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  ، و سرطان   یابتمزمن مانند د  هایاری یمسلامت قلب و عروق، کاهش خطر بروز ببهبود    توان بهمی
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 مقدمه  -1

  مختلفی   ل یمصرف کنندگان به دلا  ر،یاخ  ی هادوره  یدر ط

رفاهمانند   سالم و    یبه سبک زندگ  لیتما   وانات،یح  رعایت 

مح  یآگاه مسائل  رژ  ی،طیاز  سمت  پایه  بر    ییغذا  میبه 

لگوم  اهان یگ غلات،  شامل  دانهکه  مغزها،  مها،  و    هاوهیها، 

  ی به معنا  یخواراهیگ. (1) اند  شده  ل یاست؛ متما  جاتیسبز

ماه گوشت،  مصرف  شم  ،ی عدم  لبن  ا ی  ریرغ،    ، یمحصولات 

  ن یاز ا  یهر مقدار  ی اوکه ح  یهر محصول  ای مرغ، عسل  تخم

  ی هااز گروه  یکی یاهیگ  ری ش  یهانیگزیاست. جا   ،مواد باشد

حذف   رقابل یغ  خواراناهیگ  یغذا  رژیمهستند که در  یی غذا
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به عنوان  یاه یگ ریش یهانیگزیجا رایهستند؛ ز نیگزی جایا 

مانند    ی اهی گ  ییاز محصولات غذا  یاریدر بس  یماده اصل  کی

گ بستن  ره ک  ر،یکف  ر،یپن  ، یاهیماست  استفاده    یاه یگ  یو 

اشوندیم بر  علاوه  توسط   ی اهیگ  ریش  یهانیگزیجا  ن،ی. 

  ر یبه ش  یآلرژ  ای در هضم لاکتوز    یکه ناتوان  ی مصرف کنندگان

انجام شده    قاتی. طبق تحقنیز استفاده می شودگاو دارند،  

مل  کتابخانه  سال    کایآمر  ی پزشک  یتوسط  در   2020که 

  ت جمعی  ٪65در هضم لاکتوز در    ناتوانی  منتشر شده است

  ٪ 100تا    70  ،ی شرق  یایشده است. در آس  شاهده جهان م

  ی ماریب  ن ی. ا( 2)  برندیدر هضم لاکتوز رنج م  ناتوانی   از  مردم

 مقاله مروری        25   تا  12، صفحات  1401 ، زمستان 4شماره  ، 5  دوره
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  ان یونانیعرب،  انی هودی ،یغرب یقایآفر تیجمع در نیهمچن

ا است  مشاهده  ها ییایتالیو  به دلا شده  افراد  به    لی.  مربوط 

. به  کنند یرا انتخاب م  ی اهیگ  ریش  ی هانیگزیجا  زین  یسلامت

  با منشاء   یی مواد غذا  ادیکه مصرف ز  ی مثال، در حال  نوانع 

  منجر کلسترول را    شیو افزا  یعروق  یقلب  یهای ماریب  یوانیح

لگوم  د،شویم   ، ی مغذ  بریها شامل فها و مغزها، دانهغلات، 

هستند. علاوه بر    هادان یاکسیو آنت  یمواد معدن   ها،نیتامیو

قرار   عملگرا و مغذی  یدر دسته غذاها  یی مواد غذا  نیا  ن،یا

 . (3)  رندیگیم

رژ نقش  بر  ب  یاه یگ  میعلاوه  کاهش    ی قلب  یهایماریدر 

رژ  ( 4)و همکاران    ستولاتویپ   ،یعروق که   میمشاهده کردند 

غذا  ی غن  یی غذا مواد  و    ایاز جمله سو  اهانیگپایه  بر    ییاز 

خطر عصب  خشکبارها،  اختلالات  به  ب  یابتلا   یماریمانند 

 گزارش  (5)  محققین  ن،ی. علاوه بر ادهد یرا کاهش م  مریآلزا

حتکرده که  ل  ی اند  دو  فقط  روزانه  گاو،    ریش  وانیمصرف 

را به    لوگرمیدر ک  گرمیلیم   100  ی گالاکتوز بالا- یمصرف د

شود.   نسونیپارک  یماریباعث بروز ب  تواندیهمراه دارد که م

  ی روغنهای  تهیه شده از دانه   ریش  یهانیگزیجا  نه،یزم  نیدر ا

خشکبار   )  شاملو  کاجو  Prunus dulcisبادام   ،)

(Anacardium occidentaleنارگ (،  Cocos nucifera)   لی(، 

(، کنجد  Arachis hypogaea)  ی نی(، بادام زمCorylus)فندق  

(Sesamum indicumسو ،)ای  (Glycine max  اویار سلام زرد ،)

(Cyperus esculentus( جو ،)Avena sativa( برنج ،)Oryza 

sativa  ،)شاهدانه   (Cannabis sativa ( گردو  و   )Juglans  )

افراد  خواراناهیگ  سطتو آلرژ  یو  از  ش  یکه  رنج    ریبه  گاو 

 . شوندیداده م حیترج برند،یم

از    ی اهی گ  ریش  یهانیگزیهمه جا   دیمراحل مشترک در تول

 ریفندق، ش  ریش  ل، ینارگ  ریکاجو، ش  ریبادام، ش  ریجمله ش

جو،   ری، شتایگرنات  ریش  ا،یسو  ریکنجد، ش  ریش  ،ینیبادام زم

،  بو دادن  ندیگردو، شامل فرآ  ریو ش  شاهدانه  ریبرنج، ش  ریش

مواد  ون،ی لتراسیف کردن  صمغ،    اضافه  لستین،  مانند  اولیه 

غیره و  اکسیدان  آنتی  اسید،  استرآسکوربیک  کردن،    لی، 

در سردخانه   یو نگهدار  کی آسپت  یبندبسته   ون،یزاسیهموژن

نیزاست.   پا  یبرا  صمغ ها  و    شوند یاستفاده م  یداری بهبود 

ش و  براکننده  نیرینمک  حس  یها  خواص  کاربرد   یتوسعه 

( برخ(.  6- 10دارند  فناور  یدر  مانند    یهایموارد،  نوآورانه 

و   کیمهاو ش یگرما ،یپالس  یکیالکتر یهادانی اولتراسوند، م

فوق   ونیزاسیهموژن و  بالا  فشار  برابا   یداری پا  شیافزا  یبالا 

. علاوه بر  شوندیگرفته م   اربه ک   هایبدون استفاده از افزودن 

غ   تیتقو پروتئ  یاه یگ  ریش  یهانیگزیجا  یسازینو    ن، یبا 

  ی کنندگانمصرف  یبرا  زین  ی و مواد معدن  نیتامیبا و  یسازیغن

 ریش  ی را به جا  یاهیگ  ریش  یهانیگزیجا  دهند یم  حیکه ترج

 است.   یگاو مصرف کنند، مسئله مهم

جهانی  بازار  اطلاعاتی  مقا  آژانس  در  که  داد  با    سهینشان 

،  2018در سال    یاهیگ  ریش  یهانیگزیمصرف جا  یهاداده

ابتدا   19  نیانگیبه طور م  2019سال    یمصرف در سه ماه 

افزا ا  افتهی   شیدرصد  بر  علاوه  فروش    ن،یاست؛  حجم 

ساله  یاه یگ  ریش  یهانیگزیجا به   افتهی  شیافزا  هر  است. 

