
ویژه بزرگس���الان، عدم پذیرش شیر 
پدید می آی���د و اغلب پس از مصرف 
گوارش���ی مثل  ش���یر دچ���ار ع���وارض 
نفخ، دل پیچه و اس���هال می شوند. 
کتاز  با مصرف تدریجی شیر، آنزیم لا

مجدداً در بدن س���اخته شده و عدم 
کتوز ش���یر ب���ه تدریج رفع  پذی���رش بدن به لا

می شود.

5. آیا مصرف لبنیات با غذا مشکل ساز است؟

که اغلب در منابع  کلس���یم با جذب آهن غیر هم )آهنی  از آنجائیکه 
گ���ر همراه با غذا ش���یر  گیاه���ی وج���ود دارد( تداخ���ل دارد، ا غذای���ی 
کلس���یم موج���ود در آن می تواند از ج���ذب این نوع  مص���رف ش���ود، 
کند. بنابراین بهتر است شیر در بین وعده های  آهن غذا جلوگیری 
غذایی مصرف ش���ود به عنوان مثال می توان شیر را در صبح، میان 
وعده بین صبح و ظهر، میان وعده بین ظهر و ش���ام و یک س���اعت 

قبل از خواب مصرف نمود.

ماس���ت به علت اینکه حاوی اس���ید لاکتیک است به جذب 
آهن گیاهی و حیوانی کمک می کند. بنابراین مصرف ماست 

همراه با غذا مانعی ندارد.

6. منظور از شیر غنی شده چیست؟
ب���ه منظ���ور تامی���ن ریز مغذی ه���ای مورد نی���از بدن انواع ش���یر غنی 
ش���ده تهیه و به بازار مصرف عرضه می شود. برای غنی سازی شیر از 
گروه  کلس���یم، ویتامینD، ویتامینA، ویتامین های  موادی شامل 
B و پروتئین استفاده می گردد.  افزودن ویتامین های D و A به شیر 
کشورها رایج است، زیرا ویتامین D نقش عمده ای در  در بسیاری از 

کلسیم دارد. جذب 

1. آی���ا بدون مصرف 
ش���یر و فراورده ه���ای آن، 
کلس���یم مورد نیاز ب���دن تامین 

می شود؟
ب���ه دلیل نیاز ب���الای روزان���ه بدن به 
کلس���یم از منابع غیر  کلسیم، تامین 
لبنی دشوار است. فراورده های لبنی 
کلس���یم هس���تند و  غنی تری���ن منبع 
کمتری  غذاهای دیگر حاوی مقادیر 
کلس���یم هس���تند و ممک���ن اس���ت  از 
گزالات(  ش���امل م���وادی )فیت���ات و ا
کاهش  کلس���یم را  که جذب  باش���ند 

می دهند.

تامی���ن  ب���رای  می ت���وان  آی���ا   .2
کلس���یم م���ورد نیاز ب���دن بادام 
درخت���ی، کنجد، اس���فناج و... را 

جایگزین شیر و لبنیات کرد؟
کنج���د و...  گر چ���ه ب���ادام درختی،  ا
کلس���یمی به ش���مار  از جمل���ه منابع 
کلس���یم ای���ن  می رون���د، ام���ا می���زان 
کلس���یم ش���یر  مواد قابل مقایس���ه با 
نمی باش���د.  لبن���ی  محص���ولات  و 
مث���ل  س���بزی هایی  همچنی���ن 
کنگر فرنگی و چغندر دارای  اسفناج، 
کلسیم را  که جذب  موادی هس���تند 
کاهش می ده���د، بنابراین محتوای 

گرفته  کلسیم سبزی های مذکور نبایستی در نظر 
شود. 

ج���ذب کلس���یم از اس���فناج تنه���ا 5 درص���د 
در مقایس���ه ب���ا جذب 27 درصدی ش���یر در 

مقدار مشابه است.

