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                  فوائد الحليب 





دلت الابحاث العلمية ان من يتناول يوميا 2 و 1/2 كوب من اللبن الحليب يقيه من السرطان القولون و سرطان المستيم�كما تفيد هذه النسبة للوقاية من التهاب المعدة و الامعاء عند الاولاد و البنات كذلك الاطفال مع خفض النسبة بما يعادل اعمارهم�و ليس هذا فقط بل يقي الانسان من الاصابة بقرحة المعدة طوال عمره باذن الله كما يخفف من الام القرحة المؤلمة لحين العرض على الطبيب الاخصائي�هذا بالنسبة للحليب كامل الدسم اما الحليب منزوع الدسم لا ينطبق عليه كل ما ذكر





معدل احتياجنا للكالسيوم يتراوح بين 800 جم للأطفال ومن 1200/1500 للكبار . �وهذا يعادل كأس إلى ثلاث أكواب حليب يومياَ وتعويض الباقي بمشتقات الحليب .�والحليب أيضاَ يحتوي على قيمة غذائية عاليه جداَ فهو غني بالبروتينات والفيتامينات والعناصر المعدنية المفيدة لبناء الجسم .











المملكة العربية السعودية


وزارة التربية والتعليم


الإدارة العامة للتربية والتعليم 


المدرسة








     كيف ممكن للحليب أن يبقي


                 عظامي قوية؟


الحليب مصدر غذائي طبيعي للعناصر الغذائية التي تساعد على بناء عظام قوية والمحافظة عليها. وهذه العناصر هي: الكالسيوم,الفيتامين البروتيينات,الفوسفور والماغنيزيوم.إضافة إلى ذلك، يساعد الحليب المقوى بالفيتامين د في عملية امتصاص الكالسيوم في الجسم.


ما هو دور الكالسيوم في بناء عظام قوية؟ �التغذية السليمة التي تحتوي على الكالسيوم ضرورية لبناء وللمحافظة على عظام واسنان قوية وسليمة. عندما لا يحصل الجسم على كميات كافية من الكالسيوم في الطعام، يبدأ باستعمال الكالسيوم الموجود في العظام لاستعمالها في أماكن اخرى من الجسم. يؤدي ذلك الى مرض ترقق العظام الذي يعني حرفيا عظام رقيقة. يعاني مترققو العظام من عظام ضعيفة ولينة تنكسر بسهولة. ولا يوجد عادة أي اشارة للاصابة بهذا المرض قبل انكسار احدى العظام.





• ما هي الحاجة اليومية للكالسيوم؟�تختلف الحاجة اليومية للكالسيوم باختلاف العمر والجنس والحالات الخاصة كالحمل والرضاعة. ينصح بتناول ثلاث حصص يوميا من الحليب ومشتقاته. حصة واحدة تعادل 250 ملل من الحليب. �• ما هي الكمية اليومية التي يحتاج إليها جسمنا؟�انظر إلى الجدول ادناه لمعرفة حاجتك اليومية للكالسيوم.�الكمية اليومية الكافية العمر�الكمية اليومية الكافية�العمر:�1-3 سنوات - 500 ملغ�4-8 سنوات - 800 ملغ�9-18سنة - 1300 ملغ�19-50سنة - 1000ملغ�50 سنة وما فوق - 1200ملغ





مقدمة


 ما هي فوائد الحليب الغذائية؟�يعتبر الحليب مصدرا للطاقة ولـ 15 عنصرا غذائيا اساسيا. وهو ايضا المصدر الرئيسي للكالسيوم. فيما يلي أهم العناصر الغذائية الموجودة في الحليب:�فيتامين ب1 – النشويات -البروتينييات�فيتامين ب2 - فيتامين د - فيتامين أ�حمض الفوليكي - فيتامين ب6�فيتامين ب3 – الكالسيوم - 


حمض البانتوتنيك�فيتامين ب 12 – الزنك - الفوسفو�الماغنيزيوم.











         فوائد الحليب للأطفال 


الغذاء الأوّل للإنسان منذ ولادته , و الذي به وحده يترعرع بدنه و ينمو جسمه , و يؤكد علماء التغذية على أنّ اللبن هو الغذاء الوحيد الكامل الذي يمكن للإنسان أن يعتمد عليه وحده في التغذية .�يقول سبحانه و تعالى :  


 (((((( (((((( ((( ((((((((((( (((((((((( ( (((((((((( (((((( ((( (((((((((( (((( (((((( (((((( (((((( ((((((( (((((((( ((((((((( (((((((((((((( ((((   


ويرى العلماء على أنّ الذين يتناولون الحليب بمقادير كبيرة يتميزوا بقوّة أجسامهم , كما و أنّهم يعمرون أكثر من غيرهم , و هم أقدر على تحصيل العلم من الذين حرموا أنفسهم من اللبن . �ويقول علماء التغذية أيضاً : إنّ نسبة طول العمر بعد الله  لدى الاشخاص الذين يتناولون الحليب هي أعلى نسبة في العالم 














