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»برانکو بهترین گزینه برای پرسپولیس 
است«. از خود یحیی گل‌محمدی تا بسیاری از 
چهره‌های پیشکسوت پرسپولیس، خیلی‌ها 
روی این عبارت تاکید زیادی دارند. شــاید 
همین تاکید موجب شده باشگاه نیز به دنبال 
امضای قرارداد با این مربی خاص باشد. برانکو 
دوران باشکوهی را در پرسپولیس سپری کرده 
و میراث بزرگی برای این باشگاه به جا گذاشته 
است. حالا باید دید که آیا این مربی دوباره به 
جمع قرمزها برمی‌گردد و ســرمربی این تیم 
می‌شود؟ شواهد این‌طور نشان می‌دهند که 
جدایی او از عمان تقریبا قطعی شــده است. 
 اتفاقی کــه البته در پایان جــام ملت‌ها رخ 

خواهد داد.

عمان و برانکو، در آستانه جدایی؟
قرارداد برانکو و فدراسیون فوتبال 
عمان، در پایان جام ملت‌های آســیا 
به پایان خواهد رسید. از شواهد هم 
این‌طور برمی‌آید که ایــن قرارداد 
تمدید نخواهد شــد. مــرد کروات، 
قدم‌های خوبــی در فوتبال عمان 
برداشت اما این اواخر نتایج درخشانی 

با این تیم به دست نیاورد. شاید همین 
مساله، فدراسیون فوتبال این کشور را به 

تمدید با او بی‌میل کرده اســت. از طرفی 
خود ایوانکوویچ هم چندان دوست ندارد 

در عمان بماند. در نتیجه پرسپولیس مشکل 
قانونی خاصی برای امضای قرارداد با این مربی 

پیش روی خودش نمی‌بیند و به نظر می‌رسد برای 
جذب برانکو، هیچ نیازی به دریافت رضایت فدراسیون 

فوتبال عمان نخواهد داشت.

داستان عجیب ایوانکوویچ و گل‌محمدی! 
اینکه برانکو در پرسپولیس جانشین یحیی شود 
هم ماجرای جالبی به نظر می‌رسد. چراکه این دو نفر 
در کنار هم، روزهای خاصی را در فوتبال پشــت سر 
گذاشــته‌اند و به طور کلی دوران کاری‌شان ارتباط 
زیادی به هم پیدا می‌کند. وقتی برانکو سرمربی تیم 
ملی ایران بود، یحیی یکی از نفرات ثابت و مهم تیم او به 
شمار می‌رفت. چهره‌ای که در جام ملت‌های 
2004 با آن پنالتی چیپ، شانس برنده 
شــدن و رفتن به فینال را از تیم ملی 
ایــران گرفت. با این حــال این اتفاق 
هرگز موجب نشد که رابطه این دو نفر 
شکراب شود. بعدها در آخرین 
هفته لیگ پانزدهم، شکست 
یحیی روبه‌روی اســتقلال 
خوزســتان روی نیمکت 
ذوب، اجازه قهرمانی لیگ 
را به پرسپولیسی‌ها نداد اما 
همین مربی چند ماه پس 
از رفتن برانکو روی نیمکت 
قرمزها نشســت و همه 
دستاوردهای او را نیز تکرار 
کرد. از سه قهرمانی لیگ تا 
دوگانه داخلی و فینال آسیا. 
حالا اگر برانکو جانشین یحیی 
شود، این رابطه عجیب دوطرفه 

ادامه پیدا کرده است.

مهم‌ترین شرط، رضایت خانواده
مدیرعامل باشگاه پرسپولیس رسما از مذاکره با 
برانکو خبر داده است. عضو هیات مدیره باشگاه نیز 
با پروفســور عکس گرفته و همه چیز نزدیک به نظر 
می‌رســد. ظاهرا برانکو در گفت‌وگو با این باشــگاه، 
رضایت خانواده را به عنوان شــرط اصلی حضور در 
پرســپولیس عنوان کرده اســت. چراکه او به گفته 

خودش قصد داشــت بعد از هدایت 
عمان برای مدتی به کرواســی برود 
و کنار خانواده باشــد. بــا این حال به 
گفته درویش، او اعــام کرده که اگر 
خانــواده‌اش راضی باشــند، به جای 
بازگشت به اروپا برای چند سال دیگر 
به ایران برمی‌گردد و دوران کاری‌اش 

را در پرسپولیس تمام می‌کند.

شور و حرارتی که برمی‌گردد
اگر برانکو به پرسپولیس برگردد، 
شور و حرارت زیادی هم به این باشگاه 
برمی‌گردد. طرفدارها ورزشگاه را برای 
تیم محبوب پر می‌کنند و شاید سبک 
بازی تیم نیز جذاب‌تــر و هجومی‌تر 
شود. از مهره‌هایی که در پرسپولیس 
برانکو بازی کرده‌اند، فقط چند بازیکن 
همچنان در این تیم هستند. نفراتی 
مثل بیرو و کنعانی سابقه بازی برای 
این مربی را در کارنامه دارند. با این حال 
بدون شک خود این مربی نیز در صورت 
بازگشت، به دنبال ساختن یک نسل 
طلایی جدید برای باشگاه پرسپولیس 

خواهد بود.

ریسک به سبک پروفسور
البته این بازگشــت، ریسک قابل 
توجهی هم دارد. پروفســور در جمع 
قرمزها عالی نتیجه گرفته و شــاید 
دوســت ندارد این نتایــج عالی را در 

خطر قرار بدهد. آیا این ریسک بزرگ جواب خواهد 
داد؟ برانکو باید این خطر را هــم در نظر بگیرد که در 
پرسپولیس نتایج خوبی به دســت نیاورد و حتی در 
مقطعی از فصل با شعار هوادارها علیه خودش روبه‌رو 
شود. به هر حال او همین حالا صاحب جایگاهی بسیار 
رفیع در این باشگاه است و بازگشت دوباره، یک امتحان 

بزرگ و البته بسیار سخت برای این مربی خواهد بود.

ماموریت ناتمام
در فوتبال ایران، هیچ جامی نمانده که برانکو 
به آن نرسیده باشد. با این حال شاید انگیزه بزرگ 
او از این باشــگاه، جبران شکست در فینال آسیا 
باشد. هرچند که در چنین شرایطی بازگشت به 
فینال خودش یــک ماموریت غیرممکن خواهد 
بود. با این حال مربی‌ها همیشه بر اساس انگیزه‌ها 

تصمیــم می‌گیرند و همیــن کار ناتمام، ممکن 
اســت پروفســور کروات را بار دیگر بــه تهران 
بکشــاند. فعلا همه در انتظار تصمیم او هستند 
و احتمالا خودش ترجیح می‌هــد هیچ چیز را تا 
پایان جام ملت‌های آســیا یا حداقل آخرین روز 
 حضور عمان در این تورنمنت به صورت رســمی 

اعلام نکند.

روزنامه صبح 
 سياسي، اجتماعي، اقتصادي
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آدرنالین

برانکو و پرسپولیس، زمانی برای رویاپردازی دوباره؟

بیم و امید با پروفسور

مسئول ثبت  سامانه ستاد

آگهی مزايده 
فراخوان عمومی اموال غیر منقول  

 نوبت دوم

شهرداری دستجرد در نظر دارد نسبت به فروش يک قطعه زمين با کاربری تجاری بشرح جدول ذيل از طريق مزايده عمومی اقدام 
نمايد .

