
در خصوص پخت نان کامل باید به نکات زیر 

 توجه کرد :

  اضافه کردن دستی سبوس به نان قبل از

ورود به تنور تاثیری بر غنی کرردن نران 

 ندارد.

  اضافه کردن دستی سبوس مانع جذب  مواد

 معدنی از جمله آهن می شود

  در پخت نان باید فرآیندتخمیر کامل انجام گیرد و

برای ورآمدن خمیر نان از جوش شیرین استفراد  

نشود چون مانع چذب مواد معدنی از جرمرلره 

 شود.کلسیم و اهن می 

 اثرات مفید نان کامل بر سلامتی :

 بهبود سلامت دستگا  گوارش 

 پیشگیری از چاقی و اضافه وزن 

 کاهش چربی خو ن 

 تنظیم قند خون و کاهش خطر ابتلا به دیابت 

 کاهش خطر ابتلا به به پرفشاری خون 

 کاهش ابتلا به انواع التهاب در بدن 

 پیشگیری و بهبود بیماری کبد چرب 

  کاهش خطر ابتلا به سرطان 

 پیشگیری از کم خونی فقر آهن 

   تامین بخش مهمی از نیاز بدن به ویتامین های

 ، منیزیوم و روی E، ویتامین   Bگرو  

  درصد نیاز روزانه بدن  05نان کامل می تواند تا

 به اهن را تامین کند.

 فواید مصرف نان کامل 
 

 

 

 گردآورند :

 شهلا خلفی

کارشناس تغذیه و رژیم درمانی شبکه بهداشت و درمان 

 ممسنی

 



 مقدمه:
ترین غذاهای جرهران اسرت.  نان یکی از قدیمی 

ساخت آن برای اولین بار به دوران عصر حجرر 

گردد. این ماد  غذایی مهم از غرذاهرای  بر می

هرای  اصلی و قدیمی جهان است که از زمران

ها بود   قدیم تا به امروز در سبد غذایی خانواد 

های  و دارای ارزش غذایی زیادی است. در زمان

گذشته این ماد  غذایی فقط یک نوع داشرت، 

های پخت متنوعی بررای ایرن  اما امروز  روش

ها در همه جرای  نان غذای با ارزش وجود دارد.

آیند و طبق  دنیا، یک غذای اصلی به حساب می

شرود  تعریف به آن دسته از غذاهایی گفته مری

که از خمیر کردن ماد  اصلی آرد و مایه خمیر و 

ترکیب آنها با آب یا سرخ کردن خمیرری کره 

  شود. متشکل از آرد و آب است، تهیه می

 : اهمیت مصرف نان کامل 
روزانه قسمت اعظم از پروتئین و انرژی مورد نیاز بردن 

 درصد از طریق نان تامین می شود. 50انسان تقریبا 

در اقشار کم درامد که نان بیشتری مصرف میکنند ترا 

 درصد پروتئین از نان تامین می گردد.05

 

کیلوگرم کره سررانره   00متوسط مصرف سرانه  نان 

درصد بیرش ازمصررف  73مصرف نان در ایران 

متوسطه سرانه در خاورمیانه است.برررسری هرا 

نشان داد  که مردم ایران نان سفید را بیشترر از 

نان کامل مصرف میکنند.در حالی که نان کرامرل 

نسبت به نان های تهیه شد  با آرد سفیرد ارزش 

 غذایی بالاتری دارد.
  سه مورد از  9502طبق گزارش بار بیماری ها در سال

عامل خطر مرگ زود هنگام مربوط عوامل مربوط  00

به رژیم غذایی نامناسب شرامرل مصررف زیراد 

سدیم،مصرف کم غلات کامل و مصرف کم حبوبرات 

 است. 

  : آشنایی  با دانه گندم 

یک دانه گندم از سه قسمت تشکیل شده است: 

 سبوس ، ا ندوسپرم و جوانه .

سبوس لایه بیرونی دانه گندم است که سرشار از 

و انتی اکسیدان   Bفیبر، ویتامین های گروه 

 است.

  آندوسپرم لایه میانی دانه است و عمدتا از

 کربوهیدرات تشکیل شد  است.

  جوانه درونی ترین قسمت دانه است کره

سرشار از پروتئین به خصوص اسید امینه 

 های ضروری است

  وقتی دانه ها به ارد تبدیل می شوند مری

توان آن ها تصفیه نمود یا به طور کرامرل 

آسیاب کرد فرایند تصفیه هم جروانره و 

قسمت سبوس را حذف میکند ترا آرد 

سفید تر و نرم تری تهیه شود به همریرن 

دلیل نان های کامل معمولا  تیر  تر از نان 

 های سفید است.

  آرد  نان کامل با استفاد  از تمام قسمرت

های دانه از جمله سبوس و جوانه تهریره 

می شود به همین دلیل نان تهیه از ایرن 

نوع ارد از نظر تغذیه ای ارزشمند تر مری 

 باشد.


