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مقدمه

قابل  مختلف  ابعاد  از  وتغذيه  غذا  حوزه  در  مصرف  الگوی  اصلاح 
بررسی است از جمله: پرهيز از دور ريز مواد غذايی، تنوع در مصرف، تعادل 
تغذيه ای و احياء فرهنگ مصرف غذا های خانگی که رفته رفته با  توليد 

غذاهای آماده در حال جايگزين شدن است.
رعايت تنوع و تعادل در تغذيه همواره مورد تاکيد متخصصين تغذيه 
بوده و دور شدن از اين اصل تغذيه ای عواقب و عوارض مختلفی را بدنبال 
خواهد داشت. در حال حاضر شايعترين مخاطرات سلامتی در کشور ما بعد 
از حوادث جاده ای و ترافيکی، بيماري های غير واگير به ويژه بيماري های 

قلبی و عروقی است که نوع غذا و تغذيه تاثير عمده ای بر آن دارد. 
»نان« به دليل تامين بخش قابل توجه ای از انرژی و پروتئين مورد 
نياز روزانه در کشور از اهميت و جايگاه خاصی برخوردار است اما ضايعات 
و دور ريز بالای نان نيز معضل بزرگی در کشور به شمار می آيد که بار 

سنگينی را بر اقتصاد کشور تحميل می کند.



اضافه کردن نمک به ميزان زياد به نان نيز مشکل ديگر تغذيه ای 
است که علاوه بر کاهش ارزش تغذيه ای نان، خطر افزايش فشار خون را 

بدليل دريافت بيش از اندازه نمک در پی خواهد داشت.
متاسفانه مصرف نمک در کشور بيش از دو برابر حداکثر ميزان تعيين 
شده از سوی سازمان جهانی بهداشت است. اين در حالی است که در 
مناطقی از کشور غذاهای بومی و منطقه ای خاصی نيز با استفاده از مقادير 

زياد نمک تهيه می شود.
مجموعه ای که پيش رو داريد اولين سری از سلسله مباحث آموزشی 
»اصلاح الگوی مصرف مواد غذايی« و در راستای اصلاح الگوی تغذيه ای 
جامعه می باشد. در اين مجموعه روش های صحيح تهيه، طبخ، نگهداری 
و مصرف نان )اين ماده غذايی پرمصرف خانواده های ايرانی( ارائه شده 
است. اميد است با رعايت نکات موجود در اين مجموعه، استفاده بهينه از 

ارزش  تغذيه ای بالای اين برکت الهی حاصل شود.

دکترمصطفیغفاری
رئيسمرکزمديريتبيماريهایغيرواگيروخاص
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اهميتنان
نان همواره در نزد ايرانيان از جايگاه خاصي برخوردار بوده و قوت 
اصلي مردم کشورمان را تشکيل مي دهد و بخش قابل توجهي از پروتئين 
و انرژي مورد نياز بدن و همچنين انواع ويتامين های گروه B و آهن وفيبر 
غذايی از آن تأمين مي گردد. سرانه مصرف نان در کشور 320 گرم در روز 
برآورد شده است . بي شک تهيه و توليد و عرضه نان سالم و بهداشتي در 

حفظ سلامت جامعه مؤثر خواهد بود.
عدم آگاهي نانوايان از مضرات جوش شيرين و انگيزه آن ها در مصرف 
و جايگزيني آن به جاي خمير  مايه در تهيه نان، عوارض گوارشي ناشي 
از مصرف نان حاوي جوش شيرين و اختلال در جذب فلزات دو ظرفيتي 

مورد نياز بدن، موجب به خطر افتادن سلامت مصرف کننده می شود .
 به همين علت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی مصرف 

جوش شيرين را در تهيه نان ممنوع نموده است .
نان هايي که با استفاده از خمير مايه تهيه مي گردند از ارزش تغذيه اي 
بالايي برخوردار بوده، داراي قابليت هضم خوبي مي باشند و مقدار ضايعات 
و دور ريز آن ها بسيار کمتر از نان هاي تهيه شده با جوش شيرين است. عطر 
و بوي اين نان ها به هيچ وجه قابل قياس با نان هاي حاوی جوش شيرين  

نيست و ماندگاري بهتري نيز دارند. 
تهيه  سبوس دار  و  کامل  آردهاي  با  که  نان هايي  تغذيه اي  نظر  از 
مي شوند )مانند سنکگ ( ارزش غذايي بالاتري نسبت به نان هاي تهيه 
شده با آرد سفيد )مانند لواش ( دارند و مصرف روزانه آن ها مي تواند بخشي 
از نيازهاي روزانه بدن به املاح، پروتئين و ويتامين ها را تأمين نمايد ضمن 
اينکه به دليل وجود فيبر عمل دفع مواد زايد از بدن نيز راحت تر صورت 

می گيرد.



