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 (چراغ راهنمای تغذیه ای )نشانگرهای رنگی تغذیه ای 

 مصرف فرهنگافزایش  و اطلاع رسانی خصوص در بهداشت وزارت سیاست های و سلامت تحول طرح اهداف به توجه با

 عرضه سطح در کهخوراکی  محصولات برچسب یروبر  درج جهت تغذیه ای چراغ راهنمای ،ییغذا محصولات کنندگان

 گام جامعه سلامت ارتقاء در مصرف یالگو اصلاح و گان کننده مصرف آگاهی سطح افزایش با تا ،است شده تدوین قراردارند

  .شود برداشته یموثر یها

 چربی ، قند شامل  سلامتی در موثر و مهمهای  شاخصشود  می درج غذایی مواد روی برچسب صورت بهکه در این نشانگرها 

به  نارنجی ،به معنی خطر قرمز رنگ های با آنها تغذیه ای محدوده و میزان به توجه با را ترانس چرب اسیدهای نمک و ، کل

در زمان خرید در یک  که بتوانند کند به افراد کمک می و ازین طریقمی دهند  نشانبه معنی اطمینان  سبز و معنی احتیاط

با آموزش همگانی و افزایش اطلاع رسانی در مورد این نشانگرها ، می توان نسبت  .یابی و انتخاب مناسبی داشته باشدنگاه ارز

  .به وجود ترکیبات مضر و مصرف بیش از حد نیاز روزانه آنها که باعث بروز بیماری های غیر واگیر می شود، هشدار داد

 :نمونه برچسب نشانگر رنگی تغذیه ای 
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 ای تغذیه راهنمای چراغ یگذار برچسب اهداف

 غذایی مواد مناسب انتخاب به کمک ومصرف کننده   اطلاعات ارتقاء 

  

 غذایی مواد بر مردم نظارت تقویت 

 

  کنترل و کاهش نامحسوس تبلیغات مواد غذایی مضر 

 

  دیابت چون واگیر غیربیماری های  بویژه) غذا با مرتبط بیماری های کاهش و مردم سلامتی ارتقایدر نهایت، 

 (چربی خون و فشارخون

 

 مطرح شده نشانگر رنگی تغذیه ای  پنج فاکتور

 :انرژی -1

ژی مصرفی روزانه تعادل ایجاد ران دریافتی و اگر نسبت به میزان در یافت کالری روزانه آگاهی یابید می توانید بین میزان انرژی

با استفاده از برچسب های محصولات  .تنظیم دریافت کالری روزانه و کالری مورد نیاز منجر به حفظ وزن بدن می شود .نمایید

 . می توان میزان کالری محصولات مختلف را با هم مقایسه نمود غذایی

 :قند -2

اختلالات  ،فشارخوناحتمال ابتلا به  افزایشدریافت بالای قندهای ساده علاوه بر دریافت بالای انرژی و خطر اضافه وزن باعث  

 سبب قندی مواد زیاد مصرف علاوه به .هستند موثر عروقی قلبی های بیماری بروز در همگی می گردد که و دیابت خون چربی

 افزایش با را شكر و قند زیاد مصرف مطالعات از بسیاری در همچنین .شود می کودکان در ویژه به دندان پوسیدگی ایجاد

 علت به ساده قندهای زیاد مصرف .دانسته اند مرتبطاز جمله سرطان پانكراس  ها سرطان از بعضی آلزایمر و ابتلا به احتمال

 افزایش آن متعاقب و ساده قندهای مصرف به بیشتر تمایل به منجر خود که شده خون قند افت موجب انسولین ترشح تحریک

 ازباید  روزانه انرژی از% 01 از کمتر بنا به توصیه ی سازمان جهانی بهداشت .شود می چاقی و وزن اضافه و دریافتی انرژی

 کالری 011 از کمتر می کند می تواند دریافت انرژی کالری 0111 روزانه که شخصی مثال عنوان به. شود تامین ساده قندهای

 .کند دریافت شكر و قند از( گرم 01 حدود) را آن
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 : چربی -3

تری . باشد مضراگرچه مصرف متوسط چربی ها برای سلامت ضروری است، مصرف بیش از حد آن می تواند برای سلامت 

