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 یسن یدر گروه ها اتیو لبن ریمناسب مصرف شمقدار 
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 :شده غنی شیر

شود  یانجام م D و A های ويتامین با شیر سازی غنیمعمولا 

 یبرا کیفول دیآهن و اس ،یمانند رو یمواد مغذ رياما سا

 روند. یبه کار م ریکردن ش یغن

 : اتیو لبن ریدر گروه ش میکلس زانیم

 

 مقدار کلسیم محصول لبنی
 میلی گرم  300 گرم( 240یک لیوان)شیر 

 240ماست یک لیوان )
 گرم(

 میلی گرم 300

 میلی گرم 303 گرم( 42پنیر )

 میلی گرم 115 گرم( 100شیر کاکائو )

 میلی گرم 131 (گرم 100)بستنی وانیلی 

 میلی گرم 319 گرم( 100کشک مایع )

 میلی گرم 1200 گرم( 100کشک خشک )

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 گان :گروه آموزش به بیمار مرکزتهیه کنند

  1403بازبینی بهار 

  ع:منب

 هیدفتر بهبود تغذ تیسا
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تعداد واحد لبنیات  گروه سنی

 مورد نیاز روزانه

 واحد 2 سال 5زیر 

 واحد 3تا  2 سال 11تا  5

 واحد 3 سال 18تا  12

 واحد 4تا  3 زنان باردار و شیرده

 واحد 3تا  2 بزرگسالان

 واحد یا بیشتر 2 سالمندان

 



  

 :اتیو لبن ریگروه ش یمعرف

 آن یو فرآورده ها ریش گروه

 یدوغ، کشک و بستن ر،یماست، پن ر،یگروه شامل ش نيا

 اتیواحد از أنواع لبن 3تا  ۲مصرف  یساده است. به طور کل

 شود. یم هیدر روز توص

 1 (،تریل یلیم ۲40) ریش وانیل 1گروه برابر با  نيهر واحد از ا 

 کيدوغ ،  وانیل 3تا  ۲  گرم(، 4۵)ریقالب پن 1 ماست، وانیل

ساده است.  یبستن وانیو  نصف ل ظیغل ککش وانیچهارم ل

خامه، کره و  ر،یمانند سرش يیلازم به ذکر است که مواد غذا

گروه قرار  نيها هستند و در ا یجزء گروه چرب یا رخامهیپن

 .رندیگ ینم

 : اتیمصرف لبن دیفوا

 یمثبت مصرف محصولات لبن ریاز تاث یمختلف قاتیتحق 

از سرطان کولورکتال  و تخمدان، حفظ  یریشگیدر پ

 .گزارش شده است یو انقباض عضلان یعیفشار خون طب

 نیشود و به هم یجذب م یبه راحت ریدر ش میکلس 

 یمنابع غن یلبن یو فراورده ها ریاست که ش لیدل

 .هستند میکلس

 فشار خون  میدر تظ ینقش مهم ریموجود در ش میکلس

 ریکه ش ینشان داده است که در جوامع قاتیتحق. دارد

فشارخون بالا و  وعیکنند ش یمصرف م یکاف اتیو لبن

 .کمتر است یو عروق یقلب یها یماریب

 

 در رشد و  ینقش اساس یلبن یو فرآورده ها ریش

و  یدر دوران کودک ژهياستحکام استخوان ها بو

است  یریدر حال شکل گ یکه توده استخوان ینوجوان

   .دارد 

 یواحد ( روزانه برا ۲-3) اتیو لبن ریش یمصرف کاف 

از بروز  یریحفظ و ارتقاء سلامت استخوان ها و جلوگ

 است.   یاستخوان در بزرگسالان ضرور یپوک

 یماریبا کاهش خطر ابتلا به ب ریکه مصرف ش یحال در 

استخوان و احتمالاً سرطان  یمانند پوک ریواگ ریغ یها

 همراه است ، ۲نوع  ابتيروده بزرگ و د

  اديمصرف ز نیب یدر مورد ارتباط احتمال ینگران 

 یها یماریمانند ب ریواگ ریغ یها یماریب ريو سا اتیلبن

شده است که  انیو سرطان پروستات ب یعروق یقلب

 ینشان م کیستماتیس یمرور مطالعات ديجد جينتا

 ریاشباع ش یچرب نیب یمعنادار ارتباط چیدهد که ه

 یقلب یها یماریو ب یو مغز یقلب یو سکته ها اتیلبن

 وجود ندارد . 

 یسال تمام ۲ ريداشت که به جز کودکان  ز توجه دياما با

کم  لیدرصد و کمتر ( به دل 1.۵کم چرب )  اتیلبن ديافراد با

 مصرف کنند. یکالر افتيو کاهش در یبودن کالر

 

 شیگاو، گوسفند، بزُ و گاو م ریش

گوسفند در  ریو ش شیگاو م ریبزُ، ش ریگاو، ش ریش تفاوت

دارد، اما  یترميگاو طعم ملا ریطعم و خواص آنهاست. ش

گوسفند و بز از  ریتر است، به علاوه شبُز راحت ریهضم ش

 گاو هستند. ریاز ش تریغن یمواد مغذ ینظر بعض

 