9

تعريفنان
نان به محصولی گفته می شود که از پختن خمير 
که  می آيد  دست  به   ... و  جو  گندم،  آرد  يافته  تخمير 
فرآيند تخمير در آن به وسيله مخمر صورت گرفته شده، 
پس محصولات تهيه شده از خميرهايی که به صورت 
آماده می شوند،  از جوش شيرين  استفاده  با  و  شيميايی 

اصولا نان محسوب نمی گردند.

ويژگيهاييكنانخوب
ـ يک نان خوب ظاهري مناسب داشته، کاملًا پخته 

و برشته بوده و سطح آن سوخته نيست.
ـ يک نان خوب داراي طعم و مزه خوشايند و بوي 
مطبوع ناشي از خمير تخمير شده است و طعم و مزه ی 

فلزي ناشي از مصرف جوش شيرين را ندارد.
ـ يک نان خوب بايد بافتي مناسب، نرم و يکنواخت 
ناشي از خمير عمل آوري شده با خمير مايه داشته باشد و 

قابليت برش پذيري آن مطلوب باشد.



فصل اول:
نان های سنتی
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انواعنانهایسنتي

نانسنگك
نان سنگک در فرهنگ ايراني از جايگاه والايي برخوردار است. اين 
نان که در صدر نان هاي ايراني قرار دارد از  آرد تقريباً کامل و سبوس دار 
تهيه شده است و از ديگر ويژگي هاي آن طعم، عطر،  مغذي بودن و 
قابليت سيرکنندگي آن است. اين نان از آرد حاوی 93 درصد سبوس تهيه 
می شود. نان سنگگ به دليل دارا بودن مقدار زيادي فيبر و هضم آسان 

مورد تائيد متخصصان تغذيه است. 
شيوه پخت سنتي اين نان و شکل و طعم متمايز آن نسبت به ساير 
نان ها سبب شده، نان سنگک در فرهنگ و سفره ايراني ارزش بالايي 
براي صرف  به خصوص  نان هاي مصرفي  از عمده ترين  و يکي  يافته 

صبحانه است.

نانبربري
نان بربري نيز يکي از مطلوب ترين و محبوب ترين نان هاي ايراني 
به شمار مي آيد به شرط اينکه خمير آن با استفاده از خمير مايه تهيه 
شده باشد، تخمير در آن صورت گرفته و از جوش شيرين حتي در تهيه 
رومال آن استفاده نشده باشد و در درجه حرارت يکنواخت و ملايم پخت 
گردد. در سال هاي اخير برخي از نانوايان به دليل عدم آگاهي و به منظور 
صرفه جويي در وقت و هزينه، خمير بربري را با جوش شيرين به عمل 
 مي آوردند، غافل از اين که ارزش غذايي و زمان ماندگاري نان کاهش 
يافته و دور ريز و ضايعات نان افزايش مي يابد. متأسفانه از جوش شيرين 
در رومال نان بربري نيز استفاده مي شود درحالي که مي توان با جايگزين 
نمودن موادي مناسب مانند شير، خرما، آرد و کمي روغن، جوش شيرين را 
از اين نوع نان نيز حذف نمود. در گذشته شاطرها مايع رومال تهيه شده 
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با زرده تخم مرغ را بر روي سطح رويي خمير مي کشيدند 
تا علاوه بر خوش رنگ شدن سطح و نرم شدن بافت، 
ارزش غذايي نان بربري افزايش يابد که امروزه براي 
کاستن از هزينه ها و صرفه  اقتصادي، اين مواد ديگر به 

کار گرفته نمي شوند.

