
 به نام اوکه یکتاست وبی همتا 



 

 فلینظرو الانسان الی طعامه  

 24سوره عبس آیه    

 آدمی به قوت وغذای خود به دیده خرد بنگرد 



مختلف  ابعاداز  در حوزه غذا وتغذیهالگوی مصرف ح اصلا•

 :  قابل بررسی است از جمله

 ،دور ریز مواد غذاییاز پرهیز 1-

معضل بزرگی در کشور به ضایعات و دور ریز بالای نان  •

 کشور تحمیل میکند  بار سنگینی را بر اقتصادشمار میآید که 

 در مصرف، تنوع 2-

 خانگیو احیاء فرهنگ مصرف غذاهای تعادل تغذیه ای 3-

  





پیش بینی مي شود كه باجلوگیري 

 ،یك درصدي ازضایعات آرد و نان

میلیارد تومان صرفه  10حدود  
 جویي اقتصادی  می شود



در نزد ایرانیان از جایگاه خاصي برخوردار همواره نان 

 تشكیل میدهد را قوت اصلي مردم كشورمان بوده و 

بخش قابل توجهي از پروتئین و انرژي مورد نیاز بدن و  
غذایی از و آهن وفیبر  Bویتامینهای گروه همچنین انواع 

 .آن تأمین میگردد

در روز برآورد شده گرم  320سرانه مصرف نان در کشور  

 . است 

حفظ تهیه و تولید و عرضه نان سالم و بهداشتي در بي شك 
 .  جامعه مؤثر خواهد بودسلامت 
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   96و 90خانوارها در بررسی کپ سال معمول مصرفی در مقایسه نان 

 1کپ 

 2کپ 



 نهضت احیای نان کامل 



 اهداف احیای نان کامل 

 برقراری امنیت غذایی در جامعه •

 پیش گیری از ضایعات مواد غذایی از جمله نان •

 برقراری سلامت در جامعه •









 نان کامل 

 درست شده آرد کامل گندم نانی است که از •

آردی است که از تمام اجزای دانه گندم آرد کامل •

 ،آندوسپرم یا مغز ،جوانه پنهان وسبوس تهیه شده 

در واقع در تهیه آرد کامل هیچیک از اجزای آن طی فرایند •
 تبدیل گندم به آرد از آن جدانمی شود 



و انگیزه جوش شیرین مضرات عدم آگاهي نانوایان از •

آنها در مصرف و جایگزیني آن به جاي خمیر مایه در 

 تهیه نان، 

جوش گوارشي ناشي از مصرف نان حاوي عوارض •

در جذب فلزات دو ظرفیتي مورد نیاز اختلال و شیرین 

 .میشود مصرف کننده سلامت بدن، موجب به خطر افتادن 

به همین علت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی  •
 .را در تهیه نان ممنوع نموده استجوش شیرین مصرف 



 می شوند كه با استفاده از خمیر مایه تهیه نان هایي 

 ،برخوردار بودهازارزش تغذیه اي بالایي 

مقدار ضایعات و دور و میباشد قابلیت هضم خوبي داراي  

جوش شیرین از نانهاي تهیه شده با ریز آنها بسیار كمتر 

 .  است

نان هاي این نانها به هیچ وجه قابل قیاس با و بوي عطر 
 دارندنیز ماندگاري بهتري نیست و جوش شیرین حاوی 



 تعریف نان 

نان به محصولی گفته میشود که از پختن خمیر تخمیر •

 به دست میآید ... یافته آرد گندم، جو و 

 میگیردصورت خمیر مایه  تخمیر در آن به وسیله فرآیند •



 

 

   دارد انسان یابیماری سلامت در مهمی تاثیر غذا نوع

 گزند از را انسان تواند می مناسب تغذیه که همانطور
 دارد نگه مصون بیماری

 به انسان ابتلای موجب تواند می نیز نامناسب تغذیه 

   شود ومهلک ناگوار اختلالات از بسیاری

   است سالم تغذیه راههای از یکی کامل نان مصرف



 نقش تغذیه در پیشگیری از بیماریها

80 %ی های قلبی عروقی بیمار 

90 % از طریق تغییر در شیوه زندگی  و الگوی  2دیابت نوع

 مصرف غذایی قابل پیشگیری است

30 % از طریق رژیم غذایي سالم، نگهداری وزن سرطان ها

 درحد طبیعی و فعالیت بدنی قابل پیشگیری است

 



داشت ؟ صحیح چگونه مي توان تغذیه   

 

