
واحد بهبود تغذیه شبکه بهداشت شهرستان فومن

ینان کامل و اثرات مفید آن بر سلامت







منبعیک،خودزیستگاهجغرافیاییشرایطبهتوجهباهاانسانجهان،سراسردر
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.است(روزدرگرم310معادل)سالدرکیلوگرم114حدودکشوردرنانسرانهمصرف

ازبیش%37ایراندرنانسالانهسرانهمصرفوکیلوگرم65حدودجهاندرنانسرانهمصرفمتوسط
.استخاورمیانهکشورهایسالانهسرانهمصرفمتوسط

(درصد40-50حدود)انرژیازاعظمقسمتروزانه
تادکننمیمصرفبیشترینانکهدرآمدکماقشاردر،روزانهدرصد45ازنیازبیشتامین)پروتئین

(درصد60
همدرصد45بهفقیرافراددرکهروزانهفسفروکلسیمدرصد30ازبیشهمچونمعدنیاملاح

.شودمیتأمیننانطریقازمانیازموردBگروهویتامینهایورسدمی



مصرفربیشتراسفیدنانوکمترراکاملنانایرانمردمکهاستدادهنشانایراندرشدهانجامهایبررسی
ازسفیدآردابشدهتهیههاینانبهنسبت(کاملآردباشدهتهیهسنگکمانند)کاملناندرحالیکه.کنندمی

.باشدمیبرخورداربالاتریایتغذیهارزش

بهمربوطجهان،درزودهنگاممرگخطراصلیعامل15ازموردسه2019سالدرها،بیماریبارگزارشطبق
بودحبوباتکممصرفوکاملغلاتکممصرف،(نمک)سدیمزیادمصرفشاملغذاییرژیمخطرعوامل

.بودزودهنگاممرگدرغذاییرژیمخطرعاملتریناصلیکاملغلاتکممصرفایراندرکه



در شکل 2019سال های از دست رفته عمر به علت مرگ زودرس و ناتوانی، منتسب به عوامل خطر رژیم غذایی در ایران در سال 
.اولین عامل خطر سالهای از دست رفته عمر در ایران منتسب به مصرف کم غلات کامل بود.زیر نمایش داده شده است

دلیل بیماری های قلبی عروقی، دیابت به ( درصد از کل مرگ ها4/7حدود )هزار مرگ زودرس 29بالغ 2019طبق آخرین گزارش فوق، در سال 
بودمصرف کم غلات کامل در ایران منتسب به  و برخی از سرطان ها 



.جوانهوآندوسپرمسبوس،:استشدهتشکیلقسمتسهازگندمدانه
.استاکسیدانآنتیوBگروههایویتامینفیبر،ازسرشارقسمتاین.نامندمیسبوسرادانهبیرونیلایه:سبوس

وربوهیدراتکازعمدتا  کهداردنامآندوسپرممیدهد،تشکیلرادانهجزءبزرگترینکهمیانیلایه:آندوسپرم
.استشدهتشکیلهاویتامینوپروتئینکمیبسیارمقادیر

عمدتا  هایچربضروری،آمینهاسیدهایویژهبهپروتئینحاویکهاستجوانهدانهقسمتتریندرونی:جوانه
Bروهگهایویتامیننامحلول،فیبرعمدتافیبر،لینولئیکα-ولینولئیکاولئیک،مانندغیراشباعچرباسیدهای

اکسیدانآنتیانندمزیستیفعالترکیباتهمچنینومنیزیمورویآهن،معدنیموادفولات،وتیامیننیاسین،شامل
.استEویتامینوفیتواسترولهافنولها،پلیاسید،فنولیکمانندفیتوکمیکالهااسترولها،ها،



تهیهایبرکاملصورتبهیانمودتصفیهراآنهاتوانميشوند،ميتبدیلآردبههادانهوقتي
.کرداستفادهنان

