
 

 

 

 

 

 

 

 

دهد که را تشکیل می ننوزادا شود. شیر غذای اصلیتولید می پستانداران پستان   مایعی خوراکی است که توسط غدد شیر
تغذیه  شیر مادر ها مانند دیگر پستانداران در دوران نوزادی ازغذاهای گوناگون را ندارند. انسان گوارش هنوز توانایی

 کنند.می

استفاده  شتر و بز ،گوسفند ،گاومیش چونو دیگر چهارپایان هم گاو ویژهمناطق گوناگون از شیر چهارپایان اهلی به مردم
های دیگر و بسیاری فراورده شیر خشک ،کشک ،پنیر ،ماست ،کره ،خامه چونهم لبنیات از شیر برای تهیه.کنندمی

ماده ضروری برای بدن انسان  ۲۲ماده از  ۱۸شناسند که حاوی شیر را به عنوان یک غذای کامل می .شوداستفاده می
است. شیر نسبت به هر غذای دیگری در رژیم غذایی روزمره ما در هر کالری مقدار بیشتری کلسیوم، منیزیوم، فسفر، 

 (، ریبوفلاوین K ، ویتامین E ، ویتامینB6پتاسیوم، زینک و پروتیین دارد. شیر همچنین حاوی آهن، سلنیوم، ویتامین

 .، نیاسین و چربی استB1) ویتامین (، تیامینB2) ویتامین

 

 خواص شیر

 کنترل اشتها 

 تقویت استخوان و دندان 

 جلوگیری از دیابت 

 سلامت قلب 

 کاهش استرس و افسردگی 
 پوست و زیبایی 
 شیر و سرطان 

 

 خواص شیر برای سلامت بدن 
نوشید؟ شیر جزو هی یک لیوان از آن میهر از گا خود دانید یا فقط به عادت کودکیآیا چیزی از خواص شیر می

شمار ای است که اکثر افراد به آن علاقه دارند. کالری نسبتا پایین، طعم لذیذ و خواص بیهای سالم و خوشمزهنوشیدنی
و بعضی دیگر در  آورندبه آن روی می کاهش وزن کند. برخی از مردم برایتر می روز آن را محبوب به شیر روز

 کنند. دلیل شما برای مصرف شیر هرچه باشد، مطمئن باشید هنوزمی ، آن را جایگزین صبحانهخود روزهای پرمشغله
در  ی بیشتری برای گنجاندن شیری مطلب زیر، انگیزهدانید. پس از مطالعهی آن را نمیالعادهبسیاری از خواص فوق

ر حاوی مواد مغذی ارزشمندی است و فواید متعددی برای شی .همراه باشید مابا  ،خواهید داشت خود رژیم غذایی روزانه
همه برخی افراد قادر نیستند  با این .کندگیری میجلو پوکی استخوان ازسلامتی دارد. برای مثال کلسیم موجود در شیر 

کند. لاکتاز آنزیمی است لاکتوز )قند موجود در شیر( را هضم کنند، چون بدن آنها به مقدار کافی آنزیم لاکتاز تولید نمی
ی غذایی مفید برای سلامتی شناخته شده عنوان یک مادههاست بهشیر گاو مدت .که برای هضم کامل شیر ضروری است

شیر، مایع سفیدی است که  .ها در سراسر ایالات متحده و اروپاستترین نوشیدنیپرمصرف است و به همین دلیل یکی از
ها برای تغذیه کردن نوزادشان تا زمانی که برای شود. تمام پستانداران ازجمله انسانتوسط غدد شیری پستانداران تولید می
ها در مورد عدم تحمل با توجه به افزایش نگرانی .کنندطور طبیعی شیر تولید میخوردن غذاهای جامد آماده شود، به

این  .اندبه بازار عرضه شده ویاس و شیر بادام یر، انواع مختلفی از شیرهای جایگزین مانند شیرلاکتوز و آلرژی به ش
 .پردازدای شیر گاو میمطلب عمدتا به فواید و خواص تغذیه
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 شیرمصرف  فواید

