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الهـام ظریفیـان| �ـ� ا�ـ�ار �ـ��� ��ا��ـ�ی در ��ـ� از ���وف ���ـ� ا�ـ��رش �� ���ـ�:«�ـ� را �� ���ـ� ��� �ـ�ن �ـ�م.... �� را ��ای دو�ـ� دا�ـ��،

دو�� �� دارم». در �� ��� ����ی ����ی، و��� ������ ������ی آ���ب �� آرا�� ��ر را در دل ���� �� ����، ��ی ��زه ���� �� در ����ا�� 
���ـ� ���ـ� ��ه ا�ـ�، �ـ� ��ـ��� را �� ��ا�ـ� ����ـ� ���. ا�� ��ر ���ـ�؟

�ـ�ن �� ���ـ� از ا��� ���ـ� و ����ب ���ـ� �ـ�اد ��ا�ـ� در ��ـ���ی از ����� ���ـ�، ���ـ� ��ـ�دی از ������ـ� و ��اوا�ـ� ��ـ� �� �ـ��ر �ـ� �ود.
��ـ� و ��ـ�ر��ن از ��ـ�  در �ـ��ه ��ی ا��ا�ـ� ��ـ� از �����ـ� �� �ـ�م، �ـ�ن ��ـ� از ا�ـ�ای ��ا�� �����ـ� ا�ـ�. ��ـ�ف �ـ�ا�� �ـ�ن در ا�ـ�ان ��
ا�ـ�اع �ـ�ن، ��ـ� از ����� ���ـ� ���ر���ـ�. ����ـ�ن، �ـ�اش، �ـ���، ���ـ�ی و �ـ�ن ��ا�ـ��� از ���وف ���� ����ـ�ن ��ـ���. �ـ��� ���ـ� 
؟ ���ـ�  ��ـ�� ا�ـ� �ـ� ��ه ا���ـ�ب �����ـ� ����ـ� را �� ����ـ� �ـ�رگ �ـ�ای ����اده �ـ� ����ـ� �� ��ـ�. �ـ�ن �ـ��� ���ـ� ا�ـ� �� �ـ�ن �ـ��س دار
�ـ�دن �ـ�ن �ـ� ا�زش ��ا�� آن آ�ـ�� �� ز�ـ� �� ���� ���ـ� ��� آن �� �ـ�د؟ �����ـ� �وش ����ا�ی ��ن ���ـ�؟ در ا�� ���� ��ار ا�ـ� 
�ت ���ـ� د��ـ�، �� را���ر���ـ� ���دا��ـ� �� ���ـ���ا�� �� �ـ�� ��ـ� �� ���ـ� ���ـ� �ـ��� و �� ����ـ� را ا���ـ�ب  �� ��ـ�ادی از ا�ـ� �ـ�ا

���ـ�، ��ـ�ه ���ـ�ا�ی آن را �� در�ـ�� �������ـ� و از �ـ�ر ر��ـ� �ـ�ن �����ـ�ی ���ـ�.

����� ���� ��
  راهنمایی برای انتخاب، مصرف و نگهداری نان  

�ـ� �ـ��س ا�� �ـ�ر �ـ�ای �ـ���� ���� ا�ـ�، �� ���ر ا�ـ�  ا
����ـ�ن را �� �ـ���� �ـ��س ا�ـ���ده ���ـ�، ��ـ� ��ـ� از ا���ـ� ���ـ� 
را �ـ�ی ��ـ�ر ����ـ��� �� ��ـ� �ـ��س �ـ�ای ���ـ� ���ی ��ی آن 
���ـ�ه ���� و �����ی و �ـ���ن  �ـ� ��ـ� دا��� ����ـ�ن را  ����ـ��؟ ا
را �� �ـ�ن ����ـ�، ���ـ� ا�ـ� راه ��ـ��ر ���� ا�ـ�! دو ��� ��� 

�ـ���� ا���ـ� آن ���رت ا�� از:

����ـ� ا�ـ�� �����:
�ـ��س ����ـ� �ـ��ی �ـ�ده ای �� �ـ�م ����ز ا�ـ� �� در �ـ�رت 
�ـ�م ����ـ� ����ـ� ���ـ� ��ن، ����� �� ا�ـ�� ����� �� �ـ�د.
ا�ـ�� ����ـ� �� ��ـ�ان �ـ� ���ـ� ������ـ� ای �� ��ا�� ��ب 
�ـ�اد ����� ���� ����� آ��، ���ـ��، ��ی و ������ را در �����ن 
���ـ� و در ���ـ� آ�ـ�  ���ـ� د�ـ�. و��ـ� �ـ��س �� �ـ�رت ��ا
�ی ���ـ� ���ـ��ه �� �ـ�د، ���ـ�  ��ـ� از ر��ـ� دا�ـ� ��ـ�ر �

����ـ� ��ـ�ا ��� ��ـ�.

