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  "شير و انواع آن"
  :تعريف شير و اهميت مصرف آن

شيــر يك غذاي كامل است و به دليل دارا بودن انواع املاح و بسـياري از ويتـامين هـا نقـش       

شير و فرآورده هاي لبني مهم ترين منبع تـامين كلسـيم   . مهمي در رشــد و حفظ سلامت انسان دارد

  . استخوان ها، دندان ها و پوست توصيه مي شودجهت حفظ سلامت و استحكام مي باشد و مصرف آن 

  اجزاي شير كدامند؟ 

تركيب شير در انواع مختلف پستانداران متفاوت است و مطابق با نيازهاي تغذيه اي نوزاد دام   

لاح شير به طور كلي بـه شـير گـاو    طعمده ترين منبع توليد شير دردنيا گاو مي باشد و اص. شدمي با

و تنوع اجزاي غذايي در شير باعث شده است كه با مصرف يك ليـوان از آن در  تعادل . اطلاق مي شود

آب، بخـش عمـده شـير را    . ي مورد نياز بدن را تـامين كـرد  رروز بتوان بخش عمده اي از مواد ضرو

، %)۷/۴(، لاكتوز يا قند شير %)۵/۳(، پروتئين %)۵/۳-۴(بقيه مواد شير از چربي %). ۸۷(تشكيل مي دهد 

  .و ويتامين ها تشكيل شده است%) ۸/۰(املاح 

به عنوان مثـال ميـزان لاكتـوز در    . اجزاي متشكله شير در ساير پستانداران كمي متفاوت است  

شير انسان به ترتيب بالاتر از شير اسب، گاو و گاو ميش و گوسفند است و يا مقـدار پـروتئين كـازئين    

  .و، بز، اسب و انسان وجود داردبيشتر از همه در شير گوسفند و سپس در شير گاو ميش، گا

  نقش شير در تغذيه انسان چيست؟

اسيدهاي چرب كوتـاه زنجيـره قابليـت هضـم بـالايي      % ۱۰-۱۵چربي شير به دليل دارا بودن   

پروتئين هـاي شـير   . مورد نيازبدن مي باشدهمچنين چربي شير حاوي اسيدهاي چرب ضروري . دارد

از كـل پـروتئين   % ۲۰-۲۵نـيم ليتـر شـير    . روزانه بدن هستندمنبع مهمي در تامين پروتئين مورد نياز

مورد نياز روزانه افراد بالغ را تامين مي كند و حاوي مقـادير قابـل تـوجهي از تمـام اسـيدهاي آمينـه       

از كل نياز روزانه % ۱۰۰واحد شير و فرآورده هاي لبني حدود  ۳-۴ با مصرف .ضروري بدن مي باشد

دريافت كافي كلسيم در برنامه غذايي روزانـه بـراي پيشـگيري از    . شود بالغين به كلسيم برآورده مي

  . پوكي استخوان ضروي است
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را نشان وجود دارد %) ۲(با چربي متوسط ليوان شير  يك درجدول زير ساير اجزاي مغذي كه 

  .مي دهد
  

  چربي% ۲ اجزاي مغذي در يك ليوان شير
  )ميلي ليتر ۲۴۰( 

  مقدار 

  )(A ۱۳۹ REويتامين 
  )B12 ۹/۰ )µg ويتامين
  )B6 ۱/۰ )mg ويتامين

  )mg( ۴/۰  ريبوفلاوين 
  )mg( ۲/۰  نياسين
  )B1(  ۱/۰ )mgويتامين (تيامين 

  )µg( ۱۲  اسيد فوليك 
  )mg( ۲۳۲  فسفر

  )mg( ۳۳  منيزيم 
  )mg( ۱  روي 

  
يه شده است كـه  بر اين اساس حداقل هايي براي پايه مصرف شير و فرآورده هاي لبني در افراد توص

  :در جدول زير ملاحظه مي شود
  

  ♣تعداد واحد   گروه هاي سني
  ۲-۴  كودكان قبل از سنين مدرسه 

  ۲-۴  سال ۴-۹كودكان 
  ۳-۴  سال  ۱۰-۱۶نوجوانان 

  ۲-۴  بزرگسالان 
  ۳-۴  زنان باردار و شيرده 

  
گـرم   ۴۵و لي ليتر يا دو ليوان دوغ مي ۴۸۰ا يك ليوان شير يا ماست و يميلي ليتر  ۲۴۰هــر واحــد معــادل  ♣

  .مي باشدپنير 

  انواع شير

شير، صرف نظر از منبع توليد، بسته به نسبت اجـزاي متشـكله از جملـه چربـي و روش هـاي        

