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 به نام خدا

 و جَوانی باییزیشادابی،نشاط،  ماست،جادویِ سَلامتی،

 
 شود، اشاره به ماست و سلامتی دیده می  ،طور که در متون دارویی آیورودای هند  همان 

 4.گرددمی   بر سال قبل از میلاد مسیح  ۶۰۰۰به آن 

مُ  ،ماست  مواد  از  سرشار  غذایی  ماده  کشتیک  لبنی  مواد  از  که  است  و غذی  شده 

  2.شوده میتهیّ،ها باکتری
با ترکیب شیر گرم  بدون چربی، خامهشده )چه شیر کمماست  یا سایر    دار  چرب، شیر 

سپس   . شوده میها و قرار دادن آن در دمای بالا تهیّشده( با باکتریهای بازسازینسخه
ه باعث غلیظ شدن  کنند ک قند موجود در شیر یا لاکتوز را به اسید لاکتیک تبدیل می  ،هاباکتری 

 2.دهدرش و منحصر به فردی به آن می ُ  شیر شده و طعم ت

رش یا بستنی  تُ   خامه  به  نسبت  بیشتری  پروتئین   و  کمتر  بسیار  کالری  کاملماست، شیر   

.های زنده استهمچنین یک غذای تخمیر شده است که حاوی پروبیوتیک  . دارد
2 

می شود.،ماست  درست  شیر  از  که  ومفیداست  مطلوب  تخمیری  ،یک  ماستغذایی  فرآیند 

 1لبنی است و در هرم غذایی ، درگروه شیرلبنیات)شیر،ماست،پنیر،د وغ،کشک( جای دارد.

ترین محصولات لبنی موجود در بازار  امروزه این ماده غذایی به دلایل خوبی، یکی از رایج 

 2. است
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 فواید شگفت انگیزماست، دَر اَفزایشِ سَلامتی و ع مرِط ولانی 

روش های    ماست می تواند سلامت بدن شما را به  2. فواید زیادی برای سلامتی دارد  ،تماس 
 1  گوناگون افزایش دهد. 

 .شودتر برای بستنی یا و... سرو میشده، به عنوان جایگزینی سالماغلب ماست شیرین  

بر روی همه چیز، مثل سیب می ت رش  خامه  به جای  از ماست ساده  استفاده  توان  پخته،  زمینی 
 2. کرد

هرچه ماست طبیعی تر باشد ،خواص آن بیشتر است. ماست های حیوانی، از بهترین ماست  

 1 ها به شمار می روند. ماست به عنوان لبنیاتی ارزان و دردسترس، خواص فراوانی دارد.

 :ها و مواد معدنی بسیاری از جمله موارد زیر استمنبع بسیار خوبی از ویتامین  ،ماست 

 2،کلسیم ،پتاسیم، ی د، فسفر، منیزیم ، فسفر، منیزیم و پتاسیم و....  B12ویتامین ،  Aن ویتامی

پروتئین   .ماست سرشار از پروتئین است که بخش مهمی از یک رژیم غذایی سالم است 
مورد   ساختارها ، نیاز بدن برای ساخت عضلات و سایربرای تأمین اسیدهای آمینه ضروری مورد 

که گوشت   جایگزین پروتئین برای کسانی است  گزینه خوبی به عنوان ،نیاز است.ماست
 3.خورند نمی 

تواند به  می  ،، فسفر، منیزیم و پتاسیم با پروتئین موجود در ماستB12 ترکیب ویتامین  

 2. ها کمک کندتواند به سلامت استخوانمی 

سالم و   تواند به شما در حفظ فشار خونکلسیم، پتاسیم و منیزیم موجود در ماست ،می 

 2.کنترل فشار خون بالا کمک کند

داده  نشان  مطالعه  میچند  ماست  روزانه  خوردن  که  برابر اند  در  محافظت  به  تواند 

نوع  بیماری دیابت  قلبی،  لازم   2های  بیشتری  تحقیقات  اما  کند،  کمک  وزن  افزایش  و 

 2. است
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باکتری های     گذراند حاوی  به دلیل فرآیند تخمیر که می ،ماست .بخشد به انسان نشاط می 

 1 .ست که کمک بزرگی برای سلامت و شادابی هستندامفید 

 1 .کند  محافظت می، های عفونی  را در برابر بیماریانسان  

.بخش است آرام 
 1

 

.به سبب داشتن فسفر، تقویت کننده حافظه است 
 1

 

   ۶.حفظ می کند کهیرو ماست انسان را از ناراحتی های مانند اگزما  

ماست ضد حساسیت است و از بیماری های  حساسیت زا مثل التهاب پوست، آسم و 

 ۶حساسیت های غذایی جلوگیری می کند. 

است.  شیر  برای  جایگزین  شیر  بهترین  به  ها  بوی    د،دارنحساسیت  خیلی  و  طعم  از  یا 

پر    اجای شیر ر  دن اتو  که می  است    جایگزین خیلی عالی  ک ی ،ماستآیند.    یخوش شان نمشیر 
 .از طریق ماست به دست بیاریم  ا می توان گردیم ر  میآن و موادی که ما در شیر به دنبال   دکن

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

1 از ماست.
 

ویتامین   ،تماس  و  کلسیم  از  خوبی  استحکام   D منبع  حفظ  برای  دو  هر  که  است 

هستنداستخوان مهم  می .ها  ماست  نوجوانان،  و  کودکان  برای  برای  نیاز  مورد  کلسیم  تواند 
استخوان  می ساخت  بزرگسالان  برای  و  کند  فراهم  آینده  در  را  کاهش  ها  از  جلوگیری  به  تواند 

متخصصان براستفاده    3.دهد، کمک کندتراکم استخوان که به طور طبیعی با افزایش سن رخ می 
ویتامین    استخوان های کودکان تأکید کردند.   لبنیات )ماست،دوغ،شیر، پنیر( برای افزایش تراکم 

D 1 .کند ها را محکم می استخوان ،موجود در ماست 

سُ  از  را  میبدن  پاک  م  1  .کند موم  فرد  به  چابکی  و  مقاومت  نشاط،  نیرو،  و ماست  دهد  ی 
ها، خوردن آن را   دستگاه بدن را از سموم پاک می کند. به همین دلیل است که در تمام بیماری

