
 خواص شیر

 تزیي  هْن اس دارد، ّب دًذاى سلاهت ٍ ّب استخَاى استحکبم ٍ گیزی  ضکل در اسبسی ًقص کِ کلسین

 .است ضیز در هَجَد تزکیببت

 تزهین ٍ رضذ در ٍ است لاسم ّب آًشین کزدى فؼبل ٍ بذى ضیویبیی ّبی ٍاکٌص اس بسیبری بزای کِ فسفز

 تٌظین در کِ پتبسین ٍ سذین آى، اس غیز بِ ٍ داضتِ حضَر ضیز در هَجَد اهلاح هیبى در دارد، دخبلت ببفتی

 .ضًَذ  هی دریبفت ضیز خَردى بب کٌٌذ، هی ایفب ًقص بذى ّبی  سلَل بَدى ببسی ٍ اسیذی

 :است سیز قزار بِ آى خَاظ تزیي  هْن اهب

. دارد سشایی بِ ًقص است، هؼزٍف قبػذگی اس پیص سٌذرم ًبم بب کِ قبػذگی ػلاین بْبَد در ضیز ًَضیذى* 

 ٍ کوزدرد خلقی، اختلالات افسزدگی، جولِ اس ّبیی ًطبًِ دچبر قبػذگی دٍراى اس قبل ّب  خبًن اس بسیبری

 .دّذ تسکیي را ّب ًطبًِ ایي تَاًذ  هی ضیز هػزف کِ بذاًٌذ ببیذ افزاد ایي. ضًَذ  هی سزدرد

 دارد، فزاٍاى کلسین چَى ًَضیذًی ایي. است لاسم تز  سبلن هَّبیی ٍ ّب دًذاى ّب، ًبخي داضتي بزای ضیز* 

 اس پیطگیزی ٍ هَّب رضذ تقَیت ٍ ّب دًذاى ٍ ّب استخَاى استحکبم ببػث D ٍیتبهیي ّوزاُ بِ هػزفص

 ٍ ًزم اس هبًغ پتبسین ٍ B گزٍُ ّبی ٍیتبهیي ، A ٍیتبهیي ّوزاُ بِ کلسین ٍجَد. ضَد  هی ّب آى ریشش

 .کٌذ  هی فزاٍاى کوک ّب آى ضذى درخطبى بِ ٍ ضَد  هی هَّب ضذى ًبسک

 هیَُ ٍ ضیز

 ّن ٍ ّب بچِ در ّن سبشیجبت، ٍ ّب هیَُ ّوزاُ بِ ضیز رٍساًِ هػزف کِ است دادُ ًطبى بسیبری هطبلؼبت*  

 .ضَد  هی ببلا خَى فطبر کبّص ببػث بشرگسبلاى در

 ضیز پزٍتئیي ٍ هٌیشین پتبسین، کلسین، کِ رسذ   هی ًظز بِ اهب ًیست، هطخع آى هکبًیسن ٌَّس چِ اگز

 .ببضٌذ داضتِ سهیٌِ ایي در هْوی ًقص

 را ػزٍقی  قلبی ّبی  بیوبری خطز لبٌیبت، ٍ ضیز هػزف کِ ایي بز هبٌی دارد ٍجَد سیبدی تحقیقبت*  

. ضًَذ  هی قلبی حولات دچبر کوتز کٌٌذ،  هی هػزف ضیز دیگزاى اس بیطتز کِ هزداًی. دّذ  هی کبّص

 ٍ دادُ کبّص خَى در را بذ کلستزٍل هیشاى کلسین اس بَدى سزضبر دلیل بِ چزة  کن ضیز هػزف ّوچٌیي

 .است آى چزة کن ًَع ضیز، اس هب هٌظَر کِ ًکٌیذ فزاهَش اهب بزد، هی ببلا را خَة کلستزٍل هیشاى

