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تولید سمعک دیجیتال هوشمند در کشور

حداد عادل: تعداد زنان در 

مجلس تناسبی با جامعه ما ندارد

تداوم لفاظی‌های نتانیاهو علیه ایران

وزیــر راه و شهرســازی از ثبــت نهایــی ۶۰ هــزار قــرارداد اجــاره 
ــن  ــار ای ــت: انتظ ــر داد و گف ــس خب ــامانه خودنوی مســکن در س

ــد. ــت کنن ــررات را رعای ــا مق ــت ایرلاین‌ه اس
ــامانه  ــس« س ــه »خودنوی ــادآوری این‌ک ــا ی ــاش ب ــرداد بذرپ  مه
ثبــت رایــگان قراردادهــای اجــاره مســکن وزارت راه و شهرســازی 
اســت گفــت: در ایــن ســامانه موجــر و مســتاجر می‌تواننــد 
قراردادهایــی را بیــن هــم تنظیــم و شــاهدان امضــا کننــد. اینــکار 
بــدون پرداخــت هزینــه اســت و ایــن قراردادهــا در شــوراهای حل 

اختــاف دارای اعتبــار اســت و قابــل اســتناد اســت

ــان  ــداد زن ــت: تع ــای انقــاب گف ــاف نیروه رئیــس شــورای ائت
ــن  ــروز ســوال ای ــدارد. ام ــا ن ــه م ــا جامع ــس تناســبی ب در مجل
ــداد  ــد تع ــرا بای ــس چ ــده مجل ــن ۲۹۰ نماین ــه در بی ــت ک اس
ــادل رئیــس شــورای  ــی حــداد ع ــر باشــد. غلامعل ــوان ۱۷ نف بان
ــاف  ــورای ائت ــوان ش ــت بان ــاب در نشس ــای انق ــاف نیروه ائت
ــن  ــم عضــو ای ــا حضــور نامزدهــای خان ــه ب نیروهــای انقــاب ک
شــورا برگــزار شــد، طــی ســخنانی بــا اشــاره بــه جنایــات رژیــم 
صهیونیســتی علیــه ملــت مظلــوم فلســطین گفــت: بیــش از 100 
ــه  ــطین ب ــان و آزاده فلس ــلمان، قهرم ــردم مس ــه م ــت ک روز اس
ــر هجمــه حمــات شــدید  ــت از ســرزمین خــود زی جــرم حمای

ــم صهیونیســتی هســتند. رژی ــنبه  ــتی پنجش ــم صهیونیس ــت‌وزیر رژی ــو نخس ــن نتانیاه بنیامی
ــه  ــی حمل ــران مدع ــه ای ــود علی ــای خ ــداوم لفاظی‌ه شــب در ت

بــه ایــران شــد.
ــی  ــای داخل ــزه و بحران‌ه ــگ غ ــار جن ــت فش ــه تح ــو ک نتانیاه
ــد:  ــی ش ــران، مدع ــه ای ــود علی ــای خ ــه لفاظی‌ه ــت در ادام اس
ــا  ــات حوثی‌ه ــت حم ــه پش ــم ک ــه می‌کنی ــران حمل ــه ای ــا ب م

)انصــارالله یمــن( و حــزب الله اســت.
وی کــه کابینــه جنگــش تاکنــون دســتآوردی در تجــاوز نظامــی 
ــا  ــت، ادع ــاری اس ــرای برکن ــار ب ــت فش ــته و تح ــزه نداش ــه غ ب
ــا در  ــربازان م ــرد و س ــم ب ــن خواهی ــاس را از بی ــا حم ــرد: م ک
ــوار  ــس در ن ــان یون ــت را در خ ــا تروریس ــته ده‌ه ــاعات گذش س

ــزه کشــتند. غ
نتانیاهــو افــزود: مــا بودجــه هنگفتــی را بــرای رســیدن بــه اهداف 

جنــگ اختصــاص دادیــم و پیــروزی ماه‌هــا طــول می‌کشــد.
نخســت وزیــر رژیــم صهیونیســتی در ادامــه، مدعــی شــد: تحــت 
ــروزی  ــک پی ــه ی ــم( اســرائیل از دســتیابی ب ــن، )رژی ــری م رهب
ــر حمــاس دســت نخواهــد کشــید و ایــن قابــل تردیــد  قاطــع ب
نیســت. مــا تــا رســیدن بــه اهــداف خــود از طریــق اقــدام نظامــی 

بــا تمــام قــدرت بــه مبــارزه ادامــه خواهیــم داد.
ــه اهدافمــان  نتانیاهــو افــزود: توقــف جنــگ قبــل از دســتیابی ب
ــد  ــیب خواه ــده آس ــل‌های آین ــرای نس ــرائیل ب ــم( اس ــه )رژی ب
رســاند. پیــروزی قاطــع در جنــگ بــه معنــای بازگشــت اســرا و 
حــذف حمــاس اســت. جنــگ در همــه جبهه‌هــا تــا رســیدن بــه 

ــه خواهــد داشــت. ــم ادام ــن کرده‌ای ــه تعیی ــی ک اهداف
ــداف،  ــه اه ــل از دســتیابی ب ــگ قب ــف جن ــرد: توق ــه ک وی اضاف
ــر  ــه خاط ــد ب ــا بای ــد. م ــمنان می‌ده ــه دش ــف را ب ــام ضع پی
ــراد  ــه اف ــی ک ــا زمان ــروز شــویم و ت ــم( اســرائیل پی ــده )رژی آین
ــف  ــد، جنــگ متوق ــاز نگردن ــه خانه‌هــای خــود ب ــوده شــده ب رب
ــه  نخواهــد شــد. مــا بایــد جنــگ را ادامــه دهیــم، مــا نســبت ب
شــهروندان )رژیــم( اســرائیل تعهداتــی داریــم و بایــد کار را تمــام 

