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 به نام خدا 

 !؟با مصرف ماست کنار غذای تان چه جورید

. ماست یک  فرآیند تخمیری لبنی است و در هرم غذایی ، در  .غذایی مطلوب و مفید است که از شیر درست می شود  ماست  
لبنیات و  شیر  گوناگون    )شیر،ماست،پنیر،دوغ،کشک(گروه  های  روش  به  را  شما  بدن  سلامت  تواند  می  ماست  دارد.  جای 

  خواص آن بیشتر است. ماست های حیوانی از بهترین ماست ها به شمار می روند.،افزایش دهد. هرچه ماست طبیعی تر باشد 
 . ماست به عنوان لبنیاتی ارزان و دردسترس، خواص فراوانی دارد

 فواید باارزش ماست برای سلامتی بدن: 

ست که کمک بزرگی  ا ذراند حاوی باکتری های مفیدگ ماست به دلیل فرآیند تخمیر که می . بخشد به انسان نشاط می •
 .برای سلامت و شادابی هستند

 . کند  های عفونی محافظت می را در برابر بیماریانسان  •

 .آرامبخش است •

 .به سبب داشتن فسفر تقویت کننده حافظه است •

 ی ن                     ان  خوش شیا از طعم و بوی شیر  ددارنحساسیت  خیلی ها به شیر  بهترین جایگزین برای شیر است. •

  می آن  و موادی که ما در شیر به دنبال    دکنپر    اجای شیر ر   دنا تو  که می  است    جایگزین خیلی عالی  کی ماستآیند.
 .از طریق ماست به دست بیاریم  ا می توان گردیم ر

 .کند ها را محکم می آن استخوان Dویتامین  •

  .کند بدن را از سموم پاک می •

به ویژه جوش غرور   ،های پوستی بیماریبروزشود و از  ست و صورت سبب نرمی و لطافت پوست میمالیدن ماست به د •
 .ندک جوانی جلوگیری می 

کند و در    می       ر را از روده ها خارج  زیان آو های باکتری  .تا به حال عادی خود برگردند ی کندبه روده ها کمک م  •
د در ماست ضمن باند شدن با ترکیبات صفراوی، رشد سلول های  کلسیم موجو  .شود  نتیجه هضم و جذب غذا آسان می

 .روده را کم می کند

اما    ،نالند  های روده ای خود می   این افراد همیشه از عفونت  .کلسیم موجود در ماست برای سالخوردگان بسیار مفید است •
 .کند ی برطرف میاگر به شکل مرتب ماست بخورند گاز و خواص دارویی ماست عفونت روده آنها را به کل

ید سالم و مغذی و  ، با دبرن خوراکی هایی که بچه ها برای مدرسه میا است.ه وراکی های مناسب برای مدرسه بچهخاز •
 .  دباشآنان مورد نیازشامل مواد معدنی و ویتامین های 
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های مفیدی در معده    کند و هم باکتری  یهای مزمن و اسهال را درمان م  زیرا هم یبوست  ،بهترین دارو برای معده است •
سازند و به    ه ب را میهای گرو  های ماست بسیاری از ویتامین  باکتری .کند که برای سلامت بسیار مفید است  تولید می
 .فرستند خون می

ماست به طول عمر شما کمک می کند.پژوهشگران شواهدی یافته اند که شیر و ماست طول عمر را در کشورهایی که   •
 است. غذاهای اصلی آنها شیر و ماست و محصولات لبنی تخمیر شده دیگری بوده، افزایش داده 

ذی مورد نیاز بدن ما هست. کلسیم برای سلامت کلی جسم ما مهمه،  لسیم یکی از مواد مغکاست.   کلسیمسرشارمنبع   •
به کلسیم نیاز دارن. همچنین کلسیم نقش مهمی در    ی خودتقریبا همه سلول های بدن ما به نوعی برای انجام کارها

پیام   انتقال  آانقباض ماهیچه ها،  ا و    دندان  خواهید  می        اگر    د.مون ها در بدن ما دارورادسازی هز های عصبی و 
بای  استخوان  باشید  داشته  قوی  منبع  های  این  ماست  از  کنید  عادت  در    سرشاراز د  را  تان  کلسیم  خانواده  غذایی  برنامه 

 .داشته باشید

 می  ماست حاوی پروبیوتیک هاست که به عملکرد سیستم گوارشی کمک  است. مناسب رشبرای دستگاه گوا •
از مواد غذایی روزانه قرار می دهند،به اختلالات دستگاه گوارش دچار  افرادی که به طور مرتب ماست را یکی د.کن

