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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 
تغذيه‌ای و احياء فرهنگ مصرف غذا‌های خانگی که رفته رفته با ‌تولید 

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 تغذيه‌ای عواقب و عوارض مختلفی را بدنبال 
خواهد داشت. در حال حاضر شايعترين مخاطرات سلامتی در کشور ما بعد 
از حوادث جاده‌ای و ترافيکی، بيماري‌های غير‌واگير به ويژه بيماري‌های 

قلبی و عروقی است که نوع غذا و تغذيه تاثير عمده‌ای بر آن دارد. 
»نان« به دليل تامين بخش قابل توجه‌ای 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 می‌آید که بار 

سنگینی را بر اقتصاد کشور تحميل می‌کند.



اضافه کردن نمک به ميزان زياد به نان نيز مشکل ديگر تغذيه‌ای 
است که علاوه بر کاهش ارزش تغذيه‌ای 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 منطقه‌ای خاصی نيز با استفاده از مقادير 

زياد نمک تهيه می‌شود.
مجموعه‌ای که پيش‌رو داريد اولين سری از سلسله مباحث آموزشی 
»اصلاح الگوی مصرف مواد غذايی« و در راستای اصلاح الگوی تغذيه‌ای 
جامعه می‌باشد. در اين مجموعه روش‌های صحيح تهيه، طبخ، نگهداری 
و مصرف نان )اين ماده غذايی پرمصرف خانواده‌های ايرانی( ارائه شده 
است. اميد است با رعايت نکات موجود در اين مجموعه، استفاده بهينه از 

ارزش  تغذيه‌ای بالای اين برکت الهی حاصل شود.

                   دکتر مصطفی غفاری
رئيس مرکز مديريت بيماري‌های غير‌واگير و خاص
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اهميت نان
نان همواره در نزد ايرانيان از جايگاه خاصي برخوردار بوده و قوت 
اصلي مردم كشورمان را تشكيل مي‌دهد و بخش قابل توجهي از پروتئين 
و انرژي مورد نياز بدن و همچنين انواع ويتامين‌های گروه B و آهن وفيبر 
غذايی از آن تأمين مي‌گردد. سرانه مصرف نان در کشور 320 گرم در روز 
برآورد شده است . بي‌شك تهيه و توليد و عرضه نان سالم و بهداشتي در 

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

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

جوش‌شيرين را در تهيه نان ممنوع نموده است‌.
نان‌هايي كه با استفاده از خمير مايه تهيه مي‌گردند از ارزش تغذيه‌اي 
بالايي برخوردار بوده، داراي قابليت هضم خوبي مي‌باشند و مقدار ضايعات 
و دور ريز آن‌ها بسيار كمتر از نان‌هاي تهيه شده با جوش‌شيرين است. عطر 
و بوي اين نان‌ها به هيچ وجه قابل قياس با نان‌هاي حاوی جوش‌شيرين‌ 

نيست و ماندگاري بهتري نيز دارند. 
تهيه  سبوس‌دار  و  كامل  آردهاي  با  که  نان‌هايي  تغذيه‌اي  نظر  از 
مي‌شوند )مانند سنکگ ( ارزش غذايي بالاتري نسبت به نان‌هاي تهيه 
شده با آرد سفيد )مانند لواش‌( دارند و مصرف روزانه آن‌ها مي‌تواند بخشي 
از نيازهاي روزانه بدن به املاح، پروتئين و ويتامين‌ها را تأمين نمايد ضمن 
اينکه به دليل وجود فيبر عمل دفع مواد زايد از بدن نيز راحت‌تر صورت 

می‌گيرد.
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تعريف نان
نان به محصولی گفته می‌شود که از پختن خمیر 
که  می‌آید  دست  به   ... و  جو  گندم،  آرد  یافته  تخمیر 
فرآیند تخمیر در آن به وسیله مخمر صورت گرفته شده، 
پس محصولات تهیه شده از خمیرهایی که به صورت 
آماده می‌شوند،  از جوش‌شیرین  استفاده  با  و  شیمیایی 

اصولا نان محسوب نمی‌گردند.

