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الزبادي أحد أغذية الفينيقيون و 
  الكنعانيون لقرون عديدة
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البلغار والأذربيجانيون وسائر قبائل 
يلة جبال القوقاز يتميزون بأعمار طو
  وأيضا صحة جيدة و طيبة دائمة
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قائد المغول العظيم " جنكيز خان"
عطى أوامر عسكرية بتناول أ

كغذاء صحى يومي لجيوشه  الزبادي
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اكتشف صدفة من قبل  الزبادي قد
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  مصطلحات تتعلق بالزبادي
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 : زبادى معالج حراريآ- 

 . وھذا يعنى معالجة الزبادى بتعرضه للحرارة لقتل البكتريا الاستنباتية والتى تطيل عمر المنتج

 

 :الدسم زبادى مصنع من لبن كامل- 

 . مثله في ذلك مثل اللبن) دسم الحليب(زبد حليب %  ٤ -%  ٣.٢٥وھو الذي يحتوى علي 
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 :زبادى قليل الدسم- 

وھو يحتوى علي نفس كمية الدسم الموجودة في اللبن قليل الدسم الذي يصنع منه والتى تتراوح 
  .% ٢ -%  ٠.٥نسبتھا ما بين 

 

 : زبادى خالى من الدسم- 

، وإذا كنت العبوة تحتوى علي % ٠.٥سم أيضآ لكن بنسبة تصل إلي أقل من يحتوى علي د
بدلآ من مواد   " Aspartame"فھذا يشير إلي أن الزبادى محلى بالأسباريتم") لايت "عبارة 

 . التحلية الطبيعية

 

 : زبادى عضوى معتمد- 

لعضوية، بيئة للنمو يصنع من لبن البقر التى تربى بمعايير عضوية صارمة بما فيھا التغذية ا
 بالمضادات الحيوية صحية لا تحتوى علي الھرمونات والعلاج

 

 :( زبادى مجمد(زبادى صاندى - 

 . وھو الذي يحتوى علي فاكھة التى تغطى بزبادى سادة أو بإحدى النكھات

 

 :( البودنج السويسرى(زبادى شبيه بالكسترد - 

تعطى نكھة ونشا وجيلاتين للقوام  وإضافات أخرى) بيوريه(يحتوى علي فاكھة مطھية 
 . المتماسك

 

 :إضافات أخرى- 

 –السكر : لبن مجفف خالى الدسم، مواد للتحلية مثل: تشتمل علي منتجات ألبان أخرى مثل

 –جيلاتين  –نشا : مكسبات لون، مواد للحفاظ علي القوام والتماسك –الأسباريتم  –العسل 

  .بكتين

  

 الھنودالوجبات الرئيسية للكثير من 
  تنتھي بالزبادي
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حاكم نيويورك يوقع قراراً باعتبار 
  الزبادي الوجبة الرسمية الخفيفة
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شاب تركي يدخل نادي أثرياء العالم 

  "الزبادي"بسبب 
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�) ��� ��0"� ��������+2�	 $�� (	"�
 (
 &�. 

 

 

 ����� �� ��:���	 ��
�	 �� ('�� $; �7�����	 (��0"�	 �� Z����� �������	 (��+��	 
:�) ���;
 
,� ��� E"4���	 3) ������"��	 �1��2�	 8�' ��\��	 3���4�	 &���	 &� �0"� ����� &� �D�)

&���	. 

 

 
/H� ��" �@!"� ���) &� �D�) ���H�	 G�� 
��� �����	 �� &��� &���,� ���)–  "� 
"�	
 ��,� FV� ]�� &' 7���' ���D�	" �5�"�"�� ��0" 
��H �� (�	�� ���H ����� (��� ���� 
���

 ������ B���^� Z�,�,9���  ���� ����� ��	" 
� 82') ��" �"�	��; ��0" �� �0"� &"���
	 ���� [���" �����; �����	 J�*� �����	 ��,��0	 &�� &� 
2� &��+� ��
 ��"��	 B���M

<����	.  

 ��' �� ���	��
) �� +��� ���H�	 (��H	���� �6"
�	 �� �D��D�	 ������	 &I	 
��� ��" �
3����	 ����	 
+9 ����2��� �� 7���� 7�",� F
"��	 ���H�	 �4��� 5�$�. 

