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  :مقدمه

دوسوم مردم جهان از  انرژي روزانة% 70داشته و بيش از  دانه هاي غلات و بقولات نقش مهمي در تغذيه

ادوارد (بوده ، بصورت نانكشورهاي جهانمصرف غلات در بسياري از شكل معمول . ها تامين مي شودآن

گوشت، شير، سيب زميني،  ، ماكاروني و حاوي بسياري از مواد غذايي در مقايسه با )1971و همكاران، 

مصريان بر اين باور بودند كه استفاده از غلات به حدود ). 1976توماس، (ميوه ها و سبزيجات است

نان را مي توان از بسياري از غلات، دانه ها و بقولات . )1975اسپيسر، (سال قبل از ميلاد است 4000

. شناخته شد و عموميت بيشتري دارداي است كه توسط انسان تهيه كرد اما گندم قديمي ترين غله

. هكتار در سال مي باشدميليون   2/6- 7كشت جهاني آن بين . امروزه گندم غله غالب در زراعت است

، )1981ديويس، (شودگرم پروتئين هر شخص از گندم تامين مي 30كالري و  800حدود  بطور متوسط

-هلس و ويل(ساله را تامين كند 25- 49پروتئين مورد نياز افراد % 49انرژي و % 30كه اين مقدار حدود 

به بعد كاهش يافت و اكنون مقدار مصرف  1970دهه مصرف گندم ايالات متحده امريكا از ). 1990فار، 

از انرژي روزانه % 20حدود پايه گندم  غذاهاي بر با اين وجود ،)1988پومرناز، (آن ثابت شده است

اي مطبوع، زمان نگهداري طولاني گندم با مزه .)1985اندرسون، (شهروندان امريكايي را تامين مي كند

ها ساير دانه .)1985نلسون، (ترين دانه براي توليد نان استهاي گلوتن منحصر به فرد، محبوبو ويژگي

  .نيز كه شامل جو، ارزن، چاودار و يولاف نيز استفاده مي شوند

  :اي گندمارزش تغذيه

اي سبوس و جوانه از از نظر تغذيه شده است كهآندوسپرم، جوانه و سبوس قسمت هاي  ازدانه گندم 

ها ويتامين. است B12بجز ويتامين  Bوجود مجموعه ويتامين  آن علتو تراند آندوسپرم غني

-هاي متابوليسمي وارد شده و باعث آزاد شدن انرژي ميهستند كه در بسياري از واكنشكوفاكتورهايي 

ها، بويژه حاوي باشد سرشار از ويتامينوتليوم ميكجوانه گندم كه حاوي اس .)1985بيردسال، (گردد

با ارزش بالا، مقداري مواد معدني، كربوهيدرات و اسيدهاي چرب  هاي، پروتئينEو  Bهاي ويتامين

شترين سلولز كربوهيدراتي نامحلول، مقداري پروتئين، انواع بي دارايسبوس گندم . باشدغيراشباع مي

 كهآندوسپرم بيشترين بخش دانه گندم را تشكيل داده . ويژه آهن استهو مواد معدني ب Bويتامين 

داري در تنوع معني. دراتي، پروتئين، انواعي از ويتامين ها و مواد معدني استشامل نشاسته كربوهي

از . )1989، گاتري(واريته، سال كشت، منطقه كشت، نوع كود و نوع خاك وجود داردتنوع  علتهها بدانه

همچنين  .توان نام بردميعنوان منبع غذايي سالم ه، بEويتامين بالاي  علت وجود مقدارهجوانه گندم ب



داد كه مطالعات اخير نشان. پيشنهاد شده استها يعنوان غذايي شفابخش براي بسياري از بيمارهب

تحقيقات در بين جوانان نشان . گردد، باعث افزايش مطلوب مقدار كلسترول در بانوان ميEويتامين 

در بيماري  Eيتامين و .شودباعث حفاظت بدن در مقابل مواد سمي شيميايي مي Eدهد كه ويتامين مي

ساير ويتامين ها و . )1989، گاتري(هاي تنفسي، دردهاي عضلاني و شادابي پوست تاثير بسزايي دارد