 6.تجویز می کنند 

https://namnak.com/کهیر-یا-ورم-پوست.p2380
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احتمالا باید بدانید حتی ماستِ ساده هم مقداری قند  !کندلبخندتان را مداوم و طولانی می 
دارد، اما برخلاف سایر انواع محصولات لبنی، قند آن طبیعی است. قند ماست، لاکتوز است که 

خبر خوب  .گرم از این قند موجود است ۹گرم ماست،  23۰در شیر هم وجود دارد و تقریبا در هر 
 5شود. خوردگی دندان نمی این است که حتی با وجود این قند طبیعی، ماست موجب کرم 

روده ها   ر را اززیان آو های باکتری .تا به حال عادی خود برگردند به روده ها ،کمک می کند

در ماست، ضمن  کلسیم موجود  .خارج می کند و در نتیجه هضم و جذب غذا آسان می شود

 1 باند شدن با ترکیبات صفراوی، رشد سلول های روده را کم می کند.

مِرمرۀپژوهش  دانشگاه  مینای   گران  تأثیر روی پوسیدگی  از جهت  را  انواع ماست  ترکیه 

ها، تأثیر    کدام از انواع آندندان مورد بررسی قرار دادند و به این نتیجه رسیدند که هیچ

پس خوب است بدانید پاداش افرادی که اهل مصرف  ؛  ای روی پوسیدگی دندان ندارندعمده
آن  6۰تا    5۰حداقل   ابتلای  که خطر  است  این  ماست هستند،  بیماری   گرم  به  دندانی  ها  های 

 5!دارنداست که ماست دوست ن  درصد کمتر از کسانی  6۰دید، شَ

صورت  و  دست  به  ماست  بروز   ،مالیدن  از  و  شود  می  پوست  لطافت  و  نرمی       سبب 

.بیماری های پوستی، به ویژه جوش غرور جوانی جلوگیری می کند
 1

 

  این افراد همیشه از عفونت   .کلسیم موجود در ماست برای سالخوردگان بسیار مفید است 
  ، گاز و خواص دارویی ماست  ،اما اگر به شکل مرتب ماست بخورند  ، نالند  های روده ای خود می

.کند ها را به کلی برطرف می آن ۀعفونت رود
 1

 

پس از مطالعاتی که ثابت کرد عملکرد مغز حیوانات توسط  .کندتان را برانگیخته میادراک  ۀقو 
مشابه   ۀ تصمیم گرفتند دربار، UCLAدانشگاه پژوهشگران شوند، های روده دچار تغییر می باکتری 

گروه اول با  :گروه از افراد را انتخاب کردند  بنابراین سه   ؛ن عملکرد در انسان هم تحقیق کنندای
ماست پروبیوتیک تغذیه شدند، گروه دوم با محصولاتی لبنی مشابه ماست و گروه سوم با ماست 

نتیجه این بود که در زنانی که ماست طبیعی خورده بودند افزایش برقراری ارتباط    .شیرین سنتی 
سلول  قوه در  روی  که  پیشانی(  )قسمت  مغز  جلویی  غشای  و  مغز  خاکستری  و  های  ادراک  ی 

!تر خواهید شدشناخت ما تأثیر دارد، مشاهده شد. پس احتمالا با مصرف ماست باهوش 
5 
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در کودکانی که دچار بیماری سوء جذب هستند، ماست به جذب دو ترکیب مهم غذایی   

باعث سهولت    ،کند. اسید لاکتیک موجود در ماست  ها و مواد معدنی کمک می  پروتئین 

 ۶.جذب و هضم این ترکیبات مغذی می شود

.را می سازند و به خون می فرستند Bبسیاری از ویتامین های گروه  ،باکتری های ماست
 1 

برای مدرسه ه ها خوراکی هایی که بچّا است.هه خوراکی های مناسب برای مدرسه بچّ از 

1. دباشآنان مورد نیازغذی و شامل مواد معدنی و ویتامین های ، باید سالم و م  دبرن  می
 

حاوی پروبیوتیک هاست که به عملکرد سیستم   ،ماست  .مناسب است  ،برای دستگاه گوارش 
که به طور مرتب ماست را یکی از مواد غذایی روزانه قرار می   افرادید.کن  می   گوارشی کمک  

دهند،به اختلالات دستگاه گوارش دچار نخواهند شد. به عبارت دیگر،  با مصرف ماست، سلامت  

1 دستگاه گوارش تان را تأمین کنید.
 

گوارش  میسیستم  بازسازی  دوباره  را  صاحب کند.تان  افراد  که  حالی  هنوزدر  ماستِ    نظر 
کنند و  ای همچنان مصرف ماستِ پروبیوتیک را توصیه میه دانند اما عدّتأثیر میپروبیوتیک را بی 

دلیل این توصیه را هم تأثیر ماستِ پروبیوتیک در تنظیم دستگاه گوارش و تقویت سیستم ایمنی 
 5.کنندبدن عنوان می 

می  کمک  شما  گوارش  روند  به  یُماست  به  ابتلا  عدم  موجب  و  می بوسکند   شود، ت 
التهابی روده به سراغ بیماری  البته چون لاکتوز کمتری نسبت به شیر داردتان نمی های  ،    آید و 

.شویدی نم لاکتوز تحمل عدم دچار
5 

کند و هم    ی های مزمن و اسهال را درمان م  زیرا هم یبوست  ،بهترین دارو برای معده است 

.کند که برای سلامت بسیار مفید است  های مفیدی در معده تولید می باکتری
 1

 

از تولید قارچ در بدن    ،و لاکتوباسیل موجود در آن  ماست برای سلامت زنان بسیار مفید است 
بیماری های قارچی       زنانی که به مقدار بیشتری ماست مصرف می کنند    .جلوگیری می کند

ت نشان  تحقیقا  .های مخمری را کاهش دهد  ماست می تواند عفونتهمچنین    کمتری دارند.  

