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مقدمه
شـیر، ارزان ترین منبع پروتئین حیوانی اسـت كـه مي تواند مورد 
اسـتفاده  انسـان قـرار گیرد. مصرف شـیر و فرآورده هـاي آن منجر به 
افزایـش طـول عمـر، افزایـش بـازده جسـمي و فكري، جلوگیـری از 
بیماري هـاي عفوني، كاهش بیماري هاي اسـتخواني و رشـد مطلوب 

كـودكان و نوجوانان مي شـود.
 شـیر بزُ، كامل ترین ماده ی خوراكی شـناخته شـده بوده و دارای 
انواع ویتامین ها، مواد معدنی، پروتئین ها و چربی ها اسـت. هضم شیر 
بـُز در بدن انسـان 20 دقیقه طول می كشـد؛ در صورتی كه این زمان 

برای هضم شـیر گاو 3-2 ساعت است. 
بر اساس آمار منتشر شده توسط مركز آمار ایران، در سال 1390 
شـیر بزُ 3/1 درصد از كل شـیر تولیدی كشـور را شـامل شـده است. 
ایـن مقـدار در سـال 1395 به 5 درصد رسـید و پیش بینی می شـود 
تا سـال 1400 به 10 درصد برسـد. از این رو، با توسـعه ی پرورش بزُ 
شـیرده، انتظار می رود مصرف سـرانه ی شـیر در كشور- كه هم اینک 
95 كیلوگـرم بـوده و تـا مقدار توصیه شـده 150 كیلوگـرم فاصله ی 

زیـادی دارد- افزایش یابد.
 این نوشـتار قصد شناسـاندن مزیت های مصرف شیر بزُ را داشته 
و امیـد دارد كـه با معرفی ارزش تغذیه ای  و درمانی این نوع شـیر، به 

این هدف نایل شـود.

ارزش غذایي شیر بزُ
بزُ، از قدیمی ترین دام های اهلی شده است و هنوز نقش مهمی در 
تغدیه  انسان دارد. هنگام مقایسه ی شیر بزُ با شیرگاو و انسان شباهت 
شیر بزُ به شیر گاو از جنبه  تركیبات اصلي بیش تر به چشم می خورد؛ 
ولي این 2 نوع شـیر، اختلاف های زیادي از جنبه هاي جزئي تر با هم 
دارنـد. این تفاوت ها باعث شـده اسـت كه ارزش تغذیـه ای  و درماني 

شیر بزُ مشابه شیر انسان باشد )جدول 1(. 
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جدول 1 - مقایسه شیر بزُ با شیرگاو و انسان )در یک لیوان 250 گرم(
 شیر انسانشیر گاوشیر بزُشاخص

168146172انرژی )كیلو كالری(
7/89/75/2پروتئین )گرم(
10/19/78/10چربی )گرم(

10/911/017/0كربوهیدرات )گرم(
21212فولیک اسید )میكروگرم(
2/303/12 )میلی گرم(C ویتامین

1229842سدیم )میلی گرم(
0/120/070/07آهن )میلی گرم(

32727679كلسیم )میلی گرم(

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 مزه ی نمكی. شیر بزُ 
حاوی مواد مغذی زیادی اسـت كه برای سـلامتي انسان بسیار مفید 
است. تركیبات موجود در شیر بزُ توانایی سوخت و ساز آهن و مس را به  
خصوص در افراد مبتلا به مشكلات گوارشی و جذب، افزایش می دهد.
 شـیر بزُ، با داشـتن بعضي تركیبات مفید به تقویت قدرت ایمنی 
بـدن كمـک می كند. شـیر بزُ، میزان كلسـترول را كاهـش می دهد و 
میزان تری گلیسـیریدها و ترانس آمیناز خون را در سـطح مناسـبی 
ثابت نگه می دارد. شـیر بزُ در مقایسـه با شیر گاو لاكتوز كم تری دارد 
وخیلـی راحت تـر از آن جذب می شـود. به همین دلیـل برای مصرف 
افـرادی كه به آن حساسـیت داشـته و نمی تواننـد آن  را تحمل كنند 
بسـیار مناسب است. پروتئین هاي خاصی كه در شیر گاو باعث ایجاد 

