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د در سراسر جهان  یک منبع کربوهیدرات به عنوان منبع اصلی دریافت انرژی مور
استفاده قرار میگیرد

در ایران از دیرباز کشت گندم رواج داشته و نان تهیه شده از گندم قوت غالب 
.ایرانیان را تشکیل می دهد

ان و ار این رو کیفیت  آرد و نان مصرفی عاملی مهم در تامین و ارتقا سلامت ایرانی
رودپیشگیری از بروز بسیاری از بیماری های متابولیک غیر واگیر به شمار می

است ( گرم در روز310)کیلوگرم در سالل معادل114مصرف نان در کشور حدود 

.پروتئین روزانه را تامین می کند%45انرژی دریافتی  و حدود %50-40که حدود 

پروتئین روزانه از نان %60در اقشار کم درآمد که نان بیشتری مصرف می کندد تا 
.تامین می شود



بررسی های انجام شده در ایران نشان 
میدهد که مردم نان کامل را کمتر  و نان 

.سفید را بیشتر مصرف می کنند

15طبق گزارش بیماری ها سه مورد از 
عامل خطر مرگ زود هنگام در جهان مربوط 
به عوامل خطر رژیم غذایی شامل مصرق 

،مصرف کم غلات کامل و مصرف |نمک زیاد
.کم حبوبات بود 

که در ایران مصرف کم غلات کامل اصلی 
ترین عامل خطر رژِیم غذایی در مرگ زود 

.هنگام بود



:سبوس

گروه این قسمت سرشار از فیبر،ویتامین های. لایه بیرونی دانه را سبوس می نامند 

Bو آنتی اکسیدان است.

:آندوسپرم

ا از لایه میانی که بزرگترین جز دانه را تشکیل میدهدد ،اندوسپرم نام دارد که عمدت

کربوهیدرات و مقادیر بسیار کمی پروتئین و ویتامین ها تشکیل شده است

:جوانه

ضروری درونی ترین قسمت دانه جوانه است که حاوی پروتئین به ویژه اسید آمینه ها ی

،چربی ها عمدتا اسید چرب غیر اشسبا مانند اولئیک ،فیبر عمدتا غیر محلول و 

ویتامین ها ،مواد معدنی مانند آهن،روی و منیزیم می باشد

نیز همچنین ترکیبات فعال زیستی مانند آنتی اکسیدان ها ،استرول ها و ویتامن ای

وجود دارد

:گندم

سب
وس

آندوسپرم

جوانه



وقتی دانه ها به آرد تبدیل 
می شوند ،میتوان آن ها را 
تصفیه نمود یا به صورت کامل
برای تهیه نان نان اسفاده 

.کرد

فرآیند تصفیه ،هم جوانه غنی 
از پروتئین و هم بخشهای 

سبوس پر فیبر دانه را حذف 
می کندو آرد نرم تر و سفید 

تر در مقایسهخ با آرد کامل به 
.دست می آید

از طرف دیگر ،آرد کامل با 
استفاده از تمام قسمت های 
دانه تهیه می شود به همین 

دلیل نان تهیه شده از این 
نوع آرد از منظر تغذیه ای 

.ارزشمند تر است



اثرات مفید نان کامل



بهبود سلامت 
دستگاه 
:گوارش

نان کامل حاوی فیبر 
نامحلول می باشد که یک 
ماده مغذی حیاتی برای 
دستگاه گوارش به شمار 

.می رود

فیبر در روده بزرگ توسط 
باکتری های مفید روده 
تخمیر و به اسید های 
چرب کوتاه زنجیره و گاز 

.تبدیل می شود

اسید های چرب کوتاه 
زنجیره سوخت ترجیحی 
برای سلول های مخاطی 
روده بزرگ هستند و منجر 
به افزایش رشد باکتری 
های مفید روده می شوند

همچنین فیبر نا محلول 
حرکات روده را منظم می 
کند و از طریق افزایش 
حجم مدفوع از ایجاد 

