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 علم و آموزش

 راز سبوس و سلامت
 ،*1مهدي ضرابی

 

 سبوس غلات، بیماري، سندروم متابولیک، سلامت غذا، آموزش واژگان کلیدي:

                                                           
 mzarabi@ut.ac.irآدرس الکترونیکی: ، 88497324نمابر:  86031930تلفن:  استادیار،دار مکاتبات، *عهده

 گروه مهندسی علوم زیستی، دانشکده علوم و فنون نوین دانشگاه تهران  1

 

 چکیده
هستند. ارزش آنها به خاطر نشاسته (منبع تولید انرژي) و سبوس است. سبوس معدن فیبر، مواد  نان و برنج از غلات پرمصرف

ها ضروري است. در ایران سبوس از غلات هاي ضروري است که براي تبدیل نشاسته به انرژي در سلولویتامینمعدنی و انواع 
شود. حذف سبوس به معنی عدم تولید انرژي و پیامد آن تبدیل گلوکز به ها میموضوع سبب انواع بیماري شود که اینخارج می

بر باشد. از طرفی حذف سبوس به معنی فقر فیبولیک و قلبی و عروقی میهاي سندروم متاچربی و قند خون است که منشأ بیماري
ساز است. از ها است. البته خوردن سبوس جداي از دانه مشکلکاهش ایمنی بدن و بروز انواع بیماري در غذاي مردم و نتیجه آن

. لذا راز انجامدیمبه انسداد روده یی که جاتا  شودولون میشده و یا موجب التهاب کباعث کاهش جذب املاح دو ظرفیتی جمله 
دار یک فرهنگ در کشورهاي با شاخص اي است. امروزه خوردن غلات سبوسدار کامل و برنج قهوهسلامت، خوردن نان سبوس

برنج رایج مصرف دار هستند. ها سبوسانواع نان %80سلامت و طول عمر بالا تبدیل شده است. در آلمان که مهد نان است بیش از 
. اما علت حذف سبوس در کشور کم آگاهی مسئولان و است جلوگیري از پیري زودرسمهم از عوامل و ژاپن  اي در چینقهوه

هاي حلمردم، مزه پسندي مشتریان و مشکلات پخت نان سبوس کامل است. در این گفتار ضمن بیان مخاطرات حذف سبوس، به راه
 .عملی در رفع این موانع اشاره شده است

mailto:mzarabi@ut.ac.ir
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 مقدمه
در کشور ما نان عموماً از گندم و به مقدار کمی از جو، چاودار 

دود پنج هزار سال پیش از ح 1مگندشود. و جو دوسر تهیه می
به کشت و فن پخت نان آن  کاشان 2سیلک مردمتوسط میلاد 

درصد را  70تا  60حجم دانه گندم  ].1ته است[گسترش یاف دنیا
 را پروتئین و مابقی وخام)فیبرز(سلولدرصد  2/5تا 2 ؛نشاسته

سبوس گندم نزدیک  ی تشکیل داده است.مواد کانچربی،آب و
تولید را در مرحله  در ایران آن است که درصد وزن دانه 14 به
لایه مجزا تشکیل  7از  گندم سبوس. دکنناز دانه جدا می ردآ

 هاي ب و، گروه ویتامین(فیبر) زسلولشده که سرشار از 

 .)1شکل  ( ]2[ استکارتنوئیدهخصوص به هارنگریزه

 )http://www.nabim.org.uk/wheat-structure(هاي سبوسلایه :1شکل

که  دباشمین گلیادیو نگلوتنیدو جزء در مغز دانه داراي  گلوتن
ادین عامل کشسانی خمیر میگلوتنین عامل چسبندگی و گلی

                                                           
1 Triticum monococcam    

4 Secale montanum2 Sialk      
5 Avena sativa 3 Hordeum vulgare 

براي پخت نان ندم مرغوبیت آن را میزان گلوتن گ .]3[ باشد
تري گلوتن بیشو انواع کاشت دیم هاي قرمز کند. گندمتعیین می

ثر ااز آنها بیشتر است.  ناندارند و به همین دلیل، ارزش تهیه 
گلوتن در تهیه خمیر باکیفیت نانوایی، باعث تهیه نان از آردهاي 

باید  آوريبراي عملکرد بهتر گلوتن در خمیرسفید است چرا که 
له براي پخت سریع این مسئکاهش داد.  %6تا را  سبوسدرصد 
]. 3[ باشدتر، اساس تغییر روند تولید نان در کشور میو آسان

