
 

 

 

 

 

 

 

  اگر دچار بی خوابی های شبانه می شوید و برای  به خواب رفتن در شب دچار مشکل هستید یک ساعات

قبل از زمان خواب یک لیوان شیر به همراه کمی عسل میل کنید این نوشیدن به خوابیدن بهتر شما کمک 

 می کند.

 کند می کمک شما خون فشار بهتر به کنترل  ماست و شیر  مصرف . 

 ت می شود.باعث حفظ و ساخت عضلاپروتئین خوب  شیر و ماست و پنیر به دلیل داشتن 

  مصرف روزانه این محصولات را فراموش نکنید. کند. ی میریاز سرطان روده بزرگ جلوگشیر و ماست 

  می دهد.را کاهش نوع دوم  ابتید ابتلا به خطرمصرف شیر و لبنیات 

  .شیر و لبنیات بهترین منبع کلسیم هستند 

   د بنابراین برای حفظ سلامت دندانها کنیمحافظت م یدیدندان در برابر مواد اس ینایچون از سطح مشیر

 برای همه سنین به خصوص در سنین کودکی و نوجوانی  بسیار مفید اشت.

  به  .زیرا کلسیم موجود در این مواد غذاییبسیار کمک می کنندبه کاهش وزن مصرف شیر و ماست و پنیر

 .کندیو کاهش وزن کمک م یاضاف یهایچرب کاهش 

 بار در هفته  کیکه  ینسبت به افراد خورند،یم ریشروزانه که  یافراد. مصرف شیر به باروری کمک می کند

 .شوندیمواجه م یگذارتخمک ای یدرصد کمتر با مشکلات بارور ۲۵تا  خورند،یم ریش

 پیام های آموزشی ترویج مصرف شیر و لبنیات

 



 ها،  یها، چرب نیمانند پروتئ یاز مواد مغذ یعیوس فیاز ط یمنابع غن یعیبه طور طب یلبن یو غذاها ریش

 .هستند یو رو P م،یزیمن م،یو کلس Kو  A ،D ،E یها نیتامیها از جمله و یزمغذیو ر دهایگوساکاریال

 گیری از پوکی استخوان  مصرف روزانه لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و کشک( برای تامین کلسیم و پیش

 ضروری است.

 .می توانید از شیر به عنوان یک  مصرف روزانه لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و کشک( را افزایش دهید

 نوشیدنی میان وعده  به صورت ترکیب با میوه استفاده کنید.

 استفاده کنید. و کم چرب از لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و کشک( پاستوریزه 

  هایی که دارای نمک  پنیر و کشک  انواع لبنیات )ماست، پنیر، دوغ و کشک( کم نمک مصرف کنید.از

 زیادی  هستند چند ساعت قبل از مصرف آن را در آب معمولی قرار دهید تا  مقدار  نمکشان کاهش یابد.

  شیرهای غنی شده با ویتامینD   است مفید بسیار کلسیم بهتر جذب برای ویتامین این مصرف کنید زیرا. 

 عنوان به لبنی محصولات واحد ۲  مصرف با  زیرا مصرف کنید. چرب کم نوع از لبنیات واحد۲حداقل روزانه 

 مختلف های ویتامین و معدنی مواد ، پروتئین از، روزانه نیاز مورد کلسیم تامین بر علاوه  کلسیم اصلی منبع

 نیز بهره مند می شوید.

  پاستوریزه شده کم چربی استفاده کنید.از لبنیات و  شیر 

 .به جای شیرهای طعم دار که دارای قند هستند ، از شیر های ساده استفاده کنید 

 .مقدار قند بستنی بالاست  بنابراین  از بستنی هایی که از شیر پاستوریزه تهیه شده باشد، استفاده کنید

 .نکنیدن زیاده روی آتوصیه می شود در مصرف 

 دقیقه در حال بهم زدن  ۵-10ز مصرف هر نوع کشک مقداری آب به آن اضافه کنید و حداقل حتما قبل ا

 بجوشانید.



  مصرف نمایید ماستو  پنیریا دارید، شیر بدون لاکتوز و  "عدم تحمل لاکتوز" بیماریاگر شما. 

 ضای آن توجه کنیدبه تاریخ انق شیر هنگام خرید. 

 کنید بسته و به دور از مواد بودار نگهداری مصرف را تا هنگام شیر ظرف. 

 شیرها  خارج از شهر مناسب تر است. این نوع حمل در مسافرت های برای استریل شدهشیر های  استفاده از

 .ماه در دمای محیط نگهداری کرد 4را )در صورت باز نشدن( می توان تا 

   مدت دار بدون نگهدارنده هستند. علی رغم شایعات نادرست در بین مردم شیرهای پاکتی 

  پنیر های تهیه شده از شیر پاستوریزه استفاده کنید. اگر خودتان پنیر تهیه می کنید حتما شیر را بجوشانید

 ماه در آب و نمک نگهدارید . ۲و پنیر تازه را قبل از مصرف 

 از زمان رسیدن به  نقطه جوش بجوشانید، تا دچار تب مالت نشوید.  دقیقه  ۲ ایدب را پاستوریزه غیر شیر  

 غنی کلسیم منابع لبنی های فراورده و شیر که است دلیل همین به و شود می جذب راحتی به شیر کلسیم 

 .هستند

 جوامعی که است که در  داده نشان ظیم فشار خون دارد .تحقیقاتنکلسیم موجود در شیر نقش مهمی در ت

 شیر و لبنیات کافی مصرف می کنند شیوع فشارخون بالا و بیماری های قلبی و عروقی کمتر است.

 رشد و استحکام استخوان ها بویژه در دوران کودکی و نوجوانی که  در اساسی نقش لبنی های فرآورده و شیر

    توده استخوانی در حال شکل گیری است ، دارد

   از جلوگیری و ها استخوان سلامت روزانه برای حفظ و ارتقاءواحد  ۲-3به میزان مصرف کافی شیر و لبنیات 

  بزرگسالان ضروری است.  در استخوان پوکی بروز

 روده سرطان احتمالاً و استخوان پوکی مانند غیر واگیر بیماری های به ابتلا خطر کاهش با شیر مصرف 

 است ههمرا ۲ نوع دیابت و بزرگ
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