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آب میوه محصولي است تخمير نشده ولي قابل تخمير که از فشردن محتويات داخلي ميوۀ 
تازه، سالم و رسيده و يا از رقيق کردن افشردۀ آب ميوه به دست مي آيد. آب ميوه ممکن است 

ساده )يک نوع ميوه( و يا مرکب ) مخلوط چند ميوه( باشد.
در آخرین بررسی انجام شده در سال 1380، سرانه مصرف آب میوه تازه در کشور به طور 
به  با توجه  متوسط 6 گرم و آب میوه های صنعتی حدود 2 گرم در روز گزارش شده است. 
اینکه در همین بررسی، سرانه مصرف میوه ها 202 گرم در روز اعلام شده )در مقایسه با میزان 
مطلوب متوسط260 گرم( روشن است که سرانه مصرف میوه و آب میوه طبیعی به عنوان یکی 
از عمده ترین منابع تامین کننده ویتامین ها برای بدن، در کشور ما با حد مطلوب فاصله دارد 
و متاسفانه طی سال های اخیر، مصرف آب میوه های تازه جای خود را به آب میوه های صنعتی 

نیز داده اند.
 از طرف دیگر مکمل های غذایی مانند مولتی ویتامین مینرال در محاسبه سهم روزانه مصرف 
شده از میوه و سبزی ها به حساب نمی آیند زیرا بسیاری از این مکمل ها فواید تغذیه ای میوه 
و سبزی را ندارند بنابراین نمی توانند به طور کامل جایگزین میوه ها و سبزی ها شوند. در این 
فصل ارزش غذایی آب میوه ها مورد بررسی قرار می گیرد، باشد که جایگاه با ارزش خود را در 

سبد غذایی خانوارهای ایرانی بازیابی کند.
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ترکیبات
کلیه ترکیبات آب ميوه طبیعی براي حفظ سلامت ضروری بوده و به كاهش خطر ابتلا به 
بيماري ها کمک می کنند. ترکیب آب میوه ها بسته به روش استخراج آب میوه، متفاوت می باشد. 
آب میوه طبیعی که مستقیماً از میوه استخراج می شود سرشار از انواع ویتامین ها، املاح معدنی، 
آب و اندکی فیبر است. آب جزء اصلی تشکیل دهنده آب میوه است. ساکاروز، فروکتوز، گلوکز 
و سوربیتول عمده ترین کربوهیدرات های آب میوه هستند. غلظت کربوهیدرات ها از 16- 11 
گرم در 100 میلی لیتر آب میوه های مختلف، متغیر است. آب مركبات داراي مقادير فراوانی 

ويتامين C است.
استفاده از هرگونه شیرین کننده مصنوعی در آب میوه، نوشابه میوه ای، نوشیدنی میوه ای، 
نکتار و نوشمک )فرآورده یخی( ممنوع است. همچنین افزودن هرگونه مواد افزودني مانند رنگ 
باشد غير  به فرآورده بجز مواد فرار طبيعي میوه كه طي فرآيند به دست آمده  و نگهدارنده 

مجاز است.

انواع فرآورده هاي آب ميوه
منظور از فرآورده هاي آب ميوه، نوشيدني هاي حاوي آب ميوه مانند نوشابه ميوه اي و نکتار 
ميوه است که ممکن است ساده )يک نوع آب ميوه( و يا مرکب )مخلوط چند نوع آب ميوه( 

باشد. كليه آب ميوه ها و فرآورده هاي آن بايد عاري از هرگونه باكتري، كپك و مخمر باشد.

1. نوشابه ميوه اي
فرآورده اي است تخمير نشده ولي قابل تخمير که از مخلوط کردن آب ميوه و يا آب ميوۀ 
بازسازي شده با آب و شکر يا بدون شکر به دست مي آيد. نوشابۀ ميوه اي نیز ممکن است ساده 

يا مرکب باشد.

نكته: حداقل آب ميوۀ موجود در نوشابه هاي ميوه اي 20درصد و در 
ميوه هاي ترش، این میزان 5 درصد است.
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2. نکتار ميوه
فرآورده اي است تخمير نشده ولي قابل تخمير که از مخلوط کردن آب 
ميوه و يا آب ميوه بازسازي شده با آب و شکر يا بدون شکر به دست مي آيد 
و ممکن است حاوي قسمت گوشتي ميوه1 به صورت کلوئيد پراکنده و يا 

برش هاي ميوه باشد. نکتار ميوه نیز ممکن است ساده يا مرکب باشد.

نكته: حداقل آب ميوۀ موجود در نکتار ميوه بسته به نوع ميوه از 25 تا 50 درصد 
متفاوت است.

3. آب ميوه افشرده‌ یا تغلیظ شده )کنسانتره(
به  كه  طبيعي  میوه  آب  تغليظ  از  كه  نشده  تخمير  است  فرآورده‏اي  شده  تغليظ  میوه  آب 
به  و  تهيه  آمده،  دست  به  مختلف  ارقام  رسيده  و  پاكيزه  تازه،  ميوه  از  مكانيكي  روش هاي 
روش هاي فيزيكي نگهداري مي گردد. برای تولید کنسانتره، پس از حمل میوه به كارخانه و 
انجام شستشوي اوليه، روي نوار نقاله مخصوص، ميوه هاي مناسب، به خرد كن منتقل و از آنجا 
پس از حرارت دهي مقدماتي وارد دستگاه پرس می شوند تا آب ميوه جدا شود. آب ميوه حاصل 
را پس از پاستوريزه كردن و خنك سازي به مخازن آب ميوه منتقل و پس از طي مراحلي خاص 
و عبور از صافي هاي مخصوص، شفاف میك نند. سپس آب میوه به دست آمده را به دستگاه هاي 
تحت خلا براي تغليظ منتقل كرده و آب ميوه به شكل ماده غليظي با قوام مشابه عسل تبدیل 

می شود كه كنسانتره نام دارد.

4. شربت
فرآورده اي است كه از مخلوط نمودن آب ميوه طبيعي و يا آب ميوه باز سازي شده )افشرده 
رقيق شده ميوه و يا پودر عصارة آن با آب آشاميدني( با شكر و يا شيرين كننده و ساير مواد 
افزودني مجاز به كمك حرارت تا رسيدن به غلظت مطلوب تهيه و بسته بندي مي گردد. برخی 

1. Pulp
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شربت ها را می توان با ترکیب انواع آب میوه طبیعی و عرقیات به دست آورد و از خواص مجموع 
این دو دسته نوشیدنی یکجا بهره برد. 

شربت هاي گياهي در گرمای تابستان جزو بهترين انتخاب ها براي رفع تشنگي می باشند. در 
مقابل برخي شربت های معمول مثل آلبالو، آبلیمو یا خاکشیر كه ممكن است برای معده‌های 
حساس ایجاد ناراحتی‌هایی مثل درد و ورم ‌کنند، شربت‌های گياهي خوش ‌عطر و خوش طعم 

که با انواع عرقیات گیاهی تهیه می‌شوند مي تواند جایگزین مناسبي باشند.

5. پودر نوشيدني 
پودر نوشيدني فرآورده‏اي است كه از مخلوط شيرين كننده‏ها، اسيد هاي خوراكي، طعم دهنده‏ها، 
اين فرآورده  باشد.  افزودني مجاز خوراكي تشكيل شده  رنگ هاي مجاز خوراكي و ساير مواد 
از  عاري  بايد  فرآورده  باشد.   يكنواخت  اندازه هاي  در  قرص  و  دانه  پودر،  به صورت  مي‏تواند 
هرگونه مواد خارجي از قبيل شن و ماسه باشد. همچنين بايد به خوبي و راحتي در آب سرد 
حل شود و رنگ و طعم و بوي آن با ميوه مورد نظر مطابقت داشته و عاري از هرگونه طعم و 

بوي خارجي باشد.