 

 ����	 &� [����	 S9H�	 	$� 61� 5�$ #��D) ����  ��1� 7"�D �Z���' �"��� �������.�  �����
J��"� ���� �� #���D�	 ��.�1� �1�" ��0"�.  
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 34��/�	 �
�� �1D�	" (��
�
�	 8�; 7�"��	 ��	"� 
��'�	 ���' �� ����� &; �3��� 
"1�
)�
��� 7�����	 ��������	 ����� 3$�	).  

 ��	 ������>�4� 8�' 3"��� ���	 ��"���	 <	"��	 &� #���
0�� ��H &�� �  ��
�	) �
�

6"
�	 �� 7�"�"��	 ������	 (����� &���	 <�' @,"� ���9�
� 3$�	 ������	( ����� �� "�" �
 F��" F��,� 7��� �
,�	 3��� "�" �3��� 
�� 8�' (�29 �3���4�	 &���	 ��) &"������	
����� 6�H �� Q��� &�� &�� ���' ���'	 3$�	 3����	 3���4�	 &���	. 

 
") 5�$ &�� ��
��'�	 �� �� E"�H� . ��' �� 5�"�"�� ����� 8�; ��"," <�1') ������ 

 �� �'�4� �� ���!" 8�' 
,� �������" �@���	 7��� 8�; �
�� (��� ���4����M	 �/��	 �
	���
5�"�"�� ��0" 
��H.  

���	 �	���
	 8�' ���	 �� ���2�M	 ���" &�: &���	 ��2 6	$ &) ���" ������4� -��	" #��" �

����� �� ��.���� ��"����	 ���H�	 ���,� 3$�	.  

 

 �� 5�"�"�� 
��H �� &���_� Z	��/, Z+��� U���	 5�$�" �E"�H��	 <�,� X����	 &������ �
F:	"�� X���� F����" 3�2�	 A���	 &���	 ��\� �
�� "� &�� ��� . ����� <���� #��D) ��"

� ���
� 8�' �D' �3�"�: ��% "� ��� S�9��	" 4�����	 
��� 
��� 
"� �.�'��	 �����	 &
&"�
P��; �"�
 ����� �� ��9K 5�$�" �5�"�"�� 
��H �� F���� 3���4�	 &���	 B���M.  

 

 �.�H�; 8�' 8:� 3$�	 F�,��	 �� ��"�� ��� �����	 �"��	 ��"��  ���H ��1�%) 3$�	 �Z���'
��$%_� �������	 (�	�� . Z�2�H� 
��H� 3$�	 �3��� 
"1� #��D) �Z�
��� #�1��	 �� ��"�, ���"

�D���" :�� 
��" ���� 
����) 3$�	 �������� (�,�	 ���"' 6��2 �� : &� `&"��� (�) 
�

���� ��) 3��H� 5'�) ." &� �0"� &"���� ���� 8�' 
,� &) ���" ���)�� ��H� 3��� &��

�)" �
����	 G��H	 ����	���� ����" ��" �7��/,�	 (���H�	 7�	�; "�" �&�%"� 8�2,� �:
 &��D0	 8:�)" ������ &� 3���4�	 &���	 �� S,9����  ������) E	"�) 8�' <���� �� Z	��H

���� �,�9 (��," F��,� �� <�����	" �7��"�
�".  
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7����	 5�� �� �'��,�	 >��� &' �D��� A��� �� 
"1�" : &�������	 &) �@"����	 &� &��
�� 	$; 0; &���	 	"��*� &� Z��"��" Z����� Z	"�� &" ��2 	"��) ���; &"�"1� ��" J���	 8�; F��
	 ���� �

 �2
"�	 6�H�	 ") ��"�") 8�; &"���
� 	"��� &�� ��� &"��*� 	"��� ���) ���� 8�; Z	��D� &���	

:�) ���2 
"��� "�� ����	 -���0	 !�0".  

 

 (�����" &����	 �
� �� &���	 E��� &) 8�' 3��� �,)" (���� ��"
�	 (+�� �� <����	
����� 
�)" �����' 
�
) 5�$ &) ����'	 8�' ��,�9�	 ���2�	 (+�� �� J��" ������	. 

 

 


"1�"" : 
9��	 <��,� �,,9���	 (+���	 �� E���� ���,� 0 ���; `>]����	 	$� F�,� &]�P�
F�����	 . &"�� &) �/���" Z�2�
� Z����, Z����� 	$� &) G�� ���F����� Z�����". 

