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مقدمه
شـير، ارزان‌ترین منبع پروتئین حیوانی اسـت كـه مي‌تواند مورد 
اسـتفاده‌ انسـان قـرار گيرد. مصرف شـير و فرآورده‌هـاي آن منجر به 
افزايـش طـول عمـر، افزايـش بـازده جسـمي و فكري، جلوگيـری از 
بيماري‌هـاي عفوني، كاهش بيماري‌هاي اسـتخواني و رشـد مطلوب 

كـودكان و نوجوانان مي‌شـود.
 شـیر بزُ، کامل‌ترین ماده‌ی خوراکی شـناخته شـده بوده و دارای 
انواع ویتامین‌ها، مواد معدنی، پروتئین‌ها و چربی‌ها اسـت. هضم شیر 
بـُز در بدن انسـان 20 دقیقه طول میک‌شـد؛ در صورتیک‌ه این زمان 

برای هضم شـیر گاو 3-2 ساعت است. 
بر اساس آمار منتشر شده توسط مرکز آمار ایران، در سال 1390 
شـیر بزُ ۳/۱ درصد از کل شـیر تولیدی کشـور را شـامل شـده است. 
ایـن مقـدار در سـال 1395 به 5 درصد رسـید و پیش‌بینی می‌شـود 
تا سـال 1400 به 10 درصد برسـد. از این‌رو، با توسـعه‌ی پرورش بزُ 
شـیرده، انتظار می‌رود مصرف سـرانه‌ی شـیر در کشور- که هم‌اینک 
95 کیلوگـرم بـوده و تـا مقدار توصیه شـده 150 کیلوگـرم فاصله‌ی 

زیـادی دارد- افزایش یابد.
 این نوشـتار قصد شناسـاندن مزیت‌های مصرف شیر بزُ را داشته 
و امیـد دارد کـه با معرفی ارزش تغذیه‌ای  و درمانی این نوع شـیر، به 

این هدف نایل شـود.

ارزش غذایي شير بزُ
بزُ، از قدیمی‌ترین دام‌های اهلی شده است و هنوز نقش مهمی در 
تغدیه‌ انسان دارد. هنگام مقایسه‌ی شیر بزُ با شیرگاو و انسان شباهت 
شير بزُ به شیر گاو از جنبه‌ تركيبات اصلي بيش‌تر به چشم می‌خورد؛ 
ولي این 2 نوع شـیر، اختلاف‌های زيادي از جنبه‌هاي جزئي‌تر با هم 
دارنـد. این تفاوت‌ها باعث شـده اسـت که ارزش تغذیـه ای  و درماني 

شیر بزُ مشابه شیر انسان باشد )جدول ۱(. 
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جدول ۱ - مقایسه شیر بزُ با شیرگاو و انسان )در یک لیوان 250 گرم(
 شیر انسانشیر گاوشیر بزُشاخص

168146172انرژی )کیلو کالری(
7/89/75/2پروتئین )گرم(
10/19/78/10چربی )گرم(

10/911/017/0کربوهیدرات )گرم(
21212فولیک اسید )میکروگرم(
2/303/12 )میلی‌گرم(C ویتامین

1229842سدیم )میلی‌گرم(
0/120/070/07آهن )میلی‌گرم(

32727679کلسیم )میلی‌گرم(

Source: U.S. Department of Agriculture, Agricultural 
Research Service. 2004. USDA National Nutrient 
Database for Standard Reference, Release 17.

شـیر بزُ، شـیری است خوشمزه و گاهی با ته مزه‌ی نمکی. شیر بزُ 
حاوی مواد مغذی زیادی اسـت که برای سالمتي انسان بسیار مفید 
است. ترکیبات موجود در شیر بزُ توانایی سوخت و ساز آهن و مس را به‌ 
خصوص در افراد مبتلا به مشکلات گوارشی و جذب، افزایش می‌دهد.
 شـیر بزُ، با داشـتن بعضي ترکیبات مفید به تقویت قدرت ایمنی 
بـدن کمـک میک‌ند. شـیر بزُ، میزان کلسـترول را کاهـش می‌دهد و 
ميزان تری گلیسـیریدها و ترانس آمیناز خون را در سـطح مناسـبی 
ثابت نگه می‌دارد. شـیر بزُ در مقایسـه با شیر گاو لاکتوز کم‌تری دارد 
وخیلـی راحت‌تـر از آن جذب می‌شـود. به همین دلیـل برای مصرف 
افـرادی که به آن حساسـیت داشـته و نمی‌تواننـد آن ‌را تحمل کنند 
بسـیار مناسب است. پروتئین‌هاي خاصی که در شیر گاو باعث ایجاد 

