
 نان کامل و اثرات مفید آن بر سلامتی

طبق گزارش بار نسبت به نان های تهیه شده با آرد سفید از ارزش تغذیه ای بالاتری برخوردار مي باشد.    نان کامل

 م یعوامل خطر رژمربوط به    در جهان،  خطر مرگ زودهنگام  يعامل اصل   15سه مورد از    2019در سال    بیماری ها،

بود که در ایران مصرف کم    مصرف کم غلات کامل و مصرف کم حبوبات  ،)نمک(  میسد  ادیمصرف ز  یي شاملغذا

  2019غلات کامل اصلي ترین عامل خطر رژیم غذایي در مرگ زودهنگام بود. طبق آخرین گزارش فوق، در سال  

درصد از کل مرگ ها( به دلیل بیماری های قلبي عروقي، دیابت و برخي    7/ 4هزار مرگ زودرس )حدود    29بالغ بر  

 ل در ایران بود. از سرطان ها منتسب به  مصرف کم غلات کام

مصرف ناني که با آرد سفید تهیه مي شود خطر اضافه وزن و چاقي، بیماریهای غیر واگیردار بویژه دیابت، چربي 

خون بالا و بیماریهای قلبي عروقي و سرطان ها و هم چنین کمبود ریزمغذی ها را افزایش مي دهد. نان سفید در 

هایي که به مقدار استاندارد و معیني سبوس دارند    مقایسه با نان کامل از نظر تغذیه ای ارزش کمتری دارد و نان

 اگر چه رنگشان تیره تر است ولي ارزش غذایي بیشتری دارند. 

تهیه مي شود که هر سه بخش  ، نان کامل است. نان کامل از آردی  کردبهترین ناني که از آرد گندم مي توان تهیه  

از    در آن حفظ مي شود و  (دانه گندم )سبوس، جنین، آندوسپرم ناني  ویتامین    پروتئین، کلسیم، آهن وچنین 

قادر است بخش بسیاری از نیازهای جامعه به مواد مغذی را تأمین کند. همچنین نان کامل   و  بودهبالایي برخوردار  

از منابع اصلي تأمین فیبر است که وجود آن در تضمین کارکرد طبیعي دستگاه گوارش انسان ضروری است. مصرف 

ب خطر  کاهش  کامل  مشکلات   ،يگوارش  یهای ماریب  ،يچاق  ،يعروق -يقلب  یهای ماریب  ابت،ید  یهایماریغلات 

برخ  يکیمتابول سرطان  يو  دارد.از  دنبال  به  را  فوا  ها  وجود  با  بالا  یاریبس  د یاما،  درصد  دارد،  کامل  نان   ی که 

 .  دهد يرخ م یو فانتز يسنت یهاانواع نان یآرد برا د یدر تول  نیو حذف جن یریگسبوس

ندارد    يبمناس  یينوع نان نه تنها ارزش غذا  نیکه ا  ياست، در حال  افتهی  شیافزا  د یمصرف نان سف  ر،یاخ  یهادر دهه

 ابتید  ،يعروق-يقلب  یهایماریب  ،يمشکلات گوارش   ه،یمانند سوءتغذ   یهایماریب  ياز عوامل اصل  يکیبلکه به عنوان  

 ت یفیو ک  برديرا بالا م  يو درمان  يبهداشت  یها نه ی، هزد ینان سف  اد یمصرف ز  .شوديدر کشور محسوب م  يو چاق

 .  دهد يرا کاهش م يزندگ

بیماریهای مزمن شوند؛ زیرا غلات کامل جزء آن دسته از مواد غذایي هستند که مي توانند سبب کاهش خطر  

دارای فیبر ،منیزیم ،فولات ،آنتي اکسیدانها ،فیتواستروژنها ،پیریدوکسین و پتاسیم هستند که مي توانند سبب  

جایگزیني غلات کامل بجای غلات تصفیه شده به عنوان    .کاهش خطر ابتلا به بیماریهای مزمن غیرواگیر شوند 

راهکاری برای حفظ وزن در محدوده طبیعي در نظر گرفته مي شود؛ زیرا احساس سیری زودهنگام، کند شدن  



یکي از .  هضم و جذب نشاسته، کاهش جذب مواد قندی و چربي ها و کاهش اکسایش لیپیدها را در پي دارند 

توصیه های مهم و اساسي برای پیشگیری از احتمال ابتلاء به بیماریهای غیرواگیر از جمله دیابت نوع دو بیماریهای 

عروقي و حتي برخي سرطان ها ،دریافت فیبر کافي با استفاده از غلات کامل در برنامه غذایي و به حداقل -قلبي

 وس است.  رساندن غلات تصفیه شده مانند آرد سفید و کم سب

مصرف غلات کامل با کاهش خطر بیماریهای مزمن مرتبط با استرس اکسیداتیو و اختلالات مرتبط با افزایش سن، 

مانند بیماریهای قلبي عروقي، سرطان، دیابت نوع دو و چاقي مرتبط است. بخشي از مزایای سلامتي غلات کامل 

و کاروتنوئیدها، اسیدهای فنولیک و فلاونوئیدها   E، ویتامین  Cبه وجود آنتي اکسیدان های مختلف مانند ویتامین  

نسبت داده مي شود. فراوان ترین آنتي اکسیدان ها در غلات کامل، اسیدهای فنولیک هستند که به مقدار زیادی 

. در زیر برخي از در سبوس و جوانه وجود دارد، که هر دو برای به دست آوردن آرد تصفیه شده حذف مي شوند 

 امل بیان شده است. اثرات سلامتي نان ک

 برخي از اثرات نان کامل در حفظ سلامتي: 

 بهبود سلامت دستگاه گوارش

 اضافه وزنپیشگیری از چاقي و 

 کاهش چربي خون 

 تنظیم قند خون و کاهش خطر ابتلا به دیابت

 کاهش ابتلا به پرفشاری خون

 کاهش التهاب در بدن 

 کاهش خطر ابتلا به بیماریهای قلبي و عروقي 

 پیشگیری و بهبود بیماری کبد چرب 

 کاهش خطر ابتلا به سرطان

 پیشگیری از کم خوني فقر آهن

 

 