اين موارد شامل كاروتن،  كه .مواد معدني در دانه گندم يافت مي شود، اگرچه مقدارشان كم مي باشد

مواد معدني شامل سديم، كلسيم، كلر، منيزيوم، . است K، ويتامين C، بيوتين، ويتامين B6 ،B5ويتامين 

منگنز، روي، نيكل، كبالت، كروم، موليبدن، فلورايد، يد، بور، سلنيوم، سرب و آلومينيوم مي 

- هلس و ويل(را دارد Aبدن انسان توانايي تبديل يك ششم كاروتن را به ويتامين . )1981سوسي، (باشد

  ).1990، فار

 نسبت به گندم هضم آردقابليت افزايش  آن  ا آسياباني افزايش مي يابد كه علتاي گندم بارزش تغذيه

باشد كه با گرما و رطوبت مناسب باعث غيرفعال شدن آنزيم هاي بازدارنده و ساير عوامل سمي مي

اي بالايي اينكه گندم از ارزش تغذيهبا . )1984نيرل، (شودها ميشدن پروتئينرهوحساس به گرما و دنات

و اسيدهاي  C، ويتامين A ،B12برخوردار است اما يكسري از مواد مغذي مورد نياز از جمله ويتامين 

اي هر ارزش تغذيه. اسيد آمينه ليزين در آن وجود ندارد و بايد از ساير منابع ديگر تامين شود چرب و

اي بالايي پروتئين از ارزش تغذيه. دهنده آن بستگي داردپروتئين به نوع ساختار آمينواسيدهاي تشكيل

اگر پروتئيني داراي مقادير كمي از . هاي ضروري باشداست كه زنجيره آن حاوي اسيدآمينهبرخوردار 

هاي بدن را حمايت تواند رشد بافتآمينواسيدهاي ضروري باشد در ترميم بافت شركت داشته اما نمي

جذب ليزين گندم براي . ليزين اسيدآمينه محدودكننده ضروري در غلات است. )1989گاتري، (كندمي

ليزين، نان تهيه شده از براي اطمينان از ميزان كافي بودن . كودكان از اهميت بالايي برخوردار است

. )1986توماس، (گندم بايد با تركيب با محصولات شيري، گوشت، خشكبار يا بقولات مصرف شود

. ندنتوليد ك ،B12اي بتوانند مقداريهاي رودهشود تا باكتريدامي باعث مي صولاتمحمصرف مقداري 

ها و سبزيجات ميوه. )1989گاتري، (شودمي )كم خوني(كمبود بالاي اين ويتامين منجر به بيماري آنميا

ندم ، و براي تامين مقدار چربي به اسيدهاي چرب مورد نياز است چراكه گCو  Aبراي فراهمي ويتامين 

  .داراي مقادير ناچيزي از اين مواد مي باشد

  :و ماكارونيو  اي بر اثرات سلامتي بخش نانمطالعه

دهد كه به مهمترين قسمت مصرف غذايي را تشكيل مي و محصولات حاصل از گندم ماكارونيامروزه 

سازي و اضافه  بري، غنيامروزه آسياباني، پالايش، رنگ. عنوان غذايي سالم و بي خطر شناخته مي شود

كردن بسياري از مواد شيميايي به آرد و نان باعث شد بسياري از دانشمندان و پزشكان در هدف كيفيت 

اطلاعات كمي در مورد رنگبري و عوامل . اي و بالاخص سلامتي آن كارهاي زيادي انجام دهندتغذيه

ي ارزيابي خطر بطور علمي رسيدگي روي آرد نسبت به معيارهاي نانوايي و آزمايشات سم شناسي برا



اثرات كيفيت آرد بر سلامتي انسان است و ثابت شده است كه  كننده بسياري از مطالعات اثبات .نيست

زماني كه آرد تنها منبع اصلي تامين پروتئين . ارزش تغديه اي نان روي سلامت فيزيكي انسان مي باشد

چيك، (باشد، پالايش آرد در مقايسه با آرد كامل تاثير ناچيزي در تحريك سرعت رشد نوزادان دارد

1958(.  

