
  

 مقدمه : 

هاست،  ترین نوشیدنی شیر یكی از سالم

روید، انواع  اما وقتی برای خرید می

مختلف آن ممكن است شما را گیج 

ها  كند. این راهنما به زبان ساده تفاوت

گوید. را به شما می  
 
 

 
 

 شیر كامل )پرچرب( :

چطور است ؟ همان شیر سنتی و · 

 ای با طعمی غنی و سنگین. خامه

چربی و كالری : چربی و كالری آن از همه · 

 بیشتر است.

های مهم : به طور طبیعی حاوی  ویتامین· 

های محلول در چربی )مثل  ویتامین

 ویتامین آ و دی است.(

مناسب برای  كودكان در حال رشد، · 

نوجوانان ، افراد لاغر و كسانی كه به كالری 

 بیشتر نیاز دارند.

نكته : اگر نگران وزن یا كلسترول · 

هستید، در مصرف آن تعادل را رعایت 

 كنید.

 درصد چربی( : 2درصد یا  5.1چرب ) شیر كم 

چطور است ؟ كمی از خامه آن گرفته · 

 تر دارد. شده ؛ طعمی سبک

چربی و كالری : چربی و كالری آن متوسط · 

 است.

های مهم : معمولاً با ویتامین  ویتامین· 

شود تا جبران كاهش  دی غنی می

 های محلول در چربی شود. ویتامین

مناسب برای: تقریباً همه افراد! انتخاب · 

ها كه هم طعم دارد و  خوبی برای خانواده

 هم چربی كمتری دارد.

نكته : انتخاب متعادل و محبوب برای · 

 مصرف روزانه.
 



درصد چربی(: 0شیر بدون چربی )اسكیم یا   

تر و  چطور است؟ رنگ آن كمی آبكی· 

تر است. طعم آن سبک  

چربی و كالری : چربی آن تقریباً صفر و · 

 كالری آن بسیار كم است.

های مهم : چون چربی ندارد،  ویتامین· 

های محلول در چربی طبیعی آن  ویتامین

  كم است.

مناسب برای : افراد دارای رژیم لاغری ، · 

كسانی كه باید چربی و كلسترول را شدیداً 

 محدود كنند )مثل برخی بیماران قلبی(.

نكته: اگر به خاطر طعم آن را دوست · 

توانید در اسموتی یا قهوه  ندارید، می

 استفاده كنید.
 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

شیر غنی شده ) با ویتامین دی( :.  

تواند در هر سه نوع شیر )كامل،  چطور است؟ می· 

.چرب، بدون چربی( باشد كم  

. خاصیت ویژه چیست؟ به آن ویتامین  دی و گاهی 

 كلسیم اضافه كرده اند.

چرا مهم است؟ ویتامین  دی به جذب بهتر · 

ها و  كلسیم در بدن كمک می كند و برای استخوان

 ایمنی بدن معجزه می كند.
 

 

 

  

 

 

 

بندی : كدام شیر برای من بهتر است؟ جمع  

چرب  ها و نوجوانان : شیر كامل یا كم برای بچه· 

شده . غنی  

شده  چرب غنی برای بزرگسالان سالم : شیر كم· 

 )تعادل عالی(.

برای رژیم لاغری یا كنترل كلسترول : شیر بدون · 

 چربی غنی شده.

برای همه : حتما به برچسب )غنی شده با ویتامین 

 دی ( دقت كنید .

فاطمه رنجبر -تهیه کنندگان: نائمه کریمی  

 استاد راهنما: خانم آل ابراهیم

1404-1405نیمسال تحصیلی:   

 شیر کامل، کم چرب، بدون چربی یا غنی شده؟
 بریم باهم تفاوتشون رو یاد بگیریم....

 
 


