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شبکه بهداشت و درمان شهرستان طرقبه شاندیز



اهمیت مصرف نان

کشور ما از لحاظ 

، مصرف سرانه نان

یکیییییییی از 

پرمصیییرف تری  

کشورهای جهیان 

بنییابرای  اسییت

کیفیییت آن بییه 

ر صورت مستقیم ب

سلامت جامعه اثر

. می گذارد

نییان مهییم 

  تری  تامی

کننییییده 

انییییر ی 

دریییایتی 

خانوارهای 

شیییهری و 

روسییتایی 

. کشور است

ن نان به عنوا

غذای غالب، 

سیییییهم 

عمده ای در 

الگییییوی 

مصییییرف 

خانوارهیییا 

.دارد 

ایرانیان یکیی از

پرمصییرف تییری  

جمعیییت هییای 

. دجهانی نان هستن

متوسییس سییرانه 

سییاهنه نییان در 

40تیا 37ایران 

درصیید بییی  از 

متوسییس مصییرف 

سییرانه سییاهنه 

کشیییییورهای 

 .خاورمیانه است

از قسمت قابل توجه

انییر ی و پییروت ی 

% 45بییییی  از )

املاحو(نیازروزانه

ر و معدنی مثل یسف

ویتامی  های گروه

B  مییورد نیییاز

ازطریق نان تیامی 

.می شود

نیییان مب یییو   

شییاخگ گ یسییمی 

ه ، پایی  تری داشیت

منبییم مهمییی از 

پروت ی  هاسیییت و 

، حاوی ییبر غذایی

م، ویتامی  ها، منیزی

. می باشد



جایگاه نان در هرم غذایی

ری  گروه نان و غلات در طبقه اول هرم غذایی قرار دارد که بزرگت

نان و غلات شامل نان، انواع برنج، ماکارونی،.بخ  هرم است

غلات ذرت، گندم، جو و انواع بیسکویت ها می باشد که به دو گروه

.تصفیه شده و غلات کامل تقسیم می شوند

نان هایی مثل نان جو که حاوی سبوس هستند جزو گروه غلات

.کامل هستند

ای  گروه سرشار از ییبر، انواع ویتامی  های گروه  ، آه ، 

نده انر ی پروت ی ، منیزیم و همچنی  نشاسته است که تأمی  کن

.می باشد

غذایی،موادازگروهای شده یتوصیهمیزان

.استروزدرسهم11تا۶

به)نانانواعازگرمی30برشیکبااستبرابرگروهای ازواحدهر

وایتونتیابربریسنگک،نانازانگشتانبدوندستکفیکاندازه

لیواننصف،(استگرم30معادلدستکفچهارلواشنانمورددر

لیوانچهارمیکغذاخوری،قاشق4معادلپختهبرنجیاماکارونی

.(جویاگندم)خامغلات



طبقه بندی نان

براساس نوع آرد

ماننیید نییان 

گندم، نیان 

جییو، جییو 

دوسییییر، 

، چییاودار

سییییویا و 

جوگندم 

براساس شکل 

هندسی

تایتون،

لواش،

بربری و 

سنگک 

براساس الگوی 

پخت

مسبح، نیمیه

حجییییم و 

حجیم 

تبراساس سبک پخ

دسییییتی و 

دستگاهی

براساس ارزش 

غذایی

نییان سییفید 

سیییبوس )

(گیری شده

یا نان کامل

تهیه شیده )

از همییییه 

قسمت های 

(  دانه گندم

نان صنعتی

ابشدهتولید

ازاستفاده

ماشی 

وآهت

تکنولو ی

مدرنهای



لواش

لواش نانی نازک و 

مسبح به ضخامت 

می ی متر 3حدود 

.است

چنانچه زمان پخت نان از 

ثانیه و زمان 40ثانیه به 20

دقیقه به 20خوا  خمیر از 

ساعت برسد و وزن 2حدود 

گرم 200چانه نیز در حد 

ن احیا گردد ، معایب ای  نا

برطرف شده و باعث سالم

.  می شودسازی سفره ما 

متاسفانه ای  نان 

درحال حاضر با 

آردی پخت می شود 

درصد 15که حدود 

سبوس گیری شده و

زمان پخت و تخمیر 

.آن ناکایی است



تافتون

.که  تری  نان ایرانی است که با تفت دادن خمیر روی ریگ درست می شده و زمان پخت و تخمیر آن مناسب بوده است 