ــا کنیــم./ ایرن

بذرپاش: ایرلاین‌ها مقررات را 
رعایت کنند

ــذا، دارو و  ــوزه غ ــان ح ــولات دانش‌بنی ــگاه محص ــن نمایش در دومی
تجهیــزات پزشــکی از ســمعک دیجیتــال هوشــمند کــه آمــاده تولید 
ــن  ــده ای ــد. تولیدکنن ــی ش ــت، رونمای ــازار اس ــه ب ــه ب ــوه و عرض انب
ــا هــدف  ســمعک، شــرکت فن‌آذرخــش اســت کــه در ســال 1365 ب
حمایــت از افــراد دارای مشــکلات شــنوایی تأســیس شــده و در زمینــه 

ــت دارد. ــال فعالی ــوگ و دیجیت ــد ســمعک‌های آنال تولی
ــا  ــش ب ــن آذرخ ــان ف ــرکت دانش‌بنی ــل ش ــی؛ مدیرعام ــر مک اکب
ــرکت  ــن ش ــدی ای ــمند تولی ــمعک هوش ــی از س ــه رونمای ــاره ب اش
گفــت: ایــن ســمعک بــا حمایــت و حضــور جمعــی از اســاتید رشــته 
ــور و  ــکی کش ــوم پزش ــف عل ــگاه‌های مختل ــی دانش شنوایی‌شناس
متخصصــان ادیولــوژی و مســئولان محتــرم وزارت بهداشــت و اداره کل 
تجهیــزات پزشــکی در دومیــن نمایشــگاه محصــولات دانــش بنیــان 

ــی شــد. ــزات پزشــکی رونمای ــذا، دارو و تجهی ــوزه غ ح

مازنــدران- جعفــری گرجــی- روابــط عمومــی دانشــگاه علــوم 
ــطح  ــاء س ــانی و ارتق ــتای اطلاع‌رس ــدران در راس ــکی مازن پزش
آگاهــی مــردم دیــار همیشــه ‌ســبز مازنــدران نســبت بــه میــزان 
ســامتی خــود و حفــظ ایــن گوهــر ارزشــمند دســت بــه امــری 
ــالا  ــر ب ــج فرهنــگ خــود مراقبتــی ســعی ب ــا تروی مهــم زده و ب
ــه  ــدران دارد. در گزارشــی ک ــردم مازن ــردن ســطح ســامت م ب
می‌خوانیــد کارشناســان و متخصصــان ایــن دانشــگاه نــکات 
ــل و  ــان  کام ــتفاده از ن ــرات اس ــا تاثی ــاط ب ــی را در ارتب مهم
ــن  ــاری و همچنی ــت  از بیم ســبوس دار درپ یشــگیری و مراقب
ــاء  ــت ارتق ــردم جه ــی م ــردی و اجتماع ــامت ف ــش آن درس نق
ســطح ســامتی  و داشــتن زندگــی ســالم را مــورد توجــه قــرار 
ــامتی  ــظ س ــد در حف ــی توان ــه  آن م ــه ب ــه توج ــت ک داده اس
ســاکنان مازنــدران و هــم اســتانی هــای عزیــز نقــش مهمــی را 

ایفــا کنــد.
مقدمه:

شــاید ایــن پرســش بــرای هــر یــک از ســاکنان مازنــدران مطــرح 
شــود کــه آرد کامــل چــه ویژگــی هایــی دارد کــه آن را از ســایر 
آرد هــا متمایــز مــی کند.بــرای آگاهــی از ایــن مهــم باید ابتــدا در 
بــاره مــواد تشــکیل دهنــده آرد بیشــتر بدانیــد.آرد گنــدم کامــل 
ــدم،  ــه ی گن ــام اجــزای دان ــه تم ــی شــود ک ــه م ــه آردی گفت ب
ــه پنهــان و ســبوس را شــامل  ــا همــان مغــز، جوان اندوســپورم ی
مــی شــود. در واقــع در طــرز تهیــه آرد گنــدم کامــل هیــچ یک از 
اجــزای آن طــی فراینــد تبدیــل گنــدم بــه آرد، جــدا نمــی شــود. 
ســبوس موجــود در آرد گنــدم از تکامــل  گلوتــن جلوگیــری مــی 
کنــد و در نتیجــه محصولــی کــه بــا آرد کامــل تهیــه مــی شــود 
ــه مــی  ــا آرد ســفید تهی ــه ب ــی اســت ک ــر از محصول ســنگین ت
شــود. اگــر خمیــری کــه از آرد گنــدم کامــل تهیــه مــی شــود را 
بــا آب یــا محلــول رقیــق شــده ی نمــک بشــورید، بعــد از خــروج 
ــرد  ــد ک ــاده ای چســبناک را مشــاهده خواهی ــه ظــرف م آرد، ت
کــه همــان گلوتــن آرد هســت. گلوتــن  آرد مــاده ای اســت کــه 
باعــث چســبندگی خمیــر مــی شــود. هــر چــه میــزان پروتئیــن 
ــود.   آرد بیشــتر باشــد، میــزان گلوتــن آن نیــز بیشــتر خواهــد ب
ــگ  ــوه ای رن ــاد قه ــبوس زی ــودن س ــل دارا ب ــه دلی ــن آرد ب ای
اســت. پروتئیــن ایــن آرد از لحــاظ ارزش غذایــی بســیار مقــوی 
ــا  ــادی تولیــد مــی کنــد. ســبوس ی ــرژی زی ــوده و ان و مغــذی ب
همــان پوســته ی خارجــی گنــدم بیشــترین میــزان پروتئیــن را 
ــه ســایر قســمت هــای گنــدم دارد و شــامل ویتامیــن  نســبت ب
 E و A، B، C ــروه ــای گ ــن ه ــه ویتامی ــف از جمل ــای مختل ه
ــل توجهــی  ــزان قاب ــوارد ســبوس ،می ــن م ــر ای هســت. عــاوه ب
ــزان  ــه می ــر چ ــیدان دارد. ه ــی اکس ــی، آنت ــواد معدن ــر، م فیب