  2018تا    2017جو در سال    ریعنوان مثال، حجم فروش ش

م افزا  71  زانیبه  ش  افتهی  شیدرصد  فروش   ریاست؛ حجم 

  ش یدرصد افزا  16  لینارگ  ر یدرصد و حجم فروش ش  10بادام  

ماست،    ،یمانند بستنی  محصولات  همچنین،.  (11)است    افتهی

پایه گیاه کره و سس سالاد    ،خامه مبلغ    2018در سال    بر 

ا  علاوهاند؛  کرده  دیدلار تول  ونیلیم  697 صنعت کره    ن،یبر 

افزا  131  یلبن  ریغ  مزا  افتهی   ش یدرصد  بر    ی ایاست. علاوه 

جا   ها یدنینوش  نیا  دیتول  ،یاه یگ  ریش  یهانیگزیمصرف 

دارد که شامل کاهش مصرف    یاریبس  یطیمحست یز  راتیتأث

پتانس و  تغ  لیآب  و    راتییکاهش  هوا  و  زیست  آب  سمیت 

 .(12) است محیطی

ارائه   یاهیگ  ریش  یهانیگزیمرور جامع از جا  کیمقاله    نیا

شامل    دهد یم مقبولیتکه  میزان  مصرف،  اثرات   ،بازار 

معدن   ،سلامتی قابل  هانی تامیو  ، یمواد  جذب    تیو 

در  مطالعه    نیاست. ا  یطیمحست یز  راتیتأثو    هازوفلاوونیا

  د یتول  در راستایکه    ی در مورد مطالعات  نگرشیدارد تا    نظر

اثرات    ی اهی گ  ریش  یهانیگزیجا انجام شده    سلامتیو  آنها 

 قابل انجام هستند، ارائه دهد.  نده یکه در آ  یاست و مطالعات
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-با وجود فواید غیرقابل انکار شیر حیوانی به دلیل ریزمغذی

های با  هایی نظیر کلسیم و ویتامین د و همچنین پروتئین

گاو    ریکنندگان نسبت به شنگرش مصرفای بالا،  ارزش تغذیه

 رییتغ  در برخی افراد  یلاکتوز و آلرژبه علت بروز عدم تحمل  

  ی اهی گ  ریش  هاینیگزیگاو با جا  ریش  ینیگزی کرده است. جا

سهم بازار   ینیب  شیاست. بر اساس پ   یروند صعود  کدارای ی

در   یاهیگ ریش یهانیگزینرخ رشد سالانه جا لسن،ین یکنون

  ی هاداده درصد خواهد بود و 12-8از  شیب ندهیچهار سال آ
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م  توریورومانی ب  دهد ینشان  ساله  شش  دوره  در    ن یکه 

  ی اه یگ  ریش  ی هانیگزی، فروش جا2015تا    2009  یهاسال

  ر یش  یهانیگزیفروش جا  شیافزا.  (13) دو برابر شده است

نگران  یاهخواریگ  تیمحبوب  روند به    ی اهیگ رفاه    ی و  درباره 

مح  واناتیح است  ستیز  طیو  رسا  وابسته  در    ی هانهکه 

سال    10در    یاهخواری منعکس شده است. روند گ  یاجتماع 

  شود یزده م  نیاست و تخم  افتهی  شیدرصد افزا  360گذشته  

انگلستان وجود   اهخواریگ  500،000که در حال حاضر   در 

برچسب   ش یافزا  دارند. و  برند  با    یگذارمحصولات  متناسب 

و    ی اهیگ  ریش  یهانیگزیبازار جا  متیکاهش ق  ،یاهخواریگ

ح  ی اخلاق  یهاینگران  شیافزا رفاه  آلودگ  واناتیدرباره    ی و 

 هستند.   یاهخواریاز گسترش گ یمهم  یهاجنبه ،یجهان

است،    اه یگبر پایه    ییمواد غذا  مل شا  شتریکه ب  ییغذا  میرژ

کالر کمتر  مصرف  منف  یباعث  اثرات  و  بر   یکمتر  یشده 

گاو    ریمصرف شسرانه    کا،ی دارد. در شمال آمر  ستیز  طیمح

کاهش   گذشته  دهه  چند  اساس  ا  افتهیدر  بر  مرکز ست. 

  1997  ی اهسال  نیب  ی کانادا، در دوره زمان  ات یاطلاعات لبن

به  تری ل 14/89گاو در هر نفر از  ریمصرف شسرانه ، 2016تا 

از طرفی،  افیدر کانادا کاهش    تریل  48/69 گزارش ته است. 

است جا  شده  فروش  باز  ی اهیگ  ریش  یهانیگزیکه  ار  در 

 به ترتیب  با  یتقر  2021و    2017در سال    کا یفروش آمرخرده

 .گزارش شده استدلار   اردیلیم 28 ودلار   اردیلیم 6
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تجربه یک غذای جدید به چند عامل بستگی دارد: داشتن 

تغذیه اطلاعات  و جنبهطعم خوب،  فواید سلامتی،  های  ای، 

محصول محیطی  ازیست  همه  بر    مهمی  ریتأث  ارهایمع  نی . 

