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عنوان : بررسى خواص تغذيه اى و درمانى شير موز 
تهيه کننده : واحد تحقيق و توسعه شرکت لبنيات پاستوريزه پاک 

 
به منظور مطالعه اثــرات درمـانى و خـواص تغذيـه اى   

شير موز و  بررســى  چگونگـى عملکـرد آن در دسـتگاه 
گوارش  بهتر است ابتــدا نگـاهى کوتـاه بـه ترکيبـات 
موجود در موز و شير بطور جداگانه  بينــدازيم و بعـد 

به رابطة اين دو با هم در شير موز بپردازيم. 
 

١- موز: موز ميوه اى است که از لحاظ ميزان مواد 
معدنى و کالرى از جمله ميوه هاى غنى بشــمار مـى رود. 
املاح ، مواد معدنى و ميزان انرژى دهى در اين ميــوه 
نسبت به بسيارى از ميوه ها در سطح بــالاترى  اسـت. 
با نگاهى به جدول ترکيبات زير  به اين موضــوع پـى 

مى بريم. 
 
 

جدول ترکيبات موجود در١٠٠گرم موز 
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وجود مقدار زيادى قند در موز ( قند قابل جذب) يکى 
از منابع عمده انرژى در اين ميوه محســوب مـى شـود. 
همچنين   مقدار کم پروتئين و مقدار بالاى کربو هيدرات 
و فيبر موجود در آن يکى از ويژگيهاى موز مــى باشـد 

که بعدا مورد بحث قرار مى گيرد. 
در گذشته موز بعنوان يکى از ميوه هــاى مـهم مـورد 
توجه مردم بوده و امروزه نيز با شناســايى خـواص  و 
ترکيبات آن بيش از پيش مورد توجه قرار گرفته است. 
 موز تامين کنندة مقدار قابل توجهى از کلسيم ،فسفر 
و نيتروژن کل در بدن مى باشد، همچنين مــيزان پتاسـيم 
در اين ميوه نسبت به ساير ميوه ها نسبتا بالا است. 
چون کمبود پتاســيم در بـدن عـوارض بسـيارى را بـه 
دنبال دارد ، افرادى که روزانــه  مـوز  مصـرف مـى 
کنند ، بخشى از  پتاسيم مورد نيــاز بدنشـان را  از 

اين راه تامين مى نمايند . 



 ٢

شير و ترکيبات آن :شير مخلوط پيچيده اى از آب ، پروتئين 
، چربى ، کربوهيدرات ، املاح ،ويتامينها  آنزيمــها و 
مواد ترکيبى آلى و غير آلى  است کــه بصـورت محلـول يـا 
ذرات پراکنده در شير وجود دارند و هــر يـک در ارزش 
غذائى ، طعم ، مزه و بو ، رنگ و حــالت فـيزيکى آن 

موثر هستند. 
مهمترين ترکيبات شير عبارتند از : 

١- پروتئين شير : شير گاو حاوى ٣/٥ % پروتئين ميباشد. 
پروتئين يکى از مهمترين و پر ارزش ترين عناصر غــذايى 
موجود در شير است که ٨٠ % آنــرا کـازئين تشـکيل مـى 
دهد. کازئين در دستگاه گــوارش در اثـر آنزيمـها يـا 

اسيد معده رسوب کرده و هضم ميشود. 
عـلاوه بـر کـازئين در شـــير مقــدارى لاکتــالبومين ، 
ايمونوگلبولين و لاکتوگلبولــين وجـود دارد کـه ايمونـو 
گلبولين عامل مؤثر مقاومت در مقابل بيماريهاى عفونى 

است . 
همچنين اسيدهاى آمينه شير به شکلى است که به خوبى مــى 
تواند مکمل بسيارى از مواد غذايى مصرفى روزانــه مـا 

خصوصا غلات و حبوبات باشد. 
٢- قند شير : تنها کربوهيدرات موجود در شير  تمام 

موجودات  زنده لاکتوز ميباشد. 
لاکتوز هنگام هضم در دستگاه گوارش تبديل به گلوگــز 
و گالاکتوز مى شــود و گـالاکتوز از ترکيبـات سلسـله 

اعصاب مرکزى  مى باشد. 
قند شير از گروه ترکيبات  شيمى آلى و به کربوهيدرات 
معروف است . کربو هيدراتهــا در تـامين انـرژى مـورد 
نياز بدن موجود زنده اهميت  خاصى دارند و بــايد در 

غذاى روزانه موجود باشند . 
لاکتوز با خصوصياتى که دارد سبب  جذب کلسيم و فسفر 
در بدن و رشد سريع سيستم استخوانى و استحکام اسکلت 
بندى و بخصوص  رشد دندانها و سلولهاى عصبى  و مغز  مى 
شود  و رشد فکرى و جسمى کودکان را تسريع مى کند. 

