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Abstract 
 

       Milk is one of the few foods that almost have all of the essential ingredients for human 

nutrition. By studying of the Quran, hadiths and narratives of Prophet and Imams as well as 

traditional medicine, it can be found that many of discovered health benefits of milk has already 

been mentioned in these resources, previously. The present review article was aimed to study 

about the importance of the recommendations in Islamic texts and traditional medicine 

resources as well as their consistency with the latest scientific findings of modern medicine. 

In order to achieve to the aim of present study, the resources like the Holy Qur'an, Al-

Mustadrak alaa al-Sahihain, Konz al-Amāl, Al-Khisal, Safīnat al-bihār, Al-Kafi, Al- Mahāsin, 

Tibb al-A'imma, Tibb al-Sadiq and Hifz Al-Sihat. To search in the international (Google 

Scholar,Web of Science, Sciencedirect, Scopus and Pub Med) and national (SID, Magiran, 

Medlib and Civilica) scientific resources, the key words of milk, Quran, medicine, disease, 

properties and effects were used, and epidemiological and interventional studies with 

appropriate quality between 2000 and 2017 was used. Out of 919 articles, 53 articles which had 

credible and reliable information were reviewed. 

In addition to the recommendations of Quran and emphasis of Prophet and the Imams (AS), and 

traditional medicine to the consumption of milk, the findings of recent studies showed that milk 

have valuable properties in the treatment diseases like cancer, cardiovascular disease, diabetes, 

stress and neurological diseases as well as in the losing of weight, boosting of the immune 

system and reducing of the risk of infection and osteoporosis. 

Review of the latest findings of scientific researches shows that the Quran’s addresses and the 

recommendations of Prophet and Imams to the consumption of this food are consistent with the 

findings of researchers. 
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 چكيده

در قرآن،  قیانسان را داراست. با تحق هیتغذ یبرا یضرور باتیهمه ترک باًیاست که تقر ییاز معدود غذاها یکی ریش    

 ریش یاز خواص درمان یاریکه به بس دیرس جهینت نیبه ا توانیم یو امامان و منابع طب سنت امبریمربوط به پ تیو روا ثیاحاد

و  یموجود در متون اسلام هایهیتوص تیاهم یمروری حاضر نیز با هدف بررس هده است. مقالمنابع اشاره ش نیقبلاً در ا

 .انجام گرفت نینو یدر علم پزشک یعلم قاتیتحق نیآخر جنتای با هاآن یو همخوان یمنابع طب سنت

 سفینهل، الخصال، کنز العما ن،یحیالصح یالمستدرک عل م،یقرآن کر رینظ یراستای تحقق هدف پژوهش حاضر، از کتب در

 یهاگاهیپا. برای جستجو در دیاستفاده گرد یالمحاسن، طب الائمه، طب الصادق و حفظ الصحه ناصر ،یالبحار، الکاف

، SID ،Magiranیو داخل  Google Scholar ،Web of Science ،ScienceDirect ،Scopus  ،Pub Med یالمللنیب یعلم

Medlib ،Civilica  کلمات نیخواص، اثرات و همچن ،یماریقرآن، طب، ب ر،یش از واژگان کلیدی Milk ،Quran ،

Hadith ،Medicine ،Disease  بین ما مناسب تیفیباک و مطلوب ایاستفاده شد و از مطالعات اپیدمیولوژی و مداخله 

 .دیمیلادی استفاده گرد 7111-7102 یهاسال

قرار گرفتند.  یموردبررسبودند،  اعتمادقابله واجد اطلاعات معتبر و مقاله ک 35، تعداد آمدهدستبهمقاله  909مجموع  از

 ریمطالعات اخ جینتا ر،ینسبت به مصرف ش ی)ع( و طب سنتنیو ائمه معصوم امبریپ دیمکرر قرآن و تأک هایهیعلاوه بر توص

 ،یعروق یقلب هایمارییسرطان، ب رینظ هاییمارییعلاوه بر دارا بودن خواص ارزشمند در درمان ب ریکه ش دهندینشان م زین

 یو کاهش ابتلا به عفونت، پوک یمنیا ستمیس تیدر کاهش وزن، تقو تواندیم یعصب هاییماریاسترس و ب ابت،ید

و  امبریپ یهاهیتوصقرآن و  اشاراتکه  دهدیمعلمی نشان  قاتیتحق یهاافتهی نیمؤثر واقع شود. بررسی آخر زیاستخوان ن

 دارد. یمحققان همخوان یهاافتهیبا  ،ییماده غذا نیاز ا امامان به استفاده

 درمان. ه،یتغذ ن،یغذا، طب نو ر،یش :یديکل یهاواژه
 

 

 

 
 

 مقدمه

ارزشمند پروردگار است که  هایاز نعمت یکی ریش   

 هیتغذ یگونه از پستانداران از آن برا 0311در حدود 

 نیترهممکنند. یاستفاده م یزندگ لینوزادان خود در اوا

 مورداستفادهکه  یدام ریدرصد( ش 53)حدود نیشتریو ب

 

 
 

گاو،  ریگاو است. بعد از ش ریش رد،یگیانسان قرار م

 7)و بز شیم ریدرصد(، ش 00)شیگاوم ریاز ش شتریب

 شود.یدرصد( استفاده م
 

 

 

 .زیتبر ز،یدانشگاه تبر ،یدانشکده دامپزشک ان،یو آبز ییگروه بهداشت مواد غذا اریدانش .0

 .ایران کرمانشاه، رازی، دانشگاه دامپزشکی، دانشکده غذایی، مواد کیفی کنترل و بهداشت گروه غذایی، مواد کیفی کنترل و بهداشت گروه استادیار. 7

 .ران، تهراندانشگاه ته ،یدانشکده دامپزشک ،غذایی مواد کیفی کنترل و بهداشت ،ییبهداشت و کنترل مواد غذا یمقطع دکتر آموختهدانش. 7

 E-mail: mhmoosavy@gmail.com                              انیو آبز ییگروه بهداشت مواد غذا ،یدانشکده دامپزشک ز،یدانشگاه تبر ز،یتبر ،یشرق جانیآذربا* نویسنده مسئول: 

drmsrezaii@Yahoo.com 

:79/9/0591تاریخ پذیرش:      72/5/0591 تاریخ ارجاع جهت اصلاحات:        51/5/0591تاریخ دریافت 
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شتر، گوزن، اسب و  ریاز مناطق جهان از ش یدر برخ

شیر و محصولات لبنی  (.0)شودیمهم استفاده  مونیم

منابع سرشار پروتئین، کلسیم، فسفر، پتاسیم و منیزیم 

بخش مهمی از یک  عنوانبه هاآنهستند و استفاده از 

 مختلف مطالعات (.7)شودرژیم سالم و متعادل توصیه می

 یمهم هاییماریاز بروز ب ریمصرف ش که است داده نشان

 یقلب هاییمارینوع دو، سکته و ب ابتیمانند فشارخون، د

استخوان  یسرطان، عفونت و پوک ،یچاق ،یو عروق

 (.5-3)کندیم یریشگیپ

 یبرا ریو امامان، ش امبریپ ثیو احاد اتیطبق روا بر

د مغز کودکان، بهبود عملکرد ، رشهااستخواناستحکام 

و درمان  گلودرداشتها، درمان  شیافزا ،یدستگاه جنس

 یدر طب سنت نیهمچن(. 1)است دیامراض مختلف مف

 ،یافسردگ ،کاریدرمان فراموش یبرا ریاستفاده از ش

خارش، سل،  ،ییاشتهاکم ،یوسواس، خفقان، زخم عفون

 یرویو ن یمن دیتول شیقلب، افزا تیجذام، تب تقو

شدن عمر  یدستگاه تنفس و طولان تیبهبود فعال ،یجنس

 (.2-01است) شدههیتوص

مختلف،  هاینهیعلوم در زم روزافزون شرفتیپ با

بخش سلامت عیما نیاز ا یشتریب یدرمان اتیخصوص

 تیو روا ثیدر قرآن، احاد قیاست. با تحق شدهشناخته

 جهینت نیبه ا توانیم یمنابع طب سنت زیو امامان و ن امبریپ

مربوط  شدهکشف یاز خواص درمان یاریکه به بس دیرس

و  یقبلاً در منابع طب اسلام ر،یاخ یهادر سال ریبه ش

است. مقاله مروری حاضر نیز با هدف  شدهاشاره یسنت

 زیموجود و ن اتیو روا ثیقرآن، احاد اتیآ یبررس

 ریش درمانی خواص زمینه در گرفتهانجام هایپژوهش

منابع و  نیهای موجود در اهیتوص تیرفت تا اهمانجام پذی

 نینو یدر علم پزشک یعلم جینتا نیآن با آخر یهمخوان

 .اثبات گردد شیاز ب شیب

 

