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 :مقدمه

در سراسسرا ان ا سانر ان  ت  ه اه ته یراسغر ایاسی  غس گغنرخو   ک د غع کربو یات ت ررسب رس ته  ر سا کربو  

ک رد سسخف د  قاسر ک رترر سگ امله کنمخاغن سغن کر تو ک خ سا ته تااج، گررم، ا ، س ب سصلس درغ یت سااژی  

در سغاسا ا ز سگ دغات گ یشرت گررم روس  دسیرخه و ا ا هن ه یرر  سگ  رد گررم   .گک رس، ذرب و ی سر وس سیر ر  ام د

ق ب غ لب سغاسا  ا رس هشررل م ک رتر. سگ سغن رو سرروکت و ی ف ت  رد و ا ا ،ک ررایس   کلس کنا در ه ک ن 

رود. روگساه  وسرهق ء سروکت سغاسا  ا و ی شرو ای سگ تاوگ تنر  ری سگ ت م رغن ی کخ ت ل ع غ ا وسگ ا ته یرم ر کس  

سکوح کعرراس تمو ا ینرررفا و ( درصرررر ا ر گ روگساره   ۴۵هر ک ن ت   سگ  )  یاوهئ ن ،قنرررمرت س زا سگ سااژی

 . ک رد ا  گ ک  سگ طاغق ا ا هأک ن کس.ی د  Bوغخ ک رن ی گاو  

  ۴۰-۵۰،سسرت یه درود  (  گام در روگ  ۳۱۰ی ل گام در سر   )کع د     ۱۱۴ک را  سراساه ا ا در یشر ر درود  

در سقشر ر یا در کر یه ا ا ت شرخای ک را     یرر.  یاوهئ ن روگساه رس ه ک ن کس  ۴۵%  درود  و  درغ یخس  یسااژ  ٪

یلنرر ا و ینررفا روگساه یه در   ۳۰یاوهئ ن روگساه سگ ا ا ه ک ن کس یرر د. تا یر ن ت   سگ %  %۶۰ک لررر ه  

  ۶۵تا ک اسرر سگ ا ا روگساه ه ک ن کس یر د. کخ سرر ک را  سراساه ا ا در ان ا درود    ۴۵%سیاسد یق ا ته  

ت   سگ کخ سرر ک را  سراساه سر  اه یشر رت ی ک ورک  اه    %۳۷ی ل گام و ک را  سراساه سر  اه ا ا در سغاسا  

 سست.

 ر رس ت شرخا تارسرس ت ی ساا م یرر  در سغاسا اشر ا دسد  سسرت یه کادم سغاسا ا ا ی کم رس یمخا و ا ا سرف

ت ی هن ه یرر  ت    سرروع هن ه یرر  ت   رد )ی کم( انربت ته ا ا  )یررر. در د ل له ا ا ی کم ک ارر کس  ک را   

  رد سف ر سگ سرگش هیذغه سی ت  های تاک ردسر ک ب یر. 

  کم سصرلس کرا کا  گودترو م در ان ا کات      ۱۵سره ک رد سگ    ۲۰۱۹در سر    ،طبق گزسرش ت ر ت م رغن 

ته   سکم کرا رژغا غذسغس یر کم ک را  گغ د سررغا )امع(، ک را  یا غوب ی کم و ک را  یا دب ت ب 

طبق   .سصرررلس هاغن   کم کرا رژغا غذسغس در کا  گودترور م ت د  ک رررا  یا غوب ی کمت د یه در سغاسا 



 

 

تره دل رم   (درصرررر سگ یرم کاگنر  7.4کا  گودرس )دررود    تزسر  ۲۹تر ل  تا   ۲۰۱۹ کاغن گزسرش در سررر    

 ت م رغن ی قلبس  اوقس دغ تت و تاکس سگ ساط ا ت  کرخنب ته ک ا  یا غوب ی کم در سغاسا ت د.

