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o استفاده  یشده کم چرب زهیپاستور ریو  ش اتیاز لبن

 .دیکن

o ریقند هستند ، از ش یطعم دار که دارا یرهایش یبه جا 

 .دیساده استفاده کن یها

o شده باشد،  هیته زهیپاستور ریکه از ش ییها یاز بستن

 نیبالاست . بنابرا ی. مقدار قند بستندیاستفاده کن

 .دینکن یرو ادهیشود در مصرف آن ز یم هیتوص

o آب به آن  یحتما قبل از مصرف هر نوع کشک مقدار

در حال بهم زدن  قهیدق 10-5و حداقل  دیاضافه کن

 .دیبجوشان

o ریش د،یرا دار "عدم تحمل لاکتوز" یماریاگر شما ب 

 .دییو ماست را مصرف نما ریپن ایبدون لاکتوز و 

o دیآن توجه کن یانقضا خیبه تار ریش دیهنگام خر. 

o را تا هنگام مصرف بسته و به دور از مواد  ریظرف ش

 .دیکن یبودار نگهدار

o حمل در  یشده برا لیاستر یها ریاستفاده از ش

نوع  نیخارج از شهر مناسب تر است. ا یمسافرت ها

ماه در  4توان تا  یرا )در صورت باز نشدن( م رهایش

 کرد ینگهدار طیمح یدما

o  یرهایمردم ش نینادرست در ب عاتیرغم شا یعل 

  . مدت دار بدون نگهدارنده هستند یپاکت

o دیاستفاده کن زهیپاستور ریشده از ش هیته یها ریپن .

 دیرا بجوشان ریحتما ش دیکن یم هیته ریاگر خودتان پن

ماه در آب و نمک  2تازه را قبل از مصرف  ریو پن

 . دینگهدار

o دنیاز زمان رس  قهیدق  2 دیرا با زهیپاستور ریغ ریش 

 .دیتا دچار تب مالت نشو د،یبه  نقطه جوش بجوشان
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 :  یا هیتغذ یها هیتوص

o به   یو برا دیشو یشبانه م یها یخواب یاگر دچار ب

ساعات  کی دیخواب رفتن در شب دچار مشکل هست

عسل  یبه همراه کم ریش وانیل کیقبل از زمان خواب 

 یبهتر شما کمک م دنیبه خواب دنینوش نیا دیکن لیم

 .کند

o و ماست  به کنترل بهتر فشار خون شما  ریمصرف  ش

 .کند یکمک م

o خوب  نیداشتن پروتئ لیبه دل ریو ماست و پن ریش

 .شود یباعث حفظ و ساخت عضلات م

o یریو ماست از سرطان روده بزرگ جلوگ ریش 

 .دیمحصولات را فراموش نکن نی.مصرف روزانه اکندیم

o نوع دوم را  ابتیخطر ابتلا به د اتیو لبن ریمصرف ش

در ابتلاء به  اتیلبن یدهد.نقش محافظت یکاهش م

مربوط  اتیلبن یبه مواد مغذ یادینوع دو تا حد ز ابتید

است. به  اتیلبن نیاز آنها پروتئ یکیشود که  یم

پاسخ  شیباعث افزا ریش یها نیپروتئ اد،یاحتمال ز

پس از غذا و کاهش پاسخ گلوکز خون پس از  نیانسول

 ینوع دو م  ابتیمبتلا به د مارانیغذا در افراد سالم و ب

 شود. 

o یدهایو پپت نهیآم یدهایرسد که اس یبه نظر م 

معده  هیدر تخل ریبا تاخ ریش یهانیشده از پروتئمشتق

منجر به کاهش  نیو انسول نینکرتیا یهاپاسخ شیو افزا

 .شودیسطح گلوکز پس از غذا م

o هستند میمنبع کلس نیبهتر اتیو لبن ریش. 

o  یدیدندان در برابر مواد اس ینایچون از سطح م ریش 

حفظ سلامت  یبرا ریش نیبنابرا کندیمحافظت م

و  یکودک نیبه خصوص در سن نیهمه سن یدندانها برا

 .اشت دیمف اریبس  ینوجوان

o کمک  اریبه کاهش وزن بس ریو ماست و پن ریمصرف ش

به  ییمواد غذا نیموجود در ا میکلس رایکنند.ز یم

 .کندیو کاهش وزن کمک م یاضاف یهایکاهش  چرب

o قاتیتحق جیکند نتا یکمک م یبه بارور ریمصرف ش 

که  یافراد دهدیانجام شده در دانشگاه هاروارد نشان م

بار در  کیکه  ینسبت به افراد خورند،یپر چرب م ریش

درصد کمتر با مشکلات  25تا  خورند،یم ریهفته ش

 .شوندیمواجه م یگذارتخمک ای یبارور

o مصرف  ید نیتامیو نیتامیو یحاو  یمحصولات لبن

 یمحصولات لبن میامر به جذب بهتر کلس نیا دیکن

 کند. یکمک م

o فیاز ط یمنابع غن یعیبه طور طب یلبن یو غذاها ریش 

ها،  یها، چرب نیمانند پروتئ یاز مواد مغذ یعیوس

، A یها نیتامیها از جمله و یزمغذیو ر دهایگوساکاریال

D ،E  وK م،یزیمن م،یو کلس P هستند. یو رو 

o دوغ و کشک(  ر،یماست، پن ر،ی)ش اتیروزانه لبن مصرف

استخوان  یاز پوک یریشگیو پ میکلس نیتام یبرا

 است. یضرور

o  

o دوغ و کشک(  ر،یماست، پن ر،ی)ش اتیمصرف روزانه لبن

 کیبه عنوان  ریاز ش دیتوان ی. مدیده شیرا افزا

استفاده  وهیبا م بیوعده  به صورت ترک انیم یدنینوش

 .دیکن

o زهیدوغ و کشک( پاستور ر،یماست، پن ر،ی)ش اتیاز لبن 

 .دیو کم چرب استفاده کن

o دوغ و کشک( کم نمک  ر،ی)ماست، پن اتیاز انواع لبن

  یادینمک ز یکه دارا ییو کشکها ری.  پندیمصرف کن

 یهستند چند ساعت قبل از مصرف آن را در آب معمول

 .ابدیتا  مقدار  نمکشان کاهش  دیقرار ده

o  نیتامیشده با و یغن یرهایش D   رایز دیمصرف کن 

 است. دیمف اریبس میجذب بهتر کلس یبرا نیتامیو نیا

o از نوع  اتیواحد لبن2به مصرف روزانه حداقل   قیتشو

 یواحد محصولات لبن 2با مصرف    رایکم چرب است ز

 میکلس نیعلاوه بر تام  میکلس یبه عنوان منبع اصل

،  نیهم از پروتئ  یگروه  منبع خوب نیروزانه ا ازیمورد ن

 .مختلف هستند یها نیتامیو و یمواد معدن

 

 