 مطالعه روش

 ریش یراستای تحقق هدف مطالعه حاضر، خواص طب در   

و  یو منابع طب سنت ثیاحاد م،یقرآن کر دگاهیاز د

 ریاخ هایسال در گرفتهانجام یعلم قاتیتحق نیهمچن

منظور از واژگان  نیو مطالعه قرار گرفت. بد یموردبررس

خواص، اثرات و  ،یماریقرآن، طب، ب ر،یکلیدی ش

، Milk ،Quran ،Hadith ،Medicine کلمات نیهمچن

Disease   یالمللنیب یعلم یهاگاهیپابرای جستجو در 

، Google Scholar ،Web of Science ؛شامل

(Sciencedirect, Scopus) Elsevier ،PubMed   و

 یاطلاعات علم گاهیشامل: پا یداخل یعلم یهاگاهیپا

 ابخانهکت، کشور اتیبانک اطلاعات نشر ،یجهاد دانشگاه

میلادی  7111-7102 یهاسالبین  ما ، مرجع دانشیپزشک

قرار گرفتند و از مطالعات اپیدمیولوژی و  مورداستفاده

. شد استفاده سبمنا تیفیک با و مطلوب ایمداخله

 یالمستدرک عل م،یقرآن کر رینظ یاز کتب نهمچنی

 ،یالکاف بحار،ال نةیکنز العمال، الخصال، سف ن،یحیالصح

المحاسن، طب الائمه، طب الصادق، حفظ و الصحه 

 .دیاستفاده گرد یناصر

 

 هاافتهی

 قیدق یمقاله به دست آمد که با بررس 909از مجموع    

مقاله  35ارد تکراری، تعداد مقالات مذکور و حذف مو

بودند  اعتماد قابلو  دیکه واجد اطلاعات معتبر، جد

قرار  یبررس موردمطالعه مروری  نیدر ا یبررس منظوربه

 دهیارائه گرد 0 شماره خلاصه در جدول طوربه)گرفتند

از  ریش یبه خواص درمان قیتحق نیدر ا نیاست(. همچن

است.  شدهارهاش یو اسلام یمنابع طب سنت دگاهید

نوع منابع ارائه  کیمطالعه به تفک نیحاصل از ا یهاافتهی

 .است دهیگرد

 
 قرآن اتیدر آ ريش

 هی)آمبارکه حج هایبار و در سوره 01در قرآن  ریش نام   

(، 00 هی)آ(، لقمان07، 2 هی)آ(، القصص75 هی)آ(، نساء7

 هی)آ(، محمد03 هی)آ(، احقاف755 هی)آ(، بقره1 هی)آطلاق

( آمده است، که در 11 هی)آ( و نحل70 هی)آ(، مومنون03

 آن یسه سوره بقره، مومنون و نحل به خواص درمان

 .است شدهاشاره
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 یبهشت یدنیرا نوش ری، ش03 هیدر سوره محمد آ خداوند

 رِیأنَْهاَرٌ مِنْ ماءٍ غَ هَایوُعِدَ الْمُتَّقُونَ فِ یمَثَلُ  الَّتِ: »داندیم

که به  یمثل بهشت«. »طعَْمهُُ... رْیتغََینْ لَبَنٍ لمَْ آسِنٍ وَأنَْهارٌ مِ

 ییهایجواست که در آن  نیا شدهدادهوعده  زکارانیپره

 «.کند رییاش تغمزه آنکهیب ریاز ش ییهااز آب زلال و نهر

وَإنَِّ »آمده است:  70 فهیشر هیآ مؤمنونسوره مبارکه  در

سقِیکمُ مِّمَّا فیِ بُطُونِهاَ وَلَکمُْ فیِهاَ لَکمُْ فیِ الْأَنْعَامِ لَعِبرْةًَ نُّ

 هادامو البته براى شما در «. »مَنَافِعُ کَثِیرةٌَ وَمِنْهَا تَأکُْلُونَ

به شما  هاستآنکه در شکم  یرشی از است عبرتى درس

سودهاى فراوان است و از  هاآننوشانیم و براى شما در مى

 «.خوریدمى هاآن

وَإِنَّ : »میخوانیم 11 هیبارکه نحل آدر سوره م نیهمچن و

لَکمُْ فیِ الأَنْعَامِ لَعِبرْةًَ نُّسْقِیکمُ مِّمَّا فیِ بُطُونِهِ مِن بَیْنِ فرَثٍْ 

قطعاً براى شما  هادامو در «. »وَدَمٍ لَّبَنًا خَالِصًا سَآئغًِا لِلشَّارِبِینَ

سرگین و  اناز می هاستآنعبرتى است از آنچه در شکم 

نوشانیم که براى نوشندگان شیرى ناب به شما مىخون، 

 (.00)«گواراست

در لغت به معنى غذاهاى هضم شده درون معده  «فرث»

، ماده حیاتى آن جذب هارودهاست که به مجرد رسیدن به 

. در شودیمآن به خارج فرستاده  یهاتفالهو  گرددیمبدن 

آن حال که این غذاى هضم شده در درون معده است به 

ارج شد آن خ یهاتفاله کهیهنگامو  ندیگویم« فرث»آن 

در  هیآ نیا رتفسی در (.07)شود( گفته مىگین)سرروث

است  نیا هیآ نیا یآمده است: معنا زانیالمریکتاب تفس

در بطون انعام است، شیرى از میان  ازآنچهکه ما شما را 

بیرون کشیدیم و به شما نوشاندیم  هاآنسرگین و خون 

 کیچیهاز آن دو آلوده نبود و طعم و بوى  کیچیهه که ب

را با خود نیاورد، شیرى گوارا براى نوشندگان و  واز آن د

 یالهیوساین خود عبرتى است براى عبرت گیرندگان و 

 (.05)است براى راه بردن به کمال قدرت و نفوذ اراده خدا

 

 اتیو روا ثیدر احاد ريش

آب است و  یهم به جاکامل است که  یغذا کی ر،یش   

کند. در یم نیبدن را تأم یازهایغذا، تمام ن یهم به جا

ذهن را صفا، چشم  اد،یعقل را ز ر،ی: شمیخوانیم اتیروا

را  یپشت را محکم و فراموش ت،یقلب را تقو ،یرا روشن

 (.00)کندیمکم 

)ص( در خصوص خواص اکرم امبریاز پ یمختلف ثیاحاد

 چیخداوند ه: »ندیفرمایم شانیااست.  شدهنقل ریش یدرمان

هم  یآن درمان یکه برا نیفرو نفرستاده، مگر ا یدرد

بر »(. 03)«گاو، درمان هر درد است ریفرستاده است. در ش

و  خوردیم یگاو، چرا که گاو از هر درخت ریشما باد ش

خوردن شیر »(. 03-01)«هر درد است یبرا یآن درمان ریش

خوردن شیر، که شیر حرارت را ایمان است. بر شما باد از 

که انگشت عرق را از  گونههمانکند، می برطرفاز قلب 

کند و نیز خوردن آن پشت را محکم پیشانی دور می

افزاید و ذهن را ذکاوت و چشم را کند و بر عقل میمی

جز  زیچچیهبرد. و فراموشی را از بین می دبخشجلا می

 نیهمچن« گیردمیشیر، جای خوردن و آشامیدن را ن

 یقوهّ زیسه چ»وآله فرمود:  هیعل اللهیصلاکرم  غمبریپ

 ر،ی: شبرندیم نیرا از ب یماریداده و ب شیحافظه را افزا

: ندیفرمایم شانیا گرید یدر جا«. مسواک و قرائت قرآن

 (.02)«دیبخوران ریش اردارتانبه زنان ب»