ويژگي‌هاي يك نان خوب
ـ يك نان خوب ظاهري مناسب داشته، كاملًا پخته 

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

فلزي ناشي از مصرف جوش‌شيرين را ندارد.
ـ يك نان خوب بايد بافتي مناسب، نرم و يكنواخت 
ناشي از خمير عمل‌آوري شده با خمير مايه داشته باشد و 

قابليت برش‌پذيري آن مطلوب باشد.



فصل اول:
نان‌های سنتی

10سلسله مباحث اصلاح الگوی مصرف/
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انواع نان‌های سنتي

نان سنگك
نان سنگك در فرهنگ ايراني از جايگاه والايي برخوردار است. اين 
نان كه در صدر نان‌هاي ايراني قرار دارد از‌ آرد تقريباً كامل و سبوس‌دار 
تهيه شده است و از ديگر ويژگي‌هاي آن طعم، عطر،  مغذي بودن و 
قابليت سيركنندگي آن است. اين نان از آرد حاوی 93 درصد سبوس تهيه 
می‌شود. نان سنگگ به دليل دارا بودن مقدار زيادي فيبر و هضم آسان 

مورد تائيد متخصصان تغذيه است. 
شيوه پخت سنتي اين نان و شكل و طعم متمايز آن نسبت به ساير 
نان‌ها سبب شده، نان سنگك در فرهنگ و سفره ايراني ارزش بالايي 
براي صرف  به خصوص  نان‌هاي مصرفي  از عمده‌ترين  و يكي  يافته 

صبحانه است.

نان بربري
نان بربري نيز يكي از مطلوب‌ترين و محبوب‌ترين نان‌هاي ايراني 
به شمار مي‌آيد به شرط اينکه خمير آن با استفاده از خمير مايه تهيه 
شده باشد، تخمير در آن صورت گرفته و از جوش‌شيرين حتي در تهيه 
رومال آن استفاده نشده باشد و در درجه حرارت يكنواخت و ملايم پخت 
گردد. در سال‌هاي اخير برخي از نانوايان به دليل عدم آگاهي و به منظور 
صرفه‌جويي در وقت و هزينه، خمير بربري را با جوش‌شيرين به عمل 
‌مي‌آوردند، غافل از اين كه ارزش غذايي و زمان ماندگاري نان كاهش 
يافته و دور ريز و ضايعات نان افزايش مي‌يابد. متأسفانه از جوش‌شيرين 
در رومال نان بربري نيز استفاده مي‌شود درحالي كه مي‌توان با جايگزين 
نمودن موادي مناسب مانند شير، خرما، آرد و كمي روغن، جوش‌شيرين را 
از اين نوع نان نيز حذف نمود. در گذشته شاطرها مايع رومال تهيه شده 
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با زرده تخم‌مرغ را بر روي سطح رويي خمير ميك‌شيدند 
تا علاوه بر خوش رنگ شدن سطح و نرم شدن بافت، 
ارزش غذايي نان بربري افزايش يابد كه امروزه براي 
كاستن از هزينه‌ها و صرفه‌ اقتصادي، اين مواد ديگر به 

كار گرفته نمي‌شوند.

نان لواش و تافتون
نان‌هاي  بالاي  نشانگر مصرف  آمارها  روزها،  اين 
لواش و تافتون در كشور است .اما متأسفانه اين نان‌ها 
به دليل تهيه نامناسب در بعضي از نانوایي‌ها از ارزش 
افزودن  با  معمولًا  و  نيستند  برخوردار  بالايي  غذايي 
ماده شيميايي جوش‌شيرين و مقدار زيادي نمك تهيه 
كوتاهي  دليل  به  تافتون  و  لواش  نان‌های  مي‌گردند. 
مدت زمان عمل‌آوري و همچنين كوتاهي زمان پخت، 
آن‌ها  زياد  مصرف  و  دارند  زيادي  ضايعات  و  ريز  دور 
در صورت استفاده از جوش‌شیرین ‌مي‌تواند مشكلاتي 
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 جوش‌شيرين، مدت زمان پخت بسيار كوتاه 
نان‌ها در حجم زياد و همچنين نحوه  اين  نان، خريد 
نادرست در منزل، ضايعات نان سالانه چند  نگهداري 
صد ميليارد تومان به اقتصادكشور خسارت وارد مي‌آورد.

