
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بسته آموزشي

آگاهي و مديريت، اصلاح الگوي 

مصرف غذايي براي مبارزه با 

 كرونا
 

 

 

 
 
 

 يزد معاونت غذا و دارو

 

 )مجتمع امام رضا (ع -بلوار دانشجو 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يزد غذا و دارومعاونت   

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 
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يزد معاونت غذا و دارو  

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 

 

WWW.SSU.AC.IR/YAZDFDO 

بايد توليد داخلي كشوري طوري شكل بگيرد كه كشور در هيچ شرايطي در 

زمينه تغذيه  و در زمينه دارو دچار مشكل نشود. اين يكي از مولفه هاي اساسي 

 در اين سياست هايي است كه ابلاغ شده است.

 

 مقام معظم رهبري
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 كاهش قند، نمك و چربي محصولات غذايي
 

 
 

 

 

 قند

 4بيني ميشود كه  گزارش شده است و پيش درصد  10در ايران شيوع ديابت در حدود 

 .خبرند ي خود به ديابت بيلاميليون نفر از ابت

 

 –مصرف زياد قند و شكر، شربتها و نوشيدنيهاي شيرين باعث سرطان، بيماريهاي قلبي 

.. ميشود. بسياري از مواد غذايي كه پوسيدگي دندان و . ديابت، و چاقي وزن، اضافه عروقي،

مصرف ميشوند داراي شكر افزوده 

هستند. اين نوع شكر براي افزايش 

ها  ي كه در كارخانهلاتبه محصوطعم 

يا در خانه توليد ميشوند، افزوده ميشود. مهمترين منابع شكر افزوده، 

، هاي صنعتي، شيركاكائو، بستني هاي گازدار، ماءالشعير، آبميوه نوشابه

 .تها هستندلاشيريني و شكانواع بيسكويت،كيك و 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يزد معاونت غذا و دارو  

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 

 

WWW.SSU.AC.IR/YAZDFDO 

 

 بر اساس

سازمان هيتوص  

يجهان  

كمتر بهداشت  

درصد 10 از  

يانرژ  

از ديبا روزانه  

ساده يقندها  

.شود نيتأم  

 
 
 

 

 

 طور معمول به نيريكردن ذائقه به مواد ش: عادت ميتوجه داشته باش

 .شوديشروع م يدوران كودك از
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 مراقبتي براي كاهش مصرف قند و شكر هاي خود توصيه
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 .مصرف مواد غذايي داراي قندهاي ساده را كاهش دهيد

  

 .استفاده كنيد... به جاي مصرف آبميوه هاي صنعتي و نوشابه هاي گازدار از آب، دوغ،

  

براي آگاهي از ميزان قند و شكر در مواد غذايي آماده، به برچسب روي بسته بندي  
 .توجه كنيد آنها

 .بهترين راه كم كردن مصرف شيريني ها نخريدن يا كمتر خريدن آنها است

يزد معاونت غذا و دارو  

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 
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 نمك
 

 5 نمك بهداشت حداكثر مقدار مصرف روزانه يسازمان جهان هيبر اساس توص

نمك در  مصرف زانيكه م يدر حال، )يقاشق مرباخور كيمعادل (گرم است 

 .مقدار است نيبرابر ا 3تا  2 يرانيا يها خانوار

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

سر سفره يا ميز غذا نمكدان را 

 .حذف كنيد

از مصرف نمكهاي غير 

استاندارد مثل نمك دريا، 

.....  سنگ نمك و 

 .جداخودداري كنيد

يزد معاونت غذا و دارو  

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 
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 دداريمك ن

 شده را هيتصف

 ظروف در

 رهيدار ت در

 و دور از رنگ

 ينگهدار نور

 .ديكن

 

 گرم 5ا كاهش مصرف نمك به كمتر از ب

 زا يناش ريمرگ و م توانيدر روز م

 .را كاهش داد يعروق - يقلب يهايماريب
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 غن و چربيرو

 

چرب و سرخ شده  يفست فودها و غذاها هيرو يب مصرف  قياشباع از طر يهايچرب ژهيبه و يمصرف روغن و چرب شيافزا

ها از جمله: سرطان  سرطان يو برخ ابتيد ،يعروق - يقلب يها يماريمثل ب ريرواگيغ يها يماريب وعيش شيافزا موجب

 .شوديم پستان، سرطان پروستات

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ش 
اه

 ک
ی

را
 ب
ی

بت
راق

دم
خو

ی 
ها

ه 
صي

تو
ی

رب
چ
و 

ن 
غ
رو

ف 
ر
ص

 م

 .از شير و لبنيات كم چرب استفاده كنيد

سعي كنيد كمتر از غذاهاي سرخ كرده استفاده  

 .كنيد

اطلاعات روي برچسب قوطي روغن را بايد  

كنترل كنيد كه درصد اسيدهاي چرب ترانس 

 .درصد باشد 2كمتر از  آن

يزد معاونت غذا و دارو  

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 
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 نشانگرهاي رنگي تغذيه اي در راستاي ارتقاء دانش مصرف كننده