:������� ����ـ� ��ده �ـ���ن زای آ
���ـ� از �ـ���� �ـ��س ��ی �����ه ��ه ��ی ��ن

نان با سرریز سبوس؟

���ـ� ���ـ� ا�ـ� �� ��ـ�م آن �����ـ� �ـ��س ���ی ���ـ� �ـ�ود ۵ در�ـ� را دارد 
و ��ـ�م ا�ـ�ح ���ـ�د در ���ـ�� ��ـ�م ��ـ� ��ـ�اه ��ـ� آن آرد �ـ� �ـ�د. ��ن ���ـ� 
�� از آرد ���� ���� �� ����، ����� ��ن ���� و ��ن ��ودار، �� ��ا��� ����� ��ی 
����ی ��ای �ـ���� ���ـ��، ا�� ����ـ���� ا�� ��ز�� ���ـ�� ��ن �� �� آرد ����ص 
�� ��د�ـ�ن ��ـ� ��� �ـ���. �� ���ـ� ����ـ� �ـ��� ��ی �ـ���ی �� ���ـ� 
����� ���ـ��، �� آرد �ـ�ل و آرد ��� ���� �� �ـ���. ��  ا�ـ� �� ����ـ�ن ���ـ� ��
ا�ـ� �ـ�ر �� ��ا�ـ��� �ـ�ن �ـ��س دار ���ـ� ���ـ�، �ـ��� ���ـ� ���ـ� از ���ـ�ا در �ـ�رد 

در�� آردش �ـ�ال ����.

نان کامل چیست؟

�ـ�آ�رد ��ـ�ف: ��ـ� از ���ـ�، ���ز�ـ�ی ���ـ�اده را ��ر�ـ� ���ـ�.
� آ�ـ�ر ��ـ�ف ��زا�ـ� �ـ�ن، �� �����ـ�  ���ـ�� �� ��ا��ـ� �ـ� د�

ا�ـ�ازه �ـ�ای ���ـ� د�ـ� ����ـ�.
ا�ـ���ده ��ـ�د: ��ن �ـ�ی ��ـ� �ـ�ه را �� ��ا��ـ� �ـ�ای ���� 
ا��اع ��ا��ی د��� ا����ده ����. ��پ، �� د�� �� «��و�����»

ک ����ب ا�������� ���� ��ش ��ی ����  (���� ��� ��را
�ـ�ن ���ـ�� �� ��ـ�ار ��ـ� �ـ�����ت �� ���ـ� و �و�ـ� ���ـ�ن) 

���ـ���د��ی ��ا�ـ� �� ��� �� ر�ـ��.

چطور از دورریز نان جلوگیری کنیم؟

�����ـ� �� �ـ�ن ����ـ� �� �ـ�د �ـ� ��ا��ـ�ی ����ـ�� آن �� ���ـ� ����ـ�� 
����ـ� �� �ـ�د �� �ـ� آن ����ـ�� ��ـ�وم �� ����ـ�. ����ـ�� ��ـ�وم ���ـ�ف 
����ـ�� �����ـ� در �وده ���ـ� �� �ـ�ر ���ـ� ��ـ� ��� �ـ�د و �� ���ـ� 
د��ـ� ����ـ� ����ی �� ا��ا�� ��� ��ن دارد. ������ ������ت ��ـ�ن داده ا�� 
����ـ� �ـ�دن و �ـ�� �� زدا�ـ� �ـ�ن �ـ��� �� ��ا�ـ� �ـ��� ����ـ�� آن 

را �� �ـ�ر ���ـ� ����ـ� ���ـ� د�ـ�.

فریز کردن نان، میزان قند آن 
را کاهش می دهد؟

���ـ� و �ـ�� ����  و��  �ـ��س ��ـ�م ��ـ� از �ـ� ��� ��ـ� ��ـ�م (���
��ـ�) ا�ـ� �� در �ـ�ل ��ا��ـ� آ�ـ��ب از ��ـ� �ـ� �ود در ���ـ� �� ���ـ�ر 

از ������� �ـ�، �ـ�اد ����ـ� و ���ـ� ا�ـ�.