. ستا، آناتولی جنوبی و فلسطین هاي زاگرسکوهبومی هم  3جو
. ]1[ن بر می گرددکاشا سیلکتاریخچه کشت آن مانند گندم به 

ت ماءالشعیر و مال بیشتر براي خوراك دام و تهیهدر کشور ما جو 
واسطه تلاش متخصصین هاي اخیر بهشود. در سالکشت می

خوراك نان جو کمی رواج یافته است. ویژگی بزرگ این گیاه 
شک خرایط ي آن به شسازگارنسبت به گندم نیاز کمتر آبی و 

ت است که از نظر اقتصادي بسیار مهم است که براي کشور مزی
بی تنها از منافع طاست چراکه اگر مردم بیشتر نان جو بخورند نه

بلکه کشور نیز به لحاظ  بهره برده هاي غذاییو ارزش
). 1(جدول  ]2[ بردوخاك بیشتر سود میهاي آبمحدودیت

باشد اما روسیه با تولیدکننده جو در دنیا می 14ایران در مقام 
میلیون تن، اولین کشور تولیدکننده جو براي نان  16000

 .]4[است

ترین غله نسبت به سرما است. مقاوم 4چاودار یا گندم سیاه
گ اشاره دارد که نشان از ویب و رچود ر،چودابه فرهنگ دهخدا 

شناخت دیرینه آن در ایران است. اما در فرهنگ کشاورزي آن 
کنند. چاودار، شناسند و با آن مبارزه شیمیایی میمیهرز را 
تر از گندم است که امروزه در دنیا نان مشهور اي با ارزشغله

ده اروپا بزرگترین تولیدکنناتحادیه کنند. روگن را از آن تهیه می

 ]5[ گرم دانه 100ارزش غذایی گندم و جو در  :1جدول 

 
 انرژي

 کیلوکالري
 کربوهیدرات

 گرم
 پروتئین

 گرم
 چربی
 گرم

 فیبر
 گرم

 گرم)میلی( مواد معدنی میکروگرم)( هاویتامین

E B1 B2 B3 B5 B6 B9 روي آهن پتاسیم کلسیم 

 1/2 5/2 280 29 23 3/0 3/0 6/4 1/0 2/0 0 5/1 2/1 10 78 352 جو

 6/2 2/3 363 29 38 3/0 1 5/5 12/0 4/0 1 2/1 5/1 6/12 71 327 گندم

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%BE%D9%87_%D8%B3%DB%8C%D9%84%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D8%B4%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%DB%8C%D8%A8%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF_%DA%A9%D8%A7%D9%86%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B1%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B1%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D9%86%DA%AF%D8%B1%DB%8C%D8%B2%D9%87&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D9%86%DA%AF%D8%B1%DB%8C%D8%B2%D9%87&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D9%86%DA%AF%D8%B1%DB%8C%D8%B2%D9%87&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%86%D9%88%D8%A6%DB%8C%D8%AF&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84%D9%88%D8%AA%D9%86%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D9%88%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B2%D8%A7%DA%AF%D8%B1%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B2%D8%A7%DA%AF%D8%B1%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B2%D8%A7%DA%AF%D8%B1%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%BE%D9%87_%D8%B3%DB%8C%D9%84%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D8%B4%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D8%B4%D8%A7%D9%86
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جو  .]4[ استمیلیون تن  10باشد که سالیانه چاودار زراعی می
بسیار با ارزشی است که در ایران مانند  غله 5دوسر یا یولاف

تحقیقات جدید خواص  شناسند.چاودار آن را علف هرز می
غذایی و دارویی با ارزش آن را نشان داده، لذا تولید زراعی و 

 .]3[ استپخت نان جو دوسر در کشور در حال گسترش 
(ترکیبی از نام  1در دنیا چند سالی است غله هیبرید تریتیکاله

 یتازگبهنان آن نیز شده است.  هاسفره) راهی 3و چاودار 2گندم
ی فارسی (ترکیب "چاودم"که به ابتکار نویسنده  شده هیتهدر ایران 

ویلسون بار اولین ي شده است. گذارنام) از اسم گندم و چاودار
اعی زرپرورش این هیبرید را تهیه کرد و در اسکاتلند  1875در 
رشد انجام شد. امروزه چاودم با  1953در آمریکاي شمالی در آن 
یلیون تن در سال م 6و تولید بیش از ي کشت هکتار یلیونم 4/2

