
 

 

 

 

 

 

 
  

  

 نشبنگز هبی رنگی تغذیه ای

یک راهنمب و دستیبر مطمئن 

ثزای انتخبة منبست ثزای 

 ارتقبء سلامتی

 

محل درج نام و لوگو 

 معاونت غذا و دارو



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تز رٍی هحظَلات غذائی ٍ آشاهیذًی تا  ای تغذیِ رًگی ًشاًگزّایطزح تزچسة 
 در حال آشاهیذًی ٍ غذائی طٌایع طاحثاى ٍ دارٍ ٍ غذا ساسهاىهشارکت ٍ ّوکاری 

 .اخزا هیثاشذ

 ها  تا هیذّذ را ّائی پیشٌْاد  تغذیِ هتخظض یک عٌَاى تِ ًشاًگز رًگی تغذیِ ای
 کٌذ. سالوتز کوک ٍ آساى اًتخابدر را

تِ تزچسثْای هحظَلات غذائی کِ تا رًگْای سثش، 
 دقت کٌین. ًارًدی ٍ یا قزهش هشخض شذُ اًذ

 

 کوک هیکٌذ تا سهاًی کِ تظوین تِ خزیذ یک هحظَل غذائی دارین تغذیِ ای ًشاًگزّای رًگی

 در یک ًگاُ ارسیاتی ٍ اًتخاب هٌاسة داشتِ تاشین.

 اسیذّای چزب تزاًس  -ًوک   -چزتی   -قٌذ  –پٌح شاخض هْن هَثز در سلاهتی : اًزصی 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 میجبشذ. "کم  "ثه معنی   

 راهنمبئی میکنذ. مطمئن تز و سبلمتزمب راثه یک انتخبة 

 میجبشذ. "متوسط  "ثه معنی   

 راهنمبئی میکنذاگزچه انتخبة سجش ثهتز است. نسجتب خوةمب راثه یک انتخبة 

محصولات غذایی ثب نشبنگزهبی نبرنجی رنگ در اکثز مواقع انتخبة هبی نسجتب  

 سجشهب منبست تزین هستنذ.  منبسجی محسوة می گزدنذ، هز چنذ که

 میجبشذ. در مبده غذائی "سیبد  "  مقبدیزثه معنی 

کی و چه مقذار ،ثب توجه ثه فعبلیت فیشیکی وشزایط جسمبنی ثبیذ دقت کزد

 مصزف کنیم.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تلکِ هقایسِ یک ،هحظَل دیگز ًویثاشذًشاًگزّای رًگی تغذیِ ای تِ هٌظَر هقایسِ  یک هحظَل تا 
 هحظَل تا تَلیذ هتفاٍت هیثاشذ

 هیثاشذ.هٌاسة تز خِ تِ شزایط فیشیکی ٍ خسواًی ها اٍلَیت اًتخاب  تا هحظَلی ّست کِ تاتَ

 .هیثاشذ ٍتِ رًگ قزهشتَدُ  کل گزم چزتی 16.2 دارای  1کٌسزٍ تي هاّی شوارُ  -هاًٌذ هثال سیز:     

 .گزم چزتی کل تَدُ ٍتِ رًگ ًارًدی هیثاشذ 13.5دارای  2کٌسزٍ تي هاّی شوارُ   -                       

 شواست کذاهیک تزای سلاهتی شوا هٌاسة هیثاشذ؟حالا اًتخاب تا 

 نمونه برچسب

نشانگر رنگی تغذیه ای   

 گرم(09نصف قوطی کنسرو تن ماهی )  هر  گرم(09نصف قوطی کنسرو تن ماهی )  هر 

کنسرو تن ماهی 

1شماره  

کنسرو تن ماهی 

2شماره  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ًشاًگزّای رًگی تغذیِ ای علاٍُ تز رًگ هقادیز ّز کذام اس شاخظْا  در یک هقذار هشخض ٍهعیي کِ قاتل فْن هیثاشذ را 

 تِ عٌَاى هثال ها تایذ تظوین تگیزین تزای اًتخاب یک کٌسزٍ هاّی تي اس تیي دٍ کٌسزٍ.   ًیش ًشاى هیذّذ.