سبوس چیست؟

�، ���� ������ (GI) ������ دار��  ��ن ��ی ���س دار �� د��� ����ای ���� ��
و ���ـ�� ��ـ� �ـ�ن را �� آرا�ـ� ا��ا�ـ� �� د��ـ�. �ـ��� ����ـ�� ���ـ��ی ا�ـ� 
�� ��ـ�ن �� د�ـ� �ـ� �ـ�ده ��ا�ـ� �� �ـ� �ـ���� ��ـ� �ـ�ن را ا��ا�ـ� �� د�ـ�.

�����ا�ـ� �ـ��س در ���ـ�د �ـ��� د�ـ���ه �ـ�ارش، ���ـ���ی از �ـ���ن، ����ـ� 
و ���ـ�د ����ـ�د ��ـ� ��ـ��ر ���� ا�ـ�. ا���ـ� ا�� �� ���ـ�ی آن ���ـ� �� �� ��ا��� 
�ـ� ��ـ�ا�ی از �ـ�ن �ـ��س دار را �����ـ�. ��ـ�ف ��� از �ـ� �� �ـ�� ���ـ�، ��� ��ن 

�ـ��س دار �� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�ن ����ـ� ���ارد.

چرا نان سبوس دار بهتر است؟

ــ�ز و ��ــ��ن  �ــ�ن دا�ــ� �� از ���ــ�ا ����ــ� �� ����ــ� را ��ی ����ــ�ی �ــ��ی در ��ــ�ی �
�ــ� ��ــ�، ���ــ� ا�ــ� ��ا��ــ� ا�ــ� ���ی �ــ� ����ــ� ���ــ�  ����ا�ــ� ��ــ� �� ���ــ�؟ ا
ــ�اق  ــ�، � ــ�، ��� ــ�ر، � ــ�د و �� ــ� از � ــ� ��� ــ� ���� ــ� و ���و� ــ�ی ������ از آ��د�� �
و �ــ��� ���ــ��ت ���ا���ــ� ����ــ� �ــ�ش، ���ــ�، �ــ� و ���ــ���ن ��ــ���. ���ــ� �ــ�دن 
�ــ� در �ــ� ����ا�ــ�  ��ــ� ����وب �ــ�ی ���ــ�د در �ــ�ن را از ��ــ� ��� �ــ�د. �����ا�ــ� ا
۱۹۰ �زارت  ���ــ� ������ــ� را د���ــ� از آن �ــ� ا�ــ���ده ����ــ� و �ــ� �ــ��ره ���ــ� 
���ا�ــ� ��ــ�س �����ــ�. ���ــ� ���ــ� راه ا����ــ�ن از ا���ــ� �ــ�ن ���ــ� آ��د�ــ� ا�ــ� 

�ــ�ارت دادن ��ــ�د آن در ��ــ�ل ��ــ� از ��ــ�ف ا�ــ�.

از میزهای بیرون نانوایی استفاده نکنید

�� ا�������ن ��ن ����� ا�� ���� ا�� ���� را ا����ب  ا
���� �� دارای ��اد ا��ود�� ����� و ���ن �����ی ا���� 
���ـ�. ���ـ� ��ن �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ��ی ����ار��ه �� 
و ��اد ������� ����� �� ���ف آن �� ����� ��� ��د.

��ا�ـ�ن ����ـ� ��ی ��ی ��ـ�� ���ی �ـ�ن �� ��ا�ـ� 
در ا����ب ���� �� ��� ��� ���.

���ر��ی  �� ��ن �ـ��� را �� ��ـ����، د�ـ� ���ـ� �� ا�ـ� ا
��� را دا�ـ�� ����:

��ن �ـ��س دا�ی �� از آرد ���� ���� �ـ�ه ���ـ�.

�� ��� ���ـ�.

ز�ـ�ن ���ـ� ���� از �� د���� ����ـ�.

ز�ـ�ن ��اب ����ش ���� از �� �ـ��� ����ـ�.

�ـ�ای ���ـ� ���ـ� از ���ـ� و ���ـ� �ـ�ش �� �ـ�ی 
��ش �ـ���� ا�ـ���ده �ـ�د.

ک �����. ��ز

�� �ـ��� ��ـ���� ���� ��ـ�ه ���ـ�.

���� آن ��ـ���� ����ـ� و �� را��� ����ه �ـ�د.

���، ���، �� و ��ه ��ب ��ن از آن ا���ـ��م �ـ�د.

