
   

 نوشیدنی بهشتی
سال11-14گروه سنی  

 

بهترین مقدار مصرفی روزانه 

سال است:یک و 7کودکانی که زیر

 نیم لیوان شیر

 لیوان درروز1سالگی: 7-21ازسن

افرادی که درسن بلوغ هستنتنت : 

 لیوان درروز3

  

 بهترین  زمان مصرف شیر

 :قبل از خواب است:2

ب ن درحالت اسنراحت است و فرصت کافی 

 برای تامین پروتئین وکلسیم را دارد.

 :هنگام صبح و به صورت ناشنا1

 باعث افزایش یادگیری می شود.

 کمک به کاهش استرس

پروتئین موجود در شیتر فاتار 

خون را پایین می آورد.و هورمتون 

های ایجادکنتنت ه استنتر  و 

افسردگی را منعادل می کن  و بتا 

 این کار مغز به آرامش می رس .

 کمک به رشد عضلات

پروتئین شیر بالا است و بترای 

 سلامت وق رت عضله مفی .

اگرب نی ای ه آل وسالم مانن  ب ن 

ورزشکاران می خواهی  به صتورت 

 .یدروزانه  شیر مصرف کن

 داناک ه علوم پزشکی و خ مات به اشنی درمانی ساوه

مرکز تحقیقات عوامل اجنماعی موثر بر 

 سلامت



   

 تاریخچه مصرف شیر

شیر حیوانات در آغاز دوران اهلی کردن 

به عنتوان غت ا استنتفتاده شت ه 

  0999است.گوسفن  وبزدربین سالتهتای

سال پیش  از میلاد در خاورمیانه  0999تا

 اهلی  ش ن .

سال پیش ازمیتلاد.ایتن   7999درح ود

حیوانات در نقاطی ازافریقا و ترکیه بته 

 صورت گله در آم ن .

 فرآورده های شیر

ماست. پنیر. پنیرخامه ای. کاک. دوغ. 

دوشاب)شیری که کره ان گرفنه شت ه 

 وغیره.........

 فواید شیر

 کمک به تقویت دندان ها

شیر ازسطح مینای دن ان هتا 

دربرابرمواد اسی ی محافتتتت 

می کن .وخطرپوسی گی دن ان 

 وضعف لثه راکاهش می ده .

 کمک به کاهش وزن

افرادی که منتم شیر می ختورنت  

راحت تر وزن کم می کننت . زیترا 

شیردارای مواد مغ ی است که بته 

شما حس سیری داده و از پرختوری 

 شما جلوگیری می کن .

 کمک به سلامت استخوان ها

شیرمنبع غنی کلسیم و بترای ستلامتت 

اسنخوان هامفی  است.کلسیم یک متاده 

مع نی است که برای اسنخوان های سالتم 

ضروری است.و همچنین کلسیم موجود در 

شیربه پیاگیری ازپوکی اسنخوان هاکمک 

 .می کن 