یبوست پیشگیری می 
.کند



پیشگیری 

از

اضافه وزن 
و 

:چاقی

محتوای بالای فیبر 
غلات کامل با کاهش 

اشتها و ایجاد 
احساس سیری 
طولانی مدت به 

پیشگیری از چاقی و 
اضافه وزن کمک می 

کند

در مطالعات انجام 
شده در کنار یک رژیم 

با کالری 
مناسب،مصرف نان 
کامل در مقایسه با 
نان سفید سبب 

کاهش وزن بهتری 
.می شود



:کاهش چربی خون

فیتواسترول های موجود 
در نان کامل با کلسترول 

رژِیم غذایی و صفراوی 
برای جذب توسط روده 
کوچک رقابت می کندد 

که این امر باعث کاهش 
کلسترول و افزایش دفع 

.آن می شود

همچنین محتوای 
فیتوکمیکال ها،فیبر و 
تانین نان کامل سطح 

تری گلیسرید پلاسما را 
کاهش می دهد



تنظیم قند 
خون و 

کاهش خطر 
ابتلا به 
دیابت

یکی از مزایای اصلی 
غلات کامل این است 
که از افزایش قند خون 

.جلوگیری  می کند

محتوای فیبرغلات 
کامل از طریق کند 
نمودن تخلیه معده 

،سرعت جذب گلوکز 
را کاهش می دهدو 
سبب بهبود پاسخ 
انسولین پس از 

مصرف غذا می گردد

به علاوه منیزیم  و 
کروم موجود در غلات 

کامل به حفظظ 
متابولیسم طبیعی 

گلوکز و انسولین کمک
می کند



کاهش ابتلا به 
:پرفشاری خون

غلات کامل حاوی 
پتاسیم،منیزیم و 
فیتوکمیکال های 
زیادی هستند که 

سبب اتساع عروق و 
در نتیجه کاهش فشار 

.خون می شود



:کاهش التهاب بدن

التهاب مزمن سبب ابتلا به بیماری های مختلفی 
و 2از جمله بیماری های قلبی،عروقی،دیابت نوع 

.پرفشاری خون می گردد

غلات کامل به دلیل داشتن آنتی اکسیدان های 
مختلف به کاهش فاکتور های التهابی کمک می 

.کنند



کاهش خطر 
ابتلا به 

بیماری های 
قلبی و 
:عروقی

بیماری های قلبی 
علت اصلی مرگ و 
میر و ناتوانی در 

سراسر جهان می 
.باشد

عوامل مختلفی مانند 
افزایش سن،سابقه 

خانوادگی،چربی خون 
بالا،پرفشاری خون 
،دیابت ،چاقیو رژیم 
های ناستلم در بروز 

.این بیماری موثرند

واحد نان 5-3مصرف 
کامل از طریق کاهش 
کلسارول بد،ریسک 
ابتلا به بیماری های 

درصد 21قلبی را تا 
.کاهش می دهد

همچنین مواد غذی 
موجود در غلات کامل 
سبب کاهش سطح 
هموسیستئین سرم 

.می شود



پیشگیری و بهبود بیماری کبد 
:چرب

غلات کامل حاوی بتائین می 
باشد که این ماده مغذی در 
فرآیند خروج چربی از کبد و 
جلوگیری از تجمع چربی در 
.این اندام نقش بسزایی دارد

،ترکیبات Eهمچنین ویتامین 
ت فنولیک و فیبر موجود در غلا

کامل از طریق بهبود 
حساسیت به انسولین و 

کاهش التهاب در بهبودی و 
چرب پیشگیری از ابتلا به کبد

حائز اهمیت می باشد



کاهش خطر ابتلا به 
:سرطان

مصرف نان کامل در رژیم 
غذایی می تواند به 

مقدار قابل توجهی بروز 
انواع خاصی از سرطان 
ها به خصوص سرطان 

کولون،پانکراس و معده را 
.کاهش دهد

تامین ترکیبات فنولیک ،وی
E سلنیوم ،روی و مس،

موجود در غلات کامل با 
د اثر آنتی اکسیدانی خو
رادیکال های آزاد را از 

جه بین می برند و در نتی
از آسیب اکسیداتیو 

.جلوگیری می کند



پیشگیری از کم 
:خونی فقر آهن

کمبود آهن یکی از شایعترین 
کمبود های تغذیه ای در سراسر 

.جهان است

اگر چه زیست دسترسی آهن از 
منابع گیاهی کمتر از منابع 

حیوانی می باشد اما نان کامل  
درصد آهن مورد 50می تواند تا 

نیاز روزانه یک فرد بزرگسال را 
.تامین کند

البته باید توجه داشت که جذب 
آهن و سایر مواد مغذی از نان 
های حاصل از خمیر هایی که 

تخمیر نمی شوند وو یا با جوش 
شیرین تخمیر می شوندبه دلیل 

اسید فیتیک بالا تا حد زیادی 
کاهش می یابد

رعایت تخمیر نان و رعایت زمان 
ماندگاری خمیر به منظور انجام 
تخمیر کامل موجب بهبود کیفیت 
نان و افزایش ارزش غذایی آن 

.می شود

نانی که خمیر آن به صورت 
طبیعی تخمیر می شود علاوه بر 
هضم بهتر ،اسید فیتیک آن نیز 
کاهش یافته و در نتیجه جذب 
آهن ،روی و کلسیم موجود در 

نان بیشتر جذب می شود



روش های 
نگهداری 

:نان

در هنگام 
خرید حتما 
اجازه دهید 
بخار نان 
تخلیه و 
.سرد شود

در زمان 
انتقال نان 
به منزل آن 

را در 
پوشش 

چارچه ای 
قرار دهید

در صورتیکه 
بیش از نیاز
یک وعده 
نان خریده 
اید حتما 

نان را قبل 
از بیات 

شدن به 
برش های 

کوچک 
تقسیم 

کرده و در 
کیسه های 
مخصوص 

در فریز قرار 
دهید

چند دقیقه 
قبل از 

مصرف ،نان 
را از فریزر 

درآورده و در 
هوای آزاد 

نگگهداری و 
گرم نموده 
و مصرف 

.نمائید

رعایت 
نکات 

بهداشتی 
در مورد 

لوازم و مواد 
به کار 

گرفته شده 
برای 

جلوگیری از 
فعالیت 
کپک ها 
الزامی 
است












