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الهه جعفرزاده: عوارض جانب پنیر ممن است توسط عوامل مانند چرب زیاد موجود در پنیر و
واکنش التهاب به چربهای اشباع شده، ترکیب هورمون محصولات لبن و خطر آلودگ باکتریای در
انواع پنیر ایجاد شود. حفظ ی رژیم غذای متعادل و متنوع برای کاهش این خطرات و ارتقای سلامت

بدن مهم است.

زیادهروی در مصرف پنیر چه عوارض دارد؟

۱) ایجاد یبوست

مصرف مقادیر زیاد پنیر به طور بالقوه متواند منجر به یبوست شود. پنیر دارای چرب زیاد و فیبر کم
است که متواند هضم را کندتر و عبور مدفوع از روده را سختتر کند. خوردن زیاد پنیر در کوتاهمدت

باعث ناراحت و نفخ و مصرف بیش از حد آن در طولانمدت منجر به یبوست مزمن مشود.

۲) التهاب

زیادهروی در مصرف کازئین (پروتئین موجود در پنیر) در برخ افراد منجر به التهاب مشود. این
،لات پوستمش ،لات گوارشاز علائم از جمله: مش تواند به صورت طیف وسیعم واکنش التهاب
ناراحت تنفس و حت درد مفصل ظاهر شود. گاه سیستم ایمن بدن، کازئین را به عنوان ی تهدید
تشخیص مدهد و برای دفاع از بدن، واسطههای التهاب را آزاد مکند که این فرایند منجر به واکنشهای

نامطلوب مشود.

۳) معده درد

پنیر منبع غن چرب است و متواند باعث سوزش معده در افراد شود. مصرف بیش از حد پنیر به سبب
چربـ بـالای کـه دارد، متوانـد اسـفنتر تحتـان مـری، مـاهیچهای کـه از برگشـت اسـید معـده بـه مـری
جلوگیری مکند، را شل کند. این اتفاق متواند منجر به احساس سوزش در قفسه سینه و گلو شود.
سوزش مزمن معده متواند به پوشش مری آسیب برساند و منجر به بیماریهای جدیتری مانند بیماری

ریفلاکس معده به مری (GERD) شود.

۴) آکنه

برخ افراد ممن است در نتیجه مصرف بیش از حد پنیر دچار جوشهای پوست یا تشدید آکنه شوند.
این اتفاق را متوان به هورمونهای موجود در شیر نسبت داد که این هورمونها متوانند تولید سبوم را

تحری کرده و منافذ پوست را مسدود کنند.

۵) افزایش خطر ابتلا به سرطان

http://madarandokhtaran.ir/%db%b8-%d8%b9%d8%a7%d8%b1%d8%b6%d9%87-%d8%ac%d8%a7%d9%86%d8%a8%db%8c-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%a8%db%8c%d8%b4-%d8%a7%d8%b2-%d8%ad%d8%af-%d9%be%d9%86%db%8c%d8%b1/
http://madarandokhtaran.ir/یبوست


پنیر حاوی چربهای اشباعشده است و این موضوع با افزایش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ مرتبط
است. علاوه بر این، برخ مطالعات نشان مدهد که بین مصرف لبنیات از جمله پنیر و افزایش خطر

ابتلا به سرطان پروستات و سینه ارتباط وجود دارد.

۶) کمآب بدن

پنیر سدیم بالای دارد و خوردن غذاهای سرشار از سدیم متواند منجر به دهیدراته شدن بدن شود.
سردرد و کاهش ادرار از نشانههای کمآب است. اگر قصد مصرف مواد غذای سدیمدار را دارید، قبل یا

بعد از آن، مایعات بنوشید تا بدن خود را هیدراته کنید.

۷) بیماری قلب

خوردن بیش از حد پنیر متواند شما را در معرض خطر بیشتر بیماری قلب قرار دهد، زیرا سطوح بالای
سدیم، فشار خون را افزایش مدهد. همچنین چرب اشباعشده پنیر در بالا رفتن کلسترول بد نقش دارد.

۸) اضافه وزن

پنیر دارای چرب بالای است. چرب، متراکمترین درشتمغذی از نظر کالری است، به این معن که
کالری بیشتری در هر گرم دارد. مصرف بیش از حد هر ماده غذای، به ویژه آنهای که چرب بالای دارند

مانند پنیر، متواند باعث افزایش وزن شود.
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