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به نام خداوند بخشنده مهربان

تدوين سبد غذايي مطلوب يكي از برجسته ترين سياست هاي جمهوري اسلامي ايران در راستاي اعتلاي سلامت 
آحاد جامعه است. ما بر اين باوريم اگر دانش، تجربه و همكاري بسياري از سياستگذاران، مسوولان و شخصيت هاي 
علمي و اجرايي نبود تدوين گزارش حاضر ميسـر نمي شـد. به همين دليل و به مصداق آيه شريفه "من لم يشكر 

المخلوق لم يشكر الخالق"، از كليه عزيزاني كه در اين امر خطير سهيم بوده اند قدرداني و تشكر مي نماييم:

مقام محترم وزارت بهداشت، جناب آقاي دكتر هاشمي، كه تلاش و اهتمام ايشان در اجراي مفاد   -
قانوني برنامه پنجم توسعه و توجه به سلامت آحاد جامعه را، سرلوحه خود در شيوه خدمت رساني 

به مردم قرار داده ايم.

جناب آقاي دكتر علي اكبر سـياري، معاون محترم بهداشـت و جناب آقاي دكتر عليرضا مصداقي   -
نيـا، معـاون محترم وقت بهداشـت، كه با حمايت هـاي بي دريغ خود ما را در تدوين سـبد غذايي 

مطلوب تشويق و دلگرم نمودند.

جناب آقاي اسـماعيل سـعيدنيا، كارشـناس محترم وزارت جهاد كشـاورزي و جناب آقاي لطيفي،   -
كارشـناس محترم وزارت صنعت، معدن و تجارت، كه با سخاوت اطلاعات لازم براي تدوين سبد 

غذايي مطلوب را در اختيار كميته قرار دادند.

همچنين سپاس بي كران از كليه مسئولين و سياستگذاران محترمي كه "امنيت غذا و تغذيه" را همواره به عنوان 
يكي از اهداف مهم برنامه هاي توسعه پنج ساله مدنظر قرار داده، در برنامه پنجم توسعه نيز بر آن تاكيد داشته 

و ماده قانوني خاصي (بند د ماده 34) را به تدوين سبد اختصاص داده اند.

دفتر بهبود تغذيه جامعه، معاونت بهداشت
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امنيت غذايي حق قانوني تمامي انسان ها مي باشد و سلامت افراد تابعي از دستيابي آن ها به رژيم غذايي كافي و مناسب است. 
ــلامت جامعه كميت و كيفيت غذاي مصرفي آن جامعه، مي باشد. در راستاي توجه  ــاخص هاي تعيين س درعين حال، يكي از ش
ــال اخير نسبت به مقوله غذا و تغذيه مبذول داشته  است، بند د ماده 34 قانون  ــلامي ايران در چند س ويژه اي كه جمهوري اس
ــى مختلف، بر عهده وزارت بهداشت گذاشته  ــني جنس ــبد غذايي مطلوب را براي گروه هاي س ــعه، تدوين س برنامه پنجم توس
است. در اين راستا دفتر بهبود تغذيه جامعه معاونت بهداشت ، با همكاري دانشكده علوم تغذيه ورژيم شناسي دانشگاه علوم 
ــتيتو تحقيقات تغذيه اي و صنايع غذايي كشور، و با هدايت جناب آقاي دكتر  ــتي درماني تهران، انس ــكي وخدمات بهداش پزش
كاظم محمد مشاور محترم پژوهشي وزارت بهداشت، اقدام به تدوين سبد غذايي مطلوب سرانه و همچنين سبد غذايي مطلوب 
ــي مختلف نمود. سبد غذايي مطلوب با توجه به الگوي مصرف خانوارهاي ايراني و سرانه مصرف  ــني و جنس براي گروه هاى س
ــت آمده از بررسي الگوي مصرف غذايي و ترازنامه خوراكي تدوين شده است. از ديدگاه تخصصى  ــاس اطلاعات به دس بر اس
ــن، جنس، مرحله زندگي،  ــه غذايي كافي و متعادل، تفاوت هاي فردي نظير س ــبد غذايي مطلوب، ضمن ارائه برنام ــى، س علم
ترجيحات و عادات غذايي، فرهنگ و سواد تغذيه اي را نيز لحاظ مى كند. همچنين منعكس كننده امكانات توليد، دسترسي به 

غذا و شرايط اجتماعي- اقتصادي نيز هست.
سبد غذايي مطلوب به عنوان ابزار برنامه ريزي غذا و تغذيه و به ويژه ايجاد هماهنگي ميان الگوي توليد، عرضه و مصرف مواد 
ــكلات سوء تغذيه و ارتقاء دانش و سواد تغذيه  ــي در برخورد با مش ــطح ملي و همچنين به عنوان يك ابزار اساس غذايي در س
اي جامعه بايد مورد استفاده قرار گيرد. ضمن تشكر و قدرداني از همكاراني كه در تهيه سبد غذايي مطلوب نقش داشته اند، 
اميد است سبد غذايي مطلوب تدوين شده مبناي سياستگذاري و برنامه ريزي هاى امنيت غذا و تغذيه در كشور قرار گيرد.

دكتر علي اكبر سياري
معاون بهداشت

پيشگفتار
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در دهه پايانى قرن بيستم و آغاز قرن 21 امنيت غذا 
و تغذيه به عنوان يكى از محورهاى اصلى توسعه ملى 
و به عنوان يكى از راهكارهاى مهم در برخورد با سوء 
ــنگى در جهان مطرح گرديد و دولت ها  تغذيه و گرس
ــى براى تمام مردم  ــدند تأمين امنيت غذاي موظف ش
ــداف اصلى در برنامه  ــه عنوان يكى از اه جامعه را ب
ــعه اقتصادى - اجتماعى بگنجانند. امنيت غذا به  توس
معنى دسترسى فيزيكى و اقتصادى تمام افراد در همه 
ــت كه به شيوه هاى  ــالم اس اوقات به غذاى كافى و س
قابل قبول اجتماعى و فرهنگى به دست مى آيد و براى 

دستيابى به يك زندگى سالم و فعال ضرورى است.
ــلامى ايران نيز در چند سال اخير توجه  جمهورى اس
ــته  ــبت به غذا و تغذيه مردم مبذول داش خاصى نس
 است. طبق بند «د» ماده 34 برنامه پنجم توسعه وظيفه 
ــبد غذايى مطلوب براى گروه هاى  طراحى و تدوين س
ــت، درمان و آموزش  ــنى مختلف به وزارت بهداش س
پزشكى سپرده شده است. سبد غذايى مطلوب ابزارى 
ــت هاى غذا و تغذيه،  علمى و قوى براى تدوين سياس
برنامه ريزى هاى اجرايى و ارزشيابى عملكرد برنامه ها 
در جهت تأمين امنيت غذايى و حفظ سلامت تغذيه اى 
جامعه است. اين مطالعه به منظور تعيين سبد غذايى 
ــى مختلف و در  ــنى و جنس مطلوب براى 16 گروه س

راستاى تحقق اهداف برنامه پنجم توسعه مى باشد.
ــاس اطلاعات جديد  ــى مطلوب براس ــبدهاى غذاي س
ــرژى و مواد  ــده روزانه ان ــه مقدار توصيه ش در زمين
ــادات غذايى، رفتار  ــوى غذاى مصرفى، ع مغذى، الگ
ــى، به صورت  ــت مواد غذاي ــدگان و قيم مصرف كنن

ادوارى، به روز مى شوند.
سبد غذايى مطلوب در اين گزارش براساس، متوسط 
نياز جمعيت ايرانى به انرژى، پروتئين و ريزمغذى هاى 
كليدى (شامل آهن، كلسيم، ويتامين A و ريبوفلاوين)، 

خلاصه

ــده از  ــوى مصرف خانوارها برآورد ش و وضعيت الگ
ــود در خصوص عرضه و مصرف اقلام  اطلاعات موج

خوراكى در ترازنامه غذايى، تدوين شده است.
ــات الگوى مصرف  ــاس نتايج طرح جامع مطالع براس
مواد غذايى خانوار و وضعيت تغذيه اى كشور (1381)، 
كه توسط انستيتو تحقيقات تغذيه اى و صنايع غذايى 
كشور انجام شده، علاوه بر شيوع عدم كفايت دريافت 
انرژى (حدود 20%)،  دريافت 5 ماده مغذى مهم ديگر 
شامل پروتئين، كلسيم، آهن، ويتامين آ و ويتامين ب2 
نيز در جامعه ايرانى كافى نيست. همچنين تحليل هاى 
ــده در طرح مابا درسال1378 و طرح تدوين  انجام ش
ــبد غذايى مطلوب  در سال1383 نشان داد كه اين  س
ــاده مغذى به عنوان مواد مغذى كليدى در رژيم  5 م
غذايى مردم ايران هستند به اين معنا كه چنان چه در 
ــاز به اين پنج ماده  ــم غذايى خانوارهاى ايرانى ني رژي
ــام مواد مغذى ديگر  ــود نياز به تم مغذى برآورده ش
ــد. لذا در اين گزارش سبدهاى  نيز برآورده خواهد ش
ــرى و پنج ماده  ــاس كفايت كال ــى مطلوب براس غذاي
ــى مختلف،  ــنى و جنس مغذى مذكور در گروه هاى س

تدوين شده اند.
ــت ايرانى به  ــط نياز جمعي ــبه متوس به منظور محاس
ــاى كليدى كه كمبود  ــرژى، پروتئين و ريزمغذى ه ان
ــاس نتايج مطالعه الگوى مصرف  دريافت آن ها براس
ــت  ــور رايج اس مواد غذايى خانوارهاى ايرانى در كش
ــامل آهن، كلسيم، ويتامين A و ريبوفلاوين)، ابتدا  (ش
ــنى به تفكيك  ــران در هر گروه س ــبت جمعيت اي نس
ــرژى، پروتئين و  ــزان ان ــپس مي جنس تعيين شد.س
ــامل آهن، كلسيم، ويتامين  ريزمغذى هاى كليدى (ش
ــش ماه  ــن) مورد نياز هر زير گروه (ش A و ريبوفلاوي
ــال، 5-4 سال، 6-11  ــال، 2-1 سال، 3-2 س تا 1 س
ــال، 60-30 سال و  ــال، 29-18 س ــال،17-12 س س
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ــتر به تفكيك مرد و زن) و با توجه به  ــال بيش 60 س
راهنماى سازمان جهانى بهداشت  مشخص و متوسط 
ــنى  نياز جمعيت ايران در كل و به تفكيك هر گروه س

برآورد شد. 
ــرآورد WHO در خصوص ميزان نياز به  از آنجاكه ب
انرژى در هر دو جنس، در گروه هاى سنى زير 5 سال 
وابسته به وزن و در سنين بالاى 5 سال وابسته به وزن 
و سطح فعاليت بدنى است و با توجه به اينكه اطلاعات 
به روز و مشخصى در مورد اين دو عامل در جمعيت 
ــترس نبود، براى جمعيت 6 تا 60 ماه  ــور در دس كش
 WHO ــه وزن اين كودكان در جمعيت مرجع از ميان
ــد. در خصوص جمعيت  ــتفاده ش به تفكيك جنس اس
ــال نيز از ميانه وزن اين جمعيت در هر رده  17-5 س
ــال) در جمعيت مرجع  ــنى و جنسى (به تفكيك س س
ــنى  ــد. همچنين براى اين گروه س ــتفاده ش WHO اس

 (Moderate Activity) سطح فعاليت بدنى متوسط
ــد. متوسط وزن در جمعيت 18-29  در نظر گرفته ش
ــب 75 و 65 كيلو گرم،  ــردان و زنان به ترتي ــال م س
ــال درنظر گرفته شد و  ــنى 30 تا 60 س براى گروه س
سطح فعاليت بدنى كليه زير گروه ها نيز فعاليت بدنى 
ــبك (Light Activity) فرض شد، به جز مردان  س
گروه سنى 29-18 سال كه سطح فعاليت بدنى نيمى از 

آنها متوسط و نيمى ديگر سبك فرض شد.
ــرژى مورد نياز  ــاس مفروضات فوق حداقل ان بر اس
ــت آمده  ــى به دس ــنى و جنس هر يك از گروه هاى س
ــده  ــبه ش و ميانگين وزنى آن براى كل جامعه محاس
ــده نيز مورد  ــبه ش ــه تا 10% بيش از مقادير محاس ك
ــرانه پروتئين موردنياز  ــد. براى تعيين س قبول مى باش
ــازمان جهانى بهداشت پروتئين  ــاس توصيه س ، بر اس
ــنى به تفكيك جنس  مورد نياز هر يك از گروه هاى س
ــرم وزن بدن  ــه ازاى هر كيلوگ ــورت گرم ب و به ص

خلاصه

ــط وزن افراد  ــت. بدين جهت متوس برآورد شده اس
در هر زيرگروه مطابق مفروضاتى در نظر گرفته شده 
ــت كه از آن ها جهت تخمين انرژى مورد نياز نيز  اس
ــده است. براى تعيين سرانه ريزمغذى هاى  استفاده ش
ــى هاى قبلى  مورد نياز ، با توجه به اين كه نتايج بررس
ــان  ــرف مواد غذايى خانوارهاى ايرانى نش الگوى مص
دهنده كمبود مصرف برخى از انواع ريزمغذى ها نظير 
ــن A بود، تأمين  ــن، ريبوفلاوين و ويتامي ــيم، آه كلس
ــبد غذايى مطلوب مورد  اين ريزمغذى ها از طريق س

بررسى و تحليل قرار گرفته است. 
مقادير مورد نياز هريك از گروه هاى سنى- جنسى به 
اين ريزمغذى ها از راهنماى WHO  اخذ شد و با توجه 
به نسبت هر زير گروه در جمعيت كشور، سرانه مورد 

نياز جمعيت به اين مواد مغذى تعيين شد
ــت كه نياز به آن  ــوص آهن، بايد توجه داش در خص
ــت فراهمى  ــته به زيس ــن و جنس وابس ــلاوه بر س ع
(Bioavailability) آن در رژيم غذايى است. زيست 
فراهمى آهن در الگوى غذايى با توجه به عوامل موثر 
ــدن، ميزان آهن  ــامل وضعيت ذخاير آهن ب برآن ش
ــت، مرغ،  ــم غذايى (آهن موجود در گوش heme رژي
ماهى) و عوامل تسهيل كننده جذب (نظير مقدار آهن 
ــيد اسكوربيك غذا) و عوامل بازدارنده جذب  هم و اس
ــطح فيتات و تركيبات فنوليك غذا) و بر  آن (نظير س
اساس توصيه سازمان جهانى بهداشت (WHO) برابر 

10% درنظر گرفته شد.
اطلاعات ميانگين نياز سرانه به انرژى، پروتئين و مواد 
مغذى كليدى (آهن، ويتامين آ، ريبوفلاوين و كلسيم) 
ــوى مصرف غذايى  ــر و مطالعه الگ ــه حاض در مطالع
ــد تغيير قابل ملاحظه اى  ــان مى ده خانوار 1381 نش
ــت. با در نظر  ــط رخ نداده اس ــرانه متوس در نياز س
ــن دو عامل ميزان انرژى مورد نياز هر زير گروه  گرفت
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ــن و جنس) و همچنين درصد  جمعيت ( به تفكيك س
هر زيرگروه از كل جمعيت كشور متوسط انرژى مورد 
ــط  نياز جمعيت ايران برابر 2381 كيلوكالرى و متوس
ــور برابر  ــاز روزانه در جمعيت كش ــن مورد ني پروتئي

53/9 گرم برآورد شده است.
در گزارش حاضر براى تعيين وضعيت الگوى مصرف 
ــود در خصوص عرضه و  ــا از اطلاعات موج خانواره
ــه در ترازنامه غذايى آمده،  ــرف اقلام خوراكى ك مص
استفاده شده است.در اين مطالعه ابتدا، براساس ميزان 
عرضه اقلام خوراكى در ترازنامه غذايى طى سال هاى 
ــده  ــر نش 1381 تا 1385 و همچنين اطلاعات منتش
ــا 1388، الگوى  ــال هاى 1386 ت ــه غذايى س ترازنام
مصرف خانوارهاى ايرانى در سال 1390 برآورد شد.

