
بر�ت  از  بيش  چيز�  هميشه  ما  �شور  در  نان، 
سفره و غذا� اصل� بوده است؛ چيز� شا�د شبيه 
راو� خاموش تار�خ؛ ا�ن �ه در طول سال ها چه 
چيزهاست؛  خيل�  گو�ا�  خود  آمده  سرش  بر 
و  خشخاش  دانه  و  ارزن  گاه�  �ه  ترها  قد�م  از 
بعدترها  تا  �ردند  م�  آردش  قاط�  را  اره  خا� 
نان،  شد!  آشنا  قند  جوهر  و  شير�ن  جوش  با  �ه 
بحران ها� ز�اد� مثل احت�ار، �م فروش�، دعوا 
طرف�  از  است.  د�ده  چشم  به  هم  را  درگير�  و 

انصاف و معرفت هم �م ند�ده است.
: ▪ ١٢٨٥

برداشت گندم خوب نيست. همين موضوع همراه 
با هرج و مرج بهانه ا� شده تا نانوا�ان نان را �م 
عرضه �نند و اوضاع سخت شود. معضل نان، از 
جمله مسائل� است �ه در ابتدا� تش�يل مجلس 
شورا� مل� مطرح شد و البته تا پا�ان عمر مجلس، 

همچنان حل نشده باق� ماند.
: ▪ ١٢٨٧

تبر�ز عملا محاصره شده است. هيچ آذوقه ا� را 
نم� توان وارد شهر �رد. مردم به سبز� خوار� 
م� پردازند. در ا�ن ا�ام �ه مردم در گرسنگ� به 
نام حاج� جواد، روزانه  به  نانوا��  برند،  سر م� 
از انبار خود ده خروار �م و بيش نان م� پزد و به 

همان قيمت ارزان پيشين م� فروشد.
: ▪ ١٣٢١

و  است  بند�  جيره  ا�ران  شهرها�  تمام  در  نان 
ارائه برگ شناسنامه، �وپن نان در�افت  با  مردم 
م� �نند! با وجود ا�ن مشكلات، برخ� از نانواها 
�نند؛  م�  فروش�  كم  �ا  فروش�  گران  به  اقدام 
آنان به جا� آن كه كليه آرد� را كه با قيمت پا�ين 
كنند،  نان  به  تبد�ل  �نند،  م�  در�افت  دولت  از 

مقدار� را به منظور نفع شخص� انبار م� �نند.
: ▪ ١٣٩٤

�º نانوا�� بربر� در تهران، هر روز به نيازمندان 
صاحب  دهد.  م�  را�گان  نان  ها  خواب  �ارتن  و 
روزگار  در  بار   º� است  ميانسال  مرد�  نانوا�� 
جوان� گرسنگ� را تجربه �رده و از همان روزها 
ب�  خاطر  به  �س�  ندهد  اجازه  گرفته  تصميم 
پول� گرسنه بماند. خلاصه آن �ه نان، همنشين 

هميشگ� سفره مان، حواسش به ما هست!
منابع:

 اقدامات ميلسپو برا� حل بحران نان سال ها� ١٣٢٣-١٣٢١، 

سليمان�، عز زخواه.

مسئله نان در تهران و تبر ز، از مشروطه تا پا ان جنگ جهان� 

اول، خدر� زاده.

بحران نان در دوره مشروطه، �ر م�.

نان  پروپاقرص  و  جد�  طرفداران  از  ها  ا�ران�  ما 
در دنيا هستيم. ميزان بالا� سرانه مصرف نان در 
�شور و تنوع بسيار ز�اد نان ها� محل� در شهرها 
و روستاها� مختل¿، ا�ن ن�ته را تأ�يد م� �ند؛ اما 
نان در بسيار� از نقاط د�گر دنيا �مابيش به همين 

اندازه محبوب، محترم و متنوع است. مثلا:

