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وجواب سؤال 100 السحري" والليب "جحشون العنوان:
البحث بجال تيط شاملة اسئلة من متكون ملحق يتبعها علمية قصة كل

عبيد الهدي وتنظيم وتنسيق فكرة

والمتابعة التصال وسائل
www.alabkari.com الشبكة على مدونتي

facebook.com/mehdi.abid.7 بوك الفايس صفحة

elabkarino@gmail.com:اللكتروني البريد

*******

رجاء:
لوالدي وبالرحمة ولعائلتي لي خير دعوة سوى العمل بهذا انتفع ممن اطلب ل

. جنته في ال يتقبلهما وان

http://www.alabkari.com/
https://www.facebook.com/mehdi.abid.7
elabkarino@gmail.com
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الرئيسية؟ الحليب مكونات هي ما - 1

على: يتوي الليب
االيا. وتديد العالت لنمو اللزمة المينية الحاض توفر البوتينات:

الدهون. ف الذائبة الفيتامينات امتصاص ف وتساعد بالطاقة السم تد الدهون:
الام. وسهل رئيسي طاقة مصدر )اللكتوز(: الكربوهيدرات

والبوتاسيوم. الغنيسيوم ىل بالضافة والسنان، العظام لصحة الاروري الكالسيوم، أبرزها العادن:
B.وفيتامينات D، A، فيتامي مثل الفيتامينات:

السم. لتطيب مصدررا يعله ما الليب، من %87 ووال يشكل الاء:

النظافة؟ وعمال المخابر في يعمل لمن الحليب بشرب ينصح لماذا - 2
هؤلء لا يتعرض قد الت السموم بعض تثري تفيف ف تساهم مواد على يتوي الليب السموم: مقاومة

العمال.
الناعي. الهاز تعزز B12 وفيتامي الزنك مثل الليب ف الغذائية العناصر الناعة: تقوية

الكيميائية. للمواد التعرض أو السدي العمل أرناء الفقودة السوائل تعويض على يساعد السم: ترطيب
الهن. هذه ف للجهاد تتعرض قد الت للعظام ىضافية قوة ينح الكالسيوم والسنان: العظام تقوية

معينة؟ ظروف في الحليب يفسد ولماذا كيف - 3
يسبب ما والبوتينات، اللكتوز تليل ف تبدأ الت البكتييا نشاط بسبب يفسد الليب الفساد: كيفية

الطعم. وتغي الرائحة تعفن
يفسد؟ لاذا

طويلة. لفتات الغرفة ورارة درجة ف الليب ترك عند
صحيح. بشكل تزينه أو الليب غلي عدم

اللورات. أو للهواء تعرضه
ذلك؟ ننع كيف

مئوية. درجات 4 من أقل ورارة درجة عند الثلجة ف الفظ
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التلوث. لتجنب ا جيدر تغطيته
صلويته. فتة غاون ف استهلكه

دسم؟ نصف وحليب كامل حليب يعني ماذا - 4
.)%3.25 )ووال الليب ف الوجودة الطبيعية الدهون من الكاملة النسبة على يتوي الكامل: الليب

.)%2-1.5( الكامل الليب ف الوجودة الدهون نصفكمية على يتوي الدسم: نصف الليب
أفال؟ أيهما

ىضافية. طاقة يتاجون ولن للطفال مناسب الكامل الليب
الدهون. استهلك لتقليل يسعون الذين للبالغي أفال الدسم نصف الليب

مبستر؟ حليب معنى ما - 5
ا جدر قصية لفتة مئوية( درجة 72 )ووال معينة ورارة درجة ىل الليب تسني عملية هي البستة:

سريعرا. تبيده ث رانية( 15(
البستة: أهداف

والليستييا. السالونيل مثل الاارة البكتييا قتل
الغذائية. قيمته على التثري دون الليب عمر ىطالة

الطازج؟ الحليب يسببها التي المراض هي ما - 6
يمل: قد العقم غي الطازج الليب

الغذائي. التسمم أو السهال تسبب الاارة: البكتييا
مثل: أمراض

البوسيل(. بكتييا )من الالطية المى
السالونيل.