ــده هريك از اقلام غذايى (به  ــپس مقدار عرضه ش س
ــال هاى 1381 تا 1388  صورت خوراكى) در طول س
(براساس اطلاعات ترازنامه غذايى) بايكديگر مقايسه 
ــه دنبال آن روند  ــد تا روند تغييرات در توليد و ب ش
ــال هاى  ــلام غذايى در طول س ــرف اق ــرات مص تغيي
ــه اين كه از مصرف  ــت آيد. با توجه ب مذكور به دس
ــات به روز موجود  ــطح ملى اطلاع مواد غذايى در س
ــن مواد (با لحاظ نمودن  ــد از مقدار عرضه اي نمى باش
ضرايب) درسطح ملى به عنوان جايگزين استفاده شده 

است.
ــادات غذايى مردم و لزوم  ــا توجه به ترجيحات و ع ب
ــن و مواد مغذى كليدى  ــن نياز به انرژى، پروتئي تأمي
ــبد  ــتفاده از روش آزمون و خطا س در خانوار  و با اس
ــد. سبد تدوين  غذايى مطلوب خانوار ايرانى تعيين ش
ــرژى، ويتامين آ، ويتامين ب2  ــده 100% نياز به ان ش
ــد. در مورد ريزمغذى هاى  و پروتئين را تأمين مى كن
ــيم سبد مطلوب تدوين شده 90% نياز به  آهن و كلس
ــيم را تأمين مى كند،  ــن و تقريباً 80 % نياز به كلس آه

ــازمان جهانى بهداشت در  كه براساس توصيه هاى س
ــت. با توجه به اين كه افزايش اقلام  حد قابل قبول اس
خوراكى بيش از ميزان هاى منظور شده در سبد غذايى 
مطلوب موجب افزايش دريافت ساير مواد مغذى نيز 
ــادات غذايى  ــد و از طرفى ترجيحات و ع ــد ش خواه
ــه ايرانى اجازه افزايش اقلام خوراكى را بيش از  جامع
ــى دهد، لازم  ــبد مطلوب آمده، نم ــه كه در س آن چ
ــاده مغذى از راهكارهاى  ــت براى تأمين اين دو م اس
ــواد غذايى و مكمل يارى  ــازى م ديگر از جمله غنى س

در گروه هاى آسيب پذير استفاده شود.
ــدرات، پروتئين  ــده از كربوهي درصد انرژى تأمين ش
ــه ترتيب %63/2،   ــبد مطلوب غذايى ب و چربى  درس
13% و 23/8%  است كه با توصيه هاى سازمان جهانى 
بهداشت براى سهم درشت مغذى ها در تأمين انرژى 
ــنهاداتى  در  مطابقت دارد. درانتهاى اين گزارش پيش
جهت تأمين ، عرضه ومصرف  براساس سبد مطلوب 
ــى نان وغلات  ــت. گروه غذاي ــنهادى  آموده اس پيش
ــى مطلوب  ــبد غذاي ــهم وزنى را در س ــترين س بيش
ــال 1391 (و همچنين 1383) به خود  ــنهادى س پيش
ــلات به ترتيب  ــس از نان و غ ــاص مى دهد. پ اختص
سبزى ها، ميوه ها، لبنيات، گوشت، تخم مرغ و حبوبات 
ــهم وزنى را در سبد غذايى مطلوب دارد.  بيشترين س
مقدار پيشنهادى براى مصرف ماكارونى در هر دو سبد 
ــان بوده و لازم است كه با برنامه هاى آموزشى و  يكس
ــازى، اين ماده غذايى به عنوان منبع خوبى  فرهنگ س
ــب، جايگاه مناسبى در سبد  از انرژى و با قيمت مناس
خانوارهاى ايرانى پيدا كند. مصرف ماكارونى در دهه 
80 براساس برآوردهاى انجام شده نسبتاً ثابت و 16-

ــت.مصرف  ــرم در روز به ازاى هر نفر بوده اس 14 گ
شير و لبنيات در طول سال هاى 1381 تا 1388 روند 
افزايشى داشته ولى در مقايسه با سبد غذايى مطلوب 
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ــرانه مصرف مطلوب براى اين گروه  ــت. باتوجه به كمبود دريافت كلسيم، س ــده 1383 كماكان كمتر اس تعريف ش
غذايى در سبد پيشنهادى سال 1391، با 5% افزايش نسبت به مقدار پيشنهادى در سبد مطلوب سال 1383، 250 
گرم محاسبه شد.با توجه به افزايش بروز اضافه وزن و چاقى و به دنبال آن بيمارى هاى قلبى - عروقى و مرگ و مير 
ــكر در سبد حاضر در حد ميزان هاى پايين سبد سال 1383 (35 گرم  ــى از آن ،ميزان مصرف روغن ها و قند و ش ناش
ــده است. لازم است در ترويج سبد غذايى مطلوب سرانه  ــكر) در نظر گرفته ش براى روغن و 40 گرم براى قند و ش

بر افزايش نسبت روغن هاى خوراكى مايع به جامد تأكيد شود.
با توجه به شيوع بالاى اضافه وزن و چاقى در جامعه ايرانى لازم است بر كاهش دريافت انرژى تأكيد بيشتر شود. به 
همين منظور سبد فعلى به گونه اى طراحى شده است تا دريافت انرژى از سبد، 5% كمتر از ميزان مصرف كنونى باشد.

محاسبه مواد مغذى در سبد غذايى مصرفى برآورد شده، نشان دهنده آن است كه به طور كلى افراد جامعه حدود 
20% كمتر از ميزان نياز روزانه خود، آهن دريافت مى كنند. همچنين فقط 65% كلسيم مورد نياز روزانه افراد با سبد 
مصرفى كنونى آن ها برآورده مى شود. درخصوص ساير مواد مغذى كليدى (پروتئين، ويتامين آ و ويتامين ب2) سبد 

مصرفى كنونى تقريباً  تمام نياز روزانه افراد را در سطح ميانگين برآورده مى كند.
ــيم، افزايش ابتلا به بيمارى هاى غيرواگير از جمله اضافه وزن و  ــيوع كمبود ريزمغذى هاى آهن و كلس با توجه به ش
چاقى و مرگ و مير ناشى از بيمارى هاى غيرواگير، لازم است الگوى مصرف به گونه اى تغيير پيدا كند كه مشكلات 

كم خورى و زياده خورى در جامعه كاهش يابد.

خلاصه
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ــرن 21 امنيت  ــتم و آغاز ق ــه پايانى قرن بيس در ده
غذا و تغذيه به عنوان يكى از محورهاى اصلى توسعه 
ــى از راهكارهاى مهم در برخورد  ــى و به عنوان يك مل
ــرح گرديد  ــنگى در جهان مط ــوء تغذيه و گرس با س
ــت غذايى براى  ــدند تأمين امني و دولت ها موظف ش
ــوان يكى از اهداف اصلى  ــام مردم جامعه را به عن تم
ــى بگنجانند. ــادى - اجتماع ــعه اقتص در برنامه توس

امنيت غذا به معنى دسترسى فيزيكى و اقتصادى تمام 
ــالم است كه  افراد در همه اوقات به غذاى كافى و س
ــيوه هاى قابل قبول اجتماعى و فرهنگى به دست  به ش
ــالم و فعال  ــتيابى به يك زندگى س مى آيد و براى دس
ــد كليدى در  ــن تعريف دو بع ــت. در اي ضرورى اس
ــى به  ــامل دسترس ــت كه ش امنيت غذايى مطرح اس
غذاى سالم و كافى به شيوه هاى قابل قبول اجتماعى، و 

توان اقتصادى براى تأمين غذا مى باشد.
ــت و  ــان ها اس ــت غذايى حق قانونى تمامى انس امني
ــلامت افراد تابعى از دستيابى آن ها به رژيم غذايى  س
كافى و مناسب است به همين كميت و كيفيت الگوى 
غذاى مصرفى يكى از نشانگرهاى تعيين سلامت جامعه 
ــتيابى به تعريفى  ــد. بدين ترتيب ضرورت دس مى باش
مشخص براى سبد غذايى مطلوب، به  عنوان نخستين 
ــد. ــلامت تغذيه اى، مى باش ــتاى تأمين س گام در راس

ــب 21 ميليون  ــور در قال ــى كش ــت 75 ميليون جمعي
ــتفاده از توان بالقوه خود سبد  خانوار در تمام ايام با اس
ــه غذا، درآمد،  ــى ب غذايى خانوار را كه تابع دسترس
ــلامت، سليقه و الگوى رفتارى است، انتخاب  تأمين س
ــه منبع تأمين  ــفره غذايى خانواده را ك ــد و س مى نماي
ــوخت  ــواد مغذى مورد نياز براى حفظ س انرژى و م
ــلامت، توانمندى  ــاز طبيعى سلول، بقاء، رشد، س و س
ــد،  ــمى و فكرى و طول عمر اعضاء خانوار مى باش جس
ــوار ايرانى با  ــر خان ــن ترتيب ه ــكل مى دهد. بدي ش

غذايى سبد  تدوين  ضرورت  و  مقدمه 
مطلوب

كليات

ــب با توان خود، سبد غذايى را  تخصيص منابع متناس
ــاده مى كند. درصورتى  ــفره غذايى را آم انتخاب و س
ــد،  ــا الگوى غذايى متعادل نباش ــفره غذايى و ي كه س
بيش خورى، كم خورى و بدخورى به صورت مستمر و 
در طول زمان ادامه يافته و خطر دور شدن از سلامت 
و ابتلا به بيمارى ها افزايش مى يابد. با توجه به ارتباط 
ــت نيروى  ــه اى و كيفي ــلامت تغذي ــگ بين س تنگاتن
ــتر حركتى  ــانى، تأمين امنيت غذا و تغذيه در بس انس
انسان محور، به عنوان يك اصل اساسى و تعيين كننده، 
ــه اولويتى كه  ــا توجه ب ــت. ب ــيار اس حائز اهميت بس
ــبت  ــال اخير نس ــلامى ايران در چند س جمهورى اس
ــت، بند «د»  ــته  اس به مقوله غذا و تغذيه مبذول داش
ــعه وظيفه طراحى و تدوين  ماده 34 برنامه پنجم توس
ــبد غذايى مطلوب براى گروه هاى سنى مختلف را  س
ــت، درمان و آموزش پزشكى سپرده  به وزارت بهداش
ــت. هدف از تدوين سبد غذايى مطلوب، هماهنگى  اس
ميان الگوهاى توليد، عرضه و مصرف به منظور تأمين 
ــلامت جامعه و استفاده از آن به  نيازهاى تغذيه اى، س
ــت هاى غذا و تغذيه،  عنوان ابزارى براى تدوين سياس
برنامه ريزى هاى اجرايى و ارزشيابى عملكرد برنامه ها 

در جهت حفظ سلامت تغذيه اى جامعه است.
اين گزارش با هدف تدوين سبد غذايى مطلوب انجام 
شده و نتايج حاصل از آن در موارد زير به كار گرفته 

خواهد شد:
ــتگذارى هاى كلان غذا و تغذيه (در سطوح  سياس  -1
توليد، صادرات و واردات، يارانه ها، قيمت گذارى و ...)

برنامه ريزى هاى تغذيه اى  -2
اجراى مداخلات و حمايت هاى لازم براى دستيابى   -3
ــالم و مطابق با عادات و  به مواد غذايى مغذى، س

ترجيحات افراد جامعه
ــه در جهت انتخاب بهتر غذا  آموزش افراد جامع  -4
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الگوى غذاى مطلوب 

ــگيرى از بيمارى هاى  ــلامت و پيش براى حفظ س
مزمن و ارتقاء فرهنگ و سواد تغذيه ايى جامعه

الگوى غذاى مطلوب 
ــه  ــت كه بر پايه س ــوى غذاى مطلوب، الگويى اس الگ
ــه اى، ضمن تأمين  ــوع و كفايت تغذي اصل تعادل، تن
ــلامت مردم، دربرگيرنده  نيازهاى تغذيه اى و حفظ س
تفاوت هاى فردى، عادات و ترجيحات غذايى و دانش 
ــف، و منعكس كننده  ــار مختل ــواد تغذيه اى اقش و س
ــى اقتصادى و فيزيكى  امكانات توليد، توزيع و دسترس

در سطح ملى باشد.
ــوى غذايى كافى،  ــتين گام در جهت تعريف الگ نخس
ــن كفايت تغذيه اى و مقدار انرژى و مواد مغذى  تعيي
ــنى و جنسى مختلف، به منظور  مورد نياز گروه هاى س
ــلامت  ــن نيازهاى فيزيولوژيك درجهت حفظ س تأمي
ــتاندارد  ــن منظور از جداول اس ــت. بدي تغذيه اى اس
مقادير سفارش شده روزانه انرژى و مواد مغذى مانند
 RDA ــازمان جهانى بهداشت و DRI ، توصيه هاى س

استفاده مى شود.
ــا غذايى با توجه  ــور توصيه هاى رژيمى ي ــر كش در ه
ــايع در الگوى غذا و تغذيه  ــايى مشكلات ش به شناس
افراد جامعه تعريف مى شود و توسط سياست گذاران، 
ــى در اختيار عموم  ــتى و يا آموزش ــئولان بهداش مس
جامعه قرار مى گيرد. سبدهاى غذايى مطلوب براساس 
ــده روزانه  ــات جديد در زمينه مقدار توصيه ش اطلاع
ــذاى مصرفى، عادات  ــرژى و مواد مغذى، الگوى غ ان
ــر قيمت مواد  ــار مصرف كنندگان و تغيي ــى، رفت غذاي

غذايى، به صورت ادوارى  به روز مى شوند. 

موارد كاربرد سبد غذايى مطلوب 
ــبد غذايى مطلوب به عنوان ابزارى براى تدوين  از س

كليات

ــايل  ــت ها و برنامه ريزى اجرايى در زمينه مس سياس
ــت گذارى هاى اقتصادى، آموزش  غذا و تغذيه، سياس
ــه اى مصرف كنندگان  ــواد تغذي و ارتقاء فرهنگ و س

استفاده مى شود.
سبد هاى غذايى مطلوب در سطوح مختلف كاربرد دارند:

ــطح كلان: سبد غذايى مطلوب در سطح كلان به  س  -
ــب براى برنامه ريزى  عنوان ابزار و راهنمايى مناس
ــن نيازهاى  ــتاى تأمي ــد و مصرف غذا در راس تولي

تغذيه اى و سلامت جامعه است. 
ــبد هاى غذايى مطلوب درسطوح  ــطح منطقه: س س  -
ــنى/ جنسى نيز به عنوان يك  منطقه و گروه هاى س
ــرف كنندگان  ــراى راهنمايى مص ــى ب ابزار آموزش
ــراد بتوانند با  ــه اف ــوى ك ــوندبه نح ــن مى ش تدوي
انتخاب هاى بهتر و استفاده از جايگزين هاى مناسب، 
ــه غذايى خود را  ــا در نظر گرفتن بودجه، برنام و ب
ــاى تغذيه اى و حفظ و ارتقاء  در جهت تأمين نيازه

سلامت تنظيم نمايند.

سبد غذايى مطلوب، ابزارى براى كاربردهاى زير مى باشد:
ــذا و تغذيه، به  ــذارى و برنامه ريزى غ ــت گ سياس  -
ــاى توليد، عرضه  ــژه ايجاد هماهنگى ميان الگوه وي
ــتاى تأمين نيازهاى  ــرف مواد غذايى، در راس و مص

تغذيه اى و حفظ و ارتقاء سلامت در سطح كلان 
ــت هاى غذا و  ــيابى عملكرد برنامه ها و سياس ارزش  -

تغذيه كشور
تثبيت و كنترل قيمت مواد غذايى   -

ترسيم خط فقر   -
شناسايى و تعيين منابع لازم براى تضمين امنيت غذايى   -

پرداخت يارانه غذايى به گروه هاى آسيب پذير  -
آموزش تغذيه و ارتقاء فرهنگ و سواد تغذيه اى در   -

سطح خانوار و فرد 
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ــى مطلوب بهينه كردن  ــبد غذاي از ديگر كاربردهاى س
الگوى مصرف غذا و ايجاد سلامت تغذيه اى در خانوارها 
از طريق ايجاد هماهنگى بين سياست هاى توليد، عرضه 
و الگوى مصرف غذا است. سبد غذايى مطلوب به دليل 
ــه در آن مواد مغذى در مقادير  ــت ك آن كه الگويى اس
صحيح و به نسبت هاى متناسب درنظر گرفته شده است، 
نيازهاى تغذيه اى فرد را تأمين نموده و از بروز بيمارى هاى 
ناشى از كمبود مواد مغذى جلوگيرى مى نمايد. از طرفى 
ــادل و تنوع،  ــا رعايت اصول تع ــبد غذايى مطلوب ب س
ــيوع چاقى و بيمارى هاى مزمن  خطر افزايش بروز و ش
ــرطان ها،...)  (مانند بيمارى هاى قلبى و عروقى، ديابت، س
ــوان گفت  ــاده مى ت ــد. به عبارت س ــش مى ده را كاه
ــذاى كافى و  ــوب، ترجمه اى از غ ــبد غذايى مطل كه س
ــت كه در سياست هاى تأمين امنيت غذايى  متعادل اس
مى تواند به عنوان هدف مطلوب مورد توجه قرار گيرد. 
ــت غذايى،  ــر بر امني ــن عوامل مؤث ــى از مهمتري يك
ــت. تأمين امنيت غذايى و  ــى اقتصادى» اس «دسترس
سلامت تغذيه اى كاملاً متأثر از درآمد و قيمت ها است. 
به عبارت ديگر، توان بالقوه مصرف غذا تابع درآمد و 
قيمت مواد غذايى است و خانوار با استفاده از اين توان 
بالقوه عملاً سبد و سفره خود را انتخاب مى كند و الگوى 
واقعى مصرف را شكل مى دهد. سياست هاى اقتصادى 
و برنامه هاى حمايتى دولت از عواملى است كه به طور 
مستقيم بر سبد و سفره غذايى خانوارها اثر مى گذارد.

