  و باالوبااهواناا ازهوو24ه لناایاواااارادومبااهلاوبااهواشااتروخااو وایاااوپنیااروراوازوو.شااوددارناا ویوصاایهون اای

ومصرفوخودودروآ ومع ولیوشیروبراارن وووبع ومصرفوکنن .

یاتمیاوکننا هوبخشایوازونیاتزوباهو یوانا مایلیروا وبرا واااراد وکاهوباهولاکهاوزوشایرووستسای ودارنا ووریپن

.وشاون ومایوساتخههوآ وازوپنیرهاتوایااوکاهواسا وشایر وشاکلوباهویبریارووولیراوا وپنیروبتش .ویفتو کلسیمو

ازون اارو.واساا وشااوروطعاامودارا ولیرااوا ومتننا ویرریبااتًوپنیااروایااا.واساا وشا هویایااهوگااتووشاایروازویبریااروپنیار

وازوبررگهاروهاتووفارهوایااواماتودارد،ویبریاروپنیاروباهونساب وک هار وهات ووفارهومع اولاًولیراوا وظتهر وپنیر

و.هسهن ویبریروپنیروهت ووفره

 پنیم لاكتیکی

وشود.پنیرولاکهیکیوازوانعرتدوشیرویتزهوبهووسیلهواارود ومتس ووتصلومی

 پنیم ختم  ایی 

هات وهات ویولیا وکننا هواسای ولاکهیاووووباتکهر ختماهوپتساهوریره،وباتکهر اییواس وکاهوازوشایروووارآورده

ویچرباوگاردد.ودارا وبتاا وناردوووصاتفویاتوک ایوور اهوایایواسا .یایاهومایونمکیولی وکنن هوموادومعطرووو

بنااتبرایاو.ومضاارواساا ساالام و لاابووو اارو وباارا ومصاارفوماا اودوودروصااور وو، ختمااهواوریااموجااودودروپن
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ازومصارفوو یادارنا ،وبتو یوستساوریشاوتیاوت یاکاهوباهولبنو ااارادو.شاودوین اوهیهرگرویوصاوآ وتدیمصرفوز

باهوو یگاتوواسا .و لائامووستساوریشاو ریمراتدو ماتدهوواتووایااورایاکننا وزو خاودداروریانو ختماهواوریپن

وووریااکاه لااو وخااتوخاات،واسااهفرا،،وویبتشاا ووو لائ ااو ییااتوشاا و یاام کاااواساا وازونااوعوخفوریشاا

و.شودویراوشتملومویمشکلا وگوارش

 ماست

متساا ورایااجویااریاوووپرمصاارفویااریاومحصااو ولبناایویخ یاار واساا .ومرایاات واسااهفتدهوازومتساا وشااتملو

ووووووووا ودروطااو وووبعاا وازودرماات وباات،ویولیاا ودوبااترهوبااتکهر وهاات والااورورودهپیشااریر وازوانااواعوساارطت 

رودهوا ،وجبارا وک باودو-معا هوا ،وک اووباهومشاکلا وآنهیوبیوییو،وباباودواگرمات وپوساهیووواناواعوزخام

هاات،وراااعومشااکلا وهضاامولاکهااوزودرواااارادومبااهلاوبااهو اا دویح االولاکهااوز،وراااعووستساای وهاات وویهااتمیا

وبتش .مربو وبهوشیر،وکته واسهرسووواضطرا ،واارای وجا وایبرهتووویروی ووتا هومی

 چمبی لحتظ از مت ت ان اع

 ا ،وپرچر ،ونیموچر ،وکموچر ،وب و وچربیختمه

واضحواس وکهومصرفوبیورویهومتسا وهات وپرچار وووختماهوا وبارا وهای وگاروهوسانیوباهوهای ووجاهو

ویوصیهون یوشود.

 مت ت ی نتنی

ینااتویفاتو وایااومتسا ووومتسا ومع اولیودروایااواسا وکاهودروپتیات ودرواصلوه ت ومتس ومع ولیواسا ،و

یروازویرووولطیاا ا یاار،وختمااهشااودوبااتاهیوذلیصکااهوبت ااثومیوشااود،وآ واضااتایوگراهااهومی وآ ارآیناا ویولیاا

امااتوجاا اوازوطعااموووبتااا ومهااراکموآ ،وایاااومحصااو ودرومرتیسااهوبااتومتساا ومتساا ومع ااولیوداشااههوبتشاا .و

و.ووپرویئیاوبیشهرواس وک هرولاکهوزوبیشهر،وکلوجتم ووتو وموادومع ولی

و
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 مت ت چکیوه

نااوعومتساا وذلاایصوووسااف وبااوده،ودرصاا وچرباایوآ ووشااود.وایاااازوآ وگیاار ومتساا ومع ااولیودرساا ومی