دربرنامه غذایي تعادل وتنوع صحیح یعني رعایت دواصل تغذیه •
 .روزانه 

ازمواد مورد نیاز براي حفظ  مقادیر كافيبه معني مصرف  تعادل •
 سلامت بدن 

گروه  رششدكه انواع مختلف مواد غذایي یعني مصرف  تنوع•
 اصلي غذایي 

بهترین راه براي اطمینان یافتن از تعادل وتنوع در غذاي روزانه •
است هرم غذایی که در اصلي غذایي ه وگر ششاستفاده از 
 استفاده شود





 هرم غذایي چیست ؟

قرارگرفتن مواد غذایي دربالاي هرم یعني افراد بزرگسال •

 مصرف كنند مواد غذایي كمتر باید از این دسته از 

 

نزدیك مي شویم به  پایینهرچه از بالاي هرم به سمت •

این معني است كه مقدار مصرف روزانه این دسته از 
 نان وغلات        شودباید بیشتر مواد غذایي 



موجود در برنج در Bویتامینهاي گروه .مصرف کنید کتهرا به صورت  برنجتا جایي که میتوانید •

درصورت آبکش کردن برنج، این ویتامین ً ها عملا از غذا جدا شده ودور ریخته . آب حل میشوند

 .میشوند

 .بهتر است از نانهایي استفاده کنید که از آرد سبوسدار تهیه شده اند•

 .نان سنگک و نان جوسبوسدار از بهترین نانهاي سبوسدار در دسترس هستند •

 .  استفاده نشده است ازجوش شیریناز نانهایي استفاده کنید که در تهیه آنها •

غلات بو داده مانند برنجک، گندم برشته و ذرت بوداده، میتوانید به عنوان میان وعده استفاده از •

 .کنید

مانند گوشت و )براي جذب بهتر پروتئین موجود در غلات میتوانید آنها را با یک پروتئین حیواني •

مصرف بسیاري از  .مصرف کنید( مانند عدس و لوبیا)و یا یک پروتئین گیاهي دیگر ( مرغ تخم

غذاهاي معمول ایراني مانند عدس پلو و لوبیاپلو و یا غذاهایي مانند خوراك عدسي که به همراه 

 نان خورده میشوند، این هدف را تأمین میکنند 

 

غلات مصرف نان و برای های توصیه    

  (براساس رهنمودهای غذایی ایران )



 سبد مطلوب غذایی  استان گرم در روز کشورگرم درروز

 گرم درروز

 نان وغلات  440 429 450

 حبوبات  26 20 19

 سبزی ها 350 294 286

 میوه ها 260 175 202

 گوشت  ها 98 67 81

 شیرولبنیات  240-225 127 139

 چربی وروغن  35-40 44 46

 مواد قندی 40-50 65 59

 نمک گرم  3-5 12 10-12

 مقایسه سبد مطلوب غذایي ومیانگین  مصرف سرانه 



 مزایای نان کامل 
 B ویتامین های گروه  سرشار از پروتئین، کربوهیدرات، •

–سلنیوم  –روی  –فسفر  –کلسیم  –آهن (مواد معدنی Eو  
 می باشدونامحلول و فیبر محلول منیزیم 

سبوس همان پوسته خارجی است که شامل تمام قسمتهای فعال •
 وزنده غلات از جمله گندم است 

یا  B3یا تیامین،  B1زمانی که  جدا می شود، ویتامین های •
وجود فیبر محلول در این . نیاسین و بیوتین آن ها کم می شود

 تبدیل کرده  غلات آن را به دارویی فوق العاده عالی 

 طلای گیاهی معروف شده•

تریا بهتر بگیم تیره کامل کمی  نان های •
   است   طلایی تر 

 

 



 تیره تر وغنی تر (سبوس دار ) نان کامل •

 است ارزش غذایی فقیرتر وهرچه سفیدتر از نظر •

 

عامل جذب ویتامینها و املاح موجود درنان مهم ترین •

آماده سازی خمیر به نحو مطلوب وپخت  صحیح نان می 

 باشد   



 ویژگي هاي  یك  نان  خوب وکامل 

یک نان خوب ظاهري مناسب داشته، کاملا پخته و برشته بوده •
 .و سطح آن سوخته نیست

طعم و مزه خوشایند و بوي مطبوع ناشي از خمیر داراي 
 .استتخمیر شده 

 داردکمی نمک •

از خمیر عمل آوري ناشي )مناسب، نرم و یکنواخت بافتي   •
 داردشده با خمیر مایه 

 برش پذیري آن مطلوب باشدقابلیت •
 (همه قسمتهای گندم )کامل از آرد •

 داردسبوس بالایي نان علاوه بر آن که این •

 (  بسته به نوع آرد وفصل سال )ساعت  3-1زمان تخمیر آن •

  (  بسته به نوع نان ) دقیقه  5-1زمان پخت آن •

 
 