ــت هاى اقتصادى و برنامه هاى حمايتى دولت ها  سياس
ــفره غذايى  ــبد و س ــتقيم بر س ــرى مس ــد اث مى توانن
ــتاى  خانوارهاى طبقات پايين درآمدى و فقير، در راس
ــند.  ــته باش تأمين نيازهاى فيزيولوژيك تغذيه اى داش
ــتقيماً امنيت  ــت ها كه مس ــه مهمترين سياس از جمل
غذايى را متأثر مى سازد، برنامه يارانه كالاهاى اساسى 
خوراكى و برنامه هاى كمك غذايى دولت است. نحوه 

تخصيص يارانه به گروه هاى آسيب پذير حائز اهميت 
ــراى تأمين امنيت  ــوارد يارانه ها ب ــت. در اكثر م اس
ــيب پذير طبقات درآمدى پايين  غذايى خانوارهاى آس
ــص يارانه به تمام  ــه كار نمى رود و با تخصي و فقير ب
ــط و غنى، بخش  ــژه طبقات متوس ــراد جامعه به وي اف
ــار  ــه را از منظر حمايت از اقش ــل توجهى از ياران قاب
ــوع و مقدار كالاهاى غذايى  فقير، كم رنگ مى نمايد. ن
ــبد نيز عامل مهم ديگرى است كه امنيت  يارانه اى س
غذايى خانوارها را از ديدگاه سلامت تغذيه اى و تأمين 

نيازهاى تغذيه اى تحت تأثير قرار مى دهد
ــه مى تواند ابزارى  ــبد غذايى مطلوب در هر جامع س
ــت هاى بازرگانى  براى كمك به تدوين و تكميل سياس
ــتاى تعيين و تثبيت قيمت هاى  ــاورزى در راس و كش
ــكلى كه  ــد، به ش ــراى مصرف كننده باش ــب ب مناس
ــكل  ــرد و خانوار به بهترين ش ــه اى ف ــاى تغذي نيازه
ــود. در نتيجه لايه هاى  ــن هزينه تأمين ش و با كمتري
جمعيتى با قدرت خريد نسبى پايين (دهك هاى پايين 
درآمدى) نيز توانايى تأمين خوراك مناسب و از لحاظ 
ــاختن نيازهاى  اجتماعى قابل قبول را براى برآورده س

تغذيه اى خود، خواهند داشت.
ــه (ICN)، بر ترويج و  ــس بين المللى تغذي در كنفران
ــكلى قابل فهم براى  ــار اطلاعات تغذيه اى به ش انتش
ــاس پيشنهاد  ــت. براس ــده  اس عموم جامعه تأكيد ش
ــه، راهنماهاى  ــع علمى تغذي WHO / FAO و مجم
ــاى غذايى ــا گروه ه ــواد غذايى ي ــى م ــى مبتن رژيم

 ،Food Based Dietary Guidelines (FBDG)
ترجمان استاندارهاى تغذيه اى و توصيه هاى رژيمى به 
ــكلى كاربردى و قابل فهم براى عموم جامعه است.  ش
ــبدهاى غذايى مطلوب نيز يكى از انواع راهنماهاى  س
ــورهاى  ــوند و به ويژه در كش ــوب مى ش غذايى محس
صنعتى غرب، در سطح خانوار و فرد كاربرد آموزشى 

كليات
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ــيعى دارند. همچنين سبدهاى غذايى مطلوب ابزار  وس
مهمى در تعيين قيمت رژيم غذايى مطلوب و با كفايت 
ــتند كه با درنظر گرفتن امكان دسترسى  تغذيه اى هس

اقتصادى تهيه و تدوين مى شوند.

اصول طراحى و تدوين سبد غذايى مطلوب
ــبدهاى غذايى  ــرد مفهوم س ــعت كارب باتوجه به وس
ــورهاى ديگر در  ــوابق و تجربيات كش ــوب و س مطل
ــى زير در تدوين  ــت اصول اساس اين زمينه، لازم اس

سبدهاى غذايى مطلوب رعايت شود:
ــك ابزار  ــه عنوان ي ــى مطلوب ب ــبدهاى غذاي س  -1
ــوند،  كاربردى بايد به گونه اى واقع بينانه تنظيم ش
ــتيابى به اهداف سلامت تغذيه اى را  تا امكان دس
ــرايط توليد، توزيع و  با توجه به منابع موجود و ش
ــى اقتصادى در سطح كشور، فراهم سازند  دسترس
ــادات و فرهنگ غذايى  ــر ع ــن منطبق ب و درضم
ــند، تا بيشترين ميزان پذيرش را از  مردم نيز باش
ــته باشد. براساس ادبيات علمى  طرف جامعه داش
ــى مطلوب در تمام  ــبدهاى غذاي جهان، تدوين س
دنيا براساس الگوى واقعى مصرف مواد غذايى در 
ــود. بهترين منبع اطلاعاتى پايه  جامعه انجام مى ش
ــبد غذايى مطلوب،  ــتفاده براى تدوين س مورد اس
ــوى غذاى  ــى هاى الگ ــات حاصل از بررس اطلاع

مصرفى فرد يا خانوار در سطح ملى است.
ــبدهاى غذايى مطلوب، به عنوان ابزار هماهنگ  س  -2
كننده برنامه ريزى توليد، عرضه و مصرف غذا در 
ــتاى تأمين نيازهاى تغذيه اى و حفظ سلامت  راس
ــادل، تنوع و  ــه اصل تع ــه، بايد با رعايت س جامع
ــه اى فرد  ــام نيازهاى تغذي ــه اى تم ــت تغذي كفاي
ــيوع  ــر افزايش بروز و ش ــوده و خط ــن نم را تأمي

بيمارى هاى مزمن را نيز كاهش  دهد.

ارزيابى، شناخت و تعيين مشكلات و تنگناهاى الگوى 
فعلى مصرف مواد غذايى و نيز تعريف و تدوين الگوى 
غذاى مطلوب از ديدگاه كفايت تغذيه اى و تأمين نياز 
به انرژى و مواد مغذى و رعايت اصول تعادل و تنوع 
ــران كمبودهاى  ــراز از پرمصرفى و جب به منظور احت
تغذيه اى، مستلزم استفاده از استانداردهاى تغذيه اى و 
توصيه هاى رژيمى استانداردشده در هر جامعه است. 
در اين راستا جداول مقادير سفارش شده روزانه براى 
انرژى و مواد مغذى (مانند توصيه هاى سازمان جهانى 
ــتاندارد  ــت، RDA و DRI) به عنوان ابزار اس بهداش
اصلى در تدوين و ارزيابى سبد غذايى مطلوب استفاده 
ــتاندارد فوق ويژه  ــوند. به دليل آن كه ابزار اس مى ش
ــده است، از جداول استاندارد  جامعه ايران تدوين نش
ــازمان جهانى  ــاى بين المللى و منطقه اى س و توصيه ه
ــازمان خواربار و كشاورزى  ــت WHO) ( و س بهداش
ــنهاد شده اند  ــاس اصول علمى پيش (FAO) كه براس

استفاده مى شود.
ــبد غذايى مطلوب، قائدتاً بايد به گونه اى  در تدوين س
عمل شود كه 100% نياز به انرژى و ساير مواد مغذى 
ــود سبد  ــود، اما از آن جايى كه تلاش مى ش تأمين ش
ــبد  ــبت به س ــى مطلوب حداقل تغييرات را نس غذاي
غذايى واقعى داشته باشد، چنانچه سبد غذايى مطلوب 
ــده بتواند 100% نياز به انرژى و دست كم  تدوين ش
75% نياز به مواد مغذى كليدى را تأمين كند، احتمالاً 
ــى از كمبود اين مواد  افراد جامعه دچار اختلالات ناش

مغذى نخواهند شد.
براساس نتايج بررسى الگوى مصرف غذايى خانوارهاى 
ــتايى كشور كه توسط انستيتو تحقيقات  شهرى و روس
ــور انجام شده (1381- تغذيه اى و صنايع غذايى كش
1379)، علاوه بر شيوع دريافت ناكافى انرژى (حدود 
ــامل  ــذى مهم ديگر ش ــاده مغ ــت 5 م 20%)،  درياف

كليات
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پروتئين، كلسيم، آهن، ويتامين آ و ويتامين ب2 نيز در جامعه ايرانى كافى نيست. همچنين تحليل هاى انجام شده 
ــوب، 1383 (2) ، اين 5 ماده مغذى را به عنوان مواد  ــبد غذايى مطل ــرح مابا ،1378، (1) و طرح تدوين س در ط
ــت، زيرا چنان چه در رژيم غذايى خانوارهاى ايرانى بتواند به اين پنج ماده مغذى  مغذى كليدى معرفى كرده اس

را برآورده سازد نياز به تمام مواد مغذى ديگر نيز برآورده خواهد شد.
سبدهاى غذايى مطلوب، ابزار تعيين ارزش قيمتى الگوى غذاى مطلوب، در راستاى حفظ سلامت تغذيه اى جامعه 
ــبد غذايى مطلوب يك جامعه  ــه ى رژيم غذايى كافى و متعادل براى س ــه عبارت ديگر، قيمت يا هزين ــتند. ب هس
ــبه و تعيين مى شود و لذا امكان دسترسى اقتصادى به اقلام غذايى كليدى تشكيل دهنده سبد حائز اهميت  محاس
ــانات قيمت مواد غذايى، امكان  ــت. مواد غذايى كه باتوجه به سطوح درآمدى مختلف و تفاوت و نوس ــيار اس بس
دسترسى اقتصادى به آن ها در تمام اوقات سال براى اكثريت اقشار جامعه فراهم باشد را مواد غذايى كليدى گويند. 
ــتاى اهداف برنامه پنجم توسعه، هدف از انجام مطالعه حاضر تعيين سبد مطلوب غذايى  ــاس و در راس بر اين اس

خانوارهاى ايرانى و گروه هاى سنى – جنسى خاص مى باشد.
ــبد درسال 1377 در طرح  ــت. نخستين س ــده اس ــبد غذايى مطلوب براى ايران تدوين ش در دو دهه اخير دو س
ــازمان  مابا، با توجه به الگوى مصرف جارى ، نياز به مواد مغذى، الگوى رژيم غذايى مديترانه اى و توصيه هاى س
ــبد غذايى سه هدف كلى، تأمين انرژى و مواد  ــهر و روستا، تدوين شد (1). اين س ــت جهانى، به تفكيك ش بهداش
ــگيرى از كمبودهاى تغذيه اى و پيشگيرى از بيش خوارى را برآورده مى كرد. به عبارت ديگر، هدف  مغذى، پيش
غايى سبد غذايى مطلوب در گزارش فوق تأمين سيرى شكم و سيرى سلولى (هم جنبه كمى و هم جنبه كيفى) بود. 
ــتيتو تحقيقات تغذيه اى و صنايع غذايى كشور و با روش  ــبد غذايى مطلوب دوم در سال 1383به سفارش انس  س
اقتصادسنجى (مدل برنامه ريزى)، به تفكيك استان ها و با در نظرگرفتن بودجه خانوار، فرهنگ و رفتارهاى غذايى و 
نيازهاى توصيه شده مواد مغذى كليدى، تدوين شد (2). در اين مطالعه تاثير تغييرات قيمت  مواد غذايى و درآمد 

مصرف كننده بر تقاضاى مواد غذايى سبد، نيز بررسى گرديد. 
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مواد و روش ها : به منظور محاسبه متوسط نياز جمعيت ايرانى به انرژى، پروتئين و ريزمغذى هاى كليدي (شامل آهن، 
كلسيم، ويتامين A و ريبوفلاوين)، كه براساس نتايج طرح جامع مطالعات الگوي مصرف مواد غذايى خانوار و وضعيت 
تغذيه اي كشور (انستيتو تحقيقات تغذيه اي و صنايع غذايي كشور- 1381) (3)، كمبود دريافت آن ها شايع است، ابتدا 

نسبت جمعيت ايران در هر گروه سنى به تفكيك جنس تعيين شد. 
بدين منظور از اطلاعات مربوط به سرشمارى نفوس و مسكن سال 1390 استفاده شد (4). در آخرين گزارش مربوط 
به اين سرشمارى، تعداد جمعيت كشور به تفكيك گروه هاى سنى گزارش شده است، اما به دليل آن كه در اين گزارش 
جمعيت كشور به تفكيك سن و جنس مشخص نشده، از اطلاعات سرشمارى سال 1385 (5) و نسبت مرد به زن هر 
يك از گروه هاى سنى در اين سرشمارى جهت برآورد حجم جمعيت هر گروه سنى به تفكيك جنس استفاده شد (جدول 

1 پيوست) و بدين ترتيب نسبت هر يك از زيرگروه ها در كل جمعيت كشور تعيين شد (جدول2 پيوست).
سپس ميزان انرژى، پروتيين و ريزمغذى هاى كليدي (شامل آهن، كلسيم، ويتامين A و ريبوفلاوين) مورد نياز هر زير 
گروه (شش ماه تا 1 سال، 2-1 سال، 3-2 سال، 5-4 سال، 11-6 سال،17-12 سال، 29-18 سال، 60-30 سال و 60 
سال بيشتر به تفكيك مرد و زن) و با توجه به راهنماى سازمان جهانى بهداشت (8-6) مشخص و متوسط نياز جمعيت 

ايران در كل و به تفكيك هر گروه سنى برآورد شد. 

سرانه انرژى مورد نياز جمعيت به تفكيك سن و جنس
از آنجاكه برآورد WHO در خصوص ميزان نياز به انرژى در هر دو جنس، در گروه هاي سنى زير 5 سال وابسته به 
وزن و در سنين بالاى 5 سال وابسته به وزن و سطح فعاليت بدنى است و با توجه به اينكه اطلاعات به روز و مشخصى 
ــترس نبود، براي جمعيت 6 تا 60 ماه از ميانه وزن اين كودكان  ــور در دس در خصوص اين دو عامل در جمعيت كش
ــد. در خصوص جمعيت 17-5 سال نيز از ميانه وزن اين  ــتفاده ش در جمعيت مرجع WHO به تفكيك جنس ( 9) اس
ــى (به تفكيك سال) در جمعيت مرجع WHO استفاده شد. همچنين براى اين گروه  ــنى و جنس جمعيت در هر رده س
سنى سطح فعاليت بدنى متوسط (Moderate Activity) در نظر گرفته شد كه شامل 8 ساعت استراحت، 1 ساعت 
پياده روى، 1 تا 2 ساعت ورزش هوازى سبك، 3 ساعت فعاليت هاى نشسته سبك نظير تماشاى تلويزيون و در حدود 
6 تا 8 ساعت گذراندن روز در مدرسه و انجام فعاليت هاى مرتبط با آن مي باشد. همچنين متوسط وزن در جمعيت 
29-18 سال مردان و زنان به ترتيب 75 و 65 كيلو گرم، براى گروه سنى 30 تا 60 سال مردان و زنان به ترتيب 75 
ــال مردان و زنان به ترتيب 70 و 65 كيلوگرم درنظر گرفته شد. سطح  ــنى بالاى 60 س و 65 كيلوگرم و براى گروه س
فعاليت بدنى كليه زير گروه ها نيز فعاليت بدني سبك (Light Activity) فرض شد، به جز مردان گروه سنى 18-29 

سال كه سطح فعاليت بدنى نيمى از آنها متوسط و نيمى ديگر سبك فرض شد.
بر اساس مفروضات فوق حداقل انرژي مورد نياز هر يك از گروه هاي سني و جنسي به دست آمد و ميانگين وزني آن 

براي كل جامعه محاسبه شد كه تا 10% بيش از مقادير محاسبه شده نيز مورد قبول مي باشد.