 

 �� 3��� 6�2) �&���	" 	4������ ("1��	" 
����	 �� �"��	 ����� &� ��H) ���"����  ���H
 ����"H–  ���� ���� &� �1�H��	"�	�$
� " ������	 �/����–  B���T�!�� &���	 &� 6"��, . ��"

��� (���2�	 ()��" ���+�K >�"� �� (���� ��"
�	 
��� ��) �� �����	 A�'6���.  
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���� �	�� �� 8�' �"��	 (��
 &��"���  7���4 3��� <�2� �� �E"�
�	 �� 6"��, @�)

��" �(	�� F��) ���	ٕ" �&���� B���M	 ���" :�.��� (	�	�� -$�" �7���� (	�	�� -$� . ](�� "�

@	4��
0	" �����	 8�; 3�R�
 5�$ &T� *29 8�' .8�'" ��1�
� ���H ���; ��� &��  ��4	

7�����	 (	�	�1�	 -$� $�9�	 ������T� &�� �&�����
��	 F� ��"�". 

 

(�"�	 ���2 �
�� 3��� F��	 �1� . E4"�" �(��
����	 8�; 
1����	 >����	 

�� ���H�	 (���"
(�����	 . ��' �� 0; (��+'M�� )��� ��"���� (��+'M	 <�
 8�; (�2:	 ���H�	 &�� �

�� ��� &"�4����	 &� <�2�	 �� E����0	 ������ ���"�1�� &�� .
"1�"" : ���4��% �� 6D� ��.	� ���
&�����
��	 &� 7�H��� ��*� (��� ���	 
.�
��	 ��" . 2� ��1� ��" ��
	�� ��) 8�' 2� ��1� ��

6"
�	 �� ����) ��) 8�'".  

 

 ����1�	 ��2%�	 (	$ ��'"�	 
D� �7���� 2"29 8�; ���H�	 B���; EO�]��" 3"��� ���	 �#��D�+�
 ���	 7��/,�	 <���	" ���"��	 ���� 
D� �����9� (���� �� &���	 8�; @�:� �H��1� 7���

#	�"
�	 ��0"��H�	" 7"�1�	 ") 
�1����	 7�H� ") &���	 8�' 3"��� . ��� �
��2_� 29 Z�:�) 5���"
<����) �� E":"��	 &���	 5�$ ��. 

 

  

 كيف تصنع لبن الزبادي
 

 ��� 
+9 &� 5V�$" &����	 F��,�� �,�9 F��,� �� ") 
4���	 �� &��1��2� 3���4�	 �'��,
 ��������	 8�' 
",��	 ���" � �V�9�� 8�� 7���� 5���" &���	 8�; ������	 ��������	 ���:;
 74����	 3���4�	 &� ���' #	�H� ���1�	 ") � &����	 F��,� &� ����:�; 
+9 &� ��; &��1��2�

	 &� 
+9 &� ") � �.�	� &���) �� 5���" 82/�" &���	 8�; �����:; ���" (���� ��"
�
3���4 &�� 8�; &���	 
"���
 ����� (�'�
 ���" � Z+��� J�H�	 ��H� �:����.  
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 "� ��a��� 3���4�	:  

 &���	 B���; &' ��".
��	 �������	 ��' G"��� 6��
 ��9�� &�� &� ���� &' 7���' a����	
�9���	�����	 �. 

<.	��	 &���	 �'��,� ����,�	 ������	 �1��2�	: 

�. <����	 ��:��: 

 �� ����� <���� &��) �� Z��4�2 <����	 &"�� &) <��" ��:"�� ���9)" ��," <����	 &4
�'��,�	 &� ������	 7"29�	  

�. <����	 &�9
�: 

 �.�� ���� �� <����	 &9
)�H��� ��% &�9
� ( �
-�� – ��  ��".� ���� 7����� – �� 
 &� #4� �9��� $; ����"�� 4���� &��� 8�� �	���
��" Z	��� <����	 <��1� �!�+� F� �1���

&�9
��	 #��D) #���	 . (��"�����	 �!�� ��' #�:1�	 "� &�9
��	 ����' &� �
�
�	 A�/�	"
��:���	 Z�,",9" <������ 7�"�"��	.  

!. <����	 �����: 

 ���� ��; <����	 ������ – ��  �D���� �,�� 5��� &"�� 0 8�� Z��.��� Z	����� ��".� ����
 #���	 
	���
�� ������	 3���" &�9
��	 ����' ��� �1�� �� ���	" 7�	���� �����	 (��"�����	
 ��; ���	�� ���� A�9�� 8�� <����� ���
��	 <��1��	 F� ���� #��� �.���	 �����	 �� &9�
�	

�� � ����	 -$�" ��".� ����3���4�	 7���9 ������ E	"�) 2�H�" "��� ��
��� 7�	�. 

