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یــک دانــه گنــدم از ســه قســمت تشــکیل شــده اســت: ســبوس، آندوســپرم و 
جوانــه

• سبــــوس: لایــــه بیــرونی دانــه را سبـوس می‌نامند. ایــن قسمــت سـرشار از فیبر، 
ویتامیــن هــای گــروهB و آنــی اکســیدان اســت. 

ــد،  ــکیل می‌ده ــه را تش ــزء دانــ ــن جــ ــه بــزرگتـریـ ــی کـ ــه میان ــرم: لای • آندوسپـ
آندوســپرم نــام دارد کــه عمدتــا از  کربوهیــدرات و مقادیــر بســیار کمــی پروتئیــن 

ــت.  ــده اس ــکیل ش ــا تش ــن ه و ویتامی
• جوانـــه: درونی‌تریــن قسمــت دانـــه جــوانــه اســت کـه حاوی پروتئین به ویژه 
اســیدهای آمینه ضروری،چربــی‌هــــا عمدتا اسیـدهـــای چــــرب غیـــر اشبـــاع مـــانند 
ــای  ــول، ویتامین‌ه ــر نامحل ــا فیب ــر عمدت ــک، فیب ــک و-لینولئی ــک، لینولئی اولئی
گـــروهB شـامـــل نیـــاسین، تیـــامین و فولات، مواد معدنی آهــن، روی و منیزیم و 
همچنین ترکیبــات فعـــال زیستــی مــاننــد آنتـــی اکسیـــدان‌هـــا، استــرول‌هــا، 
و  فیتواســترول‎ها  فنول‌هــا،  پلــی  اســید،  فنولیــک  ماننــد  فیتوکمیکال‌هــا 

ویتامیــن  E اســت.
وقتــــی دانه‌هــــا بــــه آرد تبـدیـــل می‌شونـــد، مــی تــوان آن‌هــا را تصفیــه نمــود یــا به 
صورت کامل برای تهیه نان  استفـــــاده کــــــرد. فــــرآینـــد تصفیـــه، هــم جــوانــه 
ــا  ــد ت ــذف می‌کن ــه  را ح ــر دان ــر فیب ــبوس پ ــای س ــم بخش‌ه ــن و ه ــی از پروتئی غنـ
ــل  ــن دلی ــه همی ــد. بـ ــت آی ــه دس ــل ب ــا آرد کام ــه ب ــفیدتر در مقایس ــر و س ــرم ت آرد ن
نان‌هــای تهیــــه شــــده از آرد سفیــــد نســبت بــه نان‌هــای تهیــه شــده از آرد کامــل 
رنــگ ســفیدتری دارنــد. از طــــرف دیگــــر، آرد کامــــل بــا اســتفاده از تمــام قســمت 
هــای دانــه تهیــه مــی شــود، بــه همیــن دلیــل نــان تهیــه شــده از ایــن نــوع آرد از نظر 