3. آی���ا مص���رف ش���یر میتوان���د تاثی���ری در 
کاهش اختلالات خواب داشته باشد؟

نوش���یدن ی���ک لیوان ش���یر ول���رم قب���ل از خواب 
کاه���ش اضط���را به���ای پی���ش از خواب  موج���ب 
کم ش���دن دفعات  و س���بب خ���واب طولانی ت���ر و 
بی���داری می ش���ود. تریپتوف���ان اس���ید آمینه ای 
است که در بدن به ملاتونین و سروتونین تبدیل 
می ش���ود و ه���ر دو در ایجاد خواب موثرند. ش���یر 
ک���ه به خواب  منب���ع خوبی از تریپتوفان اس���ت 

کمک می کند. آرام در شب 

4. چ���را بعض���ی از افراد در ص���ورت مصرف 
ش���یر دچار عوارض گوارش���ی  می ش���وند؟ 

چگونه این عدم تحمل را از بین ببرند؟
کتاز  کتوز قند اختصاصی شیر است و آنزیم لا لا

کت���وز را ب���ه  در ب���دن وظیف���ه تجزی���ه قن���د لا
عه���ده دارد. چنانچه پ���س از مرحله 

شیرخوارگی، مصرف شیر در 
کودک  غذای���ی  رژیم 
کم و یا قطع ش���ود، 
می���زان  تدری���ج  ب���ه 
کتاز  ساخت آنزیم لا
کاه���ش  ب���دن  در 
کاه���ش  میاب���د. ب���ا 
کتاز  لا آنزیم  ترش���ح 
ب���ه  اف���راد  ب���دن  در 



پاسخ به سوالات شما
 در زمینه شیر و لبنیات

برای جذب بهتر نیاز به مقدار زیادی اس���ید معده دارد. بنابراین بایس���تی 
که در حال خوردن غذا  بعد از وعده غذایی مصرف ش���ود زیرا اس���ید معده 

کمک می کند. کلسیم  کربنات  تولید می شود به جذب بهتر 

9. آیا ماستهای پروبیوتیک خاصیت درمانی دارند؟
ک���ه از جمله آنها  بل���ه، ماس���تهای پروبیوتی���ک آثار درمان���ی فراوان���ی دارند 
میتوان از خصوصیت ضد س���رطانی آنها به ویژه س���رطان روده، بالا بردن 
کلس���ترول خون، فعالیت ض���د میکروبی در  کاهش  سیس���تم ایمنی بدن، 
کبدی و  کتری های بیماری زا، پیش���گیری و درمان آسیب های  مقابله با با

گوارشی نام برد. اختلالات 

10. آیا میتوان قره قروت را بعنوان جایگزین شیر استفاده نمود؟
قره قروت بعنوان چاشنی محسوب می شود ونمی تواند جایگزین مناسبی 
برای شیر باشد، استفاده زیاد از آن می تواند مشکلاتی را نیز برای سیستم 

گوارش ایجاد نماید.

کلس���یمی  مکمل ه���ای  آی���ا   .7
لبنی���ات  جایگزی���ن  می توانن���د 

گردند؟
کلس���یمی تنها حاوی  مکمل ه���ای 
صورتیک���ه  در  می باش���ند،  کلس���یم 
کلس���یم م���ورد نیاز  لبنی���ات نه تنها 
بدن را تامین می کنند، بلکه حاوی 
ویتامین ه���ای  فس���فر،  پروتئی���ن، 
که    B2 خصوص���اً ویتامین( B گ���روه
هس���تیم(،  مواج���ه  کمب���ودش  ب���ا 

ویتامین D و... نیز می باشند.

مکمل ه���ای  اس���ت  بهت���ر   .8
زمان���ی مص���رف  چ���ه  کلس���یمی 

شوند؟
بس���ته به نوع مکمل، زمان مصرف 
باش���د.  متف���اوت  اس���ت  ممک���ن 
که  کلسیم، مکملی است  س���یترات 
چون اس���یدی اس���ت نیاز به اسید 
مع���ده زی���ادی برای جذب ن���دارد و 
می ت���وان آن را در ه���ر موق���ع از روز و 
کرد.  حت���ی با ش���کم خالی مص���رف 
که  کلس���یم، مکملی اس���ت  کربنات 
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