سیانتی متیر در 7تا 1سانتی متر و ضخامت نان نیز بی  ۶0تا 30شکل ظاهری نان تایتون به شکل دایره ای با قبر دایره ای  نان بی  

.است و در تنورهای زمینی، هوایی، دوار قابل پخت( مثل نان کرنو در سیرجان و کرمان که بیشتری  حجم را دارد)نوسان است 

.زمان پخت نان تایتون عموما طوهنی تر از لواش است 

هم می تواند سیری س ولی ایجاد نماید و هم ییبیر و امیلاح و( درصد سبوس گیری۶تا کمتر از 2)در صورت استفاده از آرد کامل 

.ویتامی  های مورد نیاز بدن مارا تامی  سازد 

وز منجر به برکهمعموهً میزان نمک موجود در ای  نان ها بیشتر است . درصد است1۸تا 12میزان سبوس گیری از ای  آرد مصریی، 

.مشکلاتی در بدن می شود



سنگک

یکی از رایج تری  و 

محبو  تری  نان ها در

. ایران است

ای  نان درحال حاضر 

با آردی تهیه می شود

درصد 15که حدود 

د سبوس گیری می شو

درصورتی که باید از

آرد کامل استفاده 

. نماید

آنچه باعث برتری نان 

سنگک می شود پخت آن 

روی ریگ است و چون 

ریگ جذ  آ  باهیی دارد

نم رطوبت نان را گریته و ما

بروز ریفلاکس معده می 

.گردد

میزان سبوس گیری

مجاز از آرد ای  نان 

12تا ۶در محدوده 

درصد می باشد و 

و تقریبا آرد آن کامل

سبوس دار به حسا  

.می آید



بربری

نان اص ی ایران 4یکی از 

ه می است که با آرد سفید تهی

درصد 1۸شود که حدود 

. سبوس گیری می شود

ه ع ت مصرف سبوس زیر چان

وزد ای  است که پشت نان نس

ار وگرنه بربری نان سبوس د

.نیست 

ی  در آرد نان بربری، بیشتر

زان درصد سبوس گیری به می

درصد صورت می 21تا 1۸

  گیرد و در واقم، سفید تری

آرد از نان های سنتی 

محسو  

. می شود



نان جو

اگرچه جو در ایران 

ارزان تر از گندم است،

نان اما به دلیل تولید کم

جو در نانوایی ها، نان 

م جو گران تر از نان گند

.است

جو یاقد گ وت  است به 

همی  دلیل پخت آن سخت

است و وزن چانه نباید 

گرم باشد تا 150بیشتر از 

ه  در دست قابل کنترل و پ

. کردن باشد 

م جو دومی  غ ه بعد از گند

است و سرشار از ییبر 

مح ول و نامح ول است که

برای سلامت دستگاه 

گوارش و پیشگیری از 

بیماری ها مفید و ضروری

.می باشد 



نان صنعتی

امهمترین مزای
  عدم استفاده از جوش شیری

یکی از مهم تری  مزایای 

.روش صنعتی پخت نان است

ی از آنجایی که نیروی انسان

کمتری در پخت نان دخالت 

  دارند خبرآلودگی نیزکاه

.پیدا می کند

تمام مراحل پخت در نان 

ای صنعتی توسس دستگاه ه

مخت ف به صورت خودکار و 

.مکانیزه انجام می شود

ا پخت نان در روش صنعتی ب

حرارت غیر مستقیم صورت

.  می گیرد

در روش صنعتی نانهای 

اسب تولیدی با بسته بندی من

.عرضه می شود

.ی شوندنانهایی که به صورت مکانیزه در کارخانجات بدون دخالت دست و با حرارت غیر مسقیم پخته م