ــد. ــمندتر می‌باش ــه‌ای ارزش تغذی

نان کامل

ــان  ــت. ن ــل اس ــان کام ــرد، ن ــه ک ــوان تهی ــی ت ــدم م ــه از آرد گن ــانی ک ــن نــ بهتریــ
ــوس،  ــدم )سبــ ــه گنــ ــش دانــ ــه بخــ ــر س ــه هــ ــود ک ــی ش ــه م ــل از آردی تهی کام
جنیـــن، آندوســپرم( در آن حفــظ مــی شــود وچنیــن نانــی از پروتئیــن، کلسیــــم، 
آهــــن و ویتــــامین بالایــی برخــوردار بـــوده و قــادر اســت بخــش بســیاری از نیازهای 
جامعه به مواد مغذی را تأمین کند. همچنیــــن نــــــان کامــــل از منــابـــــع اصلــی 
ــتگاه  ــی دس ــرد طبیع ــن کارک ــود آن در تضمی ــه وجــ ــت کــ ــر اس ــن فیبــ تــأمیــ
گــوارش انـــســـان ضـــــروری اســــــت. مـصــرف غـــلات کــامــل کــاهــش خطــر 
بیمــاری‌هــــــای دیـــابــــت، بیمــاری‌هــــای قلبــی-عــروقــــی، چــــاقی، بیماری‌های 
گــوارشی، مشــکلات متابولیکــی و برخــی از سرطان‌هــــا را  بــــه دنبــال دارد. امــا، بــا 
وجــود فوایــد بســیاری کــه نــان کامــل دارد، درصــد بــالای ســبوس‌گیری در تولید 
آرد بــرای انــواع نان‌های سنتـــی و فانتزی رخ می‌دهد. در دهه‌هـــای اخیـــر، مصـــرف 
نــــان ســفید افزایــش یافتــه اســت، در حالــی کــه ایــن نــوع نــان نــه تنهــا ارزش 
غذایــی مناسبــــی نــــدارد بلکــــه بــه عنــوان یکــی از عوامــل اصلــی بیماری‌هایــی 
مانند سوءتغذیه، مشکلات گوارشی، بیمـــاری‌هــــای قلبــی-عــــروقی، دیابــــت 
و چــاقــــی در کشــــور محســــوب می‌شـــــود. مصــرف زیــاد نــان ســفید، هزینه‌های 

ــد.  ــش می‌ده ــی را کاه ــت زندگ ــرد و کیفی ــالا می‌ب ــی را ب ــی و درمان بهداش

ــبب  ــد س ــی توانن ــه م ــتند ک ــی هس ــواد غذای ــه از م ــزء آن دستـ ــل جــ ــات کامــ غ
کاهــش خطــر بیماری‌هــای مزمــن شــوند؛ زیــرا دارای فیبــر ،منیزیــم ،فــولات، 
آنــی اکســیدان‌ها ،فیتواســتروژن‌ها، پیریدوکســین و پتاســیم هســتند کــه 
می‌تواننــــد سبــــب کــاهــــش خطــــر ابتلا به بیماری‌های مزمن غیرواگیر شوند.
ــرای  ــوان راه‌کاری ب ــه عن ــده ب ــه ش ــات تصفی ــای غـ ــل بجــ ــات کام ــی غ جایگزی
حفــظ وزن در محــدوده طبیعــی در نظــر گرفتــــه می‌شــود؛ زیــرا احســاس ســیری 
زود هنــگام، کنــد شــدن هضــم و جــذب نشاســته، کاهــش جــذب مــواد قنــدی 
ــای  ــی از توصیه‌ه ــد. یک ــی دارن ــا را در پ ــایش لیپیده ــش اکس ــا و کاه و چربی‌ه
مهــم و اســاسی بــرای پیشــگیری از احتمــال ابتــاء بــه بیماری‌هــای غیرواگیــر 
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ــرطان‌ها،  ــی سـ ــی برخ ــی-عروقی و ح ــای قلبـ ــوع دو بیماری‌ه ــت ن ــه دیاب از جمل
دریــــافت فیبــــر کــافـــی بـــا اســتفاده از غلات کامل در برنامــه غذایی و بــه حداقل 
رســاندن غــات تصفیــه شــده ماننــد آرد ســفید و کم ســبوس اســت.  مصـــرف غلات 
ــیداتیو و  ــترس اکس ــا اس ــط ب ــن مرتب ــای مزم ــر بیماری‌ه ــش خط ــا کاه ــل بـ کام
اختــالات مرتبــط بــا افــزایــــش ســــن، مانند بیمــاری هــای قلــی عروقی، سرطــــان، 
ــات  ــی غ ــای سلامتــ ــی از مــزایـــ ــت. بخشـ ــط اس ــاقی مرتب ــوع دو و چـ ــت نــ دیـابــ
کــامــــل بــه وجود آنتی اکسیدان‌هــای مختـــــلف مانند ویتامین C، ویتامین E و 