پيشرفت هاي تكنولوژيك موجب شده است كه انواع بي شـماري  . مختلف فرآوري انواع متفاوتي دارد

بـا مقـادير   ... ، شير خشك و زهييلاستر ، شيرتا شير پاستوريزه از شير و تركيبات آن از شير خام گرفته

  .متفاوتي از رطوبت، چربي و پروتئين و يا ساير ريزمغذي ها در بازارهاي جهاني يافت شود
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  شير كم چرب، شير معمولي و شير پر چرب 
فراد تغيير در نسبت درصد اجزاي متشكله شير آن را براي برطرف كردن نيازهاي تغذيه اي ا  

امروزه شير با نسبت درصدهاي متفاوت چربي از صفر تا چربي موجود در . خاص مناسب ساخته است

شـير كـم   . است% ۵/۲مقدار چربي شير استاندارد يا شير معمولي در ايران . شير كامل توليد مي شود

 ــو شير پرچرب يـا ش % ۵/۱چرب حدود   چربـي شـير حـاوي   . چربـي دارد % ۵/۳دود ــ ـل حـام ــر كـي

بنـابراين  . كلسترول و اسيدهاي چرب اشباع مـي باشـد   ،Aويتامين هاي محلول در چربي مثل ويتامين 

براي افراد مبتلا به بيماري هاي قلبي و عروقي، ديابت و افراد چـاق بـه   خصوصا مصرف شير كم چرب 

  .موجود در چربي شير به رشد كودكان كمك مي كند Aويتامين  .جاي شير معمولي توصيه مي شود

  شير كم لاكتوز

ايـن  . ي از بزرگسـالان وجـود دارد  خ ـبـه طـور طبيعـي در بر   ) لاكنـوز (حساسيت به قند شـير    

عـدم تحمـل لاكتـوز يـا     . حساسيت در اثر عدم ترشح آنزيم لاكتاز در روده انسان به وجـود مـي آيـد   

خميـر  آن در دسـتگاه گـوارش و سـپس ت   حساسيت به قند شير در اثر عدم هضم لاكتوز و باقيمانـدن  

توسط باكتري هاي روده بزرگ موجب توليد گاز و اسيد در لوله گوارش و بـروز عـوارض گوارشـي    

  .مي شودمانند دل درد و تهوع 

مي تواند از ساير فرآورده هاي لبني مثـل ماسـت اسـتفاده    اگر فردي دچار اين عارضه است   

و مي كند كند همچنين اگر شير روزانه و به تدريج مصرف شود دستگاه گوارش آنزيم لاكتاز را توليد 

  .تحمل نسبت به شير ايجاد خواهد شد

ه امروزه با تغيير در فرمولاسيون شير توليد شير كم لاكتوز و ياحتي بدون لاكتوز ميسـر شـد    

در ايـن  . شير كم لاكتوز به راحتي قابل هضـم اسـت و بـراي تمـام افـراد جامعـه مناسـب اسـت        . است

فرآورده قنــد لاكتــوز بــه قندهاي ساده تر تبديل شده است و به همين دليل داراي طعم شـيرين  

  .مي باشد

  شير غني شده

بـا هـدف مغـذي    غني سازي شير عبارت است از افزودن يك يا چند ريزمغذي بـه شـير كـه      

گروه هاي خاص كه در معرض كمبود ريزمغذي ها قرار دارنـد انجـام   كردن آن براي مصرف توسط 

  .مي شود

و يا املاح مثل كلسـيم و فسـفر    B، ويتامين هاي گروه Dو  Aغني سازي شير با ويتامين هاي   

ع و مقـدار  نـو نـوع كمبودهـايي كـه در مـردم وجـود دارد،      در هر كشوري بسته بـه  . انجام مي شود

  .ويتامين ها و يا املاح اضافه شده به شير تعيين مي شود
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شـير غنـي    يـك ليـوان  با مصرف . انجام شده است Dدر كشور ما غني سازي شير با ويتامين   

  .نياز روزانه افراد به اين ويتامين برآورده مي شود % D ۳۰-۲۵شده با ويتامين 

  فرآيندهاي حرارتي شير

رطوبت بـالا و وجـود مـواد مغـذي در شـير آن را بـه       . سادپذير استشير يك غذاي بسيار ف  

از مهـم تـرين روش هـاي نگهـداري شـير      . محيط مناسبي براي رشد ميكروب ها تبـديل كـرده اسـت   