% 0. درصد از کل چربی های بدن را تشكیل می دهند رایج ترین شكل چربی در گردش در خون هستند 50گلیسریدها که 

شوند که می توانند در دیواره های شریان ها انباشته و باعث  باقی مانده لیپید های بدن از موادی مانند کلسترول تشكیل می

بیماری های  و خونهای  چربیباعث افزایش  بویژه چربی های اشباع استفاده از مواد غذایی با چربی بالا. گرفتگی عروق شوند

چربی ها در مقایسه با دیگر درشت همچنین از آنجا که  .شود می برخی سرطان ها از جمله سرطان پستانقلبی وعروقی، 

کیلوکالری انرژی  5هر گرم چربی حدود ) هستند  ( برابر 0حدود ) دارای انرژی بیشتری( کربوهیدرات و پروتئین)مغذی ها 

 .را افزاش می دهدو خطر اضافه وزن و چاقی شده  افزایش انرژی دریافتی باعث استفاده از مواد غذایی با چربی بالا ،(دارد

 :  نمک -4

سرطان  ،پوکی استخوان ،سكته، بیماریهای قلبی و عروقی ،مصرف زیاد نمک یا غذای های شور عوارضی مانند فشار خون بالا

 0 حداکثر باید غذایی منابع همه از نمک دریافت میزان بهداشت، جهانی سازمان توصیه به بنا .معده را به دنبال خواهد داشت

 گرم 01 حدود در ما کشور در نمک مصرف متوسط که حالیست در این. باشد ( نمک چایخوری قاشق 0 معادل) روز در گرم

کمتر از  باید این میزان سال و کسانی که فشار خون بالا دارند،  01، افراد بالای  (سال 00-0)در سنین پایین تر  .است روز در

سه چهارم نمكی که در طی روز مصرف می کنیم  به صورت نهفته در غذاهای فرایند شده  باید توجه داشت که .  باشد گرم 3

لذا توجه به برچسب محصولات غذایی . و آماده است و فقط یک چهارم آن سر سفره یا هنگام پخت به غذا اضافه می شود

 .میتواند در کاهش دریافت نمک بسیار کمک کننده باشد

 :خود باشند یمراقب مقدار نمک مصرفافراد زیر باید بیش از بقیه 

 افراد مبتلا به فشار خون بالا -

 (سال 50بویژه افراد بالای )سال  00افراد بالای  -

 مادران باردار و شیرده -

 

  : اسید چرب ترانس -5

ها طی سید چرب ترانس به شكل طبیعی در گوشت و فراورده های لبنی یافت می شود اما بیشتر این چربی ا مقادیر کمی

 روغن ،روغن های شیرینی پزی در ترانس چربی های  .فرایند هیدروژناسیون در کارخانه های صنایع غذایی تولید می شوند

و  پیراشكی و سیب زمینی سرخ کرده مثل غذای های سرخ شده ،غذای های حاضری ،تشیرینی جا ، مارگارین جامد، نباتی
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 و کاهش  ( LDL) بد کلسترولمنجر به افزایش مصرف اسید چرب ترانس .اردسایر غذاهایی که با روغن سرخ میشود وجود د

سكته های خون و  پرفشاری ،عروقی و قلبی بیماری های به ابتلا خطر این ترتیب به و ،خواهد شد( HDL) خوب کلسترول

 . همواره باید محصولات غذایی با کمترین میزان اسید چرب ترانس را انتخاب کرد. می دهند افزایش را را مغزی و قلبی

 

 رنگی نشانگرهای جدول در رنگها تعریف 

 مناسب مقادیر در جزء آن وجود دهنده نشان راهنما چراغ جدول در اجزاء از یک هر روی بر سبز رنگ :سبز رنگ مفهوم

 مقدار حاوی غذایی ماده آن که است این مفهوم باشد سبز رنگ دارای راهنما چراغ در قند مقدار چنانچه مثال برای .می باشد

 ههموار .می باشند مناسب ،ندارند خود غذایی رژیم در بالا قند مصرف به برای کسانی که تمایل محصول آن و بوده قند کمی