برآورد متوسط نياز جمعيت ايرانى به انرژى، پروتئين و ريزمغذيهاى كليدى
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سرانه پروتئين مورد نياز جمعيت به تفكيك سن و جنس: 
سازمان جهانى بهداشت پروتئين مورد نياز هر يك از گروه هاى سنى را به تفكيك جنس و به صورت گرم به ازاى هر 
ــط وزن افراد در هر زيرگروه مطابق مفروضاتى در نظر  ــت (8). بدين جهت متوس كيلوگرم وزن بدن برآورد كرده اس
ــده است. لازم به ذكر است بر اساس راهنماى  ــتفاده ش ــده كه از آن ها جهت تخمين انرژى مورد نياز نيز اس گرفته ش
ــنى در محدوده   ــت (8) حتى مصرف پروتئين تا 3 برابر بيش از اين مقادير نيز در هر گروه س ــازمان جهانى بهداش س

دريافت امن (safe intake) قرار دارد.

سرانه ريزمغذي هاي مورد نياز جمعيت به تفكيك سن و جنس: 
با توجه به نتايج بررسى هاي قبلي الگوى مصرف مواد غذايى خانوارهاى ايرانى كه نشان دهنده كمبود مصرف برخى از 
انواع ريزمغذى ها نظير كلسيم، آهن، ريبوفلاوين و ويتامين A بود، تامين اين ريزمغذى ها از طريق سبد غذايى مطلوب 

مورد بررسى و تحليل قرار گرفته است. 
ــي به اين ريزمغذى ها از راهنماى WHO (7) اخذ شد و با توجه به  ــني- جنس مقادير مورد نياز هريك از گروه هاي س

نسبت هر زير گروه در جمعيت كشور، سرانه مورد نياز جمعيت به اين مواد مغذى تعيين شد. 
 (Bioavailability) در خصوص آهن، بايد توجه داشت كه نياز به آن علاوه بر سن و جنس وابسته به زيست فراهمى
آن در رژيم غذايى است. زيست فراهمى آهن در الگوى غذايى با توجه به عوامل موثر برآن شامل وضعيت ذخاير آهن 
بدن، ميزان آهن heme رژيم غذايى (آهن موجود در گوشت، مرغ، ماهى) و عوامل تسهيل كننده جذب (نظير مقدار 
آهن هم و اسيد اسكوربيك غذا) و عوامل بازدارنده جذب آن (نظير سطح فيتات و تركيبات فنوليك غذا) و بر اساس 
توصيه سازمان جهاني بهداشت (WHO) برابر 10% درنظر گرفته شد. در اين پژوهش به طور متوسط دفعات مصرف 
گوشت مرغ و ماهي 1/2 بار در روز در نظر گرفته شده است (بر اساس يافته هاي بررسي سلامت و بيماري در ايران) 

(9). هچنين ميزان فيتات سبد غذايي در حد بالا فرض شده است.
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نتايج برآورد متوسط نياز پروتئين

با در نظر گرفتن دو عامل ميزان انرژى مورد نياز هر زير گروه جمعيت (به تفكيك سن و جنس) و همچنين درصد 
هر زيرگروه از كل جمعيت كشور، متوسط انرژى مورد نياز جمعيت ايران برابر 2381 كيلوكالرى برآورد شد. 

متوسط مورد نياز هريك از گروه هاى سنى نيز به تفكيك جنس به شرح جدول 1 برآورد شد.

جدول 1  متوسط انرژى مورد نياز روزانه (كيلوكالرى / نفر/ روز) جمعيت كشور در كل و به تفكيك گروه هاى سنى و جنسى

كل زنان مردان سن
2381 2096 2658
675 643 705 شش ماه تا يكسال
908 865 948 2-1 سال
1084 1047 1120 3-2 سال
1302 1242 1360 5-4 سال
1856 1782 1927 11-6 سال
2742 2434 3036 17-12 سال
2669 2300 3029 29-18سال
2554 2200 2900 60-30 سال
2182 2000 2350 بالاى 60 سال

متوسط مورد نياز روزانه پروتئين براى هريك از گروه هاى سنى به تفكيك جنس در جدول شماره 2 نشان داده شده 
است. متوسط پروتئين مورد نياز روزانه در جمعيت كشور برابر 53/9 گرم برآورد شده است.

جدول 2 متوسط پروتئين مورد نياز روزانه ( گرم /نفر /روز) جمعيت كشور در كل و به تفكيك گروه هاى سنى و جنسى

كل زنان مردان سن
53/9 51/9 55/9
12/1 11/7 12/6 شش ماه تا يكسال
13/5 13/1 13/9 2-1 سال
13/7 13/5 13/9 3-2 سال
15/5 15/3 15/7 5-4 سال
26/4 26/5 26/2 11-6 سال
54/5 60 49/3 17-12 سال
61/9 58/2 65/5 29-18سال
62/5 59 66 60-30 سال
62/6 59 66 بالاى 60 سال
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نقش پروتئين در بدن

1- شركت درسنتز ساختمان هاى سلولى (به خصوص تأمين اسيدهاى آمينه ضرورى كه امكان ساخت آن در بدن نيست)
2- به عنوان سوخت در توليد انرژى 

ــد كه در يك فرد 70  ــرم به ازاى هر كيلوگرم وزن بدن مى باش ــالان مقدار پروتئين مورد نياز 1 گ ــورد بزرگس در م
ــن اگر تماماً براى توليد انرژى به كار رود 280  ــت. اين مقدار پروتئي ــى 70 گرم پروتئين در روز مورد نياز اس كيلوگرم
ــد. در حالى كه در  ــرژى مورد نياز روزانه مى باش ــه در فرد معمولى حدود 10% ان ــرژى توليد مى كندك ــرى ان كيلوكال
توصيه هاى بين المللى براى بزرگسالان تأمين 15% انرژى از پروتئين مد نظر است (حد بالايى دريافت انرژى از پروتئين 
براى بزرگسالان تا 30% انرژى مى باشد. اين مقدار براى كودكان تا 25% است يعنى تا 25% انرزى مورد نياز كودكان 

مى تواند از پروتئين تأمين شود).
با توجه به جميع موارد فوق دريافت پروتئين مى تواند بسيار بيشتر از مقدار حداقل مورد نياز آن (تا 3 برابر) باشد. 

متوسط نياز به كلسيم، آهن (با فرض زيست دسترسى 10% براى آهن)، ريبوفلاوين و ويتامين A در جمعيت كشور به 
تفكيك  گروه هاى سنى و جنسى به شرح جداول 3 تا 6 برآورد شد.

جدول 3 متوسط كلسيم مورد نياز روزانه ( ميلى گرم/ نفر/ روز) جمعيت كشور در كل و به تفكيك گروه هاى سنى و جنسى
كل زنان مردان

1023كل 1048 999
400 400 400 شش ماه تا يكسال
500 500 500 2-1 سال
500 500 500 3-2 سال
567 567 567 5-4 سال
883 883 883 11-6 سال
1300 1300 1300 17-12 سال
1023 1020 1025 29-18سال
1074 1150 1000 60-30 سال
1269 1300 1240 بالاى 60 سال
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جدول 4  متوسط آهن مورد نياز روزانه ( ميلى گرم/ نفر/ روز) جمعيت كشور در كل و به تفكيك گروه هاى سنى و جنسى

كل زنان مردان
كل

17/4 22 13
9/3 9/3 9/3 شش ماه تا يكسال
5/8 5/8 5/8 2-1 سال
5/8 5/8 5/8 3-2 سال
6/1 6/1 6/1 5-4 سال

10/9 12/4 9/5 11-6 سال
24/2 31/9 16/9 17-12 سال
21/5 29/5 13/7 29-18سال
17 20/4 13/7 60-30 سال

12/6 11/3 13/7 بالاى 60 سال

جدول 5  متوسط ويتامين A مورد نياز روزانه ( ميكرو گرم / نفر/ روز) جمعيت كشور در كل و به تفكيك گروه هاى سنى و جنسى

كل زنان مردان
كل

544/8 512 576/5
400 400 400 شش ماه تا يكسال
400 400 400 2-1 سال
400 400 400 3-2 سال

433/3 433/3 433/3 5-4 سال
525 525 525 11-6 سال
600 600 600 17-12 سال

553/8 506/7 600 29-18سال
550/5 500 600 60-30 سال
590/4 580 600 بالاى 60 سال
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جدول 6    متوسط ريبوفلاوين مورد نياز روزانه (ميلى گرم /نفر /روز) جمعيت كشور در كل و به تفكيك گروه هاى سنى و جنسى

كل زنان مردان
1/11كل 1/02 1/2

0/4 0/4 0/4 شش ماه تا يكسال
0/5 0/5 0/5 2-1 سال
0/5 0/5 0/5 3-2 سال
0/57 0/57 0/57 5-4 سال
0/93 0/88 0/98 11-6 سال
1/15 1 1/3 17-12 سال
1/2 1/09 1/3 29-18سال
1/2 1/1 1/3 60-30 سال
1/2 1/1 1/3 بالاى 60 سال

تفسير نتايج برآورد متوسط نياز
اطلاعات ميانگين نياز سرانه به انرژى، پروتيين و مواد مغذي كليدي (آهن، ويتامين آ، ريبوفلاوين و كلسيم) در مطالعه 
حاضر و طرح جامع مطالعات الگو مصرف مواد غذايى خانوار و وضعيت تغذيه اي كشور 1381 (3) در جدول 7 آمده 

است. مقايسه اين دو مطالعه نشان مي دهد تغيير قابل ملاحظه اي در متوسط نياز سرانه رخ نداده است.
در مطالعه بررسى الگوى مصرف غذايى خانوار نيز از مراجع مورد اشاره در اين مطالعه (8-6) استفاده شده بود. همچنين 
ــبه انرژى و پروتئين مورد نياز روزانه جمعيت از اطلاعات تن سنجى و  ــى الگوى مصرف جهت محاس در مطالعه بررس
سطح فعاليت بدنى 35924 نفر از شركت كنندگان مطالعه استفاده شده بود. تعيين حجم نمونه به تفكيك استان ها در 

مطالعه مذكور، براساس نتايج سرشمارى سال 1375 بود.

جدول 7  مقايسه ميانگين انرژى و مواد مغذى مورد نياز سرانه در مطالعه الگوى مصرف مواد غذايى خانوار- 1381 و مطالعه حاضر

ميزان نياز بر اساس ”مطالعه الگوى مصرف مواد غذايى خانوار، 
“1379-1381

ميزان نياز بر اساس نتايج 
مطالعه حاضر 

23612381انرژى (كيلوكالرى)
5753/9پروتئين (گرم)

10361023كلسيم (ميلى گرم)
1917/4آهن (ميلى گرم)

538545ويتامين  آ(ميكروگرم)
1/121/11ريبوفلاوين (ميلى گرم)

برآورد متوسط نياز جمعيت ايرانى به انرژى، پروتئين و ريزمغذيهاى كليدى
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ــتيتو تحقيقات تغذيه اى و صنايع غذايى كشور در 30  ــطح خانوار توسط انس ــى مصرف مواد غذايى در س آخرين بررس
استان و در چهار فصل مختلف طى سال هاى 1379 تا 1381 انجام شد. در اين مطالعه ميزان سرانه مصرف مواد غذايى 
ــبد غذايى مطلوب  ــاس نتايج حاصل از اين بررسى،»س ــد. بر اس گروه هاى مختلف غذايى (گرم در روز) اندازه گيرى ش
خانوارهاى ايرانى و» كشش هاى درآمدى و قيمتى مواد غذايى و مغذى در سال 1383، توسط انستيتو تحقيقات تغذيه اى 
ــبه و تدوين شد. نتايج بررسى مصرف مواد غذايى و طرح تدوين سبد مطلوب غذايى در  ــور محاس و صنايع غذايى كش

جدول 8 آمده است.

جدول 8  ميانگين مواد غذايى مصرفى سرانه گرم در روز، 1381-1379 و مقادير توصيه شده در سبدغذايى مطلوب سال 1383

مقدار مصرف (1381-1379)ماده غذايى
(گرم در روز)

سبد غذايى مطلوب 1383
(گرم در روز)

320320نان
110100برنج

1420ماكارونى
1926حبوبات

6870سيب زمينى
218280سبزى ها
202260ميوه ها

3948گوشت قرمز
3950گوشت سفيد
2424تخم مرغ

240-139225شير و لبنيات
40-4635روغن مايع و جامد

50-5940قند و شكر

در گزارش حاضر براى تعيين وضعيت الگوى مصرف خانوارها از اطلاعات موجود در خصوص عرضه و مصرف اقلام 
ــتفاده شده است.در اين مطالعه، براساس ميزان عرضه اقلام خوراكى در  خوراكى كه در ترازنامه غذايى (11) آمده، اس
ــده ترازنامه غذايى سال هاى 1386 تا  ــر نش ــال هاى 1381 تا 1385 و همچنين اطلاعات منتش ترازنامه غذايى طى س

1388، الگوى مصرف خانوارهاى ايرانى در سال 1390 برآورد شد.
با توجه به موجود بودن اطلاعات الگوى مصرف خانوار در سال 1381 از دو منبع مختلف (بررسى مصرف مواد غذايى 
خانوار و ترازنامه غذايى)، سرانه مصرف مواد غذايى اصلى (13 قلم كالاى خوراكى) در سال 1381، برگرفته از اين دو 
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ــد (جدول 9). براساس اطلاعات اين جدول مصرف برخى از اقلام خوراكى (مانند گوشت و  ــه ش منبع با يكديگر مقايس
ــبزى و ....) اين  ــى تقريباً با يكديگر مطابقت دارد ولى در بعضى از اقلام (مانند گندم، ميوه، س حبوبات) در هر دو بررس
ــت، اين  ــى با يكديگر متفاوت اس ــود. با توجه به اين كه روش جمع آورى داده ها در اين دو بررس مطابقت ديده نمى ش
اختلاف دور از انتظار نمى باشد. بر اساس اين مقايسه ضرايب تبديلى براى هريك از اقلام غذايى در نظر گرفته شد تا 

بتوان ميزان مصرف اقلام مذكور را به گونه اى مناسب تخمين زد.

جدول 9 مقايسه سرانه مصرف مواد غذايى در سال1381 براساس اطلاعات بررسى مصرف و ترازنامه غذايى
سرانه مصرف (بررسى مصرف)

سال 1381  (گرم در روز)
سرانه مصرف (ترازنامه)

سال 1381  (گرم در روز) ماده غذايى

473 320 (نان) گندم
110 117 برنج (شلتوك)
14 ماكارونى
19 18 حبوبات
68 110 سيب زمينى

218
824

سبزى ها
202 ميوه ها
39

110

گوشت قرمز
39 گوشت سفيد
24 تخم مرغ
139 230 شير
46 50 روغن مايع و جامد
59 69 قند و شكر

ــاس  ــال هاى 1381 تا 1388 (براس ــده هريك از اقلام غذايى (به صورت خوراكى) در طول س ــپس مقدار عرضه ش س
اطلاعات ترازنامه غذايى) (11) بايكديگر مقايسه شد (جدول 10) تا روند تغييرات در توليد و به دنبال آن روند تغييرات 
ــطح ملى  ــت آيد. با توجه به اين كه از مصرف مواد غذايى در س ــال هاى مذكور به دس مصرف اقلام غذايى در طول س
اطلاعات به روز موجود نمى باشد، از مقدار عرضه اين مواد (با لحاظ نمودن ضرايب) در سطح ملى به عنوان جايگزين 

استفاده شده است.

(1)

1.  در ترازنامه خوراكى سال هاى 1385-1381 ميزان عرضه انواع گوشت ها و تخم مرغ به صورت يك جا آمده و مقدار عرضه هريك از 
اين اقلام (گوشت قرمز، گوشت سفيد و تخم مرغ) به تفكيك موجود نيست
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جدول 10 مقايسه سرانه مصرف مواد غذايى (گرم /نفر /روز) از سال هاى 1381 تا 1388 براساس ترازنامه غذايى

سال 
1388

سال 
1387

سال 
1386

سال 
1385

سال 
1384

سال 
1383

سال 
1382

سال 
1381 ماده غذايى

388 403 435 388 423 437 423 473 گندم
105 106 108 107 111 103 103 117 برنج (شلتوك)

- - - - - - - - ماكارونى
19 17 28 26/3 19 20 20 18 حبوبات
97 115 116 117 131 154 88 110 سيب زمينى

892 823 1015 907 933 829 860 824
سبزى ها
ميوه ها

36 33 33

134 129 125 120 110

گوشت قرمز
82 81 79 گوشت سفيد
26 26 27 تخم مرغ

328 308 290 286 269 258 248 230 شير 
65 48 65 44 57 52 55 50 روغن مايع و جامد
68 61 86 120 70 54 69 69 قند و شكر

براساس اطلاعات جدول 10، مصرف برخى از اقلام خوراكى روندى افزايشى و برخى ديگر روند كاهشى داشته است. 
به طور كلى:

ــرانه مصرفى خانوار متعلق به گندم و برنج (گروه نان و  ــترين سهم وزنى خالص مواد غذايى در س بيش  •
غلات) است. ولى در مجموع مصرف گندم (نان) و برنج روند كاهشى داشته است.