ســبوس آرد گنــدم بیشــتر باشــد رنــگ آن تیــره تــر اســت.
مراحل تولید و آسیاب آرد کامل :

ــد  ــه قص ــی ک ــه محصول ــن مرحل ــدم : در اولی ــاری گن 1- بوج
فــرآوری آرد کامــل از آن داریــم، بوجــاری مــی شــود و ذرات ریــز 

و درشــت آن جــدا مــی شــود.
2- شســت وشــوی گنــدم بــا دســتگاه گنــدم شــور : در مرحلــه 
بعــدی محصــول مــورد نظــر بــا اســتفاده از دســتگاه گنــدم شــور، 

مــورد شســت وشــو قــرار مــی گیــرد.
ــری از  ــت گی ــوم، رطوب ــه س ــدم : مرحل ــردن گن ــک ک 3- خش
ــه کمــک دســتگاه خشــک کــن مــی  محصــول شســته شــده ب

باشــد.
ــدم : در  ــل( گن ــبوس دار )آرد کام ــیاب آرد س ــتگاه آس 4- دس
ــس  ــیاب وال ــتگاه آس ــک دس ــه کم ــیاب ب ــارم، آس ــه چه مرحل

ــد. ــی آی ــکل آرد در م ــه ش ــول ب ــود و محص ــی ش ــام م انج
ــه  ــا دســتگاه الــک : در مرحلــه پنجــم ب 5- الــک آرد تولیــدی ب
کمــک دســتگاه الــک آرد، آرد فــرآوری شــده الــک مــی شــود و 

آمــاده کیســه گیــری مــی شــود.
6- مرحلــه نهایــی ، کیســه گیــری آرد کامــل تولیــد شــده : در 
آخریــن مرحلــه از فــرآوری آرد کامــل ، آرد تهیــه شــده کیســه 
گیــری مــی شــود و آمــاده عرضــه بــه بــازار مصــرف مــی شــود.

مزایای استفاده از آرد کامل:
پیشــگیری از ســرطان ســینه،  پیشــگیری از آســم در کــودکان 
،جوان‌ســازی و روشــن شــدن پوســت بــا اســتفاده از ماســک آرد 
ــدن ،  ــرژی ب ــا نارســایی‌های قلبــی ،حفــظ ان ســبوس‌دار،مقابله ب
اســتحکام اســتخوان‌های بــدن ،کاهــش خطــر ابتــا بــه دیابــت 

کارشناسان دانشگاه علوم پزشکی مازندران برای استفاده از نان کامل و سبوس دار توصیه کردند؛

تضمین سلامـت مردم با مصرف نـان کامـل و سبـوس دارتضمین سلامـت مردم با مصرف نـان کامـل و سبـوس دار
ــرای چشــم‌ها وکمــک  ــه هضــم بهتــر و سالم‌تر،مناســب ب ،کمــک ب
بــه تولیــد گلبــول هــای  قرمــز خــون ازجملــه فوائــد مصــرف نــان 

وفــرآورده هــای آردی ازآردکامــل اســت.
کاربرد آرد سبوس دار در پخت نان :

نــان یکــی از اقــام اصلــی مصرفــی خانوار‌هــای ایرانــی اســت، نــان و 
برنــج غــذای اساســی مــا را تشــکیل می‌دهنــد. افــراد بایــد حداقــل 
ــبوس‌دار  ــوع س ــود را از ن ــی خ ــات مصرف ــان و غ ــد از ن ۵۰ درص
انتخــاب کننــد. نــان ســبوس دار، دارای فوایــد بســیاری بــرای 
ــه  ــد ب ــی توان ــات ســبوس دار م ــدن اســت. مصــرف غ ســامتی ب

ــد. ــی و فشــار خــون کمــک کن ــم چرب کاهــش وزن ، تنظی
ــا  ــی ســر ســفره ه ــواد غذای ــن م ــی تری ــا یکــی از اصل در کشــور م
ــه  ــی اســت ک ــای مهم ــی از پارامتره ــان یک ــت ن ــان اســت. کیفی ن
اقشــار مختلــف جامعــه بــا آن درگیــر هســتند. هــر نانــی بــه لحــاظ 
نــوع آرد مــورد اســتفاده، میــزان مخمرهــا و همچنیــن فراینــد پخــت 
ــان نان‌هــای  ــن می ــان دیگــر متفــاوت هســتند و در ای ــا ن نســبت ب
ــری  ــوه، تکرارپذی ــد انب ــدی تولی ــت فراین ــاظ قابلی ــه لح ــی ب صنعت
ــر  ــرل مطلوب‌ت ــی کنت ــکان تکنیک ــت و ام ــب، کمی ــت مناس کیفی
ــه و افزودنی‌هــای  ــواد اولی ــد، م ــی خــط تولی در شــاخص‌های کنترل
ــه رشــدی  ــد رو ب ــنتی رون ــای س ــه نان‌ه ــتفاده نســبت ب ــورد اس م

ــان دارد. در جه
توصیه به استفاده از نان سبوس دار:

ــای  ــان ه ــکان از ن ــد ام ــا ح ــه ت ــد ک ــی کنن ــه م ــکان توصی پزش
ــان  ــع معــده فقــط ۵۸ درصــد ن ســبوس دار اســتفاده شــود. در واق
ــت و  ــا کیفی ــان ب ــر از ن ــا اگ ــد ام ــی کن ــذب م ــفید را ج ــای س ه
ــی  ــذب م ــد آن را ج ــده ۹۵ درص ــود، مع ــتفاده ش ــبوس دار اس س
ــت دیاســتاتیک  ــودر مال ــد. اســتفاده از آردهــای ســبوس دار و پ کن
ــش ارزش  ــر افزای ــاوه ب ــب ع ــر مناس ــتاتیک در مقادی ــر دیاس و غی
تغذیــه ای بــه بهبــود شــاخص هــای ارگانولپتیکــی نــان نیــز کمــک 