نان مسطح خش ک
حاصل  خمير  پختن  از  كه  مي‌شود  گفته  ناني  به 
از آرد، آب، نمك و خمير مايه يا مخمر تهيه مي‌شود. 
ميانگين طول اين نان حدود 36 سانتي‌متر و عرض آن 

22 سانتي‌متر و ضخامت آن 5 ميلي‌متر است.
در گذشته اين نان‌ها به روش سنتی تهيه می‌شد، اما 
امروزه به کمک ماشين آلات مدرن نيز قابل توليد است.
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در طي  آن  كيفيت  و  ماه   4 حدود  نان  نوع  اين  ماندگاري  قابليت 
ماندگاري خوب و قابل توجه مي‌باشد. پخت و توليد این نان‌ها در فرهاي 
تونلي با حرارت غيرمستقيم بوده كه شعله آن با خمير نان تماس مستقيم 

ندارد.
از مزاياي مهم پخت با حرارت غیر مستقیم می‌توان به حذف مواد 
زيان‌آور حاصل از احتراق ناقص سوخت‌هاي فسيلي در هنگام توليد اشاره 
نمود. علاوه بر آن تهيه خمير، فرآوري و پخت نان به نحوي است كه 
تخمير در طي آن به طور مطلوب انجام مي‌گيرد و بافت نان مناسب 
دارد.  نياز  حداقل سوخت  به  غيرمستقيم  حرارت  با  نان  توليد  مي‌شود. 
خمير نان مسطح و بريده شده روي نوار تسمه‌اي )نقاله( با سرعت قابل 
تغيير،حمل گرديده و از فضاي داخل فر كه حرارت در قسمت‌هاي مختلف 
آن متفاوت و قابل تنظيم است عبور ميك‌ند. فرهاي پخت توليد نان‌هاي 
خشك تونلي است كه هواي داغ و گرما درون فضاي داخلي آن در گردش 
است و این وضعیت کمک می‌کند تا رطوبت و آب خمير به خوبي از سطح 
و درون خمير نازك نان تا خشك شدن مطلوب، به صورت يكنواخت 

انجام پذیرد.

مزاياي نان‌هاي خشك
از فر موجب مي‌شود كه  از خروج  نان پس  خنك كردن تدريجي 
ازتعريق نان در بسته‌بندي جلوگيري شود و بدين‌ترتيب كيفيت و قابليت 
ماندگاري آن حفظ گردد. عمل تخمير باعث مي‌شود كه كيفيت و ميزان 
اكثر ريز‌مغذي‌هاي موجود در آرد مصرفي حفظ و يا حتي گاهي افزايش 
يابد )مانند افزايش مقدار اسيد فوليك حاصل از عمل تخمير(. همچنين 
دليل  )به  فسيلي  سوخت‌هاي  از  حاصل  زيان‌آور  مواد  حذف  دليل  به 
غيرمستقيم بودن حرارت(، نان سالم‌تر و بدون تغيير در بو و طعم طبيعي 
به دست مي‌آيد و از آنجايي كه تمامي قسمت‌هاي نان به طور يكنواخت 
پخت مي‌گردد، ضايعات آن نيز به طور چشمگيري كاهش مي‌يابد. نان 
خشك رطوبت بسيار كمي دارد كه اين رطوبت پايين عامل بازدارنده بسيار 

خوبي براي جلوگيري از كپ‌كزدگي است.
در  پايين  رطوبت  لذا  است،  نان  فساد  عامل  كپ‌كزدگي مهم‌ترين 
نان‌هاي خشك موجب عدم توليد سموم مضر حاصل از رشد كپ‌كها 
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)مايكوتوكسين‌ها( و نيز جلوگيري از دور ريختن نان‌هاي 
كپك زده و آلوده گرديده و  از اين جنبه نيز به طور قابل 