نانلواشوتافتون
نان هاي  بالاي  نشانگر مصرف  آمارها  روزها،  اين 
لواش و تافتون در کشور است .اما متأسفانه اين نان ها 
به دليل تهيه نامناسب در بعضي از نانوايي ها از ارزش 
افزودن  با  معمولًا  و  نيستند  برخوردار  بالايي  غذايي 
ماده شيميايي جوش شيرين و مقدار زيادي نمک تهيه 
کوتاهي  دليل  به  تافتون  و  لواش  نان های  مي گردند. 
مدت زمان عمل آوري و همچنين کوتاهي زمان پخت، 
آن ها  زياد  مصرف  و  دارند  زيادي  ضايعات  و  ريز  دور 
در صورت استفاده از جوش شيرين  مي تواند مشکلاتي 
از قبيل اختلال در جذب فلزات دو ظرفيتي و احتمال 
مسموميت با فلزات سنگين را براي مصرف کننده ايجاد 
 نمايد. به دلايل عدم تهيه خمير با خمير مايه و استفاده 
غيرمجاز از جوش شيرين، مدت زمان پخت بسيار کوتاه 
نان ها در حجم زياد و همچنين نحوه  اين  نان، خريد 
نادرست در منزل، ضايعات نان سالانه چند  نگهداري 
صد ميليارد تومان به اقتصادکشور خسارت وارد مي آورد.

نانمسطحخشك
حاصل  خمير  پختن  از  که  مي شود  گفته  ناني  به 
از آرد، آب، نمک و خمير مايه يا مخمر تهيه مي شود. 
ميانگين طول اين نان حدود 36 سانتي متر و عرض آن 

22 سانتي متر و ضخامت آن 5 ميلي متر است.
در گذشته اين نان ها به روش سنتی تهيه می شد، اما 
امروزه به کمک ماشين آلات مدرن نيز قابل توليد است.
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در طي  آن  کيفيت  و  ماه   4 حدود  نان  نوع  اين  ماندگاري  قابليت 
ماندگاري خوب و قابل توجه مي باشد. پخت و توليد اين نان ها در فرهاي 
تونلي با حرارت غيرمستقيم بوده که شعله آن با خمير نان تماس مستقيم 

ندارد.
از مزاياي مهم پخت با حرارت غير مستقيم می توان به حذف مواد 
زيان آور حاصل از احتراق ناقص سوخت هاي فسيلي در هنگام توليد اشاره 
نمود. علاوه بر آن تهيه خمير، فرآوري و پخت نان به نحوي است که 
تخمير در طي آن به طور مطلوب انجام مي گيرد و بافت نان مناسب 
دارد.  نياز  حداقل سوخت  به  غيرمستقيم  حرارت  با  نان  توليد  مي شود. 
خمير نان مسطح و بريده شده روي نوار تسمه اي )نقاله( با سرعت قابل 
تغيير،حمل گرديده و از فضاي داخل فر که حرارت در قسمت هاي مختلف 
آن متفاوت و قابل تنظيم است عبور مي کند. فرهاي پخت توليد نان هاي 
خشک تونلي است که هواي داغ و گرما درون فضاي داخلي آن در گردش 
است و اين وضعيت کمک می کند تا رطوبت و آب خمير به خوبي از سطح 
و درون خمير نازك نان تا خشک شدن مطلوب، به صورت يکنواخت 

انجام پذيرد.

مزاياينانهايخشك
از فر موجب مي شود که  از خروج  نان پس  خنک کردن تدريجي 
ازتعريق نان در بسته بندي جلوگيري شود و بدين ترتيب کيفيت و قابليت 
ماندگاري آن حفظ گردد. عمل تخمير باعث مي شود که کيفيت و ميزان 
اکثر ريز مغذي هاي موجود در آرد مصرفي حفظ و يا حتي گاهي افزايش 
يابد )مانند افزايش مقدار اسيد فوليک حاصل از عمل تخمير(. همچنين 
دليل  )به  فسيلي  سوخت هاي  از  حاصل  زيان آور  مواد  حذف  دليل  به 
غيرمستقيم بودن حرارت(، نان سالم تر و بدون تغيير در بو و طعم طبيعي 
به دست مي آيد و از آنجايي که تمامي قسمت هاي نان به طور يکنواخت 
پخت مي گردد، ضايعات آن نيز به طور چشمگيري کاهش مي يابد. نان 
خشک رطوبت بسيار کمي دارد که اين رطوبت پايين عامل بازدارنده بسيار 