مطالعات انجام عنوان یک نوشیدنی سالم شناخته شده است. هاست که بهشیر سرشار از مواد مغذی مختلف است و مدت
 شدههای سویای غنیو یا نوشیدنی پنیر ،ماست چرب ازجمله شیر،محصولات لبنی بدون چربی یا کمشده نشان می دهد 

 .شوندمصرف  باید روزانه

 سلامت قلب

ای  با توجه به مطالعه .دهدرا کاهش می فشار خون بخشد وشیر گاو منبع غنی پتاسیم است که اتساع عروق را بهبود می
ی بیماری فشار خون در بیمارستان سنت توماس در تنسی انجام شد، که به رهبری دکتر مارک هوستون، مدیر مؤسسه

این مطالعه نشان  .دهدرا کاهش می عروقیبیمارهای قلبی افزایش مصرف پتاسیم و کاهش مصرف سدیم، خطر ابتلا به
ی قلب( در افرادی رسانی به عضلههش خونهای ناشی از کاهای ایسکمیک قلب )بیماریداد خطر مرگ ناشی از بیماری

گرم پتاسیم در میلی ۱۰۰۰تر از افرادی بود که حدود درصد پایین ۴۹گرم پتاسیم در روز مصرف کردند، میلی ۴۰۶۹که 
 .روز دریافت کرده بودند

 سلامت استخوان
ها و ی معدنی است که برای داشتن استخوانها مفید است. کلسیم یک مادهشیر منبع غنی کلسیم و برای سلامت استخوان

شود که آن نیز برای سلامت استخوان مفید غنی می D ویتامین های سالم ضروری است. شیر گاو اغلب بادندان
های بهبود سلامت استخوان و کاهش سایر راه .کنندبه پیشگیری از پوکی استخوان کمک می D و ویتامین کلسیم .است
داشتن رژیم  ر ابتلا به پوکی استخوان عبارتند از: تمرین قدرتی و فعالیت بدنی منظم، اجتناب از سیگار کشیدن وخط

موردنیاز بدن با قرارگیری در معرض نور آفتاب  D ی ویتامینسدیم و سرشار از پتاسیم(. بخش عمده )کم غذایی سالم
ی مرکز بررسی تغذیه و به گفته .شود، بنابراین سپری کردن زمان کافی در فضای آزاد نیز مهم استتوسط بدن سنتز می
ی روزانه را دریافت شدهگرم پتاسیم توصیهمیلی ۴۷۰۰درصد از بزرگسالان آمریکایی،  ۲کمتر از  سلامت ملی آمریکا

با  .ماست ، موز، آلو واسفناج ا،، لوبیای لیمفرنگیگوجه موادغذایی غنی از پتاسیم عبارتند از: شیر گاو، پرتقال، .کنندمی
حد پتاسیم ممکن است خطراتی ازجمله مشکلات قلبی به همراه داشته باشد.  از داشته باشید که مصرف بیش یاد این حال به

 .مشورت کنید خود ها، اول با پزشکیی یا استفاده از مکمل بنابراین قبل از ایجاد هرگونه تغییر در رژیم غذا

 افسردگی
وخو، اشتها و خواب مرتبط کند. سروتونین هورمونی است که با خلقبه تولید سروتونین کمک می D سطوح کافی ویتامین

مرتبط دانسته شده است. شیر گاو  )سندرم پیش از قاعدگی PMS (، خستگی مزمن وافسردگی با D ویتامیناست. کمبود 
 .شوندغنی می D و سایر مواد غذایی اغلب با ویتامین

 سرطان

ر مرگ ناشی از دهد خطنقش دارد. تحقیقات نشان می محافظت در برابر سرطان در تنظیم رشد سلولی و D ویتامین
کنند، بیشتر است. شیر نیز حاوی های جغرافیایی که کمترین میزان نور خورشید را دریافت میسرطان کلورکتال در مکان