ــيب زمينى، تخم مرغ و حبوبات به  ــت، س ــبزى ها و ميوه ها، لبنيات، گوش پس از گندم (نان) و برنج، س  •
ترتيب بيشترين سهم وزنى را در سبد غذايى به خود اختصاص مى دهند. 

در طول سال هاى مورد مطالعه، متوسط مصرف حبوبات كاهش و در نهايت در سال 1388 معادل مقدار 
مصرف در سال 1381 شده است. مقدار مصرف تخم مرغ در طول اين سال ها افزايش يافته است.

متوسط مصرف ميوه و سبزى نيز تا حدودى افزايش داشته است.  •
مصرف گوشت روند افزايشى داشته و در اين بين مصرف گوشت سفيد به نسبت بيشترى افزايش يافته است.   •
ــى يا كاهشى خاصى را نشان نمى دهد و هر چند براساس اطلاعات  ــط مصرف روغن روند افزايش متوس  •
توليد در سال 1390 (49 گرم/ نفر/ روز) مصرف سرانه روغن كاهش چشمگيرى نداشته اما به طور كلى 

نسبت مصرف روغن نباتى جامد به روغن نباتى مايع كاهش يافته است.
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بر اساس يافته هاى بالا نيز ضرايبى ديگر براى مصرف اقلام خوراكى در نظر گرفته شد تا روند مصرف را نشان دهد. 
با در نظر گرفتن مجموع مقايسه ها و ضرايب محاسبه شده از جداول 8 و 9 و همچنين «سبد غذايى مطلوب « تعريف 

شده در سال 1383، متوسط سرانه مصرف در سال 1390، برآورد شد (جدول 11).
با توجه به اين كه در داده هاى موجود، اطلاعات مصرف ماكارونى وجود نداشت، اطلاعات مصرف اين ماده غذايى از 
بخش توليد (وزارت صنعت، معدن و تجارت) دريافت شد. همچنين در مورد روغن به دليل اين كه روند مصرف متناوباً 

افزايشى و كاهشى بوده است، اطلاعات توليد مجدداً از انجمن صنفى روغن دريافت شد.

 ميزان سرانه مصرف مواد غذايى و انرژى و مواد مغذى كليدى حاصل از آن، برآورد شده براى سال 1390
(1)

جدول 11 

غذا
سرانه مصرف 

(گرم/نفر/ 
روز)

انرژى
(كيلوكالرى/

نفر/روز)

پروتيين
(گرم/نفر/ 

روز)

A ويتامين
(ميكرو گرم 
RE /نفر/ روز)

ريبوفلاوين 
(ميلى گرم/نفر/

روز)

آهن
(ميلى گرم/
نفر/ روز)

كلسيم
(ميلى گرم/
نفر/ روز)

32090728/50/170/146/8165/5نان
1003566/90/0010/030/87/6برنج

1658200/0010/24/3ماكارونى
18634/10/320/041/225/8حبوبات

68551/61/20/020/24/9سيب زمينى
228643/2390/90/131/894/5سبزى ها
2121071/188/50/051/148/3ميوه ها

34954/80/010/060/54/5گوشت قرمز
627911/146/10/070/67/5گوشت سفيد
25322/641/20/10/310/5تخم مرغ
1901589/984/50/40/2282/1لبنيات

4641400000روغن هاى نباتى
66256000/0030/122/7قند و شكر

1385264476/2653/11/0714/1658/3جمع

1.  ميزان مصرف سرانه مواد غذايى از مقايسه مصرف اقلام خوراكى در ترازنامه در سال هاى 1381 تا 1388 و بررسى مصرف سال 1381 
برآورد شده است.
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يافته ها

يافته ها
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با توجه به ترجيحات و عادات غذايى مردم و لزوم تأمين نياز به انرژى، پروتئين و مواد مغذى كليدى در خانوار (جداول 
1 تا 6) و با استفاده از روش آزمون و خطا، سبد غذايى مطلوب خانوار ايرانى تعيين شد. اين سبد به گونه اى طراحى شده 
كه تأمين كننده حداقل 100% نياز خانوار به انرژى و حداقل 80% نياز به پنج ماده مغذى كليدى مى باشد (جدول 12).

جدول 12 سبد غذايى مطلوب سرانه پيشنهادى و انرژى و مواد مغذى حاصل از آن، در ايران، سال 1391

سرانه مصرف غذا
(گرم در روز)

انرژى
(كيلو كالرى)

پروتيين
(گرم)

A ويتامين
(RE ميكرو گرم)

ريبوفلاوين 
(ميلى گرم)

آهن
(ميلى گرم)

كلسيم
(ميلى گرم)

31087927/60/170/136/6160/3نان
953396/60/00090/030/87/2برنج

20722/500/010/35/4ماكارونى
26915/90/470/061/837/4حبوبات

70571/71/30/020/255/04سيب زمينى
300854/3514/40/182/5124/3سبزى ها
2801411/5116/90/071/563/8ميوه ها

381065/40/010/060/55/02گوشت قرمز
648211/547/60/080/67/7گوشت سفيد
35453/757/70/10/414/7تخم مرغ
25020713/1111/10/50/3371/3لبنيات

3531500000روغن هاى نباتى
40155000/0020/071/6قند و شكر

1563257383/9849/81/315/7803/8جمع

ــود با توجه به اين كه اطلاعات ترازنامه خوراكى معمولاً با فاصله زمانى 3-2 سال در اختيار برنامه ريزان قرار  ــان مى ش خاطر نش
مى گيرد، در كليه مطالعاتى كه الگوى مصرف و سبد مطلوب غذايى خانوار بر اساس ترازنامه خوراكى تهيه مى شود، سبد غذايى 
ــت تدوين مى شود. اين امر اجتناب ناپذير بوده و مورد  ــال قبل اس ــتناد به داده هاى موجود كه مربوط به 2 تا 3 س مطلوب با اس

قبول متخصصان مى باشد.

يافته ها
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در تدوين سبدهاى غذايى مطلوب فعلى نكات زير مورد توجه قرار گرفته است:
ــنهادى از هر يك از گروه هاى  ــبد غذايى مطلوب، بايد به مجموع مقادير پيش 1- براى اطمينان از تأمين مواد مغذى در س
غذايى توجه كرد و هيچ يك از گروه هاى غذايى نبايد به طور مستقل معيار ارزشيابى سبد غذايى مطلوب قرار گيرد. در 
واقع تأمين هر يك از مواد مغذى در سبد غذايى بايد براساس مجموع دريافت آن ماده مغذى از هر يك از گروه هاى 
غذايى باشد. به عنوان مثال براى تأمين كلسيم بايد توجه داشت كه تنها منبع تأمين كننده آن شير و لبنيات نيست و 
در الگوى مصرف غذاى ايرانى نان و غلات هم سهم به سزايى در تأمين كلسيم دارند. در تدوين سبدهاى غذايى كنونى 
براى تأمين كلسيم به منابع غذايى اصلى تأمين كلسيم و همچنين كيفيت و زيست فراهمى آن در منابع غذايى توجه شده 
است. منابع غذايى اصلى تأمين كننده كلسيم در رژيم غذايى ايرانى به ترتيب شامل نان و غلات (34%)، شير و لبنيات 

(32/5%) و سبزى ها (13/5%) است.
ــير و فرآورده هاى آن، با توجه به الگوى مصرف جوامع صنعتى غرب، به طور متوسط  2-  توصيه هاى بين المللى مصرف ش
3 واحد در روز مى باشد، در حالى كه در سبد مصرفى جامعه ما متوسط مصرف لبنيات حدود 190 گرم در روز (كمتر 
ــت. در تدوين سبد غذايى مطلوب براى پيشنهاد مقادير جديد، ضمن در نظر گرفتن توصيه هاى علمى  از يك واحد) اس
بين المللى، لازم است مقدار تغييرات نسبت به مصرف كنونى در حد منطقى و قابل قبول باشد. همچنين امكانات جامعه 
براى افزايش توليد، امكان اصلاح و ارتقا فرهنگ مصرف در جامعه و قدرت خريد مردم نيز بايد مورد توجه قرار گيرد.

لذا مقدار شير و لبنيات پيشنهادى در سبد غذايى مطلوب فعلى 250 گرم در روز (معادل 1/3 برابر مصرف كنونى) در 
نظر گرفته شده است. براى تدوين سبد غذايى مطلوب گروه هاى سنى و جنسى، با توجه به نياز گروه هاى آسيب پذير، 

مقادير تا 450 گرم نيز در نظر گرفته شده است.
ــد ولى همواره تأمين كلسيم مورد نياز روزانه  ــده كمتر از 3 واحد مى باش ــبد فعلى، لبنيات توصيه ش 3- اگرچه در تدوين س

توصيه شده براى گروه هاى مختلف مد نظر بوده است.
4- براى تأمين نياز به پروتئين، در سبدهاى غذايى پيشنهادى، سه عامل تعيين كننده مورد توجه قرار گرفته است: 

الف- تأمين نيازهاى توصيه شده توسط سازمان جهانى بهداشت
ب- كيفيت پروتئين، به ويژه در كودكان به لحاظ ضرورت توجه به رشد و تكامل جسمى و روانى آنان نيز مد نظر 

قرار گرفته است.
ــهم پروتئين در تأمين انرژى دريافتى مطابق با دامنه توصيه هاى  ــبد، از اين لحاظ كه س  پ- تركيب الگوى كيفى س

مربوط به هر گروه سنى و جنسى باشد (11).
در نتيجه، سبدهاى پيشنهادى اين گزارش ضمن تأمين حداقل نيازهاى ذكر شده، در مورد نياز به پروتئين به كيفيت كلى الگوى 
ــت مغذى ها در تأمين انرژى در محدوده هاى توصيه  ــت. در تمام گروه هاى سنى و جنسى سهم درش ــته اس غذايى نيز توجه داش

شده قرار دارد.
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يافته ها

جدول 13 مقدار مورد نياز، مقدار و درصد نياز سرانه تأمين شده از سبد غذايى مطلوب به انرژى و مواد مغذى كليدى 

درصدتامين شده از سبدمقدار تأمين شده از سبدمقدارمورد نيازماده مغذى
23812573/4108/1انرژى(كيلوكالرى)

53/983/9155/6پروتيين(گرم)
1023803/878/6كلسيم(ميلى گرم)
17/415/790/1آهن (ميلى گرم)

(RE ميكرو گرم) A 544/8849/8156ويتامين
1/111/32119ريبوفلاوين (ميلى گرم)

سبد تدوين شده 100% نياز به انرژى، پروتيين، ويتامين آ و ريبوفلاوين، 90% نياز به آهن و تقريباً 80 % نياز به كلسيم 
ــازمان جهانى بهداشت در حد قابل قبول است. با توجه به اين كه افزايش  ــاس توصيه هاى س را تأمين مى كند كه براس
ــاير مواد مغذى نيز  ــبد غذايى مطلوب موجب افزايش دريافت س ــده در س اقلام خوراكى بيش از ميزان هاى منظور ش
خواهد شد و از طرفى ترجيحات و عادات غذايى جامعه ايرانى اجازه افزايش اقلام خوراكى را بيش از آن چه كه در سبد 
مطلوب آمده، نمى دهد، لازم است براى تأمين 100%  آهن و كلسيم از راهكارهاى ديگر از جمله غنى سازى و برگردانى 

(Restoration) مواد غذايى و مكمل يارى در گروه هاى آسيب پذير استفاده شود (نگاه كنيد به بخش پيشنهادها).
همچنين درصد انرژى تأمين شده از كربوهيدرات، پروتئين و چربى به ترتيب 63/2%،  13% و 23/8% است (نمودار 1) 

كه با توصيه هاى سازمان جهانى بهداشت براى سهم درشت مغذى ها در تأمين انرژى مطابقت دارد.

نمودار 1 : سهم درشت مغذى ها (كربوئيدرات، پروتئين و چربى) در تأمين انرژى از سبد غذايى مطلوب سرانه در ايران، سال 1391

(1)  

1.  در ترازنامه خوراكى سال هاى 1385-1381 ميزان عرضه انواع گوشت ها و تخم مرغ به صورت يك جا آمده و مقدار عرضه هريك از 
اين اقلام (گوشت قرمز، گوشت سفيد و تخم مرغ) به تفكيك موجود نيست

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  



سبد غذايى مطلوب

يافته ها

برآورد الگوى مصرف مواد غذايى

32

يافته ها

سبدهاى
پيشنهادى
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سبدهاى پيشنهادى

سبد غذايى مطلوب گروه هاى سنى  جنسى

سبد غذايى مطلوب گروه هاى سنى و جنسى
ــى مختلف به انرژى و مواد مغذى و نيز با درنظر گرفتن عادات و رفتارهاى  ــنى و جنس با توجه به نيازهاى گروه هاى س
تغذيه اى گروه هاى سنى و جنسى مختلف، سبد غذايى مطلوب براى اين گروه ها تدوين شد. در تدوين سبدهاى گروه هاى 

سنى و جنسى مختلف همواره به اين نكات توجه شده است:
تامين 100% نياز افراد به انرژى و حداقل 80% نياز به پنج ماده مغذى كليدى از طريق سبد  -1

كيفيت الگوى غذايى پيشنهاد شده بر اساس سهم درشت مغذى ها در تأمين انرژى، براساس توصيه هاى تغذيه اى   -2
مربوط به پيشگيرى از بيمارى هاى غيرواگير و مرتبط با تغذيه WHO/FAO در نظر گرفته شده است(%50-65 
ــنى  براى كربوئيدرات ، 15-10% براى پروتئين و 30-10% براى چربى. ميزان انرژى دريافتى از چربى در گروه س

كودكان زير 5 سال تا 35% نيز قابل افزايش است) (9).
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سبد غذايى مطلوب گروه سنى 3-2 سال

براى تدوين سبد گروه هاى سنى زير 5 سال به سه اصل توصيه هاى تغذيه اى دريافت مواد غذايى (پيوست3)، عادات و 
رفتارهاى غذايى كودكان، و لزوم تأمين نياز كودك به انرژى و مواد مغذى كليدى توجه شده است. بر اين اساس سبد 

مطلوب كودكان گروه سنى 3-2 سال به تفكيك جنس به شرح زيرتعريف شد (جدول 12).

جدول 14 سبد غذايى مطلوب كودكان 3-2 سال به تفكيك جنس، در سال 1391

ماده غذايى
دخترپسر

انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز)وزن (گرم/نفر/روز)انرژى (كيلوكالرى/نفر/روز)وزن (گرم/نفر/روز)
50141/750141/7نان
30106/930106/9برنج

30723072ماكارونى
1035/11035/1حبوبات

3024/23024/2سيب زمينى
15042/315042/3سبزى ها
15075/615075/6ميوه ها

2055/82055/8گوشت قرمز
1012/71012/7گوشت سفيد
3038/23038/2تخم مرغ
300248/8300248/8لبنيات

2018020180روغن هاى نباتى
2077/62077/5قند و شكر

85011478501147جمع
سبد غذايى پيشنهادى گروه سنى 3-2 سال، نياز به انرژى و چهار ماده مغذى كليدى (كلسيم، آهن، ويتامين آ و ويتامين 
ــبد غذايى تعريف  ــتر براى هر دو جنس تأمين مى كند (جدول 13). دريافت آهن از س ب2) را به ميزان 100% يا بيش
ــنى بيش از 90% مورد نياز است. با توجه به اين كه اگر سبد غذايى مطلوب 75%  نياز افراد را  ــده براى اين گروه س ش
به مواد مغذى تأمين كند مورد قبول مى باشد، مقدار آهن دريافتى نيز براى اين گروه مناسب مى باشد. ميزان دريافت 
پروتئين در اين گروه سنى بيش از ميزان مورد نياز است ولى بايد توجه كرد كه ميزان انرژى دريافتى از پروتئين در اين 
سبد كمتر از 15% كل نياز به انرژى براى اين گروه سنى است (14%) (نمودار 2)كه در حد قابل قبول است. براساس 
ــت، ميزان دريافت پروتئين تا سه برابر ميزان توصيه شده روزانه بدون خطر بوده و  ــازمان جهانى بهداش توصيه هاى س

مورد قبول است.

