
 

 

گرم نان )برپایه گندم سبوس کامل( 100ارزش غذایی در   
محاسبات دقیق ارزش غذایی بر اسا س  ،گندم و گندم/چاودار در این نان 50-50جه به ترکیب با تو

 پژوهشهای علمی داخل کشورتعیین می گردد. لذا اعداد جدول بر مبنای تئوریهای علم تغذیه در دنیاست
 

انرژی  
 کیلو کالری 327

 مواد اصلی )گرم(

کربن هیدرات  71/18  

 0/41 قند

فیبر  12/2  

  1/54 چربی

  12/61 پروتئین

ا )درصد و میلی گرم(ویتامینه   

 0/383- (%33) (B1) تیامین

  0/115-(%10) (B2) ریبوفلاوین

  5/464-(%36) (B3) نیاسین

  0/954-(%19) (B5)پنتوتنیک اسید

 B6 (%23)-0/3  

فولات   (B9) (%10) 

کولین  (%6)-31/2  

 E 

(%7)-1/01  

 K 

(%2) 

 مواد معدنی)درصد و میلی گرم(

کلسیم  (%3)-29  

  3/19-(25%) آهن

منیزیوم  (%35)-126  

منگنز  (%190)-3/985  

  288-(41%) فسفر

  363-(8%) پتاسیم

  2-(0%) سدیم
 

https://en.wikipedia.org/wiki/Food_energy
https://en.wikipedia.org/wiki/Carbohydrate
https://en.wikipedia.org/wiki/Sugar
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/Folic_acid
https://en.wikipedia.org/wiki/Choline
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_E
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_K
https://en.wikipedia.org/wiki/Calcium#Nutrition
https://en.wikipedia.org/wiki/Iron#Biological_role
https://en.wikipedia.org/wiki/Magnesium_in_biology
https://en.wikipedia.org/wiki/Manganese#Biological_role
https://en.wikipedia.org/wiki/Potassium#In_diet
https://en.wikipedia.org/wiki/Sodium#Biological_role