 اهممعروف اربع ثیدر حد السلامهیعل یعل حضرت

 دیشد، با فیضع یشخص مسلمان هرگاه: »دیفرمایم

عزّوجل، قوّت را در  یخدا رایبخورد، ز ریگوشت و ش

که امام  یگرید ثیاحاد (.05)«قرار داده است( غذا)دو نیا

که  اندفرموده ریش ی)ع( در خصوص خواص درمانیعل

هر درد است،  یبرا ییشفا ریش دنینوش»از:  اندعبارت

 ریش»(. 09-71،1)«گاو دارو است ریش» (.05،1)«مگر مرگ

 (.70، 1)«گاو درمان است

: ندیفرمایم ییماده غذا نیدر مورد ا زی)ع( نصادق امام

قلب  اد،یبدن را فربه، خون را ز ریش«. »شیر گاو شفا است»

و  نهیس یو برا کندیم تیو دماغ و نخاع و باه را تقو

 یفوننوع ضدع کیگوسفند  ریش«. »نافع است اریسرفه بس

 یو دفع سم است، چنانچه با روغن بادام و سمغ بصر

هر کس دچار «. »کندیمشود سرفه را برطرف  هخورد

 ریش ایگوشت بره  دیضعف قلب و بدن است با

 ریش دنیچون نوش یزیگلودرد، چ یبرا» (.77)«بخورد

امام  ،یبه نقل از ابوالحسن اصفهان نیهمچن (.70، 1)«میافتین
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گفت من در بدنم  شانیکه به ا ید)ع( خطاب به مرصادق

چرا که  ر؛یبر تو باد ش: »ندیفرمایم، کنمیماحساس ضعف 

  .«بخشدیمو استخوان را استحکام  اندیرویمگوشت 

 هاهیو به کل دیپالایممعده را  ریش: »ندیفرمایم)ع( باقر امام

 (.09-71،1)آوردیمو اشتها به غذا  دهدیم یپوشش از چرب

 اللهیصلهرگز رسول خدا : »کنندیمنقل  شانیا نیهمچن

مگر  ،دینوشینم یایدنینوشو  خوردینم ییوآله غذا هیعل

قرار ده و  برکتما در آن  ی! براای: خداگفتیمکه  نیا

در )آن مرحمت فرما، جز  یجابهما  یبهتر از آن را برا

ما  ی! براای: خداکردیمکه آن حضرت عرض  ر،یش (مورد

 (.75)«فرما شتریما را از آن ب یر ده و روزدر آن برکت قرا

 ریش یو درمان یاهیتغذدرباره خواص  زیکاظم )ع( ن امام

 ری، ششودیمهرکس آب کمرش دگرگون : »ندیفرمایم

 (.09-71،1)«سودمند است شیتازه همراه با عسل برا

 

 یدر طب سنت ريش

 یامادهو  یمنبع انرژ عنوانبه ریاز ش یطب سنت در   

مختلف  هایرشد و تکامل قسمت یبرا یضرور یمغذ

ناصرالحکما در کتاب حفظ  میحک(. 70)شودیم ادیبدن 

، مانع غلبه مزاجگرمدر افراد  ری: شندیفرمایمالصحت 

 اشتهاآورو  کنندهچاق ،یجنس یرویخون، محرک ن

و خشک،  یمزاج صفراو یراافراد دا ی. براباشدیم

 (.5)ستا دیمف اکیبه تر نیو معتاد بوستی

 ایبرنج  ریش صورتبهخوردن آن با برنج  ،یطب سنت در

پوست و با گردو و خرما  ییبایجهت طول عمر و ز یفرن

 یروین تیپوست و تقو ییبایچاق کردن بدن و ز یبرا

 ریدافع سودا، ش د،یگاو سف ریش (.2)است شدههیتوص یجنس

گاو  ریگاو سرخ، قاطع بلغم و ش ریدافع صفرا، ش اه،یگاو س

 (.2-5)هر سه خلط است فعزرد، دا

بوده و نوع مرغوب آن  اریبس ییغذا تیخاص یدارا ریش

و از آن در  سازدیم لیرا زا یبدن را فربه و حالت بدحال

جذام و تب  ،سل ،خارش ،جرب رینظ ییهایماریبدرمان 

موجب حفظ رطوبت بدن شده و  ر،ی. ششودیماستفاده 

 نی. اماندیم یدن باقدر ب یآن به مدت طولان ییاثر غذا

 .است دیمف زین هیو ر نهیس یراماده ب

آن  یکه مدت حاملگ یوانیح ریش ،یطب سنت دگاهیاز د

  هیانسان باشد از نظر تغذ یبه زمان حاملگ کینزد

 یگاو که مدت حاملگ ریرو ش نی. از اباشدیم ترمناسب

انسان و مخصوصاً اطفال  هیتغذ ینه ماه است، برا زیآن ن

 یگاو، برا ریبز و گوسفند بعد از ش رشی. است ترمناسب

 .باشندیم بمناس هیتغذ

 ،یدرمان فراموش یبرا ریش ،یطب سنت دیاز د نیهمچن 

 یعفون هایوسواس، خفقان و زخم ،یافسردگ ا،یخولیمال

قلب شده و سبب  تیموجب تقو ریش نیاست. همچن دیمف

  یجنس یرویو ن یمن دیتول شیشکم، افزا نتیل

 (.9)شودیم

 

 ريموجود در ش یمغذ باتيو ترک یاهیتغذارزش 

 گروه هاینیتامیو و میکلس ن،یاز پروتئ یمنبع مهم ریش   

B (1 نیتامیو ن،یاسین ن،یبوفلاویر ن،یامیتB بوده  و )فولات

و  میزی، منCو  Aهاینیتامیاز و یمناسب ریمقاد یو دارا

وز موجود در آن به فرم لاکت دراتیاست. کربوه یرو

کامل، به  ریموجود در ش یچرب سومکی باًیبوده و تقر

 یکم زانیو به م راشباعیغچرب تک  یدهایاس کلش

از منابع  یکی ریاست. ش یچرب ضرور یدهایاس یحاو

در  (.7)است ییغذا میکونژوگه در رژ کینولئیل دیمهم اس

 ریموجود در ش باتیترک نیترمهم 7 شماره جدول

 یاریاز بروز بس ریموجود در ش یهایاست. چرب شدهارائه

خلاصه در  طوربه هک کندیم یریجلوگ هایماریاز ب

 شدهانیب هاآن یخواص درمان نیترمهم 5 شماره جدول

  .است

 

 نیطب نو دگاهیاز د ريش یخواص درمان
 

 یقلب یهایماريبدر کاهش فشارخون و  رياثر ش 

 و عروق

نشان داده  در سراسر جهان یکیولوژیدمیاپ مطالعات   

 ،یو عروق یقلب هاییماریعلت ب نیترمهماست که 

تصلب  یماریباعث ب فشارخون. در واقع باشدیم فشارخون

 یو عروق یقلب هاییناهنجار ریو سا یسکته قلب ن،یشرائ

چرب  یدهایاز اس یمنبع غن ریهرچند ش (.70)گرددیم
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 بروز  زانیم شیباعث افزا تنهانهاشباع است، اما 

