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بـــرای سلامـــت گــوارش و پیشگیــــری از یبـــوست نــان مصرفــی روزانــه خــود را از ســبوس دار انتخــاب کنیــد. فیبــر بــه 
گــروه متنوعــی از کربوهیدرات‌هــا اطــاق می‌شــود کــه انســان قــادر بــه هضــم آنهــا نیســت. مـــا فـــاقد آنـزیـــم‌های 
گـــوارشی مـــورد نیاز برای تجزیه فیبر هســتیم؛ بنابراین، آنها بدون تغییر از بیشــتر قسمت‌های دستگـــاه گـــوارش 
عبــــور می‌کننـــد. فیبــر در غــــذاهای گیاهــی، از جملــه ســبزیجات، میوه‌هــا، حبوبــات، غــات کامــل، مغزیجــات و 

ــم. ــت می‌کنی ــول روز دریاف ــر در ط ــوع فیب ــی دو ن ــواد غذای ــق م ــا از طری ــود. م ــت می‌ش ــا یاف دانه‌ه

ــد.  ــور می‌کن ــوارش عب ــتگاه گ ــورده از دس ــت نخ ــا دس ــود و عمدت ــرکیب نمی‌ش ــا آب تـ ــول بــ ــر نــامحلــ فیبــ
ایــن فیبــر بیشــتر بــه عنــوان یــک عامــل حجیم‌کننــده عمــل می‌کنــد و باعــث می‌شــود غــذا و مــواد زائــد بــه 

ســرعت از دســتگاه گــوارش عبــور کننــد.

ــتگاه  ــات را در دس ــم، مایع ــل هض ــاده غیرقاب ــک م ــوان ی ــه عنـ ــول ب ــر نــامحلــ ــوست: فیبــ ــری از یبــ • جلــوگیــ
گــوارش جــذب می‌کنـــــد و بــــه ســــایر محصــــولات جانــی هضــم  کــه آمــاده تشــکیل مدفــوع هســتند 
می‌چســبد. وجــود ایــن فیبــر در روده ســرعت حرکــت و پــردازش مــواد زائــد را افزایــش می‌دهــد و به جلوگیــری از 

انســداد دســتگاه گــوارش و یبوســت کمــک می‌کنــد.
• کاهــش خطـــر ابتـــا بــه بیمـــاری دیـــورتیکولار: فیبـــر نــــامحلول بــا جلوگیــری از یبوســت و انســداد روده بــه 
کاهــش خطــر  ایجــاد کیســه‌های کوچـــک و هموروئیـــد )بواســیر( در روده بــزرگ کمــک می‌کنــد. همچنین 

ممکــن اســت خطــر ابتــا بــه ســــرطان روده بــــزرگ را کاهــش دهــد.
 ســبوس گنــدم ، بســیاری از انــواع ســبزیجات، آجیــل و دانــه هــا، ســیب زمیــی، میــوه بــا پوســت، حبوبــات و غــات 
کامــل سرشــار از فیبــر نامحلــول هســتند همچنیــــن فیبــــر مــوجـــود در نان‌هــای ســبوس دار بــه عنــوان بخشی از 
غــذا بــرای باکتری‌هــای »خــوب« در روده عمــل می‌کنـــد کــه بــه عنــوان فیبــر تخمیــر شــده شــناخته می‌شــود  و 
ایــن امــر مــی توانــد درکاهــش خطــر بیماری‌هــای روده بــزرگ همچــون ســرطان روده بزرگ نقش داشــته باشــد.

 فیبــــر محلــــول بــــا آب ترکیـــب می‌شــود و یــک مــاده ژل ماننــد تشــکیل می‌دهــد و هضــم و جــذب مــواد 

نان سبوس دار

فیبر نامحلول

فیبر محلول
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مغــذی در معــده و روده را کنـــد می‌کنــــد.
فیبرهــــای محلــول عبارتنــد از: صمــغ، پکتیــن، پســیلیوم، بتاگلــوکان و…فیبــر محلــول در مــوادی ماننــد جو 

دوســر، حبوبــات، ســیب، مرکبــات و هویــج یافــت می‌شــود.

ــد از  ــظ می‌توان ــک ژل غلی ــوان ی ــه عن ــول ب ــر محل ــت وزن: فیب ــه مدیری ــک ب ــی و کم ــذب چرب ــش ج • کاه
جــذب چربی‌هــای غــذا در روده جلوگیــری کنــد.