مصرف شير بعلت لاکتوز موجود درآن ، در جــذب ويتـامين  
مورد نيــاز  بـدن اهميـت خـاصى دارد. بنـابراين در 
درمان بيماريهاى معده خصوصاً زخــم معـده مصـرف آن 
توصيه مى شود. البته علاوه بر ايــن خصوصيـت  ، شـير 

موجب خنثى شدن اسيديته معده نيز مى شود. 
حضور لاکتوز در دستگاه گوارشى موجب جذب بيشتر فســفر 

، منيزيوم و باريوم در بدن است . 
٣-چربى شير : قسمت عمده اى از کالرى شير مربوط به به 
ميزان  چربى آن است ، چــون در مقـدار وزن مسـاوى ، 
کـالرى حـاصل از چـربى ، بيـش از دو برابـر قنــد و 

پروتئين است. 
 A ٤-ويتامينهاى  شير : شير يکى از منابع مهم ويتامين
وB  است . مقدار ويتامن C وD  آن عملا ناچيز است ولى 



 ٣

ــاى گـروه B  بـه   ويتامين B2 ،  B1  و ساير ويتامين ه
مقدار کافى در شــير وجـود دارد و مصـرف روزانـه يـک 
ليوان شير تقريباً مــى توانـد نيـاز بـدن بـه ايـن 

ويتامينها را برطرف نمايد. 
٥- مواد معدنى : شير يکى از غــنى تريـن منـابع غـذايى 

کلسيم و فسفر است . کلســيم شـير گـاو چـهار برابـر  
کلسيم شير انسان است . نمکهاى کلسيم به دليــل محلـول 

بودن ، قابليت هضم و جذب  بــالايى   دارنـد  و بهمـين  
دليل به راحتى براى تشکيل بافتــهاى اسـتخوانى بکـار 

ميروند و نياز بدن را  از اين بابت تامين نمايند . 
 

جدول   اسيدهاى آمينه  ضرورى موجود در کازئين وپروتئين هاى محلول در سرم شير و 
 FAO مقايسه آن با مقدار پيشنهادى

(گرم اسيد آمينه در صد گرم پروتئين شير) 
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شير مـــوز کــه ترکيـبى از شـير و مـوز  اسـت  داراى  
ارزش تغذيه اى  منحصر به فرد و بســيار برجسـته اى  
مى باشد. در اين بخش به اثرات ناشى از مصرف شير موز 
در درمان برخى از اختلالات گوارشى اشاره مى شود .  

 
 - بى نظمى روده اى :  چون شير موز  داراى مقدارى  فيبر 
مى باشد برخى از اختــلالات روده اى را برطـرف مـى 
سازد.البته در تهيه شــير مـوز اگـر از ميـوه هـاى 
رسيده استفاده شود اثر درمانى آن در مقايســه بـا 

موزهاى کال بيشتر خواهد بود. 
- زخم معده :  شير موز  بدليل دارا بودن پکتين داراى 
خاصيت جــذب کننـدگـى  مـى باشـد لـذا  بسـيارى از 

ترکيبات شيره معده توسط پکتين جذب شــده و اثـرات آن  
کاهش مى يابد و چون موز نــيز  داراى خـاصيت خنثـى 
کنندگى اسيد معده مى باشد ،  با پوشــش دادن  سـطح 
معده از بروز دردهاى ناشى از زخــم معـده جلـوگـيرى 

بعمل مى آورد. 
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ــان يبوسـت نقـش موثـرى را  - يبوست : شير موز در درم
ايفا مى کند .  زيرا پکتين موجود در موز بخاطر دارا 
بودن حالت جذب کنندگى آب ، مواد موجود در روده را 

بصورت توده هاى قابل دفع در مى آورد. 
- اسهال : در مورد عوارض ناشى از اسهال بــايد گفـت 
که يکى از مسائل مهم ، از بين رفتن عناصر مورد نياز 
بدن از طريق دفع مى باشد . در اين مورد مــى تـوان 
به پتاسيم اشاره نمود ،که کمبود آن  از طريــق مـوز 
جبران شود. در کل بخاطر بالا بــودن عنـاصر موجـود در 
موز ، شير  موز مى تواند احتياجات بدن را به عناصر 

تامين نمايد. 
ــم خـونى  -کم خونى : مصرف شير موز در جلوگيرى از بروز ک
مؤثر مى باشد علت آن نيز وجود آهن در موز مى باشد 

که مى تواند کمبود آهن را تا حدى جبران نمايد.  
ــير مـوز بـر باکتريـهاى  - باکتريهاى روده اى :  تاثير  ش
روده اى را مى توان چنين بيان نمود کــه مـوز  فلـور 
ميکـروبى روده را بـــه نفــع باکتريــهاى باســيلوس 
اسيدوفيلوس ( که جزء باکتريهاى پروبيوتيک هســتند ) 

تغيير  مى دهد و باعث غلبه  بر آنها مى شود. 
- کاهش وزن :يک جيرة غذايى حاوى شير و مــوز  جـايگزين  
موثرى در رژيم کاهش وزن است . معمولا اين رژيم در يک 
دورة١٥-١٠  روزه قابل اجرا مى باشدو مى تواند تــا 

وقتى که نتايج مطلوب حاصل شود ، ادامه يابد. 
البته در اين مورد اگر از شير  بدون چــربى اسـتفاده 

شود مناسب تر خواهد بود . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

منـــابـــــع: 
 1-http://channels. Apollolife.com
 2-www.godslovewdliver.org
 3-www.manbir-online.com
 4-www.innercleanse.com
 5-www.gmhc.org
 6- Dairy chemistry and Biochemistry – by . PF . For & P.L.H.Mc

  Sweeney
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ــين مـير نظـامى، مرسـده صـانعى  ٧– از شير چه ميدانيد؟ سيد حس
شريعت پناهى، فرحناز اردوبادى(١٣٧٨) 


