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به گزارش خبرگزاری فارس از ایلام، مهم ترین علت پایین بودن کیفیت 
ایرانی ها دارای  نان، نامرغوب بودن آرد تولیدی است، نان در فرهنگ 
جایگاه والایی بوده، نان برکت سفره است و به عنوان مهم ترین جز سبد 
غذایی خانوار و یکی از خریدهای همیشگی و روزانه هر خانواده ایرانی 
محسوب می شود اما همیشه با حاشیه های فراوانی مانند نان سبوس دار و 
تیره یا نان خمیر و سفید، بالا رفتن قیمت ها، پایین آمدن وزن، کم شدن 
کیفیت و عدم مرغوبیت، اضافه شدن افزودنی های غیر مجاز به خمیر و 

چالش پخت و نگهداری صحیح همراه بوده است.
به نظر می رسد حل مشکل نان در گرو اصلاح گندم تولیدی است؛ اینکه 
نان خمیر بوده و وسط آن خشک شده باشد و نان امروز را فردا نتوان 
خورد یکی از مواردی است که می شود به آن اشاره کرد؛ هر چند اکثر 
و  می کنند  اعلام  بی کیفیت  آرد  عرضه  را  نان  بی کیفیتی  دلیل  نانوایان 
از کیفیت آرد عرضه شده، گلایه دارند اما در کارخانه های تولید آرد، 

مهارت نانوایان را علت بی کیفیت شدن نان می دانند.
دوسویه  نظارت  خلا  می شود  احساس  وفور  به  که  چیزی  میان  این  در 
با توجه به حساسیت موضوع  نانوایان و عرضه کنندگان آرد است؛  بر 
نان و سلامت آن، استانداردسازی  لازم است تا در خصوص تهیه آرد، 
دستگاه های تولید نان و آزمون های مختلف روی آرد صورت گیرد تا 
سلامت مردم به خطر نیافتد؛ اما چیزی که همیشه شاهد آن هستیم ضعف 

در ارگان های نظارتی است.
پایین آمدن کیفیت نان در بدره در پی مناسب نبودن آرد 

رضایی یکی از نانوایی های شهرستان بدره در گفت وگو با خبرنگار فارس 
گفت: در روزهای اخیر کیفیت آرد به شدت در شهرستان بدره پایین 
آمده و همین کیفیت پایین آرد تاثیر ۱۰۰ درصدی را بر روی کیفیت 
نان گذاشته است؛ پایین آمدن کیفیت نان سبب ناراحتی شهروندان شده 
و جالب است که برخی از شهروندان نانوا را متهم و مقصر پایین آمدن 

کیفیت نان می دانند.
وی افزود: آردی که از کارخانه آرد دره شهر دریافت می کنیم کیفیت 
بسیار پایینی دارد؛ کارخانه آرد گاهی حاضر به تعویض آردها با آردهای 
با کیفیت تر می شود اما گاهی این کار را نمی کند و این به یک معضل 
تبدیل شده و نانوا داران مجبور می شوند برای حمل و نقل آردها هزینه ی 

بیشتر را متقبل شوند. 
همین  با  رابطه  در  بدره  شهرستان  نانوایی های  از  دیگر  یکی  زاده  ولی 

موضوع  در گفت وگویی با خبرنگار فارس گفت: سطح کیفیت آرد در 
نان پخت؛ کارخانه آرد  از آن  به سختی می شود  پایین است که  حدی 
دره شهر تغییری در آردها ایجاد نمی کند و ما همیشه با این مشکل مواجه 

شد هستیم.
مشکل را بررسی می کنیم

هرگونه  صورت  در  گفت:  فارس  خبرنگار  با  گفت وگو  در  شاهماری 
گزارشی از سوی نانوایی های استان ما بررسی های لازم را انجام می دهیم 
گاهی ممکن است مشکل از خود نانوا در عمل آوری و پخت نان باشد.