خوبي براي جلوگيري از کپک زدگي است.
در  پايين  رطوبت  لذا  است،  نان  فساد  عامل  کپک زدگي مهم ترين 
نان هاي خشک موجب عدم توليد سموم مضر حاصل از رشد کپک ها 



15

)مايکوتوکسين ها( و نيز جلوگيري از دور ريختن نان هاي 
کپک زده و آلوده گرديده و  از اين جنبه نيز به طور قابل 

توجهي از ضايعات نان کاسته مي شود.
تخمين زده مي شود که ضايعات توليد نان از مرحله 

برداشت گندم تا توليد و توزيع 30 درصد  باشد.
نان کپک زده مورد استفاده در خوراك دام و طيور 
يکی از عوامل آلوده کننده شير و گوشت آن ها بوده و 
مي تواند در صورت تجمع در بدن بيماري هايی از قبيل 

سرطان و... را در مصرف کنندگان ايجاد کند.
پيش بيني مي شود که با جلوگيري يک درصدي از 
ضايعات آرد و نان، حدود 10 ميليارد تومان صرفه جويي 
شود. همان طور که گفته شد نان هاي خشک به دليل 
ماهيت فرآيند و توليد از کمترين ضايعات برخوردارند و به 
دليل ماندگاري نسبتاً طولاني حتي از خرده نان هايي که 
در اثر حمل و نقل و صدمات فيزيکي حاصل مي شود، 
مي توان در تهيه بعضي غذاها مثل کتلت و حتي کوکو 

استفاده نمود که مزه و طعم خوبي نيز به غذا مي دهند.

روشمصرفنانهايخشك
قرار  و  نان  اسپري روي  به صورت  افزودن آب  با 
دادن آن در سفره پارچه اي، ظرف مدت 10 دقيقه نان 
نرم و آماده مصرف مي شود. البته ذائقه ها متفاوت است 
و بنا به ذائقه اين نان  به صورت خشک نيز قابل مصرف 

است.

ارزشغذايينانخشك
گرم  13ـ10  حاوي  خشک  نان  گرم   100 هر 
پروتئين، 82 ـ 78 گرم کربوهيدرات به همراه فيبر، 2 
ـ 1 گرم چربي، 3 ـ 2 گرم مواد معدني به همراه نمک 
طعام و کمتر از 5% رطوبت مي باشد و مي تواند حدوداً 

300 کيلو کالري انرژي توليد نمايد.
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نانهايحجيمونيمهحجيم
به اين نان ها نمی توان نان سنتی اطلاق نمود اما به دليل شيوه خاص 

توليد و اهميت ويژه آن ها، در اين بخش به معرفی آن ها می پردازيم .
اين دسته از نان ها که به اشتباه مصطلح نان فانتزي نام گرفته اند 
معمولًا از آرد با سبوس کم )آرد ستاره( و يا بدون سبوس تهيه مي شوند، با 
اين حال از ارزش غذايي خوبي برخوردار هستند. استفاده از خمير مايه، زمان 
استراحت کافي و حرارت مطلوب به همراه بخار جهت تخمير خوب موجب 
از تخمير شده و بدين ترتيب  متصاعد شدن يکنواخت گازهاي حاصل 
چانه خمير کاملًا حجيم مي شود. در طي تخمير شکستن زنجيره هاي بلند 

نشاسته، هضم نان را براي دستگاه گوارش آسان تر مي کند.
اگر نان هاي حجيم و نيمه حجيم از آرد سبوس دار گندم به تنهايي 
تهيه  و...  چاودار  جو،  مثل  غلات  ساير  کامل  آردهاي  با  مخلوط  يا  و 
شوند خواص مفيد آن ها افزايش مي يابد و سبب بهبود وضعيت تغذيه 
مصرف کننده خواهند شد. بعضي از مردم به اشتباه مغز مغذي اين نان ها 
را جدا کرده و دور مي ريزند درحالي که بيشترين مواد مغذي در اين بخش 
از نان و به دور از حرارت ذخيره شده است. ضايعات و دور ريز اين نان ها 
به  بر آن که  نان هاي ديگر کمتر است، مشروط  از  به بسياري  نسبت 

صورت تازه مصرف شوند و از بيات شدن آن جلوگيري شود.