درس نانوا � در آلمان ▪ 
در  نيست.  آسان�  �ار  دنيا  جا�  هيچ  در  نانوا�� 
ا�ن  در  نان  رسد.  م�  نظر  به  تر  سخت  اما  آلمان 
�شور، غذا� اصل� مردم است و تنوع ز�اد� دارد 
(بيش از ٣٠٠نوع نان در آلمان پخته م� شود). 
از  بعد  آ�نده  نانواها�  و�ژه  جا�گاه  ا�ن  دليل  به 
 º� ردن دوره دبيرستان با�د سه سال در�تمام 
آموزشگاه حرفه ا�، نان پختن را آموزش ببينند. 
ا�د �ه چه طور  ا�ران� ها� خارج نشين را د�ده 
مقيم  ها�  آلمان�  شوند؟!  م�   ºسنگ دلتنگ 

م�  تجربه  را  حس�  چنين  دقيقا  هم  خارج 
�نند. آن ها به و�ژه دلتنگ نوع� نان 

تيره رنگ م� شوند �ه در تهيه 
از آرد چاودار استفاده  آن 

م� شود و ارزش غذا�� 
و �يفيت بالا�� دارد. 

آلمان� ها ارادتشان 

به نان را با تأسيس «موزه فرهنگ نان» اثبات �رده 
اند. در ا�ن موزه با استفاده از ابزار، �تاب، ع�س 
و اسناد مختل¿ تار�خ 6٠٠٠ساله نان به نما�ش 
گذاشته شده است. اگر هوس �رد�د از موزه نان 
چمدان  بستن  از  قبل  است  بهتر  �نيد،  بازد�د 
موزه  هم  مشهد  بدانيد  آلمان!  مقصد  به  ها�تان 

نان دارد.

جشن نانِ او غورها ▪ 
م�  زندگ�  مسلمان�  اقليت  گروه  چين،  در 
�نند به نام او�غورها �ه باورها�شان درباره نان، 
برا�  نان  است.   ºنزد� بسيار  ما  باورها�  به 
او�غورها، تنها ��� از غذاها� اصل� نيست، بل�ه 
ا�ن  ميان  در  ثروت  و  همبستگ�  بر�ت،  نشانه 
گروه است. او�غورها نان را از حدود ٢٠٠٠سال 
مراسم  از   ��� نان»  «جشن  و  شناسند  م�  پيش 
در  نان  اهميت  به  توجه  با  است.  معروفشان 
�شورمان و تنوع بسيار ز�اد نان ها� محل� 
 º� برپا��  مختل¿،  شهرها�  در 
جشن نان مل�، پيشنهاد بد� 

نيست.
منابع: دنيا� اقتصاد، پارسينه، 

خبرگزار� شبستان

 ▪ لواشِ جهان�!
«فرهنگ پخت نان لواش» به عنوان دومين پرونده 
اگر  رسيد.  ثبت  به  �ونس�و  در  ا�ران  مليت�  چند 
چندمليت�  پرونده  اولين  «نوروز»  باشد  �ادتان 
ا�ران در �ونس�و بود و حالا «لواش» دومين پرونده 
�شورها�  مشار�ت  با  �ه  ماست  مليت�  چند 
است.  شده  ثبت  تر�يه  و  قزاقستان  آذربا�جان، 
تو�  ب�وبيد  را  بربر�  و   ºسنگ ه�  حالا  بفرما! 
راست�  داشتن�!  دوست  «لواش»  ا�ن  نحيِ¿  سرِ 
دست  به  برسد  تا  �نيد  دست  به  دست  را  خبر 
پخت  موقع  را  حواسشان  بل�ه  عز�ز  شاطرها� 
لواش، جمع تر �نند. بالاخره مسئله جهان� شده 

و حيثيت� است.

سنگِ¢ باستان�! ▪ 
به  مدام  �ه  لش�ر�انش  و  عباس  شاه  گو�ند  م� 
و  نان  مش�ل  �ردند،  م�  سفر  مختل¿  شهرها� 
در  بود  لازم  �عن�  داشتند.  فور�  و  موقت  خورش 
هر شهر نانواها�� باشند �ه بتوانند به قدر مصرف 
ا�ن  حل  برا�  عباس  شاه  بپزند.  نان  سربازان 
مسئله از شيخ بها�� �مº م� گيرد. شيخ بها�� 
«تنور سنگ��» خدمت  ابداع  با  هم، روحش شاد، 
بزرگ� به بشر�ت م� �ند. نان سنگº و تنور آن از 
همان زمان تا الان به همين ش�ل باق� مانده است. 
بعض� ها هم البته معتقدند نان سنگº قد�م� تر از 
ا�ن حرف هاست و از زمان ساسانيان وجود داشته 
منابع: وب سا ت �ميسيون مل�  ونس¥و، مشرق است.  