سبدهاى پيشنهادى
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جدول 15 مقدار مورد نياز، مقدار و درصد نياز سرانه تأمين شده از سبد غذايى مطلوب به انرژى و مواد مغذى كليدى 
براى گروه سنى 3-2 سال به تفكيك جنس

ماده مغذى
دخترپسر

مقدار
مورد نياز

مقدار تأمين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

مقدار مورد 
نياز

مقدار تأمين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

11201147102/410471147109/6انرژى(كيلو كالرى)
286/513/539/8295                                                                                                                 13/939/8پروتيين(گرم)

500611/9122/4500611/9122/4كلسيم (ميلى گرم)
5/85/898/15/85/6998/1آهن (ميلى گرم)

(RE ميكرو گرم) A 400510/9127/7400510/9127/7ويتامين
0/50/991990/50/99199ريبوفلاوين(ميلى گرم)

نمودار 2 سهم درشت مغذى ها (كربوئيدرات، پروتئين و چربى) در تأمين انرژى از سبد غذايى مطلوب كودكان 3-2 سال 
به تفكيك جنس در ايران، سال 1391

(2)                                                                                              (1)

1. براساس توصيه هاى سازمان جهانى بهداشت مصرف پروتئين تا سه برابر ميزان توصيه شده روزانه در محدوده قابل قبول است.
2. 59% پروتئين مورد نياز روزانه در هر دوجنس، از پروتيين هاى حيوانى تأمين شده است.

سبدهاى پيشنهادى

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  

دخترپسر

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  
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سبد مطلوب اين گروه سنى نيز براساس سه اصل پيشگفت، در گروه سنى 3-2 سال تهيه شد.

جدول 16  سبد غذايى مطلوب كودكان 5-4 سال به تفكيك جنس، در سال 1391

ماده غذايى
دخترپسر

انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز)(گرم/نفر/روز)انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز)(گرم/نفر/روز)
6017060170نان
40142/530106/9برنج

301082072ماكارونى
1035/11035/1حبوبات

4032/34032/3سيب زمينى
15042/315042/3سبزى ها
200100/8200100/8ميوه ها

2055/82055/8گوشت قرمز
3038/33038/3گوشت سفيد
3544/63038/2تخم مرغ
300248/8300248/8لبنيات

2531530270روغن هاى نباتى
35135/830116/4قند و شكر

9751379/99501327جمع

نياز به انرژى، پروتئين و ساير مواد مغذى كليدى در گروه سنى 5-4 سال، به طور كامل با سبد تعريف شده برآورده 
ــده از سبد بيش از مقدار توصيه شده است ولى ميزان  ــود (جدول15). در مورد پروتئين اگرچه مقدار دريافت ش مى ش
ــت كه هنوز در محدوده طبيعى تعريف شده توسط  ــرها 13/5% و براى دختران 14% اس انرژى حاصل از آن براى پس

سازمان بهداشت جهانى، مى باشد (نمودار 3)

سبدهاى پيشنهادى
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جدول 17  مقدار مورد نياز، مقدار و درصد نياز سرانه تأمين شده از سبد غذايى مطلوب به انرژى و مواد مغذى 
كليدى براى گروه سنى 5-4 سال به تفكيك جنس

ماده مغذى
دخترپسر

مقدار 
مورد نياز

مقدار تأمين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

مقدار 
مورد نياز

مقدارتامين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

13601379/9101/513021327/4102انرژى(كيلوكالرى)
15/746/1293/415/343/6284/8پروتئين(گرم)

576635/1112596629/3111كلسيم(ميلى گرم)
6/16/57107/76/16/3103آهن (ميلى گرم)

(RE ميكرو گرم) A 433/3555/1128/1433/3546/9126/2ويتامين
0/51/06213/60/51/03207/3ريبوفلاوين (ميلى گرم)

نمودار 3  سهم درشت مغذى ها (كربوئيدرات، پروتئين و چربى) در تأمين انرژى از سبد غذايى مطلوب كودكان 4-5 
سال به تفكيك جنس، در ايران، سال 1391

لازم است سبد غذايى تعريف شده در اين دو گروه سنى (3-2 سال و 5-4 سال) از طريق آموزش ه و مشاوره به اطلاع 
مادران و مراقبين كودك در مهدهاى كودك رسانده شود تا در برنامه ريزى غذايى اين گروه هاى سنى مورد توجه قرارگيرد.

لازم است سبد غذايى تعريف شده در اين دو گروه سنى (3-2 سال و 5-4 سال) از طريق آموزش ه و مشاوره به اطلاع 
مادران و مراقبين كودك در مهدهاى كودك رسانده شود تا در برنامه ريزى غذايى اين گروه هاى سنى مورد توجه قرارگيرد.

(2)                                                                                                 (1)

1. 60% پروتئين مورد نياز روزانه در اين گروه سنى و جنسى، از پروتيين هاى حيوانى تأمين شده است.
2. 62% پروتئين مورد نياز روزانه در اين گروه سنى و جنسى ، از پروتيين هاى حيوانى تأمين شده است.

سبدهاى پيشنهادى

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  

دخترپسر

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  
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سبد غذايى مطلوب گروه سنى 11-6 سال

در گروه سنى 11-6 سال به دليل جهش رشد و بلوغ ميزان نياز به برخى مواد مغذى از جمله پروتئين، آهن و كلسيم 
به خصوص در دختران افزايش يافته، در نتيجه ميزان ماده غذايى دريافت شده در بعضى از 13 گروه غذاى مفروض، 
به نحو چشمگيرى بيش از سبد مطلوب خانوار توصيه شده است. از جمله اين مواد مى توان به لبنيات، گوشت و تخم 

مرغ اشاره كرد (جدول 16)

جدول 18 سبد غذايى مطلوب كودكان 11-6 سال به تفكيك جنس، در سال 1391

ماده غذايى
دخترپسر

انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز) (گرم/نفر/روز)انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز) (گرم/نفر/روز)
110311/8110311/8نان
8028570249/5برنج

301082072ماكارونى
2070/32070حبوبات

7056/67056/7سيب زمينى
25070/625070/6سبزى ها
200100/8200100/8ميوه ها

40111/760167/5گوشت قرمز
40515063/9گوشت سفيد
3544/64050/9تخم مرغ
400331/8400331/8لبنيات

3531530270روغن هاى نباتى
301162596/9قند و شكر

1340197413451913جمع

با وجود رعايت كليه جوانب، سبد تعريف شده 83% نياز روزانه دختران 11-6 ساله به آهن را برآورده مى كند (جدول17). 
ــدارس راهنمايى مورد تاكيد قرار مى گيرد. ــترش برنامه هاى مكمل يارى دانش آموزان دختر در م به همين دليل گس

سبدهاى پيشنهادى
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سبد غذايى مطلوب گروه سنى 11-6 سال

جدول 19 مقدار مورد نياز، مقدار و درصد نياز سرانه تأمين شده از سبد غذايى مطلوب به انرژى و مواد مغذى 
كليدى براى گروه سنى 11-6 سال به تفكيك جنس

ماده مغذى
دخترپسر

مقدار 
مورد نياز

مقدار تأمين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

مقدار 
مورد نياز

مقدارتامين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

19271974102/417821913107/4انرژى(كيلوكالرى)
26/267/6258/126/570/8267/2پروتئين(گرم)

883874/199883876/499/3كلسيم(ميلى گرم)
9/510/1106/312/410/383/2آهن (ميلى گرم)

(RE ميكرو گرم) A 525779/2148/4525794/9151/4ويتامين
0/981/4147/70/881/5171/1ريبوفلاوين (ميلى گرم)

ميزان دريافت انرژى از درشت مغذى ها در سبد غذايى تدوين شده براى اين گروه سنى در نمودار 4 آورده شده 
است.

نمودار 4 سهم درشت مغذى ها (كربوئيدرات، پروتئين و چربى) در تأمين انرژى از سبد غذايى مطلوب كودكان 
11-6 سال به تفكيك جنس، در ايران، سال 1391

(2)                                                                                                 (1)

1. 56% پروتيين مورد نياز روزانه در اين گروه سني و جنسي ، از پروتيين هاي حيواني تامين شده است.

2. 60% پروتيين مورد نياز روزانه در اين گروه سني و جنسي ، از پروتيين هاي حيواني تامين شده است.

سبدهاى پيشنهادى

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  

دخترپسر

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  
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ــد و بلوغ پسران و تداوم بلوغ در دختران، ميزان نياز به پروتئين، آهن و كلسيم  ــنى به دليل جهش رش در اين گروه س
ــنى به ميزان قابل توجهى بيش از سبد  ــت و تخم مرغ نيز براى اين گروه س ــت، در نتيجه لبنيات، گوش همچنان بالاس

مطلوب خانوار توصيه شده است (جدول 18).

جدول 20 سبد غذايى مطلوب گروه سنى 17-12 سال به تفكيك جنس، در سال 1391

ماده غذايى
دخترپسر

انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز) (گرم/نفر/روز)انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز) (گرم/نفر/روز)
350992/1270765/3نان
100356/460213/8برنج

301082072ماكارونى
2691/32070/3حبوبات

10080/97056/7سيب زمينى
400112/9400112/9سبزى ها
350176/4280141/1ميوه ها

45125/650139/6گوشت قرمز
7089/46481/8گوشت سفيد
5063/73544/6تخم مرغ
450373/2500414/7لبنيات

4540535315روغن هاى نباتى
40155/130116/3قند و شكر

20563130/718342544/5جمع

ميزان كلسيم دريافتى از سبد غذايى مطلوب گروه سنى 17-12 سال براى هر دو جنس در حد قابل قبول است (%91/7 
نياز براى پسران و 91/2% نياز براى دختران) (جدول 19).

با توجه به مقدار گوشت موجود در سبد غذايى دختران اين گروه سنى و همچنين ميزان فيتات مصرفى كمتر به دليل 
ميزان نان كمتر در اين سبد غذايى، زيست دسترسى آهن در اين گروه سنى - جنسى 15% در نظر گرفته شده است. در 
نتيجه ميزان آهن مورد نياز 21/3 گرم محاسبه شد. سبد تعريف شده 72% نياز به آهن را در دختران اين سن تأمين 
مى كند. با توجه به اين كه «سبد پايه اقتصادى»  بايد دو سوم نياز به آهن را تأمين كند، ميزان آهن تأمين شده در حد قابل 

سبدهاى پيشنهادى
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سبد غذايى مطلوب گروه سنى 17-12 سال

قبول است، ولى با توجه به شرايط فيزيولوژيك دختران در اين سن، لازم است برنامه مكمل يارى در دانش آموزان دختر 
كه از سال 1380 در دبيرستان هاى كشور به اجرا درآمده، تقويت و مورد تأكيد قرار گيرد. همچنين اجراى برنامه هاى 
غنى سازى به طور عام، مانند غنى سازى آرد با آهن و اسيد فوليك و غنى سازى مواد غذايى كه به عنوان ميان وعده هاى 
ــنهاد مى گردد. ــكل پيش ــود ( مانند كيك و كلوچه) به طور خاص براى جبران اين مش دانش آموزى به كار برده مى ش

جدول 21  مقدار مورد نياز، مقدار و درصد نياز سرانه تأمين شده از سبد غذايى مطلوب به انرژى و مواد مغذى كليدى 
براى گروه سنى 17-12 سال به تفكيك جنس

ماده مغذى
دخترپسر

مقدار 
مورد نياز

مقدار تأمين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

مقدار 
مورد نياز

مقدارتامين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

30363130/7103/124342544/5104/5انرژى(كيلوكالرى)
49/3105/7214/56092/8154/6پروتئين(گرم)

13001192/191/713001185/891/2كلسيم(ميلى گرم)
16/918/6109/921/315/41172/1آهن (ميلى گرم)

(RE ميكرو گرم) A 6001169/2194/96001132/3188/7ويتامين
1/31/9147/911/9186/3ريبوفلاوين (ميلى گرم)

ــنى با تبعات  ــى اقتصادى، تأمين آهن مورد نياز روزانه اين دو گروه س در مجموع با توجه به عادات غذايى و دسترس
افزايش دريافت انرژى و ساير مواد مغذى همراه خواهد بود.

نمودار 5  سهم درشت مغذى ها (كربوئيدرات، پروتئين و چربى) در تأمين انرژى از سبد غذايى مطلوب گروه سنى
17-12 سال به تفكيك جنس، در ايران، سال 1391

       

(2)                                                                                                 (1)

1. 45% پروتيين مورد نياز روزانه در اين گروه سني و جنسي ، از پروتيين هاي حيواني تامين شده است.

2. 52% پروتيين مورد نياز روزانه در اين گروه سني و جنسي ، از پروتيين هاي حيواني تامين شده است.

سبدهاى پيشنهادى

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  

دخترپسر

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  



سبد غذايى مطلوب

سبد غذايى مطلوب گروه سنى 29-18 سال

42

سبد غذايى مطلوب گروه سنى 29-18 سال

جدول 22  سبد غذايى مطلوب افراد 29-18 سال به تفكيك جنس، در سال 1391

ماده غذايى
دخترپسر

انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز) (گرم/نفر/روز)انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز) (گرم/نفر/روز)
340963/7240680/3نان

120427/775276/3برنج

5018030108ماكارونى

2070/330105/4حبوبات

9072/85040/5سيب زمينى

30084/7400112/9سبزى ها

320161/3280141/1ميوه ها

38106/140111/7گوشت قرمز

6481/87089/5گوشت سفيد

3544/63544/6تخم مرغ

350290/3400331/8لبنيات

4540525225روغن هاى نباتى

50193/930116/3قند و شكر

18223082/617052374/7جمع

ــت  ــبد غذايى اين گروه، زيس ــت در س ــبت وزنى مواد غذايى از گروه هاى غذايى مختلف از جمله گوش با توجه به نس
ــال 15% در نظر گرفته شده است. در نتيجه ميزان آهن مورد نياز 19 ميلى گرم  ــى آهن براى زنان 29-18 س دسترس
ــده فقط 81% آهن مورد نياز روزانه اين گروه سنى و جنسى را تأمين  ــبه شد. با اين وجود سبد غذايى تعريف ش محاس
مى كند. به همين دليل لزوم گسترش برنامه هاى غنى سازى و مكمل يارى براى اين گروه سنى و جنسى پيشنهاد مى شود. 

سبدهاى پيشنهادى
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سبد غذايى مطلوب گروه سنى 29-18 سال

جدول 23 مقدار مورد نياز، مقدار و درصد نياز سرانه تأمين شده از سبد غذايى مطلوب 
به انرژى و مواد مغذى كليدى براى گروه سنى 29-18 سال به تفكيك جنس

ماده مغذى
دخترپسر

مقدار 
مورد نياز

مقدار تأمين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

مقدار 
مورد نياز

مقدارتامين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

30293082/6101/823002374/7103/2انرژى(كيلوكالرى)
65/596/6147/558/288/6152/3پروتئين(گرم)

1025980/295/610201037/9101/8كلسيم(ميلى گرم)
1516/9112/71915/481/1آهن (ميلى گرم)

(RE ميكرو گرم) A 600911/2151/9506/71092/1215/5ويتامين
1/31/6120/51/091/7152/9ريبوفلاوين (ميلى گرم)

نمودار 6  سهم درشت مغذى ها (كربوئيدرات، پروتئين و چربى) در تأمين انرژى از سبد 
غذايى مطلوب گروه سنى 29-18 سال به تفكيك جنس، در ايران، سال 1391

        

(2)                                                                                                 (1)

1. 40% پروتئين مورد نياز روزانه در اين گروه سنى و جنسى ، از پروتيين هاى حيوانى تأمين شده است.

2. 48% پروتئين مورد نياز روزانه در اين گروه سنى و جنسى ، از پروتيين هاى حيوانى تأمين شده است.

سبدهاى پيشنهادى

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  

دخترپسر

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  
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با توجه به نيازهاى اين گروه سنى تركيب سبد تعريف شده به سبد غذايى مطلوب خانوار نزديك تر مى باشد.