نتایج تحقیقات »گوید: می (NCI) ی ملی سرطانمؤسسه .تواند حفاظت مشابهی فراهم کندکه می است D ویتامین
با این حال آنها «. کنندسیم و کاهش خطر ابتلا به سرطان کلورکتال حمایت میطورکلی از ارتباط بین مصرف بیشتر کلبه

دهند افزایش کند که نشان میهمچنین به مطالعاتی اشاره می .اندکنند که نتایج مطالعات همیشه ثابت نبودهخاطرنشان می
 .کمک کند سرطان تخمدان مصرف کلسیم و لاکتوز از محصولات لبنی ممکن است به پیشگیری از
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 سازیعضله

ضروری است. شیر کامل همچنین منبع غنی ی شیر گاو، منبع غنی پروتئین با کیفیت خوب و حاوی تمام اسیدهای آمینه
داشتن  .شودی عضلانی برای تولید انرژی میی بدن از تودهشده است که مانع استفاده انرژی در قالب چربی اشباع

کاهش وزن و حفظ وزن طبیعی مهم است. برای حفظ یا  و کمک به ساز بدن و سوخت برای حمایت از ی کافیعضله
کافی نیاز است. پروتئین موجود در لبنیات به رشد و ترمیم عضله کمک ی عضلانی خالص، به پروتئین افزایش توده

ی عضلانی و نیز قدرت عضلات را طی تمرینات مقاومتی هم در جوانان و هم در توده ،افزایش مصرف شیر.کندمی
رسد که مصرف شیر گاو در کاهش وزن چندان مؤثر باشد. محققان طی آنالیز نظر نمیبه .دهدسالمندان افزایش می

ردن کالری، به کاهش وزن کمک مدت و بدون محدود ک شده دریافتند که افزایش مصرف شیر گاو در کوتاه مطالعات انجام
جالب است بدانید شیر  .مدت، فواید جزئی مشاهده شده استکند و تنها در صورت محدود کردن انرژی و در طولانینمی
 .رساندچرب با آنکه میزان چربی کمتری دارد اما تمام فواید شیر را به بدن میکم

 اسُتئوآرتریت

صورت روزانه به کُند شدن روند گویند که نوشیدن شیر بهدرمانی ندارد اما محققان می اکنون هیچاسُتئوآرتریت زانو هم
  .کنداین بیماری کمک می

 

 های شیرای شیر و جایگزینمحتوای تغذیه

 .ای شیر به میزان چربی آن بستگی دارد شود. محتوای تغذیهن شیر درنظر گرفته مییک واحد شیر معادل یک لیوا
 :درصد چربی عبارت است از ۳،۲۵ای یک لیوان شیر کامل با محتوای تغذیه

 ۱۴۶کالری گرم 

 ۸ گرم چربی 

 ۱۳ کربوهیدرات گرم 

 ۸ گرم پروتئین 

 :ای یک لیوان شیر سویای ساده عبارت است ازدر مقابل، محتوای تغذیه

 ۸۰  کالری ۱۱۰تا 

 ۳  گرم چربی ۴تا 

 ۶  گرم کربوهیدرات ۷تا 

 ۵  گرم پروتئین ۷تا 

 :ای یک لیوان شیر بدون چربی عبارت است ازمحتوای تغذیه

 ۸۶ کالری 

 ۰ گرم چربی 

 ۱۲ گرم کربوهیدرات 

 ۸  پروتئینگرم 

 :ای یک لیوان شیر بادام ساده عبارت است ازمحتوای تغذیه

 ۵۰  کالری ۶۰تا 

 ۲،۵ گرم چربی 

 ۵  گرم کربوهیدرات ۷تا 

 ۱  پروتئینگرم 
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 :برخی از مواد مغذی مهمی که در انواع شیرها وجود دارند، عبارتند از

ترین منابع غذایی کلسیم هستند. کلسیم کارکردهای مختلفی در بدن دارد اما محصولات لبنی مانند شیر، جزو غنی  :کلسیم
ها، حفظ ته شدن خون و بهبود زخمکلسیم برای لخ .های سالم استها و دندانآن کمک به رشد و حفظ استخوان کار اصلی