�.a����	 ���:;: 

5�����	 ������ &� &"��� "�"  L. bulgaricus � S. thermophilus  
",��	 &���"
��'	�4�	 ������	" &����	 
���� &� ���' . ��
�� >��� "�� – !  % ����� Z	��� <����	 <��1� �D

����4"�. 

5.�.����	: 

 &���F�H��	 6�"�	 <	"�) ") ���,�	 ") B��4�	 ") ��9��	 &� ��	") �� <����	 �.���. 

 &� <.	��	 &���	 �"��� ��,� &"�� 0 8�� ��1��" ���!� (	"���	 &"�� &) <�� Z��"�'"
���� . �"��	 �� 7���9� 
���
� �'�4� �� �� &"��� ��	"�	 -$� &� 7��	"� !����0	 &���"
�����	 
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6.���9��	: 

 &�:��	 �� ��	"�	 F:)���9��	 <0"� ") ( ���� ��'�� – ��  &���� 8�� ��".� ����
 &� X"	��� 7�� �� <����	� – � (�'�
 

�.<.	��	 &���	 !��: 

 �:"���	 &"�� 7���4� Z������ ��+D ��; ���9��	 <0"� &� ��	"�	 
1�� <����	 &��� ��'
:�9���	 �����	 -$� ��' !���" 3���4�����+��
	 &��� � 

����	 <.	��	 &���	 (��,: 

�.(	"�� ") <"1D �� ��!� 0" Z�
�����" �	"1�	 5
���� &"�� &) 

2.<�����	 �'�� &"�� 
� Z����� &"�� 0) 

3.���	"�� Z�1,��� ") ��2
 6"� Q�H�	 &"�� 0) 

4. Z0"�1� Z�
����� ��"� &"�� &) 

5. ��.	��	" ��2�	 
"�1� Z��
� &"�� &)�:"���	 �.	4 ��%" 

6."��	 &� ��D"�� F��� #�2% ����'" 
�H�	 ��"�1� (	"�' �� *��� &) 

  

 زباديأسباب فشل صناعة اللبن ال
 بالمنازل

�. ���� a��� �	�9�
	: 

 &' ��".
��	 �������	 ��' G"��� 6��
 ��9�� &�� &� ���� &' 7���' a����	 &) @"����	 &�
�����	 ��9���	 &���	 B���; . ��9��� ���
��	 �������	 ��' 
� ���� ����� a����	 ���' (��� ����"

���D��� ��'" �����" �������	 -$� S���� a����	 !�� 7�� 7���4� Z����' &���". ��1� <�� 5�$�"
��4�2 a��� �'�4� �	�9�
	 &���M	. 

�. <����	 ���!� ��': 

 �� ��; <����	 7�	�� ���� F�� ���� ��) A���	 &!� �� 8$��� a����	 ���:; �D ��".� ����
 ��; ���	�� A��9� �D �����% &� Z0�� 5�$" ���;�����; a����	 ���:	ٕ" ��".� ���� . &) ���

 ��9�	 <������ 7�"�"��	 ��:���	 ��%" ��:���	 (��"�����	 F��� 7���; "� &���/�	 �� <�
�	
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 ���,M	 (0����	 &� 5���
��	 ����" Z0") ���� 	$�" ������ ����� Z�:�)" �������	 A	�����
 �� a����	 ������ ��% G�9) ������ �"�" &) ��� ��� 3�9) ������ 3) �
���� &� ������	 a����	

 <.	��	 &���	 �'��, 
H��" &���	 &���� 0 �������" a����	 ������ "�� F��� . �����0	 <�� 5�$�
�"�� �	���	 ��9�	 <����	 &���/� ����	 ��	"�	 F��� ���!� Z��"�' <�� ��� <.	� &�� ��; ��
�'��,�	 -$� �� ���9�
��	 (0I	" . #��� ��	"�	 
�
%" 6'+��	 &���% <�� �2�
��"

��/�. 