بزرگترین غله دنیا تبدیل شده و آلمان بالاترین کشت آن را به 
و  آهن ومنیزیوم، روي ، فیبر]. چاودم به خاطر میزان 6دارد [
رد داندم مزیت غذایی بالاتري به گ نسبت یشترب لیزین

). امروزه از آرد چاودم در دنیا انواع نان، کیک، 3و  2 يها(جدول
 ].7د [شوهاي بسیار بازار پسندي تهیه مییسکویتبکلوچه و 

بندي نمود توان جمعآنچه از خصوصیات غلات مولد آرد نان می
خودرو) تر (این است که دنیا به سمت استفاده از غلات وحشی

 اما جدايتر با سبوس کامل رفته است. هاي تیرهو داراي رنگ
اي باید به برنج که جـــاي ویژهیم از غلات تولیدکننده آرد نان،

 در سبد غذایی مردم ما دارد توجه کرد.
. استوابسته بدان  جمعیت جهاننیمی از که  غذایی است 4برنج
ر دره د سال پیش 8000ن است که احتمالا حدود چیبرنج منشأ 

برنج از آسیاي شرقی،  .]8[ باشداهلی شده  یانگ تسهرودخانه 
مروزه رسیده است. ا ه اروپا و آمریکاو سپس بتر به مناطق جنوبی
ده آن لیدکننمیلیون تن در سال بزرگترین تو 200چین با بیش از 

 ،طارم در ایران ارقام بومی متنوعی (گرده، دابو، ].8[ است
 سو فار ایلام در شمال، عنبر بو در، بینام، چمپا ی، صدريهاشم

هاي و فارس) داریم. اما علیرغم کیفیت برنجن در اصفهان النجو 
هاي اي مبادرت به واردات و کشت برنجبومی و توان تولید، عده

گیري اند. برنج را هم مانند غلات نان سبوستراریخته نموده
لایه  4سبوس برنج متفاوت با غلات نان متشکل از کنند. می

                                                           
1 Triticale     3 Secale 
2 Triticum     4 Oryza sativa 

ه گیري آن روي دانکردن شلتوك و پوستاست که پس از خشک
اي است و لذا قهوه -دانه کرمماند. در این حالت رنگباقی می

 .)3(شکل]8[شود اي گفته میبرنج قهوه
صیقل سبوس برنج است که پس از جدا شدن  برنج سفید حاصل

هاي بزرگ ها طی چند مرحله با آسیابپوست (شلتوك)، دانه
 ).4شوند (شکلتدریج سفید میري و بهبردالایه

منبع آهن، منگنز، فلوراید و مانند سبوس غلات بوس برنج س
است. زمانی که برنج سفید  Eویتامین  و Bهاي گروه ویتامین

اي ارزش غذایی برنج قهوهدهد. شود این مواد را از دست میمی
برنج رایج مصرف ). 5با برنج سفید بسیار متفاوت است (جدول 

 ]6آن [چاودم در مقایسه با والدین  آمینه هاياسید :2 جدول

 اسیدآمینه چاودار گندم چاودم

02/1 10/1 ND تریپتوفان 

 لیسین 02/4 83/2 44/3

 تریونین 06/4 98/2 55/3

 متیونین 35/1 42/1 28/1

 ایزولوسین 70/3 68/2 45/3

 لوسین 75/7 21/7 20/7

 فنیل آلانین 74/4 77/3 94/4

 والین 10/5 72/3 48/4

 
 ]7مواد معدنی چاودم و گندم [ :3 جدول

 ماده معدنی گرم)(میلیگندم  گرم)چاودم(میلی

 آهن 6/2 1/3

 منیزیوم 81 130

 فسفر 187 358

 پتاسیم 314 332

 سدیم 46/3 5

 روي 5/1 5/3

 کلسیم 33 37

 منگنز 9/1 2/3

 مس 3/0 5/0

 سلنیم 8/36 -

 فلوئور - -

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D8%B9%DB%8C%D8%AA_%D8%AC%D9%87%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%A7%D9%86%DA%AF_%D8%AA%D8%B3%D9%87
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جلوگیري از پیري مهم از عوامل و ژاپن  اي در چینقهوه
: اقتباس از( آنهاستزودرس، ریزش و سفید شدن مو در بین 

fa.alalam.ir/news/1859303(  

 هاگرفتن سبوس غلات و بیماري

 میانگین دریافت فیبر در رژیم مردم فیبر ماده عمده سبوس است.
. ]9[ گرم است 5گرم در روز ولی در ایران حدود  30اروپا 

توان فیبر را از میوه و سبزي تأمین کرد اما برخی معتقدند که می
حل گونه نیست چون میزان فیبر اینها بسیار کم است. راهاین