 فواید و خواص
انواع  است.  بسیار  تغذیه ای  ارزش های  و  خواص  دارای  تازه  و  طبیعی  میوه  آب 
ويتامين ها )A ،B ،C ،E( و املاح در آب میوه تازه موجود است و از این جهت، ارزش تغذیه ای 

هر لیوان آب میوه معادل دو عدد میوه متوسط است.
براي حفظ  و طبیعی  تازه  میوه  در آب  ویتامین های موجود  انواع 
مقاومت بدن در برابر عفونت ها، ترميم زخم، بهبود ديد در تاريكي، 
آب  مصرف  می باشند.  ضروري  پوست  سلامت  و  بينايي  تقويت 
واگير  غير  مزمن  بيماري هاي  از  پيشگيري  در  طبيعي  ميوه هاي 
همچون اضافه وزن و چاقي، سرطان، ديابت، چربي خون بالا و فشار 
تازه و سالم  اين خصوص مصرف ميوه  نیز موثر است. در  بالا  خون 
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به علت دارا بودن فیبر بیشتر، بر مصرف آب ميوه نيز ارجحيت دارد. مثال هایی از خواص آب 
میوه ها به شرح زیر است:

آنتي اكسيدان های موجود در آب میوه ها تقويت كننده سيستم ايمني بدن هستند. آب 	•
اكسيدان ها محسوب می شوند. آب گريپ  آنتي  منابع غني  از  فرنگي  و آب گوجه  انگور 
فروت نیز حاوي مقادير قابل توجهی آنتي اكسيدان بوده و درکاهش سطح كلسترول خون 

نقش دارد.
پلي فنل های موجود در آب انگور در كاهش علایم مربوط به بيماري هاي قلبي عروقي موثرند.	•
و 	• نخاعی جنین  اعصاب  تکامل  آناناس در  و  فروت  پرتقال، گريپ  فولات موجود در آب 

پیشگیری از نقایص مادرزادی لوله عصبی مؤثر است.
تركيبات موجود در آب سيب در كاهش خطر آسيب هاي مجراي تنفسي نقش دارند.	•
پتاسيم موجود در آب آلو، آب پرتقال و آب طالبي به حفظ فشارخون در شرايط طبیعی، 	•

سوزاندن چربی و کاهش وزن کمک می کند.  
پتاسیم و سدیم در آب پرتقال، نقش مهمی در تعادل الکترولیت های بدن دارند.	•
کاروتنوئید ها در آب سبزی هایی همچون هویج، پیش ساز ویتامینA بوده و در تقویت 	•

بینایی اهمیت دارد. کاروتنوئید ها همچنین به سوزاندن چربی و کاهش وزن کمک می کنند.
ویتامین C موجود درآب پرتقال تازه به سوزاندن چربی و کاهش وزن کمک می کند.	•
ویتامین C در میوه های اول فصل برداشت بیشتر از میوه های آخر فصل وجود دارد. در 	•

عوض میزان ویتامین B1 و B3 در محصولات آخر فصل بیشتر است.
آب برخی مرکبات از افزایش کلسترول و تری گلیسرید خون و کبد جلوگیری می کند.	•
به علت وجود ترکیبات آنتی اکسیدان، مصرف مرتب آب پرتقال طبیعی و تازه به میزان 	•

روزانه750 میلی لیتر می تواند سبب افزایش کلسترول خوب خون )HDL( شود.
آب مرکبات تامین کننده املاح فسفر، منیزیم، کلسیم، آهن، مس، روی و ید برای بدن می باشد.	•
اسیدسیتریک موجود در آب پرتقال سبب افزایش جذب کلسیم، روی، منیزیم و آهن در 	•

بدن می شود.
سیترات موجود در آب مرکبات به ویژه آب پرتقال، به پیشگیری از تولید سنگ های کلیوی 	•
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کمک می کند زیرا کریستالیزه شدن اسیداوریک و اگزالات کلسیم در ادرار را مهار می کند.
آب مرکبات به علت ویتامینC، فلاونوئید ها و آنزیم های شیمیایی خود سبب مهار رشد 	•

تومور ها و بی اثرشدن مواد سرطانزا می شوند.
فلاونوئید های موجود در آب مرکبات خاصیت ضد انعقادی داشته، از انسداد عروق قلب و 	•

سکته های قلبی پیشگیری می کنند.
مصرف منظم آب میوه تازه در طول زندگی، در تعادل 	•

و ثبات وزن موثر است.

 موارد احتياط و هشدار

محدوديت مصرف نوشيدني ها و آب ميوه هاي صنعتی، از 
جهات مختلف بايد مد نظر قرار گيرد:

از آب میوه های آماده کمتر استفاده کنید زیرا اکثر شربت ها و آب میوه های آماده حاوی 	•
مقادیر زیادی شکر افزوده هستند به همین دلیل مصرف زياد آن ها سبب اضافه دريافت 

انرژي شده و فرد را مستعد اضافه وزن و چاقي مي نمايد. 
زياده روي در مصرف نوشيدني هاي شيرين مانند شربت ها و آب ميوه هاي صنعتي سبب 	•

تجمع مواد افزودني و نگهدارنده در بدن مي شود.
آب میوه‌های صنعتی که حاوی قند افزوده هستند، ترکیب مضری برای سلامت دندان ها 	•

بوده و سبب تخریب و پوسیدگی بافت دندان می شوند. 
آب میوه‌های صنعتی و عصاره‌های اسیدی میوه‌ها، حتی نوشیدنی‌های رژیمی هم که قند 	•

ندارند به دلیل داشتن خاصیت اسیدی بالا در تماس هر روزه با دندان ها باعث تخریب 
پیشرونده مینای دندان ها و پوسیدگی آن ها می شود.

در صورت خرید آب میوه صنعتی برای کودکان به ویژه اطفال زیر سه سال، آب میوه های 	•
بدون تکه های میوه )پالپ( را انتخاب کنید.

برای بچه های کمتر از 6 سال بیش از 350-250 گرم آب میوه )صنعتی( در روز توصیه 	•
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نمی شود. برای سنین 7 تا 18 سال این میزان حداکثر 500 تا 700 گرم در روز است.
مصرف زیاده از حد آب میوه طبیعی نیز در کودکان زیر 2 سال سبب کاهش اشتهای آنان 	•

برای مصرف مواد غذایی و شیر می شود.
آب میوه مانده و کهنه شده اغلب تلخ و بدبو هستند در حالیکه آب میوه های تازه همیشه 	•

خوش عطر و شیرین )دارای طعم واقعی میوه( هستند. بنابراین از مصرف آب میوه مانده یا 
کهنه پرهیز کنید زیرا سبب بیماریزایی و سوء هاضمه می شود.

توصيه ها
• در برنامه غذايي روزانه خود از آب ميوه هاي طبیعی و تازه که در منزل تهیه شده استفاده 	

نماييد.
• بهترين نوع شربت ها، انواعي هستند كه در منزل با رعايت اصول بهداشتي تهيه مي شوند. 	

سعي كنيد به جاي شربت هاي صنعتي از انواع خانگي استفاده كنيد.
• در آماده سازي شربت ها سعي كنيد نوشيدني را كم شيرين تهيه كنيد.	
• براي تهيه شربت ها از آب سالم و بهداشتي استفاده كنيد.	
• شربت ها را در حجم كم و براي مصرف كوتاه مدت تهيه نماييد.	
• شربت هاي آماده شده را حتي المقدور سر پوشيده و در يخچال نگهداري نماييد.	
• بهترین زمان نوشیدن آب میوه هنگام صبح یا تقریباً نیم ساعت قبل از غذا است که معده 	

خالی است و مواد مغذی آن بهتر جذب می شود.
• خواص آب میوه های طبیعی به تازه بودن آن وابسته است بنابراین بلافاصله پس از آب گیری 	

میوه آن را بنوشید تا از حداکثر خواص آن استفاده شود و یا در صورت تمایل، بهتر است 
بلافاصله در یخچال نگهداری شود.

• در آب میوه تازه میلیون ها آنزیم مفید برای بدن وجود دارند که در مجاورت گرما یا در 	
صورت حرارت دیدن از بین می روند. در این صورت آب میوه خواص خود را از دست می دهد.
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• برای استفاده حداکثر از خواص آب میوه تازه آن را طی چند ساعت اول پس از آب گیری و 	
یا حداکثر طی همان روز مصرف کنید.

• از خواص سلامتی زای آب سبزی هایی مانند هویج، کرفس، گوجه فرنگی که حاوی املاح و 	
ویتامین های فراوان هستند نیز بهره مند شوید.