https://www.sanjagh.net/api/preaction/EJqTMbnUUVL4AFta7zCfaEN8lvTJhqwaJCtUkjBvC-YI1NTu8Rf1ONtw9nbQf9i-_oMyeSJ6vqkeLNXCmn_-NhKZqF2aAfpu0qR0k4krWFNOgCo-EK8dK08dEIRvYMRTQWU-peVjAJclEt9t-adDXvHguMptidOGsqh4T_jZGuUJpV4gK7cYB1v9sJ1RqwR4bTsovex2bfAFof-GaHCxxrHCXCs0g4964FFNEoSAYLMChvUDXf_g6RFfKICb3JBBF6ziwqt6EiOztLP6C_4JRT0vT4Bp9lU_O8yCr0XGs77E_DCjGv4l97BsDYpOhknbwArKcc5gw-YIOd4AYM5lfg==
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خمری در زنان را کاهش می  توده های م     می دهد که خوردن یک لیوان ماست در روز، تعداد

 ۶.دهد

ماست به طول عمر شما کمک می کند. پژوهشگران شواهدی یافته اند که شیر و ماست ، 

طول عمر را در کشورهایی که غذاهای اصلی آن ها شیر و ماست و محصولات لبنی تخمیر 

 1 شده دیگری بوده، افزایش داده است.

است.  منبع سرشار  م   ،لسیم ککلسیم  مواد  از  مغیکی  بدن  نیاز  مورد  اذی  کا  برای  ست.  لسیم 

مهم  ما  جسم  کلی  باشد.  سلامت  ما    "تقریبا  می  بدن  های  سلول  انجام  ،  همه  برای  نوعی  به 
دارن  ی خودکارها نیاز  انقباضدبه کلسیم  در  نقش مهمی  انتقال  ما  . همچنین کلسیم  ها،  هیچه 

  ا و استخوان ه   خواهید دندان   می  اگر   د.مون ها در بدن ما دارورادسازی ه زپیام های عصبی و آ
برنامه غذایی  کلسیم را در    سرشارازاین منبع    ،های قوی داشته باشید باید عادت کنید از ماست

 1 .داشته باشیدخانواده تان 

که   کوچکی  های  ترک  دارد،  وجود  ماست  لاکتیک  اسید  در  که  کنندگی  مرطوب  خواص 

 6.را از بین می برد ،روی پوست به وجود می آید

(    B2ماست به عنوان منبع غذایی بسیار خوبی برای کلسیم، فسفر، ریبوفلاوین )ویتامین   

)روی( ، پتاسیم، پروتئین    ک، زین   B12منبع خوب ویتامین  ،  ماست  همچنین  د است.  و یُ

1 است.
 

توانند  می   ،چرب و ساده و سایر انواع ماستواد معدنی موجود در ماست کمها و مویتامین  

باشند داشته  برای سلامتی  مهمی  می  .فواید  ی ونانی،  ماست  مثال،  عنوان  تأمین  به  به  تواند 
 2.بخشی از مصرف روزانۀ پروبیوتیک شما، کمک کند 

ه شده از شیر ، سرشار از پتاسیم هستند که برای حفظ فشار خون و خنثی  های تهیّماست

همچنین نقش مهمی در منظم نگه داشتن ضربان قلب و کمک به  .مهم است ،کردن سدیم

 2.کندانقباض عضلات شما ایفا می
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  کند!گنجاندن منظم ماست در رژیم غذایی سالم، لاغرتان می.کندکمرتان را کم می  ورِدُ 
دانشگاهی اثبات شده است.    ،در تحقیقات  نمونه   پژوهشگراناین مطلب  های تحقیقی  دریافتند، 

هم  بدن که  کلی  کالری  کردن  کم  و  غذایی  رژیم  با  حدود  زمان  روزانه  ماست    5۰۰شان،  گرم 

  ۸1کنند و به طور باورنکردنی  درصد بیشتر وزن کم می   22  "خورند، تقریباخوشمزه و ترش می 
از کسانی که فقط کالری مصرفی  بیشتر  را محدود میدرصد  از دست شان  کنند، چربی شکمی 

 5.دهندمی

می  پژوهشگر  و  تغذیه  استاد  زمل،  مایکل  کسانی"گوید:  دکتر  برای  رژیم   ماست  که 

میمی  ذخیره  چربی  بدون  عضلۀ  بیشتر،  سوم  یک  که گیرند،  معناست  بدان  این  و  کند 

می ماست سوخت بالا  را  بدن  میوساز  بیشتری  کالری  کاهش  برد،  نتیجه  در  و  سوزانید 

 5"هید داشت.وزن بیشتری خوا

که    ای  شود،ماده  کلاژن  تولید  تحریک  باعث  تواند  می  ماست  در  موجود  لاکتیک  اسید 

برای ترمیم سلول های آسیب دیده پوست بسیار مهم و ضروری است و نتایج آن نشان  

 ۶.دهنده پوستی جوان و شاداب است

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

  در مقابله با بیماری ها افزایش می یابد. ،مقاومت بدن آنان    ، دفاعی را تقویت می کند و در نتیجه

1
 

بالا های  اند که خوردن ماست، یکی از بهترین راهپژوهشگران دانشگاه وین کشف کرده 

ها دریافتند زنانی که روزانه حدود    آن  بردن سیستم ایمنی بدن در برابر سرماخوردگی است.
می   115 ماست  قوی گرم  بدن  وخورند،  دارند  و  سلول  T(  هایسلول  تری  بیماری  با  که  هایی 

می  مبارزه  آنعفونت  بودند  انکنند(  نکرده  ماست  خوردن  به  شروع  هنوز  که  زمانی  به    ، نسبت 
گوید:  تغذیه در این رابطه میپژوهشگر    ،  (Alexa Meyer)اند. دکتر الکس مایر  تر شده فعال 

ماستباکتری " در  موجود  سالم  سلول   ،های  به  پیام  ارسال  برای  به  بدن  در  ایمنی  تقویت  های 
 5".کنند تا بتوانند با مواد مضر مقابله کنندها کمک می  بالابردن قدرت آن 
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 ،برای برطرف کردن لکه ها .را کاهش دهد ،با روی پوستزی ماست می تواند لکّه های نا