 مساحت مورد مزایدهردیف
قیمت کارشناسی کاربری) متر مربع(

به  ریال

مبلغ سپرده 
 شرکت در مزایده 

) ریال(

آدرس ملک مورد 
مزایده

1

قطعه 52 
پلاک ثبتی 

 /3288/4504
یک اصلی

105/730/200/0005/286/510/000تجاری587/39

شهر دستجرد، بلوار 
امام رضا ) ع( ابتدای 

ورودی همت آباد 
شارع دسترسی 8 

متری احداثی
نکته: طبق نظر کارشناسی رسمی دادگستری به شماره د/4439 مورخ 1402/10/17 زمین مذکور از قرار متری 180.000.000 ریال می باشد

متقاضيان  توانند نسبت به دريلات و پارگذاری استاد مزايده مذکور به سامانه سناد به شماره فراخوان 2002005124000002 مراجعه و نسبت 
به اخذ استاد و پارگذاری استاد تکميلی و ارائه قيمت پيشنهادی در سامانه ندارکات الکترونيکی دولت )ستاد( اقدام نمايند. تلفن تماس جهت رفع 

ابهامات : 35223624 - 25 و 35223030 - 25، شماره داخلی 115 ( واحد ثبت سامانه سناد ، حقوقی و امور پيمان ها(
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/10/19
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/10/20

مقدمه: شايد اين پرسش برای هر يک از ساکنان مازندران مطرح شود که 
آرد کامل چه ويژگی هايی دارد که آن را از ساير آرد ها متمايز می کند.برای 
آگاهی از اين مهم بايد ابتدا در باره مواد تشکيل دهنده آرد بيشتر بدانيد.آرد 
گندم کامل به آردی گفته می شود که تمام اجزای دانه ی گندم، اندوسپورم 
يا همان مغز، جوانه پنهان و سبوس را شامل می شود. در واقع در طرز تهيه 
آرد گندم کامل هيچ يک از اجزای آن طی فرايند تبديل گندم به آرد، جدا 
نمی شود. سبوس موجود در آرد گندم از تکامل  گلوتن جلوگيری می کند 
و در نتيجه محصولی که با آرد کامل تهيه می شود سنگين تر از محصولی 
است که با آرد سفيد تهيه می شود. اگر خميری که از آرد گندم کامل تهيه 
می شود را با آب يا محلول رقيق شده ی نمک بشوريد، بعد از خروج آرد، ته 
ظرف ماده ای چسبناک را مشاهده خواهيد کرد که همان گلوتن آرد هست. 
گلوتن  آرد ماده ای است که باعث چسبندگی خمير می شود. هر چه ميزان 
پروتئين آرد بيشتر باشد، ميزان گلوتن آن نيز بيشتر خواهد بود.  اين آرد به 
دليل دارا بودن سبوس زياد قهوه ای رنگ است. پروتئين اين آرد از لحاظ 
ارزش غذايی بسيار مقوی و مغذی بوده و انرژی زيادی توليد می کند. سبوس 
يا همان پوسته ی خارجی گندم بيشترين ميزان پروتئين را نسبت به ساير 
قسمت های گندم دارد و شامل ويتامين های مختلف از جمله ويتامين های 
گروه A، B، C و E هست. علاوه بر اين موارد سبوس ،ميزان قابل توجهی 
فيبر، مواد معدنی، آنتی اکسيدان دارد. هر چه ميزان سبوس آرد گندم بيشتر 

باشد رنگ آن تيره تر است.
 مراحل تولید و آسیاب آرد کامل :

۱- بوجاری گندم :
در اولين مرحله محصولی که قصد فرآوری آرد کامل از آن داريم، بوجاری می 

شود و ذرات ريز و درشت آن جدا می شود.
۲- شست وشوی گندم با دستگاه گندم شور

در مرحله بعدی محصول مورد نظر با استفاده از دستگاه گندم شور، مورد 
شست وشو قرار می گيرد.

۳- خشک کردن گندم 
مرحله سوم، رطوبت گيری از محصول شسته شده به کمک دستگاه خشک 

کن می باشد.
۴- دستگاه آسیاب آرد سبوس دار )آرد کامل( گندم 

در مرحله چهارم، آسياب به کمک دستگاه آسياب والس انجام می شود و 
محصول به شکل آرد در می آيد.

۵- الک آرد تولیدی با دستگاه الک
در مرحله پنجم به کمک دستگاه الک آرد، آرد فرآوری شده الک می شود و 

آماده کيسه گيری می شود.
۶- مرحله نهایی ، کیسه گیری آرد کامل تولید شده

در آخرين مرحله از فرآوری آرد کامل ، آرد تهيه شده کيسه گيری می شود و 
آماده عرضه به بازار مصرف می شود.
 مزایای استفاده از آرد کامل:

پيشگيری از سرطان سينه،  پيشگيری از آسم در کودکان ،جوان سازی و 
روشن شدن پوست با استفاده از ماسک آرد سبوس دار،مقابله با نارسايی های 
قلبی ،حفظ انرژی بدن ، استحکام استخوان های بدن ،کاهش خطر ابتلا 
به ديابت ،کمک به هضم بهتر و سالم تر،مناسب برای چشم ها وکمک به 
توليد گلبول های  قرمز خون ازجمله فوائد مصرف نان وفرآورده های آردی 

ازآردکامل است.
 کاربرد آرد سبوس دار در پخت نان

نان يکی از اقلام اصلی مصرفی خانوار های ايرانی است، نان و برنج غذای 
اساسی ما را تشکيل می دهند. افراد بايد حداقل 50 درصد از نان و غلات 

مصرفی خود را از نوع سبوس دار انتخاب کنند. نان سبوس دار، دارای فوايد 
بسياری برای سلامتی بدن است. مصرف غلات سبوس دار می تواند به 

کاهش وزن ، تنظيم چربی و فشار خون کمک کند.
در کشور ما يکی از اصلی ترين مواد غذايی سر سفره ها نان است. کيفيت 
نان يکی از پارامترهای مهمی است که اقشار مختلف جامعه با آن درگير 
هستند. هر نانی به لحاظ نوع آرد مورد استفاده، ميزان مخمرها و همچنين 
فرايند پخت نسبت با نان ديگر متفاوت هستند و در اين ميان نان های صنعتی 
به لحاظ قابليت فرايندی توليد انبوه، تکرارپذيری کيفيت مناسب، کميت و 
امکان تکنيکی کنترل مطلوب تر در شاخص های کنترلی خط توليد، مواد اوليه 
و افزودنی های مورد استفاده نسبت به نان های سنتی روند رو به رشدی 

در جهان دارد.
 توصیه به استفاده از نان سبوس دار:

پزشکان توصيه می کنند که تا حد امکان از نان های سبوس دار استفاده 
شود. در واقع معده فقط 58 درصد نان های سفيد را جذب می کند اما اگر 
از نان با کيفيت و سبوس دار استفاده شود، معده 95 درصد آن را جذب می 
کند. استفاده از آردهای سبوس دار و پودر مالت دياستاتيک و غير دياستاتيک 
در مقادير مناسب علاوه بر افزايش ارزش تغذيه ای به بهبود شاخص های 

ارگانولپتيکی نان نيز کمک شايانی خواهد کرد.
 مزایای نان سبوس دار:

آرد سبوس دار نوعی آرد تيره است که از آن برای پختن نان استفاده می 
گردد. نانی که با استفاده از اين نوع آرد تيره پخته می شود به نان سبوس 
دار معروف بوده و در مقايسه با نان سفيد خواص تغذيه ای بيشتری را دارا 
می باشد. در اين نوع نان مواد معدنی، ويتامين و فيبر چند برابر بيشتر از 

ساير نان ها است. 

 سبوس چیست؟
طلای گياهی اصطلاحی است که به سبوس داده شده است. در واقع سبوس 
همان پوسته گندم می باشد، که خارجی ترين لايه گندم بوده و دارای ويتامين 
B، ويتامين E، پانتوتنيک اسيد، آهن، منيزيم، فسفر، پتاسيم، روی، مس، 
منگنز و سلنيوم است و به همين دليل نيز ارزش غذايی خيلی بالايی دارد. 
مصرف کردن اين ماده گياهی می تواند بسياری از نياز های غذايی انسان 
را تامين کند، به همين دليل از آن به شکل آرد تيره در پخت نان سبوس 

دار استفاده می شود. 
سبوس علاوه بر گندم در پوسته جو و برنج نيز وجود دارد که خواص آن تقريبا 
در همه اين محصولات به يک شکل است، ولی ميزان ترکيبات آن مثل فيبر 
و کربوهيدرات در هر يک از آن ها متفاوت می باشد؛ که در نتيجه نان فراوری 

شده از طريق جو و گندم نيز تفاوت عمده ای پيدا می کنند. 
 خواص و ارزش غذایی سبوس :

سبوس دارای خواص دارويی جهت جلوگيری از ابتلا به پوکی استخوان، 
سرطان روده و کم خونی می باشد.

