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میزان سبوس بهینه آرد گندم و بهبود ارزش تغذیه ای نان با آرد غلات: موضوع

Optimal bran content of wheat flour and improving the nutritional value of bread with grain flour



مقدمه

دو کیلذورو  120حذدود دو کشذوو آنمصذو   ذوانج نان منبع اصلی الگوی غذاایی وواانذج مام ذج ایوانذی ا ذ  و 

.   ال ا  

وای انذوا  آود ا تحصذالی اا رنذد  بذو ح ذ  نذو  مصذو  می  توانذد داا ذ  و آودماده اولیج دو تولید نذان مهمتوین 

.   نمایدویژریهای فیایکوشیمیایی مختل  باشد کج کیفی  منا   مه  تولید محصول موود نظو وا تأمین  

ن یکذذی اا مهمتذذوی( کذذج بیذذانگو دوصذذد  ذذبوس ریوی ا ذذ )آود ا ذذتخوا  ، دوصذذد دو ایذذوانانذذوا  نذذان دو خصذذو  

.ا  آن مشخ  شده مائیا  آود 103امباوی ا تانداود دو ا   کج شاخ  های نو  آود مصوفی 



( ۱۰۳استاندارد )جدول درصد استخراج آرد انواع نان 

مقداو آود حاصل اا صد ق م  رند  تمیا و پاک شده( : Extraction Rate)دوصد ا تخوا  

درصد استخراجدرصد خاکسترانواع آرد

78.5تا 0.50169-0.700(نان حجیم)آرد ستاره 

82تا 0.70178.5-0.850آرد بربری

88.5تا 0.85182-1.225آرد تافتون و لواش

94تا 1.22688.5-1.500آرد سنگک



میزان سبوس بهینه در آرد گندم 

وه موود  لام ،  توویج مصو  این نو  نان هموابا تومج بج نقش نانهای  بوس داو دو وژی  غاایی ان ان و تاثیو آن دو 

. داودقواو تومج د   اندوکاوان انمیوه تولید نان 

حذ  ویژریهذای ح ذی و ظذاهوی نذان تآود ویژریهذای وئولذوژیکی خمیذو و میذاان  ذبوس دو اما  اا  وی دیگو بذا افذاایش 

.ا  آود مطوح میگودد کج میاان آن دو انوا  مختل  نان متفاو میاان بهینج  بوس دو میگیود، لاا بحث تاثیو قواو 

د هذو نذو  بذوای تولیذ( بذاتتوین میذاان  ذبوس)آود دومذج ا ذتخوا  آود، وا میتوان بذاتتوین بهینج  بوس دو مفهو  میاان 

.آن ت وی  نمودتاثیو منفی بو کیفی  ح ی و ظاهوی نان، بدون 

وس دو آود بهینذج  ذببا تومج بج تحقیقا  صوو  روفتج و تماو  عملکودی کاوخانما  آود و واحدهای تولید نذان ، میذاان 

.آود ت یین شده ا  ۱۰۳انوا  نان تولیدی دو کشوو دو دامنج ا تانداود 



مدول  ه  انوا  نان و نو  آود مصوفی دو اغل  ا تانهای کشوو

استخراج درصد
آرد مصرفی

سهم از کل نوع 
نانوایی

ردیف

88 13 1 نگک

85 20 تافتون 2

85 34 لواش 3

82 26 بوبوی 4

79 4 حمی  5

۹۶تا ۷۹ 3 ۶ ایو

واحذد نذانوایی هااو ۸۴با تومج بج  ه  انوا  آود مصوفی دو 
، بذیش اا دو  ذو  آود مصذوفی دو کشذووکشذووداوای مموا 

.و باتتو می باشد۸۵آود با دوصد ا تخوا  

مصذذوفی دو کشذذوو دو ا ذذاس میذذاان رنذذد  و آود خبذذاایبذذو 
ا حاصذذل ا)دوصذذد ا ذذتخوا  انذذوا  آود میذذانگین ،  ذذال راشذذتج

کذج م ذادل ا ذ  ۸۴حذدود  ( صد ق م  رند  تمیا و پاک شده
.باشد بوس ریوی می دوصد 1۶

همچنذذین آود مصذذوفی و انذذوا   ذذه  دو مممذذو  بذذا تومذذج بذذج 
وا  مصذوفی، میذانگین دوصذد ا ذتخرند  و آود خبذاایمیاان 

