
همشهریان عزیز آیا می دانید نان کامل
چیست؟

نان کامل به نانی گفته می شود که:

 ازآرد کامل تهیه شده و فرآیند تخم��یر را طی
نموده و دارای پخت کامل باشد.

نان کامل به رنگ دانه ه��ای گن��دم وطلایی ب��وده و عط��ر، طعم و مان��دگاری
بهتر و طولانی تری دارد و باعث احساس سیری بیش��تری می ش��ود و ب��ه
دلیل وجود سبوس فراوان در نان کامل، رنگ آن به نسبت نان های سفید

تیره تر می باشد.
نان کاملی که از آرد گندم کامل تهیه شده است، سرشار از از م��واد مغ��ذی

، نیاسین، منیزیم، منگ��نز، آهن،C، ویتامین E، ویتامینB6مانند فیبر، ویتامین
، اس�ید فولی�ک،6 و امگا۸روی، کلسیم، فسفر، پتاسیم، سدیم، ک�روم، امگا

مواد معدنی، آنتی اکسیدان و  س��بوس ف��راوان
می باشد.

از جمله مهمترین و بزرگترین مزایای نان کامل، فیبر
.آن است

:فواید مصرف نان کامل

کمک به کاهش وزن، کنترل قن��د خ��ون) مناس��ب دی��ابتی ه��ا(، ک��اهش
چربی خ��ون، پیش��گیری از بیم��اری ه��ای قل��بی ع��روقی، پیش��گیری از
مشکلات گوارشی، پیشگیری از سرطان های دستگاه گوارش، تق��ویت

ماهیچه های روده  و جلوگیری از دردهاي عضلاني 

عوارض مصرف نان سفید
ب��ه دلی��ل تص��فیه ش��دن آرد، مق��ادیر کم��تری از فی��بر و م��واد مغ��ذی و

ویتامین ها را دارد و سرشار از کربوهیدرات است.
به دلیل مقادیر بالای قند ساده، توانایی سیر ک��ردن ب��دن را ن��دارد. در

نتیجه بعد از مدت زمان کمی، باعث  احساس گرسنگی می شود.
،باعث ایجاد بیماری‌های غیرواگیر نظیر فشار خون، بیماری‌های‌کلیوی

بیماری‌ه��ای قل��بی و ع��روقی، چ��اقی و دی��ابت، س��کته و س��رطان ه��ا
شود. مخصوصا سرطان روده بزرگ می

.سطح التهاب بدن را بالا می برد
ب��ه دلی��ل ع��دم انج��ام فراین��د تخم��یر کام��ل، م��وجب ایج��اد مش��کلات

گوارشی می گردد.
نان هرچه سفیدتر باشد، حاوی جوش ش��یرین  بیش��تری اس��ت ک��ه ب��ه

شدت به بدن آسیب می‌رساند.