بیشهروازومتس ومع اولیواسا وولایووباهودلیالوخاتراوشا  وآ ،ومیارا وبرخایوماوادومغاا ون یاروویهاتمیاو

2Bودروآ وک هروازوومتس ومع ولیواس .وو

 ایمت ت ختم 

.وبتشا یساف وموتریباتلا،وبتاا ومتسا وبساویچرباولیاباهودلواسا وکاهباتلاوویبتودرص وچربو هتمتس و ازوسر

یرجیجتوبارا وایااوکاهوااارادوباتوااارای ووز ومواجاهونشاون وووبارا ووفاصوکاتلر ،وباهارواسا وازواناواعوکامو

وچر ومتس واسهفتدهوشود.و

 مت ت  نتی

دروویمتساا وساانهو یاال.ودرویوماایوشااوددرساا وویوومحلااویداروه ااوارهوبااهوشااکلوخااتنروهیااروویِمتساا وساانه

و ووخوشاا رهوبااروروو یاالطو هیاارووویااکااهووشااودییااتزهووومرذااو واسااهفتدهومو ازوختمااهکترختنجاات و

و.وده یآ ومو هیبهومتس وووروو رین ویووطعموبوکن یموجتدیمحصو وا

 کشک 

وازودهسهفتابتووهکوس ا واواوردهاروکشااوویکاایوازوااارآوردهوهاات وناااتییوب ساا وآماا هوازوشاایرواساا .وکشااو

وو ب وشیروکاااموچااار ،وشیروکتمااال،وشیروکوکااارد یتخشوویغلیصو،یخ یرویااایوازصنعویتویااایسن ین هتاار

وعنوودوودروماایوآیاا وووس دوبهوناتآوطاایوازمخلوویتپنیاارووووآ وپساات وکااره،و،ودو،،ستخههوزبتوشیروچرباای،

پیشااریر وودرون ایودروکشااووماایودموجوواسفروووبتلاوکلساایمو.س دواموجووزاربتویاایودرصنعوساانهیووومااتیع
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وووووویوصاایهوشددیم ه زنددت  د بددتر ار زنددت  ك  كددت ،کشااووباارا ومصاارفوو.بتش وموثروا سهخوپااوکیواواز

وشود.ومی

ن تییا وووباهویاتریرومصارفووودروزمت وخری وایااومحصاو واناواعوپتساهوریرهوووبساههوبنا  وشا هوراوانهخات و

ووبا اشهیوآ ویوجهون تیی .وپروانه

 دوغ 

وووپوکیواسهخوا واس .وفشتر خ  ستزواارای وزمینهوهتی ش ر دغمصرفوبیورویهو

 بستنی

شاکروووبسهنیونو یواسا وکاهوباتوشایرودرسا وشا هواسا .وبارا ویایاهوبساهنیومع اولاوشایر،ومن ورومتوازو

ووومیارا وچربای،وکلساهرو ووو نا ودروبیشاهروبساهنیوهاتو تبالویوجاهشاود.وموادواارودنایوباهوکاتروباردهومای

بی اتر وهات و لبایو رو ایوووو.وبناتبرایاومصارفوآ وباهوویا هودروااارادودیاتبهی، وآنااتوکامواسا موادومغاا

ووادودارا واضتاهووز وووچت یوبتی وبتواوهیت وانجتدوشود.اار

 برخی نکات درباره شیر و فرآورده های آن

 فمآدر ه هتی لبنی پمدبی تیک

هتوموجودا وریارومیکروساکوپیو)زنا هووواعاتلی،وهساهن وکاهوباتواساهررارودروبخا وهات ومخهلا وپروبیوییو

هسااهن .وکلیااهوااارآوردهوهاات ولبناایوباا  و)استسااتوروده،ودروبردارناا هوخااواصوساالام وبخاا وبساایترو

پروبیوییووازوج لهوپنیر،ودو،ووومتسا ودروباباودوهضاموذااا،وباباودو  لکاردوسیساهموای نایوبا  ووویولیا و

ویرکیبت وسودمن وبتوارز وذااییوبتلاونر ودارن .