• با آبگیری میوه ها و سبزی ها، بسیاری از ویتامین ها و املاح داخل فیبر این مواد، از داخل 	
فیبر خارج شده و از آنجا که بدن انسان قادر به هضم فیبر این مواد و جذب ریزمغذی های 
داخل آن ها نیست، در زمان آبگیری که بافت فیبر میوه و سبزی شکسته می شود مواد 
مغذی بیشتری در دسترس بدن قرار می گیرد و از این جهت نسبت به مصرف خود میوه و 

سبزی ویتامین و املاح بیشتری در اختیار بدن قرار می گیرد.
• در صورت نیاز به مصرف بیشتر فیبر )برای کاهش وزن و یا مشکلات گوارشی همچون 	

یبوست(، بهتر است از سبزی یا میوه خام و تازه به جای آب میوه یا سبزی استفاده کنید.
• مقدار زیادی از آنتی اکسیدان ها در بخش فیبردار )پالپ( میوه وجود دارند که زمان آبگیری 	

وارد آب میوه نمی شوند. به همین دلیل برای استفاده بیشتر از خاصیت آنتی اکسیدانی، 
مصرف خود میوه ها به جای آب میوه توصیه می شود.

• برای تهیه آب میوه طبیعی، میوه های تازه و رسیده را انتخاب کنید. آب میوه حاصل از 	
میوه های نارس، خیلی رسیده و یا خیلی لک دار طعم خوبی نداشته و برای سلامت نیز 

مفید نیستند.
• هسته برخی از میوه ها را باید زمان آبگیری از آن ها جدا کرد زیرا طعم تلخ به آب میوه 	

می دهد مانند سیب، پرتقال، نارنگی و انگور. هسته برخی از میوه ها روی طعم آب میوه اثری 
ندارند و آن ها را می توان زمان آبگیری از میوه جدا نکرد مانند: گلابی و هندوانه.

•  150 میلی لیتر آب میوه یا سبزی طبیعی، معادل نصف لیوان آب میوه یا سبزی تازه، 	
یک سهم از گروه میوه ها را تشکیل می دهد. علت این است که آب میوه ها و سبزی ها فیبر 

کمتری نسبت به خود میوه ها و سبزی ها دارند.
شربت ها و آب ميوه هاي خياباني را از فروشگاه ها و مغازه هايي كه رعايت اصول بهداشتي 	•

را مي نمايند خريداری نمایید. 
در خرید آب ميوه هاي وارداتي دقت نماييد که برچسب تاييد وزارت بهداشت به زبان 	•

فارسي روي بسته بندي محصول موجود باشد.
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دوغ

فريبا سيداحمديان
مينا کاوياني
زينت کمالي
مرتضي مشايخ
دكتر پريسا ترابي
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دوغ نوعی نوشيدني مفید بر پایه فرآورده های تخمیری شیر است كه از مخلوط كردن ماست، 
آب، عرقيات گياهي، سبزي هاي خشك معطر مثل نعناع و پونه و كمي نمك خوراكي به دست 
مي آيد. اين محصول نصف تا يك سوم مواد مغذي ماست را دارد و نوع غیر صنعتی )خانگی( 
آن، علاوه بر داشتن فوايد بسيار براي بدن، به دليل نداشتن مواد افزودني و نگهدارنده، مضرات 

نوشابه هاي گازدار را نیز ندارد.
در سال های گذشته دوغ به عنوان یکی از فرآورده های جانبی در تولید کره به روش سنتی 
و  رایج ترین  عنوان  به  دوغ  شده  سبب  تولید  روش های  در  تغییر  امروزه  اما  می آمد  دست  به 
سرانه  روزافزون  افزایش  شاهد  و  گیرد  قرار  استفاده  مورد  تخمیری  نوشیدنی  پر مصرف ترین 
نوشيدني  اين  دارد.  ساله  ایران سابقه 40  در  دوغ  تولید صنعتی  باشیم.  فرآورده  این  مصرف 
سالم و مفيد تأمين كننده بخشي از نياز روزانه بدن به پروتئين، كلسيم، فسفر، منيزيوم، روي 

و ويتامين ها از جمله B12 ،B2 و A است.
انواع دوغ بر اساس فرآیند تولید، به دو دسته گازدار و بدون گاز طبقه بندی می شوند.

انــواع دوغ گــازدار
• دوغ گازدار تخميري )طبيعي(: در اين نوع دوغ پس از تهيه، براي ايجاد گاز طبيعي 	

در اثر تخمير به آن باكتري هاي مولد گاز اضافه مي شود.
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• دوغ گازدار تزريقي: در اين نوع دوغ پس از تهيه، براي ايجاد گاز به آن گاز كربونيك 	
يا دي اكسيد كربن خوراكي تزريق مي شود.

دوغ پروبیوتیک
دوغ پروبیوتیک دوغ تولید شده به وسیله میکروارگانیسم های پروبیوتیک با یا بدون استفاده 
از باکتری های سنتی ماست است. این میکروارگانیسم ها )باکتری ها و مخمر ها( زنده و فعال 
میکروب های  حفظ  باعث  گوارش  دستگاه  مختلف  قسمت های  در  گرفتن  قرار  با  و  هستند 
طبیعی روده شده و میان باکتری های سودمند و زیان بخش توازن ایجاد می کنند. این نوع دوغ 
دارای خواص سلامت بخش برای مصرف کننده است. محصولات پروبیوتیک به منظور درمان 
عفونت های روده ای مانند اسهال و عفونت های باکتریایی و مخمری دستگاه تناسلی نیز مورد 

استفاده قرار می گیرند.
دوغ پروبیوتیک به دو صورت بدون چربی )چربی کمتر از 0/5%( و دارای چربی )چربی بیش 

از 0/5%( تولید می شود.

فرآيند توليد
آب  با  معين(  جامد  ماده  درصد  )با  ماست  مناسب  مقدار  كردن  مخلوط  دوغ،  توليد  اساس 
مختلف  مراحل  در  است  ممکن  نيز  غير شيري  و  افزودني هاي شيري  ساير  است.  آشاميدني 
فرآيند توليد اضافه شود. نمك و طعم دهنده ها از مرسوم ترين و بنيادي ترين افزودني هاي غير 

شيري به شمار مي روند. 

شرايط خريد و نگهداري دوغ
تاريخ مصرف آن 	• و  بهداشتي  پروانه  به  انواع دوغ،  هنگام خريد 

توجه كنيد.
تا حد امكان دوغ هاي كم نمك و بدون گاز را براي خريد انتخاب كنيد.	•
دوغ را در محل خنک، بين 4 تا 8 درجه سانتيگراد )دماي يخچال( 	•

نگهداري كنيد.
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 فواید و خواص
دوغ واجد بسیاری از خواص تغذیه ای شیر است به 
شرط آنکه میزان نمک اضافه شده به آن اندک باشد. در واقع 
این  لیوان شیر است.  لیوان دوغ معادل یک  ارزش غذایی دو 

نوشیدنی مفرح دارای ویژگی های زیر می باشد:
پروتئين 	• به  نياز بدن  تأمين  بوده و در  اسيدآمينه هاي ضروري  پروتئين های دوغ حاوی 

بسيار موثر است.
پروتئين هاي دوغ در دستگاه گوارش بهتر از پروتئين هاي شير هضم مي شوند.	•
دوغ به علت داشتن لاکتوز )قند شير( کمتر نسبت به شير، در افرادي که با خوردن شير 	•

دچار نفخ و ناراحتي هاي گوارشي مي شوند، بهتر تحمل مي شود.
اسيدلاکتيک موجود در دوغ که در اثر تخمير لاکتوز ايجاد مي شود با بهبود حرکات دودي 	•

دستگاه گوارش به هضم و جذب بهتر غذا کمک مي کند.
کلسيم موجود در دوغ با قابليت جذب بالا به سلامت استخوان ها و دندان ها و پيشگيري 	•

از پوکي استخوان کمک مي کند.
دوغ با هضم مختصر پروتئين ها، چربي ها و کربوهيدرات ها به بهبود هضم غذا و جذب مواد 	•

مغذی کمک مي کند.
دوغ دارای مقادير کافی ويتامين هاي گروه B، اسيدآمينه هاي آزاد و گوگرد است.	•
دوغ با داشتن اثر ضد ميکروبي، به بهبود بيماري هايي مانند اسهال، التهاب مخاط روده و 	•

زخم روده ها کمک مي کند.
نمک هاي 	• ترکيب  در  کلسترول  مصرف  و  بدن  در  کلسترول  شدن  ساخته  مهار  با  دوغ 

صفراوي، به کاهش کلسترول خون کمک مي کند.
دوغ در تعديل و تقویت سيستم ايمني بدن بسيار موثر است. 	•
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 موارد احتياط و هشدار

از مصرف دوغ هاي شور كه ميزان نمك دريافتی شما را افزايش مي دهند خودداري نماييد. 	•
مصرف زياد دوغ هاي شور علاوه بر ايجاد تشنگي، زمينه ساز افزايش فشار خون و پوكي 
استخوان است بنابراین از دوغ های کم نمک حاوی انواع عرقیات و طعم دهنده های گیاهی 

به جای دوغ های شور استفاده کنید.
تا حد امكان دوغ های بدون گاز را جایگزین دوغ های گازدار صنعتی كنيد. گاز اضافه شده 	•

به دوغ سبب اشغال فضاي معده شده و در روند هضم مواد غذايي تداخل ایجاد می کند 
به همین علت سبب سوء هاضمه و احساس سیری کاذب در زمان مصرف غذا مي شود.