تاکندميحذفرادانهفیبرپرسبوسبخشهایهموپروتئینازغنيجوانههمتصفیه،فرآیند
.آیددستبهکاملآردبامقایسهدرسفیدترونرمترآرد
رنگکاملآردازشدهتهیهنانهایبهنسبتسفیدآردازشدهتهیههایناندلیلهمینبه

.دارندسفیدتری
انندلیلهمینبهشود،ميتهیهدانههایقسمتتمامازاستفادهباکاملآرددیگر،طرفاز

.باشدميارزشمندترایتغذیهنظرازآردنوعاینازشدهتهیه



بهبود سلامت دستگاه گوارش

لامتی اثرات مفید مصرف نان کامل بر س

ایبرحیاتيمغذیمادهیککهباشدمينامحلولفیبرحاویکاملنان
.رودميشماربهگوارشدستگاهسلامت
یدهایاسبهوشوندميتخمیررودهمیکروفلورتوسطبزرگرودهدرفیبر
یرزنجکوتاهچرباسیدهای.گردندميتبدیلگازوزنجیرکوتاهچرب

بهمنجروهستندبزرگرودهمخاطيهایسلولبرایترجیحيسوخت
.شوندميرودهمفیدباکتریهایرشدافزایش

شافزایطریق.ازوکندميمنظمرارودهحرکاتنامحلولفیبرهمچنین
.کندميپیشگیرییبوستایجادازمدفوعحجم



نوزاضافهوچاقیازپیشگیری

ازیشگیریپبهمدتطولانیسیریاحساسایجادواشتهاکاهشباکاملغلاتفیبربالایمحتوای
ژیمردرکهافرادیدرکمردورافزایشمیزانمطالعاتطبق.کندمیکمکوزناضافهوچاقی
نتایجآنبرعلاوه.اشدبمیبیشترافرادسایربهنسبتمیکننداستفادهشدهتصفیهغلاتازخودغذایی
یکنارکدرکهبودآنازحاکیشدانجامچاقیووزناضافهبهمبتلاافرادرویبرکهایمطالعه
.گرددمیریبیشتوزنکاهشسببسفیدنانبامقایسهدرکاملنانمصرفکالریکمغذاییرژیم



کاهش چربی خون

وسطتجذببرایصفراویوغذایيرژیمکلسترولباکاملناندرموجودهایفیتواسترول
يمآندفعافزایشوکلسترولجذبکاهشباعثامراینکهمیکنندرقابتکوچکروده
راپلاسمایدگلیسرتریسطحکاملنانتانینوفیبرفیتوکمیکالها،محتوایهمچنین.شود

کهافرادیدردادنشانگردیدانجامنوجوانانرویبراخیراکهپژوهشي.دهدميکاهش
ميرکمتافرادسایربهنسبتسرمگلیسریدتریوLDLسطحکنندميمصرفکاملغلات
.باشد



یابتدبهابتلاخطرکاهشوخونقندتنظیم

قندایشافزازشده،تصفیهغلاتبامقایسهدرکهاستاینکاملغلاتاصليمزایایازیکي
رعتسمعده،تخلیهنمودنکندطریقازکاملغلاتفیبرمحتوای.کنندميجلوگیریخون
به.گرددميغذامصرفازپسانسولینپاسخبهبودسببودهدميکاهشراگلوکزجذب
کمکولینانسوگلوکزطبیعيمتابولیسمحفظبهکاملغلاتدرموجودکرومومنیزیمعلاوه
ابولیسممتدردرگیرمولکولهایوآنزیمهاگیرندهکوفاکتورهایمعدنيمواداینزیراکندمي

مروریهمطالعیک.شوندميانسولینبهحساسیتافزایشسببهمچنینوگلوکزهستند
ميکاهشدرصد32رادونوعدیابتبهابتلاریسککاملغلاتواحد3مصرفکهدادنشان
کهدادنشانشدانجامایرانيمردوزن23رویکهدیگریمطالعهنتایجدرحالیکه.دهد