 ارسیاتی ٍ اًتخاب ٍخَد دارد. هاًٌذ هثال سیز:تٌاتز ایي تا هقایسِ اعذاد هزتَط تِ ّز شاخض اهکاى 

 .هیثاشذًارًدی ٍتِ رًگ  کل تَدُ  گزم چزتی 15دارای  1کٌسزٍ تي هاّی شوارُ  -                        

 .گزم چزتی کل تَدُ ٍتِ رًگ ًارًدی هیثاشذ 13.5دارای  2کٌسزٍ تي هاّی شوارُ   -                       

 شواست کذاهیک تزای سلاهتی شوا هٌاسة هیثاشذ؟حالا اًتخاب تا 

 نمونه برچسب

نشانگر رنگی تغذیه  

 ای

 گرم(09نصف قوطی کنسرو تن ماهی )  هر  گرم(09نصف قوطی کنسرو تن ماهی )  هر 

کنسرو تن ماهی 

1شماره  

کنسرو تن ماهی 

2شماره  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خظَص آًذستِ اس هحظَلات غذائی ٍ آشاهیذًی کِ حاٍی قٌذ، ًوک، در 
 چزتی هیثاشٌذتایذ تِ ًشاًگزّای رًگی دقت ًوَد.

 تا استفادُ اس ًشاًگز ّای رًگی تغذیِ ای ٍ هقادیز آًْا ها تایذ تتَاًین

 تیي دٍ هادُ غذائی هثلا تیي دٍ تیسکَیت ، تیي دٍ هاست، تیي دٍ کیک   

 اب کٌین.هٌاسثتزیي را اًتخ

اگز چِ ًشاًگز ّای رًگی تغذیِ ای  تز رٍی یک هحظَل ًشاى هی دّذ 

ّوِ آًْا اها ، تا ٍیضگی ّای هتفاٍت تَلیذ هیشًَذ یک هحظَل کِ

هطاتق تا ضَاتط ساسهاى غذا ٍ  دارٍ  ٍ تحت شزایط هَرد تائیذ اخاسُ 

تْذاشتی غیز هداس تَدُ تَلیذ دارًذ ٍ در طَرت ًذاشتي پزٍاًِ ّای 

 ٍقاتل هظزف ًویثاشذ.



 

 من قول میدهم:

.مصرف قند، نمک و چربیها را کاهش دهم 

.فعالیت و تحرک خود را افزایش دهم 

 را افزایش مصرف سبزیجات و میوه ها

 دهم.

.به نشانگرهای راهنمای تغذیه ای دقت کنم 

 دوستان و خانواده خود را به این

 . کمپین دعوت خواهم نمود

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 من نیز مسئول سلامتی خود هستم.

 بپیوندیم سلامتی اصلاح الگوی مصرف   به کمپین



 

 خوراکی، آرایشی و ثهذاشتی فزاورده هبیاداره کل نظبرت و ارسیبثی 

 

 

 

 

 ًشاى ایوٌی ٍ سلاهت : 

  )ًشاى ایوٌی ٍ سلاهت  یک سیة سثش رًگ )ًواد سلاهت
هی تاشذ کِ عثارت ایوٌی ٍ سلاهت در کٌار آى ًَشتِ شذُ 

 است .

  ٍُایي ًشاى تز رٍی تزچسة هحظَلاتی درج هی شَد کِ علا
تز سالن ٍ ایوي تَدى دارای یک یا چٌذ خاطیت تغذیِ ای 

ٍیتاهیي ّا، لاهت تخش هثل غٌی شذى تا اهلاح ٍهٌاسة ٍ س
کن تَدى هیشاى چزتی ٍ ًوک ٍ ًذاشتي افشٍدًی ّای هظٌَعی 

 ٍ شیویایی  ٍ .... تاشٌذ.
 ای ًشاى ایوٌی ٍ سلاهت را در ّوَارُ هحظَلات غذایی دار

 اٍلَیت خزیذ خَد قزار دّیذ.

 

 محل درج نام و لوگو معاونت غذا و دارو

 