خيل�  د�گر؛  خودمانيم  نيست،  بينمان  �ه  غر�به 
با ا�ن نانِ عز�زِ ش�م سير�نمان، خوب رفتار نم� 
�نيم. م� دانم �ه �يفيت آرد و �يفيت پخت، در 
دور ر�ز نان تأثير ز�اد� دارد اما چگونگ� نگهدار� 

نان هم در ا�ن اسراف و دورر�ز ب� تأثير نيست.
چه �ار �نيم؟

١) مهم تر�ن ن�ته ا�ن �ه نان را به اندازه مصرف 
سخت�  هم  �نيد.  نوبت�  را  رفتن  نانوا��  بخر�د. 
اش �م م� شود، هم لذت تازه خور� را از دست 

نم� دهيد.
ا�ن طور�  را رو� هم نگذار�د.  نان ها� داغ   (٢
هم نان ها خمير م� شود، هم روند �پº زدگ� آن 

تسر�ع م� شود.
م�  بيات  زود  ندار�د،  نگه  �خچال  در  را  نان   (٣

شود.
تميز  سفيد  پارچه   º� نانوا��  به  رفتن  موقع   (٤
همراهتان باشد تا نان ها را در آن بپيچيد. روزنامه 

و پلاستيº را ب� خيال شو�د لطفا.
حواستان  �نيد،  فر�ز  را  نان  خواهيد  م�  اگر   (٥
را ت�ه ت�ه  نان  باشد �املا خنº شده باشد. بعد 
و بسته بند� �نيد. موقع مصرف هم بگذار�د نان 
در دما� اتاق گرم شود. در ضمن نان را به ميزان 
نياز از فر�زر خارج �نيد تا مجبور نشو�د نان� را �ه 

�خش باز شده است دوباره در فر�زر بگذار�د.

نان ��� از اقلام مهم گروه اصل� برنامه غذا�� روزانه است. به ا�ن معنا �ه اگر مواد مغذ� مورد نياز بدن در 
�º روز را دسته بند� �نيم، نان و غلات ��� از مهم تر�ن دسته ها� ا�ن گروه است �ه با�د با ملاحظات 

خاص� مصرف شود. درباره نان و مصرفش ن�ات� وجود دارد �ه مرور م� �نيم: 
* نان، منبع عمده تامين �ننده انرژ� روزانه بدن است. همان طور �ه م� دانيم، در بدن دو نوع انرژ� 
وجود دارد. انرژ� ذخيره شده و انرژ� در دسترس. عمده انرژ� در دسترس سلول ها از طر�ق قند خون 
تامين م� شود �ه ا�ن قند، از فعل و انفعال تدر�ج� �ربوهيدرات ها� �مپل�س �ه از طر�ق مصرف 
نان و غلات، جذب بدن م� شود، به وجود م� آ�د. گفتن� است سلول ها� مغز 
و اعصاب و گلبول ها� قرمز خون، از سلول ها�� است �ه انرژ� شان را به 
ها  �ربوهيدرات  از  حاصل  قند  از  مستقيم  ش�ل 

تامين م� �ند.
* بهتر�ن نوع نان، نانِ سبوس دار است �ه به اصطلاح 
نانِ �امل هم خوانده م� شود. در عين حال برنج، 
ما�ارون�، جو، بلغور �ا سيب زمين� هم م� تواند 

تا حدود� جا�گز�ن نان سبوس دار شود.
وعده  تمام�  در  نان  مصرف  داشت  توجه  با�د   *
ها� غذا�� روزانه به ميزان مناسب وجود داشته 
باشد. بيشتر�ن وعده در صبحانه، در وعده ناهار 