برای تنظيم سيستم گوارشی و رفع يبوست بسيار مفيد است و هيچ ماده ای 
با آن برابری نمی کند.

به دليل دارا بودن فيبر بالا برای تنظيم و کاهش وزن بسيار پرکاربرد است.
 ویتامین E که در سبوس وجود دارد باعث می شود تا از 

ریزش مو جلوگیری شود.
برای شادابی و طراوت پوست بسيار مفيد است، به طوری که از آن به عنوان 
ماسک صورت نيز استفاده می شود. علاوه بر مواردی که در بالا ذکر شد 
يکی از پرکاربردترين خواص سبوس در کاهش قند خون است، به همين دليل 
اکثرا پزشکان به بيماران خود توصيه می کنند که از نان سبوس دار در رژيم 
غذايی خود استفاده کنند. هرچند به دليل وجود فيبر بالا در جو استفاده از نان 

جو نيز در اين موارد برای بيماران ديابتی توصيه می شود. 
از آن جايی که فرق نان جو و سبوس دار در ميزان فيبر موجود در آن 
هاست، به نظر ميرسد مصرف نان جو به دليل وجود فيبر بالاتر در آن برای 
اين بيماران گزينه مناسب تری باشد ولی از نان سبوس گندم نيز نمی توان 

غافل شد. 
 تفاوت نان سبوس دار با نان ساده: 

محتويات آرد سبوس دار متفاوت از آرد سفيد بوده و تفاوت عمده آنها در مقدار 
فيبر، ويتامين ها و املاح ميباشد. اين تفاوت باعث شده تا نانی که دارای 
ترکيب سبوس است رنگ تيره تری به خود بگيرد و مزه آن نيز نسبت به نان 

سفيد کمی متفاوت شود. 
 چه کسانی بهتر است از نان سبوس دار استفاده کنند؟

اول از همه کسانی که به سلامت خود اهميت می دهند و به دنبال مواد 
غذايی سالم و مغذی هستند بهتر است به جای نان سفيد معمولی از نان 

سبوس دار استفاده کنند. 
کربو هيدرات بالای موجود در نان معمولی موجب شده بسياری از پزشکان 
بيماران خود را  از مصرف چنين نان هايی منع کنند در نتيجه بيمارانی که 
ديابت و يا قند خون دارند نيز با استفاده از نان های سبوس دار می توانند از 

مزايای آن بهره مند شوند. 
اين نان به دليل خواص غنی و سرشاری که دارد برای مصرف کودکان و 
نوجوانانی که در سن رشد هستند نيز مفيد بوده و والدين بهتر است استفاده از 

نان های سبوس دار را در برنامه غذايی فرزندان خود لحاظ  نمايند. 
 چرا باید نان سبوس دار بخوریم؟

امروزه استفاده از آرد سبوس دار در پخت نان به دليل آنچه که افزايش ارزش 
غذايی خوانده می شود، مورد تاکيد کارشناسان قرار دارد و به عقيده آنان، 

نان سبوس دار حتی می تواند از بروز بسياری از بيماری ها نيز جلوگيری کند.
دکتر ابراهيم  صالحی فر معاون غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی مازندران 
در اين باره می گويد:بيماران ديابتی بايد حتماً از نان سبوس دار استفاده کنند؛ 
نان های تيره ارزش غذايی بالاتری نسبت به نان سفيد دارند و  تيرگی نان 
دليل بر کيفيت بهتر نان است.  وی به مزيت های استفاده از نان های تيره و 
سبوس دار نيز اشاره و بيان کرد: فيبر موجود در نان سبوس دار بهترين درمان 
تغذيه ای در  يبوست و بيماری های روده بزرگ از جمله سرطان روده بزرگ 
می باشد و نان سبوس دار به خاطر ايجاد سيری در فرد نسبت به  نان های سفيد 
خطر کمتری در ايجاد چاقی دارد. وی ادامه داد: همچنين مصرف نان های 
سبوس دار کلسترول خون و چربی خون را کاهش می دهد و  از پيشرفت 
بيماری های قلبی و عروقی پيشگيری می کند.  به گفته وی ميزان بالايی از نياز 
روزانه به ويتامين ها و مواد معدنی، پروتئين و فيبر توسط نان های سبوس دار 
تأمين  می شود و باعث تقويت سيستم ايمنی دفاعی بدن می گردد و با توجه 

به وجود ويتامين   B2  و نياسين در بهبود عملکرد مغز نقش  به سزايی دارد. 
به گفته وی نان های سبوس دار از گندم کاملی تهيه می شود که دانه های 
مقابل  در  و  است  اندوسپرم  و  جوانه  سبوس،  قسمت  سه  هر  دارای  آن 
نان های سفيد طی فرآيندی سبوس خود را از دست داده اند که خود موجب 
کاهش 25% محتوای پروتئين اوليه و 17% مواد مغذی ضروری آن می شود. 
کارشناسان بهداشتی علاوه بر اين موارد توصيه های ديگری نيز برای 
سلامت نان مصرفی دارند؛ آنان از مردم می خواهند از مصرف نان های 
سوخته به دليل وجود ماده سمی به نام آکريل آميد پرهيز کرده و از قرار 
 دادن نان در کيسه های نايلونی )که برای جلوگيری از بيات شدن نان و 
کپک زدگی صورت می گيرد( به دليل  پديده مهاجرت عوامل آسيب رسان 

به نان خودداری کنند.
نان  مصرف  به  تمایل  برای  لازم  سازی  فرهنگ  ایجاد   

سبوسدار در مازندران:
وی در ادامه گفت: با فرهنگ سازی مناسب، مردم استان مصرف نان سبوس 

دار را مناسب می دانند.

وی با اشاره به اقدامات دانشگاه برای فرهنگ سازی در بين مردم برای 
استفاده از نان سبوس دار اظهارداشت: فضای عمومی جامعه برای بهره 
برداری استفاده ازنان سبوس دار آماده است و برای اجرايی شدن آن تنها 
مشکل بحث نظارتی است. وی تصريح کرد: تنها دغدغه اصلی ما مجاب 
کردن نانوايها برای استفاده از آرد 18 درصد سبوس برای نانوايی های بربری 

و15 درصد سبوس برای نان سنگک وتافتون است.
وی با اعلام اينکه طبق آخرين جلسه با بازرگانی بايد تکليف ناظر بر استفاده 
از آرد سبوس دار مشخص شود افزود: فضای استان برای استفاده از نان 

سبوس دار مهيا است.
 هشدار رییس دانشگاه علوم پزشکی مازندران به افزایش 

مصرف نان سفید
دکتر فرهاد غلامی رئيس دانشگاه علوم پزشکی مازندران با اشاره به افزايش 
قيمت سبوس و تغيير سليقه مردم در افزايش مصرف نان سفيد، اين موضوع 
را عامل بروز مشکلاتی دانست که نياز است به آن توجه جدی شود. رئيس 
دانشگاه علوم پزشکی مازندران به بحث ميزان سبوس در آرد انواع نان ها 
اشاره کرد و ادامه داد: »باتوجه به افزايش قيمت سبوس و تغيير سليقه مردم 
شاهد افزايش مصرف نان سفيد در جامعه هستيم که مشکلاتی را برای مردم 

به وجود می آورد بنابراين بايد به اين مسئله توجه جدی شود.«
 اثر حفاظتی سبوس بر دیابتی ها:

وی ادامه می دهد: سبوس اجازه نمی دهد قند خون افزايش پيدا کند و اثر 
حفاظتی بر افراد دارای ديابت دارد، از طرفی ديگر ثابت شده که سبوس 
می تواند در پيشگيری از بيماری قلبی مفيد باشد، می توان بيان کرد تمام 

بيماری هايی که کابوس هموطنان شده، با سبوس قابل کنترل است.
نبايد تنها به طور ظاهری به نان احترام گذاريم، بلکه بايد نان با کيفيت را به 

دست مردم برسد، نانوايان بايد به طرز تهيه نان توجه داشته باشند.
 نقش فیبر موجود در نان سبوس دار و اثر آن بر یبوست

وی افزود: فيبر موجود در نان سبوس دار برای رفع گرفتگی روده و يبوست 
مفيد است، به علاوه اين مواد جزء مواد غذايی مطلوب باکتری های روده 
هستند که عليه امراض ميکروبی روده عمل کرده، سيستم ايمنی بدن را فعال 
می کنند، همچنين می توانند کلسترول و مواد سمی حاصل از تجزيه مواد 

غذايی را جذب و از روده دفع کنند.
بر اساس اين گزارش، پژوهش  ها نشان داده که مردم کشورهايی که رژيم 
غذايی غنی از فيبر دارند مقاومت بيشتری نسبت به انواع سرطان  ها، بيماری 
های قلبی عروقی و بيماری  های دستگاه گوارش از خود نشان می  دهند و 
بر عکس کشورهايی که مصرف غلات تصفيه شده و نان  های سفيد، انواع 
نوشابه  ها و آبميوه  های صنعتی در آنها زياد بوده يا به عبارت ساده  ترمصرف 
فيبر مواد غذايی آنها کم است، بيشتر به بيماری  هايی چون انواع سرطان 
 ها،بيماری  های قلبی و عروقی و عفونت  های روده ای دچار می  شوند. يکی 
از دلايل ايجاد يبوست به خصوص در مناطق صنعتی و شهری عدم دريافت 
کافی از مواد غذايی حاوی فيبر نظير ميوه  ها، سبزی  ها، دانه  های کامل، 
غلات وحبوبات است، اين افراد کمتر از 10گرم فيبر در روز دريافت کرده و 

همين امر باعث يبوست در آنها می  شود.
 فواید، مضرات و ارزش غذایی نان  سبوس دار:

نان های  سبوس دار يا نان تيره که با آرد کامل تهيه می شوند، نسبت به 
نان  تهيه شده با آرد سفيد به مراتب ارزش غذايی بالاتری دارند. فوايد نان  
سبوس دار آن قدر زياد است که مصرف روزانه آنها مقداری از نياز روزانه بدن 

به املاح، کربوهيدرات، پروتئين، فيبر و ويتامين ها را تأمين می کند.
به طور کلی نان به عنوان کالايی اساسی و ضروری دارای اهميت ويژه ای 
بر سر سفره خانواده ها است. يک نان خوب ظاهری سالم، کاملًا برشته و 
پخته شده دارد و در سطح آن سوختگی مشاهده نمی شود و نيز طعم، مزه 

و بوی خوشايند دارد.
 خواص نان سبوس دار:

برخی از مهم ترین فواید نان سبوس دار و مزایای مصرف آن 
به شرح زیر است:
 سلامت چشم ها:

يکی از فوايد نان سبوس دار که بسيار هم مهم است، مفيد بودن آن برای 
سلامت چشم هاست. چون سبوس دارای ويتامين هايی از قبيل نياسين و 
روی در سبوس بوده و به افزايش سطح سلامت عمومی چشم کمک می کند. 
همچنين باعث پايين آمدن ريسک بيماری دژنراسيون ماکولا که با بالا رفتن 
سن، علت اصلی از بين رفتن بينايی در اشخاص بالای 60 سال می باشد، 

خواهد شد.
کاهش وزن:

يکی ديگر از مزيت های مصرف نان سبوس دار کمک به کم کردن وزن است. 
چرا که سبوس موجود در اين نان باعث سيری در فرد می شود. در واقع غلات 
سبوس دار بيشتر در دستگاه گوارش مانده و آب را جذب می کنند که اين امر 

باعث می شود فرد مدت زمان بيشتری احساس سيری کند.
همچنين غلات موجود در آن وضعيت دستگاه گوارش را بهبود می بخشد 
که به همين دلايل اين نان برای افرادی که قصد کاهش وزن دارند، بسيار 

مناسب است.
 کمک به رشد و سلامت کودکان:

نان سبوس دار به عنوان يک منبع سرشار از آهن و املاح معدنی و اسيدفوليک 
شناخته می شود. سبوس اين نوع نان ها حاوی ويتامين های ضروری برای 
رشد کودکان و نوجوانان است. تحقيقات نشان داده يکی از مهم ترين خواص 
نان سبوس دار برای کودکان کمک به بهبود رشد، افزايش هوش و رفتار 

خوب در کودکان است.
   مفيد برای افراد مبتلا به ديابت و فشار خون:

از ديگر فوايد نان سبوس دار می توان تأثير مثبت آن در ديابت و فشارخون 
است. سبوس برای افرادی که بيماری ديابت دارند و با مشکل فشار خون 

دست و پنجه نرم می کنند مفيد است.
اين نان غذايی مفيد برای مبتلايان به فشارخون بالا است و با مصرف سبوس 

جذب قند را کاهش داده و ابتلا به زمينه ديابت را کمتر کند.
 سلامت دستگاه گوارش:

مصرف نان سبوس دار به به بهبود اوضاع دستگاه گوارش کمک کرده و 
برای درمان بيماری هايی مانند ورم معده و روده نقش مهمی را ايفا می کند. 
از ديگر فوايد آن اين است که می تواند در درمان بيماری پوليپ روده يا کولن 
روده مؤثر باشد. همچنين نان سبوس دار به دليل داشتن منيزيم باعث تقويت 

ماهيچه های روده می شود.
 کاهش کلسترول:

همچنين از فوايد بی نظير آن می توان به کاهش کلسترول خون اشاره کرد. 
مصرف اين نان باعث کاهش جذب کلسترول خون و در نتيجه کاهش چربی 
خون شده و به طور غير مستقيم از بروز بيماری قلبی و عروقی جلوگيری کرده 

و موجب مهار سکته های قلبی خواهد شد.
   حفظ سلامت دندان ها:

نان سبوس دار سرشار از سيلين بوده که مصرف اين ماده باعث استحکام و 
افزايش سلامت دندان ها و استخوان ها می شود.

  درمان و جلوگیری از یبوست:
سبوس يکی از مهم ترين راه های درمان طبيعی يبوست به حساب می آيد. 
جلوگيری از يبوست نيز از بروز هموروئيد، التهاب ديورتيکول )کيسه ای مدور 
به اشکال و اندازه های مختـلف است که در جـدار داخـلی روده ايـجـاد 
می شود(، سرطان کولون، شقاق، فيستول و عفونت های دستگاه گوارش 
پيشگيری می کند. همچنين توصيه می شود همراه با مصرف سبوس، مايعات 

و آب فراوانی نيز مصرف شود. به طور کلی فيـبرهای گيـاهی به دو نـوع 
محـلول و نــامحـلول تقسـيم می شوند. سبوس گندم جزء فيبرهای غذايی 
نامحلول است که در جلوگيری از يبوست و ساير بيماری های روده بزرگ 

تأثير زيادی دارند.
  کلام پایانی

مصرف نان سبوس دار به همه افرادی که به دنبال ارتقا فاکتورهای سلامتی 
در بدن خود هستند، پيشنهاد می شود. در نان سبوس دار مقادير قابل توجهی 
فيبر می توانيد بيابيد که به افزايش مدت زمان سيری در معده شما کمک کرده 

و در لاغری تاثيری مثبت بر جای می گذارند. 
يک نکته مهم در مصرف آرد کامل، محتوی بالای اسيد فيتيک اين نوع 
فراورده می باشد. اين اسيد با توجه به جلوگيری از جذب املاح )مانند اهن و 
کلسيم( تاثير منفی در بدن دارد. بنابراين اين اسيد در طی فراوری ارد کامل 