• کاهــش کلستــــرول: فیبــــر محلــــول از تجزیـــه و هضــم کلســترول غــذا جلوگیــری می‌کنــد کــه ایــن امــر 
بــا گذشــت زمــان می‌توانــد بــه کاهــش کلســترول خــون منجــر شــود.

• تثبیــــت سطـــح قنــــد خــــون )گلوکــز(: فیبــر محلــول همان‌طــور کــه از جــذب چربی‌هــا جلوگیــری 
ــه  ــد. ب ــاهش می‌ده ــم کـ ــا را هـ ــه کربــوهیــدرات‌هــ ــذی از جملـ ــواد مغ ــایر م ــم س ــرعت هض ــد، س می‌کن
عبــارت دیگــر، وعده‌هــای غذایــی حــاوی فیبــر محلــول از افزایــش شــدید قنــد خــون جلوگیــری می‌کننــد.

ــت  ــترول، تثبی ــطح کلس ــش س ــا کاه ــول ب ــر محل ــی: فیب ــای قلبی-عروق ــه بیماری‌ه ــا ب ــر ابت ــش خط • کاه
ــد. ــک می‌کن ــب کم ــامت قل ــه س ــی ب ــذب چرب ــش ج ــون و کاه ــد خ قن

ــه  ــای روده را تغذی ــول، باکتری‌ه ــر محل ــی از فیب ــای غ ــی از غذاه ــد روده: بع ــای مفی ــه باکتری‌ه • تغذی
می‌کننــد. چــون در روده بــزرگ تخمیــر می‌شــوند.

ــا 25  ــرای خانم‌ه ــرم درروزوب ــان  38 گ ــرای آقای ــول ب ــول و نامحل ــامل محل ــه ش ــر روزان ــرف فیب ــدار مص مقــــ
ــدود 14  ــه ح ــت می‌کنندروزان ــه دریاف ــری ک ــر 1000 کال ــه ازای ه ــد ب ــالان بای ــد. بزرگس ــرم در روز می‌باش گ

ــد. ــت کنن ــر دریاف ــرم فیب گ

سبـــوس بـایستـــی همــراه بــا آرد آســیاب شــود و ترکیبــات مشابهـــی بــــا آرد داشتـــه باشــد . متاســفانه در دهــه 

فواید مصرف فیبر محلول

مقدار مصرف روزانه فیبر

ازخریدنــان هایــی که نانوا ســبوس را به صورت دســی به
خمیرنــان اضافــه می‌کندجداخــودداری کنید
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ــیاری  ــوارد بس ــود .در م ــه می‌ش ــان اضاف ــر ن ــه خمی ــی ب ــورت دس ــه ص ــبوس ب ــوایی‌ها س ــی از نانـ ــر در برخ اخی
ممکــن اســت خطرنــاک باشــد، ســبوس گنــدم  زمانــی می‌توانــد بســیارمفید باشــد کــه کامــا تحــت تخمیــر 
بــا آرد گنــدم قــرار بگیــــرد، درایــن صــورت ارزش غذایــی آن افزایــش می‌یــــابد و مناســب مصــرف انســان 
می‌شــود، ولــی مصــرف ســبوس خــام و دســت نخــورده می‌توانــد خطرنـــاک باشــد بــه چنــد دلیــل؛ اول ایــن 
ــب در  ــن ترکی ــه ای ــود دارد ک ــات وج ــام فیت ــه ن ــی ب ــفردار طبیع ــب فس ــدم ترکی ــبوس گن ــاختار س ــه در س ک
ــه  ــد و ب ــاد کن ــل ایج ــواد تداخ ــایر م ــذب س ــد در ج ــدارد و می‌توان ــذب ن ــم و ج ــابلیت هض ــان قـ ــدن انسـ بـ
کمبــود آهــن، روی،کلســیم و ســایر مــواد معدنــی منجــر شــود، فیتــات زمانــی می‌توانــد بی‌خطــر باشــد کــه 
تحــت تخمیــر قــرار بگیــرد، همچنیــن درسبــــوس نــــان نیــــز تـــرکیبات دیگــری مشــابه فیتــات وجودداردکه 