 عارت دیگر با مصرف ماست، سلامت دستگاه گوارش تان را تأمین کنید.ه نخواهند شد. ب 

( و ید است. ماست منبع خوب   B2ماست به عنوان منبع غذایی بسیار خوبی برای کلسیم، فسفر، ریبوفلاوین )ویتامین   •
 ، زینگ )روی( ، پتاسیم، پروتئین است.  B12ویتامین 

ماست سیستم دفاعی بدن را تقویت می کند. مطالعات تحقیقات نشان داده است که مصرف زیاد ماست، به خصوص در    •
افرادی مانند سالخوردگان که از ایمنی متوسطی برخوردارند، سیستم دفاعی را تقویت می کند و در نتیجه مقاومت بدن  

 با بیماری ها افزایش می یابد. آنان در مقابله 

 خوردن ماست می تواند به جلوگیری از بروز عفونت واژن کمک کند.    •

ماست در کاهش احتمال بروز سرطان روده مؤثر است.. در کشورهای اروپایی از ماست در دسرهای مختلف استفاده می  •
 شود.

جذّب می شود. بنابراین برای زنان در سنین یائسگی  به علّت اسیدتیه بیشتر ماست، کلسیم و منیزیم آن راحت تر از شیر •
لبنیات منبع غذایی بسیار مهّم   که بسیار در معرض خطر اختلالات استخوانی و پوکی استخوان هستند، ماست و دیگر 

 برای کلسیم هستند.  

  ماست کم چرب، حفظ عضلات در وضعیتماست کم چرب در سوزاندن چربی های اضافی به بدن کمک می کند.  •
 مناسب را تسهیل می کند.  

  شود  می      توصیه    د داری  تان که علاقه به کم کردن وزن    دگر شما هم جزو افرادی هستی.ادر کاهش وزن موثراست  •
اشق ماست بخورید تا اثر  ن قبل از تمرین حداقل یکی دو قابه خصوص برای تمرینات ورزشی ت  د،فراموش نکنی  اماست ر
 د.ن ر ببینیآجادویی 
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ع مناسبی از پروتئین می باشد. پروتئین انرژی زیادی به بدن می دهد و به شما کمک می کند که در طول روز  ماست منب •
می باشند، به ویژه     سالم، شاداب و سرزنده باشید. بسیاری از سیستم های داخلی بدن برای ترمیم خود نیازمند پروتئین  

 ا شما برای مدّت زمان طولانی تری احساس سیری کنید.ماهیچه ها. پروتئین معده را پر کرده و موجب می شود ت

ایمنی  • ایمنی کمک می  .است.  عامل تقویت سیستم  به شما در جهت تقویت عملکرد سیستم    بعضی غذاها هستند که 
آمادگی سیستم ایمنی  که ماست هم از این دسته خوردنی هاست. ماست با داشتن باکتری های مخمر درونش به    د.کنن

   .دنک بدن کمک می

برای   • که  اسیدهای چرب است  و  ویتامین ها  از  است. سرشار  مو  از  مراقبت  طبیعی و شناخته شده  مواد  از  یکی  ماست 
سلامت موها ضروری هستند. ماست به خوبی می تواند رشد مو را بهبود دهد زیراماست با خواص ضد قارچی خود پوست  

ماست آب مورد نیاز موها را برای مدت زمان طولانی  .ی کندکف سر را تسکین داده و به از بین رفتن شوره سر کمک م
با بهبود سلامت کف سر و کاهش گرفتگی کلاژن به  را کم می کند.تامین می کند و به همین دلیل شکسته شدن موها  

 . با تاثیر خنک کنندگی خود مشکل پوست کف سر را تسکین می دهد.کنترل ریزش مو کمک می کند

 نقش مثبت و مهمّی ایفا می کندماست در معالجه اسهال  •

 است.    )چربی خون( ماست یک عامل معتدل کنندۀ میزان کلسترول بدن •

درمان   مطالعات نشان داده است خوردن یک یا دو لیوان ماست و دوغ، باکتری های خوب دستگاه را زیاد می کند که در  •
 ست بر زیبایی رخسار می افزاید. بیماری های قارچی نقش مهمی دارد. عده ای بر این باورند که خوردن ما

 ماست برای استخوان سازی مفید است. برای ساخت استخوان ، هم از شیر استفاده کنید هم از ماست.   •

 ماست در کاهش احتمال بروز سرطان روده مؤثر است.    •

ستخوان  سرشار از کلسیم و ویتامین دی است و از بروز پوکی انقش دارد. ماست  انیشگیری از پوکی استخودرپ •
درد  درنتیجه استخوان .شودکند. پوکی استخوان یک بیماری استخوانی است که باعث ضعف استخوان میپیشگیری می

