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سلنیم، یم، کلسیم، آهن، منیز ،سدیممواد معدنی از قبیل فیبر، دانه غلات بصورت کامل بدلیل داشتن سبوس حاوی مقادیر قابل توجهی 

که سبوس آنجاییز باشد. امی Eویتامین  مانندهایی اکسیداناعم از تیامین، ریبوفلاوین، نیاسین و آنتی Bهای گروه روی، انواع ویتامین

ای از مواد مغذی فوق به همراه سبوس از آرد جدا بخش قابل ملاحظهگیری دهد، طی فرایند سبوسی دانه گندم را تشکیل میجدار خارج

  باشد.دار مانند نان سنگک دو برابر نان سفید میهای سبوسو فیبر در نانها، مواد معدنی مقدار ویتامین کهیبطور شودمی

 واصیت نگهداری آب خکاهش ابتلا به سرطان روده به دلیل  توان به مواردی از قبیلدار میسبوسهای ترین مزایای مصرف نانماز مه

یشگیری از پپذیر، کاهش اثرات سندروم روده تحریک، کاهش کلسترولئد و سمی، تر مواد زادر نتیجه دفع سریعو یشتر دهندگی بحجم

ار از دهای سبوسزایش تمرکز و شادابی در افراد بدلیل غنی بودن نانافهای قلب و عروق، کمک به کنترل وزن بدن، بروز بیماری

شاره ا و پایداری در میزان گلوکز خون به دلیل اندیس گلایسمی پایین و کمک به ثبات قند خون در بیماران دیابتی Bهای گروه ویتامین

 د.نمو

باعث بروز  اضافه شود،بل از انتقال خمیر به تنور به آن سبوس تخمیر نشود و بصورت خام قبا وجود مزایای متعدد سبوس، درصورتیکه 

باشد مقدار زیادی از فسفر موجود در پوسته گندم به شکل اسید فیتیک می کنندگان خواهد شد.ای برای مصرفمشکلات بهداشتی و تغذیه

و ماند و با کلسیم، منیزیم، آهن و سایر فلزات دفیتیک در نان باقی می انجام نشود، اسیدچه فرایند تخمیر خمیر بطور کامل نکه چنا

منظور  دار مصرف نماییدشود نان سبوسلذا زمانی که توصیه می گردد.میتوسط بدن ظرفیتی ایجاد کمپلکس کرده و مانع جذب آنها 

 دار و رعایت مدت زمان تخمیر تولید شده باشد.با آرد سبوسنانی است که 

 روی در مصرف سبوس هم مانند هر ماده غذایی دیگری با عوارضی همراه است.سازد زیادهان خاطرنشان میدر پای

 

 

 