و
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 شیمفه  ای 

لاودگیوباهوساموآامکات ووا وبیشاهرواسا .وضا نتًهات ویابومتلا وباتومصارفوشایروالاهابهلاوباهوبی تر خطرو

ازوشایروپتساهوریرهویاتواساهرلیرهواساهفتدهوشاودووووصاراتًواالایوکسیاونیارودروایااوزمیناهووجاودودارد.ویرجیحاتً

وجو وورار ودادهوشود.ووشیرویتورسی  وبهونرطهو،ا دروصور واسهفتدهوازوشیرواله

   یت شیم

وریصاور وشاهویوانا وبایماوتیساووری.وشاتسا یداناهوکتمالوسوویکهووتصلوازو صترهوآباویعیمتوییارآوردهوذاا

طعامودار)واساهفتدهووتیساووریشاوتیامجاتز،وو کننا هوهاتوایریشاوریساتوتیاستدهو)  دواسهفتدهوازوشاکرووووتیسو

شاودوشاخ وساویتوبت اثومایوایرویئپاووو رضاهوشاود.و یامجاتز،ویولو کننا هوهاتوایریشاوریساتوتیاازوشکرو

گیاتهیونساب ووایرویئگیاتهیواسا .ومریا وپاوایرویئکلسیموک هر وراوداعوکنا .وشایروساویتوینااتودارا وپا

ویااوانیوایاااواساا وکااهوک هااروبت ااثوازودساا وراااهاوکلساایموازوطریاا وکلیااهوهااتوماایوشااود.ووایرویئبااهوپاا

وووووووو،سااویتوبااهو نااوا وبخشاایوازور یااموذااااییوکااهواریااروازوچرباایوهاات واشاابتعوووکلسااهرو واساا وایپاارویئ

وبی تر وهت و لبیووو رو یوراوبهومیرا وزیتدوکته وده .ووواوه ت وابهلاوبهمیویوان و

شیروسویتومنجروبهویروی وسیسهموای نیوشا هوووباهوکاته وماوادوسا یودروبا  وک اوومایوکننا ،وازوباروزو

 وکاهوساویتواومساتلهوومهمتدمی و.هتون یاروسارطت وپروساهت وووپساهت وجلاوگیر ومایوکنا وبرخیوسرطت 

یوان وایجتدوکن ووستسی واس .وزیاراوبعضایوااارادوباهوآ ووستسای ودارنا وباهوگوناهوا وکاهوو هایوبارا ومی

ودچتروکایرهت وپوسهیوووگراهریوص اومیوشون .واولیاوبتروشیروسویتوراواسهفتدهومیوکنن 

و

و

و
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و

 

 ار یی بتلا یهیخ ییارزش غذا دا ت  ت یجزد لبن یبستن  

بتشاا ،وامااتوشااکروووومیکلسااو م کاااواساا ووااتووریشاا هواساا .وشااولییشااکویشااکروووچربااور،یازوشااویبسااهن

بتعد  ت اندو ویماومصارفوزیاتدوآنااتوبلکاهو،سالام واساهخوا وهاتووودنا ا وهاتون ارنا و براو او هیاتویچرب

ویصانعهویبساهنوشاون .ویوو رو اوی لباو هاتو  اتریخطاروبو یکته ومرتوما وبا  ووواااراو،تبتی  ،یچتق

و ،یرنگوهات،وطعامودهنا هوهاتوووماوادونرا ارنا هواسا وکاهوم کااواسا وبت اثووستساو،یدنموادوااروو وتو

وووساا یمنتساابونومیبااهو نااوا ومنبااعوکلسااویهااتوشااون .وخااورد وبسااهنو  ااتریبوریالهااات ،وساارطت وووساات

متساا ،وور،یااشاا ه،وپنویرهپتسااهوروت یاامصاارفولبنو،یبسااهنو دروواا وا هاا ا وبتشاا .وبااهوجااتو یاامصاارفوآ وبت

وواعتلیاا وجساا یووبااود و یمنتساابونااوروخورشااومعااراهاات،وخشااکبترووودرولیااکشااوووودو،وبااهو االاوهوآج

ویوصیهومیوشود.دووایهتمیوووومیکلسووومصرفوکتایمن مو

 ار زهیپت ت ر ت ینسبت ب  لبن یبهتم یید ارزش غذا ی، چمبیفه  ا ت ید لبن میش  . 

محصااو ووفااصووییووکنهاار وشاا هوا  اات وشاا هوووارز وذااااومیرمسااهریذوییدمااتوناا یاراوو یراساایدروپتسهور

و.وشودوویم

 مت ت مصم  ش   ویهمماه بت گ شت قممز نبت. 

کاهودچاتروکاموو بتشا .وگوشا ووومتسا ودروااارادویماومیكهسدازوویبودهووومتسا وذناوآه ازوویگوش وذن

ورایازو،شاودنمصارفوورریکا یباتووباهارواسا دارنا ووییمشکلودروهضاموووجاا وماوادوذاااوتیهسهن وووویخون

جااا وآهاااوگوشاا ووبت اثوکااته درومتساا وباتوآهاااوگوشاا ور تباا وکناا وووووجااودمومیکلساام کااواساا و

نادرست تغذیه ای در خصوص شیر و لبنیات باورهای  
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وایا  واباورایاکنا وزوین اوجاتدیاویمشاکلورریکا یباتووییدووماتدهوذاااوایاشود.وامتودروااارادوساتلمومصارفوا

وده .وویانجتدومویجا وراوبهوخوبوت ی  لوتزینورا یاارادوبهوم

 آب ا ت بیشتم آ   هم ا ت د یكم چمب فتقو م ا  مغذ میش. 