 کروبوهیدراتیاست. فیبردار سبوسدریافت فیبر از غلات 
 ها، موسیلاژ و پلیها، صمغپکتین( پیچیده است که به محلول

 )لولز، همی سلولز و لیگنیناي) و نامحلول (سساکارید ذخیره
دن آن باعث ایمنی بدن و . خور]10[شود در آب تقسیم می

این ایمنی عمدتاً مدیون  .]11[ شودها میپیشگیري از بیماري
فلور میکروبی روده است. فیبر با ارتقا فلور میکروبی روده 

فیبرها همچنین داراي  .]12[ کندسیستم ایمنی را تقویت می
خود  نوبهها هستند که بهاکسیدانواد معدنی و آنتیها، مویتامین

 . این مواد سبب ]10[کنند اثرات زیستی مهمی ایجــــاد می
 13[ ندشوتأمین انرژي بدن و تنظیم فرآیند آرام هضم سلولی می

 هاي گروه ب،. در متابولیسم سلولی با وجود ویتامین]14 و

ر شود لذا خوردن فیبطور کامل به انرژي تبدیل مینشاسته به
فیبر برعکس  .]11[باعث کاهش سستی و افزایش انرژي است 

هاي ساده، در برابر گوارش و جذب در روده کربوهیدرات
ئله شود. همین مسمقاومت کرده و باعث تکمیل فرآیند تخمیر می

خون کمک  ها و گلوکز دربه کاهش تجمع کلسترول در روده
  .]11[ کندمی

 
 )http://www.liverice.com( هاي سبوسبرنج و لایه: 3شکل

 

 
 گیري برنجمراحل سبوس: 4شکل

 ]5[ ياارزش غذایی برنج سفید و قهوه: 5جدول 

 هاي تغذیهشاخص برنج سفید ايبرنج قهوه
کیلوکالري 340 يلوکالریک 365   انرژي 

 مواد اصلی (گرم)
 کربن هیدرات 80 71

 فیبر 3/1 3/6

 چربی 66/0 2/1
 پروتئین 1/7 8/6

 ها (میکروگرم)ویتامین
1 0 A 
1 0 E 
0 0 C 
 )B1( تیامین 07/0 4/0
 )B2(  ریبوفلاوین 02/0 54/0
 )B3(  نیاسین 62/1 2/4
 )B5( پنتوتنیک اسید 02/1 9/1
9/0 17/0 B6 

17 11  B9 
 گرم)میلی( یمعدنمواد 

 کلسیم 28 54

 آهن 8/0 3/1

 پتاسیم 115 120

 روي 1/1 4/1

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Food_energy
https://en.wikipedia.org/wiki/Carbohydrate
https://en.wikipedia.org/wiki/Dietary_fiber
https://en.wikipedia.org/wiki/Thiamine
https://en.wikipedia.org/wiki/Riboflavin
https://en.wikipedia.org/wiki/Niacin
https://en.wikipedia.org/wiki/Pantothenic_acid
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6
https://en.wikipedia.org/wiki/Calcium#Nutrition
https://en.wikipedia.org/wiki/Iron#Biological_role
https://en.wikipedia.org/wiki/Potassium#In_diet
https://en.wikipedia.org/wiki/Sodium#Biological_role
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ابتلا به انواع  چاقی یکی از مهمترین عوامل خطرناك براي
ي هاهاي قلبی و عروقی، اسکلتی و عضلانی، بیماريبیماري

ز ومیرهاي ناشی امرگبدخیم و سندروم متابولیکی و در نتیجه 
 اولین نقش بارز فیبر در غذا کنترل وزن است]. 10[ هاستآن
. مطالعات بالینی ثابت کرده که بین میزان مصرف فیبر و ]11[

وزن بدن رابطه معکوس وجود دارد لذا مصرف بیشتر غذاي 
. البته تنظیم وزن و به ]16 و 15[ فیبري باعث کاهش وزن است

اي، ناشی از تعامل عوامل پیچیده نظیر رهعبارت بهتر چربی ذخی
درگیري اعصاب مرکزي، تحریک اعصاب محیطی، وجود 

شدگی لوله گوارش و چاقی از بافت چربی و هاي اشباععلامت
 .]17[ کندکبد است که فیبر غذا این تعاملات را ایجاد می

فیبر محلول سبوس به خاطر تأثیر بر تخلیه معده، اصلاح فعالیت 
لوله گوارش و تأخیر در تحریک روده کوچک، کاهش عضلانی 