توسط روش تخمير با مخمر )خمير مايه( از بين می رود. 
  مزایای نان های سبوس دار :

۱. سبوس نان مانع جذب سريع قند و چربی به خون می شود.
۲. سبوس باعث کنترل قند خون شده و برای افراد مبتلا به ديابت مفيد 

است.
۳. در نان سبوس دار، به طور ميانگين دو برابر ويتامين، مواد معدنی و مواد 

فيبری نسبت به نان سفيد وجود دارد.
۴. مصرف نان سبوس دار 30 تا 40 درصد خطر ابتلا به بيماری قلبی 

-عروقی و گوارشی را کاهش می دهد.
۵. نان سبوس دار منبع مناسبی از برخی مواد معدنی بود که در صورت انجام 

تخمير کامل برای بدن قابل استفاده خواهند بود.
۶. سبوس غنی از فيبر است که وجود آن در رژيم غذايی انسان بسيار مفيد 

بوده و باعث تنظيم قند خون و کاهش خطر ابتلا به ديابت نوع 2 می شود.
۷. سبوس به دليل دارا بودن انواع فيبر، حملات قلب، اختلالات روده ای و 

سرطان های سينه، کولون، پروستات و رحم را کاهش می دهد.
۸.  سبوس منبع بسيار مناسبی از فيبر، املاح و همچنين پتاسيم، منگنز، 

منيزيم، سلنيوم، فسفر، آهن و روی است.
9.  سبوس منبع سيار مناسبی از ويتامين های B6، نياسين، ريبوفلاوين، 

تيامين، فولات و پانتوتنيک اسيد است.
۱0. سبوس به دليل جذب آب زياد با وجود آوردن احساس سيری در رژيم 

غذايی اثرات مثبتی را به همراه دارد.
۱۱. سبوس باعث افزايش حرکات سيستم گوارشی باعث هضم غذا می شود 

و از يبوست جلوگيری می کند.
و  خون  چربی  آمدن  پايين  موجب  چربی  جذب  کاهش  با  سبوس   .۱۲

کلسترول تام می شود.
۱۳. سبوس گندم با دارابودن منبع فيتو استرول ها سبب کاهش کلسترول 

بد تا ميزان 10 درصد می گردد.
۱۴. مزيت سبوس گندم نسبت به ساير منابع فيبری در عدم ايجاد طعم و 

مزه غيرطبيعی در نان است.
۱۵. کاهش درصد سبوس گيری آرد باعث افزايش جذب آب و بهبود عطر 

و طعم نان می شود.

روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء سطح آگاهی مردم دیار همیشه 
 سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و حفظ این گوهر ارزشمند دست به امری مهم زده و با ترویج 
فرهنگ خود مراقبتی سعی بر بالا بردن سطح سلامت مردم مازندران دارد. در گزارشی که می خوانید کارشناسان 
و متخصصان این دانشگاه نکات مهمی را در ارتباط با تاثیرات استفاده از نان  کامل و سبوس دار درپیشگیری و 
مراقبت  از بیماری و همچنین نقش آن درسلامت فردی و اجتماعی مردم جهت ارتقاء سطح سلامتی  و داشتن 
زندگی سالم را مورد توجه قرار داده است که توجه به  آن می تواند در حفظ سلامتی ساکنان مازندران و هم 

استانی های عزیز نقش مهمی را ایفا کند.

کارشناسان دانشگاه علوم پزشکی مازندران:

چه کسانی بهتر است از نان سبوس دار استفاده کنند؟

مسئول ثبت  سامانه ستاد

آگهی مزايده 
فراخوان عمومی اموال غیر منقول  

 نوبت دوم

شهرداری دستجرد در نظر دارد نسبت به فروش يک قطعه زمين با کاربری تجاری بشرح جدول ذيل از طريق مزايده عمومی اقدام 
نمايد .

 مساحت مورد مزایدهردیف
قیمت کارشناسی کاربری) متر مربع(

به  ریال

مبلغ سپرده 
 شرکت در مزایده 

) ریال(

آدرس ملک مورد 
مزایده

1

قطعه 52 
پلاک ثبتی 

 /3288/4504
یک اصلی

105/730/200/0005/286/510/000تجاری587/39

شهر دستجرد، بلوار 
امام رضا ) ع( ابتدای 

ورودی همت آباد 
شارع دسترسی 8 

متری احداثی
نکته: طبق نظر کارشناسی رسمی دادگستری به شماره د/4439 مورخ 1402/10/17 زمین مذکور از قرار متری 180.000.000 ریال می باشد

متقاضيان  توانند نسبت به دريلات و پارگذاری استاد مزايده مذکور به سامانه سناد به شماره فراخوان 2002005124000002 مراجعه و نسبت 
به اخذ استاد و پارگذاری استاد تکميلی و ارائه قيمت پيشنهادی در سامانه ندارکات الکترونيکی دولت )ستاد( اقدام نمايند. تلفن تماس جهت رفع 

ابهامات : 35223624 - 25 و 35223030 - 25، شماره داخلی 115 ( واحد ثبت سامانه سناد ، حقوقی و امور پيمان ها(
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/10/19
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/10/20

مقدمه: شايد اين پرسش برای هر يک از ساکنان مازندران مطرح شود که 
آرد کامل چه ويژگی هايی دارد که آن را از ساير آرد ها متمايز می کند.برای 
آگاهی از اين مهم بايد ابتدا در باره مواد تشکيل دهنده آرد بيشتر بدانيد.آرد 
گندم کامل به آردی گفته می شود که تمام اجزای دانه ی گندم، اندوسپورم 
يا همان مغز، جوانه پنهان و سبوس را شامل می شود. در واقع در طرز تهيه 
آرد گندم کامل هيچ يک از اجزای آن طی فرايند تبديل گندم به آرد، جدا 
نمی شود. سبوس موجود در آرد گندم از تکامل  گلوتن جلوگيری می کند 
و در نتيجه محصولی که با آرد کامل تهيه می شود سنگين تر از محصولی 
است که با آرد سفيد تهيه می شود. اگر خميری که از آرد گندم کامل تهيه 
می شود را با آب يا محلول رقيق شده ی نمک بشوريد، بعد از خروج آرد، ته 
ظرف ماده ای چسبناک را مشاهده خواهيد کرد که همان گلوتن آرد هست. 
گلوتن  آرد ماده ای است که باعث چسبندگی خمير می شود. هر چه ميزان 
پروتئين آرد بيشتر باشد، ميزان گلوتن آن نيز بيشتر خواهد بود.  اين آرد به 
دليل دارا بودن سبوس زياد قهوه ای رنگ است. پروتئين اين آرد از لحاظ 
ارزش غذايی بسيار مقوی و مغذی بوده و انرژی زيادی توليد می کند. سبوس 
يا همان پوسته ی خارجی گندم بيشترين ميزان پروتئين را نسبت به ساير 
قسمت های گندم دارد و شامل ويتامين های مختلف از جمله ويتامين های 
گروه A، B، C و E هست. علاوه بر اين موارد سبوس ،ميزان قابل توجهی 
فيبر، مواد معدنی، آنتی اکسيدان دارد. هر چه ميزان سبوس آرد گندم بيشتر 

باشد رنگ آن تيره تر است.
 مراحل تولید و آسیاب آرد کامل :

۱- بوجاری گندم :
در اولين مرحله محصولی که قصد فرآوری آرد کامل از آن داريم، بوجاری می 

شود و ذرات ريز و درشت آن جدا می شود.
۲- شست وشوی گندم با دستگاه گندم شور

در مرحله بعدی محصول مورد نظر با استفاده از دستگاه گندم شور، مورد 
شست وشو قرار می گيرد.

۳- خشک کردن گندم 
مرحله سوم، رطوبت گيری از محصول شسته شده به کمک دستگاه خشک 

کن می باشد.
۴- دستگاه آسیاب آرد سبوس دار )آرد کامل( گندم 

در مرحله چهارم، آسياب به کمک دستگاه آسياب والس انجام می شود و 
محصول به شکل آرد در می آيد.