جدول 24 سبد غذايى مطلوب افراد 60-30 سال به تفكيك جنس، در سال 1391

ماده غذايى
دخترپسر

انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز) (گرم/نفر/روز)انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز) (گرم/نفر/روز)
340963/7210595/2نان
120427/775276/3برنج

501802072ماكارونى
2070/32070/3حبوبات

9072/84032/4سيب زمينى
33093/230084/7سبزى ها
280141/1280141/1ميوه ها

3597/750139/6گوشت قرمز
6481/87089/4گوشت سفيد
3544/63544/6تخم مرغ
350290/3500414/7لبنيات

4036025225روغن هاى نباتى
40155/230116/3قند و شكر

17942978/716552293/1جمع

سبدهاى پيشنهادى
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سبد غذايى مطلوب گروه سنى 60-30 سال

جدول 25 مقدار مورد نياز، مقدار و درصد نياز سرانه تأمين شده از سبد غذايى 
مطلوب به انرژى و مواد مغذى كليدى براى گروه سنى 60-30 سال به تفكيك جنس

ماده مغذى
دخترپسر

مقدار 
مورد نياز

مقدار تأمين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

مقدار 
مورد نياز

مقدارتامين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

29002978/7102/722002293/1104/2انرژى(كيلوكالرى)
6696/4146/15987/4148/1پروتئين(گرم)

1000982/798/31150111396/8كلسيم(ميلى گرم)
13/716/9123/21513/388/9آهن (ميلى گرم)

(RE ميكرو گرم) A 600945/9157/7500964/7192/9ويتامين
1/31/6120/61/11/8161/7ريبوفلاوين (ميلى گرم)

نمودار 7  سهم درشت مغذى ها (كربوئيدرات، پروتئين و چربى) در تأمين انرژى از 
سبد غذايى مطلوب گروه سنى60-30 سال به تفكيك جنس، در ايران، سال 1391

(2)                                                                                                 (1)

1. 40% پروتئين مورد نياز روزانه در اين گروه سنى و جنسى ، از پروتيين هاى حيوانى تأمين شده است.

2. 57% پروتئين مورد نياز روزانه در اين گروه سنى و جنسى ، از پروتيين هاى حيوانى تأمين شده است.

سبدهاى پيشنهادى

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  

دخترپسر

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  
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جدول 26 سبد غذايى مطلوب افراد بالاى 60 سال سال به تفكيك جنس، در سال 1391

ماده غذايى
دخترپسر

انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز) (گرم/نفر/روز)انرژى (كيلو كالرى/نفر/روز) (گرم/نفر/روز)
220623/6150425/1نان
80285/175267/3برنج

20722072ماكارونى
2070/32070/3حبوبات

5040/56048/5سيب زمينى
30084/730084/7سبزى ها
280141/1280141/1ميوه ها

3597/73083/7گوشت قرمز
6481/86583/1گوشت سفيد
3544/63544/6تخم مرغ
400331/8500414/7لبنيات

4936020180روغن هاى نباتى
30116/32077/5قند و شكر

15742349/815751993/2جمع

به دليل افزايش نياز به كلسيم در گروه سالمندان، با وجود تأمين كلسيم روزانه به ميزان 78/1% در مردان و %83/1 
در زنان (جدول 25) به منظور پيشگيرى از مشكلات ناشى از كمبود كلسيم از جمله شكستگى هاى استخوان و بار ناشى 
از آن، توصيه مى شود مصرف لبنيات در اين گروه سنى افزايش يابد. همچنين مصرف مكمل كلسيم نيز به طور جدى 

مورد تاكيد قرار مى گيرد و در برنامه هاى وزارت بهداشت مد نظر قرار گرفته است.

سبدهاى پيشنهادى
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سبد غذايى مطلوب گروه سنى بالاى 60 سال

جدول 27 مقدار مورد نياز، مقدار و درصد نياز سرانه تأمين شده از سبد غذايى 
مطلوب به انرژى و مواد مغذى كليدى براى گروه سنى بالاى 60 سال به تفكيك جنس

ماده مغذى
دخترپسر

مقدار 
مورد نياز

مقدار تأمين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

مقدار 
مورد نياز

مقدارتامين 
شده از سبد

درصدتامين 
شده از سبد

23592349/810020001993/299/7انرژى(كيلوكالرى)
6680/4121/95978/8133/6پروتئين(گرم)

1240968/178/113001079/883/1كلسيم(ميلى گرم)
13/713/296/611/311/8104/2آهن (ميلى گرم)

(RE ميكرو گرم) A 600915/9152/7580961/3165/7ويتامين
1/31/5119/51/11/7156/3ريبوفلاوين (ميلى گرم)

نمودار 8 سهم درشت مغذى ها (كربوئيدرات، پروتئين و چربى) در تأمين انرژى از سبد غذايى 
مطلوب گروه سنى بالاى 60 سال سال به تفكيك جنس، در ايران، سال 1391

                     

(2)                                                                                                 (1)

1. 51% پروتيين مورد نياز روزانه در اين گروه سني و جنسي ، از پروتيين هاي حيواني تامين شده است.

2. 58% پروتيين مورد نياز روزانه در اين گروه سني و جنسي ، از پروتيين هاي حيواني تامين شده است.

سبدهاى پيشنهادى

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  

دخترپسر

كربوهيدرات  
چربى  
پروتئين  
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بحث و
نتيجه گيرى
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بحث

در اين طرح ما با استفاده از داده هاى بررسى مصرف سال 1381 و ترازنامه خوراكى سال هاى 1381 تا 1388، ميزان 
مصرف مواد غذايى در سال 1390 را برآورد كرديم. همچنين با استفاده از مقادير استاندارد نياز و روش آزمون و خطا، 
ــور و 14 گروه سنى و جنسى را محاسبه كرديم. اين مقادير محاسبه  ــرانه مصرف مواد غذايى در كش مقادير مطلوب س
شده، انرژى و پنج ماده مغذى كليدى را به ميزان 100% و يا نزديك به آن (حداقل 80%) براى تمامى گروه هاى سنى 
و جنسى تأمين مى كنند. سبد غذايى مطلوب سرانه تدوين شده در گزارش حاضر (سال 1391) با سبد غذايى مطلوب 
سال 1383 با وجود مشابهت هاى بسيار، تفاوت هايى نيز دارد كه در ادامه در دو بخش مواد غذايى و مواد مغذى مورد 

بحث قرار مى گيرد:

بخش نخست، مواد غذايى
سرانه مصرف نان و برنج، روغن و قند و شكر برآورد شده در سال 1390 به ترتيب حدود 5%، 20% و 38% بيش از 
مقادير توصيه شده در سبد غذايى مطلوب تدوين شده براى سال 1391 است. مصرف حبوبات 30% كمتر از ميزان هاى 
توصيه شده در سبد غذايى مطلوب پيشنهادى است. شير و لبنيات،  تخم مرغ و سبزى و ميوه، به ترتيب 25%، 20% و 

25% كمتر از مقادير توصيه شده در سبد غذايى مطلوب، مصرف مى شوند.
1-  گروه غذايى نان وغلات بيشترين سهم وزنى را در سبد غذايى مطلوب پيشنهادى سال 1391 (و همچنين 1383) 
ــت، تخم مرغ و حبوبات  ــبزى ها، ميوه ها، لبنيات، گوش به خود اختصاص مى دهد. پس از نان و غلات به ترتيب س

بيشترين سهم وزنى را در سبد غذايى مطلوب دارند.
ــت كه با برنامه هاى آموزشى و  ــان بوده و لازم اس ــبد يكس ــنهادى براى مصرف ماكارونى در هر دو س 2-  مقدار پيش
فرهنگ سازى، اين ماده غذايى به عنوان منبع خوبى از انرژى و با قيمت مناسب، جايگاه مناسبى در سبد خانوارهاى 
ــده نسبتاً ثابت و 16-14 گرم در روز  ــاس برآوردهاى انجام ش ايرانى پيدا كند. مصرف ماكارونى در دهه 80 براس

به ازاى هر نفر بوده است.
با توجه به اين كه حبوبات يك منبع خوب و ارزان قيمت براى پروتئين مى باشند، مقدار مصرف سرانه آن در سبد   -3
ــنهادى در سبد سال 1383  مى باشد كه برابر 26 گرم/ نفر/ روز است. اين در  ــنهادى فعلى همانند ميزان پيش پيش
حالى است كه طى سال هاى 1381 تا 1388 ميزان مصرف حبوبات كاهش داشته و اين در حالى است كه اين ماده 

خوراكى مى تواند جايگزين مناسبى براى بخشى از گوشت مصرفى باشد.
سرانه مصرف مطلوب ميوه و سبزى در سبد فعلى حدود 7% بيش از سبد سال 1383 است. اين افزايش ناشى از   -4
توجه به مصرف بيشتر اين گروه غذايى به دليل نقش پيشگيرانه آن در ابتلا به بيمارى هاى غير واگير مى باشد كه 

در حال حاضر از تهديدات مهم سلامتى افراد جامعه است.

بحث و نتيجه گيرى
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مصرف انواع گوشت ها با اندكى افزايش (4%) در سبد فعلى لحاظ شده است، ولى آن چه در اين سبد چشمگير   -5
ــت قرمز است، به گونه اى كه مصرف گوشت سفيد 1/5  ــد، تغيير واضح در نسبت گوشت سفيد به گوش مى باش
ــتاى اهداف سلامت به منظور مبارزه با  ــت قرمز پيشنهاد شده است. اين تغيير نيز در راس ــتر از گوش برابر بيش

بيمارى هاى غيرواگير و كاهش بار آنهاست.
ــب ترى دارد و راحت تر در  ــت، در بين منابع پروتئينى قيمت مناس 6-  تخم مرغ منبع خوبى براى پروتئين و آهن اس
ــار مختلف قرار مى گيرد. چون طى سال هاى 1381 تا 1388 مصرف اين ماده خوراكى افزايش قابل  ــترس اقش دس
ــته است، ميزان مصرف تخم مرغ در سبد غذايى مطلوب پيشنهادى تقريباً 50% افزايش داشته است  توجهى نداش

(35 گرم/نفر/روز در سبد سال 1391 در مقابل 24 گرم/ نفر روز در سبد سال 1383).
مصرف شير و لبنيات در طول سال هاى 1381 تا 1388 روند افزايشى داشته ولى در مقايسه با سبد غذايى مطلوب   -7
تعريف شده سال 1383 كماكان كم است. باتوجه به كمبود دريافت كلسيم، سرانه مصرف مطلوب براى اين گروه 
غذايى در سبد پيشنهادى سال 1391، با 5% افزايش نسبت به مقدار پيشنهادى در سبد مطلوب سال 1383، 250 

گرم محاسبه شد.
با توجه به افزايش بروز اضافه وزن و چاقى و به دنبال آن بيمارى هاى قلبى - عروقى و مرگ و مير ناشى از آن ،ميزان   -8
مصرف روغن ها و قند و شكر در سبد حاضر در حد ميزان هاى پايين سبد سال 1383 (35 گرم براى روغن و 40 
گرم براى قند و شكر) در نظر گرفته شده است. لازم است در ترويج سبد غذايى مطلوب سرانه، بر افزايش نسبت 

روغن هاى خوراكى مايع به جامد تأكيد شود.

بخش دوم، مواد مغذى
مقايسه سبد غذايى مطلوب در سال 1391 و سرانه مصرفى برآورد شده براى سال 1390 بيانگر آن است كه هنوز   -1
ميزان انرژى مصرفى سرانه (2644 كيلوكالرى/ نفر/ روز) بيشتر از ميزان نياز برآورد شده (2381 كيلوكالرى/ نفر/ 
روز) مى باشد. مقدار انرژى در سبد غذايى مطلوب سال 1383، 2728 كيلوكالرى بوده است. در حالى كه ميزان نياز 
برآورد شده 2361 كيلوكالرى و مقدار مصرف 2636 كيلوكالرى بوده است. ميزان انرژى در سبد غذايى مطلوب 
پيشنهادى كمتر از الگوى مصرف برآورد شده است ولى هنوز بيشتر از انرژى مورد نياز مى باشد. البته اين افزايش 
ــت. براى كاهش دريافت انرژى به منظور پيشگيرى از  ــبد غذايى ضرورى اس ــاير مواد مغذى در س براى تأمين س
چاقى، كه يكى ار معضلات عمده بهداشتى مى باشد، بايد جانشين هاى مناسب ترى براى مواد غذايى انرژى زا كه با 

عادات غذايى جامعه هم خوانى داشته باشند، پيدا كرد (پيوست 4).
ــنهادى فعلى 83/9 گرم است. اين در حالى است كه نياز به پروتئين  ــبد غذايى مطلوب پيش پروتئين دريافتى در س  -2
ــد. مصرف برآورد شده پروتئين در سال 1390، 76/2 گرم بوده است. ميزان پروتئين دريافتى  53/9 گرم مى باش
سبد غذايى مطلوب پيشنهادى سال 1383 ، نياز به پروتئين و ميزان مصرف پروتئين در 1381 به ترتيب 85، 57 
ــبد پيشنهادى در راستاى تأمين ساير مواد مغذى  ــت. همانند انرژى، بالاتر بودن پروتئين در س و 73 گرم بوده اس

كليدى است  (پيوست 4).

بحث
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ــيم 1023 گرم و مصرف برآورده شده آن در  ــبد غذايى مطلوب پيشنهادى فعلى 803/8،  نياز به كلس ــيم س كلس  -3
سال 1390، 658/3 مى باشد. ميزان كلسيم دريافتى سبد غذايى مطلوب 1383، نياز به كلسيم و ميزان مصرف آن 
در سال 1381 به ترتيب 793، 594 و 1036 گرم بوده است. علت كمتر بودن كلسيم پيشنهادى در سبد غذايى 
ــت كه سعى شده مقادير پيشنهادى در سبد غذايى مطلوب متناسب با  ــبت به نياز آن، به جهت آن اس مطلوب نس

امكانات عرضه مواد غذايى در سطح جامعه و فرهنگ مصرف مواد غذايى جامعه باشد  (پيوست 4).
ــنهادى فعلى 15/7، آهن دريافتى 14/1 و نياز به آن 17/4 گرم مى باشد. ميزان  ــبد غذايى مطلوب پيش آهن در س  -4
ــال 1381 به ترتيب 16/1، 19  ــبد غذايى مطلوب 1383، نياز به آهن و ميزان مصرف آهن در س آهن دريافتى س
و 15 گرم بوده است. در مورد آهن بايستى به نقش تقويت كننده ها و بازدارنده  هاى جذب آن نيز در رژيم غذايى 
توجه كرد. مقدار نياز به آهن در هر جامعه برحسب تركيب رژيم غذايى در نظر گرفته مى شود. لازمه تأمين آهن 
ــت است البته با توجه به اثرات مضر مصرف زياد گوشت قرمز در  ــبد غذايى مطلوب بالا بردن مصرف گوش در س

جوامع غربى يكى از راهبردهاى اصلى، غنى سازى مواد غذايى با آهن مى باشد  (پيوست 4).
ويتامين آ در سبد غذايى مطلوب پيشنهادى فعلى 849/8، ويتامين آ دريافتى 653/1 و نياز به آن 545 ميكروگرم   -5
ــبد غذايى مطلوب 1383، نياز به آن و مصرف ويتامين آ در سال 1381 به  ــد. ميزان ويتامين آ دريافتى س مى باش
ترتيب 848/6، 697 و 538 ميكروگرم بوده است. هرچند ميانگين مقادير دريافتى و پيشنهادى ويتامين آ از ميانگين 
نياز به آن بيشتر است اما گروه هايى از افراد جامعه همچنان دچار كمبود دريافت اين ماده مغذى هستند  (پيوست 4).

ــده براى ريبوفلاوين 1/07 و نياز به  ــنهادى فعلى 1/3، مصرف برآوردش ــبد غذايى مطلوب پيش ريبوفلاوين در س  -6
ــنهادى در سبد غذايى مطلوب 1383، ميزان نياز ريبوفلاوين  ــد. ميزان ريبوفلاوين پيش آن 1/11 ميلى گرم مى باش
ومصرف آن در سال 1381 به ترتيب 1/3، 1/12 و 0/95 ميلى گرم بوده است. هرچند ميانگين مقادير دريافتى و 
پيشنهادى ريبوفلاوين از ميانگين نياز به آن بيشتر است اما در گروه هايى از افراد جامعه كمبود دريافت ريبوفلاوين 

مشاهده مى شود (پيوست 4).
با توجه به شيوع بالاى اضافه وزن و چاقى در جامعه ايرانى لازم است بر كاهش دريافت انرژى تأكيد بيشتر شود. به 
همين منظور سبد فعلى به گونه اى طراحى شده است تا دريافت انرژى از سبد، 5% كمتر از ميزان مصرف كنونى باشد.

