نان
نان بعنوان قوت غالب مردم کشور علاوه بر تامین سهم زیادی از انرژی روزانه بخشی از مواد مغذی از جمله پروتئین و اسید آمینه ضروری و ویتامینهای گروه بی (جهت فرایند سوخت و ساز بدن و عملکرد صحیح سیستم عصبی )را داراست.
ویتامین ای 
منیزیم (عنصری مهم در استخوان و شرکت در واکنشهای انزیمی و عملکرد عضلات و اعصاب )
آهن ساخت گلبول های قرمز
روی(تقویت کننده سیستم ایمنی و بهبود دهنده زخم های بدن ،  
سلنیوم(بعنوان آنتی اکسیدان با جلوگیری از بروز سرطان )، 
مس (جهت تشکیل گلبولهای قرمز خون و در عملکرد برخی آنزیمهای بدن )
منگنز ضروری در تشکیل بافت استخوانی و بعنوان فعال کننده آنزیمهای بدن )، 
 فلوئور (جهت تقویت مینای دندان و کمک به جلوگیری از پوسیدگی دندان)،
کروم (در سوخت و ساز چربیها و کربو هیدارتها )،را نیز به بدن می رساند
 مردم ایران روزانه 93 گرم غلات کامل و حدود200گرم غلات سفید  مصرف می کنند. 
نان کامل نسبت به نان بدون سبوس از ارزش غذایی بالاتری برخوردار است، مشروط به اینکه زمان ماندگاری خمیر به منظور تخمیر کافی باشد.  
 تخمیر باعث کاهش اسید اگزالیک و اسید فیتیک می شود و جذب آهن و کلسیم بهتر صورت می گیرد و عطر بوی بهتری نیز می گیرد .
نان هایی که با جوش شیرین تخمیر می شوند به صورت خمیر بدست می آیند جذب آهن کلسیم و روی کاهش می یابد و هضم ان بسیار دشوار است. 
نان سبوس دار باعث کاهش قند و چربی پیشگیری از سرطان گوارش(به خصوص روده بزرگ) جلوگیری از جذب اسیدهای صفراوی جلوگیری از یبوست ،دیابت، پوکی استخوان، کم خونی وچاقی می شود.
در ایران مصرف نان لواش سه برابر نان بربری و سه و نیم برابر نان سنگک است.بیشترین ضایعات در بین نانهای سنتی کشور مربوط به نان لواش و پس ازآن نان بربری است و کمترین میزان ضایعات مربوط به نان سنگک است .
حدود 30 درصد از تولیدات نان به ضایعات تبدیل می گرددکه یکی از دلایل عمده آن پایین بودن قیمت نان و کیفیت نان در برخی موارد است .ضایعات نان به مراحل کاشت و داشت و برداشت گندم وابسته است.
برای کاهش ضایعات در زمان کاشت ، تامین بذر سالم ،بذر پاشی مناسب ،زمین اماده و همچنین عمیق کاری و کشت دیم و برداشت به موقع به کیفیت آرد کمک می کند.پس از برداشت خشک کردن گندم سبب جلوگیری از جوانه زدن گندم و کپک زدن آن می شود.
اکثر مواد غذایی در برخی از مراحل تولید انتقال و ذخیره سازی مستعد رشد کپکها می باشند.  اگر کپکها از گروه تولید کننده مایکوتوکسین باشند غذای انسان به این سموم آلوده می گردد بدلیل تنوع ساختمانی و خصوصیات متفاوت فیزیکی این سموم مشکلات وسیعی از اثرات بیولوژیک نظیر جهش زایی ، سرطان زایی ،اثرات سمی بر کلیه  وکبد و پوست ایجاد می نماید . 
گندم قبل از آرد شدن باید 2 ماه در انبار خشک بماند و درجه انبار بیشتر از 10 درجه نباشد.درصد نمک نان کمتر از 1 درصد باشد و با آهن و اسید فولیک نیز غنی سازی انجام شده باشد.
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