.باشدمی ۸۴آود دو کشوو 



مطال ج تطبیقی دوصد  بوس ریوی آود دو کشووهای اووپایی

آود بصذذوو  دقیذذا ا ذذامی آود بذذو ح ذذ  نذذو  نذذان عنذذوان و دامنذذج ممذذاا 103ملذذی ایذذوان بذذج شذذماوه ا ذذتانداود دو 
اووپذایی ماننذد  بوس ریوی ت یین شده و اا عباو  کلی آود تیوه یا آود ووشن ا تفاده نشده ولی دو بوخی کشووهای

ااوی فوان ج،  وئیس و اتویش علاوه بذو نا  رذااوی انذوا  آود بذو ح ذ  شذماوه، نذو  آود بذو ح ذ  ونذگ نیذا نا  رذ
. رودیده ا  

و بطذذوو مثذذال دآردهااای تیاارهتومذذج بذذج بوو ذذی های انمذذا  شذذده دو کشذذووهای اتحادیذذج اووپذذا دوصذذد  ذذبوس ریوی بذذا 
. شده ا  ت یین % 15تا % 12و دو فوان ج % 15تا %  13 وئیس 

ت یین رودیده ا   کج بذج عنذوان مثذال دو فوان ذج % 24تا % 17دو دامنج آردهای نیمه روشن یا آرد معمولیبوای 
.ا  % 23.5تا % 17، آلمان %23.5تا % 20،  وئیس %24تا % 20.5

و دو % 31تذا % 25، دو فوان ذج % 34تا % 24دامنج  بوس ریوی بطوو مثال دو  وئیس آردهای روشنبوای 
.  مشخ  رودیده ا  % 31تا % 24آلمان 



آرد تیره، عمده آرد مصرفی در ایران

ی آود ارذذو دوصذذدهای  ذذبوس ریوی فذذود وا بذذا دوصذذد  ذذبوس ریوی آود دو ایذذوان مقای ذذج کنذذی ، دوصذذد  ذذبوس ریو
مذج آود بوبذوی مشذابج آودهذای نی. مشابج بذا آود تیذوه دو ا ذتانداود کشذووهای اووپذایی ا ذ %( 15)تافتون و لواش 

آود کذج دو واحذدهای تولیذد نذان حمذی  ا ذتفاده مذی شذود بذج لحذاظ 103ووشن و آود  تاوه مندو  دو ا تانداود ملذی 
.دوصد  بوس ریوی منطبا با آودهای ووشن ا تحصالی دو کشووهای اووپایی می باشد

باوده کاه مشاابه آردهاای ٪ 1۶ایاران درصد سابوس گیاری آرد در میانگین تومج بج نتایج بد   آمده دو مممو  با 
تیره کشورهای اروپایی است،

اووپذایی بذوده پذائینتو اا کشذووهایکشوو با تومج بج توویج مصو  نان  بوس داو میانگین  بوس ریوی آود دو لاا 
س داو و توصیج دفتو بهبود تغایج مام ج وااو  بهداشذ ، دومذان و آمذواش پاشذکی مبنذی بذو مصذو  نانهذای  ذبو

. دو کشوو دو حال اموا می باشد



بهبود ارزش تغذیه ای نان با آرد غلات

امین هذا ، مواد م دنی و آ  و همچنین مقذادیو کمذی اا ویتذغلا  شامل کوبوهیدواتها، پووتئینها، چوبیها، دانج و یده 
.عوامل مغای مهمی دو وژی  غاایی ان ان ه تندبوخی اا آنها اا مملج فیبو ا   کج مواد آنای  ها و  ایو 

مذدتا  مذی باشذد عای، اوان و تویتیکالذج شامل رند ، مو، چاوداو، یوت ، بذونج، او ، او  خوشذجدو بین غلا  کج 
وت  رند  بوای تولید نان موود ا تفاده قواو می ریود اما علاوه بذوآن  ذایو غذلا  بذویژه چذاوداو، مذو و همچنذین یذ

فاده دو تولیذد همچنین آود  ایو غذلا  اا مملذج او  و اوان قابلیذ  ا ذت. قابلی  ا تفاده دو فوایند تولید نان وا داوند
.نانهای بدون رلوتن وا داوند