وی افزود: در رابطه با مشکل نانوایی های شهرستان بدره ما موضوع را 
بررسی می کنیم و همکاران اداره ی غذا و دارو نمونه گیری و اقدامات 

لازم را انجام خواهند داد. 
تهیه خمیر در نانوایی ها باید بدون هرگونه ماده ای افزودنی باشد

فارس گفت: قوت  با خبرنگار  تغذیه در گفت وگو  رضایتی کارشناس 
غالب مردم نان است و برای داشتن نانی سالم باید پروسه تبدیل گندم به 
آرد و آرد نان یک پروسه درست و سالم باشد لذا گندمی که در اختیار 
کارخانه آرد قرار می گیرد باید گندم سالمی باشد تا کارخانه آرد بتواند 
آرد با کیفیتی در اختیار نانواها قرار دهد همچنین فرایند تهیه ی خمیر در 
نانوایی ها باید بدون هرگونه ماده ی افزودنی انجام شود تا بتوانند نان سالم 
را هم از نظر فرمولاسیون صحیح هم از نظر پخت کامل با کیفیت بالا در 

اختیار مصرف کننده قرار دهند.
استفاده کنند  تیره  نان های  از  بهتر است مردم  از نظر علمی  افزود:  وی 
فرایند  نظر  از  هم  است  دار  سبوس  و  غنی تر  غذایی  نظر  از  هم  چون 
کارخانه ها  به  ما  توصیه  همیشه  دارند؛  کاملتری  پخت  نان ها  این  پخت 
 استفاده از آردهایی با سبوس بیشتر بوده زیرا این روند روی سلامت مردم 

تاثیر گذار است.
کیفیت گندم در سال جاری از سطح پایینی برخوردار است

روابط عمومی کارخانه آرد شهرستان دره شهر در گفت وگو با خبرنگار 
فارس گفت: تولیدات ماهیانه کارخانه یک تن و ۶۸۰ کیلو گرم است؛ 
کیفیت آرد در کارخانه در سه سطح خیلی خوب، متوسط و بد قرار دارد؛ 
می شود؛  داده  ما  به  که  دارد  گندمی  نوع  به  بستگی  آرد  کیفیت  سطح 
متاسفانه کیفیت گندم در سال جاری از سطح پایین برخوردار بود و همین 

باعث شده کیفیت آرد پایین بیاید.
وی افزود: تمام آردهای تولید شده در کارخانه به مصرف نانوایی های 

معضلی به نام پایین بودن کیفیت نان

چرا کیفیت نان در فصول مختلف متفاوت است؟

به  منجر  آن  دیرهنگام  واردات  و  مختلف  کیفیت های  با  گندم  وجود 
کاهش کیفیت آرد در فصول مختلف و مشکلاتی برای نانوایان شده که 

نیازمند واردات به موقع و تصمیمات جدی در این حوزه است.
بودن کیفیت  پایین  علل  مهم ترین  از  یکی  ایمنا،  به گزارش خبرنگار 
نان  ویژه  جایگاه  به  توجه  با  است.  تولیدی  آرد  نبودن  مرغوب  نان، 
در فرهنگ ایرانی ها که آن را برکت سفره می دانند، این ماده غذایی 
مهم ترین جز سبد غذایی خانوار و یکی از خریدهای همیشگی و روزانه 

هر خانواده ایرانی است.
نان همواره با حاشیه های فراوانی مانند نان سبوس دار و تیره یا نان خمیر 
و سفید، بالا رفتن قیمت ها، پایین آمدن وزن، کم شدن کیفیت و نداشتن 
مرغوبیت، اضافه شدن افزودنی های غیر مجاز به خمیر و چالش پخت 
نان و  تولیدکنندگان  از  بسیاری  است.  بوده  نگهداری صحیح همراه  و 
مسئولان استان ها در مدت اخیر اعلام کرده اند که گندم نامناسب مشکل 

اصلی کیفیت پایین آرد و نان است.
بر این اساس وارد نکردن به موقع گندم به کشور باعث شده است که 
در زمستان به جای استفاده از گندم ضعیف مجبور به مصرف گندم قوی 
یا پرگلوتن )چسب خمیر( برای پخت نان شویم که عامل شکنندگی و 

سفت شدن نان می شود و عمدتاً نارضایتی مردم را به همراه دارد.