آمادگ   ای  شیافزا  یغذا  کیامتحان    یبرا  ی عموم  یکاهش 

تجز.  (14) دارند  دیجد اساس  تحل  هیبر  مصرف    لیو  بازار، 

پا  یاه یگ  ریش  یهانیگزیجا افزا  داری به صورت    ش یدر حال 

حس توسعه  و  ک  یاست    ی اه یگ  ریش  یهانیگزیجا  تیفیو 

از محصول باشد. با    ی آگاه   ش یدر افزا  ی دیعامل کل  تواند یم

وجود   نیا است:  شده  مشاهده  مشکل  دو  صنعت  در  حال، 

  ی ناش  "یرنگ  "  ای   "لوبیایی"   ندیبا طعم ناخوشا  ییمحصول نها

از ذرات    یناش  درک دهانی گچیو    ژنازی پواکسیل  تیاز فعال

 .  (16،15)به وجود آمده است  حل رقابل یبزرگ غ 

م  ینظرسنج در  شده  از بزرگسالان    انیانجام  نظر  صرف  با 

جنس لبنی،  ای  تینژاد،  محصولات  تحمل  ا عدم    الاتیدر 

گاو بدون لاکتوز نسبت به   ریمتحده نشان داد که مصرف ش

م  حیترج  ایسو  ریش مطالعات(17)  شودیداده  داد  .  ه  نشان 

 بیشتر ازجو  با منشا    نیگزیجا  ریش  بهمردم سوئد    است که

پرچرب  ریش امت فرادما گاو  اما  دارند،    ا یسو  ریش  ازیعلاقه 

 2017ای که در سال  بر اساس مطالعه.  (18)  است  ترنییپا

در    مرکز خدمات حسی دانشگاه ایالتی کارولینای شمالی در  

بتاثیر    ارتباط با   د یبر خر  یشخص  معیارهایو    ی رونیعوامل 

نو مشاهده شد   یدنیشمحصولات  انتخاب    انجام شد  در  که 

برا  نیتر)مهم  یچرب  یمحتوا  ،یلبن  ریش انتخاب    یپارامتر 

بسته یریپذ اندازه  ادعاها  یبند(،  تأث  یو  قابل    ریبرچسب 

کنندگان به  شرکت  ن،یداشتند؛ علاوه بر ادر انتخاب    یتوجه

دو درصد،    ا ی  ک ی  یچرب  یمحتوا   دادندیم   حیترج  یطور کل

 یداریخر  یمعمول  نوشیدنیو    گالن می ن  ای گالن    یبندبسته 

ح قند، منبع سط  ، یاهیگ  ریش  ی هانیگزیکنند. در دسته جا

بودند،    یداریدر خر  یعوامل مهم  یبندو اندازه بسته  ی اهیگ

 ی. ناتوان(19از اهمیت بیشتری برخوردار بود )  سطح قند  که

تما و  رژ  ل یدر هضم لاکتوز  تأث  یی غذا  م یبه  هم   ریمتعادل 

  کیدارد. در    یلبن  ریو غ   ی کنندگان لبنمصرف  یبرا  یهمم

کودکان سن   از  نوع    16تا    8گروه  کردن  فاش  بدون  سال 

ش سو  ریمحصول،  نوشابه  و  لاکتوز  بدون   یبنددسته  ا یگاو 

حس لحاظ  از  و  مقا  یکل  پذیرشو    یشدند  قرار   سهیمورد 

امتیاز بیشتری  ر گاو بدون لاکتوز  یگرفتند؛ در دسته طعم، ش

پایه  کسب نمود. نوشیدنی بر  برا  یایسو  های   یبدون طعم 

مورد علاقه  از شیر گاو  کمتر    اریساله بس  16تا    13دکان  کو

نیز  ساله    12تا    8کودکان  ؛ اگرچه این اولویت در  قرار گرفتند

کمتر دو محصول در آنها    مشاهده شد ولی اختلاف پذیرش

 . (20) از گروه اول بود

نسبت   یاهیگ  ریش  یهانیگزیجا  متیق  ،همه موارد  علاوه بر

 ریش  ی هانیگزیاج  د یتول  نهیهز  رایگاو بالاتر است ز  ریبه ش

ا  ی اهیگ است.  نسبت   نگونهیبالاتر  کاهش  باعث  مشکلات 

  ن، ی. بنابراشودیم  ی اهیگ  ریش  یهانیگزیجا  درآمد حاصل از

گونه  د یبا به  ترج  ابد یبهبود    یاطعم  به    حات یکه 

فوامصرف اما  دهد  پاسخ  حفظ   نیز  را  سلامتی   دیکنندگان 

 . (12نماید )

  یاه ی گ با منشا    ر ی ش های  نی گز ی جا   د ی تول   -4

  مواد وجود دارد.    شیر    یهانیگزیجا   دیتول  یروش برا  نیچند

  توانند یگردو و کاجو م  ا،یسو  ، ینیبادام زم  ل، یخام مانند نارگ
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پوست صورت  هیته  با  در  بدون    یشوند.  محصول   پوستکه 

باشد نظر  روش  ی کی،  مورد  کردن  یهااز  ،  پوست  جدا 

پس از جدا کردن  . (7)ماده خام در آب گرم است  ساندنیخ

خشک کردن    ند یفرآبه    ازی، ماده تازه به دست آمده نپوست

عرضه شود،    خشک شدهاگر ماده خام به صورت    .(21)دارد  

  ی خشک کردن ندارند و به جا  ندیبه فرآ  یازیآن مواد خام ن

.  کنند یم  اعمالخشک را    ابیآس  ای   بو دادن  یندهایآن فرآ

 یی ارائه می دهد. بر محصول نها  د یجد  یفناور  ریتأث،  1جدول  

 ی اه یگ با منشا ریش ی هانیگزیجا در تولید  دی جد  هاییفناور  کاربرد  -1جدول 
 منبع  اثر بر روی محصول    د یتول یفناور فراورده 

   تهیسکوز یکاهش اندازه ذرات و و  سم،یکروارگان یشدن م رفعالیغ فراصوت  بادام  ریش

 

(58 ) 

   ای سو ژنازیپوکسیل  فعالیت  کاهش ی پالس یکیالکتر دانیم ا یسو  ریش

 

(19 ) 

 تابش فراصوت با شدت بالا  ل ینارگ ریش

 

 ( 59) اندازه ذرات  شدن  کوچکتر 

 بازدارنده   تیفعالمهار و  نیپسیبازدارنده تر   تیفعالمهار  ن،یدر پروتئ یجزئ   شیافزا  ی اهم  شی گرما ا یسو  ریش

   نیپسیموتریک

(19 ) 

 بادام  ریش

 

 

 

 

 تایگرنات  شیر

با فشار    یسازهمگن

 العاده بالا فوق

اندازه ذرات، از دست دادن   نیانگیم ی سه برابر شی نانوذره، افزا/ کرونیم ریز لیتشک

 ها، سمیکروارگان یم یسازرفعالیآزاد، غ لیدر یسولف ی هاژن، کاهش گروه یکامل آنت

   ن یآمند یری پذو رنگ ن،یپروتئ تیکاهش حلال

 

  پایداری  افزایش جدید، شبکه  ذرات ذرات، اندازه کاهش  بالاتر، کلوئیدی  پایداری

  57 و  30 ، 25 به روز  3 از  ماندگاری  افزایش  لیپید، اکسیداتیو پایداری افزایش آنزیمی، 

   سفیدی و روشنایی   افزایش روز،

(60 ,61 ) 

 

 

 
 

(62 ,63 ) 

 

 فندق  شیر

  

  بادام  شیر

 زمینی

  

 بادام  شیر

   ویسکوزیته افزایش ریزساختاری، خواص  بهبود  محصولات، قوام   کاهش بالا   فشار با  سازیهمگن

 

  رفتار شاخص   افزایش و  (k) سازگاری شاخص  کاهش  اندازه، توجه قابل  کاهش 

  (n) جریان

 

  سفیدی  شاخص و  افزایش شفافیت ذرات،  سطحی بار  افزایش   ذرات، اندازه کاهش  

(65،64 ) 

 

(67،66 ) 

 

 

(64 ) 