 تاثیرات نان کامل در سلامتی 



 تاثیر سبوس بر کنترل بیماری دیابت 

موجود در سبوس گندم ونان های سبوس دار باعث  فیبر•

 .  می شود  افزایش کنترل سطح قند خون در بدن

با  را  نشاسته ایمواد هضم موجود در سبوس فیبر •

 و میدهد انجام سرعت کمتری 

و به میزان کم تری وارد خون قند به آهستگی نتیجه در •

 .جلوگیری می کندبالا رفتن یک باره قندخون از شده و 

معکوس مصرف فیبر نامحلول غلات با خطر دیابت ارتباط •

 .با قطعیت به اثبات رسیده است

 

 



 تاثیر سبوس بر کنترل فشار خون 

های سبوس نان موجود در  فیبرنامحلول •

 (کامل)دار

باعث وافزایش دریافت ویتامین های گروه ب  •

 کنترل فشار خون می شود 

 

 



 تاثیر  برسلامت پوست  ومو 
 

به دلیل دریافت  (نان کامل )دارسبوس گندم ونان های سبوس •
را در برابر آسیب رادیکال های آزاد پوست ویتامین های گروه ب 

 . حفظ می کند

مبارزه با غنی از اسید فولیک می باشد که به منبع نان کامل •
 .  رادیکال های آزاد می پردازد

ماده غذایی است که در اکثر محصولات ضد پیری مورد یک •
 .  استفاده قرار می گیرد

سبوس گندم ونان های سبوس دار پوست را در برابر عصاره •
 .نور خورشید حفظ می کند

برای پیشگیری از سفیدی و  B  داشتن ویتامین های گروه وبعلت •
 ریزش مو بسیار مفید است 

 



 تاثیر برسلامت دستگاه گوارش  
 

عمل هضم غذا سیستم گوارش  به به ورود سبوس گندم •

و باعث افزایش حجم مدفوع و پیشگیری از  ،کرده کمک 

 ..یبوست می شود



 

 تاثیر مصرف نان کامل در لاغری
 

می تواند در افزایش  است که غنی از فیبر منبع نان کامل •

سوخت وساز چربی در بدن موثر بوده وباعث لاغری شود 

حجم وقتی در روده با آب ترکیب می شود، سبوس گندم . 

احساس سیری  و باعث محتوای روده  راافزایش داده  

 .  وکاهش دریافت غذا می شود 

 



 پیشگیری و درمان بواسیر 

اثر افزایش فشار روی رگ های مقعد هموروئید ایجاد بر •

وقتی خروج مدفوع سخت می شود فشار روی . می گردد

 .  رگ های خونی مقعد باعث ابتلا به هموروئید می شود

یک رژیم غذایی از نان های سبوس دار وهمچنین  استفاده •

به نرم شدن مدفوع کمک می کند و سرشار از فیبر 

 . بنابراین دفع مدفوع به تلاش کمتری نیاز خواهد داشت

روش برای پیشگیری موثرترین کامل از نان های استفاده •

 .از ابتلا به هموروئید می باشد

 



 پیشگیری از انواع سرطان ها
 

زیادی کلسترول را جذب می کند همچنین قادر مقادیر نان کامل •
 –سرب  -رادیکال های آزاد )به جذب مقادیر زیادی مواد سمی 

 .و دفع آن ها از بدن می باشد...(  افلاتوکسین ها و –کادمیوم 

  )کامل بر اساس پژوهش های انجام شده  افرادی که از نان   •

استفاده می کنند کمتر در معرض ابتلا به سرطان  (دارسبوس 

 .، خون، پروستات  قرار دارندسینههای  

 .را کاهش می دهد  سرطان کولون پیدایشنان کامل احتمال •

 شانس سرطان معده را كم مي كند•
 

 



 تاثیرنان کامل بر کاهش چاقی واضافه وزن

که دارای کلسترول  ویصفرابا اتصال به اسیدهای فیبرها •

 ومی شود مانع جذب آن ها هستند 

و ازتجمع  کاهشرا چربی و کلسترول خون از این طریق  •

 .چربی در بدن جلوگیری می کند

 



 کنترل کلسترول در خون

کاهش جذب کلسترول از روده و نان کامل باعث •

درصد  ۱۰تا حدود  خون کاهش میزان کسترول بد

  .می شود



 کاهش بیماریهای روحی وروانی
 

باعث پیشگیری و  Bبدلیل داشتن ویتامین های گروه •

می ... درمان بیماریهای روحی روانی مانند افسردگی و
 شود 



 

