
 
 

 

 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 
 

های نان سالم از دیدگاه طب سنتی ایرانیویژگی  

رهنگ رین منابع غذایی در فتنان به عنوان یکی از اصلی

 ای برخوردار است.از اهمیت ویژه می باشد که ایرانی

های از دیدگاه طب سنتی ایران، نان سالم باید ویژگی 

خاصی داشته باشد تا به حفظ تندرستی کمک کند. برای 

بهره بردن هر چه بیشتر از خواص مفید نان به موارد 

 :زیر توجه نمایید

 

تهیه شود داربهتر است نان از آرد کامل و سبوس -1  

.سبوس گندم، لایه بیرونی و سخت دانه گندم است-  

نان باید از آرد کامل تهیه شود که شامل تمام اجزای -

 دانه گندم باشد.

 

ها و مواد معدنی این نوع آرد سرشار از فیبر، ویتامین-

.است  
 

نان گندم کامل سرشار از فیبر است که به بهبود هضم -

حالی که نان سفید  کند، درو احساس سیری کمک می

.فیبر کمتری دارد و ممکن است منجر به یبوست شود  

 

 
 

است، تریپایینامل دارای شاخص گلیسمینان گندم ک-

کند، در حالی که نان که به کنترل قند خون کمک می

 .قند خون شود سفید ممکن است باعث افزایش سریع

 

ری ها و مواد معدنی بیشتنان گندم کامل دارای ویتامین-

است، در حالی که نان سفید بیشتر نشاسته خالص و 

 مواد مغذی است.

 

ها نیز می نان گندم کامل به حفظ سلامت استخوان-

تواند کمک کند چون حاوی مواد معدنی مانند کلسیم و 

ها منیزیم است که برای ساخت و حفظ استخوان

 ضروری است.

 

از طرف دیگر فیبر موجود در نان گندم کامل به -

ند جذب توالامت دستگاه گوارش کمک کرده و میس

این ترکیبات مغذی به  ،مواد مغذی را بهبود بخشد

هایی مانند ها و پیشگیری از بیماریتقویت استخوان

 د.کننپوکی استخوان کمک می
 

 
 

سبوس موجود در آرد کامل ، با توجه به آنچه گفته شد-

به بهبود عملکرد دستگاه گوارش کمک کرده، یبوست 

دهد و را رفع می کند و احساس سیری را افزایش می

 تواند به کنترل وزن کمک کند. می

تواند خطر ابتلا به ظم آن میهمچنین مصرف من-

های قلبی، سرطان روده بزرگ و دیابت و پوکی بیماری

 .استخوان را کاهش دهد

 

 بهتر است نان تازه باشد -2

نان تازه بهترین گزینه برای مصرف است، زیرا ارزش -

 .می باشدغذایی بالاتری دارد و حاوی رطوبت کافی 

 

 روش پخت نان بر سلامت آن اثر دارد -3

شوند، معمولاً های سنتی پخته میهایی که در تنورنان-

های صنعتی طعم و عطر بسیار بهتری نسبت به نان

 دارند.

 انواع نان آثار متفاوتی بر سلامت دارند -4

در اینجا به دو نوع معروف  نان انواع مختلفی دارد که-

 .پردازیم می لواش، نان و سنگک نان نان، یعنی



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

کوچک تقسیم کرده و به خوبی  می شود نان را به قطعات

 بجوند تا هضم آن آسان تر شود.

 از نان های مضر اجتناب کنید -6

 *نان سفید

نان های سفید که از آرد تصفیه شده تهیه می شوند، -

فاقد فیبر و مواد مغذی ضروری هستند و مصرف آن ها 

 قند خون شود.می تواند منجر به افزایش 

 *نان سوخته

از حد برشته شده اند، ممکن است نان هایی که بیش -

 حاوی ترکیبات مضر باشند که برای سلامتی زیان آورند.

اند تاثیر با توجه به موارد فوق انتخاب نان سالم می تو

 دن داشته باشد.زیادی بر سلامت عمومی ب

توصیه می شود برای حفظ سلامتی خود، از نان های 

های  سبوس دار و تازه استفاده کنید و از مصرف نان

 سفید و سوخته خودداری نمایید.

ها تغذیه ای سالم خواهید داشت نه تن ا این رویکردب

 د.تندرستی خود نیز کمک خواهید کر بلکه به حفظ
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 روابط عمومی دانشکده طب ایرانی دانشگاه علوم پزشکی کرمان

 

 
 

 نان سنگگ:*

رود، این نان بهترین انواع نان به شمار می  یکی از-

و آهن زیادی است و به دلیل حاوی فیبر، پروتئین 

 پخت بر روی سنگ داغ، طعم خوبی نیز دارد.

 
 ش:انان لو*

اگر چه نان لواش نیز محبوب است، اما باید با احتیاط -

زیرا ممکن است هضم آن برای برخی افراد مصرف شود 

 دشوار باشد.

برای افرادی که مشکلات گوارشی دارند یا به فیبر -

نان لواش با احتیاط مصرف بیشتری نیاز دارند، بهتر است 

و آن را با دیگر منابع غذایی غنی از فیبر ترکیب شود 

 .کنند

 نان را خوب بجویید -5

 ارشی هستند، توصیهبرای افرادی که دارای مشکلات گو-
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