انواعنانهايرژيمي:
امروزه با پيشرفت هايي که درعلم تغذيه حاصل شده، معالجه برخي 
بيماري ها که زماني در زمره تخصص هاي پزشکي به شمار مي آمد به 

کمک رژيم هاي غذايي ميسر شده است.
بالا  تغذيه اي  ارزش  با  نان هاي رژيمي مختلفی  اخير  در سال هاي 
فرموله شده اند که تنوع آن شامل نان هاي مخصوص غني از فيبر، غني از 

پروتئين، غني از کلسيم، بدون نمک و فاقد گلوتن گندم مي باشد.

مشخصاتنانهايرژيمي
نان هاي رژيمي نان هايي هستند که از نظر ترکيبات و ويژگي هاي 
غذايي براي رژيم و تغذيه افراد خاص در نظر گرفته شده و از طرف مجامع 

علمي مورد تأييد باشند.
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با خوردن نان هاي رژيمي بيماري افراد مبتلا نبايد 
شدت يابد، به همين دليل در تهيه چنين نان هايي بايد 

دقت کافي به عمل آيد.

نانفاقدگلوتن
نان هاي فاقد گلوتن براي بيماران مبتلا به سلياك 
به  کودکان  برخي  زيرا  است  کودکان ضروري  به ويژه 
گليادين در گلوتن )پروتئين گندم( حساسيت دارند. در 
حالت  فوق  افراد  براي  غلات  پروتئين  مواردي  چنين 
نان گندم، چاودار،  افراد نمي توانند  اين  و  سمي داشته 

يولاف و جو را مصرف نمايند.
نشاسته  نشاسته سيب زميني،  از  مواردي  در چنين 
ذرت و برنج همراه با مواد افزودني نظير مشتقات سلولز 

و مواد پکتيني استفاده مي شود.

نانکمپروتئين
مواد غذايي حاوي پروتئين زياد براي بيماراني که از 
ناراحتي کليوي رنج مي برند زيان آور است. بدين جهت 
هستند،  کمي  پروتئين  حاوي  که  غذايي  مواد  از  بايد 
تغذيه کنند. براي چنين بيماراني فرآورده هاي حاصل از 
متابوليسم پروتئين ها مي تواند ايجاد مسموميت نمايد. با 
خوردن نان کم پروتئين اين نقيضه تا اندازه اي برطرف 
مي شود و مقدار پروتئين مصرفي تا حدود قابل توجهی 
کاهش مي يابد. بدين منظور با توجه به مصرف بالاي 
تأمين  را  روزانه  پروتئين  اعظم  بخش  که  نان  روزانه 
مي کند کاهش پروتئين موجود در نان بسيار کمک کننده 

و مفيد خواهد بود.

نانکمنمك
از  که  بيماراني  براي  کم  طعام  نمک  حاوي  نان 
ناراحتي قلبي، کليوي و مثانه رنج مي برند و يا حتي افراد 
سالم مناسب است. با جايگزين کردن تمام و يا بخشي 
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از کلرورپتاسيم به جاي کلرورسديم امکان تهيه نان و محصولات صنايع 
پخت با نمک طعام کم وجود دارد. با توجه به ميانگين مصرف بالای نمک 
در جامعه مصرف اين نان نه تنها برای بيماري های فوق الذکر بلکه برای 

ساير افراد نيز توصيه می شود.

نانمخصوصمبتلايانبهبيماریقند)ديابت(
نان هاي کوچک و شيريني هاي مخصوص بيماران مبتلا به ديابت ، 
محصولاتي هستند که حاوي ترکيباتي از کربوهيدرات هاي خاص طبيعي 
بوده،  مقدار چربي  آن ها محدود و علاوه بر آن مقدار قند موجود در آن ها 
مناسب برای بيماران مبتلا به اين بيماري است. بايد در تهيه نان هاي 
رژيمي براي بيماران ديابتي از آردهاي کامل با مقدار فيبر بالا )آرد جو، 
آرد چاودار( استفاده شود. گلوکز موجود در اين نان ها 20 تا 30 درصد از 
ميزان گلوکز در نان های عادي پايين تر مي باشد ولي طعم و مزه طبيعی 
نان را دارا هستند. نتايج تحقيقات صورت گرفته نشان داده است که نان 
تهيه شده از جو دوسر به دليل داشتن فيبر و پروتئين بالا درکاهش خطر 
بيماري هاي قلبي و جلوگيري از ديابت، تصلب شرايين و بيماري هاي 

گوارشي مؤثر است.