واكنش های حساسـیتی می شوند، در شـیر بزُ بسیار كمترند. 
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افـراد بسـیاری پـس از مصـرف شـیر گاو دچـار نفـخ و  ناراحتی 
گوارشـی می شـوند. مصرف شـیر پاسـتوریزه  گاو نیز به دلیل استفاده 
از هورمون هـای رشـد، آنتـی بیوتیک هـا و واكسـن های مختلـف در 
دامداری ها، در بسیاری از افراد آلرژي ایجاد مي كند. از این رو، شیر بزُ 
جایگزین خوبی برای شیر گاو است. هم چنین افرادی كه به شیر گاو 
حساسیت دارند، می توانند شیر بزُ را جایگزین آن كنند. شیر بز برای 

اصـلاح جمعیت میكروبي روده نیز، مفید اسـت. 
بافت  در  به راحتی  كه  است  فسفر  و  كلسیم  از  بزُ، سرشار  شیر 
استخوان ها نفوذ كرده و باعث تقویت آن ها می شود. مصرف منظم 
شیر بزُ تأثیر مثبتي بر سوخت و ساز آهن، كلسیم، فسفر و منیزیم 
دارد. شیر بزُ، داراي مقدار زیادي اسیدآمینه تریپتوفان است كه جذب 

كلسیم را بهبود می بخشد.
از شـیر بزُ به عنوان منبعي براي سـدیم بیو ارٌگانیک یاد می شود. 
ایـن 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 همین دلیل از گذشـته هـای دور، از شـیر بزُ 
برای تغذیه و بازسـازی سیسـتم عصبی استفاده شـده است. شیر بزُ، 
هم چنین حاوی میزان قابل توجهی روی و مس مي باشـد. سـلنیوم 
موجود در شیر بزُ نیز در تقویت سیستم ایمنی بدن و حفظ عملكرد 
صحیـح آن نقـش اساسـی دارد. این ریز مغذی ها برای پیشـگیری از 
بیماری های سیستم عصبی مانند پاركینسون، آلزایمر و اسكیزوفرنی 

نیز مفید هستند.

نتیجه گیری
شیر بزُ، از كیفیت تغذیه ای مطلوبی برخوردار است. توصیه می شود 
افـرادی كه نسـبت به مصرف شـیر گاو حساسـیت/ آلـرژی دارند و یا 
نمی توانند آن را تحمل كنند و نیز افرادی كه مبتلا به پوكی استخوان 
هسـتند، بـه طور مرتب شـیر بـُز و فرآورده هـای آن را مصرف كنند.
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هر یک لیوان )250 گرم( شیر بزُ، ترکیبات زیر را دارد: 
180 كیلوكالری انرژی، 7/5 درصد نیاز روزانه

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

27 میلی گرم كلسترول، 10 درصد نیاز روزانه
327 میلی گرم كلسیم، 33 درصد نیاز روزانه
271 میلی گرم فسفر، 27 درصد نیاز روزانه

34/2 میلی گرم منیزیوم، 9 درصد نیاز روزانه
498 میلی گرم پتاسیم، 14 درصد نیاز روزانه

12 میلی گرم سدیم، 5 درصد نیاز روزانه
0/1 میلی گرم مس، 5 درصد نیاز روزانه
0/7 میلی گرم روی، 5 درصد نیاز روزانه

0/3 میلی گرم ویتامین B2، 20 درصد نیاز روزانه
2/3 میلی گرم ویتامین C، 5 درصد نیاز روزانه

483 واحـد بین المللـی)IU( ویتامیـن A،10 درصـد نیـاز روزانـه
29 واحد بین المللی)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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