ــود. ــبت داده می‌ش ــا نس ــک فلاونوئیده ــیدهای فنولی ــا، اس کــاروتنوئیدهــ
فراوان‌تریــن آنــی اکســیدان‌ها در غــات کــامــــل، اسیــــدهای فنولیــک هســتند 
کــه بــه مقــدار زیــادی در ســبوس و جوانه وجود دارد، که هر دو بــــرای بــــه دســــت 
آوردن آرد تصفیــه شـــده حــذف می‌شونـــد. در زیــر بــرخی از اثــرات سلامتــی نــــــان  

کامــل بیان شــده اســت. 

نـــان کــامــــل حـــاوی فیبــــر نامحلــول می‌بـــاشد کــه یــک مــاده مغــذی حیاتــی 
برای ســامت دســتگاه گوارش  به شمــــار می‌رود. فیبــــر در روده بــــزرگ تــوســـط 
ــر  ــاه زنجیــ ــرب کـوتــ ــیدهای چ ــه اس ــوند و ب ــی ش ــر م ــور روده تخمی میـکــروفلــ
و گـــاز تبـــدیل می‌گردند.اســیدهای چــرب کوتــاه زنجیــر ســوخت ترجیحــی 
بــرای سلــــول‌های مخــــاطی روده بــــزرگ هستنــــد و منجــر بــه افزایــش رشــد 
ــات  ــول حـــرکـــ ــر  نـــــامحلــــ ــن فیب ــوند. همچنی ــد روده می‌ش ــای مفی باکتری‌ه
روده را منظـــــم مــی‌کنــــــد و از طـــریــــــق افـــزایـــش حجــم مـــدفـــوع از ایجـــــاد 

یبوســت پیشــگیری می‌کنــد.

محتــوای بــالای فیبــــر غــلات کــامــــل بـــا کـــاهــش اشتهـــا و ایجــاد احســاس 
سیــری طـــولانی مدت به پیشگیــری از چاقــی و اضــافـــه وزن کمــک می‌کنــد. 

پیشگیری از چاقی و اضافه وزن

بهبود سلامت دستگاه گوارش

طبـــق مطالعــات میــزان افــزایـــش دور کمـــر در افـــرادی کــه در رژیـــم غذایــی 
خــود از غــلات تصفیـــه شــده استفــاده می‌کننــد نسبــت بــه ســایر افراد  بیشتــر 
می‌بــاشــد. عــلاوه بــر آن نتــایــج مطالعه‌ای کــه بـــر روی افــــراد مبتــلا بــه اضــافه 
وزن و چـــاقــــی  انجــــام شــــد حاکی از آن بـــــود کــــه در کنــــار یــــک رژیــم غذایی 
کــم کالــری مصــرف نــان کامــل در مقـــایسه  بــا نــان ســفید ســبب کاهــش وزن 

ــردد. ــتری می‌گ بیش

فیتــواستــرول‌هــــای مــوجـــــود در نــــان کــامــــل بــا کلســترول رژیــم غذایــــی و 
صفــــراوی بــرای جـــذب توسط روده کوچــــک رقابـــت می‌کنند که این امر باعث 

ــود.  ــع آن می‌شـــ ــش دف ــترول و افزای ــذب کلس ــش ج کاه
همچنیـــــــن محتــــوای فیتـوکمیکال‌هـــا، فیبــــر و تـــانین نــان کامل ســطح تری 
گلیسرید پلاسما را کاهش می‌دهد. پژوهشـی کــه اخیــرا بــر روی نـــوجـوانــان 
انجــــام گردیــد نشــان داد در افــرادی کــه غــات کامــل مصــرف می‌کنندســطح 

LDL و تــری گلیســرید ســرم نســبت بــه ســایر افــراد کمتــر می‌باشــد. 