ــی دارد. ــواد معدن ــادی بام ــل زی تداخ
ــا  ــات ( و م ــذای حیوان ــارف غ ــرای مص ــت )ب ــی اس ــبوس حیوان ــاده س ــورد استفــ ــوس مـ ــه سبـ ــد اینک ــه بع نکت
سبوس برای مصرف انسانی با شرایط استــانـــدارد و ســــالم نـداریـــم و ایـــن سبـــوس حیوانی شرایط پاستوریزه 
و اســتاندارد‌های لازم را بــرای مصــرف انســانی نــدارد چــــون ممــــکن اســت دچــــار آلــودگی‌هــــای قــارچــــی یــا 
ــا ســــرطان‌های  کپکــی مهمــی بــه نــام آفلاتوکســین باشــد کــه می‌توانــد بــه ایجــاد سرطان‌هــــای کبــــد یــ
دســتگاه گــوارش منجــر شــود. همچنیــن ممکــن اســت آلودگــی میکروبــی یــا فلـــزی دیگــری در آن وجــود 

داشــته باشــد، بــه همیــن دلیــل مصــرف ایــن نــوع ســبوس بــرای انســان بســیار خطرنــاک اســت.
ــا  ــط نانوایی‌ه ــتر توس ــت بیش ــر اس ــر و ارزان‌ت ــتوریزه فراوان‌ت ــر پاس ــبوس غی ــور س ــازار کش ــه در ب ــا ک  از آن ج
و افــراد فاقــد تخصــص تهیــه و توزیــع می‌شـــود کــــه آسیـــب‌های بســیار جــدی بــه مــردم وارد مــی کنــد. بــه 
همیــن علــت بــه مــردم توصیــه می‌شــود فقــط از نان‌هـــایی کــه  آرد آن حــــــاوی ســبوس بالایــی اســت  شــماره 
103 بــا عنــوان »آرد گنــدم- ویژگی‌هــا و روش‌هــای  مثــل ســنگک اســتفاده کننــد  ولــی مصــرف نـــان‌های 

سنتـــی کــه بـــه صــورت دستـــی در هنــگام پخــت بــه آنهــا ســبوس اضافــه  می‌شــود، توصیــه نمی‌شــود.

عــدم مصــرف فیبــر کافــی در رژیــم غذایــی باعــث افزایــش خطــر ابتــا بــه پرفشــاری خــون، انـــواع ســرطان‌ها، 
دیابــت و چاقــی می‌شــود. بـــــاتوجه بــه ایــن کــه نــان قــوت غالــب ایرانی‌هاســت یکــی از  منـــابع اصلــی تأمیــن 
فیبــر نــان اســت و بنابرایــن دســترسی مــردم بــه نــان ســبوس دار و کاهــش  ســبوس گیــری ســایر نــان هــا در 
دســتور کار دولــت و مجلــس قــــرار دارد. طبــــق تعریــف اســتاندارد نــان ســبوس دار از آردی تهیــه مــی شــود که 
دارای تمامــی آندوســپرم و بخــی از پوســته و درصــدی از جوانــه گنــدم باشــد. ایـــن آرد اغلـــب در تولیـــد نـــان 
ســـنگک کـــاربرد دارد و میــــزان ســبوس گیــری آن از 6% تـــــا کمتـــر از 10% اســت.  نــان ســبوس‌دار منبع خوبی 
از فیبــر و مــواد معدنــی اســت. مصــرف ایــن نان بـــا بهبــود عملکــرد گوارشــــی، کــــاهش یبوســت و افــــزایش 
احســــاس سیــــری همــــراه اســـــت. فیبــر موجوددرســبوس گنــدم بیشــتر از نــوع فیبــر نامحلول می‌باشــد که 

نقــش اصلــی در بهبــود حــرکات روده وپیشــگیری از یبوســت دارد.