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
يزد معاونت غذا و دارو  

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 
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جه به را با تو ييامكان انتخاب آگاهانه ماده غذا يرنگ يبر چسب ها

مصرف كنندگان قرار  اريدر انتخاب، در اخت ياحتمال يها تيمحدود

مصرف در  يطرح  اصلاح الگو نيا ياز اجرا يدهد، هدف اصل يم

 .جامعه و ارتقا سطح سلامت جامعه است
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 هدف از اين برچسب گذاري

ارتقاء  

اطلاعات و 

كمك به 

انتخاب مواد  

غذايي براي  

 مصرف كننده

تقويت   

نظارت مردم  

 بر مواد غذائي

كنترل و  

كاهش  

نامحسوس  

تبليغات مواد  

 غذائي مضر

ارتقاي  

سلامتي مردم  

و كاهش 

بيماري هاي 

مرتبط با غذا  

بويژه بيماري (

هاي غير 

)واگير  

انتخاب آسان  

محصول در 

سطح عرضه  

محصولات  

 متنوع

يزد معاونت غذا و دارو  

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 
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 ن ايمني و سلامت محصولات غذايي سلامت محورنشا
 

 

 

كه علاوه بر  شوديدرج م يبرچسب محصولات يو سلامت بررو يمنينشان ا

مناسب وسلامت  يا هيتغذ تيچند خاص اي كي يبودن دارا منيسالم و ا

 و يچرب زانيها ،كم بودن م نيتاميشدن با املاح و و يبخش مثل غن

 و..... باشند. ييايميو ش يوعمصن يها ينمك و نداشتن افزودن

 

 

 هياست كه از مواد اول يو سالم  فرآورده ا منيا ييغذا يفرآورده ها

و عرضه شده  وعلاوه بر حداقل  ديتول يخوب بهداشت طيسالم و در شرا

است كه  ييهايژگيو يخود ،دارا يمورد انتظار و خواص ذات يهايژگيو

 .باشديمو سلامت مصرف كننده موثر  يمنيا ارتقاء در

 

 

را  يمنيسلامت و ا يكه الگو يو سالم منيا يدنيوآشام  ييغذا ييورده هاآوزارتخانه به فر نيا يو سلامت از سو يمنينشان ا

بوده كه نماد  “و سلامت يمنيو عبارت ا كيسبز رنگ همراه با علامت ت بيس”و نگاره آن  شودينموده اند اعطاء م تيرعا

 .نديبرچسب محصولات خود درج نما يآن را رو ارهنگ تواننديمسلامت بوده و دارندگان نشان 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

يزد معاونت غذا و دارو  

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 
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معيارهاي اعطاء 

نشان ايمني و 
 سلامت

نداشتن مواد 

افزودني 

شيميايي 
 سنتتيك

به حداقل رساندن 
ميزان كالري فرآورده 

از طريق كاهش 
مصرف 

كربوهيدراتهاي ساده 
 و چربي ها

به حداقل رساندن 

تركيبات و عوامل 

خطرساز از قبيل 

اسيدهاي چرب 

...ترانس و اشباع و  

به حداقل 

رساندن ميزان 

 نمك مصرفي

استفاده از مواد 

افزودني و مواد 

 اوليه طبيعي

توليد بهداشتي 

و صنعتي 

فرآورده هاي 
 سنتي

عاري بودن فرآورده از  

سموم دفع آفات نباتي  

و داروهاي دامپزشكي،  

عوامل آلودگي  

بيولوژيك، هورمونها و 

 عوامل آلرژن

دارا بودن مواد 
موثره طبيعی  
جهت ارتقاء  

سلامت مصرف 
 کننده

يزد معاونت غذا و دارو  

  

رضا (ع) مجتمع امام -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 
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 مبارزه با قاچاق كالاهاي سلامت در حوزه غذا
 

 
 

خشك و  ريش ،يمحصولات بهداشت ،يشيمحصولات آرا ،يدنيوآشام يمحصولات خوراك هيكل

كه استفاده از آن ها به  يمحصولات مصرف يهمه  يو به طور كل يپزشك زاتيدارو و تجه

 كالاها هستند. نيجزو ا شوديمربوط م يسلامت

 

موضوع قاچاق كالا در  است و قاچاق كالا  يداخل ديرونق تول بيآفت و آس نيتر مهم

و  يبر بعد اقتصاد علاوه  رايبرخوردار است ز يبالاتر تيسلامت محور از اهم يها فرآورده