ــرد. ــد ک ــایانی خواه ش
مزایای نان سبوس دار:

آرد ســبوس دار نوعــی آرد تیــره اســت کــه از آن بــرای پختــن نــان 
ــوع آرد تیــره  ــا اســتفاده از ایــن ن اســتفاده مــی گــردد. نانــی کــه ب
پختــه مــی شــود بــه نــان ســبوس دار معــروف بــوده و در مقایســه 
ــد. در  ــی باش ــتری را دارا م ــه‌ای بیش ــواص تغذی ــفید خ ــان س ــا ن ب
ایــن نــوع نــان مــواد معدنــی، ویتامیــن و فیبــر چنــد برابــر بیشــتر 

از ســایر نــان هــا اســت. 
سبوس چیست؟

ــده  ــبوس داده ش ــه س ــه ب ــت ک ــی اس ــی اصطلاح ــای گیاه ط
ــه  ــد، ک ــی باش ــدم م ــته گن ــان پوس ــبوس هم ــع س ــت. در واق اس
ــن  ــن B، ویتامی ــوده و دارای ویتامی ــدم ب ــه گن ــن لای ــی تری خارج
E، پانتوتنیــک اســید، آهــن، منیزیــم، فســفر، پتاســیم، روی، مــس، 
منگنــز و ســلنیوم اســت و بــه همیــن دلیــل نیــز ارزش غذایــی خیلی 
بالایــی دارد. مصــرف کــردن ایــن مــاده گیاهــی مــی توانــد بســیاری 
از نیــاز هــای غذایــی انســان را تامیــن کنــد، بــه همیــن دلیــل از آن 
بــه شــکل آرد تیــره در پخــت نــان ســبوس دار اســتفاده مــی شــود. 
ســبوس عــاوه بــر گنــدم در پوســته جــو و برنــج نیــز وجــود دارد که 
خــواص آن تقریبــا در همــه ایــن محصــولات بــه یــک شــکل اســت، 
ولــی میــزان ترکیبــات آن مثــل فیبــر و کربوهیــدرات در هــر یــک 
از آن هــا متفــاوت مــی باشــد؛ کــه در نتیجــه نــان فــراوری شــده از 

طریــق جــو و گنــدم نیــز تفــاوت عمــده ای پیــدا مــی کننــد. 
خواص و ارزش غذایی سبوس :

ســبوس دارای خــواص دارویــی جهــت جلوگیــری از ابتــا بــه پوکــی 
اســتخوان، ســرطان روده و کــم خونــی مــی باشــد.

بــرای تنظیــم سیســتم گوارشــی و رفــع یبوســت بســیار مفیــد اســت 
و هیــچ مــاده ای بــا آن برابــری نمــی کنــد.

بــه دلیــل دارا بــودن فیبــر بــالا بــرای تنظیــم و کاهــش وزن بســیار 
پرکاربــرد اســت.

ــا از  ــود ت ــی ش ــث م ــود دارد باع ــبوس وج ــه در س ــن E ک ویتامی
ــود. ــری ش ــو جلوگی ــزش م ری

بــرای شــادابی و طــراوت پوســت بســیار مفیــد اســت، بــه طــوری کــه 
از آن بــه عنــوان ماســک صــورت نیــز اســتفاده مــی شــود.

ــن  ــر شــد یکــی از پرکاربردتری ــالا ذک ــه در ب ــواردی ک ــر م ــاوه ب ع
ــل  ــن دلی ــه همی ــد خــون اســت، ب خــواص ســبوس در کاهــش قن
ــان  ــه بیمــاران خــود توصیــه مــی کننــد کــه از ن اکثــرا پزشــکان ب
ــه  ــد ب ــد. هرچن ــتفاده کنن ــود اس ــی خ ــم غذای ــبوس دار در رژی س

دلیــل وجــود فیبــر بــالا در جــو اســتفاده از نــان جــو نیــز در ایــن 
ــرای بیمــاران دیابتــی توصیــه مــی شــود.  مــوارد ب

از آن جایــی کــه فــرق نــان جــو و ســبوس دار در میــزان فیبــر 
ــه  ــان جــو ب ــه نظــر میرســد مصــرف ن موجــود در آن هاســت، ب
ــه  ــاران گزین ــن بیم ــرای ای ــر در آن ب ــر بالات ــود فیب ــل وج دلی
مناســب تــری باشــد ولــی از نــان ســبوس گنــدم نیــز نمــی تــوان 

غافــل شــد. 
تفاوت نان سبوس دار با نان ساده: 

محتویــات آرد ســبوس دار متفــاوت از آرد ســفید بــوده و تفــاوت 
عمــده آنهــا در مقــدار فیبــر، ویتامین‌هــا و امــاح میباشــد. ایــن 
تفــاوت باعــث شــده تــا نانــی کــه دارای ترکیــب ســبوس اســت 
رنــگ تیــره تــری بــه خــود بگیــرد و مــزه آن نیــز نســبت بــه نــان 

ســفید کمــی متفــاوت شــود. 
چه کسانی بهتر است از نان سبوس دار استفاده کنند؟

اول از همــه کســانی کــه بــه ســامت خــود اهمیــت مــی دهنــد و 
بــه دنبــال مــواد غذایــی ســالم و مغــذی هســتند بهتــر اســت بــه 