البقري. السل
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مباشرة؟ الولدة بعد الحليب وهو اللبأ، مكونات هي ما - 7
على يتوي الاادة، والجسام بالبوتينات غن الولدة، بعد الول اليام ف يفرز الذي الليب هو اللبث:

واللكتوفيين. IgA مثل الولود مناعة تعزز بعناصر غن واللكتوز، الدهون من ا جدر قليلة كميات

الحليب؟ بشرب الصغار الطفال يينصح لماذا - 8
والسنان. العظام نو يعززان D وفيتامي الكالسيوم لنمو:

للطاقة. سريعرا مصدررا يوفر اللكتوز للطاقة:
الطفال. لناعة الاروريي A وفيتامي الزنك على الليب يتوي الناعة: لتقوية

الحليب؟ تجاه حساسية من الشخاص بعض يعاني لماذا - 9
الكازين. مثل الليب بروتينات تاه مناعي فعل رد بسبب

تنفسية. مشاكل وت أو السهال، اللدي، الطفح مثل أعراض ظهور ىل ذلك يؤدي

النباتي؟ والحليب الطبيعي الحليب بين الفرق ما - 10
الطبيعية. والدهون اللكتوز على ويتوي الاعز، أو البقار مثل ويوانية مصادر من يثت الطبيعي: الليب

اللكتوز. من وخالل الشوفان، أو الصويا، اللوز، مثل النباتات من مستنلص النبات: الليب

العظام؟ على الحليب يؤثر كيف - 11
هشاشتها. خطر وتقليل العظام علىكثافة الفاظ ف يساعد ما D وفيتامي بالكالسيوم غن الليب

للجميع؟ مناسب الحليب هل - 12
الليب. وساسية أو اللكتوز وساسية من يعانون لن مناسبرا يكون ل قد الشناص، معظم يناسب

والحليب؟ الزبادي بين الفرق ما - 13
مفيدة. بكتييا بواسطة تميه عب الليب من مشتق الزبادي:

. سائلر ويكون للتنمي ياع ل الليب:

الطبخ؟ في الحليب نستخدم لماذا - 14
المكونات. تماسك على تساعد بروتينات على يحتوي غنية، ونكهة ا ناعمم ا ملمسم يعطي
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ا؟ جً طاز كان إذا الحليب اختبار يمكن كيف - 15
كريهة. رائحة له الفاسد الحليب الرائحة: شم عبر

يتكتل. ل الطازج الحليب صغيرة: كمية غلي

الخرى؟ الحليب أنواع هي ما - 16
المكثف. الحليب
المجفف. الحليب

اللكتوز. من الخالي الحليب

آمن؟ بشكل الحليب تخزين يمكن كيف - 17
الثلجة. في حفظه

مكشوفما. تركه عدم

للدماغ؟ الحليب فوائد هي ما - 18
الدماغ. وظائف يعزز الذي B12 فيتامي على يتوي الليب التكيز: تسي

الزاج. وتسي التوتر تقليل ف يساعد الكالسيوم الزاج: تسي
الذاكرة. تقوية ف تساهم الليب ف الوجودة المينية والحاض البوتينات الذاكرة: دعم

حساسية؟ وًود حال في الحليب استبدال يمكن كيف - 19
مثل: نباتية بدائل استندام يكن

الليب. وساسية من يعانون الذين للشناص مناسب اللوز: وليب
باللياف. غن الشوفان: وليب

البوتي. من جيدة نسبة على يتوي الصويا: وليب

المجفف؟ الحليب إعداد يمكن كيف - 20
للتنزين صالرا يعله ما بالرارة، التجفيف أو التبني بتقنيات الطبيعي الليب من الاء ىزالة عب ييصنع

طويلة. لفتة
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العالت؟ بنمو الحليب علقة هي ما - 21
التمارين بعد وتعافيها العالت بناء على يساعدان بروتينان وها اللب ومصل الكازين على يتوي

الرياضية.

