
شود. مصرف بیش از حد 
آن ممکن است در بعضی 
کند  اف���راد عوارضی ایجاد 
کاه���ش  ک���ه یک���ی از آنه���ا 

جذب فس���فر اس���ت. افرادی 
کلس���ترول خونش���ان بالاس���ت نیز  که 

کم چرب آن استفاده نمایند. باید از انواع 

16.لبنیات سنتی چه خطراتی برای سلامتی ایجاد می نمایند؟ 
لبنیات س���نتی می توانند منشاء بروز بسیاری از بیماری ها از جمله 
گر به صورت تازه مصرف  تب مالت، حصبه و غیره ش���ود، بخصوص ا
ش���ود. ب���رای تولی���د پنیر س���نتی ش���یر در حد ج���وش ح���رارت داده 
کتری های بیم���اری زا زنده باقی می مانند.  نمی ش���ود و در نتیجه با
از س���وی دیگر پنیرهای س���نتی م���دت طولانی در نم���ک نگهداری 
می شوند و شوری بیش از حد آنها افراد را به پرفشاری خون و حتی 

سرطان مبتلا می نماید.

17. آیا اضافه کردن میوه به ماست از خواص آن می کاهد؟
کودکان به  ماس���ت های میوه ای، روش بسیار مناس���بی در تشویق 
مص���رف لبنیات و میوه اس���ت و می تواند جایگزین غذاهای چرب و 
که همراهی ماست و میوه باعث  کودکان ش���ود، ضمن این  پُرکالری 
کتیک  کمک اس���ید لا می ش���ود ویتامین های موج���ود در میوه، به 

موجود در ماست، بهتر جذب شوند. 

11. ب���رای سالم س���ازی کش���ک آیا 
میکروب ه���ای  جوش���اندن،  ب���ا 

بیماری زای آن از بین میرود؟
ب���ه  نی���از  معم���ولًا  صنعت���ی  کش���ک 
که تاریخ  جوشاندن ندارد به شرطی 
آن منقضی نش���ده باشد .البته برای 
کشک  اطمینان بیش���تر بهتر اس���ت 
در  ش���ود.  جوش���انده  نی���ز  صنعت���ی 
کش���ک س���نتی مایع در ظروف  مورد 
بس���ته بندی ش���ده ب���ه برچس���ب آن 
کش���ک حتماً  توج���ه ش���ود. این نوع 

نیاز به جوشاندن دارد.

و  دوغ  نوش���یدنی  تف���اوت   .12
کفیر چیست؟

ک���ردن ماس���ت ب���ا آب  دوغ از رقی���ق 
کِفیر از  حاصل می ش���ود در حالیک���ه 
کِفیر ش���امل  افزودن مس���تقیم مایه 
کِفیر به ش���یر  کتری و مخمر  نوع���ی با

حاصل می شود.

گازدار  دوغ  غذای���ی  ارزش   .13
بیشتر است یا بدون گاز؟

ارزش غذایی آنها فرقی ندارد. ارزش 
غذایی دوغ بستگی به میزان ماست 

موجود در دوغ دارد.

گاز آن   اما از نظر قابلیت ج���ذب مواد مغذی، بدون 
بهتر است.

14. آی���ا پنی���ر س���ویا مانن���د پنیره���ای معمولی 
می باشد؟

که با شیره سویا  پنیر سویا یکی از فراورده هایی است 
گیاه���ی دارد و نمی تواند  به دس���ت می آی���د و منب���ع 
گردد. هم چنین مزه و طعم آن نیز با  جایگزین پنی���ر 
پنیرهای معمولی متفاوت می باش���د. ارزش غذایی 
کمتر  کلس���یم بس���یار  آن نی���ز از پنیر به ویژه در میزان 

است.

15. آی���ا مص���رف پنی���ر می توان���د زی���ان آور هم 
باشد؟

پنیر باید در حد اعتدال و به اندازه مناس���ب مصرف 



پاسخ به سوالات شما
 در زمینه شیر و لبنیات

که شیر خام در دمای 150-135 درجه، 2  در فرآیند استریلیزاسیون هرچند 
کار در ش���رایط تحت فشار و  تا 4 ثانیه حرارت می بیند اما بدلیل اینکه این 
کسیژن و هوا انجام می گیرد ارزش غذایی آن حفظ می شود. عدم حضور ا

20. آی���ا می توانیم برای س���رخ کردن مواد غذایی از کره اس���تفاده 
نما ییم؟

ک���ره از جمل���ه ع���دم مقاوم���ت در حرارت های  ب���ا توج���ه ب���ه خصوصی���ات 
ک���ردن باید از  کرد. برای س���رخ  ب���الا نمی ت���وان آن را جایگزین روغن نباتی 
کردن  کره برای سرخ  روغن های س���رخ کردنی اس���تفاده نمود. اس���تفاده از 
کره خاصیت خود را از دست بدهد و حتی  که  مواد غذایی موجب می شود 

می تواند برای برخی از افراد مضر نیز باشد.

21.  آیا خامه و کره جزء گروه لبنیات به شمار می روند؟
گ���روه چربی ه���ا  گرچ���ه از لبنی���ات تهی���ه می ش���وند ول���ی در  ک���ره و خام���ه ا
دسته بندی می ش���وند و توصیه می کنیم حتی الامکان مصرف چربی ها و 

کاهش یابد.   روغن ها در رژیم غذایی 

18. آی���ا مص���رف ماس���ت ب���رای 
اف���راد مبت���لا ب���ه ع���دم تحم���ل 

لاکتوز مفید است؟
کت���وز  در فرآین���د تولی���د ماس���ت، لا
کتیک  موجود در ش���یر به اس���ید لا
تبدیل می ش���ود بنابرای���ن خوردن 
ماس���ت ب���رای این اف���راد مش���کلی 

ایجاد نمی کند.

ب���ا  اینک���ه  ب���ه  باتوج���ه   .19
جوش���اندن ش���یر ارزش غذایی 
پ���س  می یاب���د  کاه���ش  آن 
در  ش���یر  ح���رارت  و  جوش���اندن 
پاس���توریزه و اس���تریلیزه کردن 

از ارزش غذایی آن نمی کاهد؟
در روش���های صنعتی سالم س���ازی 
و  ک���ردن  پاس���توریزه  ش���امل  ش���یر 
ک���ردن دم���ا و زم���ان ب���ه  اس���تریلیزه 
که ش���یر  گونه ای انتخاب می ش���ود 
را  غذای���ی  ارزش  کاه���ش  حداق���ل 
داشته باش���د. در پاستوریزاسیون، 
ش���یر خام در دمای 75-72 درجه 
بم���دت 15 ثانی���ه ح���رارت می بیند 
بیم���اری زا  میک���روب  از  ع���اری  و 

می شود. 
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