توجهي از ضايعات نان كاسته مي‌شود.
تخمين زده مي‌شود كه ضايعات توليد نان از مرحله 

برداشت گندم تا توليد و توزيع 30 درصد ‌باشد.
نان كپ‌كزده مورد استفاده در خوراك دام و طيور 
يکی از عوامل آلوده کننده شير و گوشت آن‌ها بوده و 
مي‌تواند در صورت تجمع در بدن بيماري‌هايی از قبيل 

سرطان و... را در مصرفك‌نندگان ايجاد كند.
پيش‌بيني مي‌شود كه با جلوگيري يك درصدي از 
ضايعات آرد و نان، حدود 10 ميليارد تومان صرفه‌جويي 
شود. همان‌طور كه گفته شد نان‌هاي خشك به دليل 
ماهيت فرآيند و توليد از كمترين ضايعات برخوردارند و به 
دليل ماندگاري نسبتاً طولاني حتي از خرده نان‌هايي كه 
در اثر حمل و نقل و صدمات فيزيكي حاصل مي‌شود، 
مي‌توان در تهيه بعضي غذاها مثل كتلت و حتي كوكو 

استفاده نمود كه مزه و طعم خوبي نيز به غذا مي‌دهند.

روش مصرف ‌نان‌هاي خشك
قرار  و  نان  اسپري روي  به صورت  افزودن آب  با 
دادن آن در سفره پارچه‌اي، ظرف مدت 10 دقيقه نان 
نرم و آماده مصرف مي‌شود. البته ذائقه‌ها متفاوت است 
و بنا به ذائقه اين نان‌ به صورت خشك نيز قابل مصرف 

است.

ارزش غذايي نان خشك
گرم  13ـ10  حاوي  خشك  نان  گرم   100 هر 
پروتئين، 82 ـ 78 گرم كربوهيدرات به همراه فيبر، 2 
ـ 1 گرم چربي، 3 ـ 2 گرم مواد معدني به همراه نمك 
طعام و كمتر از 5% رطوبت مي‌باشد و مي‌تواند حدوداً 

300 كيلو كالري انرژي توليد نمايد.
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نان‌هاي حجيم و نيمه‌ حجيم
به اين نان‌ها نمی‌توان نان سنتی اطلاق نمود اما به دليل شيوه خاص 

توليد و اهميت ويژه آن‌ها، در اين بخش به معرفی آن‌ها می‌پردازيم‌.
اين دسته از نان‌ها كه به اشتباه مصطلح نان فانتزي نام گرفته‌اند 
معمولًا از آرد با سبوس كم )آرد ستاره( و يا بدون سبوس تهيه مي‌شوند، با 
اين‌حال از ارزش غذايي خوبي برخوردار هستند. استفاده از خمير مايه، زمان 
استراحت كافي و حرارت مطلوب به همراه بخار جهت تخمير خوب موجب 
از تخمير شده و بدين‌ترتيب  متصاعد شدن يكنواخت گازهاي حاصل 
چانه خمير كاملًا حجيم مي‌شود. در طي تخمير شكستن زنجيره‌هاي بلند 

نشاسته، هضم نان را براي دستگاه گوارش آسان‌تر ميك‌ند.
اگر نان‌هاي حجيم و نيمه‌حجيم از آرد سبوس‌دار گندم به تنهايي 
تهيه  و...  چاودار  جو،  مثل  غلات  ساير  كامل  آردهاي  با  مخلوط  يا  و 
شوند خواص مفيد آن‌ها افزايش مي‌يابد و سبب بهبود وضعيت تغذيه 
مصرفك‌ننده خواهند‌شد. بعضي از مردم به اشتباه مغز مغذي اين نان‌ها 
را جدا كرده و دور مي‌ريزند درحاليك‌ه بيشترين مواد مغذي در اين بخش 
از نان و به دور از حرارت ذخيره شده است. ضايعات و دور ريز اين نان‌ها 
به  بر آن كه  نان‌هاي ديگر كمتر است، مشروط  از  به بسياري  نسبت 

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

انواع نان‌هاي رژيمي:
امروزه با پيشرفت‌هايي كه درعلم تغذيه حاصل شده، معالجه برخي 
بيماري‌ها كه زماني در زمره تخصص‌هاي پزشكي به شمار مي‌آمد به 

كمك رژيم‌هاي غذايي ميسر شده است.
بالا  تغذيه‌اي  ارزش  با  نان‌هاي رژيمي مختلفی  اخير  در سال‌هاي 
فرموله شده‌اند كه تنوع آن شامل نان‌هاي مخصوص غني از فيبر، غني از 

پروتئين، غني از كلسيم، بدون نمك و فاقد گلوتن گندم مي‌باشد.