 با منشا گیاهی   شیر   های جایگزین   سلامتی   اثرات - 5

دانه  ل،یآج  و  محتوا  یروغن  یهاغلات  علت  از   یغن  یبه 

مغذ  ستیز  باتیترک درشت  ریفعال،  و    ،ها یمغذ  زیها، 

فواکالیتوکمیف دارند  یسلامت  یبرا   یشماریب  دیها   .انسان 

غ   یدهایاس اس  راشباعیچرب  ضرور  یدهایشامل    ، یچرب 

  وم، یاز سلن یغن یمحتوا ،ی نسبت متعادل مواد معدن  برها،یف

توکوفرولفنل  یپل فها،  و  عواملتواسترول یها  جمله  از    ی ها 

که   سلامتهستند  و    میان  غلات  مغزها،  مصرف  و  بدن 

 (. 12) کنند  یارتباط برقرار م ی روغن یهادانه

آنها   یچرب  یمحتوا  لیبه دل  یروغن  یهاو دانه  ،غلات  ل،یآج

  ی دهایاس  اد ی مقدار زو  چرب اشباع    های د یمقدار کم اس  شامل

مانند    یچرب ضرور  یها  د یاس)  راشباعیو چند غ   تکچرب  

که بدن انسان قادر به    کینولنیلآلفا  و    کینولئیل  یدهایاس

ن آنها  عناصر    (ستیسنتز  عنوان  رژ  یدیکلبه    یی غذا  میدر 

 وانگ و همکاران .شوند  یسالم شناخته م   یزندگ  یروزانه برا

و دانه ها از   لیدر آج  توسترولیکردند که مقدار کل ف  انیب

گرم  یلیم  2/255گرم شاه بلوط تا    100گرم در  یلیم  9/15

وزن    100در   با  پسته  متغگرم   .(22)ت  اس  ریخشک 

در برخی   تواسترولیمقدار کل فهمچنین، در مطالعه دیگر  

شد    مغزها  در  یلیم  221شامل  که  گزارش    گرم  100گرم 

در  یلیم  206   سویا،   91  ی، نیزمبادام    گرم  100گرم 

گرم   100گرم در  یلیم  158،  لیگرم نارگ  100گرم در  یلیم
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هند در  یلیم  143،  یبادام  بادام  100گرم    10و    ، گرم 

  ر یچرب غ   ی دهایمانند اس  بود.  دوگرگرم    100گرم در  یلیم

بر سلامت بدن انسان   یاثرات مثبت نیز  ها تواسترول یاشباع، ف

  ستم یس  لیاز سرطان، تعد   یریشگیمانند کاهش کلسترول، پ 

  آنها   .(23)  دارند یریو محافظت از پوست در برابر پ   یمنیا

  یو حملات قلب  یسکته مغز  ، یقلب  یها  یماریخطر ابتلا به ب

م کاهش  ا  ی را  بر  علاوه    ی دانیاکسیآنت  یمحتوا  ن،ی دهند. 

کننده در برابر سرطان ی ریشگیآنها به عنوان عوامل پ   یبالا

 (.23مطرح است ) هیمعده، پروستات و ر نه،یتخمدان، س

  ی سرطان  یهااز رشد سلول  توسترولیشده است که بتاس  ثابت

انسان بزرگ  سلول  کیکه   HT-29 یروده  سرطان    یرده 

انسان   یی اغده بزرگ  مورفولوژ  یروده  است   ی مخاط  یبا 

را    ییهاسلول  ت یها فعالتواسترولیف.  (24)ند  کیم  یریجلوگ

برایم  شیافزا که   یادآوری و    خپاس  ، ییشناسا  یدهند 

  ستم یس  لیدر تعد  ،بیترت نیاند.  به اشده  یها طراحژن یآنت

کلاژن    د یتول  هاتواسترول یف   ن،یکنند. همچنیشرکت م  یمنیا

از    دیدر اثر قرار گرفتن در معرض نور خورش   که  در پوست را

 (. 23) د نبریبالا م رفته است دست 

آج   دانه   لیاگرچه  داراو    ن یپروتئ  یمحدود  ریمقاد  یها 

 یضرور  ر یو غ   یضرور  نهیآم  د یهستند، اما شامل هر دو اس

نسبت    محققین.  باشند می که  دادند  به    نیآرژن  بالاینشان 

از   بادام است،  در  24گردو و    در  20فندق،    در  19که    نیزیل

شراازدیاد   تصلب  و  خون  کند.  می  یریجلوگ  نییکلسترول 

  ی دهایاس  نویبا آم  لیموجود در آج  یضرور  نهیآم  یدهایاس

در   کامل  تخم  کیموجود    . (25)است    سهیمقاقابل  مرغ 

،  نهیآم  یدهایتعداد اسبرخلاف تفاوت در    شداظهار    همچنین

  ن، یوال  ن، یروزیت  ن، یآلان  لیفن  ن،یلوس  پتوفان،یتر  محتوای

ترئون  نیدیستیه آم  نیو  است(    دیاس  نوی)که  محدودکننده 

وجود  کامل    یهامرغو تخم  لیدر آج  یبه طور مساو  با یتقر

ز  ی بیترک  نیچن  .(25)دارد   فعال  مواد    ل، یآجدر    ی ستیاز 

دانه  ،غلات غذایی  شودباعث می  یروغن  یهاو  از    این گروه 

را   ویداتیاکس  استرس  کرده و  محافظت  دفاعی بدن  ستمیس

کنند میسرکوب  همچنین  آنها  ب  توانند؛    ی های ماریخطر 

و فشار خون را کاهش    2نوع    ابتیسرطان، د  ،ی عروق- یقلب

 .(26-31) هندد

مورد    نیگاو در چند   ریبا ش  ی اهی گ  هیبر پا  نیگزیجا  یرهایش

  ی محتوا  ها،یاولا ، از نقطه نظر درشت مغذهستند.  متفاوت  

کمتر   یبه طور کل  ی اهیگ هیبر پا  ریش یهانیگزیجا نیپروتئ

 یاز نظر محتوا  یاه یگ  نیگزیجا  یرهایگاو است، اما ش  ریاز ش

اس  بریف غ   ی دهایو  بر  د.  هستن  تریغن  راشباعیچرب  علاوه 

  ر یش یهانیگزیجا راشباع،ی چرب غ  یدهایاز اس ییبالاسطح 

جو   ،یفاقد کلسترول هستند. به خصوص بادام هند  یاهیگ

نسبت   ییغذا  بریاز ف  یسطح بالاتر  یدارا  ایسو  ریدوسر و ش

 (. 12) هستند  یاهیگ ریش یهانیگزیجا ریبه سا

طب  ییهازوفلاونیا طور  به  جا  یع یکه   ریش  یهانیگزیدر 

و  ی اهیگ را    ی م  افت ی   ا یسو  ریش  ژه یبه  سرطان  شوندخطر 

م کهدهنیکاهش  حالی  در  ا  ریش  د،  از    زوفلاونیگاو  ندارد. 