پااروچاار وو رهتیبااتووشااوسااهیکااموچاار ودرومرتو رهتی.وشااداردو ک هاارومیووکلسااوایپرچاار وپاارویئوریشاا

ووومیرا وآ وآ وهتوبرابرواس .ومصرفوهسهن و براو باهروووستلمویرونهیگر

 ش   ی)مت ت د  دغ(  ر دعوه شت  بتع  بمدز  کت  شبتن  م ت یمصم  لبن. 

مصارفووایدارد.وبناتبراوی رو اوی لباو هاتو  اتریباتوبویا اموازومتسا ووودو،واریبات ومعکوساوت یمصرفولبن

یوانا وبت اثوویشاودوبلکاهوماویازوخاوا وناهوینااتوبت اثوباروزوساکههون اوبال وتیمتس ووودو،ودروو  هوشتدووو

و یاباهارواسا وناوعوکاموچار وووکامون اووآ ودرواولووریانوت یاخاوا وشاود.ودروانهخات ولبنو یافیبابودوک

و.ردی راروگ

 ا یدهمدت  ح یفقد  بدما ی انیدهدم ح میشد ماینوار  ز ییانست  ارزش غذا یگتد بما میش  

 .ا ت ویمف

گاتووباهووریوواسافروشاومیبتشا .وکلساویماتدروماروییاروازوشاویذناوذاااییماوادوویازولحتظوبرخاویگتوووهوریش

ومتدرواس .وریبرابروشو6ووو4وبییری

 مضم ا ت ی لامت یبما ت یب  همماه لبن ت یمصم  آبز. 

متسا ووووریان وت یالبنویکنا .وبرخاوین اوجاتدیاویمشاکلوریتضاروورریکا یباتوویووماتهوت یمتنن ولبنوییذااهت

وجااودوداردوووویدرومااتهوریاانو یااتوواا ودو یختصااوایاااو،شااودویدروباا  ومااویوتلاا وسسااهوجااتدیدو،وبت ااثوا

وکنن .وو ییروراوورریک ییوانن واثرا وویشون ومویموفمصرورریک یبتووییذااو دوومتدهووایاویو ه
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 كمدنددت بددوتم  یمددتری) ب سددتیكمدنددت خدد ب ن یمددتری ر ب ت یددلبن ییمصددم  گددمده غددذا       

 ش  ( یم

بابااودو  لکااردودسااهرتهوبااهوووودارناا وی ناایاوسااهمیدروساالام وسوینراا وما ااویلبنااو وواااراوردهوهااتوریشاا

شاون .وشاواه وویماو ساتزویذناوDوایهاتمیمع اولاوباتوووت یالبنوراریدو .وازوساو کننامیوک وونیروگوار و

وایشاودوووه اویینفساو یوانا وبت اثوکاته وباروزو فونا وهاتویماوDوایهاتمیده وکاهومصارفوووینشت وم

وببخش .ووعیکرونتوراویسرو  تریازوبو بابودون یطوروارا

 نگهوارنوه هستنو یت یمقوار ز یحتد ) ا تمیهیزه(فما مت یمهتیش. 

و ،نااسااهولایااهویخصصاایودارو ووبسااههوبناا و کااهودرااارآورو ناا ینااوعوارآولیاادلاسااهریلیرهوبااهوو هااتوریشاا

یوجااهوداشاا وکااهوو یاابتو.شااودویبااهوآ وهااتواضااتاهون ااو امااتدهونرا ارناا هو یداشااههوووهااوییبااتلاو متناا گتر

شا هوو نراا اروخلات یدروو یابتوورهیپتساهوروریه تننا وشاو بن بساههوشا  پاتوازوباتزوواساهریلیرهو رهتیش

وبهومصرفوبرس .وردز 3-4 یطوو

 میخشدک د نگهوارندوه ندوار ،  دتلم تدم از شد میپدتلم، شد نکد یب  خدتطم ا یمحه میش 

 .ا ت زهیپت ت ر

و یابتشا .وروذااوپاتلموارا ودرویولویماورمجاتزیم ناوعوووذوریکرد وموادونرا ارن هوووروذاوپاتلموباهوشاواضتاه

شااود.وویووشااکلا واسااهفتدهومااویبسااهنوهاارا،یپوریااپنو، ختمااهو نااتدوریااپااروچاار ون و اااراوردهوهااتویبرخاا

اساا وکااهوارز وو اااارآوردهورخشااویشورایاازوم نااوعونیساا ،ویدرومحصااولا ولبنااورخشااویاسااهفتدهوازوش

وده .وویمحصو وراوکته ون و یفیداردووواضتاهوکرد وآ وکوییبتلاوییذاا
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و

 ش  ی ر فص   گم   ت  م جب ا هت  م میمصم  ش.  