النفخة؟ في أحيانجا الحليب يتسبب لماذا - 22
الغازات. أو البطن انتفاخ يسبب ما هامه، ف صعوبة من يعانون الشناص بعض اللكتوز: بسبب

الحليب؟ نكهة تحسين يمكن كيف -23
الفانيليا. أو القرفة الكاكاو، العسل، مثل: طبيعية نكهات بإضافة

الحليب؟ لتخزين المناسبة الحرارة درًة هي ما - 24
السائل. للحليب مئوية درجات 4 من أقل

وبارد. جاف مكان ف زن يي أن يب الفف الليب

للحليب؟ الجمالية الفوائد هي ما -25
طبيعي. الليبكقناع استندام يكن البشرة: ترطيب

الشعر. تغذي الليب ف البوتينات الشعر: تنعيم
وتفتيحها. البشرة تقشي ف يساعد الليب ف الوجود اللكتيك حض البشرة: تفتيح

النوم؟ قبل الحليب بشرب يينصح لماذا - 26
النوم. جودة وتسي الستخاء على يساعد أمين حض وهو التبتوفان، على يتوي

الحليب؟ من الجبن تصنيع يتم كيف - 27
)مصل السائل عن )ااثارة( الصلبة الادة تيفصل ث الحاض، أو النزيات باستندام الليب تثي عب

الب. من متلفة أنواع على للحصول ومعالتها تشكيلها يتم ، اللب(

الخرى؟ الحليب منتجات هي ما - 28
الكرية.

الكثف. الليب
اليسكري.
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السنان؟ صحة على الحليب يؤثر كيف - 29
والفوسفور. الكالسيوم بسبب الينا يقوي

بانتظام. استندامه عند السنان تسوس ينع

العاوي؟ الحليب الناس بعض يفال لماذا - 30
بالليب مقارنة وصحيرا أمانرا أكثر ييعتب نو، هرمونات أو وشرية مبيدات استندام بدون ىنتاجه يتم

العادي.
اللكتوز؟ هو ما 31

على للحصول وجالكتوز جلوكوز ىل السم ف يتحلل الليب، ف الوجود الطبيعي السكر من نوع هو
الطاقة.

الجلدية؟ الحساسية يسبب أن للحليب يمكن هل - 32
الليب. وساسية من يعانون الذين الشناص لدى وكة أو جلدي طفح ىل الليب يؤدي قد نعم،

المبستر؟ والحليب الخام الحليب بين الفرق ما - 33
ضارة. بكتييا على يتوي وقد وراريرا معال غي ااام: الليب

الغذائية. قيمته على الفاظ مع البكتييا لقتل وراريرا معالته تت البست: الليب

اللكتوز؟ من الخالي الحليب هو ما - 34
عدم من يعانون لن مناسبرا يعله ما اللكتاز، ىنزي باستندام منه اللكتوز ىزالة تت طبيعي وليب هو

اللكتوز. تمل

الحليب؟ في الكالسيوم أهمية هي ما - 35
والسنان. العظام بناء

والعالت. العصاب وظائف دعم

الحليب؟ إلى D فيتامين ييااف لماذا - 36
العظام. صحة وتسي الكالسيوم امتصاص لتعزيز

العظام. هشاشة من للوقاية
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الحلويات؟ في الحليب ييستخدم كيف - 37
الغنية. والنكهة الكريي القوام لضفاء واليسكري البودينغ، الكاستد، الكيك، صناعة ف ييستندم

القلب؟ لصحة مفيد الحليب هل - 38
الدم. ضغط خفض ف يساعد الذي البوتاسيوم، على يتوي الدسم قليل الليب

الوزن؟ على الحليب يؤثر كيف - 39
الوزن. لفقدان مناسب الدسم من ااال أو الدسم قليل الليب الوزن، يزيد قد الدسم الليبكامل

ألياف؟ على يحتوي الحليب هل - 40
الام. لتعزيز باللياف الغنية الطعمة مع تناوله يكن ولكن ألياف، على يتوي ل الليب ل،

الرائب؟ اللبن إنتاج يتم كيف - 41
سيكرا. وقوامرا وامارا طعمرا يعطيه ما اللكتيك، حض بكتييا باستندام الليب تمي عب

السكري؟ ومرض الحليب بين العلقة هي ما - 42
السكري. لرضى صحي غذائي نظام من جزءرا يكون أن يكن الدسم قليل الليب

الحليب؟ من تيصنع التي الجبن أنواع هي ما - 43
الكريي. الب مثل الطبوخ الب البارميزان، مثل القاسي الب الريكوتا، مثل الطري الب

الحليب؟ باستخدام الحموضة تخفيف يمكن كيف - 44
القلوية. طبيعته بسبب العدة أحاض معادلة ف يساعد الليب