بــت یا د ی  ی‌هــا ر بیما خطــر  ر  ا د س  ســبو ی  ن‌هــا نا مصــرف 
هد می‌د هــش  کا را  ن  خــو ی  ر پرفشــا و 
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ــتاندارد  ــف در اس ــای مختل ــری ه ــبوس گی ــزان س ــا می ــا ب ــایر آرده ــا: س ــایر آرده ــری در س ــزان سبوس‌گیـ میـــ
ــت:  ــده اس ــد ش ــر قی ــورت زی ــه ص ــون" ب ــای آزم ــا و روش ه ــدم-  ویژگی‌ه ــوان "آرد گن ــا عن ــماره 103 ب ش

• آرد تافتــون و لــواش: آردی اســــــت کــه از اندوســپرم گنــدم تهیــه می‌شــود. ایـــن آرد بیشــتر در تولیــد 
اســت.  %15 از  کمتــر  تــا   %  10 از  آن  ســبوس‌گیری  میــزان  و  دارد  کاربــرد  لــواش  و  تافتــون  نان‌هــای 

ــری  ــان برب ــد نـ ــتر در تولی ــن آرد بیش ــود. ایـ ــه می‌شــ ــدم تهیــ ــدوسپرم گنـ ــه از انــ ــت ک ــری: آردی اس • آرد برب
کاربــرد دارد و میــــزان ســبوس‌گیری آن از 15% تــا کمتــر از 18% اســت.

• آرد ستــــــاره: آردی اســــت کــه بیشتـــر از اندوســپرم گنــدم تهیــه می‌شــود. آرد ســتاره بیشــتر در تولیــد 
دارد.  کاربــرد  شیرینـــی  انــواع  برخــی  و  حجیــم  نان‌هــای  انــواع  ماننــد  فرآورده‌هایــی 

• آرد نـــــــــول: آردی اســت کـــه از انــــدوسپرم گنـــدم تهیــه می‌شــود. ایـــن آرد اغلــب در تولیــد فرآورده‌هایــی 
ــاضر  ــال حـ ــرد دارد. در حــــ ــیرینی کارب ــواع ش ــی ان ــر و برخ ــکویت، کراک ــه، بیس ــک، کلوچ ــر، کی ــد ویف مانن
نــان کامــل و نـــان ســنگک بیشــترین میــزان فیبــر را دارنــد و توصیــه می‌شــود بیشــتر از ایــن دو نــان در برنامــه

غـــذایی استفــاده شود. 
ویــژه‌ای  جایــگاه  ســالم،  غذایــی  رژیــم  یــک  کلیــدی  اجــزای  از  یکــی  به‌عنــوان  ســبوس‌دار،  نان‌هــای 
در الگــوی تغذیــــه‌ای جوامــع ســامت‌محور دارنــد.  ایــن نان‌هــا کــه از آرد کامــل یــا آردهــای بــا درصــد 
ســبوس‌گیری پاییــن تهیــه می‌شونــــد، بــه دلیــل حفــظ لایه‌هــای بیرونــی دانــه گنــدم سرشــار از فیبــر 
غذایــی، ویتامین‌هــای گــروه B، مــواد معدنــی ماننــد منیـــزیم، آهن و روی هســتند. ایــن ترکیبات ارزشــمند، 
نان‌هــای ســبوس‌دار را بــه گزینــه‌ای مؤثــر در پیشــگیری از بیماری‌هــای غیــر واگیــر تبدیــل کرده‌انــد.

مطالعــات اپیدمیولوژیــک و بالیــی متعــدد نشــان داده‌انــد کــه مصــرف نان‌هــای ســبوس‌دار می‌توانــد 
به‌طــور قابــل تـــوجهی  در کنتــــرل قنـــدخون مؤثـــر بـاشــــد. فیبـــــر موجــود در ایــن نان‌هــا باعــث کنــد شــدن 
ــس از  ــون پ ــد خــ ــی قن ــش ناگهان ــه از افزای ــود،که در نتیج ــا  می‌ش ــذب کربوهیدرات‌ه ــم و ج ــرعت هض س
صــرف غــذا جلوگیــری می‌کنــد. ایــن ویژگــی به‌ویــژه بــرای افــراد  مبتـــا بــه مقاومــت انســولینی یــا در معــرض 
ــه  ــیت ب ــود حساس ــه بهب ــد ب ــبوس‌دار می‌توان ــای س ــم نان‌ه ــرف منظ ــت دارد. مص ــوع 2  اهمی ــت ن ــر دیاب خط

انســولین، کاهــش ســطح قنــد خــون ناشــتا و در نهایــت کاهــش خطــر ابتــا بــه دیابــت کمــک کنــد.