کاهوو)کاهواریباتطیوباهواصالونا ارد،ووداشاههوبتشا ویمخهلفاولیایوان ودلاویموریشو  یروزواسات وپتوازونوشب

)لاکهاوز،وراون اشاههووریهضامو نا وشاوییااارادویواناتویبرخاویگوارشاوساهمیشاود.وسویازوآناتواشترهومویبهوبرخ

متننا واساات ،ودردوویدچاترو لائ اوریپاتوازومصارفوشاویااارادوما یوایاوونسب وبهوآ و  دویح الودارنا .وا

وریسااتوتیااباا و ولاکهااوز،ومتساا ،ودو،وووو رهتیاااارادوازوشااوایااشااودواویمااوهیشااون .ویوصااویوونفاارومااویشااک 

و.اسهفتدهوکنن ویلبنو اراوردهوهت

 ار  یشتمیب میجذب كهس یمحه ت یلبن . 

ون ارد.وورریک یبتووییفتویویوومحلورهیپتسهوروت یدرولبنومیازوج لهوکلسو موادومغاوجا و

 ت یطبع لبن ی م  لیب   ل ت یعو  مصم  لبن  

وییبااهومااوادوذااااویگرمااوتیااووو متنناا وسااردوییهااتویرگااینسااب وداد ووو بااراویشااواه و ااتنعوکنناا هو ل اا

وبتش .ویمشکلا ومریب وبتوسلام ودرودسهرسون وتیووو  تریوواریبت وآ وبتوبوت یمخهل وازوج لهولبن

 ممن ع ا ت.پستت   ستیك مبتلایت  ب   ر ت یمصم  لبن 

ومیهاتواذلابوخاو وخاوسا یکوایاشاود.واویدروپساهت وگفهاهوماوعیماتو واتوو هاتوساهیپسهت وبهوکوس یک

وشارا یپوتیاوووجاتدیاو بارورووت یاازولبنوینتشاویمنفاورییاتثولروناهیوجاودوهوایان ارنا .وباتواو بودهوووخطار

دروااارادووت یاواافولبنو باراو  اتنعوکننا هواویشاواه و ل اوایسرطت ونشت ودادهونشا هواسا .وه لناایاو

وت یامصارفولبنویاعلاویبراساتسوشاواه و ل اوایبراسارطت وپساهت ووجاودونا ارد.وبناتوتیاوووسا یمبهلاوبهوک

وبتش .ووووویدسههوازواارادوبلامتنعوموایدروا

و
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 ا ت ید بتع  مشکل گ ارش ،د م ز نت تزگتر میش بیتمك. 

یوسا وورزشاکترا ومصارفوشاود.ونکهاهووتیاوز وووو یاااراو باراوهوانا یباودهوکاهومو پروانر ویبییرکورموزیش

و باراو ضاررو یباتوماوزوهاوریشاوبیایرکبتشا .وویماوبیایرکوایاباهواوتدیایوجهوبهواضتاهونکرد وشاکروزو،مام

و.دسهرتهوگوار ون ارد

 ش   یم ض یبتع   مطت  پستت  د ب زهیپت ت ر میش یه رم   هت. 

کاهوایااواسا ومارددووجیاراو هاتویازونرراناویکایشاود.وویاضتاهون اوریشوهبویش  وهورمونورهیپتسهورویدروط

 اتنعوویوجاودوشاواه و ل اوایاطت وهاتوماوثروبتشا ،وباتوارساورارییوان ودروابهلاوبهوسرطت وپساهت ووودویموریش

اثباات ون ااود.ووی ل ااولیاایااوا وآ وراوبااتودلاویبتشاا ووون ااویموجااودون ااونااهیزمویااایااتکنو ودرواو کنناا هوا

 وبت اثویوانناویماو تیالبنوراریوودوریازومطتلعات وانجاتدوشا هونشات ودادهوانا وکاهوشاو تدیایع ادوزوایه لن

و .سرطت وپسهت وشونوکته وخطر

 ش   یم یه ش بینوار  د بتع  كتهش ضم یا وهیبو  فت یبما ت یلبن. 

دروکودکات ووونوجوانات ووووی  لکاردورهناوی،هوشاوبیبت اثوباباودوضارودروطاو وروزوت یاوولبنوریمصرفوشا

وشود.وویدرواارادوبررگست وووستل ن ومویبابودو  لکردوشنتخه

 ستیمنت ب ن تکسیا تفت ه از م ا  نگهوارنوه د دا لیب   ل ت یمصم  لبن. 