 .دادقرار  خرید اولویترا در  سبز  نشانگرهایبا  غذاییمحصولات  باید

 

 ترتیب این به. می باشد ییغذا ماده در متوسط مقادیر در جزء آن وجود دهنده نشان :نارنجی زرد یا رنگ مفهوم

محصولات غذایی با  .می کند و احتیاط دقت و شده راهنمایی غذایی محصول آن مصرف میزان و انتخاب در کننده مصرف

 .هرچند که سبز ها مناسب تر هستند .نسبتا مناسبی محسوب می گردند ینشانگرهای نارنجی رنگ در اکثر مواقع انتخاب ها

 

به  هباید دقت کرد که با توج .می باشند غذایی ماده در بالا مقادیر در جزء آن وجود دهنده نشان :قرمز رنگ مفهوم

 راهنما چراغ در نمک مقدار چنانچه به عنوان مثال. ی چه زمانی و چه مقداری مصرف کنیمفعالیت فیزیكی و شرایط جسمان

 . نباشد مناسب بالا خون فشار یدارا فرد یبرا است ممكن ییغذا ماده آن که استاین  مفهوم باشد قرمز رنگ یدارا

 

 :توجه

 و مصرف مواد غذایی با . همواره محصولات غذایی با نشانگرهای سبز بیشتر باید در اولویت خرید قرار گیرند

 .گردندنشانگرهای قرمز باید محدود 
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 مثلا برای فردی  .اولویت انتخاب با محصولی است که با توجه به شرایط فیزیكی و جسمانی ما مناسب تر می باشد

 .کمتر اهمیت دارد قندانتخاب محصول غذایی با مقادیر  دیابتمبتلا به 

  الگوی اصلاح منظور به فقطو  نبوده فرآورده یک مصرف ممنوعیت بر دلیل شاخص یک بودن بالارنگ قرمز یا 

 .اند شده طراحی مصرف

 نیست آن نامحدود مصرف به  توصیه معنیبه  بودن مناسب نشانه یا  شاخص یک بودن سبز. 

  مقایسه یک به منظور نشانگرهای رنگی تغذیه ای به منظور مقایسه یک محصول با محصول دیگر نمی باشد بلكه

مثلا ما می توانیم با کمک نشانگرهای رنگی و مقادیر آنها بین دو ماده غذایی . محصول با تولید متفاوت می باشد

 .مناسب ترین را انتخاب کنیم... تن ماهی و کنسرو دو  –مثلا دو شیر 

 

 :به عنوان مثال هنگام خرید

در آن به  نمکده و شاخص بو نمکگرم  0 دارای گرم رب گوجه فرنگی 31معادل  هر قاشق غذاخوری:  0شماره  محصول

 .باشد قرمزرنگ 

بو ده و شاخص چربی در آن به  نمکگرم  3/1دارای  گرم رب گوجه فرنگی 31معادل  هر قاشق غذاخوری: 0شماره محصول 

 .باشد سبزرنگ 

 .برای سلامتی مناسب تر است 0هنگام مقایسه دو محصول با یک نگاه می توان تشخیص داد که محصول شماره * 

 .می باشد نارنجیگرم چربی بو ده و شاخص چربی در آن به رنگ  5گرمی دارای  011هرعدد بستنی :  0شماره  محصول

 .می باشد قرمزو شاخص چربی در آن به رنگ  گرم چربی بو ده01 گرمی دارای 011هرعدد بستنی :  0شماره  محصول

 .برای سلامتی مناسب تر است 0هنگام مقایسه دو محصول با یک نگاه می توان تشخیص داد که محصول شماره * 
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مقادیر هر کدام از شاخص ها در یک مقدار معین و مشخص را نیز نشان  ،رهای رنگی تغذیه ای علاوه بر رنگنشانگ

 .می دهند

 حسب بر قند و ترانس، چرب اسیدهای کل، چربی نمک، و میزان کالری کیلو  اساس بر انرژی میزاندر برچسب مواد غذایی 

 .می شود تعیین است نشده تعریف آنها برای سهم که غذایی مواد لیتر میلی/  گرم 011 یا غذایی ماده سهم هر در گرم