و کاهش ظرفیت آنزیم  هاي آب ناپذیرانتشار گلوکز به لایه
آلفاآمیلاز براي افزایش ویسکوزیته محتویات روده، اثرات 

. همچنین ]18-26[گذارد فیزیولوژیکی مثبت بر معده و روده می
آزاد ها انرژي حاصل از فیبر در طول مدت بیشتري در سلول

. فیبر با افزایش زمان جویدن غذا بر اعصاب مرکزي ]27[ شودمی
کننده سیري نیز تأثیر گذاشته و حس سیري و محیطی کنترل

دهد که براي افراد چاق که ولع خوردن دارند بسیار زودرس می
 خورندمهم است و آنها زودتر احساس سیري کرده کمتر غذا می

هاي دهد تا چربیفرصت می. ممانعت از پرخوري به بدن ]28[
اي را هم به مصرف برساند. لذا افراد چاق بدون اضافه و ذخیره

شوند فشار روانی ممنوعیت خوردن، در مدت کوتاهی لاغر می
توان با اطمینان به آنها توصیه خوردنی داشت که نتیجه آن و می

 .]28[ تنظیم وزن است
تابولیسم تی بر مفیبرهاي محلول به دلیل تخمیر کامل تأثیر مثب

طوري که با کوتاه کردن زنجیره تولید  ]8[ ها و قند دارندچربی
 دگذارنها تأثیر میاسیدهاي چرب بر روي متابولیسم چربی

. فیبر به دلیل همین تأثیر عملاً مانع تجمع چربی در عروق ]29[
 دکنهاي قلبی و عروقی جلوگیري میو قلب شده و از بیماري

کاهش فیبر غذا موجب افزایش ابتلا به . در مقابل ]29[
. فیبر محلول کلسترول خون ]30[ هاي قلبی و مرگ استبیماري

 تأثیري ندارد HDLاثر داشته ولی بر  LDLکاهد و بر را نیز می
تنظیم  و تأثیر مثبت فیبر در جلوگیري از فشار خون .]32 و 31[

مکانیسم . رژیم فیبري ]34 و 33[ قند خون به اثبات رسیده است
ن که بیان انسولیطوريکند بهمحیطی جذب گلوکز را متأثر می

هاي اسکلتی افزایش یافت با جذب براي انتقال گلوکز در ماهیچه
. ]35[ دشوها، میزان آن در خون طبیعی میگلوکز بیشتر در سلول
 را کاهش دهد 2تواند ابتلا به دیابت نوع پس مصرف فیبر می

د دیابتی مصرف فیبرهاي محلول میزان . همچنین در افرا]35[
. جو، ]36-38[دهد حساسیت به انسـولین را هم افزایش می

چاودار و جو دوسر بیش از گندم مقاومت به گلوکز را بهبود 
 بخشند چرا که در سبوس آنها، بتاگلوکان محلول بیشتر استمی

 چاودار و هاي جو، جو دوسر،ها انواع نانلذا براي دیابتی .]39[
 .]39[ شودچاودم بیشتر توصیه می

 هاي گوارشفیبر سبوس و کاهش سرطان

هاي گوارش و شده فیبر، کاهش سرطاناز اثرات شناخته
 هاي بدخیم شایعخصوصاً کولون است. سرطان کولون از سرطان

دهد. ومیر را به خود اختصاص میاز مرگ %11در آمریکاست که 
توسعه کشورهاي درحالشیوع سرطان کولون در غرب و 

. مطالعات بیانگر رابطه ]40[ شدت در حال افزایش استبه
مستقیم رژیم غذایی حاوي فیبر و کاهش سرطان روده بزرگ 

مطالعات اپیدمیولوژیک و آزمایشگاهی نشان داده ]. 41[ است
زا با سطح داخلی فیبر به دلیل کاهش زمان تماس مواد سرطان

ی روده از سرطان کولون جلوگیري روده و ارتقا فلور میکروب
گونه  1000تا  500تنوع میکروبی روده  .]43 و 42[ کندمی

که غذاي داراي فیبر سبب ارتقاء آن نسبت به  ]44[برآورد شده 
شود. میزان فلور باکتریایی روده ارتباط غذاهاي فاقد فیبر می

ارد. هاي روده دمستقیمی با بیمارهاي مختلف و خصوصاً بیماري
لور میکروبی کودکان اروپایی که تحت تأثیر غذاهاي فست فود ف