محاسبه مواد مغذى در سبد غذايى مصرفى برآورد شده، نشان دهنده آن است كه به طور كلى افراد جامعه حدود %20 
كمتر از ميزان نياز روزانه خود، آهن دريافت مى كنند. همچنين فقط 65% كلسيم مورد نياز روزانه افراد با سبد مصرفى 
ــود. درخصوص ساير مواد مغذى كليدى (پروتئين، ويتامين آ و ويتامين ب2) سبد مصرفى  كنونى آن ها برآورده مى ش

كنونى تقريباً  تمام نياز روزانه افراد را در سطح ميانگين برآورده مى كند.
با توجه به شيوع كمبود ريزمغذى هاى آهن و كلسيم، افزايش ابتلا به بيمارى هاى غيرواگير از جمله اضافه وزن و چاقى 
و مرگ و مير ناشى از بيمارى هاى غيرواگير، لازم است الگوى مصرف به گونه اى تغيير پيدا كند كه مشكلات كم خورى 

و بيش خورى در جامعه كاهش يابد.

بحث
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ــود. اصل مهم ديگر، انتخاب آن دسته از مواد غذايى  ــت اصل تنوع رعايت ش در خريد و انتخاب مواد غذايى لازم اس
است كه بايد از نظر بهداشتى نسبت به ايمنى و سلامت آن ها اطمينان داشته باشيم.

برخى از اصولى كه در تهيه و مصرف مواد غذايى بايستى در نظر گرفته شوند:
1- نان و غلات: به طور كلى بهتر است از غلات تصفيه نشده در رژيم غذايى استفاده شود. در ميان نان ها بهتر است 
نانى انتخاب شود كه داراى سبوس بيشترى است مثلاً نان سنگك. در مورد برنج نيز در صورت امكان تهيه، برنج 
تصفيه نشده (موسوم به برنج قهوه اى يا زرد) برترى دارد. همچنين انتخاب انواع ماكارونى سبوس دار نيز به ساير 
انواع ماكارونى  برترى دارد. در مورد غلات نيز چنانچه انواع غنى شده آن ها با ويتامين و املاح مختلف وجود داشته 

باشد بايد از آن استفاده كرد (مانند نان غنى شده با آهن و اسيد فوليك يا ماكارونى غنى شده). 
2- روغن و چربى ها: براى تهيه و طبخ غذا از حداقل روغن استفاده شود و حتى الامكان روغن جامد مورد استفاده قرار 
نگيرد. هنگام استفاده از روغن مايع به نوع آن توجه شود. ضمن تاكيد بر پرهيز از مصرف غذاهاى سرخ كرده، در 
ــتفاده شود. گنجاندن روغن زيتون در جيره غذايى روزانه  ــرخ كردن از روغن مايع مناسب اس صورت نياز براى س

تاثير مهمى در پيشگيرى از برخى بيمارى هاى غيرواگير دارد.
3- گوشت ها: گروه گوشت ها از تأمين كنندگان اصلى پروتئين مورد نياز بدن هستند. در عين حال گوشت هاى قرمز 
ــتند كه احتمالاً شانس ابتلا به بيمارى هاى  ــيدهاى چرب اشباع هس ــاهده به نام اس داراى نوعى چربى غيرقابل مش
ــت  ــت ها بايد اعتدال را رعايت كرد و از مصرف گوش قلبى – عروقى را افزايش مى دهند. در مصرف اين نوع گوش
ــت ماهى (به خصوص ماهى هايى كه داراى امگا 3 هستند) و ميگو در سبد غذايى  ــتر بهره برد. لازم اس ــفيد بيش س

گنجانده شوند.
ــب ترين نوع شير و لبنيات براى كودكان، شير پاستوريزه با درصد چربى معمولى مى باشد. در  ــير و لبنيات: مناس 4- ش

مورد بزرگسالان استفاده از شير و لبنيات كم چرب توصيه مى شود.
قند و شكر: در صورت امكان، استفاده از قند و شكر تصفيه نشده (شكر قهوه اى) ارجحيت دارد. همچنين مى توان از   -5

جايگزين هايى مانند توت خشك و خرما هم استفاده كرد.
حتى الامكان مصرف نمك را محدود كنيد.   -6

گنجاندن مغزها (مثل مغز گردو) و ميوه هاى خشك در سبد غذايى خانوار يا فرد كمك زيادى به تأمين مواد مغذى   -7
مورد نياز بدن مى كند.

ــاز بدن تحت تاثير مواد مغذى دريافتى، شرايط فيزيولوژيكى و ميزان فعاليت بدنى هر فرد مى باشد.  ــوخت و س «س  -8
ــرايط فيزيولوژيكى و فعاليت بدنى با  ــب ش ــب خود را برحس ــت هر فرد رژيم غذايى روزانه مناس بنابراين لازم اس

مشورت كارشناس تغذيه تنظيم كند»

بحث و نتيجه گيرى
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پيشنهادها

ــت هاى غذايى،  ــت گذاران و برنامه ريزان قرار گيرند و در سياس ــد مورد توجه سياس ــبدهاى غذايى مطلوب باي س  -1
كشاورزى، تجارى و بازرگانى به كار گرفته شوند. همچنين لازم است اين سبدها در تدوين سياست ها و برنامه هاى 

جديد تخصيص يارانه ها مورد توجه قرار گيرند.
تدوين سبد غذايى مطلوب نيازمند اطلاعات و داده هاى پايه است كه برخى از آن ها در حال حاضر توسط سازمان هاى   -2
مختلف جمع آورى مى شوند و برخى از آن ها مانند الگوى كمى و كيفى مصرف غذا در كشور لازم است هر 5 سال 
يك بار و در قالب يك طرح جامع تحقيقاتى مورد مطالعه قرار گيرند. با توجه به مقياس كشورى اين مطالعه لازم 
است منابع مورد نياز براى انجام «بررسى الگوى كمى و كيفى مصرف غذا» شامل منابع مالى و انسانى تأمين شوند.

ــان و نقش آن در توسعه همه جانبه و پايدار جامعه،  ــلامت انس با توجه به اهميت تغذيه صحيح و كافى در حفظ س  -3
پيشنهاد مى شود چگونگى اجراى سياست هاى غذا و تغذيه در سطح كلان و اثرات و پيامدهاى آن در سطح خانوار 
و فرد، در قالب يك برنامه جامع و مدون، به طور مداوم رصد شود. در اين خصوص لازم است سازمان و ساختار 

متولى پايش برنامه مشخص و منابع مالى و انسانى آن تأمين شود.
پيشنهاد مى شود در آموزش تغذيه سالم و روش هاى تأمين مواد مغذى، ساير دستگاه هاى ذى ربط شامل آموزش و   -4

پرورش، بهزيستى، رسانه ملى و ...، از سبدغذايى مطلوب استفاده كنند.
ــتن حداقل تفاوت با سبد غذاى  ــبد غذايى مطلوب، داش از آن جايى كه يكى از مهمترين پيش فرض هاى تدوين س  -5
ــود در دوره هاى مشخصى سبد غذايى مطلوب تدوين شود.. به  ــت، پيشنهاد مى ش مصرفى حال حاضر درجامعه اس

همين منظور لازم است با فواصل پنج ساله داده هاى سبد غذاى مصرفى به روزرسانى شوند.
با توجه به اين كه در سبد غذايى مطلوب، نياز به آهن و كلسيم در بعضى از گروه هاى سنى و جنسى به ميزان كمتر   -6

از 80% تأمين مى  شود، لازم است اقدامات خاصى براى تأمين اين مواد انجام پذيرد، از جمله:
تقويت و توسعه برنامه هاى مكمل يارى با آهن براى دختران و زنان سنين بارورى.  •

ــه برگردانى آهن به آرد و  ــى (restoration) مواد مغذى به مواد غذايى، از جمل ــازى و برگردان غنى س  •
غنى سازى آرد با اسيد فوليك و ساير ريزمغذى ها مانند روى، ويتامين هاى «ب»2 و «ب12».

گسترش و تقويت «برنامه شير مدرسه» براى افزايش دريافت كلسيم در گروه هاى سنى 11-6 و 12-17   •
سال و توزيع شير غنى شده با ويتامينD براى بهبود دريافت كلسيم و ويتامين «د».
غنى سازى خاك با ريزمغذى ها به ويژه روى و آهن توسط وزارت جهاد كشاورزى.  •

با توجه به وجود درجات مختلف كمبود ويتامين «د» در تمامى گروه هاى سنى و نبود منابع غذايى براى دريافت اين   -7
ريزمغذى پيشنهاد مى شود غنى سازى مواد غذايى (از جمله شير)، با ويتامين «د» در راس برنامه هاى غنى سازى مواد 
ــتفاده از نور مستقيم خورشيد براى سنتز اين ويتامين در بدن توصيه شده  ــت اس غذايى قرار گيرد. لازم به ذكر اس
ــت كه به دلايلى از جمله گسترش زندگى آپارتمان نشينى، آلودگى هوا، استفاده از كرم هاى ضد آفتاب، عوامل  اس

فرهنگى و ... امكان تأمين ويتامين «د» مورد نياز از اين طريق وجود ندارد.

بحث و نتيجه گيرى

پيشنهادها
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فرهنگ سازى و اجراى برنامه هاى آموزش تغذيه با هدف ارتقاء فرهنگ و سواد تغذيه اى جامعه و با مشاركت كليه   -8
بخش هاى مرتبط درون و برون بخش نظير آموزش و پرورش، نهضت سواد آموزى، رسانه هاى جمعى و... به منظور 

اصلاح الگوى مصرف غذايى، در اولويت برنامه هاى بهبود تغذيه جامعه قرار گيرد.
هدفمندسازى يارانه هاى غذايى و در نظر گرفتن يارانه براى آن دسته از اقلام غذايى كه از منابع پروتئين و ريزمغذى ها   -9
ــفيد و حبوبات، به جاى پرداخت نقدى يارانه ها. ــير، ماست و پنير، گوشت قرمز و س ــمار مى روند از جمله ش به ش

براى توليد آردهاى سبوس دار و ترويج مصرف نان هاى سبوس دار برنامه ريزى شود.  -10
حمايت از توليد روغن هاى مايع و انتخاب تركيب روغن  خام وارداتى به گونه اى كه نياز به هيدروژناسيون آن نباشد.  -11

محدوديت ها
براى تدوين سبد مطلوب غذايى وجود داده هاى به روز و معتبر مصرف مواد غذايى در گروه هاى سنى و جنسى مختلف   -1
ضرورى است. اين نوع داده ها در كشور ما وجود ندارد. به همين دليل سبد غذايى مطلوب پيشنهادى فعلى با استفاده ار 
داده هاى موجود كه شامل بررسى مصرف خانوار سال 1381-1379 و ترازنامه غذايى 1388-1380، تدوين شده است.
ــبدهاى غذايى مطلوب پيشنهادى يكى ديگر از محدوديت هاى اين گزارش است كه  برآورد نكردن هزينه ريالى س  -2
علت آن را مى توان به نوسانات شديد قيمت اقلام غذايى، در اختيار نداشتن داده هاى به روز مصرف سرانه انرژى 

و مواد مغذى افراد و نداشتن اطلاعات كافى از عادات غذايى ساكنان مناطق مختلف كشور نسبت داد..

محدوديت ها

بحث و نتيجه گيرى
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پيوست ها

پيوست 2

پيوست ها
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پيوست 1
برآورد جمعيت كشور به تفكيك سن و جنس

زنان(نفر) ** مردان(نفر)** كل (نفر) *
3036910 3195642 6232552 4- 0 ساله  
2761118 2896673 5657791 9- 5 ساله  
2762212 2909223 5671435 14- 10 ساله  
3243316 3363727 6607043 19- 15 ساله  
4201515 4212982 8414497 24- 20 ساله  
4279080 4393574 8672654 29- 25 ساله  
3409127 3562797 697924 34- 30 ساله  
2727793 2843225 5571018 39- 35 ساله  
2408857 2497892 4906749 44- 40 ساله  
1979658 2050823 4030481 49- 45 ساله  
1753011 1774397 3527408 54- 50 ساله  
1369096 1311023 2680119 59- 55 ساله  
938802 924104 1862907 64- 60 ساله  
645278 698452 1343731 69- 65 ساله  
521390 598578 1119968 74- 70 ساله  
423193 490338 913531 79- 75 ساله  
442233 477306 919539 80 ساله و بيش تر  

46322 نامشخص
75149669 كل 

* برگرفته از نتايج سرشمارى نفوس و مسكن سال 1390
** برآورد شده بر اساس نسبت مرد به زن سرشمارى نفوس و مسكن سال 1385 و كل جمعيت هر گروه سنى در سرشمارى سال 1390

پيوست ها
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پيوست ها

پيوست 2
نسبت جمعيت هريك از گروه هاى سنى به تفكيك زيرگروه هاى جنسى در كل جمعيت كشور

زنان (درصد) مردان (درصد) گروه سنى
3/67 3/86 4- 5/0 ساله  
3/71 3/89 9- 5 ساله  
3/71 3/91 14- 10 ساله  
4/35 4/52 19- 15 ساله  
5/64 5/66 24- 20 ساله  
5/75 5/90 29- 25 ساله  
4/58 4/78 34- 30 ساله  
3/66 3/82 39- 35 ساله  
3/23 3/35 44- 40 ساله  
2/66 2/75 49- 45 ساله  
2/35 2/38 54- 50 ساله  
1/84 1/76 59- 55 ساله  
1/26 1/24 64- 60 ساله  
0/87 0/94 69- 65 ساله  
0/70 0/80 74- 70 ساله  
0/57 0/66 79- 75 ساله  
0/59 0/64 80 ساله و بيش تر  

49/14 50/86 كل 
توضيح جدول

از كل جمعيت كشور بر اساس سرشمارى سال 1390 (75149669 نفر) تعداد جمعيت با وضعيت جنسيت نامشخص 
(46322 نفر) و همچنين كودكان زير 6 ماه (يك پنجم جمعيت 0 تا 4 سال معادل 623255 نفر) كسر و سپس نسبت 

جمعيت به تفكيك سن و جنس براى 74480092 نفر برآورد شد.
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پيوست 3
سهم پيشنهادى هريك از گروه هاى غذايى در تأمين نيازهاى تغذيه اى كودكان 5-2 ساله

24 ماهگىگروه غذاها
وزن : 12 كيلوگرم

36 ماهگى
وزن :14/5 كيلوگرم

48 ماهگى
وزن :16 كيلوگرم

59 ماهگى
وزن :18 كيلوگرم

455/56نان و غلات
2223سبزى ها
11/51/52ميوه ها

2222شير و لبنيات
11/522گوشت و جانشين ها
مصرف روزانه 2 تا 3 قاشق مرباخورى روغن و يا كره ، محدوديت مصرف نمك، شيرينى و قندهاى سادهمتفرقه( روغن،كره )

اندازه سهم هريك از گروه هاى غذايى اصلى در تنظيم برنامه غذايى كودكان 5-2 ساله

اندازه سهم براى كودكانگروه غذايى
3-2 سال

اندازه سهم براى 
كودكان 5-4 سال

نان و غلات
15 گرم معادل نصف كف دست نان سنگكنان
برنج

ماكارونى

سبزى ها خامسبزى ها
سبزى ها پخته

ميوه ها

سيب
پرتقال
موز

ميوه هاى خشك
آب ميوه طبيعى

شير و لبنيات
شير
ماست
پنير

گوشت و جانشين ها

گوشت سفيد يا قرمز كم چربى
تخم مرغ

لوبيا، نخود و عدس پخته 
مغزها (گردو، پسته و ..)

پيوست ها
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پيوست ها

پيوست 4
انرژى و مواد مغذى در سبدهاى غذايى مطلوب

سرانه مصرف و ميزان مورد نياز انرژى و مواد مغذى كليدى (نفر/روز)

انرژى و ماده مغذى
سبد غذايى مطلوب 

 1391
سبد غذايى 
مطلوب 1383

سرانه مصرف 
سال 1381

سرانه مصرف برآورد 
شده براى سال 1390

نياز محاسبه 
شده 1381

نياز محاسبه شده 
سال 1391

257327282636264423612381انرژى (كيلوكالرى)
83/9857376/25753/9پروتئين (گرم)

803/8793594658/310361023كلسيم (ميلى گرم)
15/716/11514/11917/4آهن (ميلى گرم)

(R E 849/8848/6697653/1538545ويتامين آ (ميكروگرم
1/31/30/951/071/121/11ريبوفلاوين (ميلى گرم)
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