جوش شیرین

علل 
هاستفاد

ایجاد برآمدگی های زیبا روی سطح نان•

جلوگیری از سفت و لاستیکی شدن نان •

تسریع در زمان تخمیر •

ارزان تر بودن نسبت به مخمر •

نناآگاهی برخی از نانوایان از عوارض مصرف جوش شیری•

به دلیل سال هاست که این افزودنی شیمیایی بسیار مورد توجه نانوایان قرار گرفته و برخی از آنان
.  ناآگاهی جوش شیرین را جایگزین خمیرمایه کرده  اند



اثرات سوء جوش شیری  بر بهداشت و سلامت مصرف کنندگان

مثل سوزش سردلعوارض گوارشی

تخوان ها نرمی و پوکی اسو در نتیجه (و آه یسفر، ک سیم بخصوص )اختلال در جذ  ی زات دو ظرییتی

و کم خونیایزای  یساد دندان ها ،

مشکلات دریایت سدیم و در نتیجه مشکل در بیماران ق بی و عروقی

تجمم تدریجی ی زات سنگی  در بدن

علام استفاده از جوش شیری  در نانوایی ها ممنوع و جزو ایزودنی های غیرمجاز ا

ی  در ع ی رغم ممنوعیت مصرف جوش شیر. شده توسس وزارت بهداشت می باشد

. شودتولید نان از سوی وزارت بهداشت، همچنان در یرآیند پخت نان مصرف می



خمیر ترش 

:یواید استفاده از خمیرترش

ی مقاوم بسیاری از انواع نانهای خمیر ترش در مقابل یساد و کپک زدگ

. می باشند

ه نسبت به خمیر ترش سبب تولید نانی سالم، با قاب یت هضم باه شده ک

.بیاتی نیز مقاوم تر می باشد 

.یدی می شودمیکروارگانیسم ها اسخمیری است که متع ق به دیروز یا روزهای قبل باشد و در اثر یعالیت



مخمر

نی مناسب ترین و بهترین جایگزین جوش شیرین مخمر است چون باعث زیبا سازی، غ
.سازی و پوکسازی نان می گردد

قندی منابع)فراورده ای است که از کشت و تکثیر میکروارگانیسم ها روی محیط مناسب 
.  در شرایط خاص به دست می آید(  

استفاده از بهبود دهنده ها و آنزیم ها به جای مخمر باید با مجوز و رعایت میزان 
.استاندارد باشد 



