
مصرف استاندارد روزانه شیر برای هر رده سن
چقدر است؟

1 آبان 1404
منابع اصل کلسیم، ویتامین D و پروتئین مانند شیر و محصولات لبن برای سلامت استخوانها، رشد

و پیشیری از بیماریهای مانند پوک استخوان ضروری هستند.

توصــیههای زیــر بــر اســاس راهنماهــای معتــبر جهــان از جملــه راهنمــای غذایــ آمریایهــا از وزارت
آکــادم ،(USDA Dietary Guidelines for Americans 2020-2025) کشــاورزی ایــالات متحــده
اطفــال آمریــا (AAP)، دانشــاه هــاروارد (Harvard T.H. Chan School of Public Health) و
سازمان جهان بهداشت (WHO) تدوین شدهاند. تأکید این راهنماها بر مصرف لبنیات کمچرب یا بدون

چرب برای پیشیری از چاق و بیماریهای قلب است.

لیتر شیر مادر یا شیر خش۶۰۰ تا ۷۵۰ میل – (تولد تا ۶ ماه) نوزادان

USDA Dietary Guidelines) هاایآمری و راهنمای غذای (WHO) بهداشت توصیه سازمان جهان
این است که نوزادان به طور انحصاری با شیر مادر یا شیر خش  (for Americans 2020-2025
آهندار تغذیه شوند. مصرف شیر گاو در این سن به دلیل احتمال ایجاد مشلات گوارش یا خونریزی
رودهای توصیه نمشود. مصرف روزانه شیر مادر یا شیر خش برای تأمین مواد مغذی ضروری است

و جایزین جز شیر خش آهندار در صورت عدم دسترس به شیر مادر وجود ندارد.
لیتر شیر مادر یا شیر خش۵۰۰ تا ۷۰۰ میل – (۶ تا ۱۲ ماه) نوزادان و نوپایان

USDA Dietary Guidelines for Americans در ایــن ســن بــر اســاس توصــیههای ــغذاهــای کم
معرف مشوند، اما شیر مادر یا شیر خش همچنان منبع اصل تغذیه است.  AAP و   2020-2025
مصرف شیر گاو به عنوان نوشیدن اصل تا ۱۲ ماه توصیه نمشود، ول ماست یا پنیر ساده
بر اهمیت لبنیات برای تأمین کلسیم و  WHO متوانند به عنوان غذای کم استفاده شوند. تأکید 
پروتئیـن اسـت. مصـرف روزانـه بـرای رشـد ضـروری اسـت، امـا در صـورت حساسـیت، ماسـت سویـا

غنشده یا غذاهای کم غن از کلسیم جایزینهای مناسب هستند.
نوپایان (۱۲ تا ۲۴ ماه) – ۴۰۰ تا ۵۰۰ میللیتر لبنیات

توصیه USDA Dietary Guidelines for Americans 2020-2025 و AAP این است که کودکان
۱۲ تا ۲۴ ماهه روزانه ۱⅔ تا ۲ فنجان لبنیات، شامل شیر کامل (۳.۲۵% چرب)، مصرف کنند. مصرف
شیر کامل تا ۲۴ ماه برای رشد مغز و بدن مفید است، اما باید کمتر از ۵۰۰ میللیتر باشد تا از
کمبود آهن جلوگیری شود. تأکید WHO بر اهمیت لبنیات است. مصرف روزانه برای سلامت استخوان
و رشد توصیه مشود، اما در صورت حساسیت، شیر سویا غنشده با کلسیم و ویتامین D جایزین

https://madarandokhtaran.ir/%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%af-%d8%b1%d9%88%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%87-%d8%b4%db%8c%d8%b1-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%87%d8%b1-%d8%b1%d8%af%d9%87-%d8%b3/
https://madarandokhtaran.ir/%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%af-%d8%b1%d9%88%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%87-%d8%b4%db%8c%d8%b1-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%87%d8%b1-%d8%b1%d8%af%d9%87-%d8%b3/


مناسب است.
کودکان (۲ تا ۸ سال) – ۵۰۰ تا ۶۰۰ میللیتر لبنیات

کودکان ۲ تا ۳ ساله بر اساس USDA Dietary Guidelines for Americans 2020-2025 باید ۲ تا
۲.۵ فنجان و کودکان ۴ تا ۸ ساله ۲.۵ فنجان لبنیات کمچرب (۱% یا ۲%) مصرف کنند. تأیید این
مقدار توسط AAP و انجمن قلب آمریا (AHA) نیز انجام شده است. مصرف روزانه لبنیات برای تأمین

کلسیم و ویتامین D و کاهش خطر چاق و بیماریهای قلب توصیه مشود.
نوجوانان (۹ تا ۱۸ سال) – ۷۵۰ میللیتر لبنیات

AHA و USDA Dietary Guidelines for Americans 2020-2025، AAP ــاس ــر اس ــان ب نوجوان
باید روزانه ۳ فنجان لبنیات کمچرب مصرف کنند تا نیاز بالای کلسیم برای رشد استخوان تأمین شود.

بزرگسالان (۱۹ تا ۵۰ سال) – ۷۵۰ میللیتر لبنیات

ـــاه و دانش USDA Dietary Guidelines for Americans 2020-2025 ـــاس ـــر اس ـــالان ب بزرگس
هاروارد باید روزانه ۳ فنجان لبنیات کمچرب مصرف کنند. تحقیقات مؤسسه مل سلامت (NIH) نشان

مدهد مصرف لبنیات با کاهش خطر مرگومیر، بیماریهای قلب و دیابت نوع ۲ مرتبط است.
بزرگسالان مسن (۵۱ سال و بالاتر) – ۷۵۰ میللیتر لبنیات

NIH و USDA Dietary Guidelines for Americans 2020-2025 افراد بالای ۵۱ سال بر اساس
باید روزانه ۳ فنجان لبنیات کمچرب مصرف کنند و برای افراد بالای ۷۱ سال نیاز به کلسیم به ۱۲۰۰
کم ستدهد لبنیات به حفظ عضلات و کاهش خطر شیابد. تحقیقات نشان مگرم افزایش ممیل

مکند.
زنان باردار و شیرده – ۷۵۰ میللیتر لبنیات

زنــان بــاردار و شیــرده بــر اســاس USDA Dietary Guidelines for Americans 2020-2025 بایــد
روزانه ۳ فنجان لبنیات کمچرب مصرف کنند تا نیازهای کلسیم و ویتامین D برای رشد جنین و تولید

شیر تأمین شود.