نانبافيبرزياد
در تهيه اين نان ها از مقدار زيادي فيبر استفاده مي شود. منابع عمده 
سبوس  سويا،  سبوس  ذرت،  سبوس  گندم،  سبوس  از:  عبارتند  فيبرها 
جودوسر، سبوس برنج و سلولز پودر شده و فيبر نوعي چغندر. مصرف اين 
نان ها براي بيماران ديابتي، افراد چاق و بيماران دچار مشکلات گوارشي 

از جمله يبوست مفيد مي باشد.

نانباپروتئينبالا
بالا  پروتئين  با  نان  انواع  از  انرژي ورزشکاران،  تأمين  براي  امروزه 
استفاده مي شود. براي تهيه اين نوع نان، آرد گندم با گلوتن قوي، با آرد 
سويا مخلوط مي شود. آرد سويا به عنوان اصلي ترين و اقتصادي ترين منبع 
پروتئين گياهي در دسترس است و نان تهيه شده با آن از نظر حجم، طعم 

و کيفيت قابل قبول مي باشد.
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نانکامل
تهيه  اروپايي  کشورهاي  بعضي  در  که  نان  اين 
مي شود طرفداران زيادي دارد. ناني است که از انواع آرد 
کامل غلات مختلف مثل گندم، چاودار، جودوسر، جو و 

غيره در توليد آن استفاده مي شود.
اين نان علاوه بر آن که سبوس بالايي دارد اغلب 
برای  و  داراست  نيز  را  گندم  در  موجود  مغذي  مواد 
مفيد  يبوست  مانند  گوارشی  بيماري های  به  مبتلايان 
است. البته لازم به ذکر است که اين نان به دليل وجود 
فيبر بالا از کيفيت  يک نان مناسب برخوردار نيست و در 
شرايط عادي و موجود در کشور به راحتي قابل پخت 

نيست.

 علاوه بر نان های رژيمی که از آن ها نامبرده شد، 
با توجه به نوع توليد، ويژگي هاي مطلوب و ماندگاري 
نان هاي خشک مي توان از آن ها نيز براي تهيه نان هاي 

رژيمي به شرح زير استفاده کرد:

1ـ نان خشک رژيمي با شويد
درترکيب اين نوع نان به غير از مواد اصلي يعني: 
نيز استفاده مي شود.  از شويد  آرد، آب، نمک و مخمر 
در  آن  بر  علاوه  و  مي دهد  نان  به  خوبي  طعم  شويد 
کاهش کلسترول خون نيز موثر است.مصرف اين نوع 
نان به بيماران مبتلا به چربي خون بالا توصيه مي شود.

2ـ نان خشک رژيمي با زيره
اصلي  مواد  از  به غير  نيز  نان  نوع  اين  ترکيب  در 
از زيره به دليل خاصيت ضدعفوني کنندگي، ضدنفخ و 
نان  اين  استفاده مي شود. مصرف  کبد  و  معده  تقويت 
موجب تشديد عمل هضم شده و از اين جهت به  عنوان 
به  اين رو  از  تقويت کننده معده بسيار مناسب است و 

بيماران داراي مشکلات گوارشي توصيه مي شود.



فصل دوم:
مضرات استفاده از جوش شیرین در نان
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جوششيرينچيست؟
بي کربنات سديم يک ماده شيميايي است که به آن جوش شيرين نيز 

مي گويند. از اين ماده در تهيه و توليد مواد شوينده استفاده می کنند.
مصرف اين ماده در تهيه نان هاي سنتي علاوه بر به وجود آوردن 
مشکلاتي براي سلامتي، خسارات اقتصادي و اجتماعي جبران ناپذيري 

بر جا مي گذارد.