جــای نــان ســفید معمولــی از نــان ســبوس دار اســتفاده کننــد. 
ــی موجــب شــده  ــان معمول ــالای موجــود در ن ــو هیــدرات ب کرب
ــان  ــن ن ــاران خــود را  از مصــرف چنی بســیاری از پزشــکان بیم
ــد  ــا قن ــت و ی ــی کــه دیاب ــد در نتیجــه بیماران ــع کنن ــی من های
ــی  ــبوس دار م ــای س ــان ه ــتفاده از ن ــا اس ــز ب ــد نی ــون دارن خ

ــوند.  ــد ش ــره من ــای آن به ــد از مزای توانن
ــرای  ــه دلیــل خــواص غنــی و سرشــاری کــه دارد ب ــان ب ــن ن ای
مصــرف کــودکان و نوجوانانــی کــه در ســن رشــد هســتند نیــز 
مفیــد بــوده و والدیــن بهتــر اســت اســتفاده از نــان هــای ســبوس 

دار را در برنامــه غذایــی فرزنــدان خــود لحــاظ  نماینــد. 
چرا باید نان سبوس‌دار بخوریم؟

امــروزه اســتفاده از آرد ســبوس‌دار در پخــت نــان بــه دلیــل آنچــه 
ــد  ــورد تاکی ــود، م ــده می‌ش ــی خوان ــش ارزش غذای ــه افزای ک
کارشناســان قــرار دارد و بــه عقیــده آنــان، نــان ســبوس‌دار حتــی 
ــد. ــری کن ــز جلوگی ــا نی ــروز بســیاری از بیماری‌ه ــد از ب می‌توان

ــوم  ــر معــاون غــذا و دارو دانشــگاه عل ــر ابراهیــم‌ صالحــی ف دکت
پزشــکی مازنــدران در ایــن بــاره مــی گوید:بیمــاران دیابتــی بایــد 
ــان ســبوس‌دار اســتفاده کننــد؛ نان‌هــای تیــره ارزش  حتمــاً از ن
ــان  ــد و ‏تیرگــی ن ــان ســفید دارن ــه ن ــری نســبت ب ــی بالات غذای

دلیــل بــر کیفیــت بهتــر نــان اســت.‏
وی بــه مزیت‌هــای اســتفاده از نان‌هــای تیــره و ســبوس‌دار نیــز 
ــان ســبوس‌دار بهتریــن  اشــاره و بیــان کــرد: فیبــر موجــود در ن
درمــان تغذیــه‌ای در ‏یبوســت و بیماری‌هــای روده بــزرگ از 
ــه  ــبوس‌دار ب ــان س ــد و ن ــزرگ می‌باش ــرطان روده ب ــه س جمل
خاطــر ایجــاد ســیری در فــرد نســبت بــه ‏نان‌هــای ســفید خطــر 

ــی دارد. کمتــری در ایجــاد چاق
وی ادامــه داد: همچنیــن مصــرف نان‌هــای ســبوس‌دار کلســترول 
خــون و چربــی خــون را کاهــش می‌دهــد و ‏از پیشــرفت 

بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی پیشــگیری می‌کنــد.‏
ــا و  ــه ویتامین‌ه ــه ب ــاز روزان ــی از نی ــزان بالای ــه وی می ــه گفت ب
ــبوس‌دار  ــای س ــط نان‌ه ــر توس ــن و فیب ــی، پروتئی ــواد معدن م
تأمیــن ‏می‌شــود و باعــث تقویــت سیســتم ایمنــی دفاعــی بــدن 
ــین در  ــن ‏B۲‎‏ و نیاس ــود ویتامی ــه وج ــه ب ــا توج ــردد و ب می‌گ

ــه ســزایی دارد.‏ بهبــود عملکــرد مغــز نقــش ‏ب
بــه گفتــه وی نان‌هــای ســبوس‌دار از گنــدم کاملــی تهیــه 
ــبوس،  ــمت س ــه قس ــر س ــای آن دارای ه ــه دانه‌ه ــود ک می‌ش
ــی  ــفید ط ــای س ــل نان‌ه ــت و در مقاب ــپرم اس ــه و اندوس جوان
فرآینــدی ســبوس خــود را از دســت داده‌انــد کــه خــود موجــب 
ــذی  ــواد مغ ــه و ۱۷% م ــن اولی ــوای پروتئی ــش ۲۵% محت کاه

ضــروری آن می‌شــود.
ــای  ــه ه ــوارد توصی ــن م ــر ای ــاوه ب ــتی ع ــان بهداش کارشناس
دیگــری نیــز بــرای ســامت نــان مصرفــی دارنــد؛ آنــان از مــردم 
مــی خواهنــد از مصــرف نان‌هــای ســوخته بــه دلیــل وجــود مــاده 
ســمی بــه نــام آکریــل آمیــد پرهیــز کــرده و از قــرار ‏دادن نــان در 
کیســه‌های نایلونــی )کــه بــرای جلوگیــری از بیــات شــدن نــان 
و کپــک زدگــی صــورت می‌گیــرد( بــه دلیــل  پدیــده مهاجــرت 

ــد. ــان خــودداری کنن ــه ن عوامــل آسیب‌رســان ب
ــان  ــرف ن ــه مص ــل ب ــرای تمای ــازی لازم ب ــگ س ــاد فرهن ایج

سبوســدار در مازنــدران:

ــتان  ــردم اس ــب، م ــازی مناس ــگ س ــا فرهن ــت: ب ــه گف وی در ادام
ــد. ــی دانن ــب م ــبوس دار را مناس ــان س ــرف ن مص

وی بــا اشــاره بــه اقدامــات دانشــگاه بــرای فرهنــگ ســازی در بیــن 
ــای  ــت: فض ــبوس دار اظهارداش ــان س ــتفاده از ن ــرای اس ــردم ب م
ــان ســبوس دار  ــتفاده ازن ــرداری اس ــره ب ــرای به ــه ب ــی جامع عموم
آمــاده اســت و بــرای اجرایــی شــدن آن تنهــا مشــکل بحــث نظارتــی 