نرخ زاد و ولد شروع به  1876در سال . هاي غلطكي استيل به بريتانيا راه يافتندآسياب 1872در سال 

به ازاي هر هزار نفر در  تولد نفر 14نفر تولد به ازاي هر هزار نفر، به  36كاهش نمود، طوري كه از مقدار 

 %85 استخراجآرد با درجه (در اين موقع استفاده از نان كامل در كشور اجباري شد. رسيد 1941سال 

. نفر تولد به ازاي هر هزار نفر، افزايش يافت 16دو سال بعد نرخ زاد و ولد به ). همراه با جوانه گندم

از آن زمان به بعد براين اعتقاد بودند كه اين آرد حاوي . ، باعث شك و ترديد شدEكمبود ويتامين 

هاي فيزيكي از لحاظ ود اختلافوج. )1966دي، (گردداي است كه باعث افزايش توليد مثل ميماده

مك (تنوع عادات غذايي و تاثير آن بر سلامتي مي باشد بخاطربدني در قبايل مختلف هندوستان 

علت ورود گندم به رژيم غذايي طوايف شمالي، نژاد آنها از قويترين نژادهاي هب. )1936كاريسون، 

 دكردنمي تغذيه، شددرست ميآرد گندم تازه  كه باهاي چاپاتي كيكاز اين طوايف . هندوستان است

نوشته شد كه درباره افت بدني انگليسي ها در قرن  1942اي نيز در سال مقاله. )1936مك كاريسون، (

زياد بسيار ، كه علت اين افت را وابسته بودن )1942آلوارز، (بحث مي كند)Boer(در جنگ بوئرهجدهم 

بين  نگراني .درحالي كه اجداد آنها آرد كامل مصرف مي كردنددانست ميبرنامه غذايي آنها به آرد سفيد 

ارد وجود د ،به نان اضافه مي شود مقدار كمبهاي در مورد استفاده از امولسيفايرهايي كه پزشكان حرفه

امولسيفايرها  .و احتمال ايجاد سرطان را دارند گردد يمي توانند محرك جذب مواد غير قابل جذبكه 

تركيبات سنتزي هستند كه هميشه با لغات متنوعي مثل  گليسيريدها ومنوگليسريدها، ديشامل 

طور طبيعي توسط بدن هگليسريدها بگرچه دي). استريل، پلي جاذب ها(ها همراهنداسترها و جاذب

برخي از . انسان ساخته مي شود اما هنوز مطمئن بودن استفاده از مواد سنتزي آن ثابت نشده است

 Aويتامين بسيار زياد جذب  باعث وجود دارد كه  Aسيفايرهاي افزايش دهنده جذب بالاي ويتامين امول

آردهاي غني شده ممكن است ويتامين هاي قابل  .خطرناك استشده و براي سلامتي در جيره غذايي 

بعنوان مثال در . د در حالي كه ويتامين هاي تركيبي اثرات مختلفي دارندندسترس كمي داشته باش

در علاج سريع موش ها نمي تواند همانند  ،Cمقابل واكنش هاي مختلف به نور، ويتامين هاي تركيبي با 

به نسبت آردهاي غني با ويتامين ها  شده آرد غنينان هاي توليدي از . طبيعي عمل كند Cويتامين 

امين بيشتري از دست مي دهند چرا كه ويتامين هاي اضافه شده مقاومت كمتري به گرما نشده، ويت

  .دارند

  :نتيجه گيري

دارد كه ارتباط مستقيم با بيماري كشورهاي جهان مردمان بسياري از نقش مهمي در تغذيه گندم و نان 

زماني كه نان از آرد گندم كامل تهيه مي شود تنها كمبود مقدار  .هاي مختلف و سلامتي انسان دارد



گرچه در بيشتر كشورهاي صنعتي مصرف محصولات آردي مشاهده مي شود كمي مواد غذايي ضروري 

بسياري از مطالعات انجام شده روي حيوانات وانسان نشان دهنده  .پالايش شده عموميت بيشتري دارد

در . در استفاده از جيره هاي غذايي توليد شده از آرد پالايش شده استاثرات مهم كمبود مواد مغذي 

واقع نتيجه گيري مي شود يك رژيم غذايي صحيح و استفاده از فرايند مناسب ارتباط مستقيم با رشد و 

  .سلامتي انسان دارد
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