دل  ریش  گر،ید  یسو به  محتو  لیگاو  طعم    یوجود  لاکتوز 

موجود در بازار به    یاهیر گی ش  یهانیگزیجا  دارد.  یترمطبوع 

  ی ریطعم دلپذ  یبازساز  یشکر اضافه شده برا  دارای  ی طور کل

 .(12) آورندیم  اد یگاو به  ریکه مردم از ش است

 با منشا گیاهی  های شیرجایگزین  اکسیدانی آنتی  فعالیت  -2جدول 
  آنتی فعالیت  فراورده 

 اکسیدانی 

  ترکیبات کل

 فنلی

  آنتی ظرفیت روش

 خام   مواد اکسیدانی 

  در فنلی  ترکیبات کل

 خام  مواد

 منابع  روش

  شیر

 بادام 

-میلی 24/1 %2

رم گالیک  گ

 اسید/لیتر 

-قدرت آنتی

اکسیدانی/قدرت  

 آهن  یاحیا

میکرومول   642/28

اکی والان  

 ترولوکس/گرم 

اکی والان   28/95

 گرم 100گالیک اسید/

  ظرفیت

   سرم نگهداری 

 

(68،65 ) 

 

  شیر

 فندق

47/50  % 42/130  

گرم  میلی

گالیک  

  100اسید/

 لیترلیمی

رادیکال   یاحیا

 آزاد

-گرم/میلیمیلی 56

 یترل

226 

گرم گالیک  میلی 

 گرم  100اسید/

احیای  

 رادیکال آزاد

(70،69،32 ) 
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  شیر

 کنجد 

گرم  میلی 4 ~ %  3/19

گالیک  

گرم دانه  /اسید

 کنجد خشک 

رادیکال   یاحیا

 آزاد

88/8 –  21/44  

 لیترمیکروگرم/میلی

گرم  میلی 00/26

گالیک اسید/گرم  

عصاره روغن دانه  

 کنجد 

احیای  

 رادیکال آزاد

(73-71،33 ) 

  شیر

 سویا 

-میلی 79/8 

 گرم  100رم/گ

رادیکال   یاحیا

 آزاد

13/2- 98/10  

گرم اکی والان  میلی

 ترولوکس/گرم 

-میلی 7/116 -1/94

 گرم  100رم/گ

 (76-74،34 ) 

 

  شیر

 برنج 

رادیکال   یاحیا - %  95/34

 آزاد

-میلی 0012/0

 رم/میلی لیتر گ

31/89–84/98  

گرم گالیک  میلی

 گرم 100اسید/

احیای  

 رادیکال آزاد

(77 ) 

که    هستند  ییهادان یاکس  یسرشار از آنتها  و دانه  مغزها  ریش 

جلوگ اکس  یهاکالیرادتشکیل  از    یریبا   ون یداسیآزاد 

  ی هایماری، خطر بدهایپیل و    هانیپروتئ  ک،ینوکلئ  یدهایاس

شرا  ،ی عروق  یقلب تصلب  د  نییسرطان،  کاهش    ابتیو  را 

 . (32) دن دهیم

  ی دهایاس  ،ییغذا  بریف  ن،ی و غلات از نظر پروتئ  لیاگرچه آج

اما در  هستند،    یغن  ی اهیگ  ییایمیها و مواد شنیتامیچرب، و

تولید از ترکیبات   ی اهیگ  ری ش  حین فراوری و  زیادی  مقدار 

  نگ یآلاسالوار و بول  روند. در مطالعهزیست فعال از دست می

شد  26) گزارش  در    یهادانیاکسیآنت (  گردو  در  موجود 

  شود، یکه پوست مغز کنده م   ی قرار دارند و زمان  آن  پوست

همچنین،  .  ماند یم  یباق  هادانیاکسی درصد از آنت  10کمتر از  

درصد    42کل فندق حدود    ی فنل  باتیکترفندق،    ریش  د یبا تول

م اابد ی یکاهش  بر  علاوه  با    ی فنل  باتیترک   ن، ی.  کنجد  کل 

  گر ی د  یکی.   ابدییدرصد کاهش م  84کنجد حدود    ریش  دیتول

دلا ترک  لیاز  است  کل    یفنل  باتیکاهش  خام آن  مواد  که 

  های ریشاما در    هستندو آبدوست    زیآبگر  ی هاشامل مولکول 

   (. 33شوند )یآب دوست حفظ م یهاعمدتا  مولکول ی اهیگ

ف  ایسو  ریش جن  یی هاتواستروژن یشامل   ن،یستئیمانند 

شباست    نیتیسیگل و  نیدزیدا ساختار  نظر  از   هیکه 

  96/9کردند که    انیب  محققیناستروژن هستند.     یهامولکول 

جنیلیم دایل یم  68/6  ن،یستئیگرم    94/0و    نیدزیگرم 

د  شویم  افتی   ایسو  ریگرم ش  200در    نیتیسیگرم گلیلیم

شناخته    زیها نزوفلاونیکه به نام ا  ی فنل  بات یترک  نی. ا(34)

پیشگیری از جمله    یبر سلامت  یاثرات مثبت متعدد  ،شوندیم

  ی هایماریاستخوان، ب ی سرطان، پوک ،یپوست  یهایماریباز 

عصب  یعروق- یقلب اختلالات  افزا  دارند.  ی و  سن،    شیبا 

استروژن رخ   زانیکاهش م  لینامطلوب به دل  یپوست  راتییتغ

از  یم پس  نازک شدن    ی ائسگی دهد. سندرم    درم، یاپ شامل 

در   ریو تاخ  یکاهش سطح کلاژن، کاهش رطوبت پوست، شل

پوست   ترمیمها است. مصرف استروژن باعث  روند بهبود زخم

جنستئیم گ  یپوست  هیتجز  نیشود.  به  اتصال  با    رنده یرا 

بتا   ا  . کندیم  ی ابی بازاستروژن  بر   ک ی  نیستئیجن  ن، یعلاوه 

ش مختلف  یبرا  ی ندرما  یمیعامل  است  یانواع  سرطان   از 

(35). 

 جیرا  یاز داروها  یدر هنگام مصرف برخ  نی مصرف جنستئ

سر آدرضد  مثال  عنوان  به  و    ن،یسیامایطان،  دوستاکسل 

ا  فنیتاموکس هم  کی  جادیباعث  )شو  یم  ییافزااثر  (.  36د 

تاث بر  سندرم    رانهیشگیپ   ریعلاوه  بر  انواع    ی ائسگیآن  و 

  ی و عامل محافظت  یقو  دانیاکسیآنت  کی  نیجنستئ  سرطان،

پوک برابر  ب  یدر  و  ت اس  یعروق -ی قلب  یهایمار یاستخوان 

  ن یستئیکه جنگزارش کردند    ( 4)و همکاران    ستالاتویپ .  (37)

مد کاهش  یهالدر  اثر  ب  یادهندهموش    مر یآلزا  یماریبر 

از بدن در برابر   ن یدزیدا  ب، یترت  نی. به همه استنشان داد

- ی قلب  یها  یماریو پروستات(، ب  نهیسرطان )به خصوص س

  ی های ماریپوست و ب  بیاستخوان، تخر  یپوک   ابت،ید  ، یعروق

 ی قو  دانیاکسی آنت  کی  زین   نیدزی داد.  کنیم  محافظت  یعصب

دارا و  پ   یاست  ضد  التهاب  ی ریاثرات  ضد    باشد می  یو 

(39,38). 