هاي روستایی آفریقایی که از فقیر از فیبر است کاملاً با بچه
 کنند تفاوت دارد. بر اساسغذاهاي خانگی غنی از فیبر تغذیه می
هاي روده در ها و بیماريشواهد نرخ ابتلا به انواع سرطان

خوردن  .]45-47[بیشتر است  کودکان غربی نسبت به آفریقایی
آرد سفید) و برنج سفید عملاً باعث کاهش تنوع ( هاي معمولنان

ها را فلور مفید روده شده و کاهش ایمنی بدن و ابتلا به بیماري
در پی دارد. علاوه بر این موضوع تخمیر فیبر در روده باعث 

محیط روده و افزایش سنتز پیش سازهاي حاوي  pHکاهش 
. ]48[ ه که خود مانع سنتز مواد سمی در روده استنیتروژن شد
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تخمیر فیبر در روده باعث تبدیل آن به اسیدهاي چرب زنجیره 
شود که بر خستگی و رخوت بدن، جذب مواد معدنی، کوتاه می

 گذاردها تأثیر مثبت میخاصیت ضد سرطانی، متابولیسم چربی
 مااگرچه فیبر یک سوبسترا براي تخمیر است ا]. 49،13[

رژي هاي انها، مواد معدنی و بستهحال منبعی براي ویتامیندرعین
. فیبر در روده ]50،27[ آرامی انجام شوداست تا فرآیند هضم به

 شود که خودموجب افزایش ویسکوزیته و فراوانی مدفـوع می
عامل مهم خروج مواد سمی از بدن است. فیبر با کاهش تماس 

کوسی روده، سلامت این لایه را زا و لایه موبین مواد سرطان
فتد اها به مخاطره میبرعکس زمانی که به دلیل انباشت چربی

عنوان پایه امروزه از فیبر به]. 50،27[ کندخوبی حفظ میبه
. امروزه ]51[ شودداروها و یا ماده مکمل آنها استفاده می

ها با رژیم غذایی (حاوي فیبر) و پیشگیري و درمان سرطان
هاي فیزیکی) روش بهتر و تمرین(زندگی سالم عادات 
ا انگیزي بطور شگفت. سرطان کولون به]52[ تري استمطلوب

 .]53[ شودرژیم غذایی حاوي فیبر پیشگیري می

 ارزش اقتصادي سبوس

هاي ناشی از حذف سبوس، ارزش جداي از هزینه بیماري
بر . توجه استشود نیز قابلاقتصادي سبوس که دور ریخته می

با ( حذف سبوس تن گندم در سال، 12,000,000مبناي تولید 
 12000تن است که با قیمت  1,800,000 درصد وزن دانه)، 15%

ریال/کیلوي گندم معادل دو هزار میلیارد تومان سرمایه دور 
شود. در مورد برنج هم میلیاردها تومان صرف ساخت ریخته می

رژي بسیاري هدر شود و وقت و انکوبی میکارخانجات برنج
ریزیم و در مقابل هزاران ها را دور میرود. ما این سرمایهمی

م تا کنیهاي ناموفق میها و درمانمیلیارد تومان هزینه بیمارستان
 !اند را نجات دهیممردمی که با نان و برنج سفید بیمار شده

بسیاري بر این باورند که سبوس آسیاب شده، دور ریخته 
آوري و مصرف مصارف درمانی دارد. شیوه جمعشود بلکه نمی

آوري سبوس پس از صیقل سبوس نکات غلطی دارد. براي جمع
صورت پودري بسیار گرم در ها سبوس آسیاب شده بهدانه

شود که این امر امکان ابتلا به هاي پلاستیکی ریخته میگونی
در نقاط ( ها و آلودگی به سموم قارچی راانواع میکروب

دهد. از طرفی در خوردن پودر سبوس چون افزایش میمرطوب) 
میزان آن متناسب با نیاز واقعی بدن نیست عموماً باعث بیماري 

در  .ن از آن جمله استآهم و کلسی کاهش جذب شود کهمی
غذاي روزانه در  فواید سبوسبا اعلام  60اروپا نیز در دهه 

و انسداد روده زود بیماري روده ملتهب  اما خیلی مرسوم شد،
ي اخوردن پودر سبوس جدتغذیه،  لذا متخصصان. یافتافزایش 

کنند بلکه تأکید دارند که خواص با ارزش از دانه را توصیه نمی
رسد که همراه دانه سبوس زمانی درست و کامل به بدن می

 خورده شود.