عواملموثربراستفادهغيرمجازازجوششيريندرتوليد
نانهايسنتي:

کشور  در  نان  تهيه  براي  غيرمجاز  شيميايي  افزودني  رايج ترين 
جوش شيرين است که طي سال هاي گذشته به دلايل زير مورد استفاده 

قرار مي گرفته است:

1ـکوتاهنمودنزمانعملآوريخميربهصورتشيميايي:
همگام با افزايش جمعيت و افزايش تقاضا برای مصرف، توليد نان 
نيز افزايش مي يابد و به علت کندي روند عمل آوري خمير با مخمر و يا 
خمير ترش،  فضا و ظرفيت محدود خميرگيري، محدوديت زمان پخت و 
ناآگاهي نانوايان از مضرات بي شمار جوش شيرين، اين ماده جهت افزايش 

سرعت توليد خمير انتخاب شده است.
استفاده از جوش شيرين در تهيه و توليد نان، عمل آوري خمير را به 
کمتر از 30 دقيقه کاهش مي دهد و موجب مي شود نانوا در زمان کوتاه تري 
در مقايسه با زمان استفاده از مخمر براي تهيه نان، خمير نان را آماده سازد.

2ـارزانيجوششيرين
اين ماده در مقايسه با خمير مايه بسيار ارزان است. از طرف ديگر 
تهيه خمير، به کارگر اضافي براي آماده سازي آن نياز دارد. به همين سبب 
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نانوايان به اين ماده شيميايي رجوع مي نمايند.

و جوششيرين از استفاده سهولت 3ـ
ناآگاهيبرخينانوايان

ناآگاهي برخي از نانوايان و همچنين سهولت کار 
ماده  اين  از  که  است  گرديده  سبب  جوش شيرين  با 
متأسفانه  شود.  استفاده  نان  عمل آوري  در  شيميايي 
مصرف جوش شيرين نه تنها عيوب نان را مخفي مي کند 
بلکه ظاهري قابل قبول نيز به نان مي بخشد که در واقع 

خود نوعي گمراه نمودن اذهان عمومي است.

4ـعدمبهرهگيريازتكنولوژيروزدنياو
ماشينآلاتمدرن

استفاده از ماده شيميايي جوش شيرين باعث رواني 
و فرم پذيري خمير گرديده و همين امر موجب مي شود 
تا بيشتر نانوايان به استفاده از جوش شيرين بسنده کرده 
و از پيشرفت هايي که در زمينه ماشين آلات نانوايي و 
به وجود  دنيا  در  از روش هاي جديد پخت  بهره گيري 
آمده و بر کيفيت نان اثر گذار می باشد، غافل بمانند و 

انگيزه اي براي به کارگيري آن ها نداشته باشند.

اثراتسوءناشيازمصرفجوششيرين
درکيفيتنان

است که  نسبتاً ضعيفي  قليايي  ماده  جوش شيرين 
تکثير  و  رشد  محيط  شدن  نامساعد  موجب  مي تواند 

مخمر در خمير شود.
آثار باقيمانده از جوش شيرين در نان سبب تيرگي و 
زردي رنگ مغز نان شده و نان عطر ناخوشايند به خود 
نام  به  دارد که  فلزي  نامطبوع  و گاهي طعم  مي گيرد 

»نيش سودا« شناخته مي شود.
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مصرف جوش شيرين عملًا منجر به توليد فطير نارسي مي شود که نه 
تنها ارزش غذايي نان تخمير شده را ندارد، بلکه نان حاصله سريعاً بيات و 

خشک شده و منجر به دور ريز بيشتر نان مي گردد.
نان هاي حاصل از فعاليت جوش شيرين فاقد طعم و عطر طبيعي در 

مقايسه با نان هاي تهيه شده از مخمر و خمير مايه مي باشند.

عوارضاستفادهازجوششيرين


ـعوارضگوارشيجبرانناپذير
واکنش هاي شيميايي حاصل از فعاليت جوش شيرين در معده و خنثي 
کردن اسيد معده منجر به اختلال در گوارش و انواع سوء هاضمه به علت 
تحريک معده جهت ترشح هر چه بيشتر اسيد مي گردد، همچنين اين 
اختلال در هضم به طور ثانوي منجر به اختلال جذب ريزمغذي ها و 

عوارض ناشي از کمبود آن ها خواهد شد.
از سوي ديگر اين ماده اثر سوء بر پوشش محافظ دستگاه گوارش 

گذارده و مي تواند منجر به ورم معده و زخم در دستگاه گوارش گردد.

