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 مقدمه

و  ینئپروت ی،انرژ تامین در بسزایی نقش مردم، ای تغذیه منابع مهمترین از یکی عنوان به نان

مت املاح ضروری بدن دارد و به همین جهت بهداشت و سلامت نان در حفظ و ارتقاء سلا

 نان، گرم 300 روزانه متوسط مصرف با که بنحوی باشدمیبرخوردار  ایویژهجامعه از اهمیت 

 یازن مورد آهن %80 حدود و کلسیم %40 حدود نیاسین و تیامین %60 پروتئین، %50 حدود

 .(1375 همکاران، و زندی) گرددمی تامین بزرگسال فرد یك بدن
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 وضعیت تولید و مصرف نان در ایران

هر ایرانی در سال  کهحالی در نمایدمیکیلوگرم نان مصرف  70نفر اروپایی در سال حدود  هر

 .(1374 ،یمحمد)برابر؟!  3یعنی  کندمیکیلوگرم نان مصرف  210
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 ان خوب نانی است کهن

 آن خمیر استراحت زمان .شود تهیه دار سبوس یا کامل آرد از یعنی باشد داشته غذایی ارزش

 در شیرین جوش جایهب مخمرها از .باشد دقیقه 2 حدود آن پخت زمان .باشد ساعت 3 تا 1

 رد. گیرد صورت کار حین در محیطی و فردی بهداشت رعایت .شود استفاده خمیر ترکیب

 (.1372 زاده،رجب) شود دقت آن نگهداری و خرید
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 های سنتی در کشور چگونه است؟وضعیت موجود نان

 (دقیقه 2 جایهب ثانیه 30) پخت زمان کوتاهی -1

 مخمر جایهب شیرین جوش مصرف -2

 کامل آرد جای به شده گیریسبوس آردهای مصرف-3

 زیاد ضایعات و سنتی هاینان زیاد نازکی -4

 غلط نگهداری -5

 .(1381 تن،)پولاد نانوایی در ضعیف بهداشت -6

 

 



 

5 

 زیستکرسی یونسکو در آموزش محیط

 نان سالم یتاهم

وامل این محور توسعه ملی است و نانوایان نیز یکی از ع آموزش: عظیمی حسین دکتر قول به

قل سالم بخوریم ع سالم نان ما اگر ،است سالم بدن در سالم عقل چون. هستند یافتگیتوسعه

 (.1382 یمی،)عظ خوردمیبه چه درد جامعه  ناسالم و رنجور تنی الا و. خواهیم داشت
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ه بای شدهتخمیر  الم وس -: اگر ما نان کاملکردند بیانوزارت بهداشت  سلامت معاون سابق

یگر کسی د نیازی به خوردن قرص آهن ندارند،های ما بچهسال دیگر  3مردم بدهیم بعد از 

ا های مماریخواند دیگر پوکی استخوان نخواهیم داشت. منشاء بسیاری از بینمینشسته نماز 

 (.1386، خواجه) خوریم.میخمیری است که  وفطیر -های سفیدمصرف نان
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 کردن کوتاه در تسریع منظوربهنان بصورت مصنوعی  آوریعملبرای  ها،یینانوا دراکثر متاسفانه

ده از به استفا آرد و پوشاندن معایب ظاهری نان، ناگزیر نامطلوب کیفیت جبران و تولید فرآیند

 افیاض طعام نمك و (سدیم هیدروسولفیت) نکیتبلا شیرین، جوشمواد شیمیائی مضری چون 

 سوء چون وخیمی و مزمن تیو ضایعات بهداش کلاتمش ایجاد موجب خود عمل این. باشندمی

 آن نظایر و هاحساسیتو  خون فشار رفتن لابا تغذیه، سوء گوارشی، سیستم در للااخت هاضمه،

 ه و عدمت بوددارای اهمی یینان نانوا یدرعایت نکات بهداشتی در محل تول ینا بر علاوه شودمی

 گرددمیبدن  یهضم و جذب شدن برا غیرقابل و شدن پزنیمنان و  یآن باعث آلودگ یترعا

 (.2006 ،ربات قاضی و همکاران)
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 اثرات سوء مصرف جوش شیرین بر کیفیت نان
 در نان باعث افزایش  باقیمانده شیرینجوشPH میخمرها مدر نتیجه مانع رشد و تکثیر  و

  .گردد

 گرددمیو بوی نامطبوع در آن  ننا مغز رنگ تیرگی سبب نان در باقیمانده شیرینجوش. 