سبوس

سبوس 

بایستی 

همراه با 

آرد 

آسیاب 

شود و 

ترکیبات

ا مشابهی ب

آرد داشته

.  باشد

در برخی 

از نانوایی

ها سبوس 

به صورت 

دستی به

خمیر نان 

اضافه می

شود که 

نادرست 

. ست ا

مصرف 

سبوس 

خام و 

دست 

نخورده 

می تواند 

خطرناک 

.باشد 

س مصرف این نوع سبو

برای انسان 

و بسیارخطرناک

دارای آلودگی های 

زیادی مانند 

ات ،فلزآفلاتوکسین

است، از...سنگین و 

آن جا که در 

بازارکشور سبوس 

ان غیرپاستوریزه فراو

تر و ارزان تر است 

ایی ها بیشتر توسط نانو

و افراد فاقد تخصص

ود تهیه و توزیع می ش

ر که آسیب های بسیا

جدی به مردم وارد 

.  می کند

در ساختار سبوس گندم

عی به ترکیب فسفردار طبی

نام فیتات وجود دارد که

ان این ترکیب در بدن انس

د قابلیت هضم و جذب ندار

و می تواند در جذب سایر

مواد تداخل ایجاد کند و 

به کمبود آهن، روی، 

دنی کلسیم و سایر مواد مع

منجرشود، فیتات زمانی

می تواند بی خطر باشد

که تحت تخمیر قرار 

وس بگیرد، همچنین درسب

ری نان نیز ترکیبات دیگ

مشابه فیتات وجود دارد

که تداخل زیادی با مواد 

.معدنی دارد

به همین 

علت به 

ه مردم توصی

می شود 

فقط از نان 

هایی که 

حاوی 

سبوس در 

آرد گندم 

است و 

فراوری 

شده و 

دارای 

شرایط لازم

برای مصرف

، انسان است

استفاده 

.کنند

مصرف نان

های سنتی

که به 

صورت 

دستی در 

هنگام 

پخت به 

آن ها 

سبوس 

اضافه می

شود، 

می توصیه ن

. شود



نکات مهم در خصوص سبوس

سبوسی که در نانوایی ها 
یت استفاده می شود، اغلب کیف

مشخصی ندارد و ممکن است 
حاوی ناخالصی یا آلودگی 

. باشد

افزودن مقدار زیاد سبوس به
نان، می تواند باعث سفتی و

تلخ شدن نان گردد نان 
هیه بایستی از آرد سبوس دار ت

شده  باشد نه اینکه دستی
.سبوس به  خمیر اضافه گردد



معریی نان کامل

. می باشدار برخوردنان کامل نسبت به نان های تهیه شده با آرد سفید از ارزش تغذیه ای بالاتری 

.نان کامل از آرد کامل تهیه می شود

ازپس ( اندوسپرم، سبوس و جوانه)آرد کامل آردی است که از تمامی اجزای دانه گندم 

.اولیه تهیه می شودپوستگیری 

یری آرد کامل می تواند در تولید انواع نان و فراورده هـای آردی به کار رود و میزان سبوسگ

.است% 6تا کمتر از % 2آن از 



یواید نان کامل 

.، چاقی و برخی سرطان ها مرتبس است2مصرف نان کامل با کاه  خبر بیماری های ق بی، دیابت نوع 

.و کنترل قند خون می شود LDLییبر موجود در نان کامل باعث بهبود عم کرد روده، کاه  ک سترول 

.نق  مهمی در متابولیسم انر ی و عم کرد عصبی دارند، و منیزیم Bویتامی  های گروه به ع ت محتوای بیشتر 

و مصرف نان کامل باعث کاه  هزینه های درمان بیماری های ق بی و عروق، دیابت و برخی از سرطان ها شود

.صریه جویی اقتصادی برای مردم و نظام سلامت ایجاد کند
ی شود که پخت نان کامل نیاز به نیروی کار ماهر، نانوای آموزش دیده و یرآیند پخت طوهنی دارد و همی  باعث م

.قیمت تمام شده آن، باهتر از نان های سفید باشد
ؤثرتر در بر اساس مبالعات، نان کامل به دلیل حفظ ساختار طبیعی دانه گندم، گزینه ای به مراتب سالم تر و م

. پیشگیری از بیماری های غیرواگیر است



نان سبوس دارمعریی 

هیـه نان سبوس دار از آردی که از تمامی اندوسپرم و بخشـی از پوسـته و درصـدی از جوانه گنـدم ت

.است% 10تا کمتر از % 6میـزان سبوسگیری آن از . مـی شـود

وس دار پاشیدن سبوس روی نان قبل از پخت، سلامت نان را کاهش می دهد و نان سبوس دار باید با آرد سب

.تهیه شود، نه با افزودن سبوس به صورت دستی روی نان

پوسته . ندمفرایند سبوس گیری دلایل مختلفی دارد از جمله حذف آلاینده ها و فلزات سنگین از پوسته گ

. درصد سبوس گیری حتما اتفاق بیافتد2گندم حاوی آلاینده و فلزات سنگین است لازم است حداقل 



یواید نان سبوس دار

.نان سبوس دار منبع خوبی از فیبر و مواد معدنی است

.مصرف این نان با بهبود عملکرد گوارشی، کاهش یبوست و افزایش احساس سیری همراه است

.  داردفیبر موجود در سبوس گندم از نوع فیبر نامحلول می باشد که نقش اصلی در بهبود حرکات روده و پیشگیری از یبوست

بر یر صحیح و اصولی یرایند تخمآرد و نان پخته شده با آن بیشتر است لذا هرچقدر میزان سبوسگیری آرد کمتر باشد میزان فیبر و فیتات

. نشودکیفیت و سلامت و افزایش ارزش تغذیه ای نان بسیار اهمیت دارد تا فیتات مانع جذب عناصر آهن، روی، کلسیم و منیزیم



نان صنعتی

انواع نان های 

:صنعتی

ی نان سفید صنعت

(آرد تصفیه شده)