یوت تغایج ای رند ، مو، چاوداو و اواش ای مدول مقای ج 

Nutrition Facts - Portion Size 100 g

NutrientCaloriesProtein
Carbohydra

te
Dietary

Fiber
Fat

Saturated 
fatty acids

Calcium, CaCopper, CuIron, Fe
Magnesium

, Mg
Manganese

, Mn
Phosphorus

, P
Potassium, 

K
Selenium, 

Se
Sodium, NaZinc, Zn

34013.21گندم g71.97 g10.7 g2.50 g0.430 g34.00 mg0.410 mg3.60 mg137.00 mg4.067 mg357.00 mg363.00 mg61.8 mcg2.00 mg2.60 mg

33810.34چاودار g75.86 g15.1 g1.63 g0.197 g24.00 mg0.367 mg2.63 mg110.00 mg2.577 mg332.00 mg510.00 mg13.9 mcg2.00 mg2.65 mg

3529.91جو g77.72 g15.6 g1.16 g0.244 g29.00 mg0.420 mg2.50 mg79.00 mg1.322 mg221.00 mg280.00 mg37.7 mcg9.00 mg2.13 mg

37913.15یولاف g67.70 g10.1 g6.52 g1.110 g42.12 mg0.317 mg3.44 mg111.78 mg332.10 mg293.22 mg23.4 mcg4.86 mg2.95 mg

Data from USDA National Nutrient Database



رند و مو ن ب  بج بات بودن فیبو وژیمی چاوداو 

.همانطوو کج دو مدول مشاهده شد میاان فیبو وژیمی چاوداو و مو ن ب  بج رند  باتتو ا  

ج کوبوهیذذدواتهای مومذذود دو غذذلا  شذذامل نشا ذذتج کذذ. اا لحذذاظ کمذذی مهمتذذوین امذذاای  ذذاانده غذذلا  ه ذذتندکوبوهیذذدواتها 
. ا  ( دو مقادیو ک )قندهای  اده مقداوش بیش اا بقیج ا  ،  لولا، همی  لولا، پنتواانها، دک توینها و 

:دو تمایج تقویبی مو و  ا   کج کوبوهیدوا  ها وا دو دو بخش بیان نمایند

شذوایط مح ذو  مذی شذود کذج دو ا ذیدها و قلیاهذای وقیذا تحذ ( بذا انمذما  لیگنذین)خا  کذج ق ذمتی اا کوبوهیذدوا  فیبو -
.م ینی غیو محلول ا  

. می شودخوانده فیبو وژیمی اا ماده کج دو مقابل هم  شدن دو د تگاه هاممج مقاوم  نشان می دهد بج نا  بخشی -

مواد )گنین لیو ( صمغ ها، مو یلاژها، مواد پکتینی، همی  لولاها)غیو  لولای  اکاویدهای این فیبو شامل  لولا، پلی 
.شودمی ( خشبی



(Barley)مو 

. ده مذی شذودمو یکی اا قدیمی توین غلا  ا   کج بطوو ر توده بج عنوان دانج غاایی بوای خوواک ان ان، دا  و تولید مال  ا تفا
دو ذپو  همانند رند  اا  ج بخش اندو پو ،  بوس و موانذج تشذکیل شذده  وانآن دانج و رندمیان ا  مو ریاهی یک  الج اا خانواده 

و بوده و کاوبود آود مو یک ماده غاایی مغای و پوفیب. بخش داخلی دانج ا   کج بیشتو اا اوا  نشا تج و پووتئین تشکیل شده ا  
. نمیدهدرلوتنی تشکیل شبکج فواوانی دو صنایع غاایی بج ویژه محصوت  پخ  داود اما بوخلا  رند  

. موود تومج مي باشد( دوصد11.3تا 2.5)دانج مو بج دلیل داشتن میاان فیبو وژیمی قابل تومج و محتواي باتي بتا رلوکان 

و و مذو دو ذو بتا رلوکان نوعی پلی  اکاوید و پلیمو رلوکای ا   کج بذج عنذوان فیبذو محلذول طبقذج بنذدی شذده و دو بذین غذلا ، مذ
مذي ( دوصذد1.4تذا 0.4)و دو رنذد  ( دوصذد7.8تذا 2)مقداو بتذا رلوکذان دو یذوت  .بتارلوکان ه تند، غنی توین منابع (یوت )

