
مقدمه

را  طبیع���ی  رنگ ه���ای 
اس���تانداردهای  براساس 
ش���یرهای  ب���ه  موج���ود 
می کنن���د  اضاف���ه  س���اده 
کم���ک ای���ن طع���م  ت���ا ب���ا 
رنگ ه���ا،  و  دهنده ه���ا 
محصول���ی جدی���د عرضه 

شود.
ش���یرهای طعم دار، فقط برای ایجاد 

تن���وع در س���بد غذای���ی وارد ب���ازار ش���ده اند و 
ک���ه دارن���د، نمی توانند  کال���ری زیادی  ب���ه دلیل ش���کر و 

جایگزین شیرهای ساده شوند.
کودکان، باعث تغییر ذائقه  مصرف مداوم این محصولات در تغذیه 
آنها به س���مت شیرینی و افزایش خطر ابتلا به چاقی و بیماری های 

مزمنی مانند دیابت یا ناراحتی های قلبی می شود. 
مصرف ش���یرهای طع���م دار برای اف���راد چ���اق، دارای اضافه وزن و 

بیماران دیابتی توصیه نمی شود.

اگر فرزندتان واقعاً نمی تواند طعم ش���یر س���اده را بپذیرد، 
می توانی���د خودت���ان در منزل ش���یر طع���م دار ب���رای او تهیه 
کنی���د. می توانید از عس���ل و خرما برای ش���یرین کردن ش���یر 
اس���تفاده کنید و یا ش���یر را ب���ا آب هوی���ج ، آب طالبی یا موز 
رنده ش���ده، یا مقدار کمی کاکائو یا قهوه مخلوط کنید و با 

سالم ترین راه ممکن، آن طعم را برایش ایجاد کنید.

تفاوت ه���ای  مهم تری���ن  از  یک���ی    
ش���یرهای طعم دار و معمولی، ش���کر 
ف���راوان موج���ود در ای���ن محصولات 
تهی���ه  ب���رای  صنع���ت  در  اس���ت. 
ش���یرهای طع���م دار به ش���یر س���اده، 
کائو،  کا ش���کر و مواد افزودنی مانن���د 
طع���م  و  رنگ���ی  م���واد  قه���وه،  پ���ودر 
ب���ه  گ���ر  ا دهن���ده اضاف���ه می کنن���د. 
ش���یرهای طعم دار در صنعت ش���کر 
اف���زوده نش���ود، طع���م آنه���ا چندان 

گرفت. مورد پسند قرار نخواهد 

شیرکاکائو و شیر قهوه
که به آن  کائو ش���یری اس���ت  ش���یر کا
کننده  کائو و ش���یرین  کا ش���کلات ی���ا 
کائ���و امروزه  کا اضاف���ه ش���ده اس���ت. 
ب���ه دلیل اث���رات مفی���د م���ورد توجه 
گرفته اس���ت. مص���رف این ماده  قرار 
کاهش فش���ار خون و بهبود  موج���ب 
عملک���رد قل���ب و ع���روق می ش���ود و 
بدی���ن وس���یله خط���ر بیماری ه���ای 

کاهش می دهد. البت���ه باید توجه  قلب���ی - عروق���ی را 
کائوی خالص نسبت  کا که همه این اثرات به  داشت 
که طع���م تلخی دارد، هنگام اس���تفاده از  داده ش���ده 
که  آن در صنایع غذایی فرآیندهایی انجام می ش���ود 

کائو می شود.  کا کاهش اثرات مفید  موجب 
کائو، شیر  در برخی از ش���یرهای طعم دار مانند شیرکا
کاهش  قهوه و... استفاده از طعم دهنده شیر باعث 

کلسیم موجود در آن خواهد شد. جذب 

که استفاده  کائو نباید جایگزین شیر شود چرا  ش���یر کا
کائوی موجود  کا از مواد قندی جهت ش���یرین شدن 
کال���ری بالای آن ممکن اس���ت  در ش���یر  و در نتیج���ه 

برای سلامتی مُضر باشد.
کامل ح���اوی 300 میلی گرم  ی���ك لیوان معمولی ش���یر 
که  کلس���یم و مقادی���ری چرب���ی و ویتامین D اس���ت 
کام���لًا ج���ذب ب���دن می ش���ود. چنانچه ای���ن مقدار 
کلسیم جذب شده  کائو استفاده شود مقدار  ش���یر کا
که  در ب���دن 280 ت���ا 285 میلی گ���رم خواه���د رس���ید 

کاهش جذب  کلسیم این رقم نش���ان دهن���ده 
افزودن���ی  م���اده  ای���ن  توس���ط 

است. 

شیر میوه ای

ش���یرهای  تولی���د  ب���رای 
اسانس  میوه ای، مقداری 

و  می���وه  طبیع���ی  کنس���انتره  ی���ا 



قابل ذکر اس���ت برخی محصولات با 
عنوان ش���یر در بازارعرضه می شوند، 
لبن���ی  پای���ه ی  اص���لًا  صورتیک���ه  در 
نداشته و جزء گروه لبنیات محسوب 

نمی شوند، مانند شیر سویا

شیر سویا  

این نوش���یدنی از دانه لوبیای س���ویا 
ک���ه از حبوبات اس���ت اس���تخراج می 
کشور چین  شود و برای اولین بار در 
گردید. نوش���یدنی طبیعی آن  تهی���ه 
غی���ر ش���یرین اس���ت در حالیک���ه در 
فرآوری برای تغییر مزه به آن شیرین 
ای���ن  می نماین���د.  اضاف���ه  کنن���ده 
گیاهی  نوش���یدنی ح���اوی پروتئی���ن 
گاو است. شیرهای مطلوب  و متفاوت از شیر 

طعم دار
 آری یا نه؟

ترکیبات شیر سویا

کمتر )نسبت به  کلسیم  ش���یر س���ویا حاوی ویتامین E فراوان، چربی اشباع و 
کتوز اس���ت بنابراین در ص���ورت عدم تحمل به  گاو( و همچنی���ن فاقد لا ش���یر 

گاو قابل استفاده می باشد.  کتوز یا حساسیت به شیر  لا
کلسیم در شیر سویا، این نوشیدنی  که به علت غلظت کم  کید است  لازم به تا
کلسیم مورد نیاز بدن نیست. گاو از جهت تامین  به هیچ وجه جایگزین شیر 

موارد احتیاط و هشدار

گر مواد غذایی در حد متعادل مصرف ش���وند در انس���ان اثرات  کلی ا ب���ه طور 
مفید خود را به جای می گذارند. مصرف بی رویه و افراطی س���ویا به خصوص 
که در معرض خطر بالای س���رطان  مکمل های س���ویا می تواند درخانم هایی 

سینه )دارای سابقه فامیلی سرطان سینه و ...( هستند مضر باشد.
منابع

کتاب از نوشیدنی ها چه می دانید؟
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معاونت بهداشتی 
 واحد بهبود تغذیه