نسبت به    یبا مقدار کمتر  ا یسو  ریکه در ش  یگری د  زوفلاونیا

دا  نیستئیجن گلیم   افتی  نیدزیو  که    است  نیتیسیشود 

اتصال کمتر   قدرتو    ایسو  ریکمتر آن در ش  غلظت   برخلاف

گ دل  یهارندهیبه  به  از   یفراهم  یستیز  لیاستروژن،  بالاتر 

  ن، ی.  علاوه بر ا(40)  دارد  یبالاتر  یپاسخ استروژن  نیستئیجن

  ت یبا فعال  ی بات یشود، ترکیم   زهیمتابول  نیتیسیکه گل  یهنگام 

تول  یاستروژن انشویم  دیبالاتر  با  به   نیحال، جنستئ  ن ید.  
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جن  لیپت و   دیگلوکورون  نیستئینجسولفات،    نیستئیفنل، 

ترکیم  زهیمتابول  نیستئینجدرویه  ید که    بات یشود 

  (41،40) ستندین یاستروژن

هند  ریش بادام  باد  ،ی بادام،  سو  ینیزم  امفندق،    ی دارا  ایو 

غ   دیاس  یمحتوا اس  اریبس  راشباعیچرب  از  چرب   د یبالاتر 

اسهستنداشباع   اصل  یدهای.     ی هانیگزیکه در جا  یچرب 

(  16:0) کیپالمت دیعبارتند از اس شوند یم افتی  یاهیگ ریش

از اس18:0)  کیاستئار  دیو اس  دیچرب اشباع و اس  یدهای( 

اس18:2)  کی نولئ یل  دیاس  ،(18:1)  کیاولئ و  آلفا   دی(، 

وجود  .  (42)اشباع    چرب غیر  اسیدهای   از   (18:3)لینولنیک  

غ   یدهایاس  اد یز  ریمقاد غلظت    باعث   راشباعیچرب  کاهش 

اثرات  یدارا شده و  (45)و آلزایمر  (44،43،22)خون  یچرب

عصبمحافظت حما  ی کننده  جمله  آکس  تیاز  رشد  و    یوناز 

، و سرعت  Aβ  ونیزاسیگومریال  تینورونها، ممنوع   کیتیدندر

و نوزاد تازه    یدر دوران باردار  نیبه رشد مغز جن  ندیبخش

ا بر  علاوه  هستند.   شده    تیفعال  کیاولئ  دیاس  ن،ی متولد 

م   دازیاندوپپت  لیپرول مهار  نشانیرا  که  افزاکند    ش یدهنده 

  ی شانیاست.  در قشر پ   مریمبتلا به آلزا   مارانیدر مغز ب  تیفعال

 کیاولئ  دیاس  یینارسا  مر،ی مبتلا به آلزا  مارانیب  پوکامپیو ه

 (. 45) داده شده است صیتشخ

شب توسترولیف  ساختار  نظر  از  کلسترول    یهامولکول  هیها 

برا و  کلسترول   یهستند  با  گوارش  دستگاه  در  شدن  حل 

آنها با محدود کردن جذب کلسترول   ن،یکنند. بنابرایرقابت م 

م  کاهش  را  خون  کلسترول  کوچک،  روده  دهند.   یدر 

انتقال کلسترول LDLکم )  ی با چگال   نیپوپروتئیل ( مسئول 

عروق   داخل  افزابه  باعث    LDLکلسترول    زانیم  ش یاست. 

ب  شیافزا به  ابتلا  م  یماریخطر  قلب  کرونر  شود.    یعروق 

کلسترول  بنابراین،   جذب  حضورکاهش  ها توسترولیف  در 

دکلودت  .  ( 47,46)شود  یم   LDLمنجر به کاهش کلسترول  

محلول   یدیکوزیگل  یهاتواسترولیف  زانیم  (47)و همکاران  

جمله   از  آب  - β-D-توسترولیس-بتا  توسترول،یس-βدر 

براس  گماسترول،یاست  د،یلوکوزگ و   کاسترولیکامپسترول، 

از جمله  ی اه یگ  یهایدنیارگوسترول را در انواع مختلف نوش

  بو داده بادام بو داده نشده و  ،ی بادام هند ا،یسو ل،یبرنج نارگ

جا و  دوسر  ریش  یهانیگزی شده  در    ییشناسا  جو  کردند. 

فجهینت مقدار  آب   یدیکوزیگل   یهاتواسترولی،  در  محلول 

جامد،    لیدر آج  ی شده قبل  یریاندازه گ  ر یاز مقاد  شتریب  اریبس

 . بودغلات و خود دانه 

 با منشا گیاهی  شیر   هایجایگزین   منفی  اثرات   - 6

   یکمبود مواد مغذ   -1-6

دارند، به    یاهیگ  ریش  یهان یگزیکه جا  یبا وجود اثرات مثبت

تأم  لیدل آن  ریموجود در ش  دیمف  باتیترک  نیعدم  ها  گاو، 

ش  یبراکامل    نیگزیجا محسوب   یوانیح  ریمحصولات 

تفاوت  وجود دارد  هایماریب  ی بروز برخامکان    و   شوندنمی  .

 یمحتوا  اه،یگ  بر پایه  ریش  ی هانیگزیگاو و جا   ریش  نیب  یاصل

درصد   28/3  نیپروتئ  زانیگاو، م  ریاست. در ش  آن  نیپروتئ

 ایسو  ریدر ش  نیپروتئ  یمحتوا   نیشتریبدر حالی که  است  

 ریش  نیگزیادر ج  نیپروتئ  یمحتوا  نیدرصد و کمتر  71/8

  ر یبا سا  سهیوجود، در مقا  نی . با ا(48)درصد است    07/0برنج  

دل  ریش  نیگزی جا  ،یاه یگ  ریش  یهانیگزیجا به   ل یبادام 

 حیترج  بیشتر  ند،یمتعادل و طعم خوشا  یمواد مغذ  یمحتوا

  ی و وجود برخ  گی کهن  یطعم  لیبه دل  ایسو  ری. ششودیم   هداد

تر  هیتغذ  ضدمواد   مهارکننده  و   کی تیف  دیاس  ن،یپسیمانند 

 .تقاضا است موردکمتر  ن،یساپون

 جذب   ت ی قابل   -2-6

منشأ    ،یطیمح  میمانند ساختار، دوز، رژ  یاعوامل چندگانه

  بات یجذب ترک  ت یبر قابل  توانند یروده م  یکروفلورایغذا و م

و    نیتامیو  نییجذب پا  تی . قابل(41)  باشندمؤثر    یکیولوژیب

معدن معا  زین  ی مواد  است.    ی اهیگ  ریش  یهانیگزی جا  بیاز 

دانه و  مغزها  نظر  اگرچه  از  و  یمعدنمواد  ها    ی غن  نیتامیو 

مواد   اما  تغذیههستند،  قابلموجود    ایضد    تیباعث کاهش 

 یریجلوگ لیبه دل میجذب کلس ت یقابل.  شوندیمآنها  جذب 

ف توسط  آن  جذب  و  تات یاز  به  که  اکسالات  ش  ژه یو    ر یدر 

  دهند ینشان م. مطالات  (49)است    نییپا   وجود دارندکنجد  

  م یکه نسبت کلس  دهدیرخ م  ی زمان  میکه جذب نرمال کلس

به یک  فسفات    هب بدو  اگر مقدار فسفات  باشد،    شتریباشد؛ 

و    شوند یم   لیحل تشک  رقابلیغ   میفسفات کلس  یهامولکول 

.  (49)  شود یم  م یجذب کلس  تیباعث کاهش قابل  تیوضع  نیا

  تات یف  لیبه دل  زین  میزیو من  یجذب آهن، رو  ت یبلبه علاوه، قا

تشک با    رقابل یغ   ی هاکمپلکس  لیو  واکنش  علت  به  حل 

  کیتیف  دی. اس(50)  ابدییکاهش م   ی مواد معدن  یهاونیکات

و آهن    ی جذب رواز    ی،نیبادام زم   ریو ش  ایموجود در جو، سو

که   . همچنین محققین گزارش کردند(51)  کندیممانعت م

دل غ   یهافنلیپل  نکهیا  لیبه  باعث  شدن    رفعالیمختلف 

ت  شوند، یم   نیامیت م   ن یامیجذب  پلابدییکاهش    ها فنلی  . 
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اتصال   نیهمچن پروتئ  یهامی آنز  به  با  هضم  را    نیهضم، 