مشخصات نان‌هاي رژيمي
نان‌هاي رژيمي نان‌هايي هستند كه از نظر تركيبات و ويژگي‌هاي 
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 نان‌هاي رژيمي بيماري افراد مبتلا نبايد 
شدت يابد، به همين دليل در تهيه چنين نان‌هايي بايد 

دقت كافي به عمل آيد.

نان‌ فاقد گلوتن
نان‌هاي فاقد گلوتن براي بيماران مبتلا به سلياك 
به  كودكان  برخي  زيرا  است  كودكان ضروري  به‌ويژه 
گليادين در گلوتن )پروتئين گندم( حساسيت دارند. در 
حالت  فوق  افراد  براي  غلات  پروتئين  مواردي  چنين 
نان گندم، چاودار،  افراد نمي‌توانند  اين  و  سمي داشته 

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

و مواد پكتيني استفاده مي‌شود.

نانك م پروتئين
مواد غذايي حاوي پروتئين زياد براي بيماراني كه از 
ناراحتي كليوي رنج مي‌برند زيان‌آور است. بدين جهت 
هستند،  كمي  پروتئين  حاوي  كه  غذايي  مواد  از  بايد 
تغذيه كنند. براي چنين بيماراني فرآورده‌هاي حاصل از 
متابوليسم پروتئين‌ها مي‌تواند ايجاد مسموميت نمايد. با 
خوردن نان كم پروتئين اين نقيضه تا اندازه‌اي برطرف 
مي‌شود و مقدار پروتئين مصرفي تا حدود قابل توجهی 
كاهش مي‌يابد. بدين منظور با توجه به مصرف بالاي 
تأمين  را  روزانه  پروتئين  اعظم  بخش  كه  نان  روزانه 
ميك‌ند كاهش پروتئين موجود در نان بسيار كمك‌كننده 

و مفيد خواهد بود.

نانك م نمك
از  كه  بيماراني  براي  كم  طعام  نمك  حاوي  نان 
ناراحتي قلبي، كليوي و مثانه رنج مي‌برند و يا حتي افراد 
سالم مناسب است. با جايگزين كردن تمام و يا بخشي 
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از كلرورپتاسيم به جاي كلرورسديم امكان تهيه نان و محصولات صنايع 
پخت با نمك طعام كم وجود دارد. با توجه به ميانگين مصرف بالای نمک 
در جامعه مصرف اين نان نه تنها برای بيماري‌های فوق الذکر بلکه برای 

ساير افراد نيز توصيه می‌شود.

نان مخصوص مبتلايان به بيماری قند )ديابت(
نان‌هاي كوچك و شيريني‌هاي مخصوص بيماران مبتلا به ديابت ، 
محصولاتي هستند كه حاوي تركيباتي از كربوهيدرات‌هاي خاص طبيعي 
بوده، ‌مقدار چربي‌ آن‌ها محدود و علاوه بر آن مقدار قند موجود در آن‌ها 
مناسب برای بيماران مبتلا به اين بيماري است. بايد در تهيه نان‌هاي 
رژيمي براي بيماران ديابتي از آردهاي كامل با مقدار فيبر بالا )آرد جو، 
آرد چاودار( استفاده شود. گلوكز موجود در اين نان‌ها 20 تا 30 درصد از 
ميزان گلوكز در نان‌های عادي پايين‌تر مي‌باشد ولي طعم و مزه طبيعی 
نان را دارا هستند. نتايج تحقيقات صورت گرفته نشان داده است كه نان 
تهيه شده از جو دوسر به دليل داشتن فيبر و پروتئين بالا دركاهش خطر 
بيماري‌هاي قلبي و جلوگيري از ديابت، تصلب شرايين و بيماري‌هاي 

گوارشي مؤثر است.