فشار خون طبیعی و انقباضات عضلانی ازجمله ضربان قلب نیز ضروری است. مهم است که مواد غذایی غنی از کلسیم 
ی کوچک و منیزیم به جذب به جذب کلسیم در روده D مصرف کنید، چون ویتامین D را به همراه منابع منیزیم و ویتامین

 ۳۲گرم کلسیم است که تقریبا میلی ۳۰۶یک فنجان شیر بدون چربی حاوی حدود  .کندکمک می هاکلسیم در استخوان
 . هستندتر اند برای برخی افراد مناسبمنابع گیاهی کلسیم که غیراسیدی شود. با این حال،آن جذب میدرصد 

، بیماری قلبی، فشار خون بالا، حفاظت در برابر ی مغزیسکته مصرف پتاسیم به میزان مطلوب با کاهش خطر : پتاسیم
مرتبط است. مصرف پتاسیم  های کلیویکاهش تشکیل سنگ ی عضلانی، حفظ تراکم معدنی استخوان واز دست دادن توده
ی پتاسیم برای تمام بزرگسالان شدهشود. مقدار توصیهدرصدی خطر مرگ ناشی از دلایل مختلف می ۲۰کافی باعث کاهش 

گرم پتاسیم است )کمی بیشتر از اکثر میلی ۳۶۶ان شیر گاو حاوی حدود یک لیو .گرم در روز استمیلی ۴۷۰۰
تواند به کاهش جذب پتاسیم منجر های شیر سویا( اما اثرات گوارشی ناخوشایند عدم تحمل لاکتوز مانند اسهال مینوشیدنی

 .شود

همراه سایر مواد مغذی برای طور طبیعی در شیر گاو وجود ندارد اما اغلب  به D ویتامین  :شدهغنی D ویتامین
برای سلامت استخوان  D ویتامین .شودسازی شیر گاو، شیر سویا، شیر بادام و سایر انواع شیرها به آنها اضافه میغنی

عملکرد سیستم ایمنی  کند و در جذب کلسیم وها کمک میضروری است. این ویتامین به تشکیل، رشد و ترمیم استخوان
، PMS، درد عضلانی، خستگی مزمن با پوکی استخوان، افسردگی،  D کند. کمبود ویتامیننیز نقش مهمی ایفا می بدن

  .ی بزرگ( مرتبط دانسته شده استو سرطان کولون )روده سرطان سینه فشار خون بالا،

بهبود خواب، حرکت  یی مغذی مهم برارود. کولین یک مادهشمار می شیر منبع غنی کولین نیز به : کولین
کند، باعث های عصبی کمک میسلولی و انتقال پالس و حافظه است. کولین به حفظ ساختار غشاهای یادگیری عضلانی،

 .دهدشود و التهاب مزمن را نیز کاهش میجذب چربی می

 B2 همچنین ممکن است حاوی مقادیر کمی ویتامین :شودغنی می D و A هایمله ویتامینهای متعدد ازجشیر با ویتامین

منیزیم و فسفر هم ممکن است در  .در هر لیوان باشد B6 گرم ویتامینمیلی ۰،۱و حدود  B12 یا ریبوفلاوین، ویتامین
و ریبوفلاوین با قرارگیری در معرض نور ازبین  A ویتامین ها خصوصاشیر وجود داشته باشند. برخی از این ویتامین

تولیدکنندگان برای تشویق  .شوند، مواد مغذی کمتری دارندهای شفاف نگهداری میروند بنابراین شیرهایی که در ظرفمی
فرنگی یا دار مانند توتاند ازجمله انواع شیرهای طعمجدیدی به بازار عرضه کردهبه مصرف شیر گاو، محصولات 

 .تهیاف، شیرهای بدون هورمون یا ارگانیک و شیر با چربی کاهش۳امگا  شده باشکلات، شیرهای بدون لاکتوز، شیر غنی
دار حاوی مقادیر زیادی شکر هستند. اگر به دنبال خاطر داشته باشند که اغلب شیرهای طعمکنندگان باید بهمصرف

