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 مطلوب  سبد غذایی 
 رانی ایبرای جامعه 

 
1 4 0 2 

نهاییگزارش    

اى انستيتو تحقيقات تغذيه  
 و صنايع غذايی كشور 

 زير نظر: 

 معاونت بهداشت ، دفتر بهبود تغذيه جامعه

درمان و آموزش پزشكى   وزارت بهداشت،  

 

 : به سفارش

 دبيرخانۀ شورای عالی سلامت و امنيت غذايی 
 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكی 
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 دانشگاه کشور،  غذایی  صنایع و  ایتغذیه  تحقیقات  انستیتو علمیهیأت  عضو -عبداللهی  مرتضی دکتر  

 بهشتی  شهید  پزشکی علوم

 علوم دانشگاه کشور،  غذایی صنایع  و  ایتغذیه  تحقیقات  انستیتوعلمی هیأت عضو  - هوشیارراد آناهیتا  

 بهشتی شهید  پزشکی

 کشور،   غذایی صنایع و ایتغذیه  تحقیقات انستیتو علمیهیأت  عضو  -نصرآبادی محمدی فاطمه دکتر  

 بهشتی شهید  پزشکی  علوم دانشگاه

 مرکز تحقیقات عدالت در سلامت تهران  پزشکی علوم دانشگاه  -پورقادری مونا دکتر ، 

 رئیس دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی  -زاده عیل دکتر احمد اسم 

  علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتیهیأت عضو  -دکتر نسرین امیدوار 

 علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران هیأتعضو   - دکتر لیلا آزادبخت 

  علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران هیأتعضو   -حامد پورآرامدکتر 

 علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد هیأتعضو  -دکتر رضا سبحانی 

 علمی دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور اهواز هیأت عضو  -دکتر مجیدکاراندیش 

 بهشتی علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید هیأتعضو   - دکتر یدالله محرابی 

  علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران هیأتعضو   -محمدرضا وفادکتر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کشوری بازنگری سبد غذایی مطلوباعضای کمیته    
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  دبیرخانه شورای عالی سلامت و امنیت غذایی   -دکتر زهرا عبداللهی 

 دانشگاه کشور،  غذایی  صنایع و  ایتغذیه  تحقیقات  انستیتو علمیهیأت  عضو -اسفرجانی  فاطمه دکتر  

 بهشتی  شهید  پزشکی علوم

 دانشگاه  کشور، غذایی صنایع  و  ایتغذیه  تحقیقات   انستیتو علمیهیأت  عضو  - عجمی مرجان دکتر  

 بهشتی  شهید  پزشکی علوم

 دانشگاه کشور، غذایی صنایع  و  ایتغذیه  تحقیقات انستیتو علمیهیأت  عضو  - قدسی رامآدل دکتر  

 بهشتی  شهید  پزشکی علوم

 دانشگاه کشور،  غذایی  صنایع و  ایتغذیه  تحقیقات  انستیتو علمیهیأت  عضو -بناب میلانی علی دکتر  

  بهشتی شهید  پزشکی علوم

 علوم  دانشگاه کشور،  غذایی صنایع  و  ایتغذیه تحقیقات انستیتو علمیهیأت عضو - اسماعیلی مینا  

 بهشتی شهید  پزشکی

 پزشکی علوم  دانشگاه  کشور، غذایی صنایع  و ایتغذیه  تحقیقات انستیتو -فطرتخوش  محمدرضا  

 بهشتی شهید 

 شهید  پزشکی علوم  دانشگاه کشور،   غذایی صنایع و ایتغذیه  تحقیقات انستیتو -حسینی  سیدمحمد 

 بهشتی

 یوزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشک ، جامعه یه دفتر بهبود تغذ  -آبادیقطب  صادقی فرزانه 

 ی وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشک  ،جامعه یهدفتر بهبود تغذ   -الناز جعفروند 

  یوزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشک ، جامعه یه دفتر بهبود تغذ   -دکتر مینا مینایی 

  یوزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشک ، جامعه یه دفتر بهبود تغذ   -دکتر پریسا ترابی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 همکاران 
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 با تشکر از  
 نمایندۀ محترم مرکز آمار ایران  -سرکار خانم مهرنوش قاسمی 

  ریزی، اقتصاد کشاورزی و توسعۀ  های برنامه نمایندۀ محترم مؤسسۀ پژوهش  -باغستانی اکبردکتر علی

 روستایی وزارت جهاد کشاورزی

  مطالعات رفاه  نمایندگان محترم دفتر  -کاویانی و سرکار خانم دکتر آراستهزهرا سرکار خانم دکتر

 اجتماعی، وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی

  ابراهیم   جناب آقای دکتر احمدی و جناب آقای دکتر -عزیزی عبدالرضا جناب آقای دکتر

 نمایندگان محترم کمیتۀ امداد امام خمینی  باغبانی

  نمایندگان محترم جامعۀ کارگری  -باقریمحسن تاجیک و جناب آقای محمدرضا جناب آقای 

 های مجلس نماینده محترم مرکز پژوهش  -ورمزیاری دکتر حجت 
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 31 .............................................................. مطلوب ییغذا  سبد ارائه یبرا یساز  نهی به مدل  یابیارز و اجرا 
 33 ....................................................................................................................................... ها افتهی

 49 .......................................................................................................................... ی ریگجهینت و بحث
 49 ....................................................................................................... مطلوب  ییغذا  یسبدها  یاجزا 
 50 ...................................................................................................... مطلوب  