،  رد سررف ر هن ه ک شرر د کرا س رر یه وگا و ی قس ت م رغن ی غ ا وسگ ادسر ت غب  دغ تت   ک ررا  ا اس یه ت 

ا ا  .ت مر رغنر ی قلبس  اوقس و سررراط انر  و تا یر ن یمب د رغز کیرذی ت  رس سیزسغ  ک ررتر  ،یاتس ک ا ت  

خ ارسرد و کع رس  سرف ر در کق غنره ت  ا ا ی کم سگ ازا هیذغه سی سرگش یمخای دسرد و ا ان غس یه ته کقرسر سسر

 دسرار سگا یه راوش ا ه ا  ها سست ولس سرگش غذسغس ت شخای دسرار.سب س 

 گندم

 سب س،  اروسپام و ا ساه.: غع دساه گررم سگ سه قنمت هشل م یر  سست 

 

و   Bسرب س:  غه ت اواس دساه رس سرب س کس ا کرر. سغن قنرمت سرایر ر سگ ی با، وغخ ک ن ت ی گاو    ❖

 سین رسا سست.  اخس

  غه ک  اس یه تزرگخاغن ازء دساه رس هشرررل م ک رتر  اروسرررپام ا م دسرد یه  مره   سگ  : اروسرررپام ❖

 یات ت ررسب و کق دغا تن  ر یمس یاوهئ ن و وغخ ک رن  هشل م یر  سست.

ا ساه: درواس هاغن قنررمت دساه ا ساه سسررت یه د وی یاوهئ ن ته وغب  سسرر رت ی  ک ره  رراوری،   ❖

یاتس ت   مره   سسررر رت ی یای غ ا سیرررب د ک ارر سولئ ع ل ر لئ ع و ل ر لئ ع، ی با  مره  ی با  

و   یر کم ،ا  سر ن ه  ک ن و ،ی  ب ک سد کعراس ، تن روی و کر زغا  Bگاو    ا کحل  ، وغخ ک ن ت ی



 

 

 اخس سینر رسان  ،سسرخاولن  ی خ یم ل لن  ک ارر یر ل ع سسر ر   تمور ن های ب ب یع   گغنرخس ک ارر 

 سست. Eیلس یر لن  ی خ سسخاولن  و وغخ ک ن 

وقخس دساه ت  ته  رد هبرغم ک شر ار ک خ سا  ان  رس ه رف ه ام د غ  ته صر رب ی کم تاسی هن ه ا ا سسرخف د     

غرس سگ یاوهئ ن و تا تخشرن ی سرب س یا ی با دساه رس دذ  ک لرر ه   رد    یاد. یا غرر ه رف ه تا ا ساه

ته تم ن دل م ا ان ی هن ه یر  سگ  رد سف ر انبت   .ااکخا و سف رها در کق غنه ت   رد ی کم ته دست  غر 

ته ا ان ی هن ه یرر  سگ  رد ی کم را  سرف رهای دسرار سگ طا  دغوا  رد ی کم ت  سسرخف د  سگ هم م قنرمت 

 ی دساه هن ه کس یرر د، ته تم ن دل م ا ا هن ه یررر  سگ سغن ا د  رد سگ ازا هیذغه سی سرگیررمررها کس ت

 ت یر.

 اثرات مفید مصرف نان کامل بر سلامتی

تنخاغن ا اس یه سگ  رد گررم. کس ه سا هن ه یاد ا ا ی کم .سسرت ا ا ی کم سگ  ردی هن ه کس یر د یه تا سره 

تخ  دساه گررم سررب س ار ن  اروسررپام در  ا دفش ک شرر د و یر ن ا اس سگ یاوهئ ن، یلنرر ا،  تن و 

سد کیرذی رس هرأک ن یررر. وغخر ک ن تر  غس تاک ردسر ت د  و قر در سسرررت تخ  تنررر ر ری سگ ا ر گتر ی ار کعره تره ک 

یه وا د  ا در هضرم ن ی ریاد طب عس دسرخو   گ سرش  ا ا ی کم سگ کر تو سصرلس هأک ن ی با سسرتتمور ن  

سانرر ا  رراوری سسررت. ک ررا  غوب ی کم ی ت  کرا ت م رغن ی دغ تت ت م رغن ی قلبس  اوقس ،ی قس، 

داب   دسرد ،سک  ت  وا د ی سغر تن  ری یه ا ا ت م رغن ی گ سریس کشلوب کخ ت ل لس و تاکس سگ ساط ان  رس ته  

ی کم دسرد، درصررر ت  ی سررب س گ ای و دذ  ار ن در ه ل ر  رد تاسی سا سد ا ان ی سرررخس و ی اخزی ر   

 ک رتر.