 و جان مردم در ارتباط است. يدارد، با سلامت نهيزم نيدر ا كه ياثرگذار

 

 ،است ياصل يها محور برخورد و مقابله با سرچشمه  سلامت يتلاش در مبارزه با قاچاق كالاها

 از سرچشمه خشك شود. بيآس نيو ا رديصورت گ ياديو بن ياساس يتا كار
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

يزد معاونت غذا و دارو   

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 

 

WWW.SSU.AC.IR/YAZDFDO 

 

 

كه  ياقلام قاچاق

 ريغ ياز مباد

وارد  يرسم

 شوند يم كشور

 ياغلب دارا

 ياستانداردها

لازم از نظر 

 .ستنديسلامت ن

از  يريشگيو پ يسازدر فرهنگ يها نقش مهمرسانه

 .قاچاق دارند يكالا ديمردم به خر شيگرا
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 سيستم رهگيري و رديابي در حوزه غذابرچسب اصالت كالا و 

 

 
 

 

 اليانقضا، سر خيتار د،يتول خيآن باركد، تار ياست، كه بر رو يمشك يزرد و نوشته ها يها هيبا حاش يكاغذ ،ديسف يبرچسب

و سلامت محور الصاق  يبهداشت ،يشيآرا ،يتمام داروها، محصولات پزشك يمحصول نوشته شده و طبق قانون لازم است بر رو

 .شود

 

 

كنترل  ياصالت كالا برا ستميس

قاچاق از قاچاق  ريغ يكالاها

 يشده كه راهكار موثر جاديا

استعلام اصالت و  ياست برا

 يسلامت كالا با استفاده از باركد

 يو رو بليل ايبرچسب  يكه رو

با استفاده  شود،يمحصول زده م

برچسب از تقلب افراد  نياز هم

واردات و  د،يسودجو در تول

 يمصرف يكالاش انواع پخ

 كنند. يم يريجلوگ

 

 

 
 

 

 

 
يزد معاونت غذا و دارو  

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 
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 محصولات غذايي ويژه و فراسودمند
 

 

 

تفاوت كه  نيبا ا ميكن يهستند كه در طول روز مصرف م يو متعارف جيرا ييبه مواد غذا هيعملگرا، شب ايفراسودمند  يغذاها

 يغن ييدارند. مواد غذا ها يمارياز ب يريشگيو پدر حفظ سلامت  ينقش مهم ،يانرژ ديو تول هيپا يا هيعلاوه بر خواص تغذ

شده  هيته ييو مواد غذا ها دانياكس يآنت ها، كيوتيبيو پر ها كيوتيپروب بر،يف يمحصولات حاو ،يو املاح معدن ها نيتاميشده با و

 دست هستند. نياز ا ييو دارو يسنت اهانيگ يبا استفاده از برخ
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فراسودمند 

 متعارف

 ميوه ها•

 سبزيجات•

فراسودمند 
 اصلاح شده

 لبنيات غني شده •

نان و ماكاروني غني  •

 شده

يزد معاونت غذا و دارو  

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 
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حفاظت در برابر  ،هياز مشكلات تغذ يريشگيپباعث  فراسودمند يمصرف غذاها

 . و بهبود رشد ميشوند هايماريب
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 اطلاع رساني و ارتقاء آگاهي مصرف كننده در حوزه سلامت غذا

 

 
 

 

 

TTAC.IR: كه غذايي مواد اصالت كنترل و رهگيري رديابي، سامانه  

  سامانه، اين اصلي هدف .مي شود ناميده نيز » تيتك « اختصار به

  در آنها به تخصيصي ارز و سلامت محور كالاهاي رهگيري و رديابي

.است تامين زنجيره

FDACRM.IR: بهداشتي؛ هاي پروانه استعلام سامانه  

  توليد تاريخ كننده، توليد نام محصول، نام قبيل از اطلاعاتي

  درج اطلاعات با تطابق جهت كاربر اختيار در را انقضاء و

   .دهد مي قرار محصول روي بر شده

  گويا تلفن يا20008822 كوتاه پيام سامانه طريق از استعلام

0216185 

 استعلام باركد مندرج بر روي برچسب از طريق تلفن همراه هوشمند

يزد معاونت غذا و دارو  

  

مجتمع امام رضا (ع) -بلوار دانشجو   

٠٣۵-٣۶٢٨٩١٨٠تلفن :   

٠٣۵-٣۶٢٨٨١١۴فاکس:   

  

E-mail: yazdfdo@ssu.ac.ir 

 

WWW.SSU.AC.IR/YAZDFDO 