ـاختلالدرجذباملاحضروري
مصرف جوش شيرين، موجب بروز اختلال در جذب املاح کلسيم، 
فسفر و آهن مي گردد. کلسيم و فسفر از املاح بسيار مهم و ضروري 
بوده و کمبود ذخاير اين دو عنصر حياتي موجب نرمي و پوکي استخوان  و 

همچنين فساد دندان ها مي شود.
عنصر بسيار حياتي ديگر که تحت تاثير مصرف جوش شيرين قرار 
می گيرد، آهن است، جذب اين عنصر در معده و قسمت نخستين روده 
صورت مي گيرد و استفاده از جوش شيرين در نان اختلالات شديدي در 
جذب آهن ايجاد مي نمايد که کاهش مقدار هموگلوبين، کاهش ذخاير 

آهن، خستگي و سردرد از عوارض آن است.

چرامصرفجوششيريندرواحدهاينانواييممنوع
شد؟

با توجه به مضرات فراوان جوش شيرين و آثار سوء آن بر سلامت 
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با  نان  ريز  دور  افزايش  همچنين  و  مصرف کنندگان 
پيگيري هاي وزرات بهداشت، درمان و آموزش پزشکي 
مصرف اين ماده شيميايي در نان ممنوع اعلام گرديد 
که در صورت مشاهده، با فرد يا نانوايي متخلف برخورد 

قانوني مي شود.
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فصل سوم:
نکات کاربردی در خرید و نگهداری نان
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نكاتمهمدرخريدنان
از  بهداشت  وزارت  مجوز  بدون  بسته بندي  نان هاي  خريد  از  ـ 

سوپرمارکت ها خودداري نماييد.
ـ از خريد و مصرف نان هاي سوخته و يا فطير شده اجتناب نماييد.

ـ شناسايي و معرفي واحدهاي خبازي که هنوز از جوش شيرين و 
نمک زياد براي عمل آوري سريع خمير و تقويت آرد بي کيفيت استفاده 

مي نمايند، به ارتقاء کيفيت نان کمک خواهد کرد.
ـ از نانوايي هايي نان بخريد که در تهيه نان از مخمر استفاده مي کنند.

نظر  از  بهداشتي  ضوابط  حداقل  که  بخريد  نان  نانوايي هايي  از  ـ 
بهداشت فردي و عمومي را رعايت مي کنند.

ـ در صورت مشاهده هرگونه تخلف در سراسر کشور با شماره 09678 
)ستاد فوريت سلامت محيط وزارت بهداشت، درمان آموزش پزشکي( 

تماس حاصل نماييد.

توصيههايمفيدبراينگهداريناندربلندمدت
ـ در زمان خريد به نان تازه و داغ کمي فرصت دهيد تا خنک شود.

ـ پس از خنک شدن نان، به آهستگي نان ها را حتي المقدور در پارچه 
تميز قرار داده و به منزل ببريد.

ـ هرگز از  روزنامه براي حمل نان استفاده نکنيد.
ـ مي توانيد در منزل نان ها را به اندازه دلخواه برش داده و بلافاصله 
در کيسه هاي مخصوص فريزر قرار دهيد و در فضاي مناسبي از فريزر 
که از ساير بسته هاي فريزري دور باشد به مدت طولاني نگهداري کنيد.

نايلوني خودداري  از قرار دادن نان هاي داغ در داخل کيسه هاي  ـ 
کنيد زيرا اين عمل باعث مي شود که نان عرق کند و زودتر بيات شود. 
اين موضوع سبب مي شود شرايط مناسب برای کپک زدن فراهم شده و        
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دور ريز نان افزايش يابد.
ـ تا آن جا که مي توانيد نان تازه مصرف کنيد و از 

خريد بيش از اندازه نان خودداري کنيد.

خريدبيشازاندازهنان

يعنیاسرافکهخودسبب
افزايشضايعاتنانشدهو

خسارتجدیبهسرمايههایملی
رابهدنبالدارد

درصورتمشاهدههرگونهتخلفدرسراسر
کشورباشماره09678)ستادفوريتسلامت
محيطوزارتبهداشت،درمانآموزشپزشكي(

تماسحاصلنماييد.
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