یکــــی از مزایــــای اصلی غلات کامل این است که در مقــــایسه بــــا غــــات تصفیه 
شــده، از افزایــش قنــد خــون جلوگیـــری می‌کننــد. محتــوای فیبــر غــات کامــل از 
طریــق کنــد نمــودن تخلیــه معــده، ســرعت جــذب گلوکــز را کاهش می‌دهـــد و 
ســبب بهبــود پاســخ انســولین پــس از مصــرف غــذا می‌گــردد. بــه عــاوه منیزیــم 
و کـــروم مــوجـــــود در غــات کــامـــل بـــه حفــظ متابولیســم طبیعــی گلوکــز و 
ــده  ــای گیرن ــی کوفاکتوره ــواد معدن ــن م ــرا ای ــد زی ــی کن ــک م ــولین کم انس
ــن  ــتند و همچنی ــز هس ــم گلوک ــر در متابولیس ــای درگی ــا و مولکول‌ه آنزیم‌ه
ســبب افــــزایش حساســیت بــه انســولین می‌شــوند. یــک مطالعــه مــروری نشــان 
داد کــه مصــرف 3 واحــد غــات کــامــــل ریســـک ابتــــا بــــه دیابــت نــوع دو  را  32 
درصــد کاهــش می‌‎دهــد. درحالیکــه نتایــج مطالعــه دیگــری کــــه روی 23 زن 
و مـــرد ایــــرانی انجــــــام شــد نشــــان داد کـــه مصرف نان سفید ســبب افزایش قند 

ــود. ــتا و HbA1C می‌ش ــون ناش خ

کاهش چربی خون

تنظیم قند خون و کاهش خطر ابتلا به دیابت
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غــات کـامـــل دارای پتـــاسیم، منیزیــم و فیتوکمیکال‌هــای زیــادی هســتند کــه 
ســبب اتســاع عــروق و درنتیجــه کــاهــــش فشـــارخون می‌شــود. در پژوهشــي 
ارتبــاط بیــن مصــرف غــات کامــل و بــروز پــر فشــاری خــون در ژاپــن مـــورد بــررســـی 
قــرار گرفــت، بعــد از ســه ســال پیگیــــری مشــــاهده شــد خطــر ابتــا بــه پرفشــاری 
خــون در افــرادی کــه غــات کامــل بیشــتری مصــرف می‌کردنــد نســبت بــه ســایر 

ــد. ــر می‌باش ــد کمت ــراد 64 درص اف

التـــهاب مـزمــن سبــب ابتـلا بــه بیمــــاری‌های مختلفی از جمله بیماریهای قلبي و 
عروقي، دیابت نوع دو و پـرفشـــاری خون می‌گـــردد. غـــلات کـــامــل بـــه دلیــل 
داشتـــــن آنتـــی اکســیدان‌های مختلف بــه کاهــش فاکتورهای التهـــابی کمک 
می‌کنـــد. مطالعـــه مــــروری نشـــان داد مصــرف غــات کامــل خطــر بیماری‌هــای  

التهابــی از جملــه آســم و آلــرژی را  کاهــش می‌دهــد.

بیمــــاری‌های قلبـــی عروقـــی علــت اصلــــی مـــرگ و میــر و ناتوانــی در سراســر 
ــش  ــه افزای ــا از جمل ــن بیماری‌ه ــروز ایــ ــی  در بـ ــل مختلفــ ــد. عوام ــان می‌باش جه
ــی و  ــابت،  چاق ــون، دیـ ــاری خ ــالا، پرفش ــون ب ــی خ ــی، چرب ــابقه خانوادگ ــن، س س

