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دادهها درباره ارتباط بین آکنه و محصولات لبن قطع نیستند، اما مصرف لبنیات برای برخ افراد

متواند موجب بروز مشلات پوست شود.

چه عدم تحمل لاکتوز در شما تشخیص داده شده باشد یا آلرژی به شیر داشته باشید و چه این گونه
نباشد، محصولات لبن متوانند برخ عوارض نامطلوب را برای بدن شما به همراه داشته باشند.

عصرایران در خبری نوشت:علائم عدم تحمل لاکتوز یا حساسیت به آن متوانند پنهان کار و گمراه کننده
باشند. در ادامه با برخ علائم که نشان مدهند کاهش یا قطع مصرف لبنیات متواند برای شما مفید

باشد، ارائه شده اند.

یبوست متواند به واسطه عدم تحمل لبنیات شل بیرد.

برخ شواهد نشان مدهند که محصولات لبن به واسطه ایجاد التهاب در دستاه گوارش متوانند
موجب بروز یبوست در برخ افراد شود.

پروتئین موجود در محصولات لبن متواند موجب یبوست شدید در افراد شود.

در مطــالعهای کــه در نشریــه New England Journal of Medicine منتشــر شــد، ۶۵ کــودک کــه بــه
یبوست شدید مبتلا بودند اعلام کرده بودند که هر سه تا ۱۵ روز تنها ی بار اجابت مزاج داشته اند. آنها

حت واکنش به مسهلهای قوی نداشتند.

چهل و چهار نفر از این ۶۵ کودک (۶۸ درصد) زمان که شیر گاو از رژیم غذای آنها حذف شد، بهبود
شرایط خود را تجربه کردند.

البته همواره پیش از هر اقدام باید با پزش خود مشورت کنید، زیرا یبوست متواند به واسطه دلایل
دیری نیز شل بیرد.

اگر به طور مرر با سوء هاضمه دردناک و پر سر و صدا مواجه مشوید، محصولات لبن متوانند از
مقصران اصل بروز این شرایط باشند.
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کلینی مایو فهرست از مواد غذای تولید کننده گاز در بدن منتشر کرده که محصولات لبن نیز در آن
جای دارند.

به گفته کارشناسان، محصولات لبن به طور قطع متوانند موجب تولید گاز و نفخ در برخ افراد شوند.

در همین راستا، اگر محصولات لبن را از رژیم غذای خود کنار بذارید ممن است کاهش گاز و درد
ناش از آن را نیز تجربه کنید.

محصولات لبن برای برخ افراد متوانند موجب بروز آکنه شوند.

دادهها درباره ارتباط بین آکنه و محصولات لبن قطع نیستند، اما مصرف لبنیات برای برخ افراد
متواند موجب بروز مشلات پوست شود.

زمـان کـه موضـوع آکنـه مطـرح مشـود، نـه تنهـا باکتریهـای سـاکن در منـافذ پوسـت مـوجب التهـاب
مشوند، بله آنچه مخورید، مانند شیر، نیز متواند التهاب را افزایش دهد و شرایط پوست را وخیمتر

سازد.

به نظر مرسد شیر و بستن متوانند موجب آکنه شوند، در شرایط که پنیر و ماست ممن است چنین
نتیجهای به همراه نداشته باشند.

هر فردی به شیوهای متفاوت به مواد غذای مختلف واکنش نشان مدهد، از این رو، روش آزمون و خطا
شاید بهترین گزینه برای یافتن مقصران اصل باشد.

اگر به دلیل نامشخص احساس خست مکنید، کنار گذاشتن لبنیات از رژیم غذای متواند به شما
کم کند.

شاید غیر منتظره باشد، اما افرادی که نمتوانند شیر و لبنیات را تحمل کنند ممن است با مصرف این
غذاها دچار خست شوند.

آلرژی به شیر واکنش به پروتئین کازئین موجود در شیر و دیر محصولات لبن است. زمان که افراد
مبتلا به آلرژی به شیر این مواد غذای را مصرف مکنند، بدن با تولید پادتنهای علیه این پروتئین و



انتشار هیستامین در خون ی واکنش ایمن ارائه مکند.

این متواند پس از فروکش کردن واکنش آلرژی به احساس خست منجر شود.

متاسـفانه بسـیاری از غذاهـا حـاوی منـابع پنهـان از شیـر هسـتند کـه از آن جملـه متـوان بـه گوشتهـای
پردازش شده، آبنبات ها، و محصولات سویا اشاره کرد. در نتیجه، تشخیص این آلرژی ممن است به

سادگ ردیاب واکنش بدن به محصولات لبن نباشد.

اگر با گرفت بین مواجه هستید و هیچ چیز آن را بهبود نمبخشد، حذف لبنیات ممن است ارزش
امتحان کردن داشته باشد.