اطمينان 	• آن ها  بودن  بهداشتي  از  يا عشاير،  فروشندگان محلي  از  در صورت خريد دوغ 
حاصل نماييد.

از مصرف همزمان دوغ با دارو ها خودداري نماييد.	•
باشد. 	• غذا  از صرف  فاصله یک ساعت  با  است  بهتر  مایعات  سایر  مانند  نیز  دوغ  مصرف 

مصرف مایعات به همراه غذا به علت رقیق کردن شیره معده، سبب اختلال در هضم و 
جذب مواد غذایی می شود.

توصيه ها
• اضافه كردن برخي ادويه هاي گياهي و عرقيات به دوغ سبب گواراتر شدن آن مي شود. به 	

عنوان مثال عرق نعناع سبب معطر شدن دوغ و بهبود هضم و گوارش آن در دستگاه گوارش 
مي شود.

• در صورت عدم تمايل به مصرف شير و لبنيات، مي توان دوغ كم نمك بدون گاز را به عنوان 	
منبع كلسيم جايگزين نمود. دو ليوان دوغ كم نمك معادل يك ليوان شير مي باشد.

• مصرف دوغ های خانگی که با نمک کم و با اضافه کردن عرقیات گیاهی تهیه می شود به 	
دوغ های صنعتی که حاوی مقداری مواد نگهدارنده هستند ارجحیت دارد.

• مصرف دوغ كم نمك بدون گاز به عنوان یکی از بهترین جايگزين های نوشابه های گازدار و 	
آب ميوه هاي صنعتي توصیه می شود.



65

کفیر

دكتر پريسا ترابي
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كفير فرآورده تخمیری شیر است كه در نتیجه تخمیر شیر در اثر استفاده از دانه های کفیر1 
یا کشت های آغازگر تجاری به دست می آید. با پيشرفت علم، خواص ويژه محصولات تخميري 
ثابت شده است. خواص سلامت بخش فراوان و گوناگونی نیز به کفیر نسبت داده شده و به 
عنوان یکی از عوامل افزایش طول عمر دانسته شده است. كفير از جهت منشا تخميري آن تا 

حدودي به ماست شباهت دارد. اين فرآورده به طور طبيعي گازدار است. 
این  كنندگان  توليد  اولين  مي باشد.  روسیه  در  واقع  قفقاز  كوه هاي  کفیر،  دانه های  منشا 
كفير  نام  كنند.  تهيه  آن  دانه هاي  از  را  کفیر  توانستند  كه  بودند  قفقازي  چوپانان  نوشیدنی، 
به معناي لذت بردن مي باشد. اجزای  ایف2« در زبان تركي است كه  از كلمه »كه  بر گرفته 
اصلی تشکیل دهنده نوشیدنی کفیر شامل شیر، آب آشامیدنی، پودر شیر و دانه های کفیر یا 
کشت های آغازگر تجاری کفیر می باشد. البته از نمک، طعم دهنده ها و فرآورده های شیری نیز 

به شکل اختیاری در تهیه نوشیدنی کفیر استفاده می شود.

روش توليد
دانه هاي کفير شبيه به گل کلم بوده و هر دانه 3 تا 20 ميلي متر قطر دارد. دانه هاي کفير 
خوشه هايي از ميکروارگانيسم ها هستند که به وسيله يک شبکه پلي ساکاريدي کنار هم قرار 
مي گيرند. شبکه دانه هاي کفير از ترکیبی شامل 13 درصد پروتئين، 24 درصد پلي ساکاريد 
1. Kefir Grain
2. Kief
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و سلول هاي متفرقه تشکيل شده است. عمده پلي ساکاريد آن محلول در آب است که به آن 
کفيران مي گويند.

توليد کفير به هر دو روش سنتي و صنعتي انجام پذير است. در روش سنتي، دانه هاي کفير 
به ميزان 2 تا 10 درصد به شيري که پاستوريزه و سپس تا دماي 20 تا 25 درجه سانتيگراد 
خنک شده است اضافه مي شود. بعد از طي زمان تخمير )تقريباً 24 ساعت( دانه ها به وسيله 

صافي جدا می شوند. در اين حالت کفير به دست آمده آماده مصرف خواهد بود. 

شرايط نگهداري 
نكته مهم در زمان مصرف كفير این است كه بايد باكتري هاي آن به اندازه كافي زنده و فعال 
باشند. بنابر این همواره تأكيد مي شود كه بعد از خرید، در جاي خشك و خنك و دور از نور 
خورشيد نگهداري شود. در صورت نگهداري در خارج از يخچال باكتري ها فرصت تكثير پيدا 

کرده و باعث ترش شدن و تولید بیش از حد گاز در آن می شوند. 

 فواید و خواص
با توجه به اینکه كفير نوعی فرآورده شيري است، 

باكتري و مخمر لاكتيك، خواص  بنابراين حاوی ارزش تغذيه اي شير است و به دليل وجود 
درماني زيادي را شامل مي شود. از جمله خواص و ارزش های تغذیه ای زیر به کفیر نسبت داده 

شده است:
✓ موثر در هضم راحت تر شير و جذب بهتر مواد مغذي موجود در آن

✓ موثر در درمان بيماري هاي گوارشي )اسهال، يبوست، نفخ، عدم تحمل لاكتوز در كساني 
كه نسبت به مصرف شير حساسیت دارند( 

✓ ضد عفوني كننده محيط روده
✓ تقویت دستگاه گوارش در زمان مصرف دارو هاي آنتي بيوتيك

✓ کمک به عملکرد صحيح کليه ها، کبد و سيستم عصبي 



69

✓ جلوگيري از پوكي استخوان
✓ مانع چاقي و تشكيل سلول هاي چربي )به خصوص در اطراف شكم(

✓ مقاوم كردن سيستم ايمني بدن در مقابل عوامل بيماري زا 
 k نياسين، پيریدوكسين، اسيد فوليك و ...( و ويتامين( B سرشار از ويتامين هاي گروه ✓

✓ غني از املاح كلسيم، منيزيم، پتاسيم و فيبر
✓ محافظت کننده از بدن در مقابل اثرات زیان آور اشعه ها )پرتو هاي راديولوژيك و غیره(

✓ حاوي پروتئين و بعضي اسيد هاي آمينه ضروري )تريپتوفان( 
✓ اثر آرام بخشی سيستم عصبي 

✓ موثر در درمان آلرژي نسبت به شیر
✓ موثر در درمان فشار خون بالا

✓ موثر در درمان كودكان مبتلا به بيش فعالي1 

توصيه ها
كفير يكي از فرآورده هاي گروه شير و لبنيات محسوب می شود. توصيه متخصصان براي 
مصرف شیر و فرآورده هاي لبني حداقل سه سهم در روز است كه هر سهم براي اشخاص 
بزرگسال معادل يك ليوان شير يا ماست و یا دو ليوان دوغ یا حدود 3/4 )سه چهارم( تا یک 

لیوان کفیر مي باشد. 

1. Hyperactivity
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شـــیر

منیره دادخواه پیرآغاج
رزیتا کمیلی فنود
دکتر زهرا ناصرنخعی
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از آن به شکل های مختلف در وعده ها و میان  شیر یک نوشیدنی کامل و مغذی است که 
از مهم ترین  امروزه سرانه مصرف شیر در هر جامعه یکی  استفاده می شود.  وعده های روزانه 
شاخص های توسعه به شمار می آید. شیر گاو عمده ترین شیر مصرفی است ولی با این حال در 

کشور ما مصرف شیر گوسفند، بز و شتر نیز در برخی نقاط متداول است. 