   لازم است تا چند قطره آب لیمو را در ماست بریزید و به آرامی چند دقیقه ای روی 

 ۶.بار در هفته تکرار کنید 2دهید. این کار را  ماساژقسمت مورد نظر 

متعادلاشتها  را  تان  دربار .کندتر میی  پروتئین  ۀمطالعات  نشان می  ،غذاهای حاوی  دهد بالا 
 5شوند.توانند گرسنگی شما را برطرف کنند و مانع پ رخوری زیادتان در لحظه می این غذاها می 

ها دارای میزان منبع ابتدایی پروتئین، است اما همۀ انواع ماست  ،باید بدانید که ماست  

 در حالی که ماست چکیده، مقدار قابل توجهی پروتئین در هر وعده   یکسان پروتئین نیستند.
می  مقدار  .کندتأمین  این  واقع  باشدمی،  در  عادی  حالت  برابر  دو  ظرف    ؛تواند  هر  در  بنابراین 

برای آنکه حس سیری کنید، یکی از  ه می شود  گرم پروتئین وجود دارد. توصی  2۰بالای    ،ماست
 5گرم پروتئین در هر وعده به شما برساند، انتخاب کنید.  1۰انواع ماست را که حداقل 

مقداری ماست را روی پوست حساس آسیب دیده  ،در صورت بروز آفتاب سوختگی 

 ۶.بمالید و تاثیر خنک کننده آن را خیلی زود احساس کنید

 1 حتمال بروز سرطان روده مؤثر است.ماست در کاهش ا 

 1 .استفاده می شود ، مختلفپیش غذاهای  ر کشورهای اروپایی از ماست در د 

شیر  از  تر  راحت  آن  منیزیم  و  کلسیم  ماست،  بیشتر  اسیدتیه  علّت  شود به  می    ؛ جذّب 
پوکی   و  استخوانی  اختلالات  خطر  معرض  در  بسیار  که  یائسگی  سنین  در  زنان  برای  بنابراین 

 منبع غذایی بسیار مهّم برای کلسیم هستند.   ،استخوان هستند، ماست و دیگر لبنیات

1در سوزاندن چربی های اضافی به بدن کمک می کند. ، ماست کم چرب  
 

1می کند.   آسان  ماست کم چرب، حفظ عضلات در وضعیت مناسب را
 

  تان که علاقه به کم کردن وزن    دگر شما هم جزو افرادی هستیا  .موثراست  ،در کاهش وزن 
ن قبل  اورزشی ت   های  به خصوص برای تمرین  د،فراموش نکنی   ااست رم  شود   توصیه می  ،دداری

 1 د.ببینی ا ن رآ حداقل یکی دو قاشق ماست بخورید تا اثر جادویی   ،از تمرین

https://namnak.com/فواید-ماساژ.p12103
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غذی درون آن بسیار موثر است و این به دلیل مواد مُ،  وره  وخُماست در مقابله کردن با مُ 

 6است. 

انرژی زیادی به بدن می دهد و به شما    ، . پروتئینمنبع مناسبی از پروتئین می باشد  ،ماست 
  ، سیستم های داخلی بدن کمک می کند که در طول روز سالم، شاداب و سرزنده باشید. بسیاری از

و   کرده  پر  را  معده  پروتئین  ها.  ماهیچه  ویژه  به  باشند،  می  پروتئین  نیازمند  خود  ترمیم  برای 

1 نی تری احساس سیری کنید.موجب می شود تا شما برای مدّت زمان طولا 
 

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

ماست آب مورد نیاز موها را برای مدت زمان طولانی تامین می کند و  .شوره سر کمک می کند
دلیل شکسته شدن موها   بهبود سلامت کف سر و کاهش گرفتگی  را کم می کند.به همین  با 

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

 1 .تسکین می دهد

که   بعضی غذاها هستند که به شما در جهت تقویت عملکرد سیستم ایمنی کمک می کنند

ماست، باداشتن باکتری های مخمر درونش،به   ماست هم از این دسته خوردنی ها است.

 1.آمادگی سیستم ایمنی بدن کمک می کند

آسیب دیده   رطوبت را برای موهای خشک و ،ویتامین ها و پروتئین های موجود در ماست 

برای این منظور ماست را روی همه    تامین می کند و موجب تغدیه و نرمی موها می شود.
وسری بپوشانید و اجازه دهید نیم  موها به خصوص قسمت های خشک بگذارید و سر را با یک ر 

 6.آبکشی نمایید و شامپو بزنید  "ساعت بماند. سپس موها را کاملا

 1 .مثبت و مهمّی ایفا می کندنقش  ،اسهال درمانماست در  

افرادی که غذاهای    .تواند به بدن شما احساس سیری بدهدمی،پروتئین موجود در ماست   
های فرآوری  خورند، بیشتر احتمال دارد از غذاهایی که کربوهیدرات سرشار از پروتئین بیشتری می 
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 .انواع خاصی از ماست مانند ماست ی ونانی، پروتئین بیشتری دارند .شده زیادی دارند، دوری کنند 

 2.برای تعیین سطح پروتئین بالاتر، برچسب را بررسی کنید

ماست کلسترول  است.    )چربی خون(عتدل کنندۀ میزان کلسترول بدنیک عامل مُ،  ماست   

LDL    کلسترول خون خوباست را کاهش و    کلسترول خون بد،که همان  ((HDL    را

بیماری  بروز    می گیرد، آن را کاهش می دهد و مانع    ماست جلوی کلسترول بد را بالا می برد.

.های قلبی می گردد
  1

 

است و از  D سرشار از کلسیم و ویتامین  ماست    نقش دارد.  درپیشگیری از پوکی استخوان 
باعث   ،کند. پوکی استخوانبروز پوکی استخوان پیشگیری می بیماری استخوانی است که  یک 

می  استخوان  استخوان ؛  شودضعف  استخوان   ،درددرنتیجه  و  شده  شکننده  ایجاد  و  ضعیف  ها 
تواند این مشکل را از  همچنین درمان آن راحت نیست. کلسیم موجود در ماست می .خواهند شد

ها را درمان نموده و تأثیر خوبی  موجود در ماست استخوان   Dبین ببرد. ترکیب کلسیم و ویتامین  

 1 .دهدتلا به پوکی استخوان را کاهش می احتمال اب ،کند. مصرف روزانه ماستایجاد می

 1ماست عفونت های ادراری را بهبود می بخشد. 