 .های سالم هستید، بهتر است قبل از خرید، برچسب مواد غذایی را بررسی کنیدگزینه

 اقدامات احتیاطی

وساز و هضم لاکتوز )قند شیر( به علت فقدان آنزیم لاکتاز در دستگاه نوعی ناتوانایی در سوخت ،عدم تحمل لاکتوز
در افراد مبتلا  .مل آن ضروری استی قند موجود در شیر و هضم کالاکتاز آنزیمی است که برای تجزیه .گوارش است

شود. منجر می اسهال عدم تحمل لاکتوز به نفخ شکم یا کند. به عدم تحمل لاکتوز، بدن به میزان کافی آنزیم لاکتاز تولید نمی
آلرژی به شیر  .اثرات منفی عدم تحمل لاکتوز روی سیستم گوارش ممکن است مانع جذب مواد مغذی سایر غذاها شود

های دیگری که ممکن است اتفاق های گوارشی همراه است. واکنش، اسهال، استفراغ و ناراحتیآسم علائمی مانند با گاو
دار و رینیت یا التهاب در بینی. آلرژی به شیر گاو در موارد شدید ممکن است به رات خارش، بثواگزما :بیفتند عبارتند از

 .طور بالقوه مرگبار است( منجر شودو حتی آنافیلاکسی )یک واکنش آلرژیک که به الریهذات خونریزی،
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ازحد پتاسیم یا فسفر که هر دوی آنها به مقدار زیاد در شیر وجود دارند، برای افرادی که عملکرد کلیوی مصرف بیش
د پتاسیم یا فسفر اضافی را از خون خارج کنند، این وضعیت ممکن است ها نتوانننامطلوب دارند مضر است و اگر کلیه

هایی به آن اضافه شده است( یا نوشیدن شیر بدون لاکتوز )شیری که برای کمک به هضم لاکتوز، آنزیم.باعث مرگ شود
حساسیت شدید یا آلرژی  .بردمیدهد یا ازبین مصرف مکمل لاکتاز هنگام نوشیدن شیر اغلب، این عوارض را کاهش می

نام بادی آلرژیک بهعبارت است از یک واکنش ایمونولوژیک غیرعادی که طی آن سیستم ایمنی بدن، یک آنتی به شیر
ازحد صرفا  احتمال دریافت کلسیم بیش .کند و با عدم تحمل لاکتوز متفاوت استتولید می (IgE) بادی ایمونوگلوبولینآنتی

یا نارسایی کلیه شود.  کلیه سنگ ،بوستی از طریق غذا کم است اما ممکن است باعث عوارض جانبی ناخوشایندی مانند
ها رسوب کلسیم در شریان کلسیم اضافی احتمال .وجود بیاید های کلسیم ممکن است بهاین خطر در صورت مصرف مکمل

دهد. حداکثر میزان مجاز افزایش می - خصوص هنگامی که میزان مصرف منیزیم پایین باشدبه -ی قلبی را و خطر حمله
 .گرم در روز است ۲،۵مصرف کلسیم برای افراد بالای یک سال، 

 

 

مطالب بخش اخبار و انتشارات سایت گروه پاتوبیولوژی رهسا تنها جنبه اطلاع رسانی و آموزشی دارد. 
و نباید آنها را جایگزین مراجعه به پزشک جهت تشخیص و از این رو توصیه پزشکی تلقی نمی شوند 

گروه پاتوبیولوژی رهسا در این زمینه هیچ گونه مسئولیتی را بر عهده  .درمان و تجویز دارو دانست
 .نخواهد گرفت

 

 

 دپارتمان علمی گروه پاتوبیولوژی رهسا                  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.chetor.com/66106-%db%8c%d8%a8%d9%88%d8%b3%d8%aa/
https://www.chetor.com/69581-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d8%aa%d8%b4%da%a9%db%8c%d9%84-%d8%b3%d9%86%da%af-%da%a9%d9%84%db%8c%d9%87/