ترکیبات 
شیر تنها ماده غذایی شناخته شده در طبیعت است که بسیاری از نیاز های بدن را به طور 

متعادل تامین می کند.
نزدیک به 90 درصد وزن آن را آب تشکیل می دهد، حاوی انرژی، پروتئین، چربی، قند لاکتوز 

و ویتامین هایی مانند ویتامین A و برخی از ویتامین های گروه B است. 
این نوشیدنی یکی از بهترین منابع غذایی کلسیم و فسفر محسوب می شود. به عبارت دیگر با 
نوشیدن یک لیوان شیر )240 میلی لیتر( در روز تقریباً 12 تا 15 درصد از پروتئین، 30 درصد 
از کلسیم، بیش از 30 درصد از ویتامین B12 و 25 درصد از ویتامین B2 مورد نیاز یک فرد 

بزرگسال تامین می گردد. 
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انواع شیر بر اساس نوع فرآیند سالم سازی  
در صنعت برای سالم سازی شیر فرآیند هایی روی آن اعمال می گردد. دراین فرآیند ها درجه 
حرارت و مدت زمان به گونه ای انتخاب شده است که ضمن نابودی میکروب های شیر، حداقل 

تاثیر منفی را بر ارزش تغذیه ای این نوشیدنی دارد. 

1. شیر پاستوریزه 
در روش پاستوریزه کردن، شیر را تا دمای 72 درجه سانتی گراد به مدت 15 تا 20 ثانیه 
حرارت داده سپس به سرعت سرد می کنند. در شیر پاستوریزه تمام میکروب های بیماری زا از 

بین می روند. 

2. شیر استریل ) فرادما(
یکی دیگر از فرایند های سالم سازی شیر به روش صنعتی، استریل کردن آن است. در این 
فرآیند، شیر تا دمای 145 درجه سانتی گراد به مدت 2 تا 4 ثانیه حرارت داده شده و سپس به 
سرعت سرد می شود. با این روش تمام میکروب های شیر اعم از بیمـاری زا و غیر بیمـاری زا از 
بیــن می روند. شیر استریل به دلیل ماندگاری طولانی مدت، هموژن )یکنواخت( نیز می شود، 
به عبارت دیگر با فرآیند هموژنیزاسیون ذرات چربی موجود در شیر به صورت یکنواخت در آن 

پخش می گردد. 
لازم به ذکر است که طولانی بودن زمان ماندگاری شیر استریل )فرادما( به دلیل نوع روش 
این محصول  در  نگهدارنده  شیمیایی  مواد  از  به هیچ وجه  و  است  رفته  کار  به  سالم سازی 

استفاده نمی شود. 

انواع شیر بر اساس مقدار چربی 
به  استریلیزه  و  پاستوریزه  شیر  بندی های  بسته 
صورت بدون چربی، کم چربی، با چربی متوسط و 
تفاوت  است.  موجود  بازار  در  شیرکامل(   ( پرچرب 

عمده این نوع شیر ها در مقدار چربی آن ها است. 
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نوع شیردرصد چربی

شیر بدون چربی0

شیر کم چرب0/5 تا 1/5

شیر متوسط چربی2

شیر پر چرب3

نکته: در وزن مساوی، در انواع کم چرب تر شیر، مقدار برخی مواد مغذی 
مانند کلسیم بیشتر است.

شیر کم لاکتوز
به طور طبیعی حدود 5 درصد از وزن ماده خشک شیر را لاکتوز یا قند شیر تشکیل می دهد. 
مقدار این قند در شیر کم لاکتوز کمتر از سایر انواع شیر است. بنابراین افرادی که به دلیل 
 ... و  نفخ  درد،  دل  دچار  شیر  مصرف  )با  نیستند  شیر  قند  هضم  به  قادر  گوارشی  مشکلات 

می شوند( می توانند از شیرکم لاکتوز استفاده کنند.

 شیر غنی شده 
شیر غنی شده، شیری است که به آن مقداری از ویتامین ها یا مواد معدنی مثل ویتامین D یا 
کلسیم اضافه شده باشد. به همین دلیل شیر غنی شده نسبت به شیر معمولی، ارزش تغذیه ای 

بالاتری دارد.

 شیر های طعم دار 
اضافه  افزودنی  مواد  انواع  و  مقداری شکر  به شیر ساده  تهیه شیر طعم دار  برای  در صنعت 
می کنند. شیر های طعم دار در مقایسه با شیر ساده به ویژه بین کودکان و نوجوانان پر طرفدار تر 

هستند. 
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انواع شیر طعم دار مانند شیرکاکائو، شیر قهوه، شیر موز و ... عمدتاً به غیر از شکر حاوی پودر 
کاکائو، پودر قهوه یا مواد رنگی و طعم دهنده های میوه ای هستند.

شرایط خرید و نگهداری 
• غذایی 	 برچسب  اطلاعات  به  خرید  هنگام 

تاریخ  استریل(،  یا  )پاستوریزه  نوع محصول  شامل 
تولید و انقضای مصرف و شرایط نگهداری توجه کنید. 

• در صورت خرید شیر پاستوریزه، انواعی که تاریخ 	
نگهداری  فروشگاه  یخچال  در  و  داشته  روز  تولید 

شده اند را انتخاب کنید. 
شیر پاستوریزه را در یخچال نگهداری و ظرف مدت 2 تا 4 روز از تاریخ تولید مصرف کنید.	•
نگهداری 	• قابل  از یخچال  بیرون  تولید،  تاریخ  از  ماه  تا مدت 6  استریل )مدت دار(  شیر 

است ولی به محض باز کردن بسته بندی، آن را در یخچال قرار داده و ظرف 2 تا 3 روز 
مصرف کنید. 

شیر پاستوریزه و استریل تاریخ دار را می توانید بدون جوشاندن مصرف کنید.	•

 فواید و خواص
شیر از غنی ترین منابع کلسیم و فسفر است، دریافت مقدار کافی این مواد معدنی 	•

برای رشد، استحکام و سلامت استخوان ها و دندان ها ضروری است. 
از 	• دریافت مقدار کافی کلسیم علاوه بر تاثیر بر سلامت استخوان ها، در تنظیم بسیاری 

فعالیت های حیاتی بدن مانند انعقاد خون، هدایت جریان عصبی، انقباض عضلات، فعالیت 
آنزیمی وکنترل فشارخون نقش دارد. 

استفاده منظم از منابع غذایی غنی از کلسیم )مثل شیر کم چرب( در کاهش تجمع چربی 	•
در بدن موثر بوده به پیشگیری از چاقی در کودکی و سنین بعد از آن کمک می کند.
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ترکیبات طبیعی موجود در شیر، عملکرد سیستم ایمنی بدن را بهبود بخشیده و با خنثی 	•
کردن سموم در شرایط آلودگی هوا از دستگاه تنفس و قلب و عروق محافظت می کند. 

با ارزش تغذیه ای بالا است و مصرف آن به تامین 	• شیر منبع خوبی از پروتئین حیوانی 
پروتئین مورد نیاز روزانه به ویژه در کودکان و نوجوانان کمک می کند.

مصرف روزانه و منظم منابع غذایی غنی از کلسیم )مانند شیر کم چرب( می تواند خطر 	•
بروز برخی سرطان ها مانند سرطان روده بزرگ و سینه را کاهش می دهد.

شیر منبع خوبی از ویتامین های گروه B است. مصرف روزانه انواع کم چرب این نوشیدنی 	•
در پیشگیری از بیماری های قلب و عروق موثر است. 