رژیم‌هــای غذایــی ناســالم مؤثرنــد. 
مصــرف نــان کامل از طریق کنترل چربی، فشـــار خون، قند خـــون، وزن و التهــــاب 
می‌تــــواند از ابتــــا بــه بیماری‌هــای قلــی و عروقــی پیشــگیری نمایــد. مطالعــات 
نشــان دادند مصـــرف 5-3 واحد نــــان کامـــل از طــــریق کاهش LDL)کلسترول 
بــد(، ریســک ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبـــی و عروقــی را  21 درصــد کاهــش می‌دهــد.  
همچنیـــــن مـــــواد مغــــذی مــوجــــود در غــــات کــامـــل ســبب کاهــش ســطح 

ــود.  ــرم می‌ش ــتئین س هموسیس
ــای  ــه و بیماری‌ه ــوع سکتــ ــد وقــ ــرم می‌توان ــتئین س ــطح هموسیس ــش س کاه
قلبـــی و عروقــی را کاهــش دهــد. نتــایــــج یــــک بــررســـی مــــروری نشـــان داد در 
ــای  ــی از بیماری‌ه ــرگ ناشـ ــر م ــد خط ــرف می‌کنن ــل مص ــات کام ــه غ ــرادی ک اف

ــد. ــراد می‌باش ــایر اف ــر از س ــد کمت ــی 22 درص ــی و عروق قلبـ

کاهش التهاب در بدن

کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی

کاهش ابتلا به پرفشاری خون

ــذی در  ــاده مغـــ ــن مــ ــه ایــ ــد کــ ــن می‌بــاشــ ــی بتائی ــر بالای ــاوی مقادی ــات ح غ
فــرآینـــــد خـــــروج چربی )VLDL( از کبــد و جلوگیـــری‌از تجمـــــع چـربــی در ایـــن 
انــــدام نقــــش بســــزایی دارد. انتخــاب غلات کامل به جای غـــات تصفیــــه شــــده 
ــن  ــد. همچنی ــش ده ــر افزای ــا 3/3 براب ــن را 1/5 ت ــی بتائی ــرف کل ــواند مص می‌تـ
ویتامیــن E، ترکبیــــات فنــولیـــک و فیبــر موجــود در غــات کامــل از طریق بهبود 
حساســیت انسولینـــی و کاهــش التهــاب در بهبــــودی و پیشگیــــری از ابتــــا بــــه 
کبـــد چــرب حائــز اهمیــت می‌باشــد. مطالعــه در بیمـــاران مبتــا بــه کبـــد  چــرب 
نشــان داد کــه مصــرف غــات کامــل ســبب کاهــش آنزیم‌هــای کبــدی و بهبــود 

کبدچــرب می‌شــود.

مصـــــرف نـــــان کامــــل در رژیـــــم غــــذایی می‌تــوانـــد بــه طــور قابــل توجهــی بروز 
ــده  ــراس و مع ــون، پانک ــرطان کول ــوص سـ ــه خص ــرطان‌ها ب ــی از  س ــواع خاصـ ان
را کــــاهش دهــــد. تــرکیبـــات فنولیــک، ویتامیــن E، ســلنیوم،  روی و مــس 
مــوجــــود در غــات کامــل بــا اثــرات آنتـــی اکســیدانی خــود رادیکال‌هــای آزاد را از 
بین می‌بــرنـــــد و در نتیجــــه از آسیــــب اکسیــداتیــــو DNA جلوگیری می‌کننــــد.  
مطــــالعات نشــان دادند لیگنان موجود در نــــان کــــامل ریســک ابتلا به سرطان 
ــه  ــد ک ــان می‌ده ــر نش ــات اخیــ ــن تحقیقـــ ــد. همچنیــ ــش می‌ده ــینه را کاه س
ریســک مرگ ناشــی از ســـرطــان در افـــرادی کــه غلات  کـــامــل بیشتــری مصرف 

ــد. ــراد می‌باش ــایر اف ــر از س ــد کمت ــد 17 درص می‌کنن

پیشگیری و بهبود بیماری کبد چرب

کاهش خطر ابتلا به سرطان