استفاده از حرارت مي باشد كه به تنهايي و يا به كمـك روش هـاي نگهـداري سـرد و يـا نگهـداري در       

حرارت موجب كشته شدن ميكروب ها . گاري شير مي شودشرايط بدون اكسيژن موجب افزايش ماند

  .ن اكسيژن مانع رشد ميكروب هاي باقيمانده مي شودوط بديو نگهداري در جاي خنك و در شرا

  

  پاستوريزاسيون

پاستوريزاسيون از نظر صنعتي يعني حرارت دادن شير در دماي پايين تر از نقطـه جـوش آب     

پاستوريزاسيون . اي بيماريزا و كاهش بار ميكروبي انجام مي شودكه به منظور از بين بردن ميكروب ه

 درجـه سـانتيگراد بـه    ۸۵ثانيه و يـا   ۴۰درجه سانتيگراد به مدت  ۷۱-۷۴شير ممكن است تحت دماي 

شير پاستوريزه دردماي يخچال به مدت حدود يك هفته قابل نگهداري . ثانيه انجام گيرد ۲۰-۱۵مدت 

  .است

  استريليزاسيون 

ــريليزاسيون صنعتي براي از بين بردن تمام ميكروارگانيسم هاي موجـود در شـير انجـام    است  

دقيقـه و يـا در دمـاي     ۱۰-۳۰درجه سانتيگراد بـه مـدت    ۱۱۰-۱۲۰ايــن فرآيند در دماي . مي شود

شيري كه تحت درجـه حـرارت بـالاتر و    . درجه سانتيگراد به مدت چند ثانيه انجام مي شود ۱۵۰-۱۳۵

  .موسوم است ١ UHTزمان كوتاهتر استريل مي شود به شير ت دـطي م

هفتـه   ۶در خـارج از يخچـال بـه مـدت     را مي توان در بسته بندي غير قابل نفوذ به هوا شير استريل 

  .نگهداري كرد

  بسته بندي شير 

شير پاستوريزه در بطري هاي . تمام انواع شير پس از توليد و فرآوري بسته بندي مي شوند  

شـير اسـتريليزه   . و پلاستيكي، كيسه هاي نايلوني و يا پاكت هاي كاغذي بسته بندي مي شودشيشه اي 

 ـ) بستـه بنـدي بدون نفوذ هوا(به صورت آسپـتـيك " معمولا وني و يـا پاكـت هـاي    ـدر كيسه هاي نايل

هر يك از مواد بسته بنـدي بـه لحـاظ جـنس، تعـداد لايـه هـا و شـرايط         . كاغذي بسته بندي مي شود
                                                

1  Ultra High Temperature  
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شود تا ماندگاري محصول طـي  دن بايد متناسب با نوع فرآورده و نحوه نگهداري بعدي انتخاب پركر

  .يندنزمان پيش بيني شده لطمه اي 

شـير  " بر روي بسته بندي انواع شير بايد نـوع آن و ميـزان چربـي محتـوي ذكـر شـود مـثلا         

شـخص باشـد و مصـرف    درصد چربي، همچنين تاريخ توليـد و انقضـاي كـالا بايـد م    % ۵/۱پاستوريزه 

كنندگان با توجه به نوع فرآورده و تاريخ انقضـاي منـدرج روي بسـته بنـدي نسـبت بـه نگهـداري و        

  .مصرف آن مبادرت ورزند

    نگهداري شير

" معمـولا . درجه سانتيگراد نگهداري شـود  ۴شير پاستوريزه بايد در يخچال و در دماي صفر تا   

را مـي تـوان در    UHTشير اسـتريل يـا   . ته ماندگاري دارددر اين دما شير پاستوريزه به مدت يك هف

ولـي پـس از بـاز كـردن بايـد در يخچـال نگهـداري و        . هفته نگهداري كـرد  ۶خارج از يخچال به مدت 

در صـورت مصـرف شـير خـام در منـزل بايـد قبـل از مصـرف         . حداكثر طي يك هفته مصـرف شـود  

شد كه پس از حرات دهي و بـه قليـان آمـدن    بايد به شكلي باشير  نجوشاندعمليات . جوشانيده شود

دقيقه به هم زده شود تا حرارت به تمام نقاط آن برسد و پس از آن خنك شده  ۱شير به مدت زمان 

تاثير مخربي روي ويتامين هـاي شـير دارد بنـابراين بايـد     جوشاندن شير . و در يخچال نگهداري شود

  .حتي الامكان از شير پاستوريزه استفاده كرد

  مه زارع فاط

  دكتراي تخصصي صنايع غذايي 