 غذایی ماده یک سهم تعریف

 . گویند می سهم را شود می مصرف فرد توسط وعده هر در عموماً که غذایی ماده از مقداری

 لیتر میلی 041معادل شیر لیوان یک            :  مثال

 گرم 02معادل کیک عد یک                     

  گرم31 معادل یا پنیر پخته گوشت تكه                     

 ...و گرم 31 معادل پنیر                    
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 روش تعیین گروه رنگی برای مواد غذایی جامد

 

 .گرم است استفاده می شود 011اندازه سهم برای مواد غذایی که اندازه سهم در آن ها بیشتر از * 

 مایع غذایی مواد برای رنگی گروه تعیین روش

 

 .استفاده می شودمیلی لیتر است  001اندازه سهم برای مواد غذایی که اندازه سهم در آن ها بیشتر از * 
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  در نظر گرفته شده ( ذاتی و افزوده)در مورد نمک ، چربی ، قند و اسید چرب ترانس میزان شاخص در کل محصول

 .است

  در محصولات نیمه آماده مثل پودر کیک، پودر سوپ، دسر یا نوشیدنی های نیمه آماده مانند قهوه مقادیر در

 .ارزیابی و درج شده است( سازی  با توجه به دستورالعمل آماده)محصول نهایی 

 و درج آب بر روی محصولات . نمک و آب درج نمی گردد-نشانگرهای رنگی تغذیه ای بر روی محصولاتی مانند شكر

خام کشاورزی یا موادی که فراوری نشود و خالص باشد مانند حبوبات، ادویه، خرما ، عسل اختیاری  بوده ولی برای 

 .روغن، شیر و کره الزامی استسایر محصولات غذایی بویژه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9 
 

 دارو و غذا سازمان آرم

می  دارو و غذا سازمان کنترل و نظارت تحت که بهداشتی و آرایشی،آشامیدنی  ،خوراکی محصولات تمامی رویبر  آرم این

 از اطمینان از پس و نهایی محصول تا اولیه مواد از تولید فرایندهای تمامی بر نظارت و کنترل با که .می شود مشاهدهباشند 

 محصول به بهداشتی ه شده یا کد ساخت بهداشتی پروانه عنوان تحت دارو و غذا سازمان ضوابط مطابق بهداشتی و خوب شرایط

 و بوده اجباری محور سلامت محصولات برای فوق نشان زیر در ساخت بهداشتی پروانه شماره  درج. می شود اعطا نظر مورد

 .می گردد محسوب تقلبی و غیرمجاز نظر مورد محصول آن بدون

 

 نشان ایمنی و سلامت

 ایمنکه علاوه بر سالم و  می شوددرج  آشامیدنی و غذایی های فرآوردهبرچسب  رویبر  دارو و غذا سازمان سوی از نشان این

 . باشند کننده مصرف سلامت و ایمنی ارتقای هدف با سلامت مولفه های و ممتاز ویژگی های دارایبودن 

 مصنوعی افزودنی هاینداشتن قند افزوده یا نداشتن   - چربینمک و  میزانکم بودن  -ویتامین هاشدن با املاح و  غنیمانند 

 ...و شیمیایی و 

 .دهیدقرار  خرید اولویتو سلامت را در  ایمنینشان  دارای غذاییمحصولات  ههموار
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 و چربی نکاتی در ارتباط با اصلاح الکوی مصرف قند،نمک

 :برای کاهش مصرف قند و شکر 

 .و آبمیوه های صنعتی را کاهش دهید مصرف نوشابه های گاز دار -

 .ات از میوه های تازه استفاده کنیددر میان وعده ها بجای شیرینی ج -

 .کشمش بجای قند و شكر استفاده نماییدهمراه با چای از چند دانه توت خشک یا  -

 .که بهترین راه برای کم کردن مصرف شیرینی ها نخریدن و یا کمتر خریدن آنهاست باشیدتوجه داشته * 

 :برای کاهش مصرف نمک 

ه برای طعم دار کردن وعده های غذایی را بصورت کم نمک تهیه کرده و بجای نمک از چاشنی هایی مانند آبلیمو و سرک -