.شودميHbA1Cوناشتاخونقندافزایشسببسفیدنانمصرف



نخوپرفشاریبهابتلاکاهش

درنتیجهووقعراتساعسببکههستندزیادیفیتوکمیکالهایومنیزیمپتاسیم،دارایکاملغلات
ژاپندرنخوفشاریپربروزوکاملغلاتمصرفبینارتباطپژوهشیدر.شودمیفشارخونکاهش
کهافرادیدرونخپرفشاریبهابتلاخطرشدمشاهدهپیگیریسالسهازبعدگرفت،قراربررسیمورد
.باشدمیکمتردرصد64افرادسایربهنسبتکردندمیمصرفبیشتریکاملغلات

بدندرالتهابکاهش

ودونوعابتدیعروقی،وقلبیبیماریهایجملهازمختلفیبیماریهایبهابتلاسببمزمنالتهاب
فاکتورهایهشکابهمختلفاکسیدانهایآنتیداشتندلیلبهکاملغلات.گرددمیخونپرفشاری
جملهازیالتهاببیماریهایخطرکاملغلاتمصرفدادنشانمروریمطالعه.میکندکمکالتهابی
.دهدمیکاهشراآلرژیوآسم



عروقیکاهش خطر ابتلا به بیماریهای قلبی و

اینروزبدرمختلفيعوامل.باشدميجهانسراسردرناتوانيومیرومرگاصليعلتعروقيقلبيبیماریهای
ایهرژیموچاقيدیابت،خون،پرفشاریبالا،خونچربيخانوادگي،سابقهسن،افزایشجملهازبیماریها
ازواندتميالتهابووزنخون،قندخون،فشارچربي،کنترلطریقازکاملنانمصرف.مؤثرندناسالمغذایي
طریقازکاملنانواحد3-5مصرفدادندنشانمطالعات.نمایدپیشگیریعروقيوقلبيبیماریهایبهابتلا

.دهدميکاهشدرصد21راعرقيوقلبيبیماریهایبهابتلاریسک،(بدکلسترول)LDLکاهش
سطحکاهش.شودميسرمهموسیستئینسطحکاهشسببکاملغلاتدرموجودمغذیموادهمچنین

مروریيبررسیکنتایج.دهدکاهشراعروقيوقلبيبیماریهایوسکتهوقوعتواندميسرمهموسیستئین
درصد22عروقيوقلبيبیماریهایازناشيمرگخطرکنندميمصرفکاملغلاتکهافرادیدردادنشان
.باشدميافرادسایرازکمتر



ربچکبدبیماریبهبودوپیشگیری

چربيخروجفرآینددرمغذیمادهاینکهباشدميبتائینبالایيمقادیرحاویغلات
(VLDL)تغلاانتخاب.داردبسزایينقشاندامایندرچربيتجمعازجلوگیریوکبداز

.دهدافزایشبرابر3/3تا1/5رابتائینکليمصرفتواندميشدهتصفیهغلاتجایبهکامل
اسیتحسبهبودطریقازکاملغلاتدرموجودفیبروفنولیکاتیبترک،Eویتامینهمچنین
.باشدمياهمیتحائزچربکبدبهابتلاازپیشگیریوبهبودیدرالتهابکاهشوانسولیني
زیمآنکاهشسببکاملغلاتمصرفکهدادنشانچربکبدبهمبتلابیماراندرمطالعه
.شودميکبدچرببهبودوکبدیهای



کاهش خطر ابتلا به سرطان

رطانسخصوصبههاسرطانازخاصيانواعبروزتوجهيقابلطوربهتواندميغذایيرژیمدرکاملنانمصرف
کاملغلاتدرموجودمسورویسلنیوم،،Eویتامینفنولیک،ترکیبات.دهدکاهشرامعدهوپانکراسکولون،

DNAاکسیداتیوآسیبازنتیجهدروبرندميبینازراآزادهایرادیکالخوداکسیدانيآنتياثراتبا

ميکاهشراسینهسرطانبهابتلاریسککاملناندرموجودلیگناندادندنشانمطالعات.کنندميجلوگیری
تریبیشکاملغلاتکهافرادیدرسرطانازناشيمرگریسککهدهدمينشاناخیرتحقیقاتهمچنین.دهد