.باشد

ي دید تغایج اي محصذوت  غذاایي کذج غنذي اا بتذا رلوکذان هذاي غذلا  مذي باشذند بذج عنذوان غذااهاي فوا ذودمند ه ذتند کذج داوااا 
ی اا خواصذداوای وتاثیواتي ووي  لامتي مي باشند و تاثیو بتارلوکان مو دو کاهش رلوکا خون و کل توول بج اثبا  و یده ا ذ  

. باشندکننده  ی ت  ایمنی بدن می تنظی  مملج 



مونان 

، نان مو بج نانی رفتج می شذود کذج اا خمیذو وو آمذده ی حاصذل اا مذواد اصذلی شذامل آود مذو، آود 6761ا تانداود مطابا 
:رند ، آ ، خمیو مایج و دو صوو  نیاا افاودنی های مماا تهیج می شود و شامل انوا  ایو می باشد

و مذخام  آن پذس دوصد آود موود ا تفاده آن اا آود مو تهیج شده باشد30حداقل بج نانی رفتج می شود کج : نان جو حجیم
. انتی متو باشد5اا پخ  و قبل اا بوش بیشتو اا 

و مذخام  آن دوصد آود موود ا تفاده آن آا آود مو تهیج شده باشذد30حداقل بج نانی رفتج می شود کج : نان جو نیمه حجیم
. انتی متو باشد2.5-5پس اا پخ  و قبل اا بوش 

و مذخام  آن پذس دوصد آود موود ا تفاده آن اا آود مو تهیج شذده باشذد40حداقل بج نانی رفتج می شود کج : نان جو تخت
. انتی متو باشد2.5اا پخ  و قبل اا بوش کمتو اا 

گاه رواوشذی موم  تنظی  ف الی  های د ذتکجاا فیبو ا    وشاو تولیدی کج حاوی آود مو با مقادیو یاد شده باشد نان مو 
.مفید ا  یبو  بوای مقابلج باو شده بدن 



(Rye)چاوداو 

آلمذان و  ال پذیش دو کشذووهای اووپذایی بذویژه اووپذای شذوقی وو ذیج، له ذتان، ۲۰۰۰خانواده غلا  بوده و اا حدود اا 
می شدهکش  ا کاندیناوی 

و تئین کمتذوی داود بج رند  پوون ب  .میکندریاهی ا   مقاو  بج  وما، ک  توقع کج دو شوایط با وطوب  بیشتو بهتو وشد 
.مقداو املاح آن کمی بیشتو اا رند  ا  

ب یاو م یفی می ج رلوتنی پووتئین آن بج نا   کالین اا پووتمین ، رلوتلین،  رلوبولین و آلبومین تشکیل شده کج تشکیل شبک
ن خمیو حاصل اا آن داوای حال  اوتماعی و قابلی  کشش ا   و بج همذین مهذ  بذوای تولیذد نذان مذی تذوان اا آدهد ، اما 

.ویژریهای مطلو  نان رند  وا نداودآن بدون اختلاط با آود رند ، ا تفاده کود اما نان 

کودن دو الک. آ یا  کودن آن با رند  متفاو  و آندو پو  آن آ ان تو و  ویع تو اا رند  خود و اا پو تج مدا می شود
یوه آود رند  تشود و ونگ آود آن اا دو موحلج اول آود بد   می آید و کمتو اوا  دوش  آندو پو  یا  مولینا حاصل می 

.تو ا  



نان چاوداو

کیلذذورو  ۳۰بذذا ( مخلذذوط آود چذذاوداو و آود رنذذد )آود کیلذذورو  ۱۰۰یکذذی اا فومذذول هذذای وایذذج تولیذذد نذذان چذذاوداو توکیذذ  حذذدود 
دومذج  ذانتیگواد ۳۵دمذای حذدود دو  ذاع  1.5حذدود آن منا   بوای تخمیو خمیذو امان . ا  کیلورو  نمک ۱.۱خمیوتوش و 

