
 نشانگر رنگی تغذیه ای 

“راهنمایی مطمئن”  

شتي  درماني البرز گاه علوم پزشكي و خدمات بهدا  دانش

معاونت غذا و دارو  

 

 

 ::نشان ایمنی و سلامت

نشان ایمنی و سلامت یک سیب سبز رنگ )نماد سلامتت  

می باشد که عبارت ایمنی و سلامت در کنار آن نتششت ته 

 شده است.

 

 

 

 

 

 

 

این نشان بر روی برچسب محصشلاتی درج می گردد کته 

علاوه بر سالم و ایمن بشدن دارای یک یا چند ختایتیتت 

تغذیه ای مناسب سلامت بخش مثل غنی شدن با املاح و 

وی امین ها، کم بشدن میزان چربی، نمک، نداش تن نتنتد 

 افزوده و بدون افزودنی های مصنشعی و شیمیایی باشند.

از آنجایی که جامعه سالم زیر بنای تشسعته هتر کشتشری 

های نیل به این هدف برخشرداری از تغذیه  است یکی از راه

سالم است که در اخ یار نرار دادن اطلاعات لازم در متشرد 

مشاد غذایی به افراد جامعه تا حدودی در این زمینه متشرتر 

 .است

 

 

از طریق نشانگر رنگی تغذیه ای مصرف کننده میزان دریااتا  

قند، نمک، چربی و انرژی که از طریق مصرف تاروورده ااای 

غذایی دریات  می کند را می داند و رژیم غذایی روزانه خود را 

 .مدیری  می کند

 

برای کسب اطلاعات کامل تر در مورد نشانگر رنگی 

می توانید به وب سای  این معاون  مراجعه و 

 دستورالعمل اای مربوطه را بارگیری نمایید.

Www.abzums.ac.ir 

 

 مدیریت نظارت  ارزیابی فرآورده های غذایی و آشامیدنی 

آدرس: کرج، چهار راه نبوت، بلوار ملاصدرا،زیر پل شهدای 

 روحانی،نبش کوچه مسلم ابن عقیل غربی 

     00055333تلفن: 



 نشانگر رنگی تغذیه ای چیست؟

نشانگر رنگی تغذیه ای به ما کمک می کند زمانی که تصمیم به 

خرید یک محصشل غذایی داریم در یک نگاه ان خاب و ارزیتابتی 

 مناسب تری داش ه باشیم. 

این نشانگر علاوه بر رنگ، مقادیر  هر یک از شاخص هتا را بته 

 یشرت معین و نابل فهم ارائه می دهد.

پنج عامل مهم تغذیه ای مشجشد در نشانگر رنگی که برای حفظ 

 سلامت باید به آن ها تشجه ششد عبارتند از:

 انرژی، قند، چربی، نمک، اسیدهای چرب ترانس

 نمونه نشانگر رنگی تغذیه ای:

میزان انرژی به کیلش کالری و نند، چربی، نمک و اسیدهای 

میلی لی ر ماده  100گرم یا  100چرب ترانس برحسب گرم در 

 غذایی مشرد نظر تعیین می گردد.

نشانگر رنگی تغذیه ای جزیی از برچسب می باشد و محل درج 

آن بر روی بزرگ رین سطح نابل مشاهده برای مصرف کننده 

 می باشد.

 مفهوم رنگ های نشانگر رنگی تغذیه ای چیست؟

به معنی کم می باشد و ما را به ان خاب مطمئن تر و سالم تر  سبز

 راهنمایی می کند.

سبتت تتا  نارنجی ک ان خاب ن به معنی م شسط می باشد و ما را به ی

 خشب راهنمایی می کند، اگرچه ان خاب رنگ سبز به ر است. 

غذایی می باشد. بایتتد دنتتت  قرمز به معنی مقادیر زیاد در ماده 

کرد که با تشجه به فعالیت فیزیکی و شرایط جسمانی، چه زمانی و چته 

 مقدار مصرف کنیم.

نشانگر رنگی تغذیه ای به منظشر مقایسه یک محصشل با محصشل دیگتر 

نمی باشد، بلکه مقایسه محصشل با تشلید م فاوت می بتاشتد. اولتشیتت 

ان خاب با محصشلی است که با تشجه به شرایط فیزیکی و جسمانتی متا 

 مناسب تر می باشد.

تعداد سهم ماده غذایی به طشر نابل تشخیص و نتابتل درب بترای * 

 مصرف کننده در نشانگر رنگی می بایست درج گردد. 

مقداری از ار ماده که عموماً در ار وعده غذایی توسط ترد 

مصرف می گردد را سهم می گویند. که به صورت قاشق، لیوان، 

 بسته و ... بیان می شود.

اگرچه با اس فاده از نشانگر رنگی بر روی یک  محصشل و متقتادیتر 

آن امکان ان خاب مناسب تری را داریم  )به طشر مثتال بتیتن دو 

کیک، دو ماست و ...  اما همه آن ها باید مطابق با ضشابط سازمتان 

غذا و دارو و تحت شرایط مشرد تایید تشلید ششنتد و در یتشرت 

نداش ن پروانه های  بهداش ی غیر مجاز بشده و نابل مصرف نتمتی 

 باشد.

درج نشانگرهای راهنمای تغذیه ای بر روی محصتشلات شتکتر،   * 

 نند، نمک و آب مجاز نمی باشد.

درج نشانگرهای راهنمای تغذیه ای بر روی محصتشلات روغتن، * 

 شیر، کره الزامی است.

درج نشانگرهای راهنمای تغذیه ای بتر روی آن دست ته از *  

محصشلاتی خام کشاورزی که فقط عملیات فرآوری فیزیکی انجتام 

شده است و هیچگشنه افزودنی و ماده دیگر اضافته نشتده بتاشتد 

اخ یاری می باشد. مانند عرنیات، خرما، ادویه جات خالص، عستل، 

حبشبات، دمنشش های خالص و طبیعی  و در یشرتی که فترمتشلته 

 ششند اجباری است.

در خصوص ون دسته از محصولات غذایی و وشامیدنی کاه 

حاوی قند، نمک و چربی می باشند باید به نشااناگارااای 

 رنگی دق  نمود.

 