 هایماریب نی، بلکه خطر ابتلا به اشودینم یقلب هاییماریب

 (.73)دهندیمکاهش  زیرا ن

کاهش  هایروش نیاز بهتر یکیاست که  شدهگزارش

 یلبن هایفرآورده ریو سا ری، مصرف شفشارخون

که  ایدر مطالعه (.71)است هایسبزو  وهی، مچربکم

رد ف 3101 یبر رو 7103توسط گولزارند و همکاران در 

نشان داد  جیسال انجام گرفت، نتا 71بالاتر از  سالبزرگ

با  دارییارتباط معکوس معن ر،یشاستفاده از  شیکه افزا

 (.72)خون دارد یپرفشار

با  0 نیوتانسیآنژ کنندهلیتبد میاست که آنز شدهثابت

 میدر تنظ ی، نقش مهم0 نیوتانسیکردن آنژ رفعالیغ

 ژنازیپواکسیل تیفعال یر روب 7 نیوتانسیفشارخون دارد. آنژ

 واردکردنبا  میآنز نی. اگذاردیم ریتأث یداخل سلول

خوب بدن  هاییچرب هیباعث تجز ویداتیاکس هایبیآس

 شیو افزا نیتصلب شرائ یماریباعث ب قیطر نیا زشده و ا

 تیبا مهار فعال ریش هاینی. پروتئشوندیم فشارخون زانیم

فشارخون را کاهش  ژناز،یپواکسیل میو آنز 7 نیوتانسیآنژ

اثر فوق هستند،  یکه دارا ییدهایپپت(. 71،75)دهندیم

در  بیترتبوده که به  IPPو  VPPهاییتوال یحاو

 شدهثابت نی. همچنشوندیم افتی نیو کاپاکازئ نیبتاکازئ

 یدارا 01و  2 نیکازومورف رینظ دهایاز پپت یاست که برخ

و اثر  نیوتانسیآنژ هکنندلیتبد میآنز یبر رو یاثر مهار

 ییدهایهستند. پپت یمنیا ستمیس یبر رو یکنندگتیتقو

و بتا  نیآلفا لاکتوآلبوم زیدر اثر پروتئول هانیلاکتورف رینظ

معده و پانکراس حاصل  هایمیآنز لهیوسبه نیلاکتوگلوب

 .را کاهش دهند فشارخونکه قادرند  شوندیم

کاهنده  دیپپت 55 سازشیپبه  زین ریموجود در ش نیلاکتوفر

 نیتوسط پپس یمیآنز زیدرولیه یاست که در پ فشارخون

 رینظ نیلاکتوفر هیحاصل از تجز یدهای. پپتشوندیم جادیا

LIWKL ،RPYL  و LNNSRAP میآنز تیاز فعال 

 (.75)کنندیم یریجلوگ نیوتانسیآنز کنندهلیتبد

 فشارخونباعث کاهش  ریکه در ش یبیترک نیترمهم

 با کاهش میاست. کلس میلس، کشودیم

 فشارخون، باعث کاهش 3D نیتامیو یدروکسیهید73،0 

 میو پتاس میزیبه من توانیم گریمهم د باتی. از ترکشودیم

 (.79، 70)اشاره کرد

 ینقش مهم نیتصلب شرائ یماریدر بروز ب زین التهاب

 یهانیتوکیس تیفعال شیدارد. در زمان التهاب با افزا

کننده فاکتور نکروز نیو همچن نینترلوکیا رینظ یالتهاب

 شیافزا نیتصلب شرائ یماریتومور آلفا، خطر ابتلا به ب

 ای ریکه مصرف ش اندداده. امروزه مطالعات نشان ابدییم

و انسان باعث  یشگاهیآزما واناتیدر ح میکلس هایلمکم

فاکتور نکروز کننده تومور آلفا و  ادیز اریکاهش بس

  نیتصلب شرائ یماریآن کاهش ب تبعهبو  1 نینترلوکیا

 ییاروپا یاز کشورها یاریدر بس اکنونهم (.51)گرددیم

 یچرب ،یو عروق یقلب هاییماریب زانیکاهش م منظوربه

و  کیدفولیاس، 5با امگا  شدهیغن ریش ونخون و قند خ

 (.50-57)کنندیم دیتول  Eنیتامیو

 

 در کاهش ابتلا به سرطان رياثر مصرف ش 
در کاهش ابتلا به  یمؤثرنقش  ریدر ش نیکازئ نیپروتئ     

سرطان کبد دارد. مطالعات مختلف نشان داده است که 

. دهدیمخطر ابتلا به سرطان کبد را کاهش  ر،یبا ش هیتغذ

کارگران شاغل در صنعت  یکه بر رو یدر مطالعات

باعث  ریانجام شد، گزارش شد که مصرف ش یسازرنگ

کاهش  جهیو در نت یکبد یهامیآنز سطح داریمعنکاهش 

  (.55)گرددیمافراد  نیابتلا به سرطان کبد در ا

و روده  نهیباعث کاهش ابتلا به سرطان س ریش مصرف

 نشان داده است که  هاشیآزما. شودیم زیبزرگ ن

  ریو سا یریتخم یرهایموجود در ش هاییباکتر

 لوسیمانند لاکتوباس کیوتیپروب یلبن هایفرآورده

پستان از بروز  یمخاط یمنیا ستمیس کیبا تحر کوسیهلوت

 کینولئیل دیاس (.50)کنندیم یریسرطان پستان جلوگ

 یسرطان هایو گسترش سلول جادیاز ا زین ریکونژوگه ش

. با کندیم یریدر بافت پستان و روده بزرگ جلوگ

 نیا زانیم ر،یش نیو همچن یلبن هایفرآورده یچرب شیافزا

و خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ کاهش  شیافزا دیاس

  (.53)ابدییم
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است که  ینیپروتئ ر،یش یگلبول چرب -5EGF فاکتور

 کیآپوپتوت هایحذف سلول ندیفرآ لیسبب تسه تواندیم

را  یالتهاب شیپ هایتوسط ماکروفاژها شده و واکنش

 تواندیم نیپروتئ نیاست که ا شدهثابت. کندیمسرکوب 

را در سرطان پروستات سرکوب  یرتومو هایسلول

  (.51)کند

در مقابل سرطان  ریاست که استفاده از ش شدهگزارش

است. لازم به ذکر است که  یاثر حفاظت یکولورکتال دارا

 زانیبه م ریمصرف روزانه ش یاثر فقط در مردان و در پ نیا

 سمیمکان نکهیا وجود بااست.  شدهمشاهده تریلیلیم 373

مشخص نشده است  یروشنبه یاثر حفاظت نیمربوط به ا

 ینقش مهم ریموجود در ش میکه کلس رسدیمنظر  به یول

 (.52)کندیم فایا نهیزم نیرا در ا

موجب مهار رشد  تواندیم زین ریموجود در ش نیلاکتوفر

آپوپتوز  یالقا قیکار را از طر نیتومور شود، که احتمالاً ا

 Fasنگیگنالیس ریمس یسازفعال قیو از طر هاسلولبه 

 قیدق طوربهاثر  نیا قیدق سمیمکان حالنیا با. دهدیمانجام 

انجام  شتر ریش یکه بر رو یامطالعهروشن نشده است. در 

شتر از  ریموجود در ش نیگرفت، مشخص شد که لاکتوفر

ثابت شد که  نی. همچنکندیم یریجلوگ DNA بیآس

و در بوده  یدانیاکسیآنت تیخاص یدارا نیلاکتوفر

 یسرطان یهاسلولرشد  تریلیلیمبر  گرمیلیم 3غلظت 

 نیهمچن (.55)کندیمدرصد مهار  31 زانیکولون را به م

 یو القا caspase-3 mRNA فعال کردن قیطرشتر از  ریش

 یهاسلولرشد  دارییمعن طوربهمرگ  هایرندهیگ

. کندیمکبد و سرطان پستان را در انسان مهار  یسرطان

 دیو تول ویداتیاسترس اکس یمارکرها انیبشتر  ریش

 تیتقو زیواکنشگر را ن ژنیو اکس 0-ژنازیهموکس

  (.59)کندیم

 

