
 دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی

 برای استفاده در رسانه های مختلف  پیامهای پویش ملی اطلاع رسانی تغذیه سالم

 .فيبرنامحلول موجود در نان كامل از ايجاد يبوست پيشگيري مي كند  .1

 .با مصرف نان سبوس دار و دريافت فيبر بيشتر عملکرد دستگاه گوارش خود را بهبود دهيد .2

 .زدگي جلوگيري شوددر كيسه پلاستيکي قرار ندهيد تا از ايجاد رطوبت و كپک فورا   را  نان داغ .3

 ابتلا به ديابت را در خود كاهش دهيد خطرانتخاب كنيد دار هاي سبوس از نان را  خودنان مصرفي روزانه  .4

 .نان را به اندازه مصرف كنيد و از دورريز آن بپرهيزيد  .5

  .نان را از رژيم غذايي خود حذف نکنيد، بلکه نان سالم مصرف كنيد  .6

 .طور كامل حذف شودهاي پيچيده است و نبايد بهنان منبع اصلي كربوهيدرات  .7

 .دهيدرا كاهش  ۲ نوع  ديابت  و  چاقي قلبي،   هايبيماري به ابتلا خطر ،  كامل نان روزانه مصرف   با .8

 . بمانيد تر سالم كندمي كمک   نان كامل با سبوس طبيعي گندم، به بدن شما .9

 .دار استفاده كنيد تا احساس سيري بيشتري داشته باشيداز نان سبوس هاي غذايي در وعده .10

 انتخاب كنيد.  مصرفي روزانه خود را از سبوس داربراي سلامت گوارش و پيشگيري از  يبوست نان   .11

 و مواد معدني نان هاي سبوس دار را جايگزين  نان لواش و تافتون يا تست هاي سفيد كنيد.   Bويتامين هاي گروه    ،براي تامين فيبر .12

 براي كاهش ضايعات نان بلافاصله بعد از سرد شدن نان آن را فريز كنيد. .13

 در هنگام خريد نان از كيسه هاي پارچه اي استفاده كنيد.  .14

 از خريد نانهايي كه نانوا سبوس را به صورت دستي به خمير نان اضافه مي كند جدا خودداري كنيد. .15

 مصرف نان هاي سبوس دار خطر بيماري هاي ديابت و پرفشاري خون را كاهش مي دهد. .16

 ، انرژي و فيبر است. Bاز ويتامين هاي گروه     نان سبوس دار تامين كننده بخشي .17

 براي حفظ سلامتي از نانهاي كم نمک استفاده كنيد. .18

 دريافت نمک ايراني ها از نان مصرفي روزانه است پس نان هاي كم نمک را براي خريد امتحان كنيد.يکي از منابع مهم   .19

 باشد.   توصيه مي شود بيشتر نان مصرفي روزانه  شما از نانهاي صنعتي سبوس دار .20

مکانيزه، عدم استفاده از جوش شيرين و عدم آلودگي هاي فسيلي براي    و  خودكار  هاي  نانهاي صنعتي به دليل استفاده از دستگاه .21

 مصرف توصيه مي شود. 

 نيز كمتر است   خطرآلودگي  دارند  دخالت  هاي صنعتي  نان   پخت  در  كمتري  انساني  نيروي  كه  آنجايي  ازدر نانهاي صنعتي   .22
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  آلودگي   باعث  است  ممکن  گاهي  سنتي  هاي  نانوايي  در  مستقيم  حرارت  شود  مي  انجام  مستقيم  حرارت  بدون  صنعتي  روش  در  نان  پخت .23

 . شود  نان  روي  بر  فسيلي  هاي

 . شود  مي  عرضه  و بهداشتي    مناسب  بندي  بسته  با  توليدي  نانهاي  صنعتي  روش  در .24

  از  غني  منبع  شيرين  جوش   برخلاف  مخمر.  است  بيشتر  ها  ويتامين  و  آهن  مخمر  از  استفاده  دليل  به  صنعتي  هاي  نان  غذايي  ارزش .25

 . است  منگنز  منيزيم،  روي،  پتاسيم،  كلسيم،  آهن،   معدني،  املاح  و  B  هاي  ويتامين

 .است ي و مواد معدن هانيتام يو  بر،ياز ف يغن  يكامل با داشتن سبوس و جوانه گندم، منبع نان .26

 گندم است.  يا گياهک  جوانه   يو حاو شوديم هيته ٪۶كمتر از   يريگبا سبوس ينان كامل از آرد .27

 رنگ نان كامل به دليل داشتن سبوس بيشتر تيره تر از نان هاي ديگر مي باشد.  .28

 كندها، جلوگيري از يبوست و سلامت گوارش كمک مي فيبر فراوان در نان كامل به بهبود عملکرد روده  .29

 است كه مراقب قند خونشان هستند. ي و كسان ي ابتيافراد د يمناسب برا يانهيگز تر،نيي پا يسمينان كامل با شاخص گل .30

 سالم و متعادل باشد  يي غذا م يرژ کياز  يبخش تواندياز كودكان تا سالمندان، نان كامل م .31

 . دهد يرا كاهش م  يقلب يهايماريو ب يچاق  ابت،يمصرف نان كامل خطر د .32

 .  ابدي يمزمن كاهش م   يهايمارياز ب يناش ي درمان يهانهيمصرف نان كامل، هز با .33

 

 :  نان  نگهداری روش

 .    شود  سرد  و  شده  تخليه  نان  بخار  دهيد  اجازه  حتماً  خريد  هنگام  در (1

 .   دهيد  قرار  اي  پارچه  پوشش  در  را  آن  منزل  به  نان  انتقال  زمان  در (۲

  هاي   كيسه  در  و  كرده  تقسيم  كوچک  بُرشهاي  به  شدن  بيات  از  قبل  را  نان حتماً  ايد خريده  نان وعده  يک  نياز  از  بيش  كه  صورتي  در (3

 .    نمائيد  نگهداري  فريزر  در  مخصوص

 .  نمائيد  مصرف  و  نموده  گرم  يا  و  نگهداري  آزاد  هواي  در  و  آورده  در  فريزر  از  را  نان  ،  مصرف  از  قبل  دقيقه  چند (4

 

 

 

 

 