نان کامل صنعتی

نان های غنی شده

و نان های پروتئینی

چندغله

نان های رژیمی یا 

ویژه

ابل از دیدگاه تغذیه ای، نان صنعتی می تواند منبع ق

و در توجهی از انرژی، کربوهیدرات ها، پروتئین گیاهی

.برخی موارد فیبر و ریزمغذی ها باشد 

مستقیم با این حال، کیفیت تغذیه ای نان صنعتی به طور

روش تحت تأثیر نوع آرد مصرفی، میزان سبوس گیری،

.فرآوری و استفاده از افزودنی ها قرار دارد



(آرد تصفیه شده)نان سفید صنعتی 

معایب
ذف سبوس گیری گسترده منجر به ح

و مواد  Bییبر، ویتامی  های گروه 

.ود معدنی مانند آه  و منیزیم می ش

ب شاخگ گ یسمی باه که سب

ح ایزای  سریم قند خون و ترش

.انسولی  می گردد

مصرف مداوم ای  نان با ایزای  خبر

.و چاقی مرتبس است 2دیابت نوع 

عمدتاً از آرد ای  نان. سفید صنعتی یکی از پرمصرف تری  انواع نان در بسیاری از کشورهاستنان

.گندم با درجه سبوس گیری باه تهیه می شود و بایتی نرم و رنگی روش  دارد



نان کامل صنعتی

مزایا 

، Bتأمی  ویتامی  های گروه

آه ، روی و 

ی آنتی اکسیدان های طبیع

 تر ایجاد حس سیری طوهنی

و کمک به مدیریت وزن 

ه غنی از ییبر غذایی که ب

بهبود عم کرد روده و 

کاه  یبوست کمک می 

.کند 

قند تأثیر مثبت بر کنترل

خون و کاه  شاخگ 

گ یسمی وعده غذایی 

معایب

برای برخی ایراد به نان 

د سبوس دار حساسیت دارن

.مناسب نیست 

ندم، نان کامل یا سبوس دار از آردی تهیه می شود که تمامی اجزای دانه گ

.از جم ه سبوس و جوانه، در آن حفظ شده است



نان های غنی شده

مزایا

پیشگیری از کمبود ریزمغذی ها در سبح 

.ارجامعه، به ویژه در میان کودکان و زنان بارد

کمک به کاه  شیوع کم خونی یقر 

یه ای آه ، که یکی از مشکلات شایم تغذ

.در کشورهای در حال توسعه است

ک ی امکان بهبود کیفیت

.جامعهر یم غذایی 

معایب
صرف بی  از حد ای  نان ها در کنار 

مکمل های دارویی ممک  است منجر به 

.وددریایت بی  از حد برخی ریزمغذی ها ش

گاهی هزینه تولید و

قیمت مصرف کننده 

.ایزای  می یابد

نان در برخی موارد، تغییر طعم یا رنگ

.می تواند مقبولیت آن را کاه  دهد

این گروه از نان ها 

فزودن ابا 

ریزمغذی هایی 

مانند آهن، اسید 

 Dفولیک، ویتامین

یا فیبر محلول 

.تولید می شوند 



نان های پروت ینی و چندغ ه

مزایا

 های ایزای  دریایت پروت ی 

د گیاهی و اسیدهای چر  مفی

به ویژه در نان های حاوی 

دانه های روغنی 

کمک به کاه  خبر

ابتلا به بیماری های

ابت غیرواگیر مانند دی

و چاقی 2نوع 

تنوع در طعم، شکل و 

ترکیب که موجب ایزای 

مقبولیت در میان 

مصرف کنندگان می شود

د دارا بودن ییبر غذایی باه و کمک به بهبو

عم کرد دستگاه گوارش و احساس سیری 

طوهنی تر

سبت شاخگ گ یسمی پایی  تر ن

به نان سفید، مناسب برای 

کنترل قند خون در بیماران 

دیابتی 

معایب
نیاز به شرایس نگهداری و 

یفیت بسته بندی ویژه برای حفظ ک

.و ماندگاری

ت احتمال وجود تفاوت در ترکیب و کیفی

ت تغذیه ای بی  برندهای مخت ف در صور

.نبود استاندارد دقیق

ولی به قیمت باهتر نسبت به نان های معم

دلیل استفاده از مواد اولیه متنوع و

یرآیند صنعتی پیشریته تر

فیت ر یم غذایی نان های پروت ینی و چندغ ه از محصوهت نوی  صنعت نان هستند که با هدف ایزای  ارزش تغذیه ای و بهبود کی