نان با فيبر زياد
در تهيه اين نان‌ها از مقدار زيادي فيبر استفاده مي‌شود. 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 
نان‌ها براي بيماران ديابتي، افراد چاق و بيماران دچار مشكلات گوارشي 

از جمله يبوست مفيد مي‌باشد.

نان با پروتئين بالا
بالا  پروتئين  با  نان  انواع  از  انرژي ورزشكاران،  تأمين  براي  امروزه 
استفاده مي‌شود. براي تهيه اين نوع نان، آرد گندم با گلوتن قوي، با آرد 
سويا مخلوط مي‌شود. آرد سويا به عنوان اصلي‌ترين و اقتصادي‌ترين منبع 
پروتئين گياهي در دسترس است و نان تهيه شده با آن از نظر حجم، طعم 

و كيفيت قابل قبول مي‌باشد.
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نانك امل
تهيه  اروپايي  كشورهاي  بعضي  در  كه  نان  اين 
مي‌شود طرفداران زيادي دارد. ناني است كه از انواع آرد 
كامل غلات مختلف مثل گندم، چاودار، جودوسر، جو و 

غيره در توليد آن استفاده مي‌شود.
اين نان علاوه بر آن كه سبوس بالايي دارد اغلب 
برای  و  داراست  نيز  را  گندم  در  موجود  مغذي  مواد 
مفيد  يبوست  مانند  گوارشی  بيماري‌های  به  مبتلايان 
است. البته لازم به ذكر است كه اين نان به دليل وجود 
فيبر بالا از كيفيت ی‌ک نان مناسب برخوردار نيست و در 
شرايط عادي و موجود در كشور به راحتي قابل پخت 

نيست.

 علاوه بر نان‌های رژيمی که از آن‌ها نامبرده شد، 
با توجه به نوع توليد، ويژگي‌هاي مطلوب و ماندگاري 
نان‌هاي خشك مي‌توان از آن‌ها نيز براي تهيه نان‌هاي 

رژيمي به شرح زير استفاده كرد:

1ـ نان خشك رژيمي با شويد
درتركيب اين نوع نان به غير از مواد اصلي يعني: 
نيز استفاده مي‌شود.  از شويد  آرد، آب، نمك و مخمر 
در  آن  بر  علاوه  و  مي‌دهد  نان  به  خوبي  طعم  شويد 
کاهش کلسترول خون نيز موثر است.مصرف اين نوع 
نان به بيماران مبتلا به چربي خون بالا توصيه مي‌شود.

2ـ نان خشك رژيمي با زيره
اصلي  مواد  از  به غير  نيز  نان  نوع  اين  تركيب  در 
از زيره به دليل خاصيت ضدعفونيك‌نندگي، ضدنفخ و 
نان  اين  استفاده مي‌شود. مصرف  كبد  و  معده  تقويت 
موجب تشديد عمل هضم شده و از اين جهت به  عنوان 
به  اين رو  از  تقويتك‌ننده معده بسيار مناسب است و 

بيماران داراي مشكلات گوارشي توصيه مي‌شود.



فصل دوم:
مضرات استفاده از جوش‌شیرین در نان
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جوش‌شيرين چيست؟
بيك‌ربنات سديم يك ماده شيميايي است كه به آن جوش‌شيرين نيز 

مي‌گويند. از این ماده در تهیه و تولید مواد شوینده استفاده می‌کنند.
مصرف اين ماده در تهيه نان‌هاي سنتي علاوه بر به وجود آوردن 
مشكلاتي براي سلامتي، خسارات اقتصادي و اجتماعي جبران ناپذيري 

بر‌جا مي‌گذارد.

