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نان گندم کامل
نان گندم کامل از آرد گندم کامل تهیه مشود و این آرد حاوی هر سه جزء دانه گندم (سبوس، گیاه و
اندوسپرم) است. پروتئین، فیبر، ویتامینها و مواد معدن گندم در نان گندم کامل حفظ مشود و این

نان ی از گزینههای سرشار از مواد مغذی است.

ایــن نــان همچنیــن ســرشار از اســیدهای فنــولی اســت کــه خــواص آنتاکســیدان و ضــد التهــاب دارد.
جالبتوجه است، در واقع برخ بررسها نشان مدهند که روند فراوری آرد گندم کامل به نان گندم

کامل ممن است فراهم زیست این ترکیبات مفید را افزایش دهد.

خوردن غلات کامل، ازجمله نان گندم کامل یا نان سبوسدار، با کاهش خطر بیماری قلب، دیابت نوع ۲
و برخ سرطانهای دستاه گوارش مرتبط است. ی برش ۳۶ گرم از این نان حدود ۹۰ کالری، ۴٬۵
گرم پروتئین و ۲ گرم فیبر فراهم مکند. بهعلاوه، این مقدار از نان ۱۷ درصد از نیاز روزانه بزرگسالان
به سلنیوم را که ی آنتاکسیدان مهم است و در عملرد دستاه ایمن، سلامت تیروئید و تولیدمثل نقش

دارد، تأمین مکند.

برای اطمینان از دریافت نان سبوسدار واقع، روی بستهبندی به دنبال عنوان «گندم ۱۰۰٪» یا «غلات
کامل» باشید و در فهرست اجزای تشیلدهنده هم باید عنوان «گندم کامل» ذکر شده باشد.

نان غلات کامل جوانهزده
شود، هم حاوی سبوس، جوانه و اندوسپرم است. طاین نوع نان که از دانههای جوانهزده غلات تهیه م
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کردن فرآیند خیساندن و جوانه زن دانههای غلات فراهم زیست مواد مغذی آنها را افزایش مدهد و
هضم آنها را آسانتر مکند. این فرآیند همچنین به کاهش مقدار فیتات در نان کم مکند. فیتاتها
ترکیبات شیمیای هستند که متوانند به برخ مواد معدن موجود در نان متصل شوند و جذب آنها را در

دستاه گوارش شما کاهش دهند.

همه غلات کامل فواید بهداشت خاص خود را دارند، اما سودمندی غلات کامل جوانهزده در کنترل قند
خون و کاهش خطر بیماریهای قلب‐عروق بیشتر است. بررسها همچنین نشان دادهاند که غلات
جوانهزده ممن است حاوی میزانهای بالاتر پروتئین، فیبر و آنتاکسیدان نسبت به غلات بدون جوانه

باشند.

ی برش ۳۶ گرم نان گندم کامل جوانهزده حاوی ۹۰ کالری، ۵ گرم پروتئین و ۴ گرم فیبر (یعن بیش
از ۱۵ درصد از نیاز روزانه به فیبر برای زنان و ۱۰ درصد نیاز روزانه فیبر برای مردان) است.

نان خمیرترش
نان خمیرترش نان است که از خمیر تخمیرشده تهیه مشود و این فرایند تخمیر ناش از تأثیر مخمرها و
باکتریهای لاکتوباسیل طبیع است در درازمدت است. نان که به این ترتیب تهیه مشود، دارای بافت

اسفنج و طعم خوشایند اندک ترش است و فواید بالقوه گوارش دارد.

نـان خمیرتـرش بـرای کسـان کـه بـه گلـوتن (پروتئیـن گندم)حساسـیت دارنـد یـا مشلات گـوارش ماننـد
نشانان روده تحریپذیر دارند، ممن است بهترین انتخاب است. این نان گلوتن و فیبر کمتری دارد و
همچنین حاوی پریبیوتیهای (prebiotics) است که به سلامت روده کم مکنند. نان خمیرترش به
خاطر فرآیند تخمیر اغلب راحتتر هضم مشود و ممن است باعث نفخ و ناراحت کمتری نسبت به

نانهای معمول بر پایه گندم شود.

در حال که نان خمیرترش نسبت به نان سبوسدار فیبر کمتری دارد ( فقط ی گرم در هر برش ۴۰
ر حتشود، نسبت به نانهای دیدهند این نان که از خمیر تخمیرشده تهیه مها نشان مبررس (گرم
آنهای که محتوای قند مشابه دارند، کمتر باعث افزایش قند خون مشود. این نان در هر برش ۳۶
گرم حاوی حدود ۴ گرم پروتئین و ۱۰۰ کالری است که با نان گندم کامل قابلمقایسه است. اگرچه
خمیرترش معمولا با آرد سفید تهیه مشود، اما متوان آن را با آرد گندم کامل نیز تهیه کرد تا گزینهای

غنتر از مواد مغذی باشد.



نان تخم کتان
ها و فیبرهای مفید برای سلامت قلب باشد، نان تخم کتان یهستید که حاوی چرب اگر به دنبال نان
انتخاب عال است. این نان معمولا از مخلوط آرد غلات کامل و آرد تخم کتان تهیه مشود و مملو از
لینانها و اسیدهای چرب اما ۳ (مخصوصاً اسید آلفا لینولنی یا ALA) است – که هر دو به خاطر

خواص آنتاکسیدان و ضدالتهابشان معروف هستند.

تخم کتان با فواید بهداشت گوناگون ازجمله کم به تعادل میزان قند خون گرفته تا کاهش فشارخون،
کلسترول و خطر حمله قلب و سته مغزی مرتبط است. تخم کتان همچنین ممن است به محافظت در
برابر سرطان پستان و کاهش علائم یائس کم کند، هرچند که تحقیقات بیشتری دراینباره باید انجام
شود. به طور خاص، بررسها نشان مدهند که اسید آلفا لینولنی موجود در آرد تخم کتان با خطر

کمتر مرگ، به ویژه مرگ ناش از بیماریهای قلب‐عروق مرتبط است.

فیبر موجود در تخم کتان ممن است به تسین یبوست و کاهش علائم نشانان روده تحریپذیر نیز
کم کند. ی ته ۳۴ گرم نان تخم کتان ۵ گرم پروتئین و ۳ گرم فیبر و ۸۰ کالری به بدن مرساند و

ی نان مغذی شمرده مشود.

نان جو و نان جوی دوسر
نان جو و نان جوی دو سر جوی مانند نان تخم کتان از ترکیب از آرد جو یا جوی دو سر از جو و آرد
گندم تهیه مشوند. جو و جوی دوسر منبع خوب از فیبرهای خوراک به ویژه «بتا‐ گلوکان» هستند.
بتا‐گلوکان نوع فیبر محلول است که به دلیل فواید سلامتبخشش شناخته شده است. بررسها بتا‐

گلوکانها را با کنترل بهتر میزان قند خون بعد از غذا و کاهش کلسترول کل خون مرتبط دانستهاند

معمولا ی برش ۳۴ گرم نان جو حاوی ۵ گرم پروتئین، ۲ گرم فیبر و۱۱۵ کالری انرژی و ی برش



۴۹ گرم نان جوی دوسر حاوی ۶ گرم پروتئین، ۳ گرم فیبر و۱۳۰ کالری است. البته از آنجای که
میزان جو یا جوی دوسر متواند در میان برندهای گوناگون متفاوت باشد، لیست مواد تشیلدهنده نان

را بررس کنید تا میزان جو یا جوی دو سر آن مشخص شود.