 موارد احتياط و هشدار

شیر گاو ممکن است در برخی افراد، حساسیت زا )آلرژن( باشد. در این افراد می توان از 	•
انواع دیگر شیر، مثل شیر گوسفند، بز یا شتر استفاده کرد و یا سایر منابع غذایی حاوی 

کلسیم )ماست، پنیر، کشک( را در برنامه غذایی گنجاند. 
کسانی که با مشکل عدم تحمل لاکتوز مواجه هستند، می توانند از شیر کم لاکتوز و یا 	•

سایر محصولات لبنی مثل ماست استفاده کنند. 
استریل 	• یا  پاستوریزه  شیر  از  استفاده  مالت،  تب  مانند  بیماری هایی  از  پیشگیری  برای 

توصیه می گردد، در غیر این صورت باید شیر را قبل از مصرف حتماً به مدت 20 دقیقه 
در حال بهم زدن جوشاند.
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توصیه ها 
برای تامین نیاز بدن به کلسیم، هر روز 2 تا 3 لیوان شیر بنوشید. 	•
برای میان وعده کودکان در مدرسه از انواع شیر پاکتی کوچک استفاده و به مصرف شیر 	•

مدرسه تشویق کنید.
در وعده صبحانه یا میان وعده ها در منزل از مخلوط شیر با غلات آماده مصرف یا مخلوط 	•

شیر با انواع میوه یا سبزی مثل موز، خرما، هویج و ... استفاده کنید.
مصرف شیر ساده به شیرکاکائو و شیر قهوه ارجحیت دارد ولی در صورت تمایل کودکان 	•

می توانید از این شیر های طعم دار نیز به جای شیر ساده استفاده نمایید.
شیر کاکائو یا شیر قهوه را درمنزل با مقدار کم شکر، پودر کاکائو یا قهوه تهیه کنید و یا انواع 	•

آماده را با اضافه کردن کمی شیر ساده رقیق نمایید. 
با استفاده از شیر در تهیه انواع کیک، دسر، بستنی یخی، فرنی، شیر برنج و سایر غذا ها  	•

مصرف آن را در برنامه غذایی روزانه افزایش دهید.
شیر های پرچرب حاوی مقدار قابل توجهی چربی اشباع و کلسترول بوده و توصیه می گردد 	•

به غیر از کودکان و افراد کم وزن یا لاغر، سایر افراد از انواع شیر با چربی متوسط و کم چرب 
استفاده کنند.
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شـــیر سویا 

دكتر پريسا ترابي
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اين نوشيدني از دانه لوبیای سويا که از حبوبات است استخراج مي شود و براي اولين بار در 
كشور چين تهيه گرديد. نوشيدني طبيعي آن غير شيرين است در حاليكه در فرآوري براي 
تغيير مزه ممكن است به آن شيرين كننده اضافه نمايند. اين نوشيدني حاوي پروتئين گياهي 

مطلوبی با اسيد هاي امينه متفاوت از شير گاو است.  

ترکيب
شير سويا داراي تركيبات زير است: 

لكتين )نوعی گلیکوپروتئین‏(	•
ويتامين E فراوان	•
ايزو فلاون )از فيتواستروژن ها( که ترکیب شبه استروژنی است	•
چربي اشباع )كمتر از شير گاو(	•
سایرمواد شيميايي ارگانيك مفید براي سلامتي 	•

شیر سویا فاقد كازئين و لاكتوز است بنابر اين در صورت عدم تحمل به لاكتوز يا حساسيت 
به شير گاو قابل استفاده می باشد.

لازم به تاكيد است که به علت غلظت كم كلسيم در شير سويا، اين نوشيدني به 
هيچ وجه جايگزين شير گاو از جهت تامين كلسيم مورد نياز بدن نيست.
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در جدول 1 به مواد مغذی موجود در شیر سویا و مقایسه آن با شیر گاو اشاره شده است.

جدول 1: مقایسه برخی از مواد مغذي موجود در 250 ميلي ليتر شير سويا با شير گاو

 شير گاو
چربي گرفته

 شير سوياي
كم چرب

 شير كامل
 گاو

 شير سوياي
معمولي

83 100 149 140 كالري )گرم(
8/3 4/0 7/7 10/0 پروتئين )گرم(
0/2 2/0 8/0 4/0 چربي )گرم(
12/2 16/0 11/7 14/0 كربوهيدرات )گرم(
12/5 0/0 11/0 0/0 لاكتوز )گرم(
103 100 105 120 سديم )ميلي گرم(
0/07 0/6 0/07 1/8 آهن )ميلي گرم(
0/446 11/0 0/412 0/1 ريبوفلاوين )ميلي گرم(
299 80/0 276 80/0 كلسيم )ميلي گرم(

طريقه تهيه شير سويا از دانه سويا
شير سويا از دانه كامل يا آرد سويا )با محتوای چربي كامل( تهيه مي شود. در ابتدا دانه هاي 
خشك سويا براي حدود 3 ساعت يا بيشتر )بسته به درجه حرارت آب( در مقدار کافی آب 

خيسانده مي شوند. نسبت وزني آب به دانه ها بايد حدود 
10 به 1 باشد. پوره يا محصول به دست آمده براي افزايش 
ارزش تغذيه اي، بهبود طعم و استريل كردن آن به مدت 
15 تا 20 دقيقه حرارت مي بیند. در انتها فيبر پالپ سويا  

با فيلتراسيون از آن جدا مي شود.
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 فواید و خواص
شير سويا و ساير محصولات مشتق از سويا داراي خواص آنتی اکسیدانی زير هستند: 

کاهش خطر ابتلا به سرطان به علت خاصیت آنتی اکسیدانی	•
تقلید کننده عملکرد هورمون استروژن در بدن 	•
كاهش و به تعويق انداختن علائم يائسگي از جمله گر گرفتگي، خستگي، سردرد، بي خوابي 	•

و اضطراب
کاهش سطح کلسترول خون )اثر مجموع فيتو استروژن و پروتئين سويا( 	•
کاهش بيماري هاي قلبي عروقي )به علت وجود اسيد هاي چرب غير اشباع امگا 3 و امگا 	•

6، لسيتين و آنتي اكسيدان هاي طبيعي و بهبود خونرساني به قلب( 
پيشگيري از پوکي استخوان )از طریق تحريک استخوان سازي و کاهش شکستگي استخوان( 	•

 موارد احتياط و هشدار

به طور کلی اگر مواد غذايي در حد متعادل مصرف شوند در انسان اثرات مفيد خود را به جای 
می گذارند. مصرف بی رویه و افراطی سويا حتی مي تواند عامل ابتلا به سرطان باشد. در واقع 
فيتواستروژن‌ های موجود در سویا به علت داشتن خصوصيت شبه استروژني مي ‌توانند باعث 
بنابراین زنان در معرض خطر  باشند.  با هورمون استروژن  تحریک رشد سرطان‌ هاي مرتبط 
بالای سرطان سینه )دارای سابقه فامیلی سرطان سینه و ...( باید از مصرف سویا و مشتقات آن 

به ویژه مکمل سویا خودداری نمایند.
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توصيه ها و نكات كاربردي
• مشتقات سویا و غذاهاي حاوي آن بهتر از مکمل هاي سويا هستند. 	
• مصرف متعادل شیر سویا، با در نظر گرفتن شرایط سلامت فرد توسط پزشک، احتمال ابتلاء 	

به سرطان سینه و پروستات را کاهش مي دهد. 
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نوشابه ها

فريبا سيداحمديان
مينا کاوياني
زينت کمالي
مرتضي مشايخ
دكتر پريسا ترابي
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ترکیبات
نوشابه هاي غيرالكلي گازدار، نوشيدني هایی هستند كه عمده ترين تركيبات آن ها آب، عصاره، 
شكر و دي اكسيد كربن است. عصاره يا بنيان نوشابه عبارت از مجموعه چند ماده طبيعي يا 
كننده مخلوط گردد همان  مواد شيرين  و  كربنيك  گاز  با آب حاوي  اگر  كه  است  مصنوعي 
نوع نوشابه به دست آيد. عصاره يا بنيان نوشابه هاي طعم دار رنگي مجموعه اي است از طعم 
دهنده هاي مجاز )مثل پرتقال، ليمو، توت فرنگي(، رنگ مجاز، امولسيون كننده، ابري كننده، 

اسيد سيتريك و ساير اسيد هاي مجاز.

انواع نوشابه هاي گازدار
نوشابه هاي گازدار به انواع زير تقسيم مي شوند:

1- نوشابه هاي گازدار نوع كولا: نوشابه هايي هستند كه از مخلوط كردن عصاره با طعم كولا، 
مانند کوکاکولا و  به رنگ مشكي موجودند  به دست مي آيند و  افزودني  كارامل و ساير مواد 

پپسي كولا.