مانند استفاده از حرارت   ییندها ی. فرآ(50)  دهندیکاهش م

و    یجذب مواد معدن  تیبر قابل  قابل توجهی  ریتأث  وشاندنو ج

  ی هاکمپلکس  ی وندهایدارند. استفاده از حرارت، پ   ها نیتامیو

باعث    زی. جوشاندن نشکندمیرا    ایتغذیهشده و ضد    لیتشک

کلس  بیتخر جذب  بهبود  و  کنجد  در  موجود    م یاکسالات 

 . (50) شودیم

اثرات مف  علاوه وجود دارد که   متعددی  قاتیآن، تحق  دیبر 

با وجود  . است نیستئینژ نییپا  زیست دسترسی دهنده نشان

،  آن  فیضع  تیدر روده، حلال  نیستئ یتوان جذب مطلوب ژن

. همچنین گزارش شده  (52)شده است آن  بالاتر ذبج مانع 

 جاد یخطر ا  یدر دوران باردار  نیستئیژنبالای    دریافت  است

در پی  را    (حاد   دیلوئیم  یلوسم)در نوزادان    ی نوع لوسم  کی

   .(53)دارد 

باکتر است که   ییهااز روش  یک ی  کیوتیپروب  ی هایافزودن 

به  فراهمیزیستبهبود    تواندیم ا  را  باشد.  داشته    ن یدنبال 

ناش تول  یبهبود  کوتاه است    یاره یچرب زنج  یدهایاس  دیاز 

  دهد، یم  ش یقابل جذب را افزا  م یحل شدن کلس  تیکه قابل

ه  دیگلوکوز  وندیپ  و  کند،یم  زیدرولیرا  را    هانیتامیسنتز 

پپت  ،کند یم  تیتقو .  کند یم  دیتول  کیولوژیب   یدهایو 

  ی در برخ  ایدوباکتریفیو ب  لوسیمانند لاکتوباس  ها ک یوتیپروب

  ز یدرولیه  شیبا افزا  ایسو  ریمانند ش  یاستروژن  ییاز مواد غذا

روده  دیکوزیگل  یوندهایپ  را    میکلس  فراهمیزیستها،  در 

 . ( 49) دهندیم شیافزا

 ریش  یهانیگزیموجود در جاای  ضدتغذیه  یاجزا  -3جدول  

 ی اهیگ با منشا 
 منبع  ای تغذیهاجزای ضد  فراورده 

 ( 72,51) تریپسین، اسید فیتیک ، تانن شیر بادام هندی 
 ( 72) اگزالات، فیتات  شیر کنجد 
فیتیک،   شیر سویا  اسید  تریپسین،  مهارکننده 

 ساپونین 
(78 ) 

 ( 72) اسید فیتیک  دوسر  شیر جو 

 بر سلامت دهان و دندان   ر ی تاث  -3-6

کردن    نیریو ش  گیاهی  ریش   یاضافه شده برااستفاده از شکر  

بر    یمخرب  ریاما تأث  شود،یدر بازار م   پذیرش  شیآن باعث افزا

دهان  یرو دندان  سلامت  جهان  و  بهداشت  سازمان  ی  دارد. 

  ی کیبه عنوان    زیادمصرف شکر    ضررهای ناشی ازبه    همواره

اظهار داشتند  . محققین  کندیدندان اشاره م  پوسیدگیاز علل  

استرپتوکوکوس   لمیوفیب  لیامکان تشک  وجود شکر اضافهکه  

. استرپتوکوکوس کندیسطح دندان را فراهم م   یموتانس رو

ب م  ریتخم  اعثموتانس  کاهش    طیمح  pHو    شودیشکر 

 .  (54)  ابدییم

و همکاران    گیاهی  ریش  یهانیگزیجا مورد    نیزتوسط شن 

 ریو ش  ایسو  ریش  نیب  سهی مقاشامل  که    ندقرار گرفت  یبررس

محتوا در  است  دندان  مشابه  یمعدنمواد    یگاو  شبوده   ری. 

قابل جذب    یاز مواد معدن  ی داشتن مقدار کمتر  لیبه دل  ایسو

تخر می  بیباعث  دندان  حالشود  مینای  ش  یدر    گاو   ریکه 

بالاتر  بیباعث ترس  داشته وقابل جذب    میاز کلس  یسطح 

 .  (55) شودیم ها و استحکام آنها کلسیم در دندان

ز   -7 منشا    ر ی ش   ی ها ن ی گز یجا   دی تول   ی ط ی مح   ست ی اثرات  با 

 گاو   ر ی و ش   ی اهیگ 

دارد    ستیز  طیمح  یبر رو  متعددی  راتیتأث  ییمواد غذا  دیتول

سموم    جاد یمصرف آب، ا  شی آب و هوا، افزا  راتییکه شامل تغ

  ی ستیرفتن تنوع ز  ن یاز بو    نیاستفاده از زم  ش یافزا  ،محیطی

محصولات   اتیلبن  صنعت.  (56)  است و  گوشت  از  پس 

  ستیز  یامدهایپ   لیبه دل  و   دوم قرار دارد  گاهیدر جا  ،یتگوش

به طور مستق  ییهااز بخش   یکیخود    یطیمح  م یاست که 

عمدتا     ستیز  طیبر مح  ریتأث   ات، یلبن  دی. در تولشودیم   ش یپا

گازهاناشی   انتشار  و  میمستق  یاگلخانه  یاز  آب  مصرف   ،

 . (57) تاس نیزم یازهاین

  ر یش  یبه جا  گیاهی  ریش  نیگزیجا  دیاثر تولو همکاران    روس

اثرات سمی بر اکوسیستم  آب و هوا و   راتییتغ  یگاو را بر رو

  ج ی. نتا(58ند )کرد  بررسی  یسوئد  ی سنت  یمزرعه لبن  کیدر  

تول پا   ریش  نیگزی جا  دینشان داد که  باعث کاهش    هیبر  جو 

اثرات    20-10از    شیب ممنفی  درصد  هوا  و  آب  .  شودیبر 

 یاز دام، کود و مصرف انرژ  یاگلخانه  یگازها  میانتشار مستق

نسبت    یجو به طور قابل توجه  هیبر پا  ریش  یهانیگزیجا  یبرا

شدن   یدیاس  سکیدرصد(. ر  41-16گاو کمتر بود )  ریبه ش

از   شتریدرصد ب  21-37جو    هیبر پا  ریش  ن یگزیجا  دیتول  یبرا

ز  ریش بود  ب  رایگاو  که    شدیم   دیتول  ضایعات  یشتریمقدار 

.  شد یم  عیو توز  یسازره یدر طول ذخ  اکیآمون  منجر به انتشار

جو به طور   هیبر پا   ریش  نیگزیجا  یبرا  اثر سمی بر اکوسیستم

توجه تول  یقابل  از  بود  ریش  دیکمتر  خلاصه،  .  گاو  طور  به 

جو    یدنینوش  دیروس و همکاران نشان داد که تول  قاتیتحق
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باعث کاهش قابل    ،یمزرعه سوئد  کیگاو در    ریش  یبه جا