۵- الک آرد تولیدی با دستگاه الک
در مرحله پنجم به کمک دستگاه الک آرد، آرد فرآوری شده الک می شود و 

آماده کيسه گيری می شود.
۶- مرحله نهایی ، کیسه گیری آرد کامل تولید شده

در آخرين مرحله از فرآوری آرد کامل ، آرد تهيه شده کيسه گيری می شود و 
آماده عرضه به بازار مصرف می شود.
 مزایای استفاده از آرد کامل:

پيشگيری از سرطان سينه،  پيشگيری از آسم در کودکان ،جوان سازی و 
روشن شدن پوست با استفاده از ماسک آرد سبوس دار،مقابله با نارسايی های 
قلبی ،حفظ انرژی بدن ، استحکام استخوان های بدن ،کاهش خطر ابتلا 
به ديابت ،کمک به هضم بهتر و سالم تر،مناسب برای چشم ها وکمک به 
توليد گلبول های  قرمز خون ازجمله فوائد مصرف نان وفرآورده های آردی 

ازآردکامل است.
 کاربرد آرد سبوس دار در پخت نان

نان يکی از اقلام اصلی مصرفی خانوار های ايرانی است، نان و برنج غذای 
اساسی ما را تشکيل می دهند. افراد بايد حداقل 50 درصد از نان و غلات 

مصرفی خود را از نوع سبوس دار انتخاب کنند. نان سبوس دار، دارای فوايد 
بسياری برای سلامتی بدن است. مصرف غلات سبوس دار می تواند به 

کاهش وزن ، تنظيم چربی و فشار خون کمک کند.
در کشور ما يکی از اصلی ترين مواد غذايی سر سفره ها نان است. کيفيت 
نان يکی از پارامترهای مهمی است که اقشار مختلف جامعه با آن درگير 
هستند. هر نانی به لحاظ نوع آرد مورد استفاده، ميزان مخمرها و همچنين 
فرايند پخت نسبت با نان ديگر متفاوت هستند و در اين ميان نان های صنعتی 
به لحاظ قابليت فرايندی توليد انبوه، تکرارپذيری کيفيت مناسب، کميت و 
امکان تکنيکی کنترل مطلوب تر در شاخص های کنترلی خط توليد، مواد اوليه 
و افزودنی های مورد استفاده نسبت به نان های سنتی روند رو به رشدی 

در جهان دارد.
 توصیه به استفاده از نان سبوس دار:

پزشکان توصيه می کنند که تا حد امکان از نان های سبوس دار استفاده 
شود. در واقع معده فقط 58 درصد نان های سفيد را جذب می کند اما اگر 
از نان با کيفيت و سبوس دار استفاده شود، معده 95 درصد آن را جذب می 
کند. استفاده از آردهای سبوس دار و پودر مالت دياستاتيک و غير دياستاتيک 
در مقادير مناسب علاوه بر افزايش ارزش تغذيه ای به بهبود شاخص های 

ارگانولپتيکی نان نيز کمک شايانی خواهد کرد.
 مزایای نان سبوس دار:

آرد سبوس دار نوعی آرد تيره است که از آن برای پختن نان استفاده می 
گردد. نانی که با استفاده از اين نوع آرد تيره پخته می شود به نان سبوس 
دار معروف بوده و در مقايسه با نان سفيد خواص تغذيه ای بيشتری را دارا 
می باشد. در اين نوع نان مواد معدنی، ويتامين و فيبر چند برابر بيشتر از 

ساير نان ها است. 

 سبوس چیست؟
طلای گياهی اصطلاحی است که به سبوس داده شده است. در واقع سبوس 
همان پوسته گندم می باشد، که خارجی ترين لايه گندم بوده و دارای ويتامين 
B، ويتامين E، پانتوتنيک اسيد، آهن، منيزيم، فسفر، پتاسيم، روی، مس، 
منگنز و سلنيوم است و به همين دليل نيز ارزش غذايی خيلی بالايی دارد. 
مصرف کردن اين ماده گياهی می تواند بسياری از نياز های غذايی انسان 
را تامين کند، به همين دليل از آن به شکل آرد تيره در پخت نان سبوس 

دار استفاده می شود. 
سبوس علاوه بر گندم در پوسته جو و برنج نيز وجود دارد که خواص آن تقريبا 
در همه اين محصولات به يک شکل است، ولی ميزان ترکيبات آن مثل فيبر 
و کربوهيدرات در هر يک از آن ها متفاوت می باشد؛ که در نتيجه نان فراوری 

شده از طريق جو و گندم نيز تفاوت عمده ای پيدا می کنند. 
 خواص و ارزش غذایی سبوس :

سبوس دارای خواص دارويی جهت جلوگيری از ابتلا به پوکی استخوان، 
سرطان روده و کم خونی می باشد.

برای تنظيم سيستم گوارشی و رفع يبوست بسيار مفيد است و هيچ ماده ای 
با آن برابری نمی کند.

به دليل دارا بودن فيبر بالا برای تنظيم و کاهش وزن بسيار پرکاربرد است.
 ویتامین E که در سبوس وجود دارد باعث می شود تا از 

ریزش مو جلوگیری شود.
برای شادابی و طراوت پوست بسيار مفيد است، به طوری که از آن به عنوان 
ماسک صورت نيز استفاده می شود. علاوه بر مواردی که در بالا ذکر شد 
يکی از پرکاربردترين خواص سبوس در کاهش قند خون است، به همين دليل 
اکثرا پزشکان به بيماران خود توصيه می کنند که از نان سبوس دار در رژيم 
غذايی خود استفاده کنند. هرچند به دليل وجود فيبر بالا در جو استفاده از نان 

جو نيز در اين موارد برای بيماران ديابتی توصيه می شود. 
از آن جايی که فرق نان جو و سبوس دار در ميزان فيبر موجود در آن 
هاست، به نظر ميرسد مصرف نان جو به دليل وجود فيبر بالاتر در آن برای 
اين بيماران گزينه مناسب تری باشد ولی از نان سبوس گندم نيز نمی توان 

غافل شد. 
 تفاوت نان سبوس دار با نان ساده: 

محتويات آرد سبوس دار متفاوت از آرد سفيد بوده و تفاوت عمده آنها در مقدار 
فيبر، ويتامين ها و املاح ميباشد. اين تفاوت باعث شده تا نانی که دارای 
ترکيب سبوس است رنگ تيره تری به خود بگيرد و مزه آن نيز نسبت به نان 

سفيد کمی متفاوت شود. 
 چه کسانی بهتر است از نان سبوس دار استفاده کنند؟

اول از همه کسانی که به سلامت خود اهميت می دهند و به دنبال مواد 
غذايی سالم و مغذی هستند بهتر است به جای نان سفيد معمولی از نان 

سبوس دار استفاده کنند. 
کربو هيدرات بالای موجود در نان معمولی موجب شده بسياری از پزشکان 
بيماران خود را  از مصرف چنين نان هايی منع کنند در نتيجه بيمارانی که 
ديابت و يا قند خون دارند نيز با استفاده از نان های سبوس دار می توانند از 

مزايای آن بهره مند شوند. 
اين نان به دليل خواص غنی و سرشاری که دارد برای مصرف کودکان و 
نوجوانانی که در سن رشد هستند نيز مفيد بوده و والدين بهتر است استفاده از 

نان های سبوس دار را در برنامه غذايی فرزندان خود لحاظ  نمايند. 
 چرا باید نان سبوس دار بخوریم؟

امروزه استفاده از آرد سبوس دار در پخت نان به دليل آنچه که افزايش ارزش 
غذايی خوانده می شود، مورد تاکيد کارشناسان قرار دارد و به عقيده آنان، 