 گیري؟علت سبوس

 و کم آگاهی مسئولان و مردم، مزه پسندي نان و برنج سفید
مشکلات پخت عوامل عمده حذف سبوس است. قطعاً ترویج 

مورد سبوس زمینه آگاهی مسئولین و مردم را دانش درست در 
البته غذاهاي حاوي فیبر در مقایسه با غذاهاي . کندفراهم می

 طبعاً وجود سبوس]. 54[ رودبدون فیبر به سمت سختی می
شود فیبر) در آرد و یا برنج باعث کمی سفتی و زبري آنها می(

شود فته ناي به هر میزان که لایه سبوس آن گراز جمله برنج قهوه
ود. شدیر پزتر شده و موقع خوردن سفتی آن زیر دندان حس می

ها و برنج این مطلب باعث امتناع افراد از خوردن نان
داراست. اما چون ذائقه یک عادت است، با تکرار خوردن سبوس

 گردد.به مزه واقعی غذاهاي فیبردار برمی
تی خدار کامل کمی مشکل است. این سپخت برنج و نان سبوس

در پخت برنج باعث صرف زمان بیشتر است و در نان باعث 
 ].3است [زمان ورآمدن و عدم کشسانی خمیر  طولانی شدن

دار را همین هاي سبوسمسئولان علت محدودیت پخت نان
هاي طولانی دانند که باعث نگرانی مردم و تشکیل صفمی

راي ب هاي سنتی و صنعتیاز طرف دیگر نانواییها است. نانوایی
تا سود  و فتیر بودن هستند تخمیر کمتربه دنبال نان بیشتر زن و

بیشتر داشته باشند. اما نباید نگران صرف وقت و یا مشکلات 
پخت بود چراکه چه برنج و چه نان سبوس کامل با توجه به 
ارزش بالاي غذایی میزان خوراك خانواده را تا نصف کاهش 

نان و یا پخت مقدار زیاد  دهند و نیازي به خرید حجم زیادمی
ري هاي کامل نیز روند خمیرگیبرنج نداریم. متخصصین تولید نان

، هاي با کیفیتکه نانوایی اندکردهاي اصلاح گونهو پخت را به
گاهی نیز برخی ]. 55مشکل تولید یا صف مشتري ندارند [

مسئولان و پزشکان به مشکل هضم و جذب برنج و نان 
ي که فاقد آنزیم فیتاز هستند افراددر کنند. دار اشاره میسبوس

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=222240
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=207080
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یم، جذب کلس مانعدار هاي سبوسنانمیزان بالاي اسید فیتیک 
 یدستگاه گوارش حساسکه شود و در آنها میآهن، روي، منیزیم 

ین ا است. البتهبروز التهاب روده، گاز و نفخ معده  باعثدارند 
افراد جمعیت اندکی در مقایسه با کل جامعه دارند و حتی 

توان در بین توانند سبوس را کمتر مصرف نمایند و میمی
پزند تعدادي نان هاي سبوس کامل میهایی که ناننانوایی

هایی با میزان سبوس کمتر پخت کنند تا معمولی و یا حتی نان
 د.پاسخگوي نیاز همه اقشار باشن

 هاي سبوس کامل در دنیانمصرف نا 

 شود. ازهاي سبوس کامل بسیار توجه میامروزه در دنیا به نان
تولید انواع نان  2016 در سالآلمان  ،مهد هنر نانواییجمله در 

 5/31( ترکیبی گندم/چاودار سبوس کاملبه ترتیب شامل نان 
هاي با مغز درصد)، نان 8/20( دارهاي تست سبوسدرصد)، نان

 3/10( دار معمولیهاي سبوسدرصد)، نان 9/15دار (سبوسدانه 
درصد)  2/5دار) (هاي روگن (چاودار سبوسدرصد) و نان

و مابقی  %3/5هاي کامل و در مقابل نان گندم سفید عنوان نانبه
 %80بوده است. به عبارت بهتر بیش از  %9/10ها سایر نان

ها هم انواع نانقیمت دار هستند. هاي مصرفی آلمان سبوسنان
هاي گندم و نان 20/2که نان روگن با طوريجالب است به

 1قیمت نان گندم سفید  دو برابریورو/کیلو  98/1دار با سبوس
هاي سبوس کامل . اگرچه در نگاه اول نانیورو/کیلو ارزش دارند

هزینه  و بر بودن فرآوري و پختبه دلیل سختی روند تولید، زمان
رزش ا واسطهتر هستند، اما بهارت نانوا کمی گرانبالاتر فن و مه

