




نان کامل
تغذیه جامعه بهبود  واحد 

بهداشت و درمان شهرستان فلاورجان شبکه 



پویش ملی تغذیه سالم

1404آذرماه 30-15



روز شمار پویش ملی تغذیه سالم
عنوانتاریخایام هفته

انتخاب نان سالمآذرماه15شنبه

نان سالم و خانوادهآذرماه16یکشنبه

نان سالم و بیماری های غیرواگیرآذرماه17دوشنبه

نان سالم و رسانهآذرماه18سه شنبه 

نان سالم و سیاستگذارانآذرماه19چهارشنبه

نان سنتی و نان صنعتیآذرماه20پنج شنبه

نان سالم و مواد مغذی آنآذرماه21جمعه

نان سالم و نانوایانآذرماه22شنبه

نان سالم و مطالبه گری مردمآذرماه23یکشنبه

نانغنی سازیآذرماه24دوشنبه

نان سالم و نحوه نگهداری آنآذرماه25سه شنبه 

نان و ضایعات آن در کشورآذرماه26چهارشنبه

نان سالم و قیمت نانآذرماه27پنج شنبه

زناننان سالم و نقشآذرماه28جمعه

غذانان سالم و صنعتآذرماه29شنبه

نان سالم و تولید کننده هاآذرماه30یک شنبه
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منبع در سراسر جهان، انسان ها با توجه به شرایط جغرافیایی زیستگاه خود، یک منبع کربوهیدرات را به عنوان

یب از جمله مهمترین این منابع می توان به برنج، گندم، جو، س. اصلی دریافت انرژی مورد استفاده قرار می دهند

لب در ایران نیز از دیرباز کشت گندم رواج داشته و نان تهیه شده از آرد گندم، قوت غا. زمینی، ذرت اشاره نمود

لامت از این رو، سلامت و کیفیت آرد و نان مصرفی، عاملی مهم در تامین و ارتقاء س. ایرانیان را تشکیل می دهد

ایرانیان و پیشگیری از بروز بسیاری از بیماری های متابولیک غیر واگیر به شمار می رود

مقدمه



. می گذاردنان پر مصرف ترین ماده غذایی مورد استفاده درخانوارهای ایرانی بوده و کیفیت آن به صورت مستقیم بر سلامت جامعه اثر

یابت، عروقی، د-در پیشگیری از ابتلا به انواع بیماری ها ازجمله مشکلات قلبی( دارای سبوس و گیاهک گندم)نان کاملتأثیر مصرف

واهد علمی، با وجود این ش. مشکلات گوارشی، سرطان ها، چاقی و مشکلات متابولیکی در تحقیقات بالینی متعددی اثبات شده است

در اکثر کارخانجات کشور، در مقادیر مختلف از آرد جداسازی می شود و نان حاصل از این سبوس و جوانه گندمچندین دهه است که

در واقع با.آرد، نه تنها ارزش غذایی بسیار پایینی دارد، بلکه موجب شیوع انواع بیماری ها می شود 

.فیبر، ویتامنیها، املاح وکل جوانه جداسازی می گردد% 85سبوس گیری 

مقدمه
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اشته باشد نان از مزرعه تا نانوایی مراحل مختلفی دارد و هر یک از این مراحل باید با رعایت اصول بهداشتی و کیفیت غذا مطابقت دتهیه 

م و انواع نان مواد مغذی متعددی مانند کربوهیدرات، پروتئین، آهن، کلسی. زیرا مراحل تهیه نان بر کیفیت نان تأثیر می گذارد

ق طب. می تواند بخشی از مواد مغذی مورد نیاز بدن را تأمین کندگرم نان به طور متوسط 300مصرف روزانه .ویتامین ها را تامین می کند

اسر جهان گزارش سازمان جهانی بهداشت، سوء تغذیه ناشی از کمبود مواد مغذی یک مشکل اساسی است و بیش از دو میلیارد نفر در سر

در نمونه های (فسفر، پتاسیم، سلنیوم، منیزیم، کلسیم، مولیبدن، مس، روی، منگنز)میزان مواد مغذی . را تحت تأثیر قرار می دهد

نان به عنوان غذای غالب، سهم عمده ای در الگوی مصرف خانوارها دارد . مختلف نان، متفاوت است

مقدمه



درصد مصرف انواع نان در ایران
ماشینیلواشناندرصد40حدود

بربریناندرصد25حدود

وتنوریماشینیتافتونناندرصد15حدود

سنگکناندرصد10حدود

صنعتیوفانتزیدرصد10حدود







کهاست،(روزدرگرم310معادل)سالدرکیلوگرم114حدودکشوردرنانسرانهمصرف➢

.کندمیتامینراروزانهپروتئین45%حدودودریافتیانرژی50-40%حدود

ایراندرنانسالانهسرانهمصرفوکیلوگرم65حدودجهاندرنانسرانهمصرفمتوسط➢

استخاورمیانهکشورهایسالانهسرانهمصرفمتوسطاز37%

میتامیننانازروزانهپروتئین60%تاکنندمیمصرفبیشترینانکهدرآمدکماقشاردر➢

ازرسدمیهم45%بهفقیرافراددرکهروزانهفسفروکلسیم30%ازبیشچنینهم.شود

.شودمیتامینروزانهنان



عامل اصلی خطر مرگ زودهنگام در جهان، مربوط به عوامل خطر رژیم غذایی شامل 15سه مورد از 2019در سال 

صلی که در ایران مصرف کم غلات کامل ابود مصرف کم حبوبات و مصرف کم غلات کامل ، (نمک)مصرف زیاد سدیم 