 2- نوشابه هاي گازدار طعم دار رنگي: نوشابه هايي هستند كه از مخلوط كردن رنگ هاي مجاز 
خوراكي و مواد طعم دهنده و ساير مواد افزودني به دست مي آيند مانند فانتا.
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از مخلوط كردن مواد طعم  نوشابه هاي گازدار طعم دار بي رنگ: نوشابه هايي هستند كه   -3 
دهنده و ساير مواد افزودني به دست مي آيند مانند سِوِن آپ يا اسپريت.

يا  طبيعي  آبميوه  كردن  مخلوط  از  كه  هستند  نوشابه هايي  ميوه اي:  گازدار  نوشابه هاي   -4
كنسانتره آبميوه های مختلف و ساير مواد افزودني به دست مي آيند. 

5- نوشابه هاي گازدار بدون طعم و رنگ )سودا ها(: نوشابه هايي هستند كه از مخلوط كردن آب، 
گاز و بيكربنات سديم به دست مي آيند. لازم به ذکر است که آب های معدنی گازدار به علت 

ویزگی های طبیعی خاص جزو این دسته از نوشابه ها نیستند.
6-نوشابه های گازدار مالت )ماءالشعير(: فرآورده هایي هستند تخميرنشده كه از اختلاط مالت جو، 
آب، رازك، گازكربنيك، مواد افزودني مجاز خواركي و همراه یا بدون شيرين كننده تهيه مي شوند. 
اين نوشيدني ها داراي ويتامين هاي گروه B بخصوص B6، تیامین، ریبوفلاوین، نیاسین، اسید 
پانتوتنیک، ویتامینC و مواد معدني مانند كلسيم، فسفر، منیزیم، پتاسیم، سلنیوم، سدیم و 
روی هستند. انواع مختلف مالت داراي طعم هاي متفاوت و تركيب قند هاي مختلف مي باشند. 
عطر و طعم تلخ موجود در ماء الشعير نتيجه وجود گياه رازك است. این نوشابه ها حاوی 16 
نوع اسید آمینه می باشند. علاوه بر این ترکیبات، مالت موجود در ماءالشعیر نوعی کربوهیدرات 
بوده و مواد حاصل از آن در بدن متابولیزه می شوند و مقداری انرژی تولید می‌کنند. بنابراین 
مهم‌ترین خواص این نوشیدنی آن است که بخشی از ویتامین‌های ضروری را برای بدن تامین 
می کند و برای سلامت پوست و مو، رفع استرس و افزایش وزن افراد لاغر مفید است. ماءالشعیر 
غنی از انواع فیتوکمیکال‌ها )مانند فلاونوئیدها، کاروتنوئیدها و آنتوسیانین‌ها( است که در بهبود 
خون‌رسانی به قلب، کاهش ابتلا به فشار خون بالا، سلامت کلیه‌ها، محافظت از بدن در برابر 

بروز سرطان‌ها، سکته‌های قلبی و مغزی بسیار موثر هستند.
زیاده روی در مصرف هر نوع ماده غذایی )حتی اگر مفید باشد( سلامت را به خطر می اندازد. 
مصرف این نوشیدنی به دلیل کالری قابل ‌ملاحظه آن، در افرادی که دچار اضافه وزن هستند 
از  بیش  مصرف  در صورت  همچنین  شود.  محدود  باید  دارند  را  خود  وزن‌  کنترل  قصد  یا  و 
اندازه این نوشیدنی، اسید فسفریک و گاز دی اکسید کربن موجود در آن با برداشت املاح از بافت 
استخوانی سبب پوکی استخوان می‌شود. بخشی از این گاز به دلیل فرآیند تخمیر در نوشیدنی 
تولید می شود اما بخش عمده آن توسط کارخانه‌های تولید ماءالشعیر به صورت صنعتی اضافه 
می‌شود. بنابراین اگرچه ماءالشعیر در مقایسه با سایر نوشابه‌های گازدار، ویتامین‌های بیشتری 
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دارد و می‌توان آن را جایگزین آن نوشابه‌ها کرد، اما در مصرف آن هم باید اعتدال را رعایت کرد.

کالری کمتری  میزان %25،  به  نوشیدنی ها حداقل  این  كالري )سبك(1:  گازدار كم  نوشابه   -7
شيرين  از  نوشابه ها  نوع  این  تهيه  در  می کنند.  تامین  استاندارد  نوشیدنی های  با  مقایسه  در 

كننده هاي طبيعي و مصنوعي به طور همزمان استفاده مي شود.
مصنوعي  كننده  شيرين  از  نوشابه ها  نوع  این  تهيه  در  قند(2:  )بدون  رژيمي  گازدار  نوشابه   -8
استفاده مي شود. در صورتی که از شیرین کننده آسپارتام استفاده شده باشد، مصرف آن برای 

افراد مبتلا به فنیل کتونوری ممنوع می باشد.
کرده  فراهم  انرژي  كه  است  نوشابه اي  انرژي زا3:  نوشابه   .9
کافئین4،  حاوی  نوشیدنی ها  این  است.  اعصاب  محرک  و 
مالتودکسترین8،  اینوزیتول7،  گلوکورونولاکتون6،  تائورین5، 
ویتامین ها و عصاره های گیاهی مانند گوارانا9، جین سینگ10 

و شیزاندرا11هستند. 
نوشیدنی های  به  نسبت  بالاتری  کالری  است که  این  نوشابه ها  این  بودن  انرژی زا  از  منظور 
استاندارد دیگر تامین می کنند. یعنی حداقل باید حاوی 25% کالری بیش از سایر نوشیدنی ها 
باشند به همین علت حاوی مقدار زیادی از انواع قند های طبیعی یا شیرین کننده های مصنوعی 
هستند. قند های طبیعی باعث افزایش انرژی در بدن می شوند به طوری که یک بطری نوشابه 
انرژی زا مقدار شکری معادل یک چهارم فنجان در خود دارد. مالتودکسترین از قند های موجود 
در این نوشیدنی ها است که کالری اضافه ای به این نوشیدنی ها می بخشد. چنانچه این نوشیدنی 
حداقل 60 كيلوكالري انرژي به صورت كربوهيدرات به ازای 100 ميلي ليتر آن تامین کند به 
آن »پر انرژي« گفته مي شود و در صورتي كه حاوی 60-20 كيلو كالري انرژي در 100 ميلي 
ليتر باشد، به نام »منبع انرژي« شناخته مي شود. ال-كارنيتين12 نوعي اسيد آمينه است که در 

نوشابه هاي انرژي زا در متابوليسم چربي ها و رفع خستگي نقش دارد. 
ترکیبات موجود در نوشابه های انرژی زا می توانند روی ضربان قلب، فشار خون و حتی قوای 
ذهنی انسان تاثیرات منفی داشته باشند. این عوارض زمانی بیشتر می شوند که این نوشیدنی ها 
از دست رفتن آب بدن در  باعث  انرژی زا همچنین  در حجم زیاد مصرف شوند. نوشابه های 
1. Light		  2. Diet (without sugars)		  3. Energy drink                              4. Caffeine	   
5. Taurine		  6. Glucoronolactone		  7. Inositol                                       8. Maltodextrin	
9. Guarana		  10. Ginseng			  11. Schizandra 	               12. L-Carnitne
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صورت مصرف در حجم بالا می شوند. این موضوع برای ورزشکارانی که فعالیت های بدنی بسیار 
سنگین دارند خطرناک است. با توجه به توضيحات فوق مصرف نوشابه هاي انرژي زا مي تواند 

مضرات زير را در بر داشته باشد:
افزایش وزن و چاقی	•
انواع اختلال گوارشي )اسهال، تهوع، استفراغ، دل درد، افزايش گاز روده(	•
بي خوابي 	•
اعتياد 	•
اختلال در الكتروليت هاي بدن و كم آبي بدن	•
بي نظمي و افزايش ضربان  قلب 	•
افزايش فشار خون	•

و  انرژی  تامین کننده آب،  10- نوشابه ورزشـی1: نوشابه های ورزشی نوشیدنی هایی هستند که 
الكتروليت هاي مختلف بوده و مصرف آن ها به جبران این مواد از دست رفته به شکل تعریق 
طی ورزش و فعالیت های بدنی سنگین كمك ميك ند. این نوشیدنی ها مناسب برای مصرف 
قبل، حین و بعد از ورزش هستند. در برخی از آن ها ممکن است تعدادی از ویتامین ها نیز اضافه 
شده باشد. الکترولیت های موجود در این نوشیدنی ها همچون سدیم، کلراید، پتاسیم، منیزیم 
 A، و کلسیم مشابه با الکترولیت هایی هستند که از طریق تعریق دفع می شوند. ویتامین های
C و E که آنتی اکسیدان محسوب می شوند سبب مهار تولید رادیکال های آزاد تولید شده طی 
فعالیت های شدید بدنی در عضلات شده و در بازگشت ترکیبات بدن به حالت قبل از ورزش 

مفید هستند.
نوشابه ورزشي به اشکال پودر، مايع و افشرده وجود دارد. مزه و بوي نوشابه ورزشي بايد به 

دور از مزه و بوي نامطبوع و فاسد شدگي باشد.