 و کاهش  یمنیا ستميس تیدر تقو رياثر ش

  عفونت
چرب  یدهایکه اس انددادهمختلف نشان  مطالعات    

و  یسلول یمنیا کیبا تحر هادام ریموجود در ش راشباعیغ

اثر  سمی. مکانشوندیم یمنیا ستمیس تیهومورال باعث تقو

کامل  صورتبه یمنیا ستمیس کیچرب در تحر یدهایاس

 نینشان داده است که ا قاتیاما تحق ست،یمشخص ن

 دی. اسشوندیم کیدونیآراش دیاس نیگزیجا باتیترک

 جادیبوده و باعث ا یواسطه التهاب کی کیدونیآراش

 زانیرب مچ یدهایاس نی. همچنگرددیمعفونت و التهاب 

  (.01)دهندیمرا کاهش  یالتهاب یها نیتوکیس

 عاتیهستند که در ما یغشائ یهاکولیوزها، اگزوزوم

 توانندیکه م شوندیم افتی ریمختلف بدن از جمله در ش

که  یامطالعهدر  (.00)کنند میرا تنظ یسلول نیارتباطات ب

از جمله  یخارج سلول هایکولیوز ییشناسا منظوربه

انجام گرفت،  یتجار چرب مهینگاو  ریها در شوماگزوز

و  miRNA نیچند یها حاوکولیوز نیمشخص شد که ا

 یمنیا ستمیس کنندهمیتنظ عنوانبه 15CD یغشائ نیپروتئ

توسط ماکروفاژها  یراحتبه هاکولیوز نیهستند. ا

. کنندیم لیرا تسه T یهاسلول زیو تما شدهجذب

 نخوردهدست صورتبهدر دستگاه گوارش  نیهمچن

  (.07)دارند نقش یمنیا ستمیس تیو در تقو ماندهیباق

 

 در کاهش وزن رياثر مصرف ش 
است که  شدهمشخص، گرفتهانجام یهاشیآزماطبق    

 میکلس یهامکمل و چربکم ریش خصوصبه ریمصرف ش

 درواقع(. 70)شودیباعث کاهش وزن در افراد چاق م

 5D نیتامیو)یدروکسیهید 73،0 زانیبا کاهش م میکلس

 زانیم میباعث تنظ دیروئی( و هورمون پاراتکلسیتریول

 شیبدن شده و باعث افزا یچرب یهاسلولدر  میکلس

. شودیمبدن  یهایچرب هیو تجز سمیمتابول ون،یداسیاکس

 یباتیترک نیترمهماز  یکی 5D نیتامیو یدروکسهیید 73،0

 نیا زانیم شیدارد. افزا یدر چاق یاست که نقش مهم

. مطالعه بر شودیموزن  شیهورمون در انسان باعث افزا

داده است که  شانو انسان ن یشگاهیآزما یهاموش یرو

 7 نیوتانسیآنژ میبا مهار آنز ریموجود در ش یهانیپروتئ

 شیچرب دارد از افزا یدهایدر سنتز اس یکه نقش اساس

 کیدر  (.05-00)کنندیم یریبدن جلوگ یچرب زانیم

یا چاق  وزناضافهزنان دارای  یکه بر رو ینیپژوهش بال

 5 مدتبه  چربکم ریکه از ش یانجام گرفت، در افراد
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ند، میزان داستفاده کرده بو یسیس 771 زانیهفته و به م

دور کمر در مقایسه با گروه کنترل بیشتر  زیکاهش سا

 5-0است که مصرف روزانه  شدهگزارش نیهمچن (.00)بود

( موجب کاهش ریپن ایماست  ر،ی)شیلبن یهاوردهفرآبار 

ن( یکازئ خصوصبه)هانیپروتئ. شودیدرصد م 53وزن تا 

( موجود در نیو وال نیزولوسیا ن،ی)لوسنهیآم یدهایو اس

 نینیستوکیهورمون کوله س یآزادساز کیباعث تحر ریش

احساس  شیباعث کاهش اشتها و افزا قیطر نیشده و از ا

 واناتیح یمطالعات بر رو (.03)شوندیمدر انسان  یریس

 ر،یمصرف ش شینشان داده است که افزا یشگاهیآزما

را  هاآنرا کاهش و دفع  ییمواد غذا یهایچربهضم 

چرب و  یدهایبا اتصال به اس ریش می. کلسدهدیم شیافزا

مانند فسفر و  ییمواد غذا زیگرآب باتیترک ریسا

مدفوع  قیاز طر یچرب شتریباعث دفع ب یصفراو یدهایاس

افراد داوطلب  یکه بر رو یبا مطالعات نی. محققشودیم

و  ریکه مصرف ش دند، گزارش کرانددادهانجام 

چرب  یدهایمدفوع و اس شتریبا دفع ب میکلس یهامکمل

  (.01)همراه است

در  وزناضافهپسران نابالغ دارای  یکه بر رو یامطالعه در

 یدوره ورزش هواز کیانجام شد، مشخص شد که  رانیا

موجب بهبود هموستاز گلوکز،  ر،یبه همراه مصرف ش

 دهندهانتقال پروتئین شیو افزا نیکاهش سطح انسول

اَبرو و  (.02)شودیم موردمطالعهدر افراد  0 تیپ گلوکز

دختران  یرو بر قیتحق کیدر  7107در سال  زیهمکاران ن

 ساله گزارش کردند که مصرف شیر ارتباط 03-05بالغ 

توده بدن  و درصد چربی  یهینمابا  دارییمعکوس و معن

است که مصرف  شدهگزارش نیعلاوه بر ا (.05)بدن دارد

به  لیدوره کاهش وزن منجر به کاهش م یدر ط ریش

 (.09)شودیم یخوردن غذا و حس گرسنگ

 

  ريش یدانياکسیآنتخواص 
 یهانیپروتئنشان داده است که  یشگاهیآزما قاتیتحق   

هستند و  یدانیاکسیآنتخواص  یدارا ریوجود در شم

کمبود  یدارا یشگاهیآزما واناتیمصرف آن در ح

-یماریب جادیو ا ویداتیاکس یهابیآساز بروز   Eنیتامیو

و سرطان  یو عروق یقلب یهایماریبمختلف مانند  های

 یدانیاکسیآنتکه خواص  یقیتحق. در کندیم یریجلوگ

قرار داد،  یموردبررساوطلب افراد د یرا بر رو ریش

از  ریش مدتیطولانکه مصرف  دیگزارش گرد

 یهایچرب ونیداسی، اکسهانیپوپروتئیل ونیداسیپراکس

 نیترمهماز  نی. کلسترکندیمخوب بدن ممانعت 

 یدانیاکسیآنتخواص  یاست که دارا ریش باتیترک

  (.0)باشدیم

م گرفت، بز انجا ریش یدهایپپت یکه بر رو ایمطالعه در

 کنندگیاز اثر مناسب مهار یحاک هاشیآزما جینتا

و شلاته  یچرب دانیآزاد و توان ضدپرواکس هایکالیراد

بز  ریشده ش زیدرولیه نیتوسط کازئ یفلز هایونیکردن 

به  موجود در ساختار  باتیترک نیا یدانیاکسیآنتبود. اثر 

در  نیهمچن (.31)شده ارتباط داشت زیدرولیه نیکازئ

دفاع  یبز بر رو ریمصرف ش ریتأث یبر رو یگرید قیتحق

نر  یهاموشدر  یچرب ونیداسیو پرواکس یداناکسییآنت

 تواندیبز م ریمشخص شد که ش شدهگرفته ریتازه از ش

 (.30)دهد شیافزا واناتیح نیرا در ا یداناکسییدفاع آنت

 

 نوع دو ابتید یماريدر کاهش ب رياثر ش 
با کاهش خطر ابتلا به  ریمصرف ش که رسدیمنظر  به   

که به  یامطالعهدر (. 30-33، 37)ارتباط دارد دونوع  ابتید

مرد و زن در انجام شد،  2250 یسال بر رو 03مدت 

 چربکم ریش ،هایسبز وه،یکه مصرف م دیگزارش گرد

 ابتیخطر ابتلا به د یالکل یهایدنینوش مصرف کاهش و

(. 35)دهدیرا کاهش م یقلب یهایماریبو  یک و دونوع 

 میو کلس D نیتامیمطالعات مختلف نشان داده است که و

. کنندیم یریجلوگ ابتید یماریاز بروز ب ریموجود در ش

را  یلبن یهافرآورده ریسا نیو همچن ریکه ش یدر افراد

درصد کمتر  10نوع دو  ابتیبروز د زانیم کنندیممصرف 

 هاخانمچرب در پر ریمصرف ش (.30)افراد است ریاز سا

(. 33)شودیم هاآنخون  نیانسول زانیموجب کاهش م

 یماریکه از ب ریموجود در ش D نیتامیو و میعلاوه بر کلس

 زانیباعث کاهش م زین میزی، منکنندیم یریجلوگ ابتید

  (.31)شودیم یماریب نیا
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افراد مبتلا به  یبر رو گرفتهانجاممطالعات  ن،یبر ا علاوه