 ا بقلیا  در نان باعث قلیایی شدن محیط دهانی و در نتیجه واکنش باقیمانده شیرینجوش

 . شودمیموجود در مواد غذایی مزه صابون حس  هایچربی

 تیجهن در و بوده فطیر و نارس خمیر پخت، هنگام در خمیر کاذب و سریع تخمیر اثر در 

 .ندارد را لازم غذایی ارزش

 یجانب محصولات فاقد چون رسیده ظاهراً شکل علیرغم شیرین جوش با شده تهیه نان 

 زهم و طعم فاقد باشدمی لاکتیك اسید هایباکتری و مخمر هایسلول فعالیت از حاصل

 .(1376 میرزایی،) باشدمی طبیعی
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 یرینعوارض استفاده از جوش ش

وان، استخ یپوک خونی،کمکه  اندرسیده یجهنت ینبه ا یهراستا متخصصان علم تغذ ینا در

 هاینانهستند که مصرف روزانه  یاز جمله عوارض حالیبیو  یسوءهاضمه، افسردگ

 در کلسیم و آهن روی نشستن با شیرین جوش زیرا. کندمی یجاددر انسان ا دارشیرینجوش

ت و استقام سازیخون و شده منجر بدن از حیاتی عنصر دو این حذف به تدریج به خون،

 به ورود با ارد،د اسیدی ضد خاصیت ماده این که آنجا از همچنین. بردمی بین از را هااستخوان

همان ) کندمی رو روبه جدی مشکلات با را غذا هضم فرایند و برده بین از را آن اسید معده،

 .(منبع
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 های صحیح نگهداری نانروش
نان  اتیعو ضا یلرا تسه فسادزدگی تسریع، را زدگیکپكهم،  یداغ بر رو هاینان چیدن •

 .کندمی یدرا تشد

 .نکنید دسته را آنها ها،ناناز سرد شدن کامل  قبل •

 . نگذارید بسته در پلاستیك در نیز را شده سرد نان  •

  .یزیدهبپر جداً داغ نان کردن دسته از. گرددمیزودرس آن  زدگیکپكنان باعث  حرارت •

  .است صحیح نگهداری و خوب نانوای کیفیت، با آرد داشتن مستلزم خوب نان •

 خواهدن خوبی پخت نیز نامرغوب آرد ندارند، خوبی پخت هابرنجاز  یکه بعض گونههمان •
 .داشت

 یراست. در ضمن موجب آلوده شدن ش زاسرطانمضر و  ،گاوها به زدهکپك نانمصرف  •
 (.1373 مرتضوی،) شودمیآنها 
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 های صحیح نگهداری نانروش
 تأثیر صددر 50 مصرفی آرد و درصد 30 نانوایان درصد، 20 مردم نان، ضایعات ایجاد در •

 . گذارند
 اضافی نان ریدخ از. است نان ضایعات افزایش علل از یکی روزانه، نیاز بر مازاد نان خرید •

 .کنید خودداری
 .همان منبع() نمایدمی یعشدن نان را تسر یاتب یخچال،دادن نان در  قرار  •
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 مواد قانون) است رایج متاسفانه که است نانوایی حین در ممنوع اعمال جملهسیگار از  کشیدن

 (.1392 ،یبهداشت یشیآرا ،یخوردن
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 نان سپس و دست به پول از آلودگی انتقال سببآلوده  هایپولدست شاطر با نان داغ و  تماس

 (.همان منبع) شد خواهد
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 ؟یمدار بخورسبوسنان  یدچرا با
 به فیبر مگر 8 فقط ولی است روز در گرم 30( گیاهی الیاف و)سبوس  فیبر مصرف به بدن نیاز

 ما .ستا کشور در قلبی هایبیماری و چاقی دیابت، سابقهبیکه نتیجه شیوع  رسدمی بدنتان

یبر مورد نیاز ف %50 که کنیم مصرف اضافه فیبر گرمنیمبایستی به ازای هر کیلو وزنی که داریم 

 جاتهمیوو  حبوبات سبزیجات، مصرف با را بقیه %50 و دارسبوسخودتان را با مصرف نان 

 .کنیم تامین

 رنشاطپ و سالم و رسیدمی بدنشان به فیبر گرم50 حدود روزانه کشورمان مردم پیش سال 50

 هایبیماری به ابتلا سن دلیل همین به رسدمی بدنشان به فیبر گرم 10 حدود امروز ولی بودند

 ی،)محمد است داده قرار تهدید معرض در را ما همه سلامتی و رسیده سالگی 20 به غیرواگیر

1374). 
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 گیرینتیجه

زش آمو یلبقاز  یلیمسا چهچناناما  باشندمی ثرؤم آلایدهنان  یددر تول یاریعوامل بس قطعاً

 مرغوب، اولیه مواد تهیه در مراقبت و دقت بهداشتی، مداوم کنترل و نظارت ها،نانواییکارگران 

آموزش  تولیدی، نان هایکیفیت ردنبمستمر در جهت بالا  یکاربرد یقاتانجام تحق

حذف  یبرا یدشد ییاجرا یراعمال تداب نان، نگهداری نحوه به نسبت کنندگانمصرف

از  یادیز یزانم قطعاً گیرد قرار توجه مورد پیش از بیش نان تولید فرآیند از شیرینجوش

 (. 1393 ،گودرزی و همکاران) موجود مرتفع خواهد شد یصنقا
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