
درصد چربینوع شیرمقدمه

0شیر بدون چربی

کم چرب  0/5 تا 1/5 %شیر 

2%شیر متوسط چرب

3%شیر پرچرب

ک���م چرب ت���ر ش���یر، مقدار  در وزن مس���اوی، در ان���واع 
کلسیم بیشتر است. برخی مواد مغذی مانند 

توصیه ها
 هنگام خرید به اطلاعات برچس���ب غذایی ش���امل نوع محصول 	•

)پاس���توریزه یا اس���تریل(، تاریخ تولید و انقضای مصرف و شرایط 
کنید. نگهداری توجه 

که تاری���خ تولید روز 	•  در ص���ورت خرید ش���یر پاس���توریزه، انواع���ی 
کنید. داشته و در یخچال فروشگاه نگهداری شده اند را انتخاب 

 شیر پاستوریزه را در یخچال نگهداری و ظرف مدت 2 تا 4 روز از 	•
کنید. تاریخ تولید مصرف 

 ش���یر اس���تریل )مدت دار( تا م���دت 6 ماه از تاری���خ تولید، بیرون 	•
ک���ردن  از یخچ���ال قاب���ل نگه���داری اس���ت ول���ی ب���ه مح���ض ب���از 
بسته بندی، آن را در یخچال قرار داده و ظرف 2 تا 3 روز مصرف 

کنید.
گاو ممکن است در برخی افراد، حساسیت زا )آلرژن( باشد. 	•  شیر 

گوسفند، بز یا  در این افراد می توان از انواع دیگر ش���یر، مثل شیر 
کلسیم )ماست،  کرد و یا سایر منابع غذایی حاوی  شتر استفاده 

گنجاند. کشک( را در برنامه غذایی  پنیر، 

ش���یر تنه���ا م���اده غذای���ی ش���ناخته 
که بسیاری  شده در طبیعت اس���ت 
از نیازه���ای بدن را به ط���ور متعادل 
تامی���ن می کن���د و از غنی ترین منابع 
کلسیم و فسفر است، دریافت مقدار 
کافی ای���ن مواد معدنی برای رش���د، 
اس���تحکام و س�ل�امت اس���تخوان ها 
و دندان ه���ا ضروری اس���ت. نزدیک 
ب���ه 90 درصد وزن آن را آب تش���کیل 
می ده���د، حاوی ان���رژی، پروتئین، 
چرب���ی، قن���د و ویتامین هایی مانند 
ویتامی���ن A و برخی از ویتامین های 
گ���روه B اس���ت. اس���تفاده منظ���م از 
کلس���یم )مثل  مناب���ع غذایی غنی از 
کاه���ش تجم���ع  کم چ���رب( در  ش���یر 
عملک���رد  بهب���ود  ب���دن،  در  چرب���ی 
سیستم ایمنی، خنثی سازی سموم 
در ش���رایط آلودگ���ی ه���وا و در نتیجه  
محافظت از دس���تگاه تنفس و قلب 
کاه���ش خط���ر ب���روز برخی  و ع���روق، 
سرطان ها مانند سرطان روده بزرگ 

و سینه موثر می باشد.

انواع شیر براس���اس نوع فرآیند 
سالم سازی

سالم س���ازی  ب���رای  صنع���ت  در 
اعم���ال  آن  روی  فرآیندهای���ی  ش���یر 

می گردد. 

در ای���ن فرآینده���ا درج���ه ح���رارت و م���دت زمان به 
ک���ه ضم���ن نابودی  گون���ه ای انتخاب ش���ده اس���ت 
میکروب های ش���یر، حداقل تاثی���ر منفی را بر ارزش 

تغذیه ای این نوشیدنی دارد.
• شیر پاستوریزه	

 در روش پاستوریزه کردن، شیر را تا دمای 72 درجه 
س���انتیگراد ب���ه م���دت 15 ت���ا 20 ثانیه ح���رارت داده 
سپس به سرعت س���رد می کنند. در شیر پاستوریزه 

تمام میکروب های بیماری زا از بین می روند.

•  شیر استریل )فرادما(	

در این فرآیند، ش���یر تا دمای 145درجه سانتیگراد 
به م���دت 2 تا 4 ثانیه حرارت داده ش���ده و س���پس 
ب���ه س���رعت س���رد می ش���ود. ب���ا ای���ن روش تم���ام 

غی���ر  و  بیم���اری زا  از  اع���م  ش���یر  میکروب ه���ای 
بیماری زا از بین می روند. ش���یر استریل به دلیل 
ماندگاری طولانی مدت، هموژن )یکنواخت( نیز 
می شود، به عبارت دیگر با فرآیند هموژنیزاسیون 
ذرات چربی موجود در شیر به صورت یکنواخت 

در آن پخش می گردد.

انواع شیر براساس مقدار چربی
بسته بندی های شیر پاستوریزه و استریلیزه 

کم چربی، با  به صورت ب���دون چرب���ی، 
کامل(  چربی متوس���ط و پرچرب )ش���یر 
در بازار موجود است. تفاوت عمده این 

نوع شیرها در مقدار چربی آنها است.



شیـــــــــر  
کامل ترین نوشیدنی

یخی، فرنی، شیربرنج و سایر غذاها مصرف آن را در برنامه غذایی روزانه 
افزایش دهید.

کلسترول 	•  ش���یرهای پرچرب حاوی مقدار قابل توجهی چربی اش���باع و 
کم وزن یا لاغر، س���ایر  کودکان و افراد  گردد ب���ه غیر از  ب���وده و توصیه می 

کنند.  کم چرب استفاده  افراد از انواع شیر با چربی متوسط و 

 اگر با مصرف ش���یر دچار دل درد، دل پیچه یا اس���هال می ش���وید، 
بهتر است که شیر را به تنهایی و با معده خالی مصرف نکنید، به 
طور مثال می توان شیر را با موز، خرما و... و یا به شکل شیربرنج، 
سوپ جو با شیر و امثال آن استفاده کرد. همچنین شیر را بایستی 
از مقدار کم شروع کرد و به تدریج بر میزان آن افزود. جوشاندن 
شیر و نوشیدن شیر گرم در پیشگیری از دل درد و دل پیچه موثر 

است.

منابع
کتاب از نوشیدنی ها چه می دانید؟

• از 	 پیـــــــــش���گــــــــیری  بــــــــ���رای   
ماننــــــ���د  بیــــــــــماری های���ی 
اس���تــــــــفاده  تب مال���ت، 
ی���ا  پاس���توریزه  ش���یــــــر  از 
اس���تریل توصی���ه می گردد، در 
غیر   اینصورت باید ش���یر را پس 
از ج���وش آمدن ب���ه مدت 3 تا 

5 دقیقه حرارت داد.

• کودکان در 	  برای میان وع���ده 
کت���ی  مدرس���ه از ان���واع ش���یر پا
کوچک اس���تفاده و به مصرف 

کنید. شیر مدرسه تشویق 

• ی���ا 	 صبحان���ه  وع���ده  در   
از  من���زل  در  میان وعده ه���ا 
مخل���وط ش���یر با غ�ل�ات آماده 
مص���رف ی���ا مخل���وط ش���یر ب���ا 
انواع میوه یا سبزی مثل موز، 
خرم���ا، هوی���ج و ... اس���تفاده 

کنید.

•  ب���ا اس���تفاده از ش���یر در تهی���ه 	
کی���ک، دس���ر، بس���تنی  ان���واع 

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی البرز
معاونت بهداشتی 
 واحد بهبود تغذیه