نان سبوس دار حتی می تواند از بروز بسياری از بيماری ها نيز جلوگيری کند.
دکتر ابراهيم  صالحی فر معاون غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی مازندران 
در اين باره می گويد:بيماران ديابتی بايد حتماً از نان سبوس دار استفاده کنند؛ 
نان های تيره ارزش غذايی بالاتری نسبت به نان سفيد دارند و  تيرگی نان 
دليل بر کيفيت بهتر نان است.  وی به مزيت های استفاده از نان های تيره و 
سبوس دار نيز اشاره و بيان کرد: فيبر موجود در نان سبوس دار بهترين درمان 
تغذيه ای در  يبوست و بيماری های روده بزرگ از جمله سرطان روده بزرگ 
می باشد و نان سبوس دار به خاطر ايجاد سيری در فرد نسبت به  نان های سفيد 
خطر کمتری در ايجاد چاقی دارد. وی ادامه داد: همچنين مصرف نان های 
سبوس دار کلسترول خون و چربی خون را کاهش می دهد و  از پيشرفت 
بيماری های قلبی و عروقی پيشگيری می کند.  به گفته وی ميزان بالايی از نياز 
روزانه به ويتامين ها و مواد معدنی، پروتئين و فيبر توسط نان های سبوس دار 
تأمين  می شود و باعث تقويت سيستم ايمنی دفاعی بدن می گردد و با توجه 

به وجود ويتامين   B2  و نياسين در بهبود عملکرد مغز نقش  به سزايی دارد. 
به گفته وی نان های سبوس دار از گندم کاملی تهيه می شود که دانه های 
مقابل  در  و  است  اندوسپرم  و  جوانه  سبوس،  قسمت  سه  هر  دارای  آن 
نان های سفيد طی فرآيندی سبوس خود را از دست داده اند که خود موجب 
کاهش 25% محتوای پروتئين اوليه و 17% مواد مغذی ضروری آن می شود. 
کارشناسان بهداشتی علاوه بر اين موارد توصيه های ديگری نيز برای 
سلامت نان مصرفی دارند؛ آنان از مردم می خواهند از مصرف نان های 
سوخته به دليل وجود ماده سمی به نام آکريل آميد پرهيز کرده و از قرار 
 دادن نان در کيسه های نايلونی )که برای جلوگيری از بيات شدن نان و 
کپک زدگی صورت می گيرد( به دليل  پديده مهاجرت عوامل آسيب رسان 

به نان خودداری کنند.
نان  مصرف  به  تمایل  برای  لازم  سازی  فرهنگ  ایجاد   

سبوسدار در مازندران:
وی در ادامه گفت: با فرهنگ سازی مناسب، مردم استان مصرف نان سبوس 

دار را مناسب می دانند.

وی با اشاره به اقدامات دانشگاه برای فرهنگ سازی در بين مردم برای 
استفاده از نان سبوس دار اظهارداشت: فضای عمومی جامعه برای بهره 
برداری استفاده ازنان سبوس دار آماده است و برای اجرايی شدن آن تنها 
مشکل بحث نظارتی است. وی تصريح کرد: تنها دغدغه اصلی ما مجاب 
کردن نانوايها برای استفاده از آرد 18 درصد سبوس برای نانوايی های بربری 

و15 درصد سبوس برای نان سنگک وتافتون است.
وی با اعلام اينکه طبق آخرين جلسه با بازرگانی بايد تکليف ناظر بر استفاده 
از آرد سبوس دار مشخص شود افزود: فضای استان برای استفاده از نان 

سبوس دار مهيا است.
 هشدار رییس دانشگاه علوم پزشکی مازندران به افزایش 

مصرف نان سفید
دکتر فرهاد غلامی رئيس دانشگاه علوم پزشکی مازندران با اشاره به افزايش 
قيمت سبوس و تغيير سليقه مردم در افزايش مصرف نان سفيد، اين موضوع 
را عامل بروز مشکلاتی دانست که نياز است به آن توجه جدی شود. رئيس 
دانشگاه علوم پزشکی مازندران به بحث ميزان سبوس در آرد انواع نان ها 
اشاره کرد و ادامه داد: »باتوجه به افزايش قيمت سبوس و تغيير سليقه مردم 
شاهد افزايش مصرف نان سفيد در جامعه هستيم که مشکلاتی را برای مردم 

به وجود می آورد بنابراين بايد به اين مسئله توجه جدی شود.«
 اثر حفاظتی سبوس بر دیابتی ها:

وی ادامه می دهد: سبوس اجازه نمی دهد قند خون افزايش پيدا کند و اثر 
حفاظتی بر افراد دارای ديابت دارد، از طرفی ديگر ثابت شده که سبوس 
می تواند در پيشگيری از بيماری قلبی مفيد باشد، می توان بيان کرد تمام 

بيماری هايی که کابوس هموطنان شده، با سبوس قابل کنترل است.
نبايد تنها به طور ظاهری به نان احترام گذاريم، بلکه بايد نان با کيفيت را به 

دست مردم برسد، نانوايان بايد به طرز تهيه نان توجه داشته باشند.
 نقش فیبر موجود در نان سبوس دار و اثر آن بر یبوست

وی افزود: فيبر موجود در نان سبوس دار برای رفع گرفتگی روده و يبوست 
مفيد است، به علاوه اين مواد جزء مواد غذايی مطلوب باکتری های روده 
هستند که عليه امراض ميکروبی روده عمل کرده، سيستم ايمنی بدن را فعال 
می کنند، همچنين می توانند کلسترول و مواد سمی حاصل از تجزيه مواد 

غذايی را جذب و از روده دفع کنند.
بر اساس اين گزارش، پژوهش  ها نشان داده که مردم کشورهايی که رژيم 
غذايی غنی از فيبر دارند مقاومت بيشتری نسبت به انواع سرطان  ها، بيماری 
های قلبی عروقی و بيماری  های دستگاه گوارش از خود نشان می  دهند و 
بر عکس کشورهايی که مصرف غلات تصفيه شده و نان  های سفيد، انواع 
نوشابه  ها و آبميوه  های صنعتی در آنها زياد بوده يا به عبارت ساده  ترمصرف 
فيبر مواد غذايی آنها کم است، بيشتر به بيماری  هايی چون انواع سرطان 
 ها،بيماری  های قلبی و عروقی و عفونت  های روده ای دچار می  شوند. يکی 
از دلايل ايجاد يبوست به خصوص در مناطق صنعتی و شهری عدم دريافت 
کافی از مواد غذايی حاوی فيبر نظير ميوه  ها، سبزی  ها، دانه  های کامل، 
غلات وحبوبات است، اين افراد کمتر از 10گرم فيبر در روز دريافت کرده و 

همين امر باعث يبوست در آنها می  شود.
 فواید، مضرات و ارزش غذایی نان  سبوس دار:

نان های  سبوس دار يا نان تيره که با آرد کامل تهيه می شوند، نسبت به 
نان  تهيه شده با آرد سفيد به مراتب ارزش غذايی بالاتری دارند. فوايد نان  
سبوس دار آن قدر زياد است که مصرف روزانه آنها مقداری از نياز روزانه بدن 

به املاح، کربوهيدرات، پروتئين، فيبر و ويتامين ها را تأمين می کند.
به طور کلی نان به عنوان کالايی اساسی و ضروری دارای اهميت ويژه ای 
بر سر سفره خانواده ها است. يک نان خوب ظاهری سالم، کاملًا برشته و 
پخته شده دارد و در سطح آن سوختگی مشاهده نمی شود و نيز طعم، مزه 

و بوی خوشايند دارد.
 خواص نان سبوس دار:

برخی از مهم ترین فواید نان سبوس دار و مزایای مصرف آن 
به شرح زیر است:
 سلامت چشم ها:

يکی از فوايد نان سبوس دار که بسيار هم مهم است، مفيد بودن آن برای 
سلامت چشم هاست. چون سبوس دارای ويتامين هايی از قبيل نياسين و 
روی در سبوس بوده و به افزايش سطح سلامت عمومی چشم کمک می کند. 
همچنين باعث پايين آمدن ريسک بيماری دژنراسيون ماکولا که با بالا رفتن 
سن، علت اصلی از بين رفتن بينايی در اشخاص بالای 60 سال می باشد، 