خوب    های  باکتری  دوغ،  و  ماست  لیوان  دو  یا  یک  خوردن  است  داده  نشان  مطالعات 

 1 درمان بیماری های قارچی نقش مهمی دارد. را زیاد می کند که در گوارش دستگاه

1 می افزاید. صورتبر زیبایی  ،عده ای بر این باورند که خوردن ماست 
 

کند.   می  جلوگیری  آن  ریزش  از  و  کرده  تقویت  را  مو  ماست،  با  سر  وشوی             شست 

ها درخشندگی    رده را از موها جدا می کند و به آنپوسته های م   موجود در ماست،اسید لاکتیک  

 ۶.می بخشد

دچار اسهال می ،  رف آنتی بیوتیک ها  خیلی از افراد بعد از مص  نقش دارد.   در مقابله با اسهال 
باعث نابودی باکتری های خوب نیز می شوند و    ، علاوه بر باکتری های بد، شوند چون این داروها

خوب های  باکتری  هستند  ،این  گوارش لازم  دستگاه  دیگر  ؛  برای سلامتی  و  اسهال  نتیجه  در 
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مشکلات مربوط به معده بروز می کند. توصیه می شود در این مواقع اقدام به مصرف پروبیوتیک  

.ها کنید که در ماست وجود دارند
 1

 

دهد  شان می(نClinical Nutrition)  آمریکا  ۀتحقیقی در مجل  .دهدفشارخون را کاهش می   
درصد کمتر به    5۴در حدودخورند،  لبنیات کم چرب می الانی که روزانه دو وعده یا بیشتر  گسبزر 

1شوند. یک وعده ماست، مقدار فراوانی پتاسیم دارد. فشارخون بالا مبتلا می
 

های اشباع و  جذب چربی ،. مصرف ماستموثر است پیشگیری از مشکلات قلبی درماست 

ماست   ،بنابراین برای سلامت قلب شود؛سلامت قلب میترانس را کاهش داده و موجب 

 1 .بخورید

ضد قارچی برای    ماست به دلیل برخورداری از خواص ضد باکتریایی وضد جوش و آکنه است. 

آکنه  پوست هایِ و  است  ،مستعد جوش  معدنی    همچنین  .مفید  ماده  از    "روی"ماست سرشار 

  ماست،   سک ه های ناشی از آکنه کمک می کند. علاوه بر این، مااست که به بهبود زخم ها و لکّ
به طور طبیعی آلودگی های موجود بر روی پوست که منجر به بروز آکنه می شوند را نابود کرده  

.و پوست را تمیز و شاداب نگه می دارد
 1

 

ماسکِ  عنوان  به  ماست  از  میصُ   استفاده  گزینهورت،  از  تواند  مراقبت  روال  برای  ای 

به   پوست شما باشد، تا درخشندگی و خاصیت ارتجاعی پوست شما را بهبود بخشد و 

 2.حفظ رطوبت کمک کند

ه های قهوه ای می باشد و می تواند حلقه های سیاه دور چشم را  رنده لکّماست از بین بَ 

1نیز، بهبود بخشد. 
 

بدن  بازیابی  می   ،به  کمک  ورزش  از  معتقدند،  . کندبعد  از  6۰متخصصان  بعد    انجام  دقیقه 
ذیه و بازیابی بدن با مواد غذایی مغذی است. در این ورزشی، بهترین زمان برای تغن های  تمری
آل در  ایده  ،توانید از ماست به عنوان یک میان وعدپروتئین یک انتخاب عالی است که می   ، بین

 5.یک ساعت بعد از تمرین دریافت کنید 
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به صورت منظم استفاده شود اندکی در سفید   ،ماست ماسکِاگر  سفید کننده پوست است. 
کردن پوست موثر است. اگر پوست بر اثر عوامل محیطی، مانند قرار گرفتن بیش از حد در 

می تواند سبب ، در شده و آسیب دیده باشد استفاده از ماسک ماست معرض نور خورشید، کِ 

.افزایش لطافت و شفافیت پوست گردد 
 1

 

 1کمک می کند.  ،داوا و جلوگیری از بروز التهاب مفاصلماست به مُ

ممکن    مصرف ماستی تواند به جلوگیری از بروز عفونت واژن کمک کند.خوردن ماست م 
عفونت  دهد  است  کاهش  را  واژن  خنک 2.های  ماستخاصیت  رفتن    ،کنندگی  بین  از  باعث 

  زیرا با مصرف غذاهای   ؛بهتر است روزانه ماست مصرف کنیدبنابراین    ؛شودهای واژن می عفونت 
بنابراین زنان باید برای خودداری از ابتلا    ؛ها افزایش یافته استاحتمال ابتلا به این عفونت جدید،

 1 .روزانه ماست مصرف کنند ،به این عفونت

با استفاده منظم از ماست برای صورت و سایر نواحی آسیب دیده، عفونت های پوستی  

سازی پوست می   در واقع، ماست با عوامل عفونت مبارزه کرده و باعث پاک   از بین می روند.
 .گردد

نَ   داشتن  بخورید.سی  فَبرای  ماست  سالم،  دهانی  و  ماست  تازه          میزان   ،مصرف 

 1 .می دهدد راکاهش بَ  نفسِولفید به وجود آورندۀ تَ هیدروژن و دیگر ترکیبات س ولفیدس 

ماست  جلوگیری   ،مصرف  دندان  و  دهان  عفونت  از  و  کاهش  را  زبان  روی  های         باکتری 

 1 .می کند

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

.وییدبش 
 1

 

جای یک وعده چیپس یا تنقلات، ه پزشکان اعلام کردند جایگزین کردن یک وعده ماست ب

 1.درصد کاهش دهد 4۷بت را تا تواند خطر ابتلا به دیامی 
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ماست، موهای خشک    .برای دادن رطوبت طبیعی به موهای خود، از ماست استفاده نمایید 

این، باعث کاهش تقسیم و   وهایی درخشان و شاداب تبدیل می کند. علاوه بررده را به م و م 

   1 د.چند قسمتی شدن انتهای مو می گرد

خُ  پای شما  خَاگر  و  مخلوط شک  لیمو  آب  قطره  با چند  را  ماست  کمی  است،  شن شده 

.دقیقه می توانید پاهای خود را بشویید و خشک نمایید  2۰پس از    کرده و بر روی آن بگذارید.
  