!. �!��� �	"� �� @�:� <��� �	�9�
	: 

 7��� ���; @�:) &) 6�
 <��� �	�9�
	 ��; 
4����	 �� <.	��	 &���	 �'��, 
H� �"�� ��
� �!��� -$� @�:� �� <����	 >��� &) @"����	 &�" &�����"��	 ") &��"����	 ��
�) 6"� 
D

 Z��$�� Z	��!� ��2�� �������" �� (��"�����	 2�H� @�1�; A�/� <����	 ��; �!����	 �	"��	
���2� ") �� ����!� (	��/� 3) &�"�� ��' ����� ���!���� 

 �� a����	 ������ &) @"����	 &� ��) ���" �� �!����	 �	"��	 -$� 
D� �"�"� �D*�� Z�:�)

H�� �����	 -$� �� <.	��	 &���	 �'��, &T� �������" Z����� ���� ��" <����	 

�. <"�' �� <��� �	�9�
	: 

 ���"2 7�� ���� ��� 5�� <��� ") E�:�	 <������ ���,� (��	"�� &� ����� <��� ��9�
� ��
����	 (����	" &���	 ��� 
��� 8��������	 A 

���
�	 (����� ") ��"���	 (	��:���� (��"' ��H�� &� <��� ") . ��H�� &� ����� <��� ")
(��I	 (	���� &� ���1� ��� 6.+' ��' ($/� . ��+2; U�,� 0 <����	 &� E	"�0	 -$� 
�

 A����	 &"��� 0 �������" a����	 ������ "��� U�
� 0 ���) ��� <.	��	 &���	 �'��,� %�
 Z��+2; <����	 &����. 

  

 طريقة إختيار الزبادي الصحي 
 حسب خبراء التغذية

3���4�	 "� 
:��	���9�	" 6	"
�	 �� 3���4�	 E	"�	 �D�� / 3�$
� (���:; 3) &"�� 7��
�	 .
 ����	���	 (	��
�	 5+��
; &� ��4� 3$�	 @�:��	 ��
�	 8�' 3"��� �� Z����% �����	 <"��	
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:��	 5�$� �J�����	 ���"	���	 �3���	 ("��	 ���:; ��' (���	 �� �����	 3���4�	 ��:��
(	��
�	 �� 7���4�	 -$� 	"����� 5�$� ��:�� ����� 3) ") <��4�	.  

 5�"���"���� ��.	"��; 8�' 6"
� ���	 5�� �� 6	"
�	 �� 7��"���	 G�9�	 3���4�	 E	"�) &�
��, ��"1��	 -$� #���_� 7���� ���	" ����$ ��� <"��	 ��:�� �1��2 ���� 3���4�	 &' ��

7����	 (���4��	 -$��D��� 8�' F�H� Z�1��
 ."� �9I	 E"��	  8�' 3"��� �
��	 
��� 3���4�	
 �.	$% ��!� �� ��' 
�H�" �����	 ������ �� U,�� 5�$� 
�) �
� F� &��" �.	"��	 -$� 
�

��, .�
��	 ���9 3���4�	 Z�:�	 E	"��	 &� 
��� 3���4�	 &� 
�) �
� 8�' 3"��� 5�$ �
A���	 8�' ����� ��/�� �� &��" �
��	 . &��� ���, (	���9 �
��	 ���9�	" 
��1�	 ��+�

������ ����9M	 .��
�	 &� ���9�	�(�0 ���	"� F� &���	 Z�:�) 6"
�	 �� ��"�� . @�,�	 	$�
&) �1��
 ����$ ��" �F�,��	 �	��
0	 ��
 8�' 3"���  (������	 -$� 
"� ("���� (�
	���	

 5�$� ��:�	"' &� �$�� �9I	 A���	 &�� �� �������
; 8�' F�H� A���	 ��'��2,M	
(	��
�	 ����� ���) &� �%��	 8�' 
	��'T� ���+��
T� U,��.  3"��� 3$�	 &���	 <	�H Z	��9	"

�"D�	 Z�����)" @�:��	 U���	 8�' .	"��M 
	��'T� -$9) 
:���	U���	 8�' �..  

 
"���� #	��9�	 U,���  ���� 5�$" �"��	 �� &���0	" &����	 &� S,��  3����)���
� .(
<����	 (�1�H� &� ����%" �����	" �����	" ���2�	 �� �����
��	 &���0	 <�
��; F� 5�$ . &���

�"��	 �� �
��	 
��� 3���4�	 &� &��"�� <"� &�� 
"���.  

 

  

الممثلات الزبادي سر رشاقة 
  التركيات ونجمات ھوليود
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  :بسبب الزبادي كلغ ٦ بيرين سات خسرتالممثلة المشھورة 

 

 ��' �����	 �����	�� �� (��� ���	 (�
 &���� ������	 ��D���	 
���" ���H� �
 &' 
#�
�� 
��	
����  L� ]��4" �D�)" ���H� 
�)�  ����
�
� (�D� &�� [��»��
 ����� « -���"»&��
��« .

