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 مواد مغذی نان

 

 بدن یو آهن برا می، کلسB نیتامیکننده و نینان تام

 .دهد یروزانه را به خود اختصاص م ازین نیدر تام یااز نان قابل توجه بوده و سهم عمده می(، آهن و کلسنیامیت (B1نیتامیو افتیدر زانیم

گرم  100که هر  نیهر فرد است و با توجه به ا یگرم در روز برا 410متوسط مصرف نان حدود  ران،یانجام شده در ا یها یبررس جینتا طبق

 .کند یم افتینان در قیاز طر یانرژ یکالر 1100روزانه حدود  یفرد توان گفت هر یکند، م یم دیتول یانرژ یکالر 274نان 

خود  ییمواد غذا ندیدارند و فرا یادیز اریتفاوت بس گریکدیبا  یمقدار و نوع مواد مغذ ،یانرژ زانیاز نظر م ییاز مواد غذا کیآنجا که هر  از

 حی، صحییمنبع غذا کی قیهر فرد تنها از طر یروزانه  یا هیتغذ ازین نیشود، لذا تام یآنها م باتیو ترک زانیدر م یقابل توجه راتییموجب تغ

 .مختلف استفاده شود ییاز منابع غذا دینبوده و با

 .کند یم نیمادر تام ریخود را به طور عمده از ش یا هیتغذ ازینوزاد ن ،یماه اول زندگ 6تنها در  البته

 دیتول یانرژ یکالر لویک 247گرم نان 100عبارت آن است که هر  نیاست. مفهوم ا یاز انرژ یمنبع فشرده تر ر،یش ایبا گوشت  سهیدر مقا نان

( ربراب 4)حدود  ریش تریل یلیم 370برابر( و  2 باًیگرم گوشت )تقر 190 دیگوشت، با قیاز طر یمقدار انرژ نیا نیتام یکه برا یکند. در حال یم

 .مصرف شود

مفهوم به  نینامند. به منظور درک بهتر ا یم (NUTRIENT DENSITY) یمواد مغذ یچگال ای تهیرا دانس یکالر 100در  یمواد مغذ زانیم

 .دیتوجه کن ریمثال ز

 80و میدرصد کلس 40 ن،یاسیو ن نیامیدرصد ت 60از  شیب ن،یتواند نصف پروتئ یگرم نان م 300 یفرد بزرگسال با مصرف روزانه  کی مثلا

درصد  20تواند حدود  یم ینیزم بیگرم س 300 ی فرد با مصرف روزانه نیکه هم یکند. در حال نیخود را تام یروزانه  ازیدرصد آهن مورد ن

 .خود را فراهم کند یروزانه  ازیو آهن مورد ن میدرصد کلس 6و تنها  (B3)نیاسیو ن نیامیدرصد ت 20 -30 ن،یپروتئ

 یمغذ ییغذا ی ماده کیتواند به عنوان  یم ،ییغذا یالگو قیآن از طر ی روزانه افتینان و در یمواد مغذ ی تهیه دانسبا توجه ب بیترت نیبد

 .محسوب شود

 

 موجود در نان یها یزمغذیر

بالا بودن  لیاز نان قابل توجه است، اما به دل میآهن، و کلس ن،یامیت ،ی: روریها نظ یزمغذیاز ر یبرخ افتیدر زانیطور که اشاره شد، م همان

 .رود یسوال م ریز یآهن و رو ژهیعناصر مذکور به و یسدستر تیقابل ،یرانیا یهادر نان  بریف زانیاستخراج و م یدرجه 
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 گریاست. از طرف د شتریدر آن ب یآهن و رو م،یکلس ریموجود در آرد نظ یسبوس و مواد مغذ زانیاستخراج آرد بالاتر باشد، م یچه درجه  هر

در  یمواد مغذ زانیبا وجود بالا بودن م جه،یشود. در نت یم شتریب کیتیف دیو اس بریف تات،یعناصر مثل ف نیگر در جذب اعوامل مداخله  زانیم

 .ابدی یگر کاهش محضور عوامل مداخله  لیمواد به دل نیا یدسترس تیاستخراج بالا، قابل یآرد با درجه 

موثر  یو رو میآهن، کلس ژهیوعناصر، به  یدسترس تیقابل یحرارت و زمان پخت( نان بر رو یو پخت )درجه  ریاستخراج آرد، تخم ی درجه

 ندیدر فرا یو صنعت یمناسب سنت یهاکامل با روش رینان، تخم یخوراک تیفیو بهبود ک یا هیارزش تغذ شیرو به منظور افزا نیاست. از ا

 .شود یم هیتوصنان  دیتول

 یگرم است، اما نان بربر100در  یگرم رو یلیم 2/17 یعنی یمقدار رو نیبالاتر یاستخراج بالا، دارا ی دارا بودن درجه لیدل به ییروستا نان

 .گرم است 100در  یگرم رو یلیم 3/7 یعنی یرو یمقدار کمتر یاستخراج آرد، حاو ی درجه نیتر نییدارا بودن پا لیدلبه 

در  کیتیف دیاس زانیکاهش م یمقدار است؛ لذا برا نیکمتر یمقدار و در نان بربر نیبالاتر ییروستا یهادر نان تاتیو ف بریف زانیم نیهمچن

 .است یضرور ریانجام عمل تخم ،یآهن و رو ژهیاملاح آن به و یدسترس تینان و بهبود قابل

درصد  44حدود  ریساعت تخم2 یکاهش در نان سنگک برا نیمطالعه شده است. ا یرانیا یهادر نان کیتیف دیاس زانیبر کاهش م ریتخم ریتأث

 تاتیف زانیدر نان و کاهش م ریبه دنبال انجام عمل تخم نیدرصد گزارش شده است. بنابرا 29ساعت حدود  کینان تافتون به مدت  یو برا

 .ابدی یبهبود م یآهن و رو م،یچون کلس یعناصر جذبموجود در آن، 

آهن،  ژهیوعناصر، به  یدسترس تیقابل یحرارت و زمان پخت( بر رو یو پخت )درجه  ریاستخراج آرد، تخم یتوان گفت: درجه  یمجموع م در

و  یسب سنتمنا یهاکامل با روش رینان، تخم یخوراک تیفیو بهبود ک یا هیارزش تغذ شیرو به منظور افزا نیموثر است. از ا یو رو میکلس

 .شود یم هینان توص دیتول ندیفرا رد یصنعت

 یضرور یمناسب جهت افزودن مواد مغذ ییغذا یماده  کیها، از نان به عنوان  یمغذ زیر یهایازمندین نیتام یتوان برا یم گریطرف د از

گروه هدف  ایمورد نظر  یهاگروه یشده به مصرف خوراک یکرد، مشروط بر آن که نان غن یتوان نان را غن یم یبه آن استفاده کرد. به عبارت

 .نکند جادینان ا یو اساس یاتیح یژگیدر و ینامطلوب ریتأث چگونهیمواد ه نیافزودن ا وبرسد 

 

هدیه یزدانفر: خانم مهندس یگردآور  

 شابوریمعاونت غذا و دارو ن آنالیز دستگاهی آزمایشگاه کارشناس
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