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ویژه نامه هفتگی سبک زند   گی 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

جسم و روح 
با نان جان مي گيرد 

  نان در ايران فراتر از يك ماده غذايي س��اده اس��ت؛ 
نمادي از بركت، حيات و هويت فرهنگي  است كه ريشه 
در تاريخ كهن اين س��رزمين دارد؛ از تنورهاي س��نتي 
روستاها تا سفره هاي شهري، نان بخشي جدانشدني از 
زندگي روزمره ما خانواده هاي ايراني است. در فرهنگ 
ايراني، نان تنها قوت روزانه نيست، بلكه پيوندي عميق 
با باورها، س��نت ها و ارزش هاي اجتماع��ي دارد. گندم 
به عنوان ماده اصلي نان، از هزاران سال پيش در فلات 
ايران كشت ش��ده و به نمادي از زايش و فراواني تبديل 
گشته است. اين گزارش به مناس��بت روز گندم و نان 
)۳۱ فروردين( به بررسي فلسفه نان و گندم، جايگاه آن 
در فرهنگ عامه، تنوع نان در شهرهاي ايران و مقايسه 
مصرف آن با جهان مي پردازد تا نشان دهد چرا نان براي 
خانواده ها، چه در شهر و چه در روستا چيزي فراتر از يك 
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خودمان را در نان ببينيم

نی
دما

خو

مثل گندم باش! زير خاك مي برندش باز  نيره 
مي رويد پرتر، زير سنگ مي برندش آرد ساري

مي ش��ود پربهاتر، آتش مي زنندش نان 
مي شود مطلوب تر، به دندان مي جوندش 
جان مي شود نيرومندتر،  ذاتي كه نماد 

قدرت و ارزش است. 
فرايند نان، هر چه هست مملؤ از درس زندگي است. چه آن زمان 
كه كشاورز با دس��تان پينه بس��ته فصل به فصل درگير كاشت 
و برداشت خوشه خوشه گندم هاس��ت و چه آن زمان كه نان از 
تنور خارج مي ش��ود و به دست ما مي رسد. ش��ايد اين كشاورز 
باش��د كه در فرايند رسيدن نان سر س��فره من و شما بيشترين 
بي توجهي متوجه او خواهد بود، در حالي كه روستاييان در نقاط 
مختلف ايران فارغ از هياهوي شهر، با پايان برداشت گندم جشن 
مي گيرند و اهالي روستا، ميهمان گندمكاران هستند. پس از اين 
جش��ن هم گندم كاران تا چند روز به خود استراحت مي دهند و 
مجدداً فرايند كاشت را كليد مي زنند. شخم زدن زمين و تنفس 
دادن و ادامه پروسه اي كه در نهايت ما را به »نان« مي رساند. آن 
هم از نوع حلال. قديمي ها خيلي به نان اهميت مي دادند. اين را در 
قياس با نسل امروز مي گوييم كه درگير نان هاي صنعتي هستند. 
حتي اگر درگير نان صنعتي نباشند، ميانه اي با صف ايستادن و 
نان خريدن سنتي آن هم به ش��كل قديم را ندارند. قديم خيلي 
احوالپرسي ها در همين صف نان اتفاق مي افتاد اما امروز، وضعيت 
فرق كرده است. كسي هم منكر آسايش سبك زندگي نيست اما 
به شرط آن كه حرمت ها حفظ شود. هميشه از حرمت افراد سخن 
گفتيم و اينبار كمي درباره حرمت نان صحبت كنيم. مي گوييم 
قديمي ها چون همان هايي بودند كه با كمر خميده تكه نان پياده 
رو را بر مي داش��تند و روي بلندي قرار مي دادند تا سر راه كسي، 

روي آن نرود. خيلي ها كه مي بوسيدند و كنار مي گذاشتند. 
»نان« قس��م راس��ت افراد بود. نان را روي دس��ت مي گرفتند و 
مي گفتند »به همين بركت قسم«. نان به حدي حرمت داشت كه 
روزي حلال را به نان آميخت��ه مي كردند و مي گفتند طرف »نان 
حلال در آورده« يا نان حلال سر سفره بچه هايش گذاشته« يا اينكه 

»با نان حلال بزرگ شده«

در واقع نان، قوتي بود كه به سختي به دست مي آمد به همين 
خاطر به شدت ارزش��مند بود. متأس��فانه زندگي ماشيني و 
مدرنيته حرمت ه��ا را از بين برد و يك��ي از اين بي حرمتي ها 
نس��بت به همين »نان« است. تنبلي و س��بك زندگي باعث 
ش��ده، نه مثل آن پيرمرد و پيرزني كه حرمت نان را به حدي 
داشت كه از سر راه بر مي داشت اما حتي شب به شب تكه هاي 
نان را با س��فره يكبار مصرف غذا مچاله كرده و داخل سطل 

آشغالي مي ريزيم. 
در واقع در فرهنگ ما ايراني ها، اينكه نان را سر راه نمي گذارند و 
با زباله قاطي نمي كنند، ريش��ه در احترام عميق به نان به عنوان 
نماد بركت، رزق الهي و تلاش انساني دارد. اين رفتار، همچنان در 
بسياري از نقاط ايران به صورت يك رسم نانوشته رعايت مي شود. 
توليد نان در ايران فرايندي پرزحمت است كه از كاشت گندم، 
در زمين هاي كشاورزي تا برداشت، آس��ياب كردن و پخت در 
تنور را ش��امل مي ش��ود. اين تلاش جمعي و ف��ردي، نان را به 
نمادي از كار و ش��رافت تبديل كرده است. ضرب المثل »نان از 
بازوي مردم مي رويد« اين ارزش را نشان مي دهد. گذاشتن نان 
س��ر راه يا قاطي كردن آن با زباله، به معناي بي اعتنايي به اين 
زحمت و تحقير كار كساني است كه در تهيه آن نقش داشته اند، 

از كشاورز تا نانوا. 
تا ب��ه حال وقتي نان��وا خمير ن��ان را پهن مي كن��د و درون تنور 
مي گذارد را مشاهده كرديد؟! نانوا را نه، بلكه اين فرايند را تا زماني 
كه نان را از تنور سنگي خارج كرده و روي سكو مي اندازد! خمير 
به سنگ ها مي   چسبد، اما نان هر چه پخته تر مي شود، از سنگ ها 

جدا مي شود!
حكايت آدم ها همين است، سختي هاي دنيا، حرارت تنور است 
و اين سختي هاست كه انس��ان را پخته تر مي كند. هر چه انسان 
پخته تر مي شود، سنگ كمتري به خود مي گيرد. سنگ ها تعلقات 
دنيايي هستند. ماشين من، خانه من، كار من، ميز من، من... من! 
آن وقت كه قرار است، نان را از تنور خارج كنند، سنگ ها را از آن 
مي گيرند. خوشا به حال آن كه در تنور دنيا آنقدر پخته مي شود كه 

به هيچ سنگي نمي چسبد. 
راستي ما در زندگي به چه چسبيده ايم؟ سنگ ما كدام است؟! 

نقش نان به عنوان نمادي از زندگي، بركت و اتحاد در جوامع مختلف

 زباني مشترك ميان انسان ها با تركيب آب و آرد
در جهاني پر از تفاوت هاي  نيره 

فرهنگي، زباني و مذهبي، محمودي
برخي عناصر ساده زندگي 
توانسته اند، همچون پلي 
ارتباط�ي عم�ل كنن�د و 
انسان ها را به هم نزديك كنند. يكي از اين عناصر، 
نان است. خوراكي ساده و در عين حال عميق كه از 
ش�رق تا غرب، ش�مال تا جن�وب، در فرهنگ ها و 
تاريخ هاي گوناگون حضور دارد. بس�ياري از مردم 
جهاني، رفتاري مشابه با نان داش�ته و در مورد آن 
فرهنگ هايي مشابه دارند، به نحوي كه شايد بتوان 
گفت كه اين عنصر، اكنون زباني مشترك ميان همه 
فرهنگ هاي دنياس�ت. زباني كه با آرد و آب شكل 

مي گيرد اما معنايي جهاني دارد. 
    

  نان، از آسيا تا آفريقا 
در قاره آسيا، نان در اشكال مختلفي ديده مي شود. در 
هند، »روتي« و »نان« بخشي جدايي ناپذير از وعده هاي 
غذايي هستند. در ايران، تنوعي از نان هاي سنتي چون 
س��نگك، بربري، تافتون و لواش، نه تنها خوراك بلكه 
نماد فرهنگ، هوي��ت و خاطره اند. در آس��ياي ميانه، 
نان هاي گرد با نقوش سنتي، نقش مهمي در ميهماني ها 
و آيين هاي مذهبي دارند. در آفريقا، نان اغلب به صورت 
نازك، ترد يا حتي تخميري ديده مي شود. در مراكش، 
نان »خبز« با زعفران و زيره تهيه مي ش��ود. در اتيوپي، 
»اينجرا« نوعي نان اسفنجي اس��ت كه با آرد دانه هاي 
تف تهيه شده و به عنوان بشقاب و قاشق غذا نيز استفاده 
مي شود. اروپا و سنت هاي نان پزي قاره اروپا، مهد برخي 
از معروف ترين انواع نان هاست. فرانسه با باگت، ايتاليا با 
چاباتا و فوكاتيا، آلمان با نان هاي سياه و سنگين چاودار، 
و يونان با نان هاي روغني و كنجدي شناخته مي شوند. 
در اغلب كشورهاي اروپايي، نان نه تنها جزء ضروري هر 
وعده غذايي است، بلكه نمادي از مليت و افتخار آشپزي 
است. امريكا و تركيب سنت ها در قاره امريكا، سنت هاي 
نان پزي از فرهنگ ه��اي بومي، آفريقاي��ي، اروپايي و 
آس��يايي در هم آميخته اند. در مكزيك، »تورتيلا«ي 
ذرتي، قرن هاس��ت كه پايه اصلي رژي��م غذايي مردم 
است. در امريكاي شمالي، نان هاي صنعتي رواج زيادي 
يافته اند، اما در سال هاي اخير تمايل به نان هاي سنتي، 

خميرترش و آرد كامل افزايش يافته است. 
  نان و آيين ها و مناسك

چرا نان چنين جايگاهي پيدا كرده اس��ت؟ پاس��خ در 
سادگي و دسترسي پذيري آن نهفته است. تركيب آرد، 
آب و گاهي مخمر، در اغلب نقاط جهان ممكن است. نان 
به راحتي مي تواند، در خانه پخته شود، با ديگران تقسيم 

شود و در آيين ها و مناسك مذهبي نقش ايفا كند. 

  واژه »نان« در زبان ها و ادبيات جهاني 
جالب است بدانيد واژه »نان« يا معادل آن در زبان هاي 
مختلف وجود دارد. اين واژه ها اغلب در ضرب المثل ها، 
شعرها و داستان ها استفاده مي ش��وند. براي مثال: در 
فارسي مي گويند:»نان كسي را بريدن« يعني مانع معاش 
كسي شدن. در آلماني ضرب المثلي هست كه مي گويد: 

»بهتر است نان بخوري، تا اينكه هيچ نداشته باشي.«
  نان در  بحران 

 در زمان ه��اي بح��ران، مانن��د جن��گ، قحط��ي ي��ا 
همه گيري ها، نان به نمادي از اميد تبديل مي شود. در 
جنگ جهاني دوم، جيره بندي نان در اروپا نماد مقاومت 
مردم ب��ود. در دوران قرنطينه كرون��ا، نان پزي خانگي 
دوباره احيا شد و مردم از طريق اشتراك گذاري دستور 

پخت ها و عكس هاي نان، احس��اس نزديكي بيشتري 
به يكديگر پيدا كردند. نان فقط خوراك نيس��ت، زبان 
مشترك انسان هاست. پلي است ميان گذشته و آينده، 
سنت و نوآوري، فرد و جامعه. با هر لقمه نان، ما نه تنها 
گرسنگي را رفع مي كنيم، بلكه بخشي از فرهنگ، تاريخ 
و همبستگي انس��اني را تجربه مي كنيم. در جهاني كه 
گاهي واژه ها ما را از هم دور مي كنند، ش��ايد نان بتواند 

دوباره ما را به هم نزديك كند. 
  ارتباط نان با آيين ها 

يكي از جالب ترين جنبه هاي فرهنگ نان، رابطه نزديك 
آن با باورهاي مذهبي و آيين هاس��ت. در بس��ياري از 
فرهنگ هاي مختلف، نان به عن��وان نمادي از حيات و 
بركت الهي شناخته شده است. براي مثال، در مسيحيت، 
نان به عنوان نماد بدن مس��يح در مراسم عشاي رباني 
شناخته مي شود. اين مراس��م كه در آن نان به عنوان 
نشانه هايي از فداكاري حضرت مسيح تقسيم مي شود 

از اهميت ويژه اي برخوردار است و نان در آنجا به عنوان 
نمادي از روحانيت و اتصال به خداوند ديده مي شود. در 
اسلام نيز نان، به عنوان يكي از ضروريات زندگي انسان ها 
مطرح است و در قرآن كريم به آن اشاره هايي شده است. 
در آيين اسلامي، نان نمادي از روزي و نعمت هاي الهي 
است كه بايد با ش��كرگزاري مصرف ش��ود. در برخي 
فرهنگ هاي اسلامي، نان به عنوان نماد وحدت و بركت 
در ميهماني ها و مراسم هاي مذهبي استفاده مي شود. 
در ديگر دين ها و فرهنگ ها نيز نان ب��ه عنوان نمادي 
از تقدس و احترام مورد توجه قرار دارد. به عنوان مثال، 
در بس��ياري از فرهنگ هاي آفريقايي و آسيايي، نان يا 
محصولات مشابه مانند برنج يا نان هاي ذرتي در جشن ها 

و مراسم هاي مذهبي، نقش مهمي ايفا مي كنند. 

  نان و نمادهاي فرهنگي
فرهنگ نان در جوامع مختلف تنها به يك ماده غذايي 
محدود نمي ش��ود، بلكه به طور گسترده اي با سنت ها، 
آداب و رسوم مردم در ارتباط است. در بسياري از جوامع، 
نان به عنوان بخشي از هويت فرهنگي و ملي آنها شناخته 
مي شود. براي مثال، نان بربري در ايران يا نان هاي فطير 
در بسياري از كش��ورهاي خاورميانه، نشانگر فرهنگ 
و تاريخچه ملت ها هس��تند. در برخي جوامع اروپايي، 
نان به عنوان يك نماد ملي و هويت فرهنگي محسوب 
مي شود. در فرانسه، نان با كيفيت و سبك هاي مختلف 
به عنوان نشانه اي از س��نت هاي غذايي و هنر آشپزي 
كشور شناخته مي ش��ود. همين طور در آلمان و ديگر 
كشورهاي اروپايي، نان هاي مختلف از انواع غلات و مواد 
اوليه طبيعي توليد مي شود كه در مراسم هاي خاص يا 
حتي در ميهماني ها و جش��ن هاي ملي مورد استفاده 
قرار مي گيرند. در جوامع س��نتي تر، نان به عنوان يك 

نشانه از كار و زحمت، همراه با ارزش هاي سنتي مانند 
سخت كوشي و تلاش براي تأمين روزي خانواده ديده 
مي شود. نان پزي كه در بسياري از جوامع به عنوان يك 
حرفه دست س��از و خانوادگي در نظر گرفته مي شود، 

هميشه ارزشمند بوده است. 
  نان و تغييرات اجتماعي

در دوران م��درن، ن��ان همچن��ان جايگاه خ��ود را در 
فرهنگ هاي مختلف حفظ كرده اس��ت، ب��ا اين حال 
تغييرات اجتماعي و اقتصادي باعث تغيير در شيوه هاي 
توليد و مصرف آن شده اند. با رش��د صنايع توليد نان و 
فرايندهاي صنعتي، نان به محصولي فراگيرتر و ارزان تر 
تبديل شده اس��ت. اين تغييرات اگرچه باعث كاهش 
هزينه ها و راحتي در دسترس��ي به نان ش��ده اند اما در 
برخي از موارد كيفيت نان كاهش يافت��ه و ارتباط آن 
با س��نت ها و فرهنگ هاي قديمي كاهش يافته است. 
اين تغييرات به ويژه در جوامعي كه به صورت سنتي به 
نان پزي خانگي يا محلي وابسته بودند، مشهود است. اين 
جوامع كه براي قرن ها نان را به دست خود مي پختند و با 
روش هاي خاص تهيه مي كردند، امروزه با ورود نان هاي 
صنعتي و فرآوري شده مواجه شده اند. در برخي  از اين 
جوامع، تلاش هايي براي بازگرداندن نان هاي سنتي و 
محلي به بازارهاي مدرن آغاز شده است تا ارتباط با تاريخ 

و فرهنگ بومي حفظ شود. 
  نان در زندگي روزمره و جشن ها

در زندگ��ي روزمره، ن��ان يك��ي از اركان اصلي غذايی 
بسياري از ملت هاست. در بسياري از كشورهاي جهان، 
نان به همراه غذاهاي ديگر مصرف مي شود و در هر وعده 
غذايي به طور منظم حضور دارد. اين ويژگي نان به آن 
بستگي دارد كه در تهيه آن از مواد اوليه طبيعي و بدون 
افزودني هاي غيرضروري استفاده مي شود كه باعث شده 
است، نان يكي از اصلي ترين منابع غذايي جهان باقي 
بماند. در بسياري از جشن ها و مراسم ها، نان به عنوان 
هديه اي از طرف خانواده ها يا جوامع ب��ه ديگران داده 
مي شود. در برخي فرهنگ ها، اين عمل به عنوان نشانه اي 
از مهرباني و استقبال از ميهمانان است. در مراسم هاي 
عروسي، تولد و ديگر جشن ها، نان به همراه شيريني ها 
و غذاهاي ديگر به ميهمانان داده مي شود تا از بركت و 
خوشبختي آن جشن ها برخوردار شوند. نان نه تنها يك 
غذاي ساده و اساسي است، بلكه نمادي از تاريخ، فرهنگ 
و باورهاي مذهبي انس��ان ها در سراسر جهان است. از 
آيين هاي مذهبي گرفته تا جشن ها و مناسبت هاي ملي، 
نان در بسياري از زمينه ها نقش مهمي ايفا مي كند. اين 
غذاي ساده همچنان به عنوان نمادي از زندگي، بركت 
و اتحاد در جوامع مختلف شناخته مي شود و ارتباطي 
عميق با هويت ه��اي فرهنگي، اجتماع��ي و مذهبي 

انسان ها دارد. 

جستار

بررسي نسبت زندگي ما با ارزشمندترين بركت خدا در آستانه 31 فروردين روز گندم و نان

نان مان را به دست خودمان آجر نكنيم!

ترويج نگاه توأم قدسي و اقتصادي به نان 
تضمين سلامت و پيشرفت جامعه است

حجت الاسلام دكتر سيدحسين خادميان، استاد حوزه و دانشگاه: 

 نان دوست سلامتي است
 اگر درست انتخاب شود

عطاءالله هاشمي، رئيس بنياد ملي گندمكاران:
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