الحليب؟ صلحية مدة هي ما - 45
خلل ييستهلك ااام الليب صحيح، بشكل تزينه ت ىذا أسبوع ووال صالرا يبقى البست الليب

رلرة. ىل يومي

والخفيفة؟ الثقيلة الكريمة بين الفرق ما - 46

% 40 - 36 أعلى دهون نسبة على تتوي الثقيلة: الكرية

% 30 - 18 أقل الدهون نسبة اافيفة: الكرية
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الميكروويف؟ في الحليب تسخين يمكن هل - 47
السطح. على سيكة طبقة تكون لنع وتريكه قصية فتات على تسنينه يب ولكن نعم،

الجبن؟ أنواع بعض إلى الملح ييااف لماذا - 48
الصلوية. مدة ولطالة النكهة لتحسي

الحروق؟ علج في الحليب ييستخدم كيف - 49
الهدئة. طبيعته بسبب البسيطة الروق تدئة ف يساعد أن يكن البارد الليب

ا؟ ضارج يكون أن للحليب يمكن هل - 50
اللكتوز. تمل عدم أو وساسية وجود والة ف أو ملوررا كان ىذا ضاررا يكون أن يكن

النسان؟ غذاء في الحليب استخدام تاريخ هو ما - 51
البقار مثل اليوانات بتبية البشر بدأ عندما سنة، 10,000 من أكثر ىل يعود الليب استندام

الرافدين، وبلد القدية مصر ف الليب استندام على الدارية الرسوم ف أدلة ويجدت والنعاج، والاعز
أخرى. منتجات ىل وتويله حله سهولة بسبب أساسيرا غذاءر الليب تعتب البدوية الشعوب كانت

الحليب؟ مع خاصة عادات لها التي والثقافات الديان هي ما - 52
مذكور الليب السلم، ف الدينية، الطقوس ف ييستندم ويث الندوسية، ف مقدسرا يعتب الليب

الليب فصل يب ويث "كوشي" مثل للطعام قواني فتنصص اليهودية أما القرآن، ف ال من كنعمة
اللحوم. عن

والمجفف؟ الطازج الحليب بين الحليب فوائد تختلف هل - 53
فيمتاز الفف الليب أما والعادن الفيتامينات ويث من أعلى غذائية قيمة على يتوي الطازج الليب

التجفيف. عملية أرناء الفيتامينات بعض يفقد قد لكنه تزينه، وسهولة الطويل بعمره
عالميجا؟ للحليب المنتجة الدول أهم هي ما - 54

ىنتاج ف عاليرا الول الرتبة تتل الند والصي. التحدة، الوليات الند، هي للحليب النتجة الدول أكب
ومنتجاته. الليب مصدري أكب من نيوزيلندا تيعتب بينما الليب،

المزارع؟ في الحليب لنتاج الصحية المعايير هي ما - 55



11

للحيوانات النتظمة الفحوصات السليمة، التغذية للحيوانات، نظيفة بيئة توفي الصحية العايي تشمل
بعد للحليب سريعة تبيد عملية وضمان نظيفة، معدات استندام المراض، من خلوها من للتثكد

اللب.

الغذائية؟ القيمة حيث من والحيواني النباتي الحليب بين الفرق ما - 56
أو اللوز وليب )مثل النبات الليب بينما والكالسيوم، الكاملة البوتينات على يتوي اليوان الليب

والفيتامينات. بالكالسيوم مدععمرا يكون ما وغالبرا أقل دهون على يتوي الصويا(

الحليب؟ في الموًودة الدهون أنواع هي ما - 57
غي دهون أيارا هناك الكريي، الطعم عن مسؤولة وهي بنسبةكبية، الشبعة الدهون على يتوي الليب

االيا. لصحة ضرورية فوسفورية دهون ىل ىضافة أقل، بستويات مشبعة

بالكبار؟ مقارنة الطفال صحة على الحليب يؤثر كيف - 58
فإنه للكبار، أما د، وفيتامي الكالسيوم من متواه بسبب والسنان العظام لنمو للطفال ضروري الليب
البعض. لدى الام أو الوزن ف مشاكل ىل يؤدي قد الفرط استهلكه لكن العظام صحة على يافظ

الكاملة؟ فوائده على للحصول الحليب شرب أوقات أفال هي ما - 59
بسبب النوم جودة لتحسي النوم قبل أو الطاقة على للحصول الصباح ف هو الليب لشرب وقت أفال

