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ّز سِ بخص داًِ گٌذم  بْتزیي ًبًی کِ اس آرد گٌذم هی تَاى تْیِ کزد، ًبى کبهل است. ًبى کبهل اس آردی تْیِ هی ضَد کِ

 ٍ بَدٍُیتبهیي ببلایی بزخَردار  چٌیي ًبًی اس پزٍتئیي، کلسین، آّي ٍ در آى حفظ هی ضَد ٍ (آًذٍسپزم، َاًِ )سبَس، ج

قبدر است بخص بسیبری اس ًیبسّبی جبهعِ بِ هَاد هغذی را تأهیي کٌذ. ّوچٌیي ًبى کبهل اس هٌببع اصلی تأهیي فیبز است کِ 

 یّب یوبریضزٍری است. هصزف غلات کبهل کبّص خطز بٍجَد آى در تضویي کبرکزد طبیعی دستگبُ گَارش اًسبى 

ّب را بِ دًببل دارد.  اس سزطبى یٍ بزخ یکیهطکلات هتببَل ،یگَارض یّب یوبریب ،یچبق ،یعزٍق-یقلب یّب یوبریب ببت،ید

 یّب اًَاع ًبى یآرد بزا ذیدر تَل يیٍ حذف جٌ یزیگ سبَس یکِ ًبى کبهل دارد، درصذ ببلا یبریبس ذیاهب، بب ٍجَد فَا

ًَع ًبى ًِ تٌْب ارسش  يیکِ ا یاست، در حبل بفتِی صیافشا ذیهصزف ًبى سف ز،یاخ یّب در دِّ. دّذ یرخ ه یٍ فبًتش یسٌت

-یقلب یّب یوبریب ،یهطکلات گَارض ِ،یهبًٌذ سَءتغذ ییّب یوبریب یاس عَاهل اصل یکیًذارد بلکِ بِ عٌَاى  یبهٌبس ییغذا

ٍ  بزد یرا ببلا ه یٍ درهبً یبْذاضت یّب ٌِی، ّشذیًبى سف بدیهصزف س .ضَد یدر کطَر هحسَة ه یٍ چبق ببتید ،یعزٍق

   .دّذ یرا کبّص ه یسًذگ تیفیک

  
 

 

 

 

 

 

 نان کامل و اثرات مفید آن بر سلامتی

ه تر از نان سفید می باشد و ارزش تغذیه ای بالاتری نسبت به نان سفید دارد .نان کامل تیر  



 

    

 

  
  

  دستگاٌ گًارش بُبًد سلامت                

 پیشگیزی اس اضافٍ يسن ي چاقی با کاَش اشتُا ي ایجاد حس سیزی 

 کاَش چزبی خًن 

 کاَش ابتلا بٍ پزفشاری خًن 

 تىظیم قىد خًن ي کاَش خطز ابتلا بٍ دیابت 

  َای  قلبی ي عزيقیکاَش خطز ابتلا بٍ بیماری 

 پیشگیزی ي بُبًد بیماری کبد چزب 

 کاَش خطز ابتلا بٍ سزطان 

 پیشگیزی اس کم خًوی فقز آَه 

  یبًستپیشگیزی اس 

 

 

 گروه بهبىد تغذیه معاونت بهداشتی

 دانشگاه علىم پزشکی گیلان 

 فواید مصرف نان کامل در مقایسه با نان سفید 