 ��' �1�H�" ����� ����� (�2
" (1�*� ���������  ���
�
� ��»E"����	 6H��	 « �� -���"
 &���9�	 ����
�
�»��2�� «�»��1��	 « �.	4�	 ���4" ���� (:�9 &�$��	�  �
 "� ��� [��

 ��' &� &���� (���'	 `�����H�����  ��/, 7"�� <"� &' 7���' 2�
� ��2�; 
"��� 8�'
��H" Z#	$% 
:��" �3���4 &��" <�1D�	 ���' ���� 7��/, ���� U.	�H F� ��
) 4�9 V���

��" �Z����� &"���	 &� ����9 ��4�2 (�2�
" 3"�H� &� Z��"�� Z���,  
"��� <�� (���"�	 &��
 ������	" 3���4�	 ��' 
:��" �"��	 
�� �
� ���2 
"��� 
:�� 0" �X����	" 4"��	 �����

�.�,��	".  

 

 �����1�	 J���	 &' E����	 (�:��� Z�:�) 
 V:��" �,���	 ��� X��� &�� �H��	 �:��� <��"
 
	"2 ����' (���� ���	�  ���
�
� �� ��� 7����"� &"�� ��
��� �����1�	 �����H� ��",�� ��H)

 �����	»��1��	 «����� �� X���� ���D�	 ��
"� A��� 
	4�� 3$�	.  
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 �	-	�»+��.	'��«  /�.0���/'��,�� 1�2 '�	��	3 ��-� 45��� �
 

  

8.�,9) ��"���� 
���� �"����	 @H� ��$/��	  �
 &' �������	" ���
�	 A	��)"
���H� �"��  8���2" 2�
�" 
�
 ����� 8�' ����'0�� ��"��"���� % ����� ���' 6�2�

��,� (�" �� 7���� ������� &4"�	 7��
9 8�' �'�
�" �J�"����	.  
 

 

�� &� �
��	 ��1��" ��.	4�	 &4"�	 &� S�9��� �����" ����D� �1��2 J�"����	 ��!� &; �
���� 
�
 �"�H�	 8�; 3�R� ���	 ���,��	 (0"�*��	 &� ����� 
�9 ��, �.	$% ��!� E����� ��"�
�	

�"��	 7�D�" 

���� E	�,�	"  (���������	 S�,��0 �
��	 �.��� 8�; ���:M�� �5�
�M	"
 ����
� ���	 A	���	 &� �
��	 �����" ��"�
� ��4+�	7��:�	 ��.	$/�	 (	����	 . 

 

 ���; @�:� #�� &���� <�H ���) �D+D 
") �� �
���� 
�� J�"���	 ���� (	"29 
"�"
" ����, 6���	 8�' ��"��� @,� ��,'�  (	"	�:9�	 
"��� F� &��'�
 
� #���	 &� <"�

��4�	 
"��� �:�) &���" 7+���	 ��% �����2�	 �.�,��	" �"��	 G�� 8�' ��	"��	" &���	" 3�
�:9�	 G�H�	" <�	��	 .  

 

 8�' ��2�M	 ��� �J��9�	" F�	��	 �"��� ��
�����  ") &
 @�%� ���"�
� �:�� �
"� 6'+�
 �G"H� 5�
 "��� @,� #	$/�	" �2�
 �G��� @�%� @,��  #�H��	 8�" �2�
 �4�) 6'+�

�  �3���4! ����� (	��D.  
 

��2� ��2�M�� F��
�	" J��
�	 �"��	 ��)  @�%� @,� ") &
 @�%� �(�0 ") Q��� ����
 #	$/�	" ��2�
" �G����  ") ��"H� �9�� F��" ���"��� 6'+�!  ") G"H� ����� b	�� F2�
 #�H��	" ��2�
" �������� " �3���4! ����� (	��D.  

  :اللبن شرش أو اللبن مصل ھو ما
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6$� ����� �� 7�� ����� Whey  (����' &' >��� 
.�
 "� � � <����	 (����� F��,�
 <����	 &� 4"��+�	 (��
" &"���	 ��	4; ��� B�9�" . ��,�� ��,� &���	 
,� &��

 	���"��� �����	 
��� �	�
) ��) ��) �1���" � �",��	 �� 8�' ��"���	" . 
,� �	�9�
	 �H���
% ��,�� &��:����	 ����9�
� ���	 ���2�	 ��$%)" ��.	$/�	 (+����	 �� &���	 &��"���� ��

(+:��	 #���� �4+�	 .  