عوامل موثر بر استفاده غیر‌مجاز از ‌جوش‌شيرين درتوليد 
نان‌هاي سنتي:

كشور  در  نان  تهيه  براي  غيرمجاز  شيميايي  افزودني  رايج‌ترين 
جوش‌شيرين است كه طي سال‌هاي گذشته به دلايل زير مورد استفاده 

قرار مي‌گرفته است:

1ـك وتاه نمودن زمان عمل‌آوري خمير به صورت شيميايي:
همگام با افزايش جمعيت و افزايش تقاضا برای مصرف، توليد نان 
نيز افزايش مي‌يابد و به علت كندي روند عمل‌آوري خمير با مخمر و يا 
خمير ترش،  فضا و ظرفيت محدود خميرگيري، محدوديت زمان پخت و 
ناآگاهي نانوايان از مضرات بي‌شمار جوش‌شيرين، اين ماده جهت افزايش 

سرعت توليد خمير انتخاب شده است.
استفاده از جوش‌شيرين در تهيه و توليد نان، عمل آوري خمير را به 
كمتر از 30 دقيقه كاهش مي‌دهد و موجب مي‌شود نانوا در زمان كوتاه‌تري 
در مقايسه با زمان استفاده از مخمر براي تهيه نان، خمير نان را آماده سازد.

2ـ ارزاني جوش شيرين
اين ماده در مقايسه با خمير مايه بسيار ارزان است. از طرف ديگر 
تهيه خمير، به كارگر اضافي براي آماده‌سازي آن نياز دارد. به همين سبب 

22سلسله مباحث اصلاح الگوی مصرف/



نانوايان به اين ماده شيميايي رجوع مي‌نمايند.

و  جوش‌شيرين  از  استفاده  سهولت  3ـ 
ناآگاهي برخي نانوايان

ناآگاهي برخي از نانوايان و همچنين سهولت كار 
ماده  اين  از  كه  است  گرديده  سبب  جوش‌شيرين  با 
متأسفانه  شود.  استفاده  نان  عمل‌آوري  در  شيميايي 
مصرف جوش‌شيرين نه تنها عيوب نان را مخفي ميك‌ند 
بلكه ظاهري قابل قبول نيز به نان مي‌بخشد كه در واقع 

خود نوعي گمراه نمودن اذهان عمومي است.

4 ـ عدم بهره‌گيري از تكنولوژي روز دنيا و 
ماشين‌آلات مدرن

استفاده از ماده شيميايي جوش‌شيرين باعث رواني 
و فرم‌پذيري خمير گرديده و همين امر موجب مي‌شود 
تا بيشتر نانوايان به استفاده از جوش شیرین بسنده کرده 
و از پيشرفت‌هايي كه در زمينه ماشين‌آلات نانوايي و 
به وجود  دنيا  در  از روش‌هاي جدید پخت  بهره‌گيري 
آمده و بر کيفيت نان اثر گذار می‌باشد، غافل بمانند و 

انگيزه‌اي براي به كارگيري آن‌ها نداشته باشند.

اثرات سوء ناشي از مصرف جوش‌شيرين 
درك يفيت نان

است كه  نسبتاً ضعيفي  قليايي  ماده  جوش‌شيرين 
تكثير  و  رشد  محيط  شدن  نامساعد  موجب  مي‌تواند 

مخمر در خمير شود.
آثار باقيمانده از جوش‌شيرين در نان سبب تيرگي و 
زردي رنگ مغز نان شده و نان عطر ناخوشايند به خود 
نام  به  دارد كه  فلزي  نامطبوع  و گاهي طعم  مي‌گيرد 

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

خشك شده و منجر به دور ريز بيشتر نان مي‌گردد.
نان‌هاي حاصل از فعاليت جوش‌شيرين فاقد طعم و عطر طبيعي در 

مقايسه با نان‌هاي تهيه شده از مخمر و خمير مايه مي‌باشند.