 ریش یسرم یهانیپروتئ که اندنشان داده دونوع  ابتید

و کاهنده سطح  نیترشح انسول کنندهکیتحراثر  یدارا

 قیکار را از طر نیا رسدیمگلوکز هستند که به نظر 

 دهندیمانجام  یانهیآم یدهایو اس یستیفعال ز یدهایپپت

. شوندیم جادیدر دستگاه گوارش ا هاآنهضم  یدر ط هک

 یهورمون گوارش نیزاد شدن چندسبب آ بات،یترک نیا

 یمهار دیو پپت YY دیپپت ن،ینیستوکیس-کوله رینظ

که  شوندیمشبه گلوکاگون  0 دیو پپت نینکرتیا یگوارش

 کیبتا تحر یهاسلولرا از  نیترشح هورمون انسول

 (.32)کنندیم

 

 استخوان یدر کاهش پوک رياثر ش 
 یاستخوان کاهش مواد معدن یعلت پوک نیترمهم   

، هانیتامیو ،یمواد معدن یحاو ییاستخوان است. مواد غذا

 یبر رو یمثبت ریتأث ریش ریچرب نظ یدهایو اس نیپروتئ

 استخوان یاز پوک یریو جلوگ یمواد معدن زانیم

 (.35-39)دارند

 باتیترک یبالا ریدارا بودن مقاد لیبه دل یلبن یهافرآورده

فسفر و  م،یس، پتاDنیتامیو ن،یپروتئ م،یکلس رینظ یمغذ

 یحفظ سلامت یبرا ،یعمده و جزئ یعناصر مغذ ریسا

واحد  از  5هستند. با مصرف روزانه  یاستخوان ضرور

 یمواد مغذ شدههیتوصمصرف  زانیم ،یلبن یهافرآورده

 نیتأم یراحتبهمطلوب استخوان  یسلامت یراب یضرور

استخوان در مراحل  یامر خطر شکستگ نیو ا شودیم

 (.39)دهدیمرا کاهش  یزندگ یبعد

 ریاست که مصرف ش شدهدادهمختلف نشان  قاتیتحق در

کره در کودکان و  از ریغ بهآن  یهافرآوردهو 

  هااستخوانتراکم  شیباعث افزا سالانبزرگ

استخوان  یبه حداکثر رساندن مواد معدن(. 10، 11)شودیم

 یریاستخوان در پ یاز پوک یریشگیدر پ یزندگ لیدر اوا

منابع  نیکارآمدتر یلبن یهافرآوردهو  کندیمک کم

و  میکه مصرف کلس یامطالعهدر (. 11)باشندیم میکلس

 دادند قرار یبررس موردسه سال  یرا در ط D نیتامیو

 یاز شکستگ باتیترک نیکه مصرف ا شدهگزارش

 (.17)کندیم یریاستخوان جلوگ

 ریشاست که در  یمهم یاز مواد معدن گرید یکی میزیمن 

. شودیاستخوان م یوجود داشته و کمبود آن باعث پوک

 همانند  ریموجود در ش میپتاس یهانمک نیهمچن

از  میاز دفع کلس یریجلوگ قیاز طر میپتاس کربناتیب

، کنندیم یریجلوگ سالانبزرگاستخوان در  یپوک

 ریدر ش یمواد معدن ریبا سا سهیدر مقا یرو زانیهرچند م

 نیاز ا یریشگیدر پ زین یماده معدن نیکمتر است اما ا

 لیبا تشک میزیو من می. کلسباشدیم مؤثر یماریب

در استخوان باعث  تیآپات یدروکسیه یهاستالیکر

 قیاز طر میکلس نی، همچنشوندیمتراکم استخوان  شیافزا

 استخوان بیهورمون پاراتورمون از تخر تیکاهش فعال

  (.15)کندیم یریجلوگ

 باتیاز ترک زین D نیتامیو و B12 نیتامیو فسفر، ن،یپروتئ

 یهستند که از بروز پوک ریموجود در ش گریمهم د

جذب  قیاز طر D نیتامی. وکنندیم یریاستخوان جلوگ

از ادرار در  یماده معدن نیاز دفع ا یریو جلوگ میکلس

مواد  ریکلاژن و سا نیسلامت استخوان نقش دارد. پروتئ

. دهندیم لیوان را تشکساختار استخ از یمین یمعدن

استخوان  یهانیپروتئ ونیلاسیدر کربوکس K نیتامیو

  (.17)نقش دارد

 
 یعصب یهایماريبدر کاهش  رياثر ش 

استخوان و  یباعث پوک نکهیعلاوه بر ا میکلس کمبود   

مزمن  یهایناراحت جادی، در اشودیم نیتصلب شرائ

جنون،  ،یعصب یمادرزاد یهایناهنجارمانند  یعصب

مهم  یهایماریبنقش دارد. از  یو افسردگ یسکته مغز

که در  یاز موارد مهم یکی. باشدیم مریآلزا گرید یعصب

خون  نیانسول زانینقش دارد، م مریآلزا یماریب جادیا

 دیلوئیآم یآزادساز شیباعث افزا نیاست. در واقع انسول

در  ینقش اساس ب،یترک نیشده که ا یداخل سلول یبتا

مطالعات مختلف نشان داده  (.10)دارد مریآلزا یماریز ببرو

از  ریش خصوصبهو  یاست که مصرف محصولات لبن

کرده و  یریجلوگ خوندر  نیانسول یعیرطبیغ شیافزا
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 نهیآم یدهای. اسشودیمگلوکز خون  میموجب بهبود تنظ

 نیو ترئون نیزیل ن،یزولوسیا ن،یلوس ژهیوبه ریموجود در ش

 نیو گلوکز نقش دارند. همچن نیانسول ترشح میدر تنظ

 ماًیمستق ریموجود در ش باتیاست که ترک شدهمشخص

  (.0)شوندیم یعصب ستمیباعث بهبود عملکرد س

، تحت دهدیم لیرا تشک ریش نیپروتئ نیشتریب نیکازئ

 ن،یپپس لیموجود در دستگاه گوارش از قب یهامیآنز ریتأث

 یدهایو پپت شدههیتجز نیکازئ نیپسیموتریو ک نیپسیتر

که در  یریتأثعلاوه بر  دهایپپت نی. اشودیم دیتول یمختلف

 یعملکرد دستگاه قلب ییبهبود کارا ،یمنیا تمسیس تیتقو

 ریتأث زین یدستگاه عصب یدستگاه گوارش دارند، بر رو و

  (.13)دهندیم شیرا افزا یگذاشته و بهره هوش

 0/5انسان و  ریش یسرم نیپروتئ نیشتریب نیلاکتالبوم آلفا

 نی. ادهدیم لیگاو را تشک ریش یهانیپروتئدرصد از 

 نیستئیو س پتوفانیتر نهیآم یدهایاز اس یمنبع غن نیپروتئ

از  پتوفانیتر یشتریب زانیم ریمصرف ش شیاست. با افزا

 بیترت نیعبور کرده و بد یمغز-یسد خون

. شودیم دیدر مغز تول یشتریب نیپتامیتریدروکسیه-3 

 دیتول شیاست، افزا نیساز سروتون شیپ نیستئیس

و  یعصب هاییاز ناهنجار یاریسبب کاهش بس نیسروتون

  (.13)شودیمانسان  یریادگیحافظه و سطح  شیافزا

است که استرس  شدهثابتمطالعات مختلف  یط در

 از  یبرخ یرا در پاتولوژ ینقش مهم ویداتیاکس

و  کندیم فایا سمیوتا یماریاز جمله ب یعصب هاییماریب

 یدارا دانیاکسیآنت یهامیآنزو  ونیگلوتات رینظ یباتیترک

هستند. در  سمیاوت یماریدر ب یکیولوژیزینقش پاتوف

 7105و همکاران در سال  یادیالاکه توسط  یامطالعه

 یهامیآنزدر سطح  رییتغ قیشتر از طر ریانجام گرفت، ش

 ،یمیرآنزیغ دانیاکسیآنت یهامولکولو  دانیاکسیآنت

کرده و به  فایا ویداتیرا در کاهش استرس اکس ینقش مهم

 (.12)کندیمکمک  سمیاوت یماریبهبود رفتار ب

 