گفته می شود دولت در ماه های پایانی سال اقدام به واردات گندم می کند 
که در برخی موارد گندم های ته انباری به کشورمان فروخته می شود، 
سن زدگی، تازه نبودن گندم )نداشتن خواب سه ماهه(، نم زدگی و عرق 
گاهی  و  شدن  بی کیفیت  عامل  در گمرک  نگهداشتن  دلیل  به  زدگی 

کپک زدگی گندم می شود.
اقدام بین استانی می تواند گندم های ضعیف و  با یک  وزارت بهداشت 
قوی را بین استان ها تقسیم کند تا با مخلوط کردن آن بتوان به نان با 
کیفیت دست یافت. استفاده از روش های ناکارآمد برای پخت نان مانند 
افزودنی ها همچون جوش شیرین و خواب نرفتن خمیر نان در اصفهان 

رفع شده است.
فنون  انجمن علوم و  نایب رئیس  رابطه »محمدرضا خواجه«  در همین 
غلات، در این رابطه به خبرنگار ایمنا می گوید: اگر هر ایرانی در روز 
نیاز گندم در کشور ۸.۵ میلیون تن  دو قرص نان مصرف کند میزان 
آرد و با مصرف روزانه سه قرص نان این میزان به سالانه ۱۵ میلیون 

تن آرد می رسد.
مصرف آرد در کشور اکنون بیش از اندازه است

وی اضافه می کند: مصرف آرد در کشور اکنون بیش از اندازه است، 
حدود  و  تولید  کشور  داخل  در  گندم  تن  میلیون  هشت  حدود  امسال 

هشت میلیون تن هم واردات شده است.
بر اساس گزارشات  انجمن علوم و فنون غلات می گوید:  نایب رئیس 
میدانی و اعلام اتحادیه های نان های سنتی و فانتزی و همچنین گزارشات 
ایران  گندم های  درصد   ۴۰ حداقل  کشور،  آسایبان های  صنفی  انجمن 

ضعیف، ۳۰ درصد آن قوی و مابقی متوسط است.
مسئولان واقعیت های موجود در کشور را کتمان می کنند

که  کشور  غدایی  امنیت  کارگروه  گزارش  در  می کند:  اضافه  خواجه 

در مهر ۹۷ به شورای سلامت ارسال شده اعلام شده فقط ۳۰ درصد از 
گندم های ایران ضعیف است.

نماینده وزارت جهاد کشاورزی در شورای سلامت  ادامه می دهد:  وی 
می دهد  نشان  که  است  درصد   ۲۰ حدود  در  میزان  این  است  معتقد 
مسئولان واقعیت های موجود در کشور را کتمان می کنند. این در حالی 
است که اگر واقعیت ها بیان شود بررسی راه های مقابله با آرد ضعیف 

را به دنبال خواهد داشت.
از سال گندم های موجود در کشور ضعیف و در  ماه  اکنون در شش 

مابقی ماه های سال گندم ها قوی است.
گندم کدام استان ها قوی، ضعیف و یا متوسط است؟

استان های  گندم  غلات،  فنون  و  علوم  انجمن  رئیس  نایب  گفته  به 
خوزستان، گلستان، فارس و ایلام مرغوب ترین گندم کشور است که 
گلوتن آن حدود ۳۰ و ایندکس آن حدود ۸۰ بوده و گندم استان های 
اصفهان، خراسان و کرمانشاه در رده متوسط قرار گرفته که گلوتن آن 
۲۵ و ایندکس آن کمتر از ۶۰ است همچنین بدترین گندم های کشور با 
گلوتن کمتر از ۱۹ و ایندکس کمتر از ۵۰ متعلق به استان های همدان، 

کردستان، کرمانشاه )دیم(، زنجان، استان مرکزی و قم است.
خواجه معتقد است: »این آمار با آمار وزارت جهاد کشاورزی هم خوانی 
ندارد، ضعف گلوتنی گندم منجر به تضعیف کیفیت نان می شود همچنین 
نانوا ناچار است نمک نان را افزایش دهد، نمک علاوه بر طعم دهندگی، 
انسجام دهنده بافت خمیر بوده و افزایش چسبندگی بافت آن را به دنبال 