.باشدميافرادسایرازکمتردرصد17کنندميمصرف



پیشگیری از کم خونی فقر آهن

مبتلاآهنفقرخونيکمبهجهاندرنفرمیلیارد2حدودواستجهانسراسردرایتغذیهکمبودهایترینشایعازیکيآهنکمبود
یستمستضعیفقدی،کوتاهيرشد،اختلالشناختي،وذهنيجسمي،عملکردهایدراختلالشاملمضراثراتآهنکمبودمضراثرات.ستندیه

سلامتيطراتخمعرضدرباردارزنانوباروریسنیندرزناندبستاني،پیشکودکاننوزادان،.باشدميعفونتبهابتلابالاترخطروایمني
سایربرعلاوهکاملنانمصرفبنابراین.کندتامینرابزرگسالفردیکروزانهنیازموردآهندرصد50تا.دارندقرارآهنکمبودازناشي
کهاشتدتوجهبایدالبته.کندفراهمرابدننیازموردآهنازمقداریتواندميباشدداشتهسلامتيبرتواندميکهمفیدیاثرات
ودوجدلیلبهشوندميتخمیرشیرینجوشبایاوشوندنميتخمیرکهخمیرهایيازحاصلنانازمغذیموادسایروآهنجذب
.دهدميافزایشبرابر12تاراآهنجذبفیتاتحذفباطبیعيتخمیردرحالیکه.یابدميکاهشزیادیحدتابالافیتیکاسید

غذایيارزشافزایشونانکیفیتبهبودموجبکاملتخمیرانجاممنظوربهخمیرماندگاریزمانرعایتونانتخمیرفرایندرعایت
بهتر،هضمبرعلاوهشودميتخمیرطبیعيبصورتآنخمیرکهناني.شودميآن

آنهاخمیر.کههایينان.شودميجذببیشترناندرموجودکلسیمورویآهن،جذبنتیجهدرویافتهکاهشنیزآنفیتیکاسید
دارندبیشتریماندگاریوبهتربویوعطراستآمدهور



کاملتغلامصرفافزایشازناشیاقتصادیمنافعازحاکیهایتحلیلوتجزیه:تغذیهاقتصاد

یاوغذاییهایگروهها،ریزمغذیبهمربوطاقتصادیاثراتکهاستجدیدیزمینهسلامت،علومدرتغذیهاقتصاد
سالدرهابیماریجهانیباربزرگمطالعهنتایجانتشارمتعاقب.کندمیتحلیلوتجزیهراغذاییرژیمکلیالگوی
بهوطمربپژوهشچهارمیر،ومرگوبیماریدرکاملغلاتناکافیمصرفتوجهقابلسهمشدنمشخصو2019

.استشدهارایهزیرجدولدرآنهاخلاصهکهاستشدهمنتشرکاملغلاتمصرفتغذیهاقتصادمحاسبه



 هد  و  ی ان  رفه  ویی اقت ادی کشور

     استرالیا  

   یلیون   م ی : )

( ن ر

 

Nutients, 2021 

May 

29;13(6):1855. 

   ر   لا  کا   در ب ر  ا ن.  هد    یین  د :   ر  روزانه 

  یار:  رفه  ویی اقت ادی نا ی از کاهش ه ی ه های در ان )دیاب  نو  دو و بیماری قلبی( و  ولید  بر     د ر 

 استرالیا.

   ر  در روز  لا  کا     ر  ک  د   در د  م ی    داق : ا ر 

   ر  در روز  لا  کا     ر  ک  د   در د  م ی      داک ر: ا ر

 دیاب : رفه  ویی اقت ادی در بیماری 

  د ر  یلیون   در د:  

  د ر  یلیون    در د:    

 بیماری قلبی: رفه  ویی اقت ادی در 

  د ر  یلیون   در د:  

  د ر  یلیون    در د:    

     استرالیا  

   یلیون   م ی : )

( ن ر

 

Nutrients, 2021 

Aug 

27;13(9):2982. 