 بحث

 فهیشر هیآ مؤمنونکه خداوند متعال در سوره  گونههمان   

، در (00)وجود دارد ىیسودها ریدر ش اندفرموده 70

از معدود  یکی ریاست که ش شدهثابت زین یعلم قاتیتحق

 یبرا یضرور باتیهمه ترک باًیاست که تقر ییغذاها

 یعلم یهاافتهی نیطبق آخربر(. 5)انسان را داراست هیتغذ

 ن،یاز پروتئ یمنبع مهم ریاست که ش شدهمشخص زین

مثل  یبوده و املاح ضرور B گروه یهانیتامیوو  میکلس

 ر،ینظ ییهایچرب نیهمچن (.7)است یو رو میزیمن

 لیدیزوفسفاتیو ل نیکول لیدیفسفات ن،یسر لیدیفسفات

مثل سرطان روده،  یمختلف یهایماریباز بروز  نیکول

 یعفون یهایماریب مر،یآلزا ،یعروق یقلب یهایماریب

  (.0)کنندیم یریروده جلوگ

مربوط به  ثیاحادبه نقل از  ترشیپکه  طورهمان

طب منابع  نیو همچن( 77))ع(و امام صادق (02))ص(امبریپ

 بر. شودیمقلب  تیموجب تقو ریاشاره شد، ش (9)یسنت

 هایسمیاز مکان یکی ،یعلم یهاافتهی نیآخر طبق

 یقلب هاییماریب یبر رو ریاثر مثبت مصرف ش یاحتمال

است. شواهد  فشارخونکاهش  درآن  ریتأث ،یعروق

 تواندیم ریمصرف ش شیوجود دارد که افزا یادیز

بالا،  فشارخون یراد دارادر اف خصوصبهرا  فشارخون

سبب بهبود سرعت موج نبض و  تواندیمکاهش دهد و 

 (.15)فشار نبض شود

در  یحرکت یهااندام یماریب نیترمهم زیاستخوان ن یپوک

بروز آن  زانیسن م شیسراسر جهان است که با افزا

 ونیلیم 3/0از  شیو سالانه باعث ب ابدییم شیافزا

 لیبه دل یلبن یهافرآورده و ریش (.19)گرددیم یشکستگ

 م،ی، پتاسDنیتامیو م،یاز کلس ییبالا ریدارا بودن مقاد

هستند. مطالعات  دیاستخوان مف یحفظ سلامت یفسفر برا

بر  یلبن یهافرآوردهو  ریش دیکننده اثرات مف دیموجود تائ

ارتباط  دهندهنشانسلامت استخوان است که  یرو

و  یلبن یهاردهفرآومصرف  نیما ب داریمعنمعکوس 

 یاستخوان و ارتباط مثبت با محتوا یبازساز ینشانگرها

مطالعات با  نیا جیو نتا (39)رداستخوان دا یعناصر معدن

 دنیدر استحکام بخش ریش ریتأثامام صادق در مورد  هیتوص

 .دارد یهمخوان( 70، 09، 1)هااستخوانبه 

 یمنقش مه ریکه ش انددادهنشان  کیولوژیدمیاپ مطالعات

داشته و از بروز  یریدوران پ یمغز در ط یدر سلامت
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(. 21)کندیم یریکاهش حافظه و جنون جلوگ مر،یآلزا

و  (02))ص(امبریپ ثیکننده حد دیمطالعات، تائ نیا جینتا

 یبر رو ریش ریتأثدر مورد  (9)یمنابع طب سنت نیهمچن

 .بردن فراموشی است نیو از ب هنذ تیتقو

 

 یريگجهينت

و ائمه  امبریپ دیمکرر قرآن و تأک هایهیبر توص علاوه   

 جینتا ر،ینسبت به مصرف ش ی)ع( و طب سنتنیمعصوم

علاوه بر دارا بودن  ریکه ش دهدینشان م زین ریمطالعات اخ

 رینظ هامارییاز ب ارییخواص ارزشمند در درمان بس

استرس و  ابت،ید ،یعروق یقلب هایمارییسرطان، ب

 تیدر کاهش وزن، تقو تواندیم ،یصبع هاییماریب

 زیاستخوان ن یو کاهش ابتلا به عفونت، پوک یمنیا ستمیس

علمی  قاتیتحق یهاافتهی نیمؤثر واقع شود. بررسی آخر

که خداوند کریم در آیات  ریدر ارتباط با خواص ش

 دهدیمقرآن بیان کرده، نشان  زیانگشگفتاسرارآمیز و 

 یمؤثرمفید و  یاهیتغذو  یدارای اثرات درمان ریکه ش

سازوکار  نیاثرات و همچن نیاز ا یاریاست که هنوز بس

مشخص نشده یا در حال حاضر توان  نیدر علم نو هاآن

چنین استنباط  توانیموجود ندارد.  هاآنکشف  یلازم برا

و امامان به  امبریپ یهاهیتوصکرد که اشارات قرآن و 

لزوم توجه  ندهدهنشانسلامت بخش،  عیما نیاستفاده از ا

بوده و انسان با  یطب اسلام یهاهیتوصبه  شتریهرچه ب

 قیدق تیاسلام و رعا نیاز دستورات و احکام د یرویپ

 نیخود را تضم یو جسم یسلامت روح تواندیم هاآن

 یهاهیتوص ،یکه در مطالعات آت شودیم شنهادیکند. پ

 عوارضدر رابطه با  یو سنت یموجود در منابع طب اسلام

و  یلبن یهافرآوردهو  ریاز مصرف ش یناش هاییماریو ب

حاصل  یهاافتهی نیبا آخر هاآن یهمخوان یبررس نیهمچن

 .ردیقرار گ مطالعه مورد یعلم قاتیاز تحق

 
 

 

 
 

 برخی از آخرین تحقيقات علمی صورت گرفته در مورد خواص درمانی شير  -1جدول شماره 

 محققين موردمطالعه اثر

 (7103همکاران )پیترز و  های خارج سلولی موجود در شیر گاووزیکول سیستم ایمنی بدن  تقویت

 (7107و همکاران )کوراشی  مصرف شیر شتر پیشگیری از بروز سرطان سینه و سرطان کبد

 (7105و همکاران )کراتز  های لبنی پرچرب مصرف فرآورده اثر معکوس بر روی چاقی

 (7100کامفیلد و همکاران ) چرب های لبنی کممصرف فرآورده دوران پیریکاهش زوال شناختی در طی 

 (7113همکاران )زمِلِ و  های لبنیکلسیم موجود در فرآورده تسریع روند از دست دادن چربی و کاهش وزن

 (7100فیومرون و همکاران ) لبنی یهافرآوردهمصرف  7کاهش ابتلا به سندرم متابولیک و دیابت نوع 

 (7115تسای و همکاران ) های سرمی شیرپروتئین سیستولی و دیاستولی فشارخونش کاه

 (7103گلزارفرد و همکاران ) مصرف بالای شیر فشارخونکاهش 

 (7115لامارچ و همکاران ) چربکملبنی  یهافرآوردهمصرف  های قلبیو کاهش خطر ابتلا به بیماری فشارخونکاهش 

 (7115زمِلِ و سان ) مصرف بالای شیر و کلسیم التهابی یهاکنشواکاهش استرس اکسیداتیو و 

 (0771وحدانی و همکاران ) یسازرنگمصرف شیر در کارگران کارخانه  کاهش خطر ابتلا به سرطان کبد

 (7113دلِِ بلانک و همکاران ) های ایمنی غدد پستانیبر روی سلول 559R لاکتوباسیلوس هلویتیکوساثر شیر تخمیر شده با  تحریک پاسخ سیستم ایمنی مخاطی و کاهش خطر ابتلا به سرطان سینه

 (7111کولومب و همکاران ) اسید لینولئیک کونژوگه موجود در شیر کاهش خطر ابتلا به سرطان

 (1057حبیب و همکاران ) لاکتوفرین موجود در شیر  شتر های سرطانی کولوناکسیدانی و جلوگیری از رشد سلولداشتن اثر آنتی