����ـ� �ـ�دی و ���ا�ـ� ���ـ� ��ـ� ��ر �ـ�ب 
ر���ـ� �ـ�ه ���ـ�.

چطور بهترین نان را انتخاب کنیم؟

در ��ـ�ر �ـ� ���ر ��� آرد ���ف �� �ـ�د:

۷در�ـ� (���ـ� ۷ در�ـ� �ـ��س ���ی  آرد
ر���ـ�  ��ـ� �زارت ��� ز  ا �ـ�ه ا�ـ�) �� 
�ـ� ���ـ�  �� ر و  ا د س  د �ـ�� ر ن آ ا ��ـ�  ��
�� �ـ�د و از �ـ�ود ۱۰۰ �ـ�ل ��ـ� ����� 

�� �ـ�ن �ـ��� �ـ�ده ا�ـ�.

۱۲ در�ــ� �� ���ــ�ص ��ن �ــ�ی  آرد
����ــ�ن و �ــ�اش  ا�ــ�.

آرد ۱۸در�ــ� �� �ــ�����  و  ���ــ�ص 
��ن �ــ�ی ���ــ�ی و �����ی ا�ــ�. در ���� 
�ــ���� ����ــ� ��ــ�ان �ــ�ای �ــ�ن �ــ�اش �ــ� 

از آن ا�ــ���ده �� �ــ�د.

آرد �ـ�ل �� ��ـ� از ۲۰در�ـ� �ـ��س ���ی 
�� ��د و ���� و ������ ��ه ا�� و ���ه 

���و�� ا��. ��� و ������ و ��

۴ نوع آرد مصرفی در کشور

۷
در��

۱۲
در��

۱۸
در��

۲۰
در��

�ـ��س �ـ�ای ا�ـ�اد ���ـ� �� �ـ�م ���ـ� ����ـ� �� ��و��ـ�ن ������ـ� ا�ـ� 
و ���ـ�ای ا�ـ�� ����ـ� آن ���ـ� ا�ـ� ��ب ���� �ـ�اد ����ـ� را ���ر ���.

چه کسانی نباید سبوس مصرف کنند؟

د��ی ا��ق :
���ـ� ا�ـ� آن را در �ـ� ���ـ� ��ر�ـ� ای �� �ـ� �ـ�ف ����ـ� �ـ�ار 
د��ـ� �� از ��ـ� �ـ�ن آن �����ـ�ی �ـ�د. �ـ�ن ����ـ� در ���ض 

��ر ��ـ���� ��ر�ـ�� ���ـ�.

���� ��دن:
�ـ� �ـ�ن ���ـ��ی ����ه ا�ـ� و ��� ��ا��ـ� آن را در ��ت �����ـ�  ا
��ـ�ف ���ـ�، ���ـ� �ـ�دن �� راه �� ���� ا�ـ�. ��ـ��م ��ـ�ز، ���� 
� �ـ�ده و ���ا��ـ� �� در د�ـ�ی  ���ـ� ا�ـ� ��ن �ـ� را از ���ـ�ر �ـ��

ا�ـ�ق �� در ��������ـ� �ـ�م �ـ���.

��م ا�ـ���ده از ����ل:
����ا�ی ��ن در ����ل ����� ��� ��د، ���ا د�� ���� �� ��د 

��ن ���� �� ��� ��د و ��� ��د را از د�� ����.

نحوه نگهداری نان

�� ا�������ن ��ن ����� ا�� ���� ا�� ���� را ا����ب  ا
���� �� دارای ��اد ا��ود�� ����� و ���ن �����ی ا���� 
 ���ـ� ��ن �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ��ی ����ار��ه �� 
و ��اد ������� ����� �� ���ف آن �� ����� ��� ��د.
��ا�ـ�ن ����ـ� ��ی ��ی ��ـ�� ���ی �ـ�ن �� ��ا�ـ� 

���ر��ی   د�ـ� ���ـ� ��

�ـ�ای ���ـ� ���ـ� از ���ـ� و ���ـ� �ـ�ش �� �ـ�ی 

���� آن ��ـ���� ����ـ� و �� را��� ����ه �ـ�د.

�ـ��س �ـ�ای ا�ـ�اد ���ـ� �� �ـ�م ���ـ� ����ـ� �� ��و��ـ�ن ������ـ� ا�ـ� 
و ���ـ�ای ا�ـ�� ����ـ� آن ���ـ� ا�ـ� ��ب ���� �ـ�اد ����ـ� را ���ر ���.


