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هر سه بخش دانه گندم  بهترین نانی که از آرد گندم می توان تهیه کرد، نان کامل است. نان کامل از آردی تهیه می شود که

 و بودهویتامین بالایی برخوردار  چنین نانی از پروتئین، کلسیم، آهن و در آن حفظ می شود و (آندوسپرم، وانه )سبوس، ج

قادر است بخش بسیاری از نیازهای جامعه به مواد مغذی را تأمین کند. همچنین نان کامل از منابع اصلی تأمین فیبر است که 

 یهایماریضروری است. مصرف غلات کامل کاهش خطر بوجود آن در تضمین کارکرد طبیعی دستگاه گوارش انسان 

ها را به دنبال دارد. از سرطان یو برخ یکیمشکلات متابول ،یگوارش یهایماریب ،یچاق ،یعروق-یقلب یهایماریب ابت،ید

 یهاانواع نان یآرد برا دیدر تول نیو حذف جن یریگسبوس یکه نان کامل دارد، درصد بالا یاریبس دیاما، با وجود فوا

نوع نان نه تنها ارزش  نیکه ا یاست، در حال افتهی شیافزا دیمصرف نان سف ر،یاخ یهادر دهه. دهدیرخ م یو فانتز یسنت

-یقلب یهایماریب ،یمشکلات گوارش ه،یمانند سوءتغذ ییهایماریب یاز عوامل اصل یکیندارد بلکه به عنوان  یبمناس ییغذا

و  بردیرا بالا م یو درمان یبهداشت یهانهی، هزدینان سف ادیمصرف ز .شودیدر کشور محسوب م یو چاق ابتید ،یعروق

   .دهدیرا کاهش م یزندگ تیفیک

  
 

 

 

 

 

 

 نان کامل و اثرات مفید آن بر سلامتی

ه تر از نان سفید می باشد و ارزش تغذیه ای بالاتری نسبت به نان سفید دارد .نان کامل تیر  



 

    

 

  
  

  دستگاه گوارش بهبود سلامت                

 پیشگیری از اضافه وزن و چاقی با کاهش اشتها و ایجاد حس سیری 

 کاهش چربی خون 

 کاهش ابتلا به پرفشاری خون 

 تنظیم قند خون و کاهش خطر ابتلا به دیابت 

  های  قلبی و عروقیکاهش خطر ابتلا به بیماری 

 پیشگیری و بهبود بیماری کبد چرب 

 کاهش خطر ابتلا به سرطان 

 پیشگیری از کم خونی فقر آهن 

  یبوستپیشگیری از 

 

 

 گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشتی

 دانشگاه علوم پزشکی گیلان 

 فواید مصرف نان کامل در مقایسه با نان سفید 