�متر و در وعده شام به ميزان مختصر.
* به شخصه به عنوان �º متخصص تغذ�ه، فقط 
برا�  و  بربر� استفاده م� �نم  و   ºنان سنگ از 

مصرف نان �امل، اهميت ز�اد� قائلم.
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نان ��� از قد�م� تر�ن خورا�� ها� بشر و شامل 
در  است.  خمير  ما�ه  و  آب  و  آرد  شده  پخته  تر�يب 
ميزان  با  را  غلات  شده  آسياب  دانه  باستان،  ا�ران 
از آب تر�يب م� �ردند و خمير به دست  مناسب� 
آمده را در تنورها� دست ساز، م� پختند. از قد�م 
الا�ام نان �º خورا�ِ� مقدس و ارزشمند بود �ه پا� 
ثابت مراسم و برنامه ها� مذهب� به حساب م� آمد. 
در اروپا هم، حداقل از هزار سال قبل از ميلاد مسيح، 
نان به عنوان �º خورا�� مهم و �º غذا� اصل� 
مطرح بوده است. در ابتدا نان به ش�ل ورقه و به رنگ 
تيره و سپس به ش�ل ها� حجيم و به رنگ سفيد، 
توليد م� شد. سال ها افراد �م درآمد از نان ها� 
تيره و اقشار ثروتمند �ه به دنبال �يفيت و مرغوبيت 
بودند از نان ها� سفيد استفاده م� �ردند. اما در 
علم�  تحقيقات  سر�   º� واسطه  به  بيستم  قرن 
�ه نشان م� داد نان ها� تيره حاو� مواد مغذ� و 
ارزش غذا�� بالاتر� است، ا�ن تصور تغيير �رد؛ هر 
چند هنوز هم هستند �سان� �ه به خاطر اهميت به 
ظاهر نان و تهيه و توليد و توز�ع و خر�د نان سفيد، به 
هر �ار� از جمله اضافه �ردن افزودن� ها� غيرمجاز 

به تر�يبِ خمير نان دست م� زنند.

مراحل  پخت  نان ▪ 
توليد گندم، تبد�ل گندم به آرد، تهيه خمير و پخت 
تهيه  در  است.  نان  تهيه  �ل�  مراحل  از  خمير، 
روغن،  مخمر،  از   ،ºنم و  آب  از  غير  به  خميرنان، 
معطر  گياهانِ  برخ�  گاه�  و  ادو�ه  انواع  از  برخ� 
استفاده م� شود. معمولاً از آرد گندم، خمير� تهيه 
در  و  آ�د  م�  ور  ما�ه،  خمير   ºم� به  �ه  �نند  م� 
نها�ت درون فر �ا تنور پخته م� شود. ميزان گلوتن 
بسيار ز�اد آرد گندم، باعث تُرد شدن نان م� شود. 
و  آرد ذرت  آرد جو،  با  نان ها��  نان گندم،  در �نار 
گندم سياه هم توليد م� شود �ه طرفداران خاص 

خودش را دارد.

انواع  نان ▪ 
جغرافيا��  مناطق  در  �ه  دارد  متنوع�  انواع  نان، 
در  سا�ن  اقوام  سنن  و  آداب  اساس  بر  و  مختل¿ 
پخته  گوناگون،  ها�  طعم  و  تر�يبات  با  اقليم،  آن 
از  سردسير،  مناطق  در  مثلا  شود.  م�  استفاده  و 
خمير  تر�يب  در  زنجبيل  نظير  گرم  ها�  چاشن�  
خرما  گرمسير،  مناطق  در  �ا  شود  م�  استفاده  نان 
را به تر�يب خمير نان اضافه م� �نند. معمولا در 
�شور ما پنج نوع نان توليد م�  شود: نان  ها� حجيم 
و  است  حجيم  نيمه  نان   º� �ه  بربر�  فانتز�،  و 

�ه در دسته نان  ها�  ºلواش و تافتون و سنگ
نان  حال،  عين  در  م�  گيرد.  قرار  مسطح 
ها�� مثل نان قهوه ا�، نان �امل، نان جوانه 
روغن�،  نان  تابون،  نان  غلات،  نان  گندم، 

نان شيرمال، نان سير و... هم پخته م� 
شود �ه ش�ل ها� سنت� نان است. در 
�شورها� خارج� معمولاً از نان ها�� �ه 
بافت لطيف� دارد و به صورت برش ها� 
تُست  نان  به  و  شده  بند�  بسته  ناز�، 

معروف است، استفاده م� شود.

