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دانیم برخی از اجزاء مواد غذایی از قبیل چربی،  همه ما می

قندها و یا نمک برای برخی افراد در سنین مختلف و یا برای 

افراد دارای بیماری های مختلف می توانند مفید و یا مضر 

باشد. به عنوان مثال افراد دارای فشار خون نباید مواد غذایی که حاوی نمک زیادی می باشد 

 مصرف کنند.

نشانگر رنگی بر روی برچسب محصولات تولیدی غذایی و آشامیدنی، مصرف کننده می تواند از محتوای انرژی، قند، چربی، نمک و تفاده از با اس  

به صورت و میزان مصرف هر ماده غذایی را  اسیدهای چرب ترانس هر ماده غذایی مطلع شود و به این ترتیب با اطلاعات بدست آمده، نوع

داده و انتخاب نماید که کلیه ویژگی های مذکور بر اساس هر سهم ماده غذایی و با رنگ های مختلف همانند چراغ راهنما روزانه تشخیص 

 مشخص شده است.

 

 

  دارند؟  مفهومی چه غذایی مواد نشانگرهای رنگهای از کدام هر

 مقادیر در جزء آن وجود دهنده نشان سبز رنگ سبز :

 چنانچه مثال برای. باشد می غذایی ماده در مناسب

 این مفهوم باشد، سبز رنگ دارای نشانگر در قند مقدار

 و بوده قند کمی مقدار حاوی غذایی ماده آن که است

 بالا قند مصرف به تمایل که کسانی برای محصول آن

 .باشد می مناسب ندارند را خود غذایی رژیم در

نظر میزان از که غذایی محصولات  ، قند میزان ر ن  

 محدوده در انرژی و ترانس چرب اسید ، چربی ، نمک

.هستند سالمتر دارند قرار سبز    

 اسیدهای مقدار چنانچه مثال برای.باشد می غذایی ماده در متوسط مقادیر در جزء آن وجود دهنده نشان نارنجی رنگ : نارنجی 

 می ترانس چرب اسیدهای متوسطی مقدار حاوی غذایی ماده آن که است این مفهوم باشد نارنجی رنگ دارای ترانس چرب

   باشد

 به توجه با را غذایی محصولات دمی توانن تغذیه ای رنگی نشانگرهای از استفاده بابیماران فشارخون و سایر افراد 

.دکنن کمک خود سلامت به و انتخاب آن در موجود ترانس  اسیدچرب میزان و کنم چربی، قند، انرژی، مقدار  

تغذیه ای  رنگی نشانگر

 چیست؟
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 نشانگر در نمک مقدار چنانچه مثال عنوان به. باشد می غذایی ماده در بالا مقادیر در جزء آن وجود دهنده نشان قرمز رنگ : قرمز

 غذایی ماده این است ممکن و باشد می نمک زیادی مقدار حاوی غذایی ماده آن که است این مفهوم باشد، قرمز رنگ دارای

 مقدار چه و زمانی چه  جسمانی شرایط و فیزیکی فعالیت به توجه با کرد دقت باید. نباشد مناسب بالا خون فشار دارای فرد برای

.کنیم مصرف  

بخش های هشتگانه معرفی و طراحی نشانگرهای رنگی تغذیه ای   

 

  

 

 

 گرم چربی کل بوده و به رتگ قرمز می باشد. 2/16دارای  1کنسرو تن ماهی شماره  -1

  گرم چربی کل بوده و به رنگ نارنجی می باشد. 5/13دارای  2کنسرو تن ماهی شماره  -2

 ارجحیت دارد. 2ی شماره طبیعی است که انتخاب تن ماه

 نشانگرهای به باید باشند می چربی و نمک ، قند حاوی که آشامیدنی و غذایی محصولات از دسته آن خصوص درتوجه : 

 نوع دو بین مثلا غذایی ماده دو بین مقادیرآنها و ای تغذیه رنگی نشانگرهای از استفاده با توانیم می ما. نمود دقت رنگی

بیسکویت ، یا دو نوع ماست یا بین دو نوع کیک ، محصولی که مقدار کمتری قند ، نمک و یا چربی دارد را انتخاب کنیم. 

 به مثال زیر توجه کنید :
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گرم ( : 15مارگارین ) غذاخوری  قاشق هر در ای تغذیه رنگی نشانگرهای برچسپ   

 کیلو انرژی می باشد. 99دارای  -

میزان قند محصول با رنگ سبز نشان دهنده مقدار مناسب می باشد در واقع  -

 این محصولات غذایی فاقد قند می باشد.

میزان نمک با رنگ نارنجی نشان دهنده میزان متوسط نمک در این محصول  -

 بوده و مصرف مکرر آن توصیه نمی گردد.

مقدار چربی و اسیدهای چرب ترانس با رنگ قرمز نشان دهنده مقدار بالای چربی است و برای افراد با وزن بالا و یا چربی  - -

 خون بالا دارند توصیه نمی شود.

 

 

 

 

 

نشان ایمنی و سلامت که سیب سبز رنگ ) نماد سلامت ( 

می باشد که عبارت ایمنی و سلامت در کنار آن نوشته 

میشود.این نشان برروی برچسب محصولااتی درج می شود 

که علاوه بر سالم و ایمن بودن دارای یک یا چند خاصیت تغذیه ای مناسب و سلامت 

، کم بودن میزان چربی ، نمک و بدون  بخش مثل غنی شدن با املاح و ویتامین ها

مصنوعی و شیمیایی و قند می باشند.افزودنی های   

 

 متفاوت ایی تغذیه های ویژگی با محصول یک که دهد می نشان محصول یک روی بر تغذیه ای رنگی نشانگرهای چه اگر

 در و دارند تولید اجازه تایید مورد شرایط تحت و دارو و غذا سازمان ضوابط با مطابق آنها همه اما شوند، می تولید

باشند. نمی مصرف قابل و بوده غیرمجاز ، بهداشتی های پروانه نداشتن صورت  

 سلامت و ایمنی نشان

غذایی محصول  

تغذیه ای و برچسب مواد غذایی  رنگی بیماران فشارخونی با توجه به نشانگرهای

  : باید مواد غذایی را انتخاب کنند که

 کمتری دارد.) سدیم ( نمک  -1

 چربی و اسیدهای چرب ترانس کمتری دارد. -2

 پتاسیم بیشتری دارد. -3

 منیزیوم بیشتری دارد. -4

 .کلسیم بیشتری دارد -5