التبتوفان. على اوتوائه

طويلة؟ لفترة لي غي إذا الغذائية قيمته الحليب يفقد هل - 60
من ب12. فيتامي مثل للحرارة، الساسة الفيتامينات بعض فقدان ىل يؤدي قد الفرط الغليان نعم،

برفق. الليب تسني الفال

اللكتوز؟ تحمل وعدم الحليب حساسية بين الفرق ما - 61
نقص فهو اللكتوز تمل عدم أما الليب، بروتينات تاه مناعي فعل رد بسبب تدث الليب وساسية

الليب. ف الوجود السكر هام عن السؤول اللكتاز ىنزي ف
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الطفال؟ عند الحليب لحساسية الشائعة العراض هي ما - 62
و شديدة العراض تكون أن يكن والتقيؤ، العدة، آلم التنفس، صعوبة اللدي، الطفح العراض تشمل

طب. تدخل ىل تتاج

الرضع؟ عند الحليب حساسية على التعرف للمهات يمكن كيف - 63
يكون فقد للحليب، الطفل شرب بعد الغص أو اللد تيج أو الزمن السهال مثل أعراض ظهرت ىذا

وساسية. على علمة ذلك

الوقت؟ مع الحليب حساسية علج يمكن هل - 64
طفل من يتلف المر ولكن سنوات، 5-3 عمر بلوغهم عند الساسية على يتغلبون الطفال بعض

لخر.

للحليب؟ حساسية وًود عند تجنبها يجب التي الطعمة هي ما - 65
على تتوي الت الطعمة بعض ووت اليسكري، الزبادي، الب، مثل ومنتجاته الليب تنب يب

الشوكولتة. أو اابز مثل الليب بروتينات

الوصفات؟ في الدسم قليل والحليب الدسم كامل الحليب استخدام بين الفرق ما - 66

الت للوصفات مناسب الدسم قليل الليب بينما كرييرا، وقوامرا أغن نكهة يعطي الدسم الليبكامل
أقل. دهون ىل تتاج

النباتية؟ الوصفات في الحليب بدائل هي ما - 67

أنواعرا تناسب وقد فريدة نكهة منها لكل الند، جوز ووليب اللوز، وليب الصويا، وليب البدائل تشمل
الوصفات. من متلفة

الصلصات؟ إعداد في الحليب ييستخدم كيف - 68

كريية. قاعدة لتحاي والزبدة الدقيق مع ييااف البشاميل، صلصة مثل صلصات أساس هو الليب
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الحليب؟ استخدام تتطلب التي الطهي تقنيات هي ما - 69

والعجنات. الكعكات لتحاي واالبز الكرية، لنتاج اافق التنمي، اافيف، الغليان تشمل

الحليب؟ على تعتمد التي العالمية الطباق أشهر هي ما - 70

الكريي. والساء البودينغ، اللزانيا، الكاستد، النليزية، الكرية منها

المناعة؟ تعزيز في الحليب فوائد هي ما - 71

والسيلينيوم، الزنك على يتوي السم،كما ف الاادة الجسام ىنتاج تدعم الت بالبوتينات غن الليب
منتجات بعض ف الوجود البوبيوتيك ذلك، ىل بالضافة الناعي، الهاز لتعزيز الارورية العادن من وها

الناعة. من أساسي جزء وهو الامي الهاز صحة يعزز الزبادي مثل الليب

السمنة؟ ييسبب أن للحليب يمكن هل - 72

من العال متواه بسبب الوزن زيادة ف ييساهم قد بكمياتكبية، الدسم الليبكامل استهلك ت ىذا
السمنة. يسبب ل فهو متوازن، غذائي نظام ضمن باعتدال تناوله عند لكن والدهون، الرارية السعرات

العظام؟ بصحة الحليب علقة هي ما - 73

على والفاظ العظام بناء ف أساسيرا دوررا يلعب الذي الكالسيوم، من عالية نسبة على الليب يتوي
السم. ف الكالسيوم لمتصاص الاروري د فيتامي على يتوي كما قوتا،

العظام؟ هشاشة من للوقاية مفيد الحليب هل - 74

بعد والنساء السن لدىكبار خاصة العظام، هشاشة من الوقاية على يساعد بانتظام الليب تناول نعم،
الطمث. انقطاع

النوم؟ ًودة تحسين في الحليب دور هو ما - 75
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جودة وتسي العصب الهاز تدئة ف يساهان مركبان وها والغنيسيوم، التبتوفان على يتوي الليب
النوم.