دارد.«
وی تاکید می کند: کتمان این واقعیت توسط وزارت جهاد کشاورزی 
شورای سلامت  توسط  اشتباه  و  کارشناسی  غیر  تصمیم  اتخاذ  به  منجر 

کشور شده است.
نایب رئیس انجمن علوم و فنون غلات می گوید: بر این اساس از سوم 
اسفند ماه ۹۴، مصرف نمک در نان از دو به یک درصد کاهش یافت، 
در این مصوبه هیچ توجهی به ضعف گندم نشده که منجر به افزایش 
ضایعات نان و تخریب کیفیت آن شده است. علاوه بر این آسیابان ها 
برای جبران ضعف گلوتنی آرد از افزودنی های شیمیایی استفاده می کنند 

که مرغوب نبوده و التهاب پوستی دست نانوایان را به دنبال دارد.
خواجه اضافه می کند: کافی است اجازه دهند نانوا به تشخیص خود به 
نان نمک بزند همچنین با توجه به نیاز سالانه گندم، لازم است واردات 

گندم سریع تر انجام شود.
اجبار استفاده یک درصدی از نمک به کیفیت نان آسیب می زند

وی ادامه می دهد: اکنون در شش ماه از سال گندم ها ضعیف و در شش 
ماه دیگر گندم قوی است، در ابتدا نانوا مجبور به افزایش نمک نان و 
در فصل سرما که گندم ها وارداتی است مجبور به استفاده از سایر مواد 

می شود که به کیفیت نان آسیب وارد می کند.
واردات گندم در هر سال زودتر انجام شود

نایب رئیس انجمن علوم و فنون غلات خاطرنشان می کند: این موضوع 
ثابت  مقدار  از یک  استفاده  مجوز  متفاوت،  با کیفیت  برای گندم  که 

نمک صادر شود، عملی نیست و لازم است این مصوبه لغو شود.
انجام شود  زودتر  ساله  هر  گندم  واردات  اگر  می کند:  تصریح  خواجه 

می توان کیفیت گندم را با مخلوط کردن انواع گندم تنظیم کرد.

اندر حکایات کیفیت نان!

و  خوشمزه  خارجی،  گردشگران  برای  چنان  ایرانی  نان های  برخی   
خاطره ساز هستند که برای فراموش نشدن طعم شان تصویر نان ایرانی را 
بر روی بدن شان تتو می کنند. عطر برخی نان ها، خاطرات شیرین دوره 
کودکی و هیجانات آن دوران برای خوردن نان تازه را در ذهن ما زنده 
می کنند. در مقابل، برخی نان ها مانند لاستیک، سفت هستند. این طور 
این که  به  به راحتی جوید، چه رسد  نمی شود  با دندان سالم هم  را  نان ها 
فردی سالخورده باشی و از سلامت دندان هم بی بهره باشی! برخی نان ها 
در  می کنند،  جلب  به خود  را  توجهی  هر  دلفریب شان  ظاهر  و  رنگ  با 
مقابل، برخی نان ها چنان سوخته و بی کیفیت هستند که افراد از خوردن 
آن ها هراس دارند و نگرانند که مبادا چنین نان هایی سلامتی شان را به 

خط اندازد.

است.  برخوردار  بالایی  حرمت  و  قداست  از  ایرانی  فرهنگ  در  نان 
قداست نان در فرهنگ عامیانه ایرانی تا حدی بالا است که از قدیم الایام، 
سرپرستان خانواده ها به عنوان نان آوران خانه شناخته می شدند. از دیدگاه 
نماد  نان؛  بنحوی که  است.  برخوردار  بسزایی  اهمیت  از  نان  نیز  اسلام 
بهینه و بدون اسراف  الهی شمرده می شود و مصرف  برکت و رحمت 
آن بارها از سوی بزرگان دین مورد سفارش قرار گرفته است. افسوس 
که بر اساس آمارها، ضایعات نان در ایران بسیار بالا است و ما ایرانی ها 