 سبیزیي اس لاغزتز کٌٌذ،  هی استفبدُ چزة  کن ضیز اس کِ افزادی است، ضذُ دیذُ ػوَم، تػَر بزخلاف*  

 داضتِ کٌتزل تحت را تبى دریبفتی کبلزی هیشاى چزة  کن لبٌیبت ٍ ضیز هػزف بب تَاًیذ  هی ضوب. ّستٌذ

 .ضَد پیطگیزی ضکن چبقی هخػَغب چبقی، بزٍس اس تب ببضیذ

 



 ضیز ًَضیذى

 رصین است، فزد رٍاًی ٍ جسوبًی سلاهت در هْن خیلی ی هزحلِ کَدکی، ٍ ًَجَاًی دٍراى کِ آًجب اس* 

 بِ تز سبلن سبلوٌذی حتی ٍ هیبًسبلی ٍ جَاًی دٍراى گذار  پبیِ دٍراى ایي در ضیز ٍ لبٌیبت اس سزضبر غذایی

 .آیذ هی حسبة

 بِ ای ػلاقِ کِ کَدکبًی سبیز اس کٌٌذ،  هی هػزف ضیز رٍساًِ کِ کَدکبًی دّذ  هی ًطبى هطبلؼبت ػلاٍُ، بِ

 .تزًذ  ببَّش ًذارًذ، آى خَردى

 ضیز ٍ لبٌیبت هٌظن هػزف کِ اًذ یبفتِ دست ًتیجِ ایي بِ هحققبى. است دٍم ًَع دیببت دضوي ضیز*  

 .آٍرد پبییي بشرگسبلاى در را دٍم ًَع دیببت بزٍس خطز تَاًذ  هی چزة  کن

  

 اس پیطگیزی بز ضیز تبثیز دٌّذُ  ًطبى کِ دارد ٍجَد سیبدی تحقیقبت. بزٍین سزطبى جٌگ بِ ضیز بب* 

. است رسیذُ اثببت بِ بشرگ رٍدُ ٍ پستبى ّبی سزطبى اس پیطگیزی در ضیز خَردى ًقص. اًذ بَدُ سزطبى

 احتوبل کوتز درغذ 55 خَرًذ،  هی ضیز لیَاى 5/1 رٍساًِ کِ هزداًی سَئذی، داًطوٌذاى تحقیقبت طبق

 .ضًَذ  هبتلا بشرگ رٍدُ سزطبى بِ کِ دارد

 ضیز ًَضیذى

 کِ کٌذ  هی کوک ّب آى بِ حتی ٍ دارد سبلوٌذاى سلاهت در هْوی ًقص سبلن ٍ خَة غذایی رصین یک*  

 .بوبًٌذ اهبى در ّب  بیوبری اس بسیبری ضز اس ٍ ببضٌذ داضتِ فؼبلی ٍ ضبد سًذگی تزی  طَلاًی هذت بزای

 اغلی ػَاهل اس ٍ بَدُ هحکن ّبیی  استخَاى گذار  پبیِ کَدکی ٍ ًَجَاًی دٍراى در ضیز رٍساًِ هػزف

 .ضَد هی هحسَة تز فؼبل سبلوٌذی سًذگی ٍ استخَاى پَکی کٌٌذُ پیطگیزی

 بٌببزایي کٌذ،  هی پیذا افشایص هبدر غذایی ًیبسّبی ضیزدّی، ٍ ببرداری دٍراى در داًیذ هی کِ طَر ّوبى*  

 اًَاع پزٍتئیي، کبلزی، بیطتزی هیشاى ببیذ سَم ٍ دٍم هبِّ  سِ در هخػَغب دٍراى ایي در ببردار هبدراى

 .کٌٌذ هػزف کلسین ٍ  ٍیتبهیي

 .دارًذ بیطتزی ًیبس آى بِ ببردار هبدراى کِ است غذایی هَاد دستِ آى اس ضیز