در دته ت ی سک ا ک ا  ا ا سف ر سیزسغ  غ یخه سست در د لس یه سغن ا د ا ا اه هرن  سرگش غذسغس کر سبس 

ا غلس سگ   سکم سصررلس ت م رغن ی ک ارر سرر ء هیذغه کشررلوب ،گ سریررس ت م رغن ی قلبس  ارسرد تلله ته  ر س

 اوقس، دغ تت و ی قس در یشر ر کحنر ی کس.یر د ک را  گغ د ا ا سرف ر تزغره ت ی تنرسیرخس و درک اس رس 

 ت   ک باد و ی ف ت گارگس رس ی ت  ک رتر.



 

 

سارر سربب ی ت  کرا ت م رغن ی کزکن یر ار  غوب ی کم ازء  ا دسرخه سگ ک سد غذسغس تنرخرر یه کس ه 

گغاس دسرسی ی با ، کر زغا، ی  ب،  اخس سینر رسان  ، ی خ سسرخاوژان  ، ی اغروینر ن و یخ سر ا تنرخرر یه کس 

 .ی ت  کرا ستخو ته ت م رغن ی کزکن غ اوسگ ا ی ار  ه سارر سبب

در ازا   ی دفش وگا در کحرود  طب عسرستل ری تاسا غوزغرس غوب ی کم تا ی غوب ه ف ه یر  ته  ر سا  

ی ت  اذی ک سد قرری و ،گایخه ک شر د  گغاس سدنر س سر ای گودترو م، یرر یررا تضرا و اذی اشر سرخه  

 یات ن  و ی ت  سین غ  ل پ رت  رس در یس دسرار. 

امله دغ تت ا د  غلس سگ ه صر ه ت ی کنا و سسر سرس تاسی ی شرو ای سگ سدخم   ستخوء ته ت م رغن ی غ اوسگ ا سگ  

ت مر رغنر ی قلبس  اوقس و دخس تاکس سررراطر انر  درغر یرت ی با یر یس تر  سسرررخفر د  سگ غوب یر کرم در تاار که    ،دو

 غذسغس و ته درسقم رس ارا غوب ه ف ه یر  ک ارر  رد سف ر و یا سب س سست.

کاهبر ت  سیزسغ    ک را  غوب ی کم ت  ی ت  کرا ت م رغن ی کزکن کاهبر ت  سسرخاس سینر رسه   و سکخو ب

سررن ک ارر ت م رغن ی قلبس  اوقس ،سرراط ا دغ تت ا د دو و ی قس کاهبر سسررت. تخشررس سگ کزسغ ی سرروکخس 

و یر روهر ی ررتر ، سسررر ررتر ی   Eوغخر ک ن   Cغوب یر کرم تره وا د  اخس سینررر ررسانر ی کخخلو کر اررر وغخر ک ن 

  سسرر رت ی یر ل عرسان  در غوب ،ی کم  یاسوسا هاغن  اخس سینرر   .یر ل ع و یووا ی رت  انرربت دسد  ک شرر د

تنرخرر یه ته کقرسر گغ دی در سرب س و ا ساه وا د دسرد یه تا دو تاسی ته دسرت  وردا  رد ه رف ه یرر  

 دذ  کس ی ار. 

 بهبود سلامت دستگاه گوارش

کس ا ا ی کم د وی ی با ا کحل   ک ب یرر یه غع ک د  کیذی د  هس تاسی سروکت دسرخو   گ سرش ته یرم ر 

 رود. ی با در رود  تزر  ه سرر ک لاویل ر رود  هخم ا ک شر ار و ته سسر رت ی یای ی ه   گاا ا و گ گ هبرغم

گادار. سسر رت ی یای ی ه   گاا ا سر کت هاا حس تاسی سرل لن ی کخ طس رود  تزر  تنرخرر و کراا    کس

ود  رس کرزا کس یرر و سگ ته سیزسغ  ریرررر ت یخاغن ی کف ر رود  ک شررر ار تمور ن ی با ا کحل   دای ب ر

 طاغق سیزسغ  داا کری د سگ سغا د غب ست ی شو ای کس یرر.