وا،ییپاتوریدرومراتدویوهاوهکتیا:واضاتاهوکارد وواسا ینوریامکات وپااوریباهوشاوهکتیاارود وواولیچن ودلبهو

وایااوییاوا وباهوآساتنویشاودوکاهوماووریطعامویلارودروشاویمشاخ ووووهاوتریبسو بووجتدییوان وموجبواویم

و هااتوساامیکروارگتنیی ااتدوانااواعومو بت ااثونااتبودوهکتیااامهحاات وکاارد.وبااهو االاوه،وواوریااموضااوعوراودروختنااهون

متسا ودروو یایولو یوانا وباراوین او ریشاوایچناوجاهیگارددووودرونهویماوریدروداخالوشاو یامفوریووذو یمف

وو.ردیکترختنهوموردواسهفتدهو راروگ
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 ش   یم ید مشکلا  گ ارش یبو  د چتق یبتع   م  ت یمصم  لبن. 

وشااون .ویمااوویابااهلاوبااهواضااتاهووز وووچاات وکااته ازونااوعوکااموچاار وبت ااثوویمصاارفومحصااولا ولبناا

ویکننا گوریاثارا وساو داراوایهساهن .وپارویئوایازوپارویئویازوناوعوکاموچار وذناو هیاباهووویمحصولا ولبن

دروو خاوارورهیاذاااوووروتاا یدرکاته واماروبت اثووایاسا وووه اویچرباوتیاو را یانسب وبهوکربوهو بتلایر

وشود.ویطو وروزوم

 ش   یمغز م تیمصم  مت ت  ر شب بتع  كتهش فعتل. 

کننا هوخاوا وووو یاشاود،وبلکاهوباتوالراتوهورماو ویروویمغارون او یامصرفومتس ودروشبوبت ثوکاته واعتل

ووووووبااتلایروو یاافیخااوا وباهااروووبااتوکو شاا  وباا  وبااراومااتدهبت ااثوآو،ووآرادوبخاا وبااود وینییسااکو یختصاا

کتساهومتسا وکاموچار وباهوه اراهووویاشاودوکاهودروو ا هو بالوازوخاوا وویماوهییوصاوجهیشود.ودرونهویم

ومصرفوشود.ولیآجوتیانواعویو و

 ش   یب  حم  آمو  ك  كت  م میبتع    میمصم  پن. 

باهووارفووریاباهووارفوآما  وکودکات ووجاودونا ارد.ودوریاوودوریامصارفوپنوایباویهایرابطهو لو یه

وودرماات وهسااهن .وو ریشااریازوآ وهااتو تباالوپویداردوکااهوبعضااویمخهلفااو آماا  وکودکاات و لاا وهاات

نهوانا وصا اهتوراوباهوودکاگاروکاوییو)شانواوازو واملوماثثروبارووارفوزد وکودکات و بترینا واز:ویبرخ

کاودکو)و مشاکلا وگفهاتر،،وردیابروتدیاکنا وووگفهاتروراوو یایوانا وآ وهاتوراویرلویبشنود،ون اویخوب

ازوواروفوویکودکات وم کااواسا ونهواننا وبعضاوایااوبتشا ویکلاماو صا اهتو یادچترومشکلودرویول

.و لاا و،ناا یازوکل اات وراوباار کتوبروویبعضااوتیااکنناا ،وویراویلفااصوکنناا ،ووااروفوراوبااتوهاامو ااتط

ووولاا ،وویناایگااو ،وبو  فوناا وهااتو،ی ضاالانو-ی صاابویاخااهلالا وگفهااتروم کاااواساا ونااتیوان
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باتوویاریباتطولکا ادیانرشا وبتشا وکاهوهو  یا اتدا وبا ومرالومکوتیاو،یروواوتیاویص مت وجسا تن

ون ارد.وریمصرفوپن

 و.ش   یگتد م میش  ین زا  ب  پمدتئ یبتع  آلمژ ی ر بتر ار ت یمصم  لبن

نساب وویعایرطبیبا  وناوزادوباهوطاوروذوی نایاوساهمیکاهوسودها ویرخوماویگتووزماتنوریشوایبهوپرویئو آلر 

باروواکان ونشات ودها .ودرووریشاوریان وراریدووانات یوویووبرخاو گاتووهات وموجودودرواارآوردهوایبهوپرویئ

ووویی ااتدومحصااولا ولبنااو،یردهیطااو وشاادروو یاامااتدروبتو، گااتووایبااهوپاارویئو مبااهلاوبااهوآلاار ورخوارا یشاا

وتیساووتیاگاتوووووریشاوایازوپارویئو  اترو ازوارمولاهاتوایخاودوواافوکنا وووه لناوییذاااومیاراوازور وتیسو

 نوزادوخودواسهفتدهوکن .وو برا

مصارفووایباویوواریباتطوسا ینو ریشاری تبالوپوباتردارویوسا وماتدروت یابتو ا دومصارفولبنو نوعوآلر وایا

وگتوودرونوزادا ووجودون ارد.وریشوایبهوپرویئو ووبروزوآلر ویینوعوازوگروهوذااوایا

 مضم ا ت هتیتبتی  یبما میمصم   دغ د ش. 

