
 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی و درمانی استان مرکزی

 معاونت غذا و دارو

 شورای احیا مصرف نان کامل

 گندم:

 رد شده تولید ه این محصول بیشترین غل ،ذرتپس از . رودشمار میمردم جهان به قوت غالباست که جزو  غلاتترین از مهمگندم 

در آن، که باعث خاصیت چسبندگی خمیر آن شده  گلوتنبه نام  پروتئینیتقاضای جهانی این محصول به دلیل وجود  بوده و  جهان

 و مقبولیت نان را در نزد مصرف کننده بیشتر می نماید. کندو ساخت محصولات فرآوری شده را تسهیل می

واد تشکیل م .شودمی فیبر غذاییمختلف و  مواد مغذیمصرف گندم کامل باعث دریافت  .است کربوهیدراتگندم منبع مهمی از 

یا   سلولزدرصد  ۲٫۵تا  ۲، نشاستهدرصد  ۷۶تا  ۰۶بستگی به نوع گندم دارد(، ن )درصد پروتئی ۸۱تا  ۷دهنده دانه گندم شامل 

 است. معدنیمواد و  رطوبتو مابقی مرکب از  چربیدرصد  ۲تا  ۸٫۵خام،  فیبر

 سبوس است. و  آندوسپرمجوانه، دانه گندم دارای بخشهای مختلفی چون 

های ویتامینها به خصوص دهد و سرشار از چربی و ویتامیندانه را تشکیل می وزندرصد  ۵٫۲گندم تقریباً  گیاهک یا جوانه یاجنین

 .است گروه ب

های شود. آندوسپرم دارای دانهدرصد از کل دانه را شامل می ۱۷تا  ۱۸ای دانه گندم است و تقریباً حاوی مواد نشاستهآندوسپرم 

اند ت، بهم چسبیدهاسهای موجود در دانهوسیله گلوتن که یکی از پروتئینآن به نشاستههای ای و مواد پروتئینی است که دانهنشاسته

 .کند. موجود در دانه بر حسب نوع و نژاد گندم تفاوت می گلوتندهند. میزان نشاسته را تشکیل می-که ماتریکس پروتئینطوریبه

 دارد و بخش قابل توجهی از آن نشاسته است درصد پروتئین ۸۵تا  ۸۶آندسپرم بین 

است. تستا  لایه تستاها ترین آناست که مهملایه مجزا تشکیل شده ۷سبوس عملاً از  جدار خارجی گندم را تشکیل می هد .سبوس 

 .العاده بالایی برخوردار استاست، از این جهت این لایه از اهمیت فوق کارتنوئیدهابه خصوص  ها رنگریزهمحل حضور 

 ارزش غذایی گندم:
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 آردی است که از تبدیل گندم به آرد بدون حذف بخشی از آن مانند سبوس حاصل می شود. آرد کامل:

 :نان کامل 

 و فرآیند تخمیر را طی نموده، که ماده اصلی تشکیل دهنده خمیر است، تهیه شده آرد کاملنان کامل به نانی گفته می شود که از 

 و دارای پخت کامل باشد.

 سیری بیشتری میباعث احساس  دارد وطلایی بوده، عطر، طعم و ماندگاری بهتر و طولانی تری  ونان کامل به رنگ دانه های گندم 

 شود.

در آن حفظ می شود سرشار از مواد مغذی مانند  تمام بخشهای گندمنان کاملی که از آرد گندم کامل تهیه شده است به علت اینکه 

 ۰ا ، امگ ۸منیزیم ، منگنز ، آهن ، روی ، کلسیم ، فسفر ، پتاسیم ، سدیم ، کروم ، امگا ، نیاسین ،   E ، ویتامین B6 فیبر، ویتامین

 .و اسید فولیک می باشد

  :نان کامل مزایای 

ت، شامل فشار خون، دیاب ) بیماریهای غیر واگیر چاقی، بروز پیشگیری ازعث ل داشتن فیبر محلول و نا محلول بانان کامل به دلی

رتقاء به ا مصرف نان کامل. همچنین سرطانهای مختلف به ویژه سرطانهای دستگاه گوارش می شود و ( و ... بیماریهای قلبی و عروقی

ایجاد یبوست و بواسیر مصرف فیبر موجود در نان کامل از  می نماید. کمک با تامین فیبر مورد نیاز روزانه مردمسلامت جامعه 

 همچنین به دلیل داشتن آهن ، باعث جلوگیری از کم خونی ناشی از فقر آهن می شود.  جلوگیری نموده و 

 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%87%D9%86_(%D8%B9%D9%86%D8%B5%D8%B1_%D8%B4%DB%8C%D9%85%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B3%D9%81%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%AF%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%DB%8C_(%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%DA%AF%D9%86%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%86%DB%8C%D9%85
https://gandomtala.com/whole-flour/
https://gandomtala.com/whole-flour/

