
حذف لبنیات از رژیم غذای پشتوانه علم ندارد
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بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، حذف یا مصرف بسیار کم شیر، ماست و
دوغ از رژیم غذای به بهانه طبع سرد، پشتوانه علم ندارد.

دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با رد باور رایج «سردیزا بودن لبنیات» تأکید کرد: حذف یا
مصرف بسیار کم شیر، ماست و دوغ از رژیم غذای به بهانه طبع سرد، پشتوانه علم ندارد و متواند

سلامت عموم را به خطر بیاندازد.

بر اساس هرم راهنمای غذای سالم، مصرف روزانه ۲ تا ۳ واحد لبنیات کمچرب توصیه مشود. لبنیات
منبع مهم پروتئین با کیفیت بالا، کلسیم، فسفر، ویتامینهای گروه B و ویتامین D هستند و نقش مؤثری
در سلامت استخوان، متابولیسم و پیشیری از برخ بیماریها دارند. اهمیت مصرف لبنیات در دوران

کودک، نوجوان، بارداری و شیرده دوچندان است.

دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با اشاره به شواهد پژوهش اعلام کرد: مصرف لبنیات کمچرب
بهویژه انواع تخمیری مانند ماست و پنیر با کاهش خطر #دیابت _نوع_ دو، بیماریهای قلبعروق و

چاق مرتبط است. بنابراین کنار گذاشتن لبنیات به دلایل غیرعلم توصیه نمشود.

در عین حال، برای افرادی که احساس حساسیت دارند، راهار مصرف ترکیب پیشنهاد مشود؛ مانند
پنیر با گردو یا زیره، ماست با پودر نعناع یا زنجبیل، و شیر با عسل.

همچنین، در برخ افراد مبتلا به میرن، بعض لبنیات متوانند محرک سردرد باشند و در روماتیسم
مفصل نیز احتمال تشدید درد مفصل وجود دارد؛ این موارد نیازمند تنظیم فردی رژیم غذای است، نه
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