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عضو هیئت علم دانشده علوم تغذیه و صنایع غذای دانشاه علوم پزش شهید
بهشت با برشمردن برخ فواید و خواص نان کامل برای سلامت انسان تاکید
کرد: فیبر موجود در نانهای کامل باعث کاهش سرعت جذب قند در بدن و در

نتیجه کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ مشود.

دکتر غزاله اسلامیان با بیان اینکه نان کامل یا نان سبوسدار، نوع نان است که در تهیه آن از آرد
کامل استفاده مشود، اظهار کرد: آرد کامل، آردی است که علاوه بر اینکه قسمت سفید درون دانه در

آن حفظ شده، پوستهها و سبوسهای بیرون دانه نیز در آرد وجود دارند.

وی با اشاره به فواید نان کامل افزود: این نوع نانها فواید و اثرات سلامت بسیاری دارند؛ برای مثال
نانهـای سـبوسدار و کامـل بـرای سلامـت قلـب بسـیار مفیـد هسـتند. فیـبر موجـود در آنهـا متوانـد بـه

پیشیری از بیماریهای قلب مرتبط با کلسترول بالا کم کند.

اسلامیان ادامه داد: مصرف نانهای کامل متواند به کنترل سطح قند خون کم کند؛ فیبر در این نوع
نانها باعث کاهش سرعت جذب قند در بدن و در نتیجه کاهش خطر بروز بیماری دیابت نوع 2 مشود.

عضو هیئت علم دانشده علوم تغذیه و صنایع غذای دانشاه علوم پزش شهید بهشت با اشاره به
اثرات مثبت نان کامل بر کاهش وزن و لاغری گفت: نانهای سبوسدار و کامل به دلیل دارا بودن فیبر
بالا، احساس سیری بیشتری را در افراد ایجاد مکنند؛ این موضوع باعث مشود که افراد کمتر غذا

بخورند و در نتیجه رژیم غذای سالم و کنترل وزن را ادامه دهند.

این متخصص تغذیه و رژیم درمان تصریح کرد: فیبر موجود در نانهای سبوسدار به سلامت دستاه
گوارش کم مکند؛ این فیبر باعث عملرد منظم رودهها مشود که در پیشیری از یبوست نقش

دارد.

وی با بیان اینکه نانهای کامل حاوی مقادیر قابل توجه از ویتامینهای گروه ب و سلنیوم هستند که
برای حفظ سلامت روان و کاهش استرس بسیار مفید هستند، خاطرنشان کرد: به طور کل، نانهای
توانند برای بهبود سلامت عمومم ،غن سبوسدار و کامل به دلیل فیبر بالا، ویتامینها و مواد معدن

بسیار مفید باشند.
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