1
 

دهد نشان می  ،ی غذاهای حاوی پروتئین بالامطالعات درباره   .کندتر میان را متعادلت  یاشتها 

1شوند. توانند گرسنگی شما را برطرف کنند و مانع پ رخوری زیادتان در لحظه می ها می این غذا
 

معدنیبه    مواد  جذب  کند.  افزایش  می  مواد    کمک  جذب  ماست،  در  موجود  لاکتیک  اسید 

1 ی کند.ممعدنی را در بدن افزایش می دهد و مشکلات جذب روده ای در کودکان را نیز رفع 
 

از ورم و زخم معده  این مشکلات و    ،مصرف روزانه ماست نقش دارد.  درپیشگیری  از بروز 

.جلوگیری خواهد نمود بعدی  دردهای 
 1

 

تهیّۀ ماست میوه ای، به خصوص 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  

ی شود ویتامین  م  ضمن اینکه همراهی ماست و میوه، باعث    کالری کودکان شود.  رچرب و پُ

1 ب شوند.یدلاکتیک موجود در ماست، بهتر جذ های موجود در میوه، به کمک اس
 

خونی و حفظ سلامت است که به جلوگیری از کم B12 ونانی، منبع عالی ویتامین ماست یُ

 .کندهای خونی و اعصاب کمک می سلول

توان آن را در  می .تری نسبت به سایر انواع داردایماست بدون چربی است و بافت خامه 

میزان چربی ماست با نوع شیری که برای   .یافت  ،چربانواع مختلفی از جمله بدون چربی یا کم 

 2.شودشود، تعیین می ه آن استفاده می تهیّ

http://mahsho.com/
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یُ  معمولی  ،ونانیماست  ماست  کردن  صاف  با  هم  آن  حذ  ،که  پنیر  برای  آب  و  مایع  ف 

از ماست  تر و چگال این ماست غلیظ    .حبوب استمَ  شود، نوعی ماستِه میاضافی تهیّ تر 
پروتئین برابر  دو  تا  و  دارد  بالاتری  پروبیوتیک  غلظت  و  است  که   ،معمولی  دارد  وعده  هر  در 

 2تری سیر بمانید.ت طولانی تواند به شما کمک کند مدّمی

د است ُُونانی معمولاً قند، کربوهیدرات و کالری کمتری دارد و منبع خوبی از یماست یُ 

   .کندکه از عملکرد سالم تیروئید و سیستم ایمنی قوی پشتیبانی می

تواند خطر  ماست یُونانی با کاهش سطح کلسترول و تری گلیسیرید مرتبط است که می 

ده کاهش  را  قلبی  بیماری  به  گلیسیرید د.ابتلا  تری  و  زمان  توا می   ،کلسترول  مرور  به  نند 
شوندشریان  شرایین  تصلب  یا  قلبی  بیماری  به  منجر  و  کنند  مسدود  یا  سفت  را  شما  با   .های 

ک ند کردن پیشرفت    کنترل کلسترول، ماست یونانی ممکن است به جلوگیری از بیماری قلبی یا  

 2.آن کمک کند

یُ  ماست  کند  ،ونانیمصرف  کمک  دیابت  به  ابتلا  خطر  کاهش  به  است  و   .ممکن  تجزیه 
  2تواند خطر ابتلا به دیابت نوع  مطالعه نشان داد که خوردن منظم ماست، می   11تحلیل اخیر از  

برای درک دلیل این اتفاق، مطالعات بیشتری لازم است، اما شواهد   . در صدکاهش دهد  1۴را تا  

 2.امیدوارکننده است ،پشت این ارتباط

 2.ر از ماست معمولی استتفیر، یک پروبیوتیک قویکَ ماستِ

سوز بالاتری  چربی  تر است، پروتئینِنتی، سفتونانی معمولا نسبت به ماستِ سُماستِ یُ 

های خوب موجود در ماست، نه تنها به  باکتری   دارد و دارای میزان بیشتری پروبیوتیک است.
می شما کمک  گوارش  م   ،کندسیستم  مواد  بیشتر  جذب  باعث  بدن بلکه  به  میغذی  و  تان  شود 

 5.بخشد سلامت سیستم ایمنی بدن را بهبود می 

طعم و شیرین دارد ددی در دستورهای غذایی خوشماستِ یوُنانی، کاربردهای بالقوه متعّ 

 2.توان آن را به صورت ساده مصرف کردو می

شود و از تخمیر شیر گاو پاستوریزه کامل،  وشیدنی محسوب میماست کفیر، یک ماست نُ 

یا  نیمه دانهکمچرب  و اضافه کردن  به شیر تهیه میچرب  در   .شودهای کفیر  این ماست 
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کند و طعمی تا حدودی ترش و  تری را طی می مقایسه با ماست معمولی، فرآیند تخمیر طولانی 
یابد، به دلیل  کفیر کاهش می ول تخمیر، مقدار لاکتوز موجود در در ط. دار داردبافتی کمی حباب 

تواند ماست کفیر را برای افرادی  های کفیر وجود دارد، که می آنزیمی که به طور طبیعی در دانه 
 2تر کند.که به لاکتوز حساسیت دارند، مناسب 

داده  نشان  سلامت مطالعات  به  و  است  باکتریایی  ضد  خواص  دارای  کفیر،  که  اند 

آلرژی و  سرطان  می   ])حساسیت([استخوان،  لازم کمک  بیشتری  تحقیقات  اما       کند، 

 2. است

های  ها، که شامل گونه پروبیوتیک  .ماست پروبیوتیک ، برای سلامت روده شما مفید است 

اگر به مقدار   .کنندهای خوب در بدن شما کمک میها هستند، به حفظ باکتری خاصی از باکتری 

این   .توانند به شما در دستیابی به برخی از مزایای سلامتی کمک کنندمناسب مصرف شوند، می