الحديثة؟ المزارع في الحليب إنتاج يتم كيف - 76

الليب تبيد يتم الليب، نظافة تفظ متقدمة آلت باستندام البقار ولب النتاج عملية تشمل
النتلفة. الليب منتجات وىنتاج لعالته مصانع ىل يينقل ث جودته، على للحفاظ اللب بعد مباشرة

المد؟ طويل والحليب الطازج الحليب بين الفرق هو ما - 77

الليب أما قليلة، أيام خلل وييستهلك مننفاة ورارة درجة عند قصية لفتة ييبست الطازج الليب
صلوية فتة ينحه ما اليكروبات، جيع لتدمي )UHT( عالية ورارة درجات عند فييعال المد طويل

التبيد. ىل الاجة دون أطول

الحليب؟ من الجبن تصنيع مراحل هي ما - 78

خثارة. ىل لتحويله الليب ىل النفحة ىضافة

ااثارة. عن الشرش فصل

النكهات. أو اللح بإضافة ااثارة معالة

الناضج(. الب )لصناف لتتعمر وتركها قوالب ف ااثارة ضغط

الحليب؟ من الزبدة تيصنع كيف - 79

)اللب السائل عن الدهون فصل ىل ااضع يؤدي الليب، من الستنرجة القشطة بضع الزبدة تيصنع
الزبدة. لتشكيل الدهون مع وتي الرائب(،

الحليب؟ ًودة على تحافظ التي التغليف تقنيات هي ما - 80
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القاوم البلستيك باستندام والتغليف خامل، جو ف التغليف العقم، التغليف مثل تقنيات تستندم
والتلوث. الكسدة من الليب لماية وذلك للاوء،

البيئة؟ على الحليب إنتاج تأثير هو ما - 81

البقار، عن الناتة اليثان غاز انبعارات ويسبب والطاقة، الياه من يستهلككمياتكبية الليب ىنتاج
الناطق. بعض ف الغابات ىزالة ىل يؤدي الزارع ف التوسع أن كما

الحليب؟ لنتاج للبيئة صديقة بدائل هناك هل - 82

الزارع تسيكفاءة أن كما للبيئة، صديقرا بديلر ييعتب واللوز( الصويا )مثل النبات الليب نعم،
اليوان. للحليب البيئي الرر من يقلل للبيئة صديقة تقنيات واستندام

للحليب؟ المنتجة البقار لتربية المستدامة الطرق هي ما - 83

تدوير وىعادة الزارع، ف متجددة طاقة مصادر استندام البقار، تغذية تسي الستدامة الطرق تشمل
النتاج. ف الستندمة الياه

البلستيكية؟ الحليب عبوات استخدام إعادة يمكن هل - 84

لراكز ىرسالا قبل العبوة بتنظيف يينصح التدوير، لعادة قابلة البلستيكية الليب عبوات معظم نعم،
التدوير. ىعادة

الحليب؟ استهلك في الهدر تقليل يمكن كيف - 85

الليب واستندام الثلجة، ف صحيح بشكل الليب تزين الاجة، تفوق شراءكمياتكبية تنب
الطهي. ف النتهاء على أوشك الذي

الحليب؟ مع تناولها بعدم يينصح التي الغذية هي ما - 86
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ف الليب تثر ىل يؤدي قد لنه البتقال؛ أو الليمون مثل الاماية الطعمة مع الليب تناول ييفال ل
هامية. اضطرابات يسبب ما العدة،

الكالسيوم؟ امتصاص على يؤثر القهوة أو الشاي مع الحليب تناول هل - 87

ف التانينات مثل مركبات وجود بسبب الكالسيوم امتصاص من يقلل القهوة أو الشاي ىل الليب ىضافة
. معتدلر الستهلك كان ىذا طفيفة تثريات لكنها القهوة، ف والكافيي الشاي

الحليب؟ مع تناولها يمكن التي الفواكه أفال هي ما - 88

الصحية. والفوائد الطعم ف الليب مع تتكامل لنا متازة خيارات هي والتفاح التمر، الوز،