.ا  

نذان . چذاوداو و مذابقی آود رنذد  منا ذ  ا ذ دوصذد 30تذا 20بوای بهبود کیفی  نان چاوداو مخلوط کودن بذا آود رنذد  بذج میذاان 
.بوخووداو ا  خشک ف ال اا ط   و کیفی  مطلوبتوی ن ب  بج نان تولیدی با مخمو خمیو توش چاوداو تولید شده با 

اوید های آن اا طو  دیگو پلی  اکایماد نماید و  یوی کاا  بوا اس تحقیقا  صوو  روفتج نان حاوی آود چاوداو میتواند نوعی 
.میکنداا ایماد حس رو نگی ملوریوی کج داوای ما  تدویمی ه تند 

مذی چاوداو بوای د تگاه رواوش مطلو  ا   و ایماد حال  لینذ  کذوده و حوکذا  دودی د ذتگاه رذواوش وا مذنظ همچنین  بوس 
.کند



!نان مو و چاوداو فاقد آود مو و چاوداو

اایش میذاان آود تومج بج اینکج دو آود مو شبکج رلوتنی تشکیل نمی شود و با افذبا ومود اواش تغایج ای مطلو  نان های یاد شده ب ما  مشاهده میشود با 

داوند کج رلوتنمو دو تهیج خمیو، ویژریهای ح ی و ظاهوی نان تح  تاثیو قواو میگیود و بوای وفع آن تولیدکنندران نیاا بج مصو  مواد بهبود دهنده و

و منذدو  دو ا ذتانداود و یذا بطذوو کامذل فاقذد آود مذاا نانهذای مذو تولیذدی داوای آود مذو کمتذو اا مقذادیو دهذد، بوخذی قیم  تما  شده نان وا افذاایش مذی 

.می باشند

ویژریهای ح ذی و وم یفی تشکیل میدهد رند  شبکج رلوتنی ن ب  بج همچنین دو خصو  نان چاوداو نیا با تومج بج اینکج آود آن داوای رلوتن بوده اما 

چند موحلذج اي ا تفاده اا خمیو توش هاينیاا بج مصو  مواد بهبود دهنده و این مومو  تولیدکنندران ظاهوی نان تح  تاثیو قواو میگیود و بوای وفع 

وفاَ اا آود لاا ب ما  بوخی اا نانهای چاوداو تولیدی دو واحدها تولیذد نذان فاقذد آود چذاوداو بذوده و صذداوند، كیفی  نانبوای بهبود با مد  طوتني تخمیو 

.ا تفاده شده ا  تیوه بوای تغییو ونگ نان مال  

ود نقذش دو اختیذاو واحذدهای تولیذد نذان قذواو میگیذبج آود رند  کذج بصذوو  یاوانذج ای ن ب  چاوداو و آود آود مو علاوه بو مواود یاد شده بات بودن قیم  

.قابل تومهی دو بووا این م ئلج داود

انداود هذای این مومو  دو خصو  تما  تولیدکنندران نانهای چاوداو و مو صذدد نمیکنذد و ب ذیاوی اا تولیدکننذدران ایذن نانهذا وا مطذابا ا ذتبدیهی ا  

.موبوطج تولید می نمایند



جمع بندی و پیشنهاد

ممااحدوداابیشافاایشعد همچنینومام ج لام دوآننقشونانایتغایجاواشبهبودوا تایدو
ولیدیتنانظاهویوح یویژریهایوخمیووئولوژیکیویژریهایکجبنحویرند ،آوددو بوسا تانداود

.میگوددجتوصینانتولیدبوایموآودوچاوداوآودبویژهغلا آودبارند آوداختلاطنگیود،قواوتاثیوتح 

دوایینانومصاو بوایکشوودو(موهمچنینو)چاوداوبیشتوتولیدبوایرااوی ومایجوویایبونامجلاا
.شودمیپیشنهادرند آودباآنآوداختلاطبوایا  ،ن بیمای داوایآنکش کجمناطقی

نانتولیدواب تگیمیتواندکاهشنان،ایتغایجاواشبهبودبوعلاوهنانتولیدبوایمووچاوداوآودااا تفاده
.باشدداشتجهمواهبجنیاوارند بج

ایهدانجوبونجرند ،تولیدبوایحاموحالدوکجقواودادیکش نظیوحمایتیهایبونامجاموایهمچنین
.ا  توصیجقابلنیاچاوداوتولیدبوایا  امواحالدوووغنی



با تشکو اا تومج شما