بیماری می علائم  مدیریت  به  کندتواند  کمک  اسهال  و  نفخ  مانند  گوارشی  همچنین   . های 

 2.پروبیوتیک نیستند ،هاهمه ماست . غذی مانند فیبر کمک کندتواند به هضم مواد م می

 1مصرف کرد. ، ماست را می توان به عنوان تنقلات سالم در هر ساعت از روز 

توانند به التهاب کمک کنند یا  جود در ماست ، میهای مو وتیکپزشکان معتقدند که پروبیُ  

   2.انسولین طبیعی را در بدن تقویت کنند

باکتری  دلیل  به  ماست  انواع  زندههمه  ارزش  های  دارای  دارد،  وجود  ها  آن  در  که  ای 

  .غذایی هستند

 توصیه های مهم : 

توان آن را با شیر  می .ها، بررسی میزان چربی ماست مهم استهنگام بررسی اندازه وعده 

شیر   چربی،  ماست   .کرد  هتهیّ  کامل  شیر  حتی   یا  درصد   2بدون  کالری  چربی،  میزان  به  بسته 

   2.تواند متفاوت باشدمی
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تر  بر اساس نیازها یا اهداف سلامتی خود، ماستی را انتخاب کنید که برای شما مناسب 

بد   .باشد کم،  چربی  بالا،  پروتئین  و  کلسیم  نظر  از  بَرچسب  مواد  بررسی  و  افزوده  شکر  ون 

 2های موجود است. ترین گزینه دهنده ساده، کلید انتخاب سالم تشکیل 

ماست را در فهرست خرید خود جای   ،دیگر که به سوپر مارکت رفتید  سعی کنید دفعۀ 

 1 آن بهره مند شوید. فواید دهید تا بتوانید از

آن   چربی  که  باشید  هایی  ماست  دنبال  دارند.  به  کمی  شکر  و  است  پایین  هنگام  1  ها 

کار   اینانجام   بررسی انواع ماست برای خوردن، بهتر است با انواع ساده و بدون شکر شروع کنید
می  کمک  کالری  و  قند  کنترل  به  می،  و  انعطاف کند  در  تواند  العمل پذیری  فراهم  دستور  را  ها 

.کند
2 

ند یک افزودنی سالم به رژیم  توامی ،چربمصرف روزانه یک تا دو فنجان ماست ساده کم

 2.غذایی شما باشد، بدون اینکه حفظ وزن را دشوار کند

بگیرید  تصمیم  چربی  بدون  یا  چرب  کم  پرچرب،  ماست  اوّلین  بین  ماست،  خرید  هنگام   .
می را  چربی  بدون  یا  چرب  کم  معمولی،  چربی  گزینه  آیا  که  است  این  شما،   .خواهیدتصمیم 

های چشایی شما داشته  احتمالاً یک بِرَند مورد علاقه دارید که بافت یا طعم مناسبی برای جوانه 
برخی   .اما برچسب را از نظر میزان قند بررسی کنید .در این صورت، به آن پای بند باشید  .باشد 

 2.ها و بِرندها ، قند بیشتری نسبت به سایرین دارنداز طعم 

های مصنوعی  کننده که آیا شیرین   . تصمیم دیگر این است کنندۀ خود را انتخاب کنیدشیرین  

های حاصل  خواهید یا اینکه با بیشتر کالری شوند می استفاده می  "سبک "های  که در اکثر ماست ،
های پس از خوردن حساس هستید، ممکن است بخواهید از  اگر به طعم  . از شکر مشکلی ندارید 

کننده طبیعی  ک شیرین ی  ،)[هایی مانند سوکرالوزکننده اگر شیرین  .های سبک اجتناب کنیدماست
ماست  ](است نیست،  مهم  تان  داردبرای  وجود  انتخاب  برای  زیادی  سبک  دیگر   .های  گزینه 

نیست اضافه  شکر  حاوی  طبیعی  طور  به  که  است  ساده  ماست  طعم  می  .انتخاب  برای  توانید 

 2.ید های طبیعی مانند دارچین یا زنجبیل اضافه کن های تازه و ادویه تر، میوه شیرین 
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های   بیماری  از  بسیاری  از  تا  کنید  اضافه  روزانه  غذایی  برنامه  به  را  ماست  کنید  سعی 

 1 !در امان باشید ،دستگاه گوارش

باکتری  کشت  دلیل  به  ماست  انواع  زندههمه  غذایی  های  ارزش  دارای  دارند،  که  ای 

شما .هستند سلامتی  اهداف  یا  نیازها  اساس  بر  که  کنید  انتخاب  را  بهترین    ،ماستی 

 2.عملکرد را داشته باشد

 1 گزما می شود.زیرا باعث بروز اِ ،از خوردن پرتقال و ماست با هم بپرهیزید 

شما می توانید در منزل ماست میوه ای را با افزودن میوه هایی مانند هلو، گلابی، موز  

طعم   های با  ، بهتر است از میوهفقط به یاد داشته باشید که در تهیّه ماست میوه ای تهیّه کنید.

 1 . استفاده شودتر، لایم م 

کنید.  میل  کتان  دانه  با  را  می   ماست  ماست  که  بار  قاشق  هر  یک  که  کنید  عادت  خورید، 
در برخی از بِرندها، یک قاشق غذاخوری دانه کتان   .غذاخوری دانه کتان آسیاب شده را هم بزنید

تقریباً   فیبر  3آسیاب شده  تقریباً    ])الیاف غذایی([گرم  امگا    2و  به ماست   ،گیاهی سالم   3گرم 
 2.کنداضافه می 

امتحان کردن ماسکِ  یُونانی ساده و   ورتِصُ  برای  از ماست  ماست در خانه، بهتر است 

سعی کنید عسل را به ماست اضافه کنید   . تری دارد، زیرا بافت غلیظ بدون چربی استفاده کنید
تواند به عنوان یک درمان ضد باکتری و  یم  ،امر  این .درست کنید   ،صورت ساده  ُِتا یک ماسک

 2.آنتی اکسیدانی برای پوست شما عمل کند

1 داری کنید. ماست را در یخچال و در ظرف اصلی خود نگه  
 

می توانند از ماست استفاده کنند، بدون آنکه    ،افرادی که نمی توانند شیر را هضم کنند  

1 علائم حساسیت نشان دهند.
 