تأثیر بر کنترل قند خون و پیشگیری از دیابت نوع 2



نـان‌هــــای سبــــوس‌دار، بـــه کاهــش ســطح کلســترول LDL )کلســترول بــد( کمــک می‌کنــد. فیبــر موجــود 
در این نـــان‌ها با اتصــــال بـــه اسیــدهــــای صفـــراوی در دستـــگاه گــــوارش، دفع کلسترول را افزایش داده و 

از جــذب مجــدد آن جلوگیــری می‌کنـــــد.
ــان  ــرش ن ــا 3 ب ــادل 2 ت ــل )مع ــات کام ــرم غ ــا 90 گ ــدود 70 ت ــه ح ــرف روزان ــی، مص ــات علم ــاس مطالع  براس
ســبوس‌دار( می‌تــوانــــد خطـــر ابتــــا بــه بیماری‌هــای قلبی-عروقــی و فشــار خــون بــالا را بیــن 14 تــا 20 درصــد 

ــد. ــش ده کاه
ــد،  ــتری دارن ــر بیش ــا فیب ــه تنه ــدم ن ــک گن ــا گیاه ــه ی ــبوس ، جوان ــودن س ــا دارا ب ــبوس دار ب ــای س ــان ه ن
بلکــه منبــع غ‌نیتــری از ویتامین‌هــا، مــواد معدنــی و ترکیبــات زیســت‌فعال محســوب می‌شــوند. ایــــن 
از  پیشــگیری  گــوارشی،  عملکــرد  تنظیــم  در  ســبوس‌دار  نـــان‌های  کـــه  می‌شــــود  بـــاعث  ویــژگی‌هــــا 
یبوســت، تقویــت سیســتم ایمــی و حــی کاهــش خطــر ابتــا بــه برخــی ســرطان‌هانقش داشــته باشــند. 
افــــزودن نـــــان‌های سبـــوس‌دار بــه رژیــم غذایــی روزانــه، به‌جــای نان‌هــای ســفید و کم‌فیبــر، می‌توانــد 
ــن،  ــای مزم ــاشی از بیماری‌ه ــی ن ــای درمان ــش هزینه‌ه ــی، کاه ــامت عموم ــای س ــت  ارتقـ ــر در جه ــی مؤث گام
و بهبــود کیفیــت زندگــی باشــد. ایــن تغییــر ســاده در الگــوی غذایــی، نه‌تنهــا بــرای افــراد ســالم، بلکــه بــرای 

ــود. ــه می‌ش ــز توصی ــی نی ــاری‌های قل ــی و بیمـ ــالا، چاق ــون ب ــار خ ــت، فش ــه دیاب ــا ب ــاران مبت بیم

نـــان مــــواد مغــــذی متعــــددی ماننــــد کربــوهیــــدرات، پــــروتئین، آهـــــن، کلســیم و انــواع ویتامین‌هــا را 
ــورد  ــذی م ــواد مغ ــی از  م ــد بخ ــط  می‌توان ــور متوس ــه ط ــان ب ــرم ن ــه 300 گ ــرف روزان ــد.  مص ــن می‌کن تامی
نیــاز بــدن را تأمیــن کند.بــه طــور متوســط  هــر 100 گــرم نــان بــه طــور متوســط حــدود 7 تــا 8 گــرم پروتئیــن، 

ــن  دارد. ــرم  آه ــی گ ــا 2/6 میل ــیم  و 1/9  ت ــرم کلس ــن 28-34  میلی‌گ بی
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نقش در سلامت قلب و عروق

نان سبوس دار تامین کننده بخشی ازویتامین‌های گروهB،انرژی وفیبر است
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ارزش غذایی انواع نان ) صد گرم نان( 

 سدیم
( mg )

 آهن
(mg )

 کلسیم
(mg )

 کربوهیدرات
(gr )

 پروتئین
(gr  )

 انرژی
( k cal ) نام نان ف

دی
ر

2/55 2/55 34 56/61 259 259 سنگک 1

1/90 1/90 28 60/19 272 272 بربری 2

2/15 2/15 33 61/11 279 279 تافتون 3

2/65 2/65 33 64/17 291 291 لواش 4

2/72 2/72 21 56/81 244 244 نان،جو ،حجیم 5

2/33 2/33 28 58/51 285 285  نان ساندویچی
،باگت
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2/08 2/08 25 55/43 271 271 نان تست سفید 7