 

 

 پیشگیری از چاقی و اضافه وزن

ته ی شرو ای سگ ی قس و   ی ت  سیرخن  و سغا د سدنر س سر ای ط  اس کربکحخ سی ت  ی ی با غوب ی کم ت  

وگا یمع کس یرر. طبق کر لع ب ک زسا سیزسغ  دور یما در سیاسدی یه در رژغا غذسغس ک د سگ غوب ه رف ه  

یرر  سسرخف د  ک لررر انربت ته سر غا سیاسد ت شرخا ک ب یرر.  وو  تا  ا اخ غج کر لعه سی یه تا روی سیاسد کبخو  

ا ت د یه در یر ر غع رژغا غذسغس یا ی لای ک را  ا ا ی کم در ته س ر یه وگا و ی قس ساا م یرر د یس سگ  

 کق غنه ت  ا ا سف ر سبب ی ت  وگا ت شخای کس گادد.

 

ی خ سسررخاو  ت ی ک ا د در ا ا ی کم ت  یلنررخاو  رژغا غذسغس و صررفاسوی تاسی اذی ه سررر رود  ی یع  

کس.یررر د تمور ن کحخ سی  رقر ترت ک لرررر یره سغن سکا تر  ر  یر ت  ارذی یلنرررخاو  و سیزسغ  دیو  ا  

یبوتشرس یه سک اس تا  .گل نراغر یوسرم  رس ی ت  ک رتر   -ی خ یم ل لن ، ی با و ه ا ن ا ا ی کم سرر  های

و های    LDLروی ا ا سار ا ساار م گادغرر اشررر ا دسد در سیاسدی یره غوب یر کرم ک رررا  کس یرررر سرررر   

 گل ناغر سام انبت ته س غا سیاسد یمخا کس ت یر.

 تنظیم قند خون و کاهش خطر ابتلا به دیابت

سگ سیزسغ  قرر ک ا ال گ ای   غلس سگ کزسغ ی سصرلس غوب ی کم سغن سسرت یه در کق غنره ت  غوب ه رف ه یرر 

کحخ سی ی با غوب یر کرم سگ طاغق یررر ام دا هخل ره ،کعرر  سرررا رت ارذی گل یز رس یر ت  کس .کس یرررر 

دتر و سربب تنب د ی سرا سانر ل ن یز سگ ک را  غذس ک وادد ته  وو  کر زغا و یاوم ک ا د در غوب ی کم 

وسدر غوب   ۳غع کاوری اشرر ا دسد یه ک ررا   .ته دفش کخ ت ل نررا طب عس گل یز و سانرر ل ن یمع ک لرر 

 ۲۳درصر ی ت  کس دتر. در د ل له اخ غج کر لعه دغوای یه روی    ۳۲ی کم رغنع ستخو ته دغ تت ا د دو رس  

کس   HbA1Cگا و کاد سغاساس ساا م یرر اشر ا دسد یه ک را  ا ا سرف ر سربب سیزسغ  قرر ک ا ا یرخ  و  

 ی د.

 



 

 

 کاهش ابتلا به پرفشاری خون

غوب ی کم دسرسی یخ سر ا، کر زغا و ی خ یم ل لن ی گغ دی تنرخرر یه سربب سهنر د  اود و دراخ اه ی ت  

در یبوتشرس سرهب   ت ن ک را  غوب ی کم و تاوگ یا یشر ری ک ا در ژسین ک رد تارسرس .یشر رک ا ک شر د  

دی یه غوب ی کم تعر سگ سرره سرر   ی و ای کشرر تر  یررر کرا ستخو ته یایشرر ری ک ا در سیاس.قاسر گایت  

 درصر یمخا کس ت یر. ۶۴ت شخای ک ا  کس یادار انبت ته س غا سیاسد 

 کاهش التهاب در بدن

دغ تت ا د دو و یایشرر ری   ،سلخن ی کزکن سرربب ستخو ته ت م رغن ی کخخلفس سگ امله ت م رغن ی قلبس و  اوقس

ک ا کس گادد. غوب ی کم ته دل م دسیررخن  اخس سینرر رسان ی کخخلو ته ی ت  ی یخ رت ی سلخن تس یمع 