های سرطانی در سرطان کبد و سرطان کاهش استرس اکسیداتیو، مهار رشد سلول

 سینه
 (7107کوراشی و همکاران ) مصرف شیر شتر

 (7101ساوینی و همکاران ) اسیدهای چرب غیراشباع موجود در شیر بز تقویت سیستم ایمنی و کاهش میزان التهاب
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 محققين موردمطالعه اثر

 (7105فقیه و همکاران ) های چاقو خانم وزناضافههای دارای در خانم چربکمیر گاو مصرف ش کاهش وزن 

 (7100آستروپ و همکاران ) لبنی یهافرآوردهمصرف بالای  ها از طریق مدفوع، جلوگیری از ابتلا به چاقی و سندرم متابولیکدفع چربی

گلوکز  دهندهتقالان پروتئینبهبود هموستاز خون، کاهش سطح انسولین، افزایش 

 0نوع 

، گلوکز و 0دهنده گلوکز نوع آنزیم انتقال بر میزانمصرف شیر به همراه تمرین هوازی  ریتأث

 وزناضافهدارای سال(  01تا  5)انسولین در پسران نابالغ 
 (7105مصلحی و همکاران )

 (7107اَبرو و همکاران ) ساله  05تا  03توده بدن و درصد چربی بدن در پسران و دختران مصرف شیر بر روی نمایه  ریتأث کاهش نمایه توده بدن و چربی بدن در دختران 

 (7100گیلبرت و همکاران ) در طی شش ماه وزناضافههای دارای مصرف شیر در خانم ریتأث کاهش میل به غذا خوردن و کاهش احساس گرسنگی

 (7105لی و همکاران ) ی حاصل از هیدرولیز کازئین شیر بزپپتیدها فلزی یهاونیاکسیدانی و شلاته کردن اثر آنتی

 اکسیدانیاثر مثبت بر دفاع آنتی
-اکسیدانی و پرواکسیداسیون چربی در کبد  مغز موشمصرف شیر بز بر روی دفاع آنتی ریتأث

  شدهگرفتههای نر تازه از شیر 

کاسترو و همکاران -دیاز

(7107) 

 (7105کالرگیس و همکاران ) 7های لبنی بر روی خطر ابتلا به دیابت نوع مصرف فرآورده ریتأث 7کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع 

 های قلبی عروقیکاهش خطر ابتلا به بیماری دیابت نوع یک و دو و بیماری
-و بیماری 7و  0واحد در روز( بر روی بیماری دیابت نوع  0تا  5چرب )مصرف شیر کم ریتأث

 ن و مردانهای قلبی عروقی در زنا
 (7115برونر و همکاران )

 7کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع 
های در خانم 7چرب و غلات کامل بر روی دیابت نوع های لبنی کماثر مصرف فرآورده

 آمریکایی-آفریقایی
 (7111ون دام و همکاران )

 کاهش ابتلا به پوکی استخوان

 

های ستون مهره در انسیته استخوانای مصرف شیر و غلات بر روی دالگوی تغذیه ریتأث

 ساله 03تا  07های نوجوان
 (7105و همکاران ) شین

 افزایش بازدهی و بهبود عملکرد سیستم عصبی 
نوشیدنی حاوی پپتیدهای حاصل از تجزیه کازئین شیر بر روی فعالیت سیستم عصبی پس  ریتأث

 از شوک روانی در دانش آموزان پسر
 (5711ناکامورا و همکاران )

کاستن از روند کاهش حافظه در طی دوران پیش از قاعدگی و افزایش حافظه 

  مدتیطولان

تجویز پروتئین آلفالاکتوآلبومین شیر بر روی عملکرد حافظه زنان در دوران قبل از  ریتأث

 قاعدگی
 (7113اشمیت و همکاران )

 (7105الایادی و همکاران ) شیر شتر بر روی کودکان مبتلا به بیماری اوتیسماثر مصرف  های استرس اکسیداتیو و بهبود رفتار بیمارانکاهش شاخص

پرفشاری خون، بهبود و یا تثبیت  مبتلابهدر افراد  خصوصبه فشارخونکاهش 

 سلامتی قلبی عروقی
 (7105فِکِت و همکاران ) و عملکرد سیستم قلبی عروقی فشارخونپروتئین و پپتیدهای شیر بر سطح  ریتأث

کمر و افزایش احتمال ابتلا به پوکی  یهامهرههای مواد معدنی در استخوانکاهش 

 مدت استخوان در طولانی

ها اثر مصرف کم شیر به دلیل بیماری عدم تحمل لاکتوز بر روی میزان مواد معدنی در استخوان

 سالبزرگهای در خانم
 (7112ماتلیک و همکاران )
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 (.20)لیتر شیر 011یبات مغذی موجود در کتر نیترمهم: 2شماره جدول

 گرم 00/1 اسید بوتیریک کیلوکالری 11 انرژی

 گرم 11/1 اسیدکاپروئیک گرم 5/0 کربوهیدرات

 گرم 10/1 اسید کاپریلیک 1 فروکتوز/گلوکز/ساکاروز

 گرم 15/1 اسید کاپریک گرم5/0 لاکتوز

 گرم 19/1 اسید لوریک 1 فیبر

 گرم 50/1 ئیکاسید اول گرم 9/5 چربی

 گرم 15/1 اسید لینولئیک گرم 5/7-7/5 پروتئین

 گرم 13/1 اسید لینولنیک گرم 5/7 کازئین

  مواد معدنی گرم 15/1 بتالاکتوگلوبولین

 گرم 33 سدیم گرم 107/1 آلفالاکتالبومین

 گرم 001 پتاسیم گرم 110/1 ایمنوگلوبولین

 گرم 92/1 کلر  اسیدهای آمینه

 گرم 003 کلسیم گرم 110/1 تریپتوفان

 گرم 97 فسفر گرم 009/1 ترئونین

 گرم 00 منیزیم گرم 099/1 ایزولوسین

 میلی گرم 3/1 آهن گرم 577/1 لوسین

 گرمیلیم 59/1 روی گرم 710/1 لیزین

  ویتامین گرم 155/1 متیونین

 گرمیلیم 137/1 )رتینول( A گرم 151/1 سیستئین

 گرمیلیم 170/1 کاروتنبتا گرم 039/1 فنیل آلانین

 میکروگرم D 15/1 گرم 039/1 نیوز ریت

 گرمیلیم 19/1 )توکوفرول( E گرم 771/1 والین

 میکروگرم 15/1 )تیامین( B1 گرم 009/1 آرژنین

 میکروگرم 02/1 )ریبوفلاوین( B2 گرم 159/1 هیستیدین

 گرمیلیم 19/1 )نیاسین( B3 گرم 005/1 آلانین

 میکروگرم 53/1 )اسید پنتاتنیک( B5 گرم 173/1 اسیدآسپارتیک

 میکروگرم 11/1 )پیرودوکسین( B6 گرم 159/1 اسیدگلوتامیک

 میکروگرم 9/0 )بیوتین( B8 گرم 121/1 گلیسین

 میکروگرم 1 )اسیدفولیک( B9 گرم 509/1 پرولین

 میکروگرم 0/1 )کوبالامین( B12 گرم 029/1 سرین

 میکروگرم 0 ک()اسید آسکوربی C  اسیدهای چرب
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 (0های موجود در شیر )و درمانی چربی یاهیتغذخواص  :3شماره جدول 

 اسفنگولیپیدها

 کاهش میزان سرطان روده

 کاهش چربی خون

 کاهش میزان کبدچرب

 در روده و ایجاد عفونت در دستگاه گوارش زایماریبجلوگیری از تکثیر عوامل 

 قلبی و عروقی یهایماریبیزان بروز کاهش م

 فسفاتیدیل سرین
 افزایش میزان حافظه و بهره هوشی

 کاهش بیماری آلزایمر

 فسفاتیدیل کولین
 ویروسی یهایماریبحفاظت کبد در برابر 

 کاهش میزان بروز التهاب روده

 عفونی روده یهایماریبجلوگیری از  لیزوفسفاتیدیل کولین
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