
دشبکه بهداشت و درمان شهرستان دماون
واحد نظارت بر مواد غذایی

شعار جهانی روز غذا
رفتار ما آینده
1ما را می سازد



شعار ملی روز غذا
آگاهی مدیریت ،اصلاح الگوي مصرف غذایی براي مبارزه با کرونا

بریدتأکباغلاتونانگروهشاملغذاییگروهپنجهمهازاستفادهوغذاییبرنامهدرتعادلوتنوعرعایت
زي هاسبگروهمیوه ها،مختلفانواعمصرفبرتاکیدبامیوه هاگروهوجوانه هاانواعسبوس دار،نان هايوغلات

مرغ،خمتبرتاکیدباگوشت هاگروهکلم،خانوادهبویژهومتفاوترنگ هايباآن هاانواعمصرفبرتاکیدبا
.چربکملبنیاتمصرفبرتاکیدبالبنیاتوشیرگروهومغز هاوحبوباتماهی،مرغ،
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 قدرت مالی ) درصد از جمعیت دنیا40حدود (میلیارد نفر3بیش از
.لازم براي داشتن یک رژیم غذایی سالم را ندارند
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رژیم تقریبا دو میلیارد نفر در دنیا دچار اضافه وزن یا چاقی هستند که علت آن
.دغذایی فقیر از مواد مغذي و شیوه زندگی ناسالم مانند بی تحرکی می باش
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14يسازذخیره،برداشتمانندغذاییزنجیرهمراحلدردنیاغذايکلازدرصد
.رودمیهدربهغیرهوفرایند،
دهدمیرخغذاییموادکنندگانمصرفسطحدردرصد17حدودمیزانایناز.
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تاثیر تغییرات آب و هوایی در دنیا بر زنجیره غذایی
کاهش بهره وري و تولید محصولات کشاورزي
د معدنیتاثیر بر ترکیبات مغذي مانند کاهش پروتئین ها و برخی از ویتامین ها و موا
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7اصلی غذایی در راهنماي غذایی ایرانهاي گروه 



8کمترچربی و روغنزندگی سالم تر با مصرف 



خطر روغن هاي حاوي اسیدهاي چرب اشباع و ترانس

ترینمهمازجامدنیمههیدروژنهنباتیهايروغنومصرفآمادهغذاهايوقناديغذاییمواد
.هستندغذاییرژیمدراشباعچرباسیدهايدریافتمنابع

اندمناسبپزوپختبرايدارنددرصد5ازکمترترانسچرباسیدکهمایعخوراکیهايروغن.

ت،اسشدهنوشتههاآنچسببررويبرکهترانسکمنوعازجامد،روغنمصرفبهنیازصورتدر
.گردداستفاده

باعثاستبالاهاآنترانسچرباسیدمیزانکههاییچربیمصرفکهدادهنشانتحقیقاتنتایج
.شوندمیعروقی-قلبیبیماریهايبهابتلاخطرافزایش
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شکرو قند
روزاستدرگرم66ایراندرشکروقندمصرفسرانه.

باشدکمتریاگرم25بایدمیزاناینجهانیبهداشتسازمانتوصیهاساسبر.

طرخافزایشباعثکهکندمیتولیدبدندرراسمومیشکروقندزیادمقادیر
شودمیسرطانبهابتلا
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نمکپیامد هاي مصرف زیاد 

پرفشاري خون اصلی ترین عامل مرگ و میر در جهان است و نمک اصلی ترین
.  علت افزایش فشارخون است

 پوکی استخوان
 سرطان معده
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نمکمقدار توصیھ شده 

 کمتر ( گرم نمک 5طبق توصیه سازمان جهانی بهداشت مصرف روزانه نمک باید کمتر از
باشد)  از یک قاشق مرباخوري 

50ي این میزان براي بیماران قلبی، افرادي که فشار خون بالا دارند و همچنین افراد بالا
.است) حدود نصف قاشق مرباخوري( گرم نمک 3سال  کمتر از 
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13تغذیه اينشانگرهاي رنگی 



ولات این راهنما به منظور طراحی نشانگرهاي رنگی تغذیه اي بر روي برچسب محص
ي خوراکی تدوین شده است تا با افزایش آگاهی مصرف کنندگان و اصلاح الگو

.مصرف در ارتقاء سلامت جامعه گامهاي موثري برداشته شود
هاي هدف از نشانگرهاي رنگی کمک به مصرف کننده به منظور شناسایی ویژگی

ب تغذیه اي محصول است تا با توجه به شرایط جسمی و نیازهاي شخصی، انتخا
.آگاهانه داشته باشد

غذیه مطابق راي کمیته فنی و قانونی درج جداول حقائق تغذیه اي روي بسته هاي ت
اري هستند اختی) تغذیه اي 		چراغ راهنماي( اي که داراي نشانگر رنگی تغذیه اي 

است مگر مواردي که به تصویب کمیته برچسب گذاري الزامی اعلام گردد

14نشانگرهاي رنگی تغذیه اي
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نشان ایمنی و سلامت محصولات غذایی سلامت محور

ی نشان ایمنی و سلامت، نشانی است که از سوي سازمان غذا و دارو به فرآورده های
.  که به ارتقاء ایمنی و سلامت مصرف کننده کمک می نماید اعطاء می گردد

ل دارندگان این نشان از زمان دریافت مجوز می توانند نگاره زیر را به مدت دو سا
روي برچسب فرآورده تولیدي خود درج نمایند و در صورت حفظ شرایط قابل 

تمدید است
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غذاهاي فراسودمند یا عملگرا
Functional Food

 یم غذاهایی شبیه غذاهاي متعارف و معمولی هستند اما زمانی که به عنوان بخشی از رژ،عملگرادر واقع غذاهاي
غذایی مصرف می شوند، مزایاي فیزیولوژیک از خود نشان می دهند و علاوه بر خواص تغذیه اي پایه، در کاهش

محصولاتی که به صورت بالقوه داراي خواص مفید و . خطر ابتلا به بیماري هاي سخت و مزمن هم مؤثرند
تغذیه اي کمک کننده باشند، مثل غذاهاي اصلاح شده یا ترکیبات غذایی مفید که در محتوایشان علاوه بر خواص

.سنتی داراي مزایاي سلامتی بخش نیز هستند هم جزء غذاهاي عملگرا به شمار می آیند
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با تشکر
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