همچنین درمان آن راحت نیست. کلسیم موجود در ماست   .ها ضعیف و شکننده خواهند شدایجاد شده و استخوان
ها را درمان نموده و تأثیر  ن دی موجود در ماست استخوانتواند این مشکل را از بین ببرد. ترکیب کلسیم و ویتامیمی

 دهدکند. مصرف روزانه ماست احتمال ابتلا به پوکی استخوان را کاهش میخوبی ایجاد می

میزان متعادلی از کلسیم می تواند بدن را سلامت نگه داشته و آن را به کاهش وزن تشویق نماید. متخصصان براستفاده    •
 غ، شیر، پنیر( برای افزایش تراکم استخوان های کودکان تأکید کردند. لبنیات )ماست، دو

 ماست عفونت های ادراری را بهبود می بخشد.   •

خیلی از افراد بعد از مصرف آنتی بیوتیک ها دچار اسهال می شوند چون این داروها علاوه  نقش دارد.  در مقابله با اسهال •
خوب نیز می شوند و این باکتری های خوب برای سلامتی دستگاه گوارش  بر باکتری های بد باعث نابودی باکتری های 

لازم هستند. در نتیجه اسهال و دیگر مشکلات مربوط به معده بروز می کند. توصیه می شود در این مواقع اقدام به  
 .مصرف پروبیوتیک ها کنید که در ماست وجود دارند 

الانی که روزانه دو وعده یا بیشتر لبنیات کم  گسدهد بزرنشان میای آمریک دهدتحقیقی در مجلهفشارخون را کاهش می  •
 شوند. یک وعده ماست، مقدار فراوانی پتاسیم دارد.  درصد کمتر به فشارخون بالا مبتلا می ۵۴در حدودخورند، چرب می
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خون   که همان کلسترول خون بد است را کاهش و کلسترول LDLماست کلسترول . است یین آورنده کلسترول  پا •

ماست جلوی کلسترول بد را می گیرد، آن را کاهش می دهد و مانع بیماری های قلبی  را بالا می برد. HDL))خوب 
 .می گردد

های اشباع و ترانس را کاهش داده و موجب . مصرف ماست جذب چربیموثر است  یپیشگیری از مشکلات قلب در •
 .دبنابراین برای سلامت قلب ماست بخوری؛شودسلامت قلب می

ماست به دلیل برخورداری از خواص ضد باکتریایی و ضد قارچی برای پوست های مستعد جوش  است.  ضد جوش و آکنه •
و آکنه مفید است. ماست همچنین سرشار از ماده معدنی »روی« است که به بهبود زخم ها و لکه های ناشی از آکنه  

موجود بر روی پوست که منجر به بروز آکنه می شوند  کمک می کند. علاوه بر این، ماسک به طور طبیعی آلودگی های 
 .را نابود کرده و پوست را تمیز و شاداب نگه می دارد

 ماست از بین برنده لکه های قهوه ای می باشد و می تواند حلقه های سیاه دور چشم را نیز، بهبود بخشد.   •

 ماست به مداوا و جلوگیری از بروز آرتروز کمک می کند.   •

ماسک ماست اگر به صورت منظم استفاده شود اندکی در سفید کردن پوست موثر است. اگر  است. پوستسفید کننده  •
پوست بر اثر عوامل محیطی، مانند قرار گرفتن بیش از حد در معرض نور خورشید، کدر شده و آسیب دیده باشد استفاده 

 .از ماسک ماست می تواند سبب افزایش لطافت و شفافیت پوست گردد

واژیناپیشگدر • عفونت  از  اسل  یری  خنک.تموثر  عفونتخاصیت  رفتن  بین  از  باعث  ماست  میکنندگی  واژن  شود.  های 
ها افزایش یافته  زیرا با مصرف غذاهای مدرن احتمال ابتلا به این عفونت  ؛بهتر است روزانه ماست مصرف کنیدبنابراین  

   .نت روزانه ماست مصرف کننداست. بنابراین زنان باید برای خودداری از ابتلا به این عفو

با استفاده منظم از ماست برای صورت و سایر نواحی آسیب دیده، عفونت های پوستی از بین می روند. در واقع، ماست با   •
 .عوامل عفونت مبارزه کرده و باعث پاکسازی پوست می گردد

ید هیدروژن و دیگر ترکیبات سولفید به مصرف ماست میزان سولف  تازه و دهانی سالم، ماست بخورید.برای داشتن نفسی    •
مصرف ماست باکتری های روی زبان را کاهش و از عفونت دهان و دندان  .  وجود آورندۀ تنفس بد را کاهش می دهد

 جلوگیری می کند. 

