
ایران ها ی سوم میانین جهان شیر و لبنیات
مصرف م کنند

8 بهمن 1402
مسئول آموزش همان انستیتو تحقیقات تغذیه و صنایع غذای گفت: سرانه مصرف شیر و لبنیات در

ایران حدود ی سوم میانین جهان است.

مینا کاویان، شیر و فرآوردههای کم چرب آن را ی از گروههای مهم هرم غذای برشمرد که باید در
برنامه غذای روزانه افراد باشد.

به گفته وی، شیر، ماست، دوغ، پنیر و کش در این گروه غذای قرار دارند و تأمین کننده پروتئین با
کیفیت بالا هستند.

کاویان، مصرف لبنیات را برای همه افراد به ویژه کودکان و نوجوانان در حال رشد و خانمهای باردار
بسیار مهم دانست و افزود: مصرف دو تا سه لیوان شیر متواند بخش قابل ملاحظهای از نیاز بالغان به

پروتئین روزانه را تأمین کند.

وی خاطرنشان کرد: گروه شیر و فرآوردههای آن دارای برخ ویتامینها مانند B۲ یا ریبوفلاوین هستند
که در واکنشهای بدن نقش بسزای دارند و از خش شدن پوست اطراف دهان جلوگیری مکنند. این
گروه غذای همچنین دارای مقادیری ویتامین B۱۲ است که در عملرد اعصاب و خونسازی نیز نقش

دارند.

اشاره کرد که در رشد، سلامت  A کاویان از دیر ویتامینهای موجود در شیر و لبنیات به ویتامین 
چشم، پوست، مخاطها و بهبود عملرد سیستم ایمن بدن نقش دارد.

به گفته وی، چنانچه شیر با ویتامین D غن شده باشد در تأمین این ویتامین نقش دارد و متواند باعث
افزایش جذب کلسیم شده و به سلامت استخوانها و دندانها کم کند. همچنین این ویتامین با داشتن

نقشهای متنوع، در ابعاد مختلف سلامت حت سلامت روان نیز نقش دارد.

مسئول آموزش همان انستیتو از دیر مواد مغذی موجود در شیر و لبنیات به کلسیم اشاره کرد و
گفت: این ماده مغذی به همراه فسفر در استحام و سلامت استخوانها و دندانها نقش مهم ایفا

مکند.

به گفته کاویان، مصرف منظم و روزانه شیر و لبنیات از نرم استخوان، کندی رشد و خراب دندانها به
ویـژه در کودکـان و از بـروز پـوک اسـتخوان (اسـتئوپروز) در بزرگسـالان بـه ویـژه سالمنـدان جلـوگیری

مکند. بنابراین همانطور که شاهد هستیم ” از کودک تا پیری لبنیات دوست سلامت ما ” است.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%a7%db%8c%d8%b1%d8%a7%d9%86%db%8c-%d9%87%d8%a7-%db%8c%da%a9-%d8%b3%d9%88%d9%85-%d9%85%db%8c%d8%a7%d9%86%da%af%db%8c%d9%86-%d8%ac%d9%87%d8%a7%d9%86%db%8c-%d8%b4%db%8c%d8%b1-%d9%88-%d9%84%d8%a8%d9%86/
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وی تاکید کرد: مصرف روزانه دو تا سه لیوان شیر یا معادلهای آن متواند نیاز بدن افراد بالغ به کلسیم
را تا حد چشمیری تأمین کند.

ین جهانسوم میان بر اساس آمار موجود سرانه مصرف شیر و لبنیات در ایران را حدود ی کاویان
عنوان کرد.

وی با تاکید بر لزوم مصرف روزانه دو تا سه واحد شیر یا معادل آن لبنیات برای تمام گروهها گفت:
متأسفانه مصرف شیر و لبنیات در کشور ما کمتر از ی واحد است. به همین دلیل مسئولان کشور

تلاش دارند سرانه مصرف شیر و لبنیات ایرانیان را تا سال ۱۴۰۵ به میزان ۲۰ درصد افزایش دهند.

مسئول آموزش همان انستیتو تغذیه با توجه به اینه جمعیت ایران به سمت سالمندی مرود، مصرف
شیر و لبنیات در سالمندان را بسیار پراهمیت برشمرد و یادآور شد که کمبود کلسیم باعث مشود که در

آینده نزدی با جمعیت کثیری از سالمندان مبتلا به مشلات استخوان مواجه شویم.

وی خاطرنشان کرد: کودکان نیز در صورت کمبود مصرف شیر و لبنیات در سنین بزرگسال دارای
استخوانهای ضعیف و دندانهای فاسد مشوند و در نتیجه با نیروی کار ناکارآمد مواجه خواهیم شد و

نه تنها سلامت جامعه بله اقتصاد آن را هم با مشل مواجه خواهد کرد.