دارندبهتر است    که رشد سریعی  بلوغ  حال  در  دختران  برای  کلسیم،  دریافت  به    ،برای 

1 از فرآورده های لبنی مانند ماست استفاده کنید.، کمل هاجای استفاده از مُ
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1تا از تازگی آن مطمئن شوید.  ،کنیدکنترل  تاریخ انقضاء روی ظرف ماست را  
 

   1بپرهیزید. ،نداز خرید ماست هایی که رنگ و طعم یا افزودنی های غیر طبیعی دار 

خامه  وعدۀ  میان  ماست،  کنید.ایبا  درست  یا    تری  بستنی  جای  به  ماست  کردن  اضافه  با 
 2 . ای و غلیظ کنید زده، میان وعدۀ خود را خامه ماست یخ

با اضافه کردن میوه، انواع توت، خشکبار، آب نبات به ماست خود می توانید آن را به یک 

 1 دسر خوشمزه تبدیل و جایگزین دسرهای ناسالم کنید.

هنگام لذّت بردن از ماست سرشار از کلسیم، چرا ماستی را انتخاب    باشید. D به دنبال ویتامین 
ویتامین  افزایش دهد؟  D نکنید که میزان مصرف  نیز  را  از    شما  ، صفر درصد  بِرندها  از  برخی 

 2درصد.2۰برخی دیگر   کنند؛را فهرست می   Dارزش روزانه ویتامین

با طعم و    ،این نوع ماست ها  ل ماستی باشید که از شیر غیر مصنوعی درست شود.به دنبا 

 1 ف عرضه می شود و قابل دسترس ترهستند.اندازه های مختل 

روده  یبوست  صرع،  بیماری  به  مبتلا  افراد  برای  ماست،  زیاد  ادراریای،  مصرف  ،  شب 

 ۶.شودهای اعصاب و روان توصیه نمی ،بیماریخار پاشنهآلرژی، رماتیسم، 

از ماست استفاده کنی  ،در دستورهای غذایی  به عنوان مثال در  دمی توانید به جای شیر   .

1 و پای انواع میوه ها. کی نکپَ کلوچۀ
 

افراد در مصرف این ماده غذایی تعادل را رعایت    ،سرد ماست  عِبه دلیل طب  بهتر است 

 ۶.کنند و طبع بدنی خود را در نظر بگیرند

ماست، به عنوان یک ماده جایگزین در بسیاری از    ها استفاده کنید.در دستور العمل  ،از ماست 
های بیش از  تواند در مواقع ضروری )سیب زمینی ماست ساده، می .کند ها عمل میدستور العمل 

توانید مقداری از روغن یا کره مورد نیاز  همچنین می  .حد پخته شده( جایگزین خامه ت رش شود 
تواند جایگزین تمام  این ماست می .در دستور پخت کیک را با طعم مکمل ماست، جایگزین کنید

 2.مورد نیاز در مخلوط کیک نیز باشد  چربی

https://namnak.com/دلایل-راه-درمان-شب-ادراری-کودکان.p5868
https://namnak.com/خار-پاشنه.p60066
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 ، دار خودتان را درست کنید، با ماست ساده مورد علاقه خود  طعم  خواهید ماستِاگر می 

 2.ها را به آن اضافه کنیدشروع کنید و انواع غذاها و طعم

پروتئین با یک    ربا ترکیب ماست پ   ماست را به بخشی از یک میان وعدۀ عالی، تبدیل کنید. 
غذای پ رفیبر، مانند میوه )تازه یا منجمد( و یا غلات صبحانه پ رفیبر، یک میان وعده عالی درست  

گرم یا بیشتر فیبر در هر وعده    ۴قند، با  توانید بسیاری از غلات صبحانه کم می همچنین     .کنید
 2.پیدا کنید

 به دلیل اسید لاکتیک به ریه، کلیه، مغز و اعصاب آسیب وارد ،مصرف زیاد ماست

 ۶.کندمی 

کار    محل  بخورید.،  در  کار   ماست  محل  یخچال  در  را  آن  و  بخرید  ماست  نگه    تانمقداری 
)فراموش نکنید که نام خود را روی آن بنویسید.( در روزهایی که به یک میان وعده صبح   .دارید

 2.یا عصر نیاز دارید، ماست برای شما آماده خواهد بود

های زنده  این ماست حاوی باکتری    .به طور کلی باید از مصرف ماست یخ زده اجتناب کرد 
کافی نیست، به این معنی که ممکن است برای افرادی که به لاکتوز حساسیت دارند، مشکلاتی  

 2.ایجاد کند

وز حساسیت دارید یا به شیر حساسیت دارید، باید در مصرف غذاهای لبنی اگر به لاکتُ 

کنید احتیاط  ماست  اف .مانند  از  لاکت برخی  تحمل  عدم  به  مبتلا  بتوانند  راد  است  ممکن  وز، 
مصرف کنند، زیرا لاکتوز، در طول تولید ماست تا حدی تجزیه شده  ماست را به میزان متوسط  

  توانند به تجزیۀ می  های زنده و فعّال موجود در ماست،ها یا باکتری همچنین، پروبیوتیک  .است
 2 .لاکتوز باقی مانده کمک کنند

 : منابع 

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،با مصرف ماست کنار غذای تان چه جورید؟!-1

2-Health Benefits of Yogurt, Kristin Mitchell, Zilpah Sheikh, 

Web MD, 2025,(https://www.webmd.com) 

https://www.webmd.com/bio/kristin-mitchell
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3-10 Surprising Health Benefits of Yogurt, 

Holly Klamer, 2025, (https://www.caloriesecrets.net/) 

4-Yogurt, Harvard College, 2025, 

(https://nutritionsource.hsph.harvard.edu) 

5-https://www.asriran.com 

6-https://namnak.com 
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-10 Surprising Health Benefits of Yogurt, Meredith 

Corporation, 2018, ( https://www.fitnessmagazine.com) 

-Briget Jones:Ultimate Mind and Body Food for Healthy 

Living,pp.76,99,106,118,136,154,2008,Caxton 
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