.تولید می شوند
ی نظیر ای  نان ها معموهً از ترکیب چند نوع آرد غلات کامل مانند گندم، جو، چاودار و ذرت به همراه منابم پروت ینی گیاه

.سویا، بذر کتان، کنجد، کینوا یا تخم آیتابگردان تهیه می شوند



نان های ر یمی یا ویژه

مزایا

نند مناسب برای بیماران با شرایس خاص ما

(   نمکنان کم)ایراد مبتلا به یشار خون باه 

یا ( نان بدون گ وت )یا بیماران س یاکی 

(PKUنان )کتونوری

ی امکان رعایت بهتر ر یم ها

درمانی و ارتقای کیفیت 

.زندگی بیماران
نیراهم سازی تنوع نا

معایب

ه با هزینه باه در مقایس

.نان های معمولی

در برخی محصوهت بدون گ وت ، کیفیت

  گندم و تغذیه ای پایی  تر به دلیل حذف پروت ی

استفاده از نشاسته های جایگزی  

بایت و طعم متفاوت که 

ممک  است برای همه 

.مب و  نباشد

ای  دسته 

شامل نان های 

کم نمک، 

کم کالری، 

و بدون گ وت 

نان های 

مخصوص 

بیماران 

.دیابتی است



نان کامل و نق  آن در پی  گیری از بیماری های غیر واگیر

ندیابت و کنترل قندخو

یری نان های سفید و سبوس گ

شده شاخگ گلایسمی 

د باهتری دارند و مصرف زیا

آن ها می تواند قندخون را 

ه هرچ. سریم تر ایزای  دهد

قدر آرد استفاده شده در 

یری تهیه نان، کمتر سبوس گ

شده باشد کنترل قندخون

.بهتر صورت می گیرد 

کنترل یشارخون و 

یبیماری های ق بی عروق

مصرف نان سبوس دار و نان

ی کامل، در مقایسه با نان ها

ثل تهیه شده با آرد سفید م

نان بربری، لواش، باگت 

، با کاه  ...معمولی و 

معنی دار خبر ابتلا به 

بیماری های ق بی و 

.یشارخون همراه است

اضایه وزن و چاقی

مصرف نان کامل باعث کاه  مصرف

انر ی و کاه  وزن در ایراد دارای 

بنابرای ، شواهد . اضایه وزن شد

ان موجود نشان می دهد که جایگزینی ن

سفید و سبوس گیری شده با نان 

ند به سبوس دار سنتی و صنعتی می توا

کنترل وزن کمک کند، به ویژه در 

طوهنی مدت، ولی برای مشاهده اثرات

ا کنترل چشمگیر معموهً نیاز به ترکیب ب

.استکالری ک ی ر یم و یعالیت بدنی



نان کامل و نق  آن در پی  گیری از بیماری های غیر واگیر

مصرف نان و غلات کامل می تواند نق  محایظتی مهمی در مدیریت و •

لات کامل، ر یم غذایی حاوی غ. پیشگیری از کبد چر  غیرالک ی داشته باشد

انسولی  از جم ه نان سبوس دار، می تواند با کاه  التها ، بهبود حساسیت به

اه  و تعدیل متابولیسم چربی ها، به عنوان یک راهکار تغذیه ای موثر در ک

.پیشریت کبد چر  مورد استفاده قرار گیرد

کبد چر 

طان ها با کاه  خبر برخی سر( نان کامل یا نان سبوس دار)مصرف بیشتر غلات کامل •

ان کامل مصرف ییبر و ن. به ویژه سرطان کولورکتال و مرگ و میر ناشی از آن همراه است 

ه خبر ممک  است به کاه  سبح هورمون های مرتبس با رشد تومور کمک کند و در نتیج

ن های دستگاه نان کامل محایظت بیشتری در برابر بعضی سرطا. سرطان پستان کمتر شود

  اثر نسبت به نان سفید دارد، ای( پانکراس/مثل روده بزرگ و تا حدی معده )گوارش 