واکنش‌های حساسـیتی می‌شوند، در شـیر بزُ بسیار کمترند. 
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افـراد بسـیاری پـس از مصـرف شـير گاو دچـار نفـخ و  ناراحتی 
گوارشـی می‌شـوند. مصرف شـیر پاسـتوریزه‌ گاو نيز به‌دلیل استفاده 
از هورمون‌هـای رشـد، آنتـی بیوتیک‌هـا و واکسـن‌های مختلـف در 
دامداری‌ها، در بسیاری از افراد آلرژي ايجاد مي‌كند. از اين‎رو، شیر بزُ 
جایگزین خوبی برای شیر گاو است. هم‌چنین افرادی که به شیر گاو 
حساسیت دارند، می‌توانند شیر بزُ را جایگزین آن کنند. شیر بز برای 

اصالح جمعیت ميكروبي روده نيز، مفيد اسـت. 
بافت  در  به‌راحتی  که  است  فسفر  و  کلسیم  از  بزُ، سرشار  شیر 
استخوان‌ها نفوذ کرده و باعث تقویت آن‌ها می‌شود. مصرف منظم 
شير بزُ تأثير مثبتي بر سوخت و ساز آهن، كلسيم، فسفر و منيزيم 
دارد. شیر بزُ، داراي مقدار زيادي اسیدآمینه تریپتوفان است كه جذب 

کلسیم را بهبود می‌بخشد.
از شـير بزُ به عنوان منبعي براي سـدیم بیو ارٌگانیک یاد می‌شود. 
ايـن عنصر مسـئول قـدرت، انعطاف پذیری و نشـاط خاص بزُ اسـت. 
سـدیم بیو ارٌگانیک، یک عنصر مهم برای متحرک و نرم نگه داشـتن 
مفاصـل نیز اسـت؛ بـه همين دليل از گذشـته هـای دور، از شـیر بزُ 
برای تغذیه و بازسـازی سیسـتم عصبی استفاده شـده است. شیر بزُ، 
هم‌چنين حاوی میزان قابل توجهی روی و مس مي باشـد. سـلنیوم 
موجود در شير بزُ نيز در تقویت سیستم ایمنی بدن و حفظ عملکرد 
صحیـح آن نقـش اساسـی دارد. این ریز مغذی‌ها برای پیشـگیری از 
بیماری‌های سیستم عصبی مانند پارکینسون، آلزایمر و اسکیزوفرنی 

نيز مفید هستند.

نتیجه‌گیری
شیر بزُ، از کیفیت تغذیه‌ای مطلوبی برخوردار است. توصیه می‌شود 
افـرادی که نسـبت به مصرف شـیر گاو حساسـیت/ آلـرژی دارند و یا 
نمی‌توانند آن‌را تحمل کنند و نیز افرادی که مبتلا به پوکی استخوان 
هسـتند، بـه طور مرتب شـیر بـُز و فرآورده‌هـای آن را مصرف کنند.
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هر یک لیوان )250 گرم( شیر بزُ، ترکیبات زیر را دارد: 
180 کیلوکالری انرژی، ۷/۵ درصد نیاز روزانه

11 گرم کربوهیدرات، 4 درصد نیاز روزانه
9 گرم پروتئین، 12 درصد نیاز روزانه
10 گرم چربی، 18 درصد نیاز روزانه

27 میلی‌گرم کلسترول، 10 درصد نیاز روزانه
327 میلی‌گرم کلسیم، 33 درصد نیاز روزانه
271 میلی‌گرم فسفر، 27 درصد نیاز روزانه

۳۴/۲ میلی‌گرم منیزیوم، 9 درصد نیاز روزانه
498 میلی‌گرم پتاسیم، 14 درصد نیاز روزانه

12 میلی‌گرم سدیم، 5 درصد نیاز روزانه
۰/۱ میلی‌گرم مس، 5 درصد نیاز روزانه
۰/۷ میلی‌گرم روی، 5 درصد نیاز روزانه

۰/۳ میلی‌گرم ویتامین B2، 20 درصد نیاز روزانه
۲/۳ میلی‌گرم ویتامین C، 5 درصد نیاز روزانه

483 واحـد بین‌المللـی)IU( ویتامیـن A،10 درصـد نیـاز روزانـه
29 واحد بین‌المللی)IU( ویتامین D ،7 درصد نیاز روزانه

Source: U.S. Department of Agriculture, Agricultural 
Research Service. 2004. USDA National Nutrient 
Database for Standard Reference, Release 21
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