انـواع نوشابه هـاي ورزشي 
بر اساس استاندارد ايران، تعريف برخی نوشابه های ورزشی به شرح زير است:

1. (Sport Drink)
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1- نوشابه ورزشي ايزوتونيك1: نوشابه اي است كه پس از بسته بندي داراي اسمولاليته %15 ± 290 
ميلي اسمول در ليتر باشد. 

2- نوشابه ورزشي هيپرتونيك2: نوشابه اي است كه پس از بسته بندي داراي اسمولاليته بيش 
از 340 ميلي اسمول در ليتر باشد. 

3- نوشابه ورزشي هيپوتونيك3: نوشابه اي است كه پس از بسته بندي داراي اسمولاليته كمتر از 
250 ميلي اسمول در ليتر باشد. 

4- نوشابه اسمارت4: نوشابه اي است كه ويتامين، مواد معدني، اسيد هاي آمينه و يكي از دو 
تركيب كافئين )350 ميلي گرم در ليتر( يا گوارانا )500 ميلي گرم در ليتر( به آن افزوده شده 

باشد.

تفاوت نوشابه های ورزشی با نوشابه های انرژی زا
)با  ایزوتونیک  قند ها، آب و سایر مواد مغذی  الکترولیت ها،  انواع  نوشابه های ورزشی حاوی 
نسبتی مشابه ترکیبات خون انسان( می باشند که جهت جایگزین نمودن آب، الکترولیت ها و 
مواد مغذی از دست رفته در ورزشکاران مصرف می شوند. اما نوشابه های انرژی زا عمدتاً حاوی 
ترکیبات محرک دستگاه عصبی و قند ها هستند و باید در مصرف این نوشیدنی ها احتیاط کرد.

میزان کافئین در نوشابه هاي انرژی زا به طور متوسط 80-60 ميلي گرم است. در نوشابه هــاي 
كولا این مقدار معادل 50 و در یک فنجان قهوه معادل ۶۰ تا ۹۰ میلی 
افزايش  خستگي،  رفع  از:  عبارتند  بدن  بر  كافئين  اثرات  است.  گرم 
تمركز، اتساع عروق خوني، افزايش ظرفيت عملكرد جسمي و ذهني، 
افزايش استقامت و افزايش اسيد معده. مصرف بيش از اندازه کافئین 
عضلاني،  انقباض  شدن،  عصبي  پذيري،  تحريك  اضطراب،  به   منجر 
ساير  )و  معده  زخم  قلب،  تپش  خواب،  اختلال  و  بي خوابي  لرزش، 

زخم هاي گوارشي( و برگشت غذا از معده )ريفلاكس( مي شود. 

1. Isotonic		  2. Hypertonic		  3. Hypotonic		  4. Smart	
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فرآيند توليد نوشابه های گازدار
با هم ترکیب مي شوند. سپس شربت حاصل صاف و  ابتدا آب، شكر و ساير مواد شيميايي 
حاصل  هرقدر شربت  اينكه  دليل  به  مي شود.  اضافه  لازم  عصاره هاي  آن  به  پاستوريزه شده، 
سرد تر باشد ميزان جذب گاز دی اکسید کربن آن بيشتر می شود، در مرحله بعد شربت خنك 
شده و سپس گاز كربونيك به آن اضافه مي شود. در مرحله آخر نیز نوشابه حاصل در بطري ها 

پرُشده و بسته بندي مي شود.

شرايط خريد و نگهداري
تا حد امكان نوشابه هايي را كه دور از نور بوده و در يخچال نگهداری می شوند خريداري كنيد.	•
براي كاهش دريافت مواد مضر، از ميان انواع نوشابه هاي گازدار تا حد امكان ماءالشعير و 	•

نوشابه هاي بي رنگ را براي خريد انتخاب كنيد.
براي جلوگيري از تشكيل تركيبات مضر سرطان زا، نوشابه ها را در يخچال و دور از گرما 	•

و نور نگهداري كنيد.

 موارد احتياط و هشدار

• چاقي: نوشابه ها به دليل داشتن قند هاي ساده، داراي كالري زيادي مي باشند. هر 300 	
اين  است.  غذا خوري( شكر  قاشق  دو  )معادل  گرم  نوشابه حاوي حدود 28  ليتر  ميلي 
بيماري هاي  و  ديابت  آن  دنبال  به  و  و چاقي  وزن  اضافه  به  منجر  انرژي  دريافت  اضافه 
قلبي- عروقي مي شود. افراط در مصرف نوشابه ها به ویژه نوشابه ورزشی و ماء الشعیر سبب 

افزایش وزن و چاقی حتی در کودکان و نوجوانان می شود.

• به 	 منجر  فراوان  قند  داشتن  دليل  به  كودكان  در  نوشابه  نوشيدن  كودكان:  بدغذايي 
بي اشتهايي و نخوردن غذاي اصلي مي شود.

• افزايش برگشت غذا از معده به مري: مصرف نوشابه هاي گازدار )به دليل داشتن گاز 	
و اسيد( به همراه غذا، باعث برگشت غذا و اسيد معده به مري می شود که این امر به ويژه 
در افراد مبتلا به زخم معده مشکل ساز مي شود. بنابراين بهتر است اين بيماران تا حد 
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امکان از مصرف نوشابه هاي گازدار پرهيز نمايند.
• پوكي استخوان: عادت به مصرف نوشابه هاي گازدار به دليل فسفر زیاد موجود در آن ها 	

موجب برداشت كلسيم از استخوان ها و دفع آن از طريق ادرار شده و زمينه ايجاد پوكي 
استخوان را فراهم مي سازد.

• از بين رفتن 	 سايش دندان ها: نوشابه هاي گازدار به دليل داشتن اسيد فراوان موجب 
ميناي دندان و پوسيدگي آن مي شوند.

• نوشابه های 	 سایر  و  انرژی زا  نوشابه هاي  در  موجود  كافئين  کافئين:  از  ناشي  عوارض 
گازدار در کودکان، نوجوانان و زنان باردار با تأثير سريع بر سيستم عصبي موجب به هم 

خوردن نظم خواب، بيش فعالي و اعتياد به مصرف نوشابه مي شود.

توصيه ها
در صورتي که در مصرف نوشابه های گازدار موارد زير رعايت شود تا حدودي از آثار سوء بر 

سلامت بدن کاسته مي شود: 
مصرف نوشابه هاي شيرين گازدار را به حداقل برسانيد.	•
تا حد امكان آب سالم و نوشيدني هاي تازه طبيعي مانند انواع آبميوه هاي خانگي را به جاي 	•

نوشابه هاي صنعتي بنوشيد.
تا حد امکان از نوشابه های فاقد مواد نگهدارنده و رنگ استفاده کنید.	•
براي جلوگيري از پوسيدگي دندان، بعد از نوشيدن نوشابه، دهان خود را با آب بشویيد.	•
براي کاهش میزان تماس مستقيم نوشابه با دندان ها، نوشابه را با نيِ بنوشید.	•
در صورت مصرف نوشابه در حجم زیاد، آب کافی نیز بنوشید تا بدن دچار كم آبي نگردد. 	•
زنان باردار و شيرده و كودكان از مصرف نوشابه های گازدار خودداری نمایند.	•
نوشابه های گازدار نباید هنگام فعاليت بدني شديد و ورزش مصرف شوند زيرا خاصيت ادرار 	•

آوري كافئين و تعريق حين فعاليت جسمي باعث كم آبي بدن مي شود.
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