نان مناسب از آرد �امل ▪ 
شا�د زمان� بتوان از نان مناسب و بهداشت� حرف 
زد �ه علاوه بر بهساز� �¿ و بدنه و تامين آب �ارگاه 
ها� توليد نان و مراقبت ها� بهداشت� نانواها، به 
توليد گندم مرغوب و تهيه آرد �امل هم توجه �اف� 
شود. آرد �امل، آرد� است �ه سبوس و جوانه آن 
و  سبوس  �ردنِ  جدا  با  �ه  چرا  باشد.  نشده  جدا 
جوانه، ارزش غذا�� آرد و در نها�ت ارزش غذا�� نان 
به شدت افت م� �ند. سبوس، جدار خارج� گندم 
و  آفتاب است  تابش  و  است كه دائم در معرض هوا 
است.  معدن�  مواد  و  و�تامين  ز�اد�  مقاد�ر  حاو� 
به طور كل� تمام قسمت ها� فعال و زنده گندم در 
پوست آن جمع شده است �ه متاسفانه ا�ن روزها در 
سيلوها� بزرگ و در مرحله اَلºَ، دور ر�خته م� شود 
و خاصيت حيات� آرد از بين م� رود. فسفر، منيز�م، 
آهن، �لسيم، و�تامين E و و�تامين B١٢ و... برخ� 
گندم  سبوس  در  موجود  ضرور�  ها�  ر�زمغذ� 

است.
در �شور ما سه منطقه گرمسير، سردسير و معتدل 
حاشيه در�ا� خزر وجود دارد �ه گندم درو شده از 
هر منطقه ، �يفيت خاص خودش را دارد اما بهتر�ن 
گندم در منطقه حاشيه در�ا� خزر توليد م�  شود 
�ه با�د با سا�ر گندم  ها� مناطق مختل¿، مخلوط 
نان  شود.  م�  گندم  مرغوبيت  باعث  �ار  ا�ن  شود. 
خوب نيازمند آرد با �يفيت، طبخ مناسب و نگهدار� 
صحيح است. همان گونه �ه بعض� از برنج ها پخت 
خوب� ندارد، آرد نامرغوب نيز پخت خوب� نخواهد 

داشت.

نانوا � ▪ 
نانوا��،   شغل  حفظ  برا�  انگيزه  رفتن  بين  از 
باعث از بين رفتن ذوق و سليقه در ا�ن حرفه شده 
است. ا�ن روزها بعض� نانواها برخلاف شاطرها� 
برا�  گذاشتن  وقت  ساعت  سه  دو  حوصله  قد�م، 
و  ندارند  را  نان  خمير  آوردن  عمل  اصطلاح  به 
نان  توليد  به  اقدام  افزودن� ها��  از  استفاده  با 
صنعت�  با  �نند.  م�  �يفيت  ب�  و  غيربهداشت� 
ها�  ص¿  از  د�گر  اگرچه  نان،  توليد  چرخه  شدن 
افت  شاهدِ  اما  نيست  خبر�  مشتر�ان  طولانِ� 
شد�د �يفيت نان هستيم و سالانه حدود دو ميليون 
تُن ضا�عات و دورر�ز نان دار�م. ا�ن در حال� است 
�ه نان به عنوانِ بر�ت و نعمت سفره، در فرهنگ و 

مذهبِ ما جا�گاه خاص� دارد.

نان ترين ها !سلام؛ من نان هستم!

5 ترفند نان دارى!

يادداشت شفاهى دكتر خديجه رحمانى، متخصص تغذيه 

نان، مهم ترين منبع تامين انرژى بدن

نان، روايتگر تاريخ!

نان، خارج از ايران

پرونده اى درباره نان، برکتِ سفره

سفره  سر  جانتان  از  دور  �نيد  ف¥ر  توانا-  الهه 
صبحانه، �نار پنير و خيار و گوجه، بربر� نباشد! از 
آن بدتر تصور �وبيده بدون سنگ¢ است. آبگوشت 
بدون تيليت �ه اصلا پاگذاشتن رو� سنت هاست. 
حالا غذاها� واجب النان! به �نار، قورمه سبز� و 
فسنجان هم بدون چند لقمه نان از گلو مان پا ين 
نم� رود. بعد از آش و سوپ هم  ¥� دو لقمه نان 
لازم است �ه به قول بزرگ ترها ترش ن¥نيم. حت� 
د ده شده است بعض� ها پيتزا را هم پيچيده اند 

لا� تافتون و لذتش را برده اند. نان برا� ما حرمت 
افتاده  زمين  رو�  نان  ت¥ه   ¢  اگر  مثلا  دارد؛  هم 
باشد برش م� دار م و م� گذار م تو� باغچه �ه ز ر 
پا نماند. برا� همين تصميم گرفتيم در ا ن پرونده 
و  �شورها�  ا ران  نان در  بنو سيم. درباره  نان  از 
از  ها �  برهه  در  آن  نقش  درباره  و  ا م  گفته  د گر 
تار خ �شور خودمان. از شيوه درست نگهدار� نان 
نوشته ا م و با  ¢ متخصص تغذ ه درباره نان سالم 

مصاحبه �رده ا م. با ما باشيد. 

قوّت جان است نان!

و اعصاب و گلبول ها� قرمز خون، از سلول ها�� است �ه انرژ� شان را به 
ها  �ربوهيدرات  از  حاصل  قند  از  مستقيم  ش�ل 

تامين م� �ند.
* بهتر�ن نوع نان، نانِ سبوس دار است �ه به اصطلاح 
نانِ �امل هم خوانده م� شود. در عين حال برنج، 
ما�ارون�، جو، بلغور �ا سيب زمين� هم م� تواند 

تا حدود� جا�گز�ن نان سبوس دار شود.
وعده  تمام�  در  نان  مصرف  داشت  توجه  با�د   *

برا�  و  بربر� استفاده م� �نم  و   ºنان سنگ از 
مصرف نان �امل، اهميت ز�اد� قائلم.

را به تر�يب خمير نان اضافه م� �نند. معمولا در 
�شور ما پنج نوع نان توليد م�  شود: نان  ها� حجيم 
و  است  حجيم  نيمه  نان   º� �ه  بربر�  فانتز�،  و 

�ه در دسته نان  ها�  ºلواش و تافتون و سنگ
نان  حال،  عين  در  م�  گيرد.  قرار  مسطح 
ها�� مثل نان قهوه ا�، نان �امل، نان جوانه 
روغن�،  نان  تابون،  نان  غلات،  نان  گندم، 

نان شيرمال، نان سير و... هم پخته م� 
شود �ه ش�ل ها� سنت� نان است. در 
�شورها� خارج� معمولاً از نان ها�� �ه 
شود �ه ش�ل ها� سنت� نان است. در 
�شورها� خارج� معمولاً از نان ها�� �ه 
شود �ه ش�ل ها� سنت� نان است. در 

بافت لطيف� دارد و به صورت برش ها� 
تُست  نان  به  و  شده  بند�  بسته  ناز�، 

معروف است، استفاده م� شود.

�ه نان به عنوانِ بر�ت و نعمت سفره، در فرهنگ و 
مذهبِ ما جا�گاه خاص� دارد.

م�  تجربه  را  حس�  چنين  دقيقا  هم  خارج 
�نند. آن ها به و�ژه دلتنگ نوع� نان 

تيره رنگ م� شوند �ه در تهيه 
از آرد چاودار استفاده  آن 

م� شود و ارزش غذا�� 
و �يفيت بالا�� دارد. 

آلمان� ها ارادتشان 

�شورمان و تنوع بسيار ز�اد نان ها� محل� 
 º� برپا��  مختل¿،  شهرها�  در 
جشن نان مل�، پيشنهاد بد� 

نيست.
منابع: دنيا� اقتصاد، پارسينه، 

خبرگزار� شبستان


