
  

 

 

 

 

 

 
 معاونت غذا و دارو

 

 

  باآشنایی 

 2تغذیه ای رنگی نشانگر 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شاخصها یقرمز برا /یرنگ سبز /نارنج نییتع
 

 

 گام اول
 

 عیما  و یدنینوش ایاست  و جامد یمحصول خوراک ایآ

 است؟           

 

جدول  یارهایو جامد از مع یمحصولات خوراک ی* برا

 استفاده شود. ۱

 

 2جدول  یارهایاز مع عیو ما یدنیمحصولات نوش ی*برا

 استفاده شود

 

 

 گام دوم
و  یمحصول خوراک یشده برا نییهر سهم تع مقدار ایآ

و  یندیمحصول نوش یگرم / برا ۱۰۰از  شتریجامد ب

 است؟ تریل یلیم ۱۵۰از  شتریب عیما

 

 ریمحصول شما خ یکه جواب سوال برا ی*در صورت

 .دیگام متوقف و به گام سوم برو نیباشدا

 

 یمحصول شما بل یکه جواب سوال برا ی* در صورت

 :دیگام را ادامه ده نیباشد ا

 

 - یچرب -قند یمربوط به شاخصها سهم ریمقاد الف

ستون قرمز  ریچرب ترانس با مقاد یدهایاس -نمک

مربوط به ستون سهم در جدول مربوطه مطابقت داده 

 شود.

 

کدام از شاخص ها رنگ آن  صورت مطابقت هر در

 شاخص قرمز استُ.

 

کدام از شاخص ها در صورت  رنگ هر نیی* جهت تع

به  تریل یلیم ایدر صد گرم  ریعدم انطباق بر اساس مقاد

 .دیمراجعه کن یگام بعد

 

 

 گام سوم
 یچرب -قند یمربوط به شاخصها ریبر اساس درصد مقاد

محصولات  یچرب ترانس برا یدهایاس -نمک -

 یو برا ۱درصد جدول  یارهایو جامد با مع یخوراک

 2درصد جدول  یارهایبا مع عیو ما یدنیمحصولات نوش

در نشانگر بر  زانیم انیشود. ب یرنگ م نییکنترل و تع

 .است ییاساس مقدار در سهم ماده غذا

 

 

 
 



  

 

 

 یمواد غذائ یبرا  یرنگ یگروهها - ۱دول شماره ج

 جامد
 

 

 

 

ذائی که اندازه نکته : اندازه سهم برای آن دسته از مواد غ
 .گرم هستند، استفاده می شود 100سهم در آنها بیشتر از

 

 

  یمواد غذائ یبرا  یرنگ یگروهها - 2دول شمارهج

 مایع

 

 

نکته : اندازه سهم برای آن دسته از مواد غذائی که اندازه 

میلی لیتر هستند، استفاده می 150ز سهم در آنها بیشتر ا

 .شود
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 گر تغذیه ای راهی برای انتخاب سالمنشان    
 

 

 

 

 

 

 