و ریایخ وت یاراووکاته ودها .ومحصاولا ولبنو2ناوعووتبا یخطارواباهلاوباهودویوانا یموت یاوولبنوریمصرفوش

یواننا ومنجاروباهویرودهومو یامفو هات اثارا ومربا وباروبتکهروداراوباود ولیاباهودلوو،متسا ووودور،یامرلوپن

وتیاو ا هووووت یااساهفتدهوازودو،وباهو ناوا وموود.شاو2ناوعووتبا یدو اترا یکته و ن وخاو وپاتوازوذاااودروب

مراالونوشااتبه،وو  ناا واااارودهوووپرکااتلرو وااتوو هتی نینوشااو بااهوجااتویاصاالوییذااااو دروکنااتروو اا هوهاات

و.بتش و یمفوتب یووکنهر ودو ریشریپو یوان وبرایدلسهرووو...وم

وت یامصارفولبنلازدوبتشا وشا هوانا وم کااواسا وو ویاکاهودچاترواخاهلالا وکلویتبهیدو ترا یدروبوا تثنتء:

وو.دشومح ودوومیاسفروووپهتسو بتلاو محهواولیبهودل
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و

 ش  ینم  یضعف معوه ت ص لیب   ل ت ید لبن می ر  تلمنوا  مصم  ش.   

وتاا یروزاناهودرو یایاروباودهووووه اتوبتواییپاتوایازوااارادوباتوسانوشاهریبوت یالبنوتاا یساتل ن ا وباهودروتزینو

وهییوصااوایساانوایاااو گااوار وبااراوسااهمیسو یبااتو ترضااهوک هااروووبابااودوشااراوویااوییپروبوت یااشااود.ولبن

و.شودیم

 ممن ع ا ت ی م  لی، ب   ل رتمیتآ د  یا تخ ان یهتی متری ر ب ت یمصم  لبن. 

وز وودرصا و40نردیاووباهووکاه وباهوطاورو،دهنا هواساهخوا ووودنا ا وهاتواسا ولییشاکویمتدهواصلومیکلس

و.وکن ویمو ریآریروزوجلوگوازووت یلبنمصرفو.وده یومولیاسهخوا وهتوراویشک

 بتشو ت ید لبن میش  یگزیت انو جت ی ار  د م یت یز میپ  ر  نجو كهس. 

ها فواصالیوازوووبیشاهروجنباهویبلیغاتییودارد.وومبنات و ل ایونا ارداسهفتدهوازوپودروسنج وباهوجات ولبنیات و

زیاتدوپاودروسانج وباتوها فویاتمیاوبسایترومصارفومرا اروومصرفوشیروووستیرولبنیات ،ویایمیاوکلسایمواسا .

کلسیموموردونیتز،وبت ثوااارای وکربوهیا ا وووانار  ودریاتاهیومایوشاودووومایویوانا وخاواصومفیا وسانج و

وراویح ویتثیرو راروده .وازوطرفودیررومیرا وجا وکلسیموازومنتبعوگیتهیوک هروازومنتبعولبنیواس .و

 بم ا تخ ا  هت نوار  یمثبت میتأث ت یلبن. 

باا  وانساات وبااتلسودرواسااهخوا وهااتوومیدرصاا وکلسااو99وبااتًیاساا ووویرروییااودهواسااهخوانویجااروواصاالومیکلساا

وعیراوباتورشا وسارو یاج و دارنا ویاتواساهخوا وهاتوتزیانومیکلساو تدیزوبهتًنسوریوجودواس .وکودکت وبهومرتدم

درودورا ووریشااونتکااتایهسااهن ووومصاارفوومیکلسااو مااوثریروازومک االوهااتومیکلسااوییبسااتزن .ومنااتبعوذاااا

وایدروباویاساهخوا ولرااووودووبراباروشا  وخطاروشکساهروچراتلیباتوکاته و تبالویوجاهوویوونوجوانویکودک

ویاساکلهومیکلساوریرخاتوییذاااومیادرور ومیمناتبعوکلساونتکاتایستلهوه راهواسا .ومصارفوو50وبتلایروازووزنت 
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و هااتو  ااتریبااروزوبیااودهووو اا ر واسااهخوا وهااتوراوکااته ودادهوووبت ااثوو،وودروادامااهوکااردهوهیااراویخل

ود.شوویمخهل وموایاسهخوا ودروسنویووپوکویازوج لهونرمویاسهخوان

   بدت ا   رختدی مصدم  كنیدو كهسدیم مد ر   15تت  10ب  جتی مصم  شیم د لبنیت   ردزان

 نظمتت  تتمی  می ش  .