ست ماست را به طور مستقیم روی پوست خود  ا ماست به دلیل داشتن روی، آفتاب سوختگی ها را درمان می کند. کافی •
 .دهید. پس از گذشت چند دقیقه ای می توانید پوست خود را بشوییدقرار 

ماست، موهای خشک و مرده را به موهایی درخشان   .برای دادن رطوبت طبیعی به موهای خود، از ماست استفاده نمایید •

   قسمتی شدن انتهای مو می گرداین، باعث کاهش تقسیم و چند    و شاداب تبدیل می کند. علاوه بر 

تواند خطر ابتلا به دیابت  جای یک وعده چیپس یا تنقلات میه  زشکان اعلام کردند جایگزین کردن یک وعده ماست بپ •
 درصد کاهش دهد ۴۷را تا 

اگر پای شما خشک و خشن شده است، کمی ماست را با چند قطره آب لیمو مخلوط کرده و بر روی آن بگذارید. پس از   •
 .دقیقه می توانید پاهای خود را بشویید و خشک نمایید ۲۰

http://mahsho.com/
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توانند گرسنگی دهد این غذاها میی غذاهای حاوی پروتئین بالا نشان میکندمطالعات دربارهتر میان را متعادل  یاشتها •
 شوند. شما را برطرف کنند و مانع پُرخوری زیادتان در لحظه می

اسید لاکتیک موجود در ماست، جذب مواد معدنی را در بدن افزایش می    د.کمک می کن  یافزایش جذب مواد معدن به   •
 ی کند.دهد و مشکلات جذب روده ای در کودکان را نیز رفع م 

مصرف روزانه ماست از بروز این مشکلات و دردهای آتی جلوگیری خواهد   نقش دارد.  هپیشگیری از ورم و زخم معددر •
 .نمود

 توصیه های مهم : 

 ن به عنوان تنقلات سالم در هر ساعت از روز مصرف کرد.  ماست را می توا •

سعی کنید دفعه دیگر که به سوپر مارکت رفتید ماست را در فهرست خرید خود جای دهید تا بتوانید از مزایای آن بهره   •
 مند شوید.

 به دنبال ماست هایی باشید که چربی آنها پایین است و شکر کمی دارند.   •

  نامه غذایی روزانه اضافه کنید تا از بسیاری از بیماری های دستگاه گوارش در امان باشید.سعی کنید ماست را به بر •

شما می توانید در منزل ماست میوه ای را با افزودن میوه هایی مانند هلو، گلابی، موز تهیّه کنید. فقط به یاد داشته باشید  •
 یم استفاده شودکه در تهیّه ماست میوه ای بهتر است از میوه هایی با طعم ملا

تهیّۀ ماست میوه ای، بخصوص برای کودکان، روش مناسبی در تشویق آنان به مصرف لبنیات و میوه است و می تواند   •
به عنوان میان وعده ای سالم، جایگزین میان وعده های چرب و پر کالری کودکان شود. ضمن اینکه همراهی ماست و  

 میوه، به کمک اسیدلاکتیک موجود در ماست، بهتر جذّب شوند میوه باعث می شود ویتامین های موجود در 

 . شود از خوردن پرتقال و ماست با هم بپرهیزید زیرا باعث بروز اگزما می •

 ماست را در یخچال و در ظرف اصلی خود نگهداری کنید.  •

 حساسیت نشان دهند.افرادی که نمی توانند شیر را هضم کنند می توانند از ماست استفاده کنند، بدون آنکه علائم  •

برای دریافت کلسیم، برای دختران در حال بلوغ که رشد سریعی دارند به جای استفاده از مکمل ها بهتر است از فرآورده   •
 های لبنی مانند ماست استفاده کنید.

 تاریخ انقضاء روی ظرف ماست را چک کنید تا از تازگی آن مطمئن شوید.   •

میوه ای طعم  از خرید ماست هایی که رنگ و طعم   • اینکه ماست های  با  بپرهیزید.  دارند  افزودنی های غیر طبیعی  یا 
 بسیار خوشمزه ای دارند، مراقب باشید که اغلب فرآورده های این نوع ماست ها حاوی قند اضافی هستند. 

ف عرضه می  به دنبال ماستی باشید که از شیر غیر مصنوعی درست شود. این نوع ماست ها با طعم و اندازه های مختل •
 شود و قابل دسترس  ترند.  

با اضافه کردن میوه انواع توت، خشکبار، آب نبات به ماست خود می توانید آن را به یک دسر خوشمزه تبدیل و جایگزین   •
 دسرهای ناسالم کنید. 

 انواع میوه ها.   و پای در دستورهای غذایی می توانید به جای شیر از ماست استفاده کنید. به عنوان مثال در کلوچه پنکک •
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