عوارض استفاده از جوش شيرين
 

ـ عوارض گوارشي جبران‌ناپذير
واكنش‌هاي شيميايي حاصل از فعاليت جوش‌شيرين در معده و خنثي 
كردن اسيد معده منجر به اختلال در گوارش و انواع سوء‌هاضمه به علت 
تحريك معده جهت ترشح هر چه بيشتر اسيد مي‌گردد، همچنين اين 
اختلال در هضم به طور ثانوي منجر به اختلال جذب ريزمغذي‌ها و 

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

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

ـ اختلال در جذب املاح ضروري
مصرف جوش‌شيرين، موجب بروز اختلال در جذب املاح كلسيم، 
فسفر و آهن مي‌گردد. كلسيم و فسفر از املاح بسيار مهم و ضروري 
بوده و كمبود ذخاير اين دو عنصر حياتي موجب نرمي و پوكي استخوان‌ و 

همچنين فساد دندان‌ها مي‌شود.
عنصر بسيار حياتي ديگر که تحت تاثير مصرف جوش‌شيرين قرار 
می‌گيرد، آهن است، جذب اين عنصر در معده و قسمت نخستين روده 
صورت مي‌گيرد و استفاده از جوش‌شيرين در نان اختلالات شديدي در 
جذب آهن ايجاد مي‌نمايد كه كاهش مقدار هموگلوبين، كاهش ذخاير 

آهن، خستگي و سردرد از عوارض آن است.

چرا مصرف جوش‌شيرين در واحدهاي نانوايي ممنوع 
شد؟

با توجه به مضرات فراوان جوش‌شيرين و آثار سوء آن بر سلامت 
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با  نان  ريز  دور  افزايش  همچنين  و  مصرفك‌نندگان 
پيگيري‌هاي وزرات بهداشت، درمان و آموزش پزشكي 
مصرف اين ماده شيميايي در نان ممنوع اعلام گرديد 
كه در صورت مشاهده، با فرد يا نانوايي متخلف برخورد 

قانوني مي‌شود.
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فصل سوم:
نکات کاربردی در خريد و نگهداری نان
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نكات مهم در خريد نان
از  بهداشت  وزارت  مجوز  بدون  بسته‌بندي  نان‌هاي  خريد  از  ـ 

سوپرماركت‌ها خودداري نماييد.
ـ از خريد و مصرف نان‌هاي سوخته و يا فطير شده اجتناب نماييد.

ـ شناسايي و معرفي واحدهاي خبازي كه هنوز از جوش‌شيرين و 
نمك زياد براي عمل‌آوري سريع خمير و تقويت آرد بيك‌يفيت استفاده 

مي‌نمايند، به ارتقاء كيفيت نان كمك خواهد كرد.
ـ از نانوايي‌هايي نان بخريد كه در تهيه نان از مخمر استفاده ميك‌نند.

نظر  از  بهداشتي  ضوابط  حداقل  كه  بخريد  نان  نانوايي‌هايي  از  ـ 
بهداشت فردي و عمومي را رعايت ميك‌نند.

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

تماس حاصل نماييد.

توصيه‌هاي مفيد براي نگهداري نان در بلندمدت
ـ در زمان خريد به نان تازه و داغ كمي فرصت دهيد تا خنك شود.

ـ پس از خنك شدن نان، به آهستگي نان‌ها را حتي‌المقدور در پارچه 
تميز قرار داده و به منزل ببريد.

ـ هرگز از  روزنامه براي حمل نان استفاده نكنيد.
ـ مي‌توانيد در منزل نان‌ها را به اندازه دلخواه برش داده و بلافاصله 
در كيسه‌هاي مخصوص فريزر قرار دهيد و در فضاي مناسبي از فريزر 
كه از ساير بسته‌هاي فريزري دور باشد به مدت طولاني نگهداري كنيد.

نايلوني خودداري  از قرار دادن نان‌هاي داغ در داخل كيسه‌هاي  ـ 
كنيد زيرا اين عمل باعث مي‌شود كه نان عرق كند و زودتر بيات شود. 
اين موضوع سبب مي‌شود شرايط مناسب برای كپ‌كزدن فراهم شده و ‌      
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دور ريز نان افزايش يابد.
ـ تا آن جا كه مي‌توانيد نان تازه مصرف كنيد و از 

خريد بيش از اندازه نان خودداري كنيد.

خريد بيش از اندازه نان

یعنی اسراف که خود سبب
افزایش ضایعات نان شده و

خسارت جدی به سرمایه‌های ملی
را به دنبال دارد

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

تماس حاصل نماييد.
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