خواهد شد.
کاهش وزن:

يکی ديگر از مزيت های مصرف نان سبوس دار کمک به کم کردن وزن است. 
چرا که سبوس موجود در اين نان باعث سيری در فرد می شود. در واقع غلات 
سبوس دار بيشتر در دستگاه گوارش مانده و آب را جذب می کنند که اين امر 

باعث می شود فرد مدت زمان بيشتری احساس سيری کند.
همچنين غلات موجود در آن وضعيت دستگاه گوارش را بهبود می بخشد 
که به همين دلايل اين نان برای افرادی که قصد کاهش وزن دارند، بسيار 

مناسب است.
 کمک به رشد و سلامت کودکان:

نان سبوس دار به عنوان يک منبع سرشار از آهن و املاح معدنی و اسيدفوليک 
شناخته می شود. سبوس اين نوع نان ها حاوی ويتامين های ضروری برای 
رشد کودکان و نوجوانان است. تحقيقات نشان داده يکی از مهم ترين خواص 
نان سبوس دار برای کودکان کمک به بهبود رشد، افزايش هوش و رفتار 

خوب در کودکان است.
   مفيد برای افراد مبتلا به ديابت و فشار خون:

از ديگر فوايد نان سبوس دار می توان تأثير مثبت آن در ديابت و فشارخون 
است. سبوس برای افرادی که بيماری ديابت دارند و با مشکل فشار خون 

دست و پنجه نرم می کنند مفيد است.
اين نان غذايی مفيد برای مبتلايان به فشارخون بالا است و با مصرف سبوس 

جذب قند را کاهش داده و ابتلا به زمينه ديابت را کمتر کند.
 سلامت دستگاه گوارش:

مصرف نان سبوس دار به به بهبود اوضاع دستگاه گوارش کمک کرده و 
برای درمان بيماری هايی مانند ورم معده و روده نقش مهمی را ايفا می کند. 
از ديگر فوايد آن اين است که می تواند در درمان بيماری پوليپ روده يا کولن 
روده مؤثر باشد. همچنين نان سبوس دار به دليل داشتن منيزيم باعث تقويت 

ماهيچه های روده می شود.
 کاهش کلسترول:

همچنين از فوايد بی نظير آن می توان به کاهش کلسترول خون اشاره کرد. 
مصرف اين نان باعث کاهش جذب کلسترول خون و در نتيجه کاهش چربی 
خون شده و به طور غير مستقيم از بروز بيماری قلبی و عروقی جلوگيری کرده 

و موجب مهار سکته های قلبی خواهد شد.
   حفظ سلامت دندان ها:

نان سبوس دار سرشار از سيلين بوده که مصرف اين ماده باعث استحکام و 
افزايش سلامت دندان ها و استخوان ها می شود.

  درمان و جلوگیری از یبوست:
سبوس يکی از مهم ترين راه های درمان طبيعی يبوست به حساب می آيد. 
جلوگيری از يبوست نيز از بروز هموروئيد، التهاب ديورتيکول )کيسه ای مدور 
به اشکال و اندازه های مختـلف است که در جـدار داخـلی روده ايـجـاد 
می شود(، سرطان کولون، شقاق، فيستول و عفونت های دستگاه گوارش 
پيشگيری می کند. همچنين توصيه می شود همراه با مصرف سبوس، مايعات 

و آب فراوانی نيز مصرف شود. به طور کلی فيـبرهای گيـاهی به دو نـوع 
محـلول و نــامحـلول تقسـيم می شوند. سبوس گندم جزء فيبرهای غذايی 
نامحلول است که در جلوگيری از يبوست و ساير بيماری های روده بزرگ 

تأثير زيادی دارند.
  کلام پایانی

مصرف نان سبوس دار به همه افرادی که به دنبال ارتقا فاکتورهای سلامتی 
در بدن خود هستند، پيشنهاد می شود. در نان سبوس دار مقادير قابل توجهی 
فيبر می توانيد بيابيد که به افزايش مدت زمان سيری در معده شما کمک کرده 

و در لاغری تاثيری مثبت بر جای می گذارند. 
يک نکته مهم در مصرف آرد کامل، محتوی بالای اسيد فيتيک اين نوع 
فراورده می باشد. اين اسيد با توجه به جلوگيری از جذب املاح )مانند اهن و 
کلسيم( تاثير منفی در بدن دارد. بنابراين اين اسيد در طی فراوری ارد کامل 

توسط روش تخمير با مخمر )خمير مايه( از بين می رود. 
  مزایای نان های سبوس دار :

۱. سبوس نان مانع جذب سريع قند و چربی به خون می شود.
۲. سبوس باعث کنترل قند خون شده و برای افراد مبتلا به ديابت مفيد 

است.
۳. در نان سبوس دار، به طور ميانگين دو برابر ويتامين، مواد معدنی و مواد 

فيبری نسبت به نان سفيد وجود دارد.
۴. مصرف نان سبوس دار 30 تا 40 درصد خطر ابتلا به بيماری قلبی 

-عروقی و گوارشی را کاهش می دهد.
۵. نان سبوس دار منبع مناسبی از برخی مواد معدنی بود که در صورت انجام 

تخمير کامل برای بدن قابل استفاده خواهند بود.
۶. سبوس غنی از فيبر است که وجود آن در رژيم غذايی انسان بسيار مفيد 

بوده و باعث تنظيم قند خون و کاهش خطر ابتلا به ديابت نوع 2 می شود.
۷. سبوس به دليل دارا بودن انواع فيبر، حملات قلب، اختلالات روده ای و 

سرطان های سينه، کولون، پروستات و رحم را کاهش می دهد.
۸.  سبوس منبع بسيار مناسبی از فيبر، املاح و همچنين پتاسيم، منگنز، 

منيزيم، سلنيوم، فسفر، آهن و روی است.
9.  سبوس منبع سيار مناسبی از ويتامين های B6، نياسين، ريبوفلاوين، 

تيامين، فولات و پانتوتنيک اسيد است.
۱0. سبوس به دليل جذب آب زياد با وجود آوردن احساس سيری در رژيم 

غذايی اثرات مثبتی را به همراه دارد.
۱۱. سبوس باعث افزايش حرکات سيستم گوارشی باعث هضم غذا می شود 

و از يبوست جلوگيری می کند.
و  خون  چربی  آمدن  پايين  موجب  چربی  جذب  کاهش  با  سبوس   .۱۲

کلسترول تام می شود.
۱۳. سبوس گندم با دارابودن منبع فيتو استرول ها سبب کاهش کلسترول 

بد تا ميزان 10 درصد می گردد.
۱۴. مزيت سبوس گندم نسبت به ساير منابع فيبری در عدم ايجاد طعم و 

مزه غيرطبيعی در نان است.
۱۵. کاهش درصد سبوس گيری آرد باعث افزايش جذب آب و بهبود عطر 

و طعم نان می شود.

روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء سطح آگاهی مردم دیار همیشه 
 سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و حفظ این گوهر ارزشمند دست به امری مهم زده و با ترویج 
فرهنگ خود مراقبتی سعی بر بالا بردن سطح سلامت مردم مازندران دارد. در گزارشی که می خوانید کارشناسان 
و متخصصان این دانشگاه نکات مهمی را در ارتباط با تاثیرات استفاده از نان  کامل و سبوس دار درپیشگیری و 
مراقبت  از بیماری و همچنین نقش آن درسلامت فردی و اجتماعی مردم جهت ارتقاء سطح سلامتی  و داشتن 
زندگی سالم را مورد توجه قرار داده است که توجه به  آن می تواند در حفظ سلامتی ساکنان مازندران و هم 

استانی های عزیز نقش مهمی را ایفا کند.

کارشناسان دانشگاه علوم پزشکی مازندران:

چه کسانی بهتر است از نان سبوس دار استفاده کنند؟