نتوانسته ایم الگوی بهینه مصرف نان را به خوبی رعایت کنیم.
 بسیاری از افراد معتقدند، پایین بودن کیفیت نان از دلایل اصلی هدررفت 
آن است. برخی بر این باورند که تنوع نان های موجود در بازار کم شده 
و  دورریز  که  کنند  خریداری  را  نان هایی  باید  به ناچار  آن ها  و  است 
هدررفت بالایی دارند. برخی چنین استنباط می کنند که مقرون به صرفه 
نبودن تولید و طبخ برخی نان ها برای واحدهای نانوایی موجب شده که 
آنان دست به تغییر فرایند و نوع پخت بزنند و شهروندان را از برخی 
نان های متداول همچون لواش بی بهره سازند. گلایه هایی که درخصوص 
نان از دور و نزدیک شنیده می شود، انگیزه ای شد تا به سراغ مدیر اداره 
غله و خدمات بازرگانی استان فارس رفته و از دلایل کم شدن عرضه 
برخی نان ها همچون لواش و نیز پایین بودن کیفیت نان تولیدی برخی 

واحدهای نانوایی آگاه شویم.
تنور  در  دیگر  که  لواش  نان  همچون  نان هایی  درباره  جمالی  مهدی   
بسیاری از نانوایی ها پخته نمی شوند، این طور گفت: در یک مقطعی در 
کلان شهر شیراز با بحران پخت برخی نان ها مانند سنگک و بربری مواجه 
شدیم. بنحوی که تنها ۴۰ الی ۵۰ واحد نانوایی در شیراز نسبت به عرضه 
نان های سنگک و بربری اقدام می کردند. برای حفظ و احیای نانوایی های 
تشویقی  سیاست های  یک سری  ایرانی،  اصیل  نان  دو  این  تولیدکننده 
تغییر  و  وام  اعطای  تشویقی،  برنامه های  این  جمله  از  کردیم.  پیاده  را 
قیمت گذاری ها برحسب درصد سود بیشتر توسط کمیته قیمت گذاری نان 
بود. همین سیاستگذاری موجب گردید که تعداد واحدهای تولیدکننده 

نان سنگک و بربری در شیراز به ۲۷۶ واحد افزایش یابد.

 

افزود:  ادامه  در  فارس  استان  نان  و  آرد  سیاست گذاری  شورای  دبیر 
را  برنامه  این  شیراز،  در  تولیدی  نان های  کیفی  ارتقای سطح  منظور  به 
همچنان پیگیری می کنیم تا نانوایی های تولیدکننده نان لواش را نیز به 
تغییر پخت ترغیب کنیم. بر اساس طرح ریزی انجام شده در نظر داریم 
این واحدهای تولیدی را ابتدا به سوی تولید و عرضه نان تافتون و سپس 
و  مرغوبیت  از  تنها  نه  سنگک  نان  که  چرا  دهیم.  سوق  سنگک  نان 

کیفیت بالاتری برخوردار است بلکه بازارپسندی بیشتری نیز دارد.
 وی در بخش دیگری از مصاحبه خود، درباره شکایت برخی شهروندان 
نظر  را در  نکته  این  داد: همگان  نان ها توضیح  برخی  پایین  از کیفیت 
گیرند که تولید نان با کیفیت و دارای قابلیت هضم آسان، تابع عوامل 
مختلف از جمله کیفیت آرد و فرایند صحیح تخمیر است. برای این که 
تکمیل  به منظور  خمیر  استراحت  مدت  باشد،  هضم  قابل  آسانی  به  نان 
فرایند تخمیر باید حداقل بین یک تا یک و نیم ساعت باشد. متأسفانه 
تخمیر  نان ها،  برخی  پخت  در  عملًا  نانوایی ها،  برخی  شدن  ماشینی  با 
همین  و  نمی گیرد  استاندارد صورت  زمان  مدت  در  و  به صورت کامل 