   ر   لا  کا   در ب ر  ا ن.  هد    یین  د :   ر  روزانه 

   یار:  رفه  ویی اقت ادی نا ی از کاهش ه ی ه ها )سرطان کولورکتا  و ک  سرطان ها( بر     د ر استرالیا.

   ر  در روز  لا  کا     ر  ک  د   در د  م ی    داق : ا ر 

   ر  در روز  لا  کا     ر  ک  د   در د  م ی      داک ر: ا ر

 سرطان کولورکتا :  رفه  ویی اقت ادی در بیماری  

  د ر  یلیون  در د:  

  د ر  یلیون   در د:    

  ک  سرطان ها: رفه  ویی اقت ادی در 

  د ر  یلیون   در د:  

  د ر  یلیون    در د:    

     ایا    ت د   

   یلیون    م ی : )

 (ن ر

 هد    یین  د : اف ایش   ر   لا  کا  .

   یار:  رفه  ویی اقت ادی نا ی از کاهش ه ی ه های در ان بیماری های قل  و عرو   بر     د ر آ ری ا.

  /  %  یو  بیماری به ازا  هر وا د اف ایش   ر :   اون    ر   لا  کا    با فر  کاهش  /  اف ایش 

  د ر  رفه  ویی اقت ادی یلیارد

    در د  یو  بیماری به ازا  هر وا د اف ایش   ر :   اون    ر   لا  کا    با فر  کاهش  /  اف ایش 

  د ر  رفه  ویی اقت ادی یلیارد

     ف لاند  

پ   و نیم  م ی : )

(  ن ر یلیون

Nutrients, 2021 

Oct 

13;13(10):3583. 

 در د ب ر  لان  بر کاهش ه ی ه های نا ی از   هد : ا ر اف ایش   ر   داق  دو وا د  لا  کا   در  داق  

 دیاب  نو  دو
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ف غلات کاملخلاصه نتایج چهار مطالعه اقتصاد تغذیه در مورد افزایش مصر



روش نگهداری نان

. ودسردو د  خلیهنانبخاردهیدا از  تماًخریده گا در.1
.دهیدقرارایپارچهپو شدرراآن    بهنانانتقا ز اندر.2
در کی ه در  ور ی که بیش از نیاز یک وعد  نان خرید  اید  تماً نان را قب  از بیا   دن به بُر های کوچک  ق یم کرد  و.3

.  های  خ وص در فری ر نگهداری نمائید
.نمائید  ر ونمود  ر یاونگهداریآزادهوایدروآورد درفری رازرانان  ر  ازقب دقیقهچ د.4
و کخپخ  ازپ هانانسری اً ود ی و یهلذاده د  ی ر یحرا رطوبو ر های  یطهاکپکای  هواسطهبه.5

. یرد ور  کا  دنخ کازپ نان ب دیب تهکهکرد و هن تهاینبهیابدانتقا هاکپکازعاریو می   انیبه
گهدارینخ کوخشک رایطدربایدنانهمچ ین. ود ی هیاکپ هاف الی ور دبرای رایط ور این یردرزیرا
. ود لو یریهاکپکف الی از ا ود

.اس ال ا یهاکپکر داز لو یریبرای د  رفتهب ار وادولواز  ورددربهدا تین ا رعای .6
  ئلهبهه و بدونکههاییخانواد .ک یم  ر وخریداریناننیازانداز بهک یمس ینان ضای ا ازپیشگیریبرای.7

(هاخش ینان)نانضای ا آوری مع ت دیان  وی ونمود آوری معنا  یحب ور آنرانان  ورددرزد یکپک
 یرب ور و یوان  تقیمب ور که یرد یقراردا خوراک ه دا داریهااست اد  وردآنبیشترده د ی

.سازد یآلود ک د ی غذیهدا  یرو و  ازکهراان ان  تقیم











انتظارات جهت آموزش و فرهنگ سازی برای افزایش مصرف نان 
کامل   





با سپاس از توجه شما