ک را  غوب ی کم کرا ت م رغن ی سلخن تس سگ امله  سرا و  لاژی رس ی ت    ک لرر. کر لعه کاوری اشر ا دسد

 دتر. کس

 عروقیبیماریهای قلبی کاهش خطر ابتلا به 

  سکم کخخلفس در تاوگ سغن  .ت م رغن ی قلبس  اوقس  لت سصلس کا  و ک ا و ا ه ساس در ساسسا ان ا ک ب یر 

ی قس و رژغا ت ی   ،دغ تت  ،یایشر ری ک ا ،یاتس ک ا ت    ،سر تقه ک ا سدگس ،ت م رغن  سگ امله سیزسغ  سرن

وگا و سلخن ی کس ه سار ، قرر ک ا  ،ر ک ا  یشر   ،غذسغس ا سر لا کثراار. ک را  ا ا ی کم سگ طاغق یرخا  یاتس

 .سگ ستخو ته ت م رغن ی قلبس و  اوقس ی شو ای ام غر 

رغنررع ستخو ته  ،یلنررخاو  تر   LDLوسدر ا ا ی کم سگ طاغق ی ت    ۳-۵کر لع ب اشرر ا دسدار ک ررا     

درصرررر ی ت  کس دتر. تمور ن ک سد کیذی ک ا د در غوب ی کم سررربب   ۲۱ت م رغن ی قلبس و  اقس رس  

ی ت  سرر  تم سر نرخئ ن سرام کس ی د. ی ت  سر  تم س نخئ ن سام ک خ سار وق د سلخه و ت م رغن ی 

 .قلبس و  اوقس رس ی ت  دتر 

 رغن ی اخ غج غع تارسرس کاوری اشر ا دسد در سیاسدی یه غوب ی کم ک را  ک لررر کرا کا  ا یرس سگ ت م

 درصریمخا سگ س غا سیاسد کس ت یر. ۲۲قلبس و  اوقس 



 

 

 پیشگیری و بهبود بیماری کبد چرب

( سگ یبرر و VLDLغوب در وی کقر دغا تر  غس تخر ی ن ک بر یرررر یره سغن کر د  کیرذی در یا غررر کاو  یاتس )

یبر یای اشرر ا دسد  کر لعه در ت م رسا کبخو ته    .ال گ ای سگ هامو یاتس در سغن سارسم اق  تنررزسغس دسرد  

 یه ک ا  غوب ی کم سبب ی ت   ازغمن ی یبری و تنب د یبریای کس ی د.

 کاهش خطر ابتلا به سرطان

ک ررا  ا ا ی کم در رژغا غذسغس ک خ سار ته ط ر ق تم ه انس تاوگ سا سد ک صررس سگ سرراط ا ت  ته ک رر    

روی و کز ک ا د  ،  ، سرلر  م    E  های ب ب یر ل ع وغخ ک ن.ی الاسس و کعر  رس ی ت  دتر  ،  سراط ا ی ل ا  

و در اخ اه سگ  سر ب سینر رسه   در غوب ی کم ت  سراسب  اخس سینر رساس ک د رسدغل لن ی  گسد رس سگ ت ن ک باار  

DNA   .ال گ ای کس یررر. کر لع ب اشر ا دسدار ا ا ی کم رغنرع ستخو ته سراط ا سر ره رس ی ت  کس دتر

ت شرخای    تمور ن هحق ق ب سک ا اشر ا ک رتر یه رغنرع کا  ا یرس سگ سراط ا در سیاسدی یه غوب ی کم

 درصر یمخا سگ س غا سیاسد کس ت یر. ۱۷ک ا  ک لررر 

 پیشگیری از کم خونی فقر آهن

ک ل  رد افا در ان ا   ۲یمب د  تن غلس سگ یر غو هاغن یمب دت ی هیذغه سی در سراسسرا ان ا سسرت و درود  

سراسب کضرا یمب د  تن یر کم سکخو  در  مللادت ی انرمس، ذترس و  .ته یا ک اس یقا  تن کبخو تنرخرر 

 رس و کرا ت  ها ستخو ته  ف ات کس ت یر.هضع و س نخا سغم، ی ه تس قری ،یر کخس سکخو  ریر 