مسئله منجر به کاهش کیفیت نان می شود.
در  که  است  دلیل  این  به  خمیر  استراحت  زمان  مدت  رعایت  لزوم   
این مدت، شبکه گلوتن نان تقویت گردیده و گاز دی اکسید کربن در 
خمیر نان آزاد می شود. آزاد شدن مقدار کافی از گاز دی اکسید کربن 
در طول فرایند تخمیر، موجب افزایش حجم پذیری، فرم پذیری و مهم تر 
از آن تردی نان می شود. خمیر نانی که فرایند تخمیر در آن به صورت 
کامل اتفاق افتاده است نه تنها دیرتر تازگی خود را از دست می دهد و 
به بیان دیگر، دیرتر بیات می شود، بلکه قابلیت هضم بیشتری دارد. در 
برخی نانوایی های تمام اتوماتیک که در آن ها کلیه مراحل از ترکیب 
آرد با سایر مواد تشکیل دهنده نان تا پخت نهایی به صورت ماشینی انجام 
می شود، متأسفانه مدت زمان کافی برای استراحت خمیر در نظر گرفته 
انجام  کامل  به صورت  تخمیر  تا  می شود  موجب  امر  همین  و  نمی شود 

نگردیده و نان با کمترین کیفیت به دست مصرف کننده برسد.
 جمالی بیان کرد: این کار رسانه ها و فرهنگ سازان است که مسئولان 
نظارت برکیفیت و ارزش غذایی را همراهی کرده و مردم را به تغییر 
الگوی مصرف نان ترغیب کنند. بنحوی که نان های با کیفیت در سبد 
تغذیه ای  ارزش  دارای  نان های  از مصرف  و  غذایی خانوار جای گرفته 

اندک و بی کیفیت اجتناب ورزند.
 وی در ادامه صحبت های خود عواملی که به افزایش تقاضا برای نان های 
بی کیفیت منجر شده را چنین برشمرد: عدم اعمال قیمت های منطقی بر 
خصوصی  بخش  عملکرد  بر  دولتی  بخش  ناکافی  نظارت  نان ها،  روی 
تولیدکننده نان، اهتمام برخی واحدهای نانوایی برای کاهش هزینه های 
تولید حتی به قیمت کاهش کیفیت نان تولیدی، طولانی بودن ساعات 
کار در واحدهای نانوایی، تخصصی بودن فرایند تولید نان های غیرماشینی 

و کمبود نیروی کار ماهر و آموزش دیده.

شهرستان های دره شهر، بدره و آبدانان می رسد اما کیفیت آرد در حدی 
بد نیست که باعث مرجوعی شدن آن شود؛ نانوایی ها از این آرد استفاده 
می کنند اما باید این آرد را با یک آرد با کیفیت بهتر اختلاط کنند تا 

بتوانند سطح کیفیت آرد را به یک حد مناسب برسانند.
این مسوول ادامه داد: گندم دریافتی امسال ما یک گندم فاجعه بود به 
همین خاطر ما نمونه گندم را به سازمان غذا و دارو ارسال کردیم تا آنجا 
بررسی شده و نتیجه را به ما اعلام کنند؛ پس از بررسی های انجام شده 
توسط سازمان غذا و دارو مشخص شد که گندم دریافتی ما یک گندم 
درجه چهار بوده و اعلام کرد سیلوها باید گندمی که به کارخانه ها ارائه 

می کند یک گندم سالم و استاندارد و فاقد مشکل باشد. 
وی تصریح کرد: امسال ما دو ماه درگیر مشکل گندم های ضعیف بودیم 
و به همین خاطر ما گاهی نمی توانستیم با نانوایی ها همکاری کنیم و آرد 
مناسب به آنها ارائه کنیم یا در رابطه با درخواست مرجوع کردن آرد 
نمی توانستیم با نانواها همکاری کنیم چون آردی که در اختیار داشتیم 

تمام آردی یک نوع گندم بود و کیفیت پایینی داشت. 
به  انجام شده  تحقیقات  متداول و  انجام آزمایش های  از  بعد  وی گفت: 
آرد کارخانه  در حال حاضر سطح کیفیت  دارو  و  غذا  سازمان  کمک 