غذایی بالایی که دارند علاوه بر کاهش میزان خوراك افراد به 
هاي هاي سفید و نیز پیشگیري از بیمارينسبت تغذیه از نان

دار در سرجمع بسیار هاي سبوسخطرناك پرهزینه عملاً نان
 تر هستند.ارزان

 %16 آلمان دارنان سبوسکنندگان ها نشان داده که مصرفبررسی
 باعث تعجبکمتر ریسک مرگ زودرس دارند. این یافته جدید 

هاي مشخص شده که تغذیه با نانقبل  هاسالچون از نیست 
خطر حمله قلبی، دیابت و انواع خاصی باعث کاهش  دارسبوس

مردم آلمان همین است و راز طول عمر توأم با سلامت از سرطان 
]. در کشورهاي اروپایی مردم را به سمت مصرف 56[ نکته است

د و کنندار (و فاقد گلوتنو لاکتوز) ترغیب میهاي سبوسنان

گذارند رو به افزایش را کنار می هاي سفیدنانتعداد افرادي که 
 صورت یک فرهنگ عمومی درآمده است.و این موضوع به است

 گیرينتیجه

براي آنکه از خطرات مهلک حذف سبوس غلات دور امروز 
 شویم باید به اصول زیر بپردازیم:

سازي جهت ارتقاء دانش عمومی آموزش همگانی و فرهنگ -1
 و خصوصاً مسئولان

 تر و ترویج کشت آنهاآشنایی کشاورزان با غلات با ارزش -2

 کوبی براي حفظ سبوساصلاح کارخانجات آرد و برنج -3

 هايمی فرآوري خمیر و پخت نانرفع مشکلات فنی و عل -4
 هاي جدیددار به کمک فناوريسبوس

هاي سبوس کامل براي هاي پخت آسان نانترویج روش -5
 هانانوایی

 دارهاي سبوسایجاد تناسب در قیمت نان -6

 در عملدار را بخورند اگر مردم نان و برنج سبوسبهر حال 
که  شدکنمیی ولط آساي سبوس را خواهند دید.اثرات معجزه

، خشکی پوست و شکستگی ناخن خبري موریزش دیگر از 
و شفاف  ها، چهرهرنگ و روي افراد باز شدهخواهد بود. ن

 کدام]. هیچ31[زند نمیجوش صورتشان شده و دیگر  ترروشن
از زنان و دختران ]. 11[ ندارندیبوست  دیگراز اعضاي خانواده 

 10[ برندنمیخونی رنج خون، کم و قند چربیچاقی، عذاب 
و اضــافه وزن دیگر اثري از فشارخون . پدرها ]33، 29،

 هايمعده، نفخ دائم و حتی سنگرفلکس  ].30[ بینندنمی
به گونه کودکان رشد ]. 49،41[ آیدسراغمان نمیصفراوي به 

گردد و جوانان از کمبود انرژي و زود میچشمگیري افزون 
ولی واقعی است که  یابند. باور نکردنیخسته شدن نجات می
، عصبانیت و خوابیضعف اعصاب، کمافسردگی، اضطراب، 

هاي کاري غدهکم]. 27[ آیدحوصلگی به سراغمان نمیکم
هاي وحشتناکی مانند دیابت، م داشت و بیماريریز نخواهیدرون

ها از ما دور خواهند شد. اینها همه کبد چرب و انواع سرطان
ها منی بدن شده و در سلولمدیون غذایی است که باعث ای

شود تا زندگی سالم و با نشاط طور کامل به انرژي تبدیل میبه
 و عمري طولانی به ما هدیه بدهد.
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خداي مهربان را شاکرم که مرا در مسیر درك این حقایق خلقت 
ام پیشکش مردمان خوب قرار داد و مددم نمود تا آنچه اندوخته

استاد بزرگوار عارفم جناب آقاي دکتر موسوي سرزمینم کنم. از 
ها موحدي بسیار سپاسگزارم که مساعدت نمود تا این یافته

هدایت شده و منتشر گردد. قطعاً نیت و قدم خیر ایشان در اشاعه 
این دانش و فرهنگ ثمرات بزرگی براي کشور خواهد داشت. 
از برادر دانشمند و گرامیم دکتر موسی صالحی دهپاگانی 

هاست براي تغییر الگوي تغذیه مردم با تخصص تغذیه که سالم
کند به خاطر تمام دار تلاش مینان و برنج سبوس

و از سرکار خانم حسینخانی  هایشان متشکرم؛راهنمایی
دانشجوي ارشدم که در جستجوي متون همراهی کردند 

 سپاسگزارم.
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