یوجاهوویتهیاگو گاردومغرهاتو30بارومصارفوروزاناهوویبا اشا ومبناویساتزمت وجااتنو هتهیوصایوبهواگروووووو

کاهوارا وباتومصارفوویدروواتلو،شاودیموتاا یدرومیکلساوگاردیلیمو74ووا ودوشودوووار وبتدادومصرفوشود

و300وتاا یدروبارا وراریباهو باتر ودو.شاودیموتاا دریومیکلساوگاردیلیمو300باهوووینردوت یواو ولبنووی

گاردوباتدادومصارفوشاودوکاهوناهوازون اروو120و یاموجاودواسا وبتوت یاواوا ولبنوویکهودروومیکلسوگردیلیم

و.محصو و  یاس ووونهوازون رو ویمنطروهیاصو ویغا

 ت اندو مدی د بد  ه شدیم بدت بمابدم كهسدیم میدزا  نظدم از شدمبتی خدمد ت  دنجو  پ  ر 

 ش  . آ  جتیگزی 

وویخااموشااربهیونسااب وبااهوشاایرومحهااوا وکلساای یوبساایتروک هاار وداشااههوووهرگاارون اایویواناا ودرووساانج 

وجتیررینیوبهوجت وشیرومیرا ونیتزوروزانهوبهوکلسیموراویتمیاوکن .و

 .مصم  هنودان  بت پنیم بتع  آتمدز می ش  

وهی ودلیلووومسهن و ل یوبرا واثبت واثرومصرفوهن وانهوووپنیروبروبروزوآریروزووجودون ارد.و

  ا ت مضم كهی   نگ ب  مبتلا افما  بمای لبنیت. 

 لیورذمواینکاهوکلسایمودرویرکیابوبسایتر وازوسانگوهات وکلیاو ووجاودوداردووودروادرارواااراد وکاهومباهلاو

و،کلسایمومشاته هومایوشاودواماتوواافولبنیات ووومناتبعوکلسای یبهوسنگوکلیهوهساهن ونیارومرا اروزیاتد و
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محاا ودوکاارد ولبنیاات ودرور یااموذااااییواااارادووموجااودودروادراروراوکااته ون اایودهاا ووودرو ااواوکلساایم

 .راواارای ومی ه زیراوخطرویشکیلوسنگوکلیهوواصلاویوصیهون یوشودومبهلاوبهوسنگوکلیه

 ردی پ  ت می ش  . مصم  زیت  شیم ب  عهت كهسیم بتع  لک هتی  فیو 

هی واریباتطیومیات ودریتاا وزیاتدوکلسایموازوطریا ولبنیات وووایجاتدولکاهوهات وسافی وبارو وپوسا ووجاودو

ون اردووودروصور ووجودولکهوهت وسفی وپوسهیوبتی وستیرو للوم ون رو راروگیرن .و

   شیمهتی بست  بنوی مزه آب می  هدو بتیدو از  امدواری بد  صد ر  فهد  تهید  شد   كد

 بتشو.چمب 

درصا وایااوچربایوبیشاهروچاهووچربایوهات واشابتعواسا ،وهارووازوآنجتوکهوچربیوهات وموجاودودروشایروجار

نکهاهودیراروایااوکاهوهاروچاهودرصا وچربایوشایروبیشاهروبتشا ،وو.اسا ویربتش ،ومصرفوآ وبرا وسلام ومضر

و.وجا وکلسیموکهویکیوازو نتصروبسیتروماموبرا وسلام وب  واس ،وک هرومیوشود

 قیقدد  د بیشددتم آ  را  20هددتی شددیم بتیسددتی بدد  مددو  م   میکمدببددی  بدد بددمای از 

 ج شتنو.

درووووبت اثوازوبایاورااهاوارز وذااایی،وویهاتمیاوهاتوووماوادومعا نیوشایرومایوشاودجوشتن  وطولانیوم  و

وشیرویتورسی  وبهونرطهوجو وورار ودادهوشود.وو،صور واسهفتدهوازوشیروالهوا 

 ار  مضم ا ت. پتلم چمبی چ   شیم  

واساهفتدهومایوشاودوباهوایااوصاور وکاهوریشاخاودوویچرباازوولبنایودرومحصولا ویچربو یاارابرا و

انهرات ووشاهریبویمحصاولا وکاموچار وباهومحصاولا وباتوچرباو یایولویدروطاویوبهودسا وآما هچرب

ووشود.ویدادهوم

 


