
متخصصان علم تغذيه و سازمان‌هاي بهداشتي بين‌المللي از جمله سازمان‌ جهاني 
بهداشت و فائو، هميشه بر ضرورت مصرف روزانه‌ي شير براي تمامي گروه‌هاي سني 
تأكيد كرده‌اند و امروزه مصرف سرانه‌ي شير و فراورده‌هاي آن را به‌عنوان يكي از 
مهم‌ترين شاخص‌هاي توسعه‌ي فرهنگي مطرح مي‌كنند. يافته‌هاي علمي بيانگر اين 
موضوع است كه مصرف ساليانه‌ي 200 ليتر از اين ماده‌ي غذايي، علاوه بر افزايش 
رشد و تضمين سلامت جسمي، موجب ارتقاي هوش و قدرت فراگيري نيز مي‌شود. 
مصرف روزانه‌ي نيم ليتر شير، 50 درصد پروتئين و 50 درصد B12  مورد نياز افراد 
بالغ را تأمين مي‌كند. هم‌چنين، شير منبع بسيار غني ويتامين‌هاي گروه B و كلسيم و 
حاوي فسفر، سديم، پتاسيم، منيزيم و ويتامين D است. با اين‌كه شير و فراورده‌هاي آن 
يكي از گروه‌هاي اصلي در هرم غذايي است و مصرف دو تا چهار واحد از آن به‌صورت 
روزانه توصيه شده است، اما بررسي‌هاي انجام شده به‌وسيله‌ي وزارت بهداشت درمان و 
آموزش پزشكي و انستيتو تغذيه و تحقيقات صنايع غذايي كشور نشان مي‌دهد، مصرف 
شير و فراورده‌هاي شيري حدود 0/7 واحد و بسيار كمتر از ميزان مصرف استاندارد )هرم 

غذايي فعلي كشور( است.
كساني كه تمايل دارند در مورد اين موضوع، اطلاعات كافي داشته‌باشند مي‌توانند 
به سايت آفتاب و يا نوشته‌ي خانم‌ها  عذرا سنگلجي و بي‌تا سرلك در روزنامه‌ي سلامت 

مراجعه كنند. من هم در نوشتن اين مطلب كوتاه از اين منابع استفاده كردم.

از مدير مدرسه‌ي راجه‌ي هند
به رئيس شركت دوچرخه‌سواري راجو

با سلام.
با توجه به اين‌كه اين مدرسه قرار است از دوچرخه‌هاي 
كند،  استفاده  دانش‌آموزان  رفت‌وآمد  براي سرويس  شما 

رعايت نكات زير يادآوري مي‌شود:
1. رانندگان سرويس‌ها بايد صبحانه خورده و حال كافي 

براي پا زدن داشته باشند.
2. داشتن وسايلي مثل تلمبه و وسايل پنچرگيري براي 

وسايل نقليه الزامي است.
3. دوچرخه بايد بيمه‌ي بدنه، راننده و مسافر داشته باشد.

4. به ازاي هر چهار مسافر، حضور يك كمك راننده 
ضروري است.

با سپاس، نامه تمام.

به انتخاب؛ علي‌رضا توحيدي

آيا مي‌دانيد افزايش مصرف شير
 نشان‌دهنده‌ي توسعه‌ي فرهنگي است؟

حسين باقري
كارشناس آموزش ابتدايي
 بوشهر، دير، دوراهك
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