
 

کاهش  ،از دیگر فواید مصرف نان های سبوس دار

قند و چربی خون، پیشگیری از سوء تغذیه، 

پیشگیری از افزایش وزن و چاقی، کاهش خطر ابتلا 

 به بیماری های قلبی 

عروقی، پیشگیری از سرطان دستگاه گوارش به 

ویژه روده بزرگ به دلیل فیبر بالا، جلوگیری از 

یری از ابتلا به جذب اسیدهای صفراوی و پیشگ

 .می باشددیابت نوع دو 

سبوس گندم جزو فیبرهای غذایی نامحلول است که در  

جلوگیری از یبوست و سایر بیماری های روده بزرگ تاثیر 

 زیادی دارد.

فیبر موجود در سبوس با اتصال به اسیدهای صفراوی یا 

کلسترول و چربی مواد غذایی جلوگیری  چربی ها از جذب

ه این امر باعث کاهش چربی خون شده و به می کند ک

طور غیر مستقیم از بروز بیماری های قلبی و عروقی 

 پیشگیری می کند.

 

سبوس دار سرشار از منیزیم است که برای عملکرد نان 

اهمیت دارد و موجب تقویت ماهیچه ها و سیستم عصبی 

  تم ایمنی بدن می شود.استخوان ها و سیس
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ت فرهنگسازی سلامت، حفظ مهم های جنبه از یکی

  .باشد می سطح فردی و اجتماعی در حصحی غذیه

های گذشته مصرف ال در طی ساینکه  بهه با توج

یا نان کم سبوس به جای نان کامل وارد نان سفید و 

این در حالی است که  سفره های مردم شده است،

نان سبوس دار نسبت به نان های تهیه شده با آرد 

ن نا. سفید از ارزش تغذیه ای بالاتری برخوردار است

های سفید فاقد مواد مغذی ضروری هستند و 

ن بالا مصرف مداوم آن خطر چاقی، دیابت، چربی خو

به این مناسبت  افزایش می دهد.و بیماری قلبی را 

در برنامه در ادامه با اهمیت مصرف نان سبوس دار 

غذایی روزانه به عنوان راهکاری برای ارتقای 

 .سلامت آشنا می شویم
 

 :کامل در ارتقای سلامت غلات اهمیت مصرف 

مواد معدنی و دارای نان سبوس دار نسبت به نان سفید، 

تحقیقات نشان می دهد مصرف  .می باشدی الاترفیبر ب

 غلات با سبوس و فیبر بالا در پیشگیری از بیماری هایی 

و بیماری های قلبی  ۲مانند سرطان، دیابت نوع 

« سیننیا» یا 3ب  عروقی موثر است و ویتامین

سبوس، ریسک ابتلا به بیماری های قلبی موجود در

  را کاهش می دهد. ۲و عروقی و دیابت نوع 

********************************* 

سبوس دارای درصد بالایی منیزیم است که برای 

عملکرد ماهیچه ها و سیستم عصبی بسیار مهم 

است و موجب تقویت استخوان ها و سیستم ایمنی 

 موجود در نان سبوسدار، سبب آهن بدن می شود.

رشد مغزی، شناختی و رفتاری در کودکان می شود 

و در بزرگسالان با افزایش تمرکز ذهنی و بازدهی 

کاری، توان عملکرد فکری و جسمی را افزایش می 

 دهد.

 

بنابراین با توجه به ارزش تغذیه ای بالای نان های 

تهیه شده از آرد کامل و سبوس دار، توصیه می 

خاب نان مصرفی دقت د تمامی افراد جامعه در انتشو

کرده و انواع نان های سبوس دار و تیره را انتخاب 

 کنند.

*************************

بر اساس مطالعات انجام شده، برخی از **

مهمترین خواص نان سبوس دار و فواید مصرف آن 

 به شرح زیر می باشد:

 

اه نان سبوس دار به بهبود عملکرد دستگ*

 گوارش کمک می کند.
 

ترول نان سبوس دار باعث کاهش جذب کلس*

خون و در نتیجه کاهش چربی خون شـده و 

عروقی پیشگیری  -از بروز بیماری های قلبی

 می کند.

 

مصرف سبوس جذب قند را کاهش داده و *

در نتیجه باعث کاهش ابتلا به دیابت می 

 گردد.

 

مصرف سبوس باعث پیشگیری از برخی *

ن ها از جمله سرطان روده بزرگ، سرطا

 پانکراس می گردد.

 

س دار سرشار از آهن، اسیدفولیک، نان سبو*

املاح و ویتامین های ضروری برای رشد 

کودکان است. یکی از مهمترین خواص نان 

سبوس دار برای کودکان کمک به بهبود رشد 

 می باشد.جسمی و ذهنی 

 
 
 