اســت.
وی تصریــح کــرد: تنهــا دغدغــه اصلــی مــا مجــاب کــردن نانوایهــا 
بــرای اســتفاده از آرد 18 درصــد ســبوس بــرای نانوایی‌هــای بربــری 

و15 درصــد ســبوس بــرای نــان ســنگک وتافتــون اســت.
وی بــا اعــام اینکــه طبــق آخریــن جلســه بــا بازرگانــی بایــد تکلیــف 
ناظــر بــر اســتفاده از آرد ســبوس‌دار مشــخص شــود افــزود: فضــای 

اســتان بــرای اســتفاده از نــان ســبوس دار مهیــا اســت.
ــش  ــه افزای ــدران ب ــکی مازن ــوم پزش ــگاه عل ــس دانش ــدار ریی هش

ــفید: ــان س ــرف ن مص
ــدران  ــکی مازن ــوم پزش ــگاه عل ــس دانش ــی رئی ــاد غلام ــر فره دکت
ــردم در  ــر ســلیقه م ــش قیمــت ســبوس و تغیی ــه افزای ــا اشــاره ب ب
افزایــش مصــرف نــان ســفید، ایــن موضــوع را عامــل بــروز مشــکلاتی 

ــه آن توجــه جــدی شــود. دانســت کــه نیــاز اســت ب
رئیــس دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران بــه بحــث میــزان ســبوس 
در آرد انــواع نــان هــا اشــاره کــرد و ادامــه داد: »باتوجــه بــه افزایــش 
قیمــت ســبوس و تغییــر ســلیقه مــردم شــاهد افزایــش مصــرف نــان 
ســفید در جامعــه هســتیم کــه مشــکلاتی را بــرای مــردم بــه وجــود 

مــی آورد بنابرایــن بایــد بــه ایــن مســئله توجــه جــدی شــود.«
اثر حفاظتی سبوس بر دیابتی‌ها:

وی ادامــه می‌دهــد: ســبوس اجــازه نمی‌دهــد قنــد خــون افزایــش 
ــت دارد، از طرفــی  ــراد دارای دیاب ــر اف ــر حفاظتــی ب پیــدا کنــد و اث
دیگــر ثابــت شــده کــه ســبوس می‌توانــد در پیشــگیری از بیمــاری 
ــه  ــی ک ــام بیماری‌های ــرد تم ــان ک ــوان بی ــد باشــد، می‌ت ــی مفی قلب

کابــوس هموطنــان شــده، بــا ســبوس قابــل کنتــرل اســت.
نبایــد تنهــا بــه طــور ظاهــری بــه نــان احتــرام گذاریــم، بلکــه بایــد 
نــان بــا کیفیــت را بــه دســت مــردم برســد، نانوایــان بایــد بــه طــرز 

تهیــه نــان توجــه داشــته باشــند.
نقش فیبر موجود در نان سبوس دار و اثر آن بر یبوست

وی افــزود: فیبــر موجــود در نــان ســبوس دار بــرای رفــع گرفتگــی 
ــواد  ــزء م ــواد ج ــن م ــاوه ای ــه ع ــت، ب ــد اس ــت مفی روده و یبوس
ــراض  ــه ام ــه علی ــتند ک ــای روده هس ــری ه ــوب باکت ــی مطل غذای
ــی  ــال م ــدن را فع ــی ب ــرده، سیســتم ایمن ــل ک ــی روده عم میکروب
کننــد، همچنیــن مــی تواننــد کلســترول و مــواد ســمی حاصــل از 

ــد. ــع کنن ــذب و از روده دف ــی را ج ــواد غذای ــه م تجزی
ــردم  ــه م ــان داده ک ــا نش ــش ‌ه ــزارش، پژوه ــن گ ــاس ای ــر اس ب
کشــورهایی کــه رژیــم غذایــی غنــی از فیبــر دارنــد مقاومــت 
بیشــتری نســبت بــه انــواع ســرطان ‌هــا، بیمــاری هــای قلبــی عروقی 
و بیمــاری ‌هــای دســتگاه گــوارش از خــود نشــان مــی ‌دهنــد و بــر 
عکــس کشــورهایی کــه مصــرف غــات تصفیــه شــده و نــان ‌هــای 
ســفید، انــواع نوشــابه ‌هــا و آبمیــوه‌ هــای صنعتــی در آنهــا زیــاد بوده 
یــا بــه عبــارت ســاده ‌ترمصــرف فیبــر مــواد غذایــی آنهــا کــم اســت، 
ــواع ســرطان ‌ها،بیمــاری ‌هــای  ــه بیمــاری ‌هایــی چــون ان بیشــتر ب

ــت ‌هــای روده‌ای دچــار مــی ‌شــوند. قلبــی و عروقــی و عفون
ــی  ــه خصــوص در مناطــق صنعت ــل ایجــاد یبوســت ب یکــی از دلای
و شــهری عــدم دریافــت کافــی از مــواد غذایــی حــاوی فیبــر نظیــر 
میــوه ‌هــا، ســبزی‌ هــا، دانــه ‌هــای کامــل، غــات وحبوبــات اســت، 
ایــن افــراد کمتــر از 10گــرم فیبــر در روز دریافــت کــرده و همیــن 

امــر باعــث یبوســت در آنهــا مــی ‌شــود.
فواید، مضرات و ارزش غذایی نان‌ سبوس‌دار:

نان‌هــای‌ ســبوس‌دار یــا نــان تیــره کــه بــا آرد کامــل تهیــه می‌شــوند، 
نســبت بــه نــان‌ تهیــه شــده بــا آرد ســفید بــه مراتــب ارزش غذایــی 
بالاتــری دارنــد. فوایــد نــان‌ ســبوس‌دار آن‌قــدر زیــاد اســت کــه مصرف 
روزانــه آنهــا مقــداری از نیــاز روزانــه بــدن بــه امــاح، کربوهیــدرات، 

ــر و ویتامین‌هــا را تأمیــن می‌کنــد. پروتئیــن، فیب
ــی اساســی و ضــروری دارای  ــوان کالای ــه عن ــان ب ــی ن ــه طــور کل ب
اهمیــت ویــژه‌ای بــر ســر ســفره خانواده‌هــا اســت. یــک نــان خــوب 
ــده دارد و در ســطح آن  ــه ش ــته و پخت ــاً برش ــالم، کام ــری س ظاه
ســوختگی مشــاهده نمی‌شــود و نیــز طعــم، مــزه و بــوی خوشــایند 

دارد.

خواص نان سبوس‌دار:
ــان ســبوس‌دار و مزایــای مصــرف آن  برخــی از مهم‌تریــن فوایــد ن

بــه شــرح زیــر اســت:
1-ســامت چشــم‌ها: یکــی از فوایــد نــان ســبوس‌دار کــه بســیار هم 
ــرای ســامت چشم‌هاســت. چــون  ــودن آن ب ــد ب مهــم اســت، مفی
ــل نیاســین و روی در ســبوس  ــی از قبی ســبوس دارای ویتامین‌های
بــوده و بــه افزایــش ســطح ســامت عمومــی چشــم کمــک می‌کنــد. 
همچنیــن باعــث پاییــن آمــدن ریســک بیمــاری دژنراســیون ماکــولا 
ــی در  ــن بینای ــن رفت ــی از بی ــت اصل ــن ســن، عل ــالا رفت ــا ب ــه ب ک

ــالای ۶۰ ســال می‌باشــد، خواهــد شــد. اشــخاص ب
نــان  مصــرف  مزیت‌هــای  از  دیگــر  یکــی  وزن:  2-کاهــش 
ــه کــم کــردن وزن اســت. چــرا کــه ســبوس  ســبوس‌دار کمــک ب
ــع  ــود. در واق ــرد می‌ش ــیری در ف ــث س ــان باع ــن ن ــود در ای موج
ــده و آب را  ــوارش مان ــتگاه گ ــتر در دس ــبوس‌دار بیش ــات س غ
جــذب می‌کننــد کــه ایــن امــر باعــث می‌شــود فــرد مــدت زمــان 
بیشــتری احســاس ســیری کنــد. همچنیــن غــات موجــود در آن 
ــن  ــه همی ــه ب ــد ک ــود می‌بخش ــوارش را بهب ــتگاه گ ــت دس وضعی
ــد،  ــش وزن دارن ــد کاه ــه قص ــرادی ک ــرای اف ــان ب ــن ن ــل ای دلای

بســیار مناســب اســت.
نــان ســبوس‌دار  کــودکان:  و ســامت  رشــد  بــه  3-کمــک 
بــه عنــوان یــک منبــع سرشــار از آهــن و امــاح معدنــی و 
اســیدفولیک شــناخته می‌شــود. ســبوس ایــن نــوع نان‌هــا حــاوی 
ــت.  ــان اس ــودکان و نوجوان ــد ک ــرای رش ــروری ب ــای ض ویتامین‌ه
تحقیقــات نشــان داده یکــی از مهم‌تریــن خــواص نــان ســبوس‌دار 
بــرای کــودکان کمــک بــه بهبــود رشــد، افزایــش هــوش و رفتــار 

ــت. ــودکان اس ــوب در ک خ
ــه دیابــت و فشــار خــون: از دیگــر  ــرای افــراد مبتــا ب 4- مفیــد ب
فوایــد نــان ســبوس‌دار می‌تــوان تأثیــر مثبــت آن در دیابــت 
ــت  ــاری دیاب ــه بیم ــرادی ک ــرای اف و فشــارخون اســت. ســبوس ب
ــد  ــرم می‌کنن ــا مشــکل فشــار خــون دســت و پنجــه ن ــد و ب دارن
مفیــد اســت. ایــن نــان غذایــی مفیــد بــرای مبتلایــان بــه 
فشــارخون بــالا اســت و بــا مصــرف ســبوس جــذب قنــد را کاهــش 

ــد. ــر کن ــت را کمت ــه دیاب ــه زمین ــا ب داده و ابت
5-ســامت دســتگاه گــوارش: مصــرف نــان ســبوس‌دار بــه بــه بهبود 
اوضــاع دســتگاه گــوارش کمــک کــرده و بــرای درمــان بیماری‌هایــی 
ــر  ــد. از دیگ ــا می‌کن ــی را ایف ــش مهم ــده و روده نق ــد ورم مع مانن
فوایــد آن ایــن اســت کــه می‌توانــد در درمــان بیمــاری پولیــپ روده 
ــه دلیــل  ــان ســبوس‌دار ب ــر باشــد. همچنیــن ن ــا کولــن روده مؤث ی

ــت ماهیچه‌هــای روده می‌شــود. ــم باعــث تقوی داشــتن منیزی
ــوان  ــر آن می‌ت ــد بی‌نظی ــن از فوای ــترول: همچنی ــش کلس 6-کاه
بــه کاهــش کلســترول خــون اشــاره کــرد. مصــرف ایــن نــان باعــث 
کاهــش جــذب کلســترول خــون و در نتیجــه کاهــش چربــی خــون 
شــده و بــه طــور غیــر مســتقیم از بــروز بیمــاری قلبــی و عروقــی 
جلوگیــری کــرده و موجــب مهــار ســکته‌های قلبــی خواهــد شــد.

