
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نشانگرهای رنگی تغذیه ای

 

 

 

 

 

 

 

 اداره نظارت بر فرآورده های غذایی و آشامیدنی
 

 

 مفهوم رنگ ها

 

 

 رنگ سبز 

وجود مقادیر کم قند، چربی، نمک و اسیدهای چرب 

 ترانس، نشانگر انتخابی کاملا مناسب برای سلامتی شما

 رنگ نارنجی 

وجود مقادیر متوسط قند، چربی، نمک و اسیدهای چرب 

 مناسب برای شما ترانس، انتخابی نسبتا

 رنگ قرمز

مقادیر زیاد قند، چربی، نمک و اسیدهای چرب ترانس، با 

توجه به شرایط وزنی و سلامتی خود در انتخاب این گروه 

 احتیاط کنید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (ارزیابی مورد مغذی )مواد ارزیابی مورد شاخصهای

، قند چهار بخشبرچسب رنگی تغذیه ای از مواد مغذی 

برحسب گرم، چربی برحسب گرم، نمک برحسب گرم و 

 است. اسیدهای چرب ترانس برحسب گرم  تشکیل شده

 قند

دیابت یک اختلال متابولیک است که در آن تولید انسولین 

نسبت به انسولین مقاوم می شود، دیابت متوقف شده یا بدن 

منجر به عوارض جبران ناپذیر کلیوی، قلبی عروقی و بینایی 

 می شود

 چربی

 رژیم غذایی پرچرب یکی از عوامل زمینه ساز دیابت می باشد

 نمک

یکی از عوامل افزایش فشار خون مصرف بی رویه نمک می 

 باشد

 اسید چرب های ترانس )چربی های مضر(

و  LDLباعث افزایش ابتلا به بیماریهای قلبی و افزایش سطح 

 )معروف به چربی خوب( می شود. HDLکاهش
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 دانشکده علوم پزشکی و خدمات

درمانی شهرستان اسدآباد بهداشتی   

 مدیریت غذا و دارو

 

 

 

 

  

 

 خطر احتیاط  انتخاب

با یادگیری نشانگرهای رنگی 

در موقع خرید تغذیه ای 

 انتخاب مناسبی داشته باشید

 



 

 

 
 

 

 

رنگی تغذیه ای هایموراد درج شده در نشانگر  

 غذاودارو سازمان آرم -1

 ارزیابی و فهم قابل سهم اندازه و معیار -2

 کالری کیلو حسب بر سهم هر در انرژی میزان -3

 (ارزیابی مورد مغذی مواد) ارزیابی مورد شاخصهای -4

 مورد شاخصهای گیری اندازه واحد و عددی مقدار-5

 سهم اندازه در ارزیابی

 هر برای شده تعیین رنگهای) رنگی های نشانگر -6

 (شاخص

 رنگها راهنمای -7

 ورود/ تولید بهداشتی های پروانه شماره - 8

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقدمه

 ،غاای    عاا ت   و زناای   هاا   شاای   تغییاا  باا 

 ع و،اا ، و ،لباا  مشااتا  چاا ، ، باا   باا ا  فاای   

 بشا   معایت   مهم ا     با   ت  با   و خا    پ فش ر 

 ماا  ت کن اا   باا  کاا  مشااتات   ساا ، شاای  تباای  

  سااییچ   نماا ، کاا ی  ، نظاا   ز مصاا ف  غاای   

 ما   پیشایی    ، با   سا ت    با   ،نای  و تا  ن   ه  

 .ب شی

   اا    ن قاا    زمیناا   تر مهاا   هاا     اا     ز  تاا 

 بناای  بساا   ط  اا   ز کنناای  مصاا   باا   طاعاا  

    تغی اا  رنیاا  ب چساا   ز  ساا د ت  غاای    ماا  ت

 باا  کماا  رنیاا  نشاا نی ه    ز هاای . ب شاای ماا 

 هاا   و ژ اا  شن ساا    منظاا ر باا  کنناای  مصاا  

 شاا     باا  ت جاا  باا  تاا   ساا  محصاا      تغی اا 

 ت شاا   آ  ه ناا   ن خا    شخصاا ، نی زهاا   و جسام  

 .ب شی

 

 

 

2 3 
4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارزیابی و فهم قابل سهم اندازه و معیار

ای در اندددازه هددای دره شددده در برچسددب رنگددی تغذیدده    

هر سهم ماده غدذایی یدا آشدامیدنی مدی باشدد کده من دور        

از هدر سددهم  مقددار مصددرف آن مدداده غدذایی در هددر نوبددت    

می باشد و با توجده بده عداداذ غدذایی هدر کشدور مت داوذ        

می باشد بطور مثال یدک لیدوانی یدک قاشدا غدذاخوری یدا       

... 

 کالری کیلو حسب بر سهم هر در انرژی میزان

یعنددی سددوخت مددورد نیدداز مصددرفی  من ددور همددان کددالری 

سلول های بددن مدی باشدد کده در  دورذ عددم تعدادل در        

انرژی دریدافتی وزن افدزایش یافتده و بددنبال آن بدا کداهش       

عملکددرد گیرنددده هددای انسددولین منجددر بدده افددزایش قنددد   

 خون و در نهایت ابتلا به قند خون می شود
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