بهبود یافته است.
گندم با گلوتن بالا موجب ایجاد مشکل در پخت نان می شود

نادری مدیرعامل اداره غله و خدمات بازرگانی در گفت وگو با خبرنگار 
دارد؛  عهده  بر  را  آرد  و  گندم  تامین  وظیفه  غله  اداره ی  گفت:  فارس 
پخت  مرحله ی  در  می شود  موجب  بالا  پروتئین  یا  بالا  گلوتن  با  گندم 
نان مشکل پیش بیاورد و نان خوبی به بار نمی آورد؛ به همین خاطر این 
نوع گندم باید با یک نوع گندم با گلوتن پایین ترکیب شود تا به سطح 

استاندارد برسد. 
وی افزود: گندمی که ما در اختیار کارخانه آرد دره شهر قرار می دهیم 
تا  برسد  گلوتن  از  استانداردی  سطح  به  که  شود  اختلاط  جوری  باید 
نانوایی ها را با مشکل مواجه نکند؛ اما در یک دوره ی زمانی این اتفاق 

نیفتاد و به همین خاطر باعث شد کیفیت آرد پایین بیاید.
گفتنی است؛ تلاش های خبرنگار فارس جهت ارتباط با عبدخانی)مسوول 

نظارت اداره ی صمت( به نتیجه نرسید و حاضر به پاسخگویی نبودند.
بر سر سفره مردم  به عنوان یک ماده ی غذایی که هر روزه  نان  تاثیر 
وجود دارد بر سلامتی مردم بر هیچکس پوشیده نیست؛ اما نظارت ضعیف 

در این بخش موجب شده هر روز مشکل تازه ای در بخش پیش بیاید. 
انواع نان ها 

نان فقط یک غذای سیر کننده نیست؛ منبعی است از کربوهیدرات، فیبر، 

روغن، املاح و برخی ویتامین ها؛ یعنی بخش زیادی از آنچه بدن ما برای 
سوخت وساز نیاز دارد، در نان به چشم می خورد اما همین نان هم انواع 
مختلفی دارد و بسته به شیوه پخت و موادی که در پخت آن به کار رفته، 
سنتی،  نان های  میان  در  باشد؛  داشته  کمتری  یا  بیشتر  ارزش  می تواند 
سالم ترین آنها، نان سنگک است که کمترین دور ریز را دارد و به دلیل 

وجود سبوس )اگر رنگ آن تیره باشد( زود هضم تر است.
بعد از سنگک، بربری از محبوب ترین نان هاست که اگر خمیر نباشد و با 
حرارت یکنواخت و ملایم پخته شود، می تواند نیازهای غذایی ما را تأمین 

کند؛ در این نان هم از سبوس استفاده می شود.
نان های لواش و تافتون به دلیل ماندگاری طولانی تر و در دسترس بودن 
بین ایرانی ها حسابی محبوب هستند؛ این نان ها اما ارزش غذایی پایینی 
دارند چون معمولا با افزودن جوش شیرین و نمک زیاد در مدت کوتاهی 
و  دارند  هم  زیادی  ریز  دور  گذشته،  این  از  می شوند؛  پخته  و  تخمیر 

مصرف زیاد آنها ممکن است باعث اختلال در جذب املاح شود.
برای افراد چاق یا مبتلا به دیابت، نان سفید مضر است و باید نان قهوه ای 
)نان سبوس دار( جایگزین آن شود؛ سبوس با ایجاد احساس سیری باعث 

می شود نان کمتری بخورید.
را  گوارشی  مشکلات  سبوس دار،  نان  در  موجود  فیبر  دیگر  سوی  از 
حل کرده و به دفع بهتر کمک می کند؛ سبوس نان همچنین سرشار از 
ویتامین ب و نیاسین است، باعث می شود قند خون به آهستگی بالا برود، 
کلسترول و چربی خون را کاهش می دهد و در یک کلام، بهترین نان 

برای همه افراد، به ویژه چاق ها و دیابتی هاست.
بیشتر نان ها را اگر در دمای مناسب و بسته بندی خوب نگه دارید، برای 
مدت طولانی ماندگار خواهند بود؛ فریز کردن نان وقتی هنوز تازه است، 
از دور ریز  برای حفظ کیفیت آن و جلوگیری  راه ها  بهترین  از  یکی 

نان است.

مریم کشاورز