گا ا در سررر ن ت روری و گا ا ت ردسر در کعاخ کراسب سرروکخس ا یررس سگ ،ی دی ا ی   دتنررخ اس  ،ا گسدسا    

ا ا یمب د  تن قاسر دسرار. گایه گغنررت دسررخاسررس  تن سگ کر تو گ  تس یمخا سگ کر تو د  ساس ک ب یررر سک  

تر تاسغن ک را  ا ا ی کم   .درصرر  تن ک رد ا  گ روگساه غع یاد تزرگنر   رس ه ک ن یرر   ۵۰ی کم کس ه سار ه  

وو  تا سرر غا سراسب کف ری یه ک خ سار تا سرروکخس دسیررخه ت یررر ک خ سار کقرسری سگ  تن ک رد ا  گ ترا رس  

یاستا یرر. سلبخه ت غر ه اه دسیررت یه اذی  تن و سرر غا ک سد کیذی سگ ا ا د صررم سگ کم ات غس یه هخم ا 



 

 

 ه  در گغ دی ی ت  کس غ تر امس یر ار و غ  ت  ا ش یر اغن هخم ا ک شر ار ته دل م وا د سسر ر ی خ ع ت  

 تاستا سیزسغ  کس دتر. ۱۲در د ل له هخم ا طب عس ت  دذ  ی خ ب اذی  تن رس ه  

ر ر غرت یاسغررر هخم ا ار ا و ر ر غرت گکر ا کر اررگر ری کم ا تره کرز ر ساار م هخم ا یر کرم ک ارب تنب د ی ف رت  

خم ا ک شرر د  وو  تا تضررا ا ا و سیزسغ  سرگش غذسغس  ا کس.یرر د ا اس یه کم ا  ا ت رر رب طب عس ه

سسر ر ی خ ع  ا ا ز ی ت  غ یخه و در اخ اه اذی ، تن روی و یلنر ا ک ا د در ا ا ت شرخا اذی کس ،تنخا

 ت غس یه کم ا  ان  ور  کر  سست  را و ت ی تنخا و ک ارگ ری ت شخای دسرار. ی د. ا ا

 روش نگهداری نان

 هخل ه یر  و ساد ی د.در ترو م کاغر دخم   سا گ  دت ر تخ ر ا ا  ❖

 قاسر دت ر. ی ی  ی ریه سیدر گک ا ساخق   ا ا ته کرز   ا رس در  ❖

در صررر رهس یه ت   سگ ا  گ غع و ر  ا ا کاغر  سغر دخم   ا ا رس قبم سگ ت  ب یررررا ته تایرررن ی  ❖

 اونرسری ام ی ر. یاغزر ت ی کخ    در ی یع هقن ا یاد  و در ی نه

سگ یاغزر در  ورد  و در ت سی  گسد اونرسری و غ  گام ام د  و ک را    یرر دق قه قبم سگ ک را  ا ا رس ❖

 ام ی ر.

ته وسسرره سغرله یپع ت  کح رن ی گام و کاط ی رس هاا   ک رترر لذس ه صر ه کس یر د سراغع   ا ا  ❖

 .ت  یز سگ یخت کرع و ته کل اس هم ز و   ری سگ یپلن  ساخق   غ تر 

ا یز سگ کرع یرررا ی کم صرر رب گ اد گغاس در غ ا سغن ته سغن الخه ه اه یاد یه تنررخه ترری ا  ❖

  .ص رب یاسغر تاسی ریر و یع ل ت یپلن  کن   کس ی د

ک ا سد  ت غس یه تروا ه اه ته کنررئله یپع گدگس در ک رد ا ا  ااس ت رر رب ا صررح   امو  وری   ❖

ک رترر ت شرخا  ا ک رد سسرخف د    (ت   ا ا کشرلس  )ام د  و هح غم کخ ررغ ا امو  وری  ر غع ب ا ا

دسکرسرغن  انت ک رسک دسم قاسر کس گ اد یه ت ر رب کنرخق ا د  سا و ت ر رب غ ا کنرخق ا سانر ا 

 رس یه سگ گ یت و ی ا دسم هیذغه کس یرر  ل د  ک ن گد.

 