 

8�������  

 

 ��
�) 8�' Z�:�) 3"���" � &��"�����0 ����" &��"�����0 ���) &��"�� &� &���	 
,� &"���
 &� �'"��� �'"���" � ����"���	 &��"���	 
,� 8�'" � �
���� ��D	���	 ��"�1�� 7��:�

7�H��� ��+' ��� ���	 (���4��	 � (��"����	 A	���	 ��"�1�" "����� . 

6$� �����  ��	��-.  

 

 &��:����	 &�� ���� 
�H� ��9�
� 3$�	" � 6"�
��	 ���� � 
��H) 7�' �� &���	 
,� ��	"��
 <
�� ��� � ��:����	 &�������� ���1�	 
�� 
"����" #���	 ") �.�,��	 �� 6"�
��	 <	$�"

 	$�" � (+:��	 #��� 8�' �'�
�" ���2�	 �
��	 
��2�	 <��� 8�; @�:� 6"�
��	
 �'��,�	 . ����9� (�����" � ��0"��H�	 X	"�) 
D� X	"�) 
�H 8�' <����	 
,� ��"� .

S	��) 
�H 8�' 5�$� ��"�" . 

9'"���  
 

�
��	 &4"� ��
��� (�'��� ��"��� F� � &���	 
,� �.	"� ��) &�: 

• ����� 7���4" (+:��	 ��"1� . 

•  7��
9 8�' �'�
� 8�' �.	"��0 &4"�	�� %#���	 &� . 

• �
���� &"�D��"���	 (��"�
� ����� �'����	 4����	 4�4�� . 

• ����� ��:�	 
"��
�"��	 E����	 B+�� ���D� . 

•  ����"�1� 8�' �'�
�" 7�"1���	 ���2�	 ���
�� ��� � ���H��	 �'����	 S1� 8:��� ����
A	��_� . 

• ,�	 A	���	 A�� �� �'�
�"���	 
D� ���4��	 ���� . 

• (	��
�	 G�� 3�D�	 &�2�
 �,�9" � &�2�
��� ���,M	 &� ����" . 
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• �'��,�	 
��2�	 <��� �� �.	$% 
��� . 

• 4"��+�	 &� ��
�
� &� &"���� &�� &��"���� ��,�� ���� .  

  

  الزبادي العادي وزبادي الصناعي
  

  

  

  

  

  

  

 A�� 
"��� &) ��$/��	 #	��9 ��) 8�' 3"��� ���	 <����	" &���	 (�1�H� �,�9�" �(������	
��,�	 G"�
��	 8�' Z������; ����D*� &"�� �� ������2 �������. 

 ���.	$/�	 �	"��	 B���; 
���� 8��� (���H 7�' G�� "���	 ��	4�� -���	 �"�" 8�; #	��9�	 ��H�"
(������	 �� 7�����	 ��������	 5�� -����� 21� J�� F��� �"�"��� 4���� ��$%) ���1� 8�; 
� �

���� ��������� @D���	. 

 
D� (0+
 7�����	 ��������	 
�H�""3���"� J"��
��"��0 "�"J"
"����� J"��
��"��0 "

�"�J��0"�/�� J������ " 7��4�	" <����	 
D� ������2�	 (������	 A�� �� 7�"�"� ��"
�""�"��	." 

 

 ���H (���""&"�	� " $5 �� "�" �7�����	 ��������	 ���� @�D�� 8�' ����� Z����� 7��� 
�� (�
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��� &�� &' 7���'"������)" 7�����	 (��0"�	 �� >����	 (����� &) 8�; ���
��	 �����	 ��H�" �
���H� �1�" ��0"� &"��� �.�� 6�� ����" CNN.  

 

	���	 �.�,9) �
������ 3��� �"����	 
"1� ���2M	 	$� ��" &�H��� ����� �� ���9	��	 A
 <��� @�R�""������	 ��������	 7�"D" :" 4����	 �'�
�" ���"2 7�� #����	 �� 81�� ��������	 -$�

(+:��	 B	�9; 
�
�" ����� �� ��:��	".  

  

الفرق بين الزبادي العادي والزبادي 
 اليوناني

�H��; �� ��"I	 7��9�	 �� 2�
") (�	��	 ��$%�	" ���,�	 3���4�	 )3�$
�( ����"��	.   

