
نقش نشانگر رنگی تغذیه ای 

 در کنترل دیابت جامعه

 

 معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی ایران

تاثير نشانگر رنگی تغذیه اي در كنترل و مهار 

 دیابت :

يك بيمار ديابتي مي تواند از طريق جدول نشاانا ار      

        ،قاداد  ، رن ي تغذيه اي مايانام مفارن انار ي            

چربي و اسيد چرب ترانس را در ر يم غذاياي    ، نمك

خود تدظيم و مديريت كدد و از بين دو ماده غذاياي            

مداسب ترين را انتخاب نمايد. الفاا  بار چ اب               

نشان ر رن ي تغذيه اي بر روي تمامي ماصافاو              

مواد غذايي ب ته بددي شده آماده فروش مشاماول        

اخذ پروانه ساخت يا پروانه بهداشتي ورود الاناماي            

 است .

 تهیه و تنظیم : مدیریت نظارت  بر مواد غذایی آشامیدنی آرایشی و بهداشتی  
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 -با توجه به ايدكه خطر ابتلا به بيماري هاي قابا اي             

عروقي در بيمارام ديابتي ن  ت به افراد سالم باا تار           

است و مينام كب ترول اين بيمارام مي باي ت پائين         

تر از سطح عادي باشد باداابارايان ايان باياماارام                          

مي باي ت احتياط بيشتري در زميده مفارن ماواد         

 غذايي داراي اسيد چرب ترانس داشته باشدد .

 چربی :-5

چربي ها در مقاي ه با دي ر درشت مغذي ها )يعاداي           

كربوهيدرا  و پروتئين( داراي انر ي بيشتري ه تدد       

كيباو كاالاري      9برابر( هر گرم چربي مينام       2)حدود   

كاياباو    54انر ي دارد . يك قاشق مرباخاوري روغان          

كالري انر ي دارد. بدابراين استفاده از مواد غذايي باا            

نشان ر رن ي قرمن در مورد مينام چربي باعث افنايش         

خطر ابتلا به چاقي شده و كدترل بيماري قدد را باا              

 مشكل مواجه مي كدد.

 نمك :-3

مديريت هوشمددانه مفرن غذاهاي فرآوري شده و       

با نمك با  )قرمن نشان ر رن ي ( ماي تاواناد باه                  

كدترل فشار خوم در بيمارام م تلا به ديابت كمك         

 نمايد .

 

 اسيد چرب ترانس :-4

فرآيدد هيدرو ناسيوم باعث به وجاود آمادم دو            

شكل فضايي در اسيد هاي چرب باه فارم هااي               

و ترانس مي شود مفرن چربي هاي تراناس       سيس

خطر ابتلا به بيماري كرونر قب ي را افاناياش ماي             

و پائايان آوردم      LDLدهد و باعث با  رفتن سطح  

 خوم مي شود.  HDLسطح 



 تعریف دیابت :

ديابت يا بيماري قدد يك اختلال متابوليك              

)سوخت و ساز ( در بدم است در اين بيماري               

توانايي توليد ان ولين در بدم از بين مي رود ويا            

بدم در برابر ان ولين مقاوم مي شود .ان ولين يك         

هورموم است كه از غده پانكراس ترشح شده و در          

متابولي م مواد قددي و نشاسته اي نقش دارد.           

بيماري ديابت با مينام قدد خوم ناشتا با تر از            

126 Mg/Dl .خود را نشام مي دهد 

 عوارض دیابت :

ديابت مي تواند صدما  ج رام ناپذيري بر روي          

قبب و   ،چشم،اندامهاي مختبف از جمبه كبيه        

عرو  و نروپاتي )آسيب ديدگي اعفاب( داشته          

باشد اما  زم است بدانيم افرادي ه تدد كه از             

 انرژي : -1

تدظيم دريافت كالري روزانه و كالري مورد نايااز          

مدجر به حفظ وزم بدم مي شود . از آنجايي كاه             

كاهش وزم باعث به ود عمبكرد گيارناده هااي           

ان ولين و در نتيجه كدترل قدد خوم ماي شاود           

آگاهي از مينام كالري ماده غاذاياي درياافاتاي             

 شمارا در كدترل قدد خوم ياري مي نمايد .

 قند :-2

دريافت با ي قددهاي ساده علاوه بار درياافات           

با ي انر ي و خطر اضافه وزم بااعاث افاناياش             

سريع قدد خوم شده و عوارض اين بيماري را دو      

 چددام مي كدد .

 

 ) چراغ راهنما(:  نشانگر رنگی تغذیه اي

آمار با ي م تلايام به ديابت و عوارض ج رام نااپاذيار      

 اين بيماري آگاه سازي مردم را مي طب د.

سازمام غذا و دارو در راستاي احقا  اين حاق طار               

نشان ر رن ي تغذيه اي را تدوين و عمبياتي كرده اسات         

در اين طر  اطلاعا  مفيدي به صور  شفان و قاابال            

 درك در اختيار مفرن كددده قرار مي گيرد .

قرمن تشاكايال       –زرد  –چراغ راهدما از سه رنگ س ن   

 شده است .

 س ن : به معداي )كم( است .

 مارا به انتخاب سالم راهدمائي مي كدد .

 زرد به معداي )متوسط( است .

 خوب راهدمايي مي كدد . "ما را به يك انتخاب ن  تا

 قرمن : به معدي )زياد( است .

انتخاب اين ماده غذايي در افراد بخفوص باياماارام            

 ديابتي مي باي ت مصدود گردد .

نشان ر رن ي تغذيه اي با توجه به پدج عاامال ماهام               

تغذيه اي كه براي حفظ سلامت بايد به آنهاا تاوجاه              

 شود انتخاب شده است.

 پنج فاكتور مطرح شده نشانگر رنگی تغذیه اي 

با الفا  طر  نشان ر رن ي تغذيه اي بر روي برچ ب          

مصفو   غذايي مفارن كاداداده از ماصاتاواي                         

قدد،چربي،نمك واسيد چرب تراناس ماطاباع             ،انر ي  

 مي شود.