ــار از ســیلین  ــان ســبوس‌دار سرش ــا: ن ــظ ســامت دندان‌ه 7-حف
بــوده کــه مصــرف ایــن مــاده باعــث اســتحکام و افزایــش ســامت 

دندان‌هــا و اســتخوان‌ها می‌شــود.
ــن  ــی از مهم‌تری ــبوس یک ــت: س ــری از یبوس ــان و جلوگی 8-درم
راه‌هــای درمــان طبیعــی یبوســت بــه حســاب می‌آیــد. جلوگیــری 
از یبوســت نیــز از بــروز هموروئیــد، التهــاب دیورتیکــول )کیســه‌ای 
ــدار  ــه در جـ ــت ک ــلف اس ــای مختـ ــکال و اندازه‌ه ــه اش ــدور ب م

ــقاق،  ــون، ش ــرطان کول ــود(، س ــاد می‌ش ــلی روده ایـجـ داخـ
ــد.  ــوارش پیشــگیری می‌کن فیســتول و عفونت‌هــای دســتگاه گ
همچنیــن توصیــه می‌شــود همــراه بــا مصــرف ســبوس، مایعــات 
ــبرهای  ــی فیـ ــور کل ــه ط ــود. ب ــرف ش ــز مص ــی نی و آب فراوان
گیـــاهی به دو نـــوع محـــلول و نــامحـــلول تقســـیم می‌شــوند. 
ســبوس گنــدم جــزء فیبرهــای غذایــی نامحلــول اســت کــه در 
ــر  ــزرگ تأثی ــای روده ب ــری از یبوســت و ســایر بیماری‌ه جلوگی

ــد. ــادی دارن زی
کلام پایانی

مصــرف نــان ســبوس دار بــه همــه افــرادی کــه بــه دنبــال ارتقــا 
فاکتورهــای ســامتی در بــدن خــود هســتند، پیشــنهاد می‌شــود. 
در نــان ســبوس‌دار مقادیــر قابــل توجهــی فیبــر می‌توانیــد بیابیــد 
کــه بــه افزایــش مــدت زمــان ســیری در معــده شــما کمــک کرده 

و در لاغــری تاثیــری مثبــت بــر جــای می‌گذارنــد. 
یــک نکتــه مهــم در مصــرف آرد کامــل، محتــوی بــالای اســید 
فیتیــک ایــن نــوع فــراورده می‌باشــد. ایــن اســید بــا توجــه بــه 
جلوگیــری از جــذب امــاح )ماننــد اهــن و کلســیم( تاثیــر منفــی 
ــراوری ارد کامــل  ــن اســید در طــی ف ــن ای ــدن دارد. بنابرای در ب
توســط روش تخمیــر بــا مخمــر )خمیــر مایــه( از بیــن مــی‌رود. 

مزایای نان‌های سبوس‌دار :
1. سبوس نان مانع جذب سریع قند و چربی به خون می‌شود.

2. ســبوس باعــث کنتــرل قنــد خــون شــده و بــرای افــراد مبتــا 
بــه دیابــت مفیــد اســت.

3. در نــان ســبوس دار، بــه طــور میانگیــن دو برابــر ویتامیــن، مواد 
معدنــی و مــواد فیبــری نســبت بــه نان ســفید وجــود دارد.

ــه  ــا ب ــا 40 درصــد خطــر ابت ــان ســبوس دار 30 ت 4. مصــرف ن
ــد. ــش می‌ده ــی را کاه ــی و گوارش ــی -عروق ــاری قلب بیم

5. نان سبوس‌دار منبع مناسبی از برخی مواد معدنی بود که در 
صورت انجام تخمیر کامل برای بدن قابل استفاده خواهند بود.

6. ســبوس غنــی از فیبــر اســت کــه وجــود آن در رژیــم غذایــی 
انســان بســیار مفیــد بــوده و باعــث تنظیــم قنــد خــون و کاهــش 

ــوع 2 می‌شــود. ــه دیابــت ن خطــر ابتــا ب
ــب،  ــات قل ــر، حم ــواع فیب ــودن ان ــل دارا ب ــه دلی ــبوس ب 7. س
ــتات و  ــون، پروس ــینه، کول ــرطان‌های س ــالات روده‌ای و س اخت

رحــم را کاهــش می‌دهــد.
ــر، امــاح و همچنیــن  ــع بســیار مناســبی از فیب 8. ‌ســبوس منب
پتاســیم، منگنــز، منیزیــم، ســلنیوم، فســفر، آهــن و روی اســت.

9.‌ ســبوس منبــع ســیار مناســبی از ویتامیــن های B6، نیاســین، 
ریبوفلاویــن، تیامیــن، فــولات و پانتوتنیک اســید اســت.

10. ســبوس بــه دلیــل جــذب آب زیــاد بــا وجــود آوردن احســاس 
ســیری در رژیــم غذایــی اثــرات مثبتــی را بــه همــراه دارد.

ــش حــرکات سیســتم گوارشــی باعــث  11. ســبوس باعــث افزای
ــد. ــری می‌کن ــت جلوگی ــود و از یبوس ــذا می‌ش ــم غ هض

ــدن  ــن آم ــب پایی ــی موج ــذب چرب ــش ج ــا کاه ــبوس ب 12. س
ــود. ــام می‌ش ــترول ت ــون و کلس ــی خ چرب

13. ســبوس گنــدم بــا دارابــودن منبــع فیتــو اســترول هــا ســبب 
کاهــش کلســترول بــد تــا میــزان 10 درصــد مــی گــردد.

ــع فیبــری در  ــه ســایر مناب 14. مزیــت ســبوس گنــدم نســبت ب
ــان اســت. عــدم ایجــاد طعــم و مــزه غیرطبیعــی در ن

15. کاهــش درصــد ســبوس‌گیری آرد باعــث افزایــش جــذب آب 
و بهبــود عطــر و طعــم نــان می‌شــود.