��
� "��� =$�
� &�� 3���4�	 ����"��	 /��7
��>> ����)" 
:�)>>   
� %��: <�� ��"���	 ��� &*� ���+� &""��� ,1	 J�� �����	 ��'"��	" �.��9�� ��������	 ��� 
��� 

3���4�	 ��"
 ��,.  

� ����D: 3���4�	 ����"��	 /��7
�� &�1�H� &� J�� ��'"� <����	 ��
� /��7
� 8�,� &���� ����� 
����"��	 8�,� �+D (	�� ��� ����� ����� ��%" 6	$��	 ��H) �������.  

� �D��D: 4���� ��
� (����"���	 ��
�
�� �� ����"��	 @�: /��7
� ����� 
1� ��
� (	����"����	 
,
- @,��	. 
�?' 74�� &%@�
 &�$�	 &"�%�� 
"���� ��4��	 &� (����"���	 ��
�
�� 
��1�" ��
� 

(	����"����	.  

� ���	�: 
1� ��
� �"�
����	 �"��",�	" �� ����"��	 ,
- @,��	 �	 /��7
� �
� 74�� �:�) &�$�� 
&"�%�� 
��1�� ��
� �"�
����	 �"��",�	" �� ����!� �.	$/�	.  

 �� ��� � ���� �� �� 	
��
�� �	
��� ��� �
�� �
�� ��� �� ���� ��� ����� ����� �� ��� �������� �������� 

������� 	
��
�� ������� ������.  

  والبسترة اللبن
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����' ��� B���; &���	 ��������	 �
� �'"�,� &� <��� ���
�� �'
� ���� <����	 ���	 (��� 

F:9� (����� 7�	�� ����' 
�1� 
� (���
� A	���	 �������	 .����� ?'
 ������	 �'�
� ,1	 

F�� &���	 &� 
��� ��������	 �7��:�	 ��T� 
�1� �:�) ����� ��������	 7����	 � ��������	 7�����	 

��,�	 � 7�"�"��	 �����2 �� <����	 .��
���	" &���	" 3���4�	 �:�) ��� �� �� U�
� ��
 

���9� /'
� ���� ��4��	 &� ��������	 7����	 .4�4��� ��������	 ���,�	 G"����	 &� �&���	 

��������	 �7����	 ��� �� �5��"��"���	 @�:� ,
- &���	 3���4�	 ��� 7��
��	.  

الزبادي الحامض كان يقدم في وجبة 
الغذاء أثناء دراستي الجامعية لكن لا 
أحد من الطلبة يتناوله إلا نسبة قليلة 

  المائة في ١جدا لا تتعدى 
 7��/, <�' 
�H 8�' ��� ��1� 3���4�	 &��  ����' ����� �� �������	 ��
	�� #��D)
 �����"   ��"�2�	 6"� <���	 5���" ����*� 0 ���� � ���2 ��
 ��� 7��	"�	 ��"�2�	 �� ��2
"��"

�% ��'" ��� ��� ���"���� ���2�	 �!�� &�� �#	$/�	 ���" �� 3���4�	 ��� ����' ��$�� =

 3���4�	 
���
� 0 ��� � 7��
9�	 -$� 
� 	$��� ����� (�1� ������� ���"���� 
����	 ��� ��2��	
6	$��	 "�� �9K #�H ") ��	"��.  

: في عملية سبر للاراء قمت بھا 
وجدت أن معظم الأطفال يفضلون 

o b e i k a n d l . c o m



٣٠ 

 

الزبادي المنكھه  على الزبادي 
  الحامض

� 3���4�	 F��� &��� &' ������ ()�� 0")  �D @��2�	 ��0" ���0" �� (������	 �!�� (���
 8�' ����� #���,�	 ��) (�*
 ����� <�� ��� (���� ���) �� 5�$�� ����' ��0" 8�; (�1��	

���� <�� ��� ����"� 3���4�	 F��� (	���"
.  

 �!����� �A����	 3���4�	 
"��� 
"� 
��2�	 �!�� (�*
 � ��� (�� #	�+� ��
 ����' ��
����' 6	$��	 "�� 3���4�	 &"�:��" 6	$��	 A��� ��� ��"���� ���) �� 
"1.  

����H�*� E��� &�) ���"�*
� ��#���") U�,) ���,�	 �.	"���� ��� �'���; ��' &�� � 	"��,*�
��"��� �� &��!	"� .  

  

قلة الوعي بفوائد تناول الزبادي وراء 
  عدم تناوله
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