الحديد؟ امتصاص على الحليب يؤثر هل - 89

الليب بتناول يينصح لذلك الطعمة، من الديد امتصاص مع يتداخل قد الليب ف الكالسيوم نعم،
بالديد. غنية وجبات عن بعيدرا

للعصائر؟ الغذائية القيمة تعزيز في الحليب استخدام يمكن كيف - 90

والفيتامينات. بالبوتي غنية مغذية عصائر لتحاي والفراولة الوز مثل الفواكه مع الليب خلط يكن

الحيوانات؟ إلى الحاًة دون صناعيجا الحليب إنتاج يمكن هل - 91

الدقيق التنمي أو اليوانية االيا زراعة تقنيات باستندام صناعي وليب ىنتاج ف العلماء بدأ نعم،
الليب. بروتينات لنتاج

الغذاء؟ صناعة مستقبل ييغير أن الصناعي للحليب يمكن كيف - 92

وتوفي البيئي الرر تقليل ىل يؤدي ما اليوانات، تربية على العتماد يقلل أن يكن الصناعي الليب
مستدامة. غذائية خيارات

الحليب؟ صناعة تحسين في الصطناعي الذكاء دور هو ما - 93
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النتاج كفاءة وزيادة صحتها، مراقبة البقار، تغذية لتحسي البيانات تليل الصطناعي للذكاء يكن
الدر. وتقليل

الحليب؟ منتجات في الحديثة البتكارات هي ما - 94

الليب من الصنوعة والشروبات السكر، مننفض الليب بالبوتي، الدععم الليب البتكارات تشمل
العشاب. مثل طبيعية بكونات المزوج

التغذية؟ سوء مكافحة في الحليب يساهم أن يمكن كيف - 95

والفيتامينات والكالسيوم البوتي مثل الساسية الغذائية العناصر لتوفي ومنتجاته الليب استندام يكن
التغذية. سوء من تعان الت الناطق ف

معها؟ التعامل يمكن وكيف الحليب؟ حساسية هي ما - 96

قيء، جلدي، العراضكطفح تظهر الليب، بروتينات ضد مناعي فعل رد هي الليب وساسية
مثل بدائل واستندام الليب منتجات جيع تنب يب معها، للتعامل تسسية، صدمة وت أو ىسهال،

طبيب. ىشراف تت اللوز أو الصويا وليب

اللكتوز؟ تحمل وعدم الحليب حساسية بين الفرق هو ما - 97

الليب. بروتينات تاه مناعي فعل رد الليب: وساسية

اضطرابات يسبب ما الليب، ف اللكتوز سكر لام اللزم اللكتاز ىنزي نقص اللكتوز: تمل عدم
والسهال. النتفاخ مثل هامية

من يعانون الذين للشخاص بالنسبة الحليب لتناول الجانبية العراض هي ما - 98
العصبي؟ القولون

مثل العصب، القولون أعراض تفاقم ىل الليب ف الوجود اللكتوز يؤدي قد الشناص، لبعض بالنسبة
الالت. هذه ف اللكتوز من ااال الليب اختيار ييفال البطن. أل أو السهال، النتفاخ،
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ملوثجا؟ كان إذا ا أمراضج الحليب يسبب أن يمكن هل - 99

مثل خطية أمراضرا يسبب قد القولونية الشريكية أو السالونيل مثل بالبكتييا اللوث الليب تناول نعم،
البست. الليب بشرب دائمرا يينصح السبب، لذا الغذائي، التسمم

اللكتوز؟ من الخالي الحليب فوائد هي ما - 100

ف التسبب دون والبوتي الكالسيوم من العادي الليب فوائد جيع اللكتوز من ااال الليب يوفر
اللكتاز ىنزي بإضافة تصنيعه يتم اللكتوز، تمل عدم من يعانون الذين للشناص هامية اضطرابات

بسيطة. سكريات ىل اللكتوز لتحليل

للرياضيين؟ مفيد الحليب هل - 101

على يتوي كما التمارين، بعد العالت لصلح اللزم للبوتي متاز مصدر الليب نعم،
للجسم. طبيعيرا مرطبرا ىلكونه بالضافة العالت، ف الليكوجي تزين تعيد الت الكربوهيدرات

التمارين؟ بعد بالشوكولتة الحليب فوائد هي ما - 102

الكربوهيدرات من متوازنة نسبة على يتوي لنه التمارين؛ بعد مثاليرا مشروبرا ييعتب بالشوكولتة الليب
الائي. متواه بفال التطيب ىل بالضافة العالت، تعاف لتعزيز والبوتي

للطفال؟ طاقة كمصدر الحليب استخدام يمكن كيف - 103

بالفيتامينات غن أنه كما للطاقة، سريع مصدر وهو اللكتوز، مثل طبيعية سكريات على يتوي الليب
اليومي. ونشاطهم الطفال لنمو الارورية والبوتينات

الغذائية؟ الحميات دعم في الحليب دور هو ما - 104

الساسية الغذائية العناصر يوفر لنه للحميات؛ متازرا خياررا ييعتب الدسم منزوع أو الدسم قليل الليب
صحية. بطريقة الوزن فقدان يدعم ما الرارية، السعرات من مننفاة بكمية

للتغذية؟ وحيد كمصدر الحليب على العتماد يمكن هل - 105
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جيع يغطي ل أنه ىل الساسية، الغذائية العناصر معظم على يتوي الليب أن من الرغم على
غذائي نظام من تناولهكجزء يب بل ووده عليه العتماد يكن ل لذلك، اللياف، مثل الوتياجات

متوازن.

المختلفة؟ الثقافات في التقليدية الحليب استخدامات هي ما - 106

و"الكي". "الراسجول" مثل التقليدية اللويات لصنع الليب ييستندم الند: ف
الكنافة. مثل واللويات الب، اللبنة، ىعداد ف يدخل الوسط: الشرق ف

والشاي. القهوة ىل وييااف وزبدة بكثرةكجب ييستهلك أوروبا: ف
الريفية. التمعات بعض ف مغذي النمركمشروب الليب ييستندم ىفريقيا: ف

بالحليب؟ المرتبطة الثقافية المعتقدات هي ما - 107

للنقاء. ورمزرا مقدسرا غذاءر الليب ييعتب الندوسية: ف
والايافة. للكرم رمز الليب البدوية: الثقافات بعض ف

والصحة. للحياة مصدررا ييعتب كان مصر: مثل القدية الاارات ف

الدول؟ بين الحليب استهلك طرق تختلف كيف - 108

بالشاي. مزوجرا أو ساخنة مشروبات شكل ف أساسرا الليب ييستهلك السيوية: الدول ف
والزبدة. الجبان من متنوعة أنواع صنع ف ييستندم الوروبية: الدول ف

الفطار. وجبة من البوبكجزء مع أو طازجرا ييستهلك الشمالية: أمريكا ف

عالميجا؟ الحليب منتجات أشهر هي ما - 109

و"كامامبي". "بري" مثل الفرنسي الب

اليونان. الزبادي

الدناركية. الزبدة
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البلدي". "السمن مثل الندية اللبان

العلمية؟ الحملت في للحليب الترويج يتم كيف - 110

حلة الثال، سبيل على والمال، النمو، للعظام، الليب فوائد تبز رسائل العلمية الملت تستندم
يومية وياة ف أساسي للحليبكعنصر تروج كانت التحدة الوليات ف الشهية Got؟" Milk"

صحية.

النباتي؟ الحليب هو ما - 111

أو الرز، الشوفان، اللوز، مثل نباتية مكونات من مصنوع اليوان، للحليب بديل هو النبات الليب
والكوليستول. اللكتوز من خاليرا بكونه يتميز الند جوز

النباتي؟ الحليب يينتج كيف - 112

السائل، واستنلص طحنها ث الشوفان( أو اللوز )مثل النباتية الكونات بنقع النبات الليب يينتج
الطعم. لتحسي أويانرا والنكهات الاء ييااف

المستقبل؟ في الحليب صناعة تواًه التي التحديات هي ما - 113

اليوانات. تربية على وتثريه الناخ تغي

النباتية. البدائل على الطلب زيادة

استدامة. أكثر النتاج لعل مبتكرة تقنيات ىل الاجة

الطبيعي؟ من ا شيوعج أكثر الصناعي الحليب يصبح أن يمكن هل - 114

ىذا خاصةر شيوعرا، أكثر الصناعي الليب يصبح أن التمل من الستدامة، الغذية على الطلب زيادة مع
عالية. وجودة مننفاة بتكلفة يينتج كان
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