ترین عامل خطر رژیم غذایی در مرگ زودهنگام بود

به دلیل بیماری ( درصد از کل مرگ ها7/4حدود )هزار مرگ زودرس 29بالغ بر 2019طبق آخرین گزارش فوق، در سال 

.های قلبی عروقی، دیابت و برخی از سرطان ها منتسب به مصرف کم غلات کامل در ایران بود











و آنتی اکسیدانBفیبر، ویتامین های گروه :سبوس 

هاعمدتاً حاوی  کربوهیدرات و مقادیر بسیار کمی پروتئین و ویتامین:اندوسپرم

حاوی پروتئین به ویژه اسیدهای آمینه ضروری، چربی ها:جوانه

لینولئیک، فیبر عمدتا فیبر α-اسیدهای چرب غیراشباع مانند اولئیک، لینولئیک و

شامل نیاسین، تیامین و فولات، مواد معدنی آهن، روی وBگروه  5نامحلول، ویتامین های

یتوکمیکالها منیزیم و همچنین ترکیبات فعال زیستی مانند آنتی اکسیدان ها، استرولها، ف

استEمانند فنولیک اسید، پلی فنولها، فیتواسترولها و ویتامین 





فرآیند تصفیه

جوانه غنی از پروتئین و بخشهای سبوس پر فیبر دانه را حذف می کند

◦ تا آرد نرمتر و سفیدتر در مقایسه با آرد کامل به دست آید



اثرات مفید مصرف نان کامل

بهبود سلامت دستگاه گوارش➢

پیشگیری از اضافه وزن و چاقی➢

کاهش چربی خون➢

تنظیم قند خون و کاهش خطر ابتلا به دیابت➢

کاهش ابتلا به پرفشاری خون➢

کاهش التهاب در بدن➢

کاهش خطر بیماریهای قلبی عروقی➢

پیشگیری وبهبود کبد چرب➢

کاهش خطر ابتلابه سرطان➢

پیشگیری از فقر آهن و کم خونی➢

























کاهش ضایعات





نانوائیهای دارای نان کامل در شهرستان

شفیعی قهدریجان926502139➢

بابایی قهدریجان9139116109➢

خانم هاشمی قهدریجان9136022106➢



طبقه بندی نان ها





دستگاه پخت نان خانگی



نان سنگک

ریگونچواستریگرویآنپختشودمیسنگکنانبرتریباعثآنچه.استایراندرنان هامحبوب ترینورایج ترینازیکی

وردبمیبالامعدهدررانانآبجذبطرقاینازوسازدمیپختمغزوبرشتهراآنوگرفتهرانانرطوبتداردبالاییآبجذب

.گرددمیمعدهریفلاکسیااسیدوزپدیدهبروزمانع

جذبومهضکهباشدمیآهنوپروتئینکلسیم،ویتامین ها،ازمطلوبیمقادیرداراینمایداستفادهکاملآردازچنانچهسنگک

بایدکهدرصورتیشودمیگیریسبوسدرصد15حدودکهشودمیتهیهآردیباحاضردرحالناناین.استترآساننیزناناین

.شودمیاستفادهآندرنیزترشخمیرونمکمخمر،.نمایداستفادهکاملآرداز





نان بربری

.  درصد سبوس گیری می شود18نان اصلی ایران است که با آرد سفید تهیه می شود که حدود 4یکی از 

لت مصرف علت مصرف سبوس زیر چانه این است که پشت نان نسوزد وگرنه بربری نان سبوس دار نیست و ع

خ این است که علی رغم تخمیر طولانی ر( آرد و آب داغ مخلوط شده سپس روی چانه مالیده می شود)رومال 

د و نانوا می شو( ظهور گلهای زشت روی نان)نان به دلیل نچسبیدن پشت چانه به باند تنور دچار داغ زدگی 

.برای زیباسازی نان متوسل به رومال می گردد





نان لواش

این نان در تنور های دوار ماشینی یا گلی پخت . میلی متر است3لواش نانی نازک و مسطح به ضخامت حدود 

ساعت 2دقیقه به حدود 20ثانیه و زمان خواب خمیر از 40ثانیه به 20می شود و چنانچه زمان پخت نان از 

گرم احیا گردد و نرخ نان براساس قیمت تمام شده ابلاغ گردد، معایب این 200برسد و وزن چانه نیز در حد 

متاسفانه این نان درحال حاضر با آردی پخت می شود . نان برطرف شده و باعث سالم سازی سفره ما می شود

.سبوس گیری شده و زمان پخت و تخمیر آن ناکافی است% 15که حدود 





نان تافتون
وده کهن ترین نان ایرانی است که با تفت دادن خمیر روی ریگ درست می شده و زمان پخت و تخمیر آن مناسب ب

ندم ها بهترین نان برای استفاده از آرد کامل می باشد چون طول و عرض آن قابل کنترل است و درمواقعی که گ. است

ر جلوگیری ضعیف و کم گلوتن هستند می توان نان پهن را به نان کم پهن و جمعتر تبدیل نمود تاهم از فروپاشی خمی

تون درحال نماید هم زمان پخت را طولانی تر سازد و بدین وسیله اسیدفیتیک بجا مانده از تخمیر را تخریب سازد تاف

سبوس گیری % 18و در سیستان و بلوچستان حدود % 12حاضر با آردی تولید می شود که در اصفهان و کرمان حدود 

در این می شود زمان پخت نان تافتون عموما طولانی تر از لواش است و قابلیت بی نظیری برای مصرف آرد کامل دارد

.ثر استنان از مخمر و خمیر ترش استفاده می شود که خود در تولید آنزیم فیتاز و تخریب اسید فیتیک بسیار مو



از توجه شما سپاسگزاریم
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