(  بیوم رودهییبر، ترکیبات ینولی، و اثرات مفید روی میکرو)احتماهً از مسیرهای متعدد 

.ناشی می شود

سرطان



آکریل آمید و سرطان

  ها و پروت یاکریل آمید در غذاها عمدتاً از واکن  بی  

درجه 1۸0در دمای باهتر از (گ وکز و یروکتوز)قندها

270سانتی گراد و در برخی از منابم دمای باهتر از 

.درجه بوجود می آید

خلاف برخی سموم یا ایزودنی ها، برای بر

ای اکریل آمید هیچ حد مصرف ایم  قبعی بر

.انسان تعیی  نشده است

قات اکریل آمید توسس سازمان بی  الم  ی تحقی

سرطان به عنوان احتماهً سرطان زا برای انسان

.  طبقه بندی شده است

در اگر. اکریلامید در بخ  های سوخته نان وجود دارد

به دلیل نان سنگک اکریلامید بیشتری مشاهده می شود

رشته درخواست مصرف کننده می باشد که نان بیشتر ب

گ همچنی  به دلیل خاصیت ری. شده را ط ب می کند

لیل است که سریعا به پشت نان می چسبد به همی  د

د تا پشت نانوایان سنگک از نمک کمتری استفاده می کنن

. نان کمتر به ریگ بچسبد و نسوزد

ید در ع ل ایزای  تشکیل اکریل آم

:مواد غذایی

دمای باه زمان طوهنی پخت



توصیه های عم ی برای کاه  خبر اکریل آمید

کنترل دمای تنور

وکاه  زمان پخت 

می تواند سبح 

اکریل آمید را 

.کاه  دهد

پرهیز از زیاده روی 

ی در مصرف سیب زمین

نان های سرخ  کرده، 

وه چیپس، قهسوخته ، 

.تتیره و بیسکوئی

گرای  عمومی به

با های نانمصرف 

م آت  غیر مستقی

ت  پز آبجای 

یر نان های سنتی ایران می توانند مقاد

ند اما قابل توجهی اکریل آمید داشته باش

حذف نان ضروری نیست ب که باید

.مصرف بخ  های سوخته کاه  یابد

ه نگرانی اص ی زمانی ایجاد می شود ک

نان های یوق همراه با دیگر منابم 

پرخبر اکریل آمید مانند چیپس، 

سیب زمینی سرخ  شده، قهوه تیره و

.ه شوندبیسکوئیت به مقدار زیاد استفاد



ضایعات نان

:به بخشی از نان که به ای  دهیل قابل مصرف نیست ضایعات نان گویند

نپختگی  سوختگی  شورشدگی
سفت 

شدگی 
خمیرشدگی  ی شکنندگ

نازک 

شدگی 
پارگی  درریتگی داغ زدگی  پک زدگی  له شدگی

:تکاهش ضایعات نان در ایران نیازمند یک مجموعه اقدام هماهنگ اس

خانواده ها با نگهداری درست، خرید 

خت هوشمند و استفاده از نان باقی مانده در پ

.غذاهای مناسب نقش زیادی دارند

دی و تولید نانوایی ها با بهبود کیفیت، بسته بن

.ندبه اندازه می توانند سهم مهمی داشته باش

نه ای و سیاست گذاران نیز با اصلاح نظام یارا

ا ارتقای کیفیت آرد می توانند هدر رفت ر

.کاهش دهند



روش نگهداری نان

.  در هنگام خرید حتماً اجازه دهید بخار نان تخ یه شده و سرد شود 

.در زمان انتقال نان به منزل آن را در پوش  پارچه ای قرار دهید 

بُرشهای در صورتی که بی  از نیاز یک وعده نان خریده اید حتماً نان را قبل از بیات شدن به

.  کوچک تقسیم کرده و در کیسه های مخصوص در یریزر نگهداری نمائید 

وده چند دقیقه قبل از مصرف ، نان را از یریزر در آورده و در هوای آزاد نگهداری و یا گرم نم

. و مصرف نمائید



سپاس از حسن توجه شما