 نی. همچن(58)  شودیبر آب و هوا م  اثرات مخربدر    یجهتو

  استحصال  ی اهی گ  یی مواد غذا  افت یگزارش شده است که باز

ز فعال  باتیترک  ی ادیمقدار  و    ها دانیاکسیآنت  ، زیست 

- عامل فعال   ، یکروبیعامل ضدم  به عنوان  یضرور  یهاروغن

ف  یسطح بالا،  افزوده  ارزش  را رنگزا  ماده  و    ی،خوراک  بریبا 

 . کندیکمک م  یطیبه کاهش مشکلات مح  شود کهشامل می

 ی ر ی گ جه ی نت  -8

جامع  مطالعه،  نیا سلامت  از  ی مرور  قابل  بخشاثرات    تیو 

که    دهد یارائه مرا    یاهیگ  ریش  نیگزی جا  یهایدنیجذب نوش

برا  جدیدموضوع    کی جالب  زم  یو  در   نه یپژوهشگران 

  ی هایدنیاست. نوش  ییغذا  میو رژ  هیتغذ  ،ییغذا  فرمولاسیون

پا  ریش  نیگزیجا ص  یاهیگ  هیبر  غذا  نعتدر   کی  ییمواد 

محبوب  د یجد   یبنددسته  و  دل  تیاست  به  عوامل   ل یآن 

حساس  یمختلف جمله  رژ  تیاز  لاکتوز،    یی غذا  یهامیبه 

نسبت به حفظ   یسالم، نگران  ی به سبک زندگ  ل یمتفاوت، تما

مح  واناتیحرفاه   مسائل  انواع   افتهیگسترش    ی طیو  است. 

پا  ریش  نیگزی جا  یهایدنینوش  فراوری مراحل    اهیگ  هیبر 

افزودن   ون،ی لتراسیمرطوب، ف  یدارند. فرآور  یزیمشابه و متما

آنتی    مواد اسید،  آسکوربیک  صمغ،  لستین،  مانند  اولیه 

غیره،   و    یبندبسته  ،یسازهمگن  ،یسازلیاستراکسیدان 

نگهدار  کیآسپت نوش  برای  خانهسرددر    یو    یهایدنیهمه 

پا  ریش  نیگزیجا م  اه یگ  هیبر  بو    کنی، پوست  شوند؛ یاعمال 

آسدادن خ  ابی،  افزودن    ف،یضع  دیاس  رد  ساندنیخشک، 

انواع    دیتول   یبرا  زهیونیدر آب د  ساندنیو خ  هامیآنز  یبرخ

اعمال    یاه یگ  هیبر پا  ریش  نیگزیجا  یهایدنینوشخاصی از  

 دانیاز جمله فراصوت، م  نی نو  یهایفناور  تعدادی از.  شودمی

با فشار بالا و    یسازهمگن  ، یاهم  شی گرما  ،ی پالس  یکیالکتر

  ن یگزیجا یهایدنینوش یدار یپا شیافزا یبالا برا اریفشار بس

نوآورانه   ی کاربردها  ن یاند و ااستفاده شده  اه یگ  هیبر پا  ریش

تول  توانندیم بهبود  های  مقیاس  دیدر  اگرچه ابندیبزرگ   .

پا  ریش  نیگزیجا  ی هایدنینوش از    یغن  یاه یگ  هیبر 

برا  هستند  دانیاکسیآنت و    نددیمف  یمنیا  ستمیس  یکه 

از    یریشگیدر پ   یاثر مثبت  با  چرب  یدهایاسهمچنین حاوی  

ناکافاما  ،  باشندمی  ی عروق- یقلب  یهایماریب   ی مقدار 

و مقدار   نیتامیو و ی مواد معدن نییجذب پا  تیقابل ن،یپروتئ

  ها یدنینوشاین  مصرف    در  یمشکلاتبروز  موجب    افزوده  شکر

 یدارا  یاهیمواد گهمچنین،  .  شده استگاو    ریش  در مقایسه با

ز ترکیبات    یادیمقدار  برخ  یفنل از  اما  مراحل    یهستند  از 

 باتیترک  مقدارو    یدانیاکسیآنت  تیباعث کاهش فعال  فراوری

نهادر    یکیولوژیب محتواشوندیم   یی محصول   نیپروتئ  ی. 

  ه یبر پا  ریش  نیگزی جا  یهایدنینوش  بیبا ترک  تواندیم  ی ناکاف

  از یروش، بدون ن  نیاز انواع مختلف جبران شود و در ا  ی اهیگ

. کاهش  دیآیم  دستهم به    ندیخوشا  یبه افزودن قند طعم

کلس  تیقابل و  میجذب  م   یهانیتامیو  به    تواندیمختلف 

پا  ریش  نیگزیجا  ی هایدنینوش  ریتخم  لهیوس با    اه یگ  هیبر 

باکتر از  مخمر    کیلاکت  دیاس  ی هایاستفاده  .  یابدبهبود  و 

 ریش نیگزیجا یهایدنیمصرف نوشسلامتی  یایعلاوه بر مزا

پا مح  یمثبت  ریتأث  هایدنینوش  نیا  دیولت  اه،یگ  هیبر   طیبر 

مختلف  ستیز جهات  کاهش    یدر  جمله  و  مصرف  از  آب 

 دارد. ستمیآب و هوا و اکوس راتییکاهش تغ لیپتانس
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Abstract 

Background and objective: Consumption of plant-based milk substitutes has 

spread rapidly around the world due to its positive health effects on the human 

body. It is preferred by those are allergic to cow milk and people suffering 

from lactose intolerance. On the other hand, there is no concern about halal 

status of these products by using plant sources in their preparation. In this 

study, we have reviewed the health effects and the environmental impacts of 

plant-based milk substitutes.  

Results and conclusion:  Plant-based milk substitutes have several benefits 

for human. They included to improvement of the cardiovascular system’s 

function, reducing the incidence of chronic diseases such as diabetes and 

cancers, and positive effect on the immune system. Although, their negative 

effects such as deficiency and lower bioavailability of some nutrients than 

cow milk, and also possibility of dental decay due to their high sugar content 

are of concern. Moreover, these plant-based drinks have low impact on the 

environment, climate, and biodiversity. In general, despite the high sugar and 

insufficient protein content, presence of phenolic compounds, unsaturated 

fatty acids, antioxidants, and bioactive compounds such as phytosterols and 

isoflavones makes the plant-based milk substitutes an excellent candidate in 

the diet especially for vegetarians and Muslims as halal drink.  
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