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 معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی ایران 

 نشانگر های رنگی تغذیه ای
یک راهنما و دستیار مطمئن برای انتخاب مناسب برای ارتقاء 

 سلامتی

 پنج شاخص مهم موثر در سلامتی :

-نمک   -چربی   -قند  –انرژی  

 اسیدهای چرب ترانس

 

در خصوص آن دسته از محصولات غذائی       
و آشامیدنی که حاوی قند، نمممک، چمربمی              
می باشند باید به نشانگرهای رنگی دقم         

 نمود.

ما باید بتوانیم با استفاده از نشانگر همای          
رنگی تغذیه ای و مقادیر آنمهما بمیم  دو            
ماده غذائی مثلا بی  دو بیسکوی  ، بیم      

مناسبمتمریم      و...     دو ماس ، بی  دو کیک    
 را انتخاب کنیم.

اصلاح الگوی مصرف با استفاده از 

 نشانگر های رنگی تغذیه ای 

به منظورحفظ و ارتقاء سلامت 

 میباشد.

اگر چه نشانگر های رنگی تغذیه ای  بمر           

روی یک محصول نشان می دهد که یک        

محصول با ویژگی های متفاوت تمویمیمد         

میشوند، اما همه آنها مطابق با ضموابم           

سازمان غذا و  دارو  و تمحم  شمرایم               

 مورد تائید اجازه تویید دارند و

در صممورت نمداشممتمم  پمروانممه هممای            

بهداشتی غیر مجاز بوده وقابم  مصمر          

 نمیباشد.

نشانگرهای رنگی تغذیه ای کمک میکند تا 
زمانی که تصمیم به خرید یک محصول 
غذائی داریم در یک نگاه ارزیابی و 
 انتخاب مناسب داشته باشیم.

 بنابرای : 

  مصر  قند، نمک و چربیها را کاهش
 دهید.

  فعایی  و تحرک خود را افزایش
 دهید.

   به نشانگرهای راهنمای تغذیه ای
 دق  کنید.



طرح برچسب نشانگرهای رنگی تمغمذیمه        
ای بممر روی مممحممصممولات غممذائممی و           
آشامیدنی بما مشمارکم  و همممکماری               
سازمان غذا و دارو و صاحبان صمنمایم            
 غذائی و آشامیدنی در حال اجرا میباشد.

نشانگر رنگی تغذیه ای به عنموان یمک          
متخصص تغذیه  پیشنهاد هائی را میدهد       
تا  ما را درانتخاب آسمان و سمایمممتمر               

 کمک کند.

 میباشد. کم به معنی  

مطمئ  تر ما رابه یک انتخاب 

 راهنمائی میکند. و سایمتر

 میباشد.  متوس  به معنی   

 نسبتا خوبما رابه یک انتخاب 

راهنمائی میکنداگرچه انتخاب سبز 

 بهتر اس .

در ماده غذائی   زیاد به معنی مقادیر  

 میباشد.

باید دق  کرد با توجه به فعایی  

فیزیکی وشرای  جسمانی،کی و چه 

 مقدار مصر  کنیم.

مفهموم نشانگرهای رنمگمی تمغمذیمه ای             
وقتی یک محصول هر سه رنگ را دارنمد          

 چیس ؟

نشانگرهای رنگی تغذیه ای به منظور مقایسمه         
،بمکمکمه    نمیمبماشمد   یک محصول با محصول دیگر      

 مقایسه یک محصول با تویید متفاوت میباشد

اویوی  انتخاب  با ممحمصمویمی هسم  کمه               
باتوجه به شرای  فمیمزیمکمی و جسمممانمی مما                  

 مناسب تر میباشد.

نشانگرهای رنگی تغذیه ای عملاوه بمر رنمگ            

مقادیر هر کدام از شاخصها  در یمک ممقمدار            

مشخص ومعی  که قاب  فهم میباشد را نمیمز            

نشان میدهد. به عنوان مثال ما باید تصمیمم          

بگیریم برای انتخاب یک کنسرو ماهی ت  از        

 بی  دو کنسرو.  

بنابر ای  با مقایسه اعداد مربوط به هر 
 شاخص امکان ارزیابی و انتخاب وجود دارد. 

هر نصف قوطی کنسرو  

 گرم( 09تن ماهی ) 

هر نصف قوطی کنسرو  

 گرم( 09تن ماهی ) 

 کنسرو

تن 

ماهی 

 وکنسر

تن 

ماهی 

 مانند مثال زیر:    

گرم  1..1دارای   1کنسرو ت  ماهی شماره  - 
 چربی ک  بوده وبه رنگ قرمز میباشد.

گرم  1..1دارای  1کنسرو ت  ماهی شماره   -
 .چربی ک  بوده وبه رنگ نارنجی میباشد

حالا انتخاب با شماس  کدامیک برای 
 سلامتی شما مناسب میباشد؟

به برچسبهای محصولات غذائی که با 

 رنگهای 

 قرمز   ، نارنجی ، سبز

 مشخص شده اند دقت کنیم.

 مفهوم رنگهای نشانگر رنگی تغذیه ای