  مهم  در خرید  ناننكات 
از خرید نانهاي بسته بندي بدون مجوز وزارت بهداشت از • 
 .سوپرمارکتها خودداري نمایید

 .از خرید و مصرف نانهاي سوخته و یا فطیر شده اجتناب نماییدـ •
شیرین  جوشـ شناسایي و معرفي واحدهاي خبازي که هنوز از 

ونمک زیاد براي عمل آوري سریع خمیر و تقویت آرد بي کیفیت 

 .استفاده مینمایند، به ارتقاء کیفیت نان کمک خواهد کرد
از نانوایي هایي نان بخرید که در تهیه نان از خمیر مایه  ـ 

 .استفاده میکنند
نان بخرید که حداقل ضوابط بهداشتي از هایي  نانوایيـ از 

 .نظربهداشت فردي و عمومي را رعایت میکنند
ـ در صورت مشاهده هرگونه تخلف در سراسر کشور با شماره 

 (  سامانه رسیدگی به شکایات بهداشتی مردم )190

 



 توصیه هاي  مفید  براي  نگهداري  نان  در بلندمدت 
 

 .در زمان خرید به نان تازه و داغ کمي فرصت دهید تا خنک شود•
پس از خنک شدن نان، به آهستگي نانها را حتي المقدور در پارچه تمیز ـ 

 .قرار داده و به منزل ببرید
 .حمل نان استفاده نکنیدبراي ـ هرگز از روزنامه 

• 
ـ میتوانید در منزل نانها را به اندازه دلخواه برش داده و بلافاصله در کیسه 

هاي مخصوص فریزر قرار دهید و در فضاي مناسبي از فریزر به مدت 
 .طولاني نگهداري کنید

 از قرار دادن نانهاي داغ در داخل کیسه هاي نایلوني خودداري کنید ـ 

 

 پلاستیک در مجاورت با نان داغ منومر آزاد میکند •

 

 .عمل باعث میشود که نان عرق کند و زودتر بیات شوداین •
 این موضوع سبب میشود شرایط مناسب برای کپک زدن فراهم شود

 



 لیست وآدرس نانوایی هایی که با آرد کامل نان می پزند

 ردیف  نوع نان                  نام شهرستان آدرس                

 بعد از هنرستان ساعی  خیابان فتح شیاکوه   )خیابان نمک کوریها (
 

 1 تافتون  ارا 

 کوچه  سجاد –خیابان  طالقانی نرسیده به میدان  انقلاب 
 

 2 تافتون  ارا 

 فتح شیاکوه   )خیابان نمک کوریها (بعداز هنرستان ساعی 
 

 3 سنگک  ارا 

 7 نیلوفر 1شهر  پردیس 
 

 4 تافتون  ارا 

 5 مشهدی  ارا   3ارا -شهر  قدس-کوی حافظیه-نسترن 

  روبه روی آتش نشانی  –شهر  گردو 
 

 6 تافتون  ارا 

  روبه روی بانک رفاه - اول کوچه عاشورا  –خیابان ایت غفاری 
 

 7 لواش  ارا 

  خیابان دادگستر –کوی مسکن 
 

 8 تافتون  ارا 

  کوچه فردوسی –   ایت اله سعیدی –راهزان 
 

 9 لواش  ارا 

 10 تافتون  ارا   کوچه عمار یاسر –خیابان محسنی 

 11 لواش  ارا   خیابان مطهری –شهر  ولیعصر 

 خیابان قائم مقام- جنب کوچه رضوان 
 

 12 تافتون ارا 

 13 لواش  ارا   زیر پل عابر پیاده– نبش کوچه مبارزان –خیابان جهان پناه 

  کوی سپاه – فلکه شقایق 9 منطقه –شهر صنعتی 
 

 14 سنگک  ارا 

 خیابان اعلم الهدی در محوطه دانشگاه علوم پزشکی ارا  
 

 15 لواش  ارا  

 16 لواش  ارا    روبه روی درب مصلی –خیابان ادبجو خیابان  سلمان فارسی 

  جنب کوچه چهارم سمت راستقانی می متر30میدان فراهان - 
 

 17 لواش  ارا  

 ی روشندی جهاد-کوچه شهی متر12-یریجهانگ
 

 18 لواش  ارا  

  جنب مسجد1شهر  بعثت فاز 
 

 19 لواش  ارا  

  گلشن آبادی روستایارا  ابتدا
 

 20 لواش  ارا  

 21 لواش  ارا   ارا -کرهرود-محله سادات

 22 سنگک  ارا   لاارا -شهر  نبئی-بلوار کرب
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