 .استفاده نمایید

 .سر سفره از نمكدان استفاده نكنید -

ز مصرف آجیل های شور خودداری و ا ماده مانند کنسرو ها را کاهش دهیدحد امكان مصرف مواد غذاهای صنعتی و آ تا -

 .نمایید

 .قبل از مصرف آن را در آب بخیسانیدبرای کم کردم مقدار نمک پنیر،  -

 .زیاد است که نمک موجود در نان ها معمولا م نمک یا بی نمک مصرف کنید توجه داشته باشیدنان های ک -

با کم کردن مقدار نمک مصرفی بعد از دو تا سه هفته پرزهای . مهم ترین دلیل مصرف زیاد نمک عادت به طعم شور است * 

 .چشایی به طعم کم نمک عادت خواهند کرد

ا خودداری از خرید نمک در بسته بندی فله ای و فاقد ید مانند نمک دری. نمک مصرفی باید از نوع تصفیه شده یددار باشد* 

 .نمایید
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 انواع روغن

چربی های مانند روغن های نباتی جامد و روغن حیوانی که در درمای معمولی بیشتر به شكل جامد هستند، : روغن جامد

این روغن ها باعث افزایش ... حیوانی، پیه، روغن و برخی از مواد گیاهی مانند روغن نخل، روغن نارگیل و کره کاکائو و

 .در خون می شودکلسترول بد 

روغن های مایع در دانه سویا، مغزها، روغن های . ای نوع روغن در درمای معمولی اغلب به صورت مایع هستند: روغن مایع

برعكس روغن جامد باعث افزایش کلسترول خوب و کاهش یافت می شوند و ...زیتون ، کنجد و گیاهی مانند آفتابگردان ، 

 . کلسترول بد در خون می شود

 :رای کاهش مصرف روغن و چربیب

 . ش های بخارپز و آبپز استفاده کنیدبرای پختن غذا ها بیشتر از رو -

 .تا روغن کمتری مصرف شود بخ غذا از ظروف نچسب استفاده کنیدبرای ط -

 .جهت تهیه غذا استفاده نمایید( نی روغن های مایع به جای روغن های جامد و حیوا)از روغن های مناسب  -

 .ربی های قابل رویت گوشت را قبل از مصرف جدا کنیمچ -

استفاده از لبنیات کم چرب علاوه بر کاهش دریافت چربی های مضر باعث جذب بهتر . از لبنیات کم چرب استفاده کنید  -

 .کلسیم خواهد شد

 .پرهیز کنید... شده مانند چیپس و از مصرف مواد غذایی فراوری  -

 :نگه داری روغن های خوراکی و توصیه هایی برای مصرف

ه ها داریی کرده و از خرید روغن با بسته بندی شفاف در پشت شیشه مغازروغن را در جای خشک و خنک و دور از نور نگه -

 .اجتناب کنید که موجب فساد روغن میشود

برای   ...و سویا و کلزاآفتابگردان، از روغن مایع معمولی مانند روغن . هر نوع روغن برای کاربرد خاصی تهیه شده است -

و  از روغن زیتون بكر .برای مصارف سرخ کردن استفاده کنیدمصارف پخت و پز و تهیه سالاد و از روغن مخصوص سرخ کردنی 
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به دلیل دارا بودن ویژگی های تغذیه ای مفید در فرایند سرخ کردن سطحی با دمای پایین و مدت زمان کوتاه می  روغن کنجد

 .در مصارف سرد مانند تهیه سالاد استفاده کنید همچنین از روغن هسته انگور فقط .ن استفاده کردتوا

روغن مایع مخصوص سرخ کردنی در مقابل حرارت پایدار است اما این موضوع بدان معنی نیست که از این نوع روغن چندین  -

بار آن هم نه با فاصله طولانی بلكه  3تا  0دنی حداکثر از روغن مخصوص سرخ کر. بار می توان برای سرخ کردن استفاده کرد

همچنین روغن مورد مصرف برای سرخ  .روغن را دور ریختباقی مانده در طول یک روز می توان استفاده کرد و پس از آن باید 

 .زیرا سبب تسریع در فساد روغن می شود لوط کردبا روغن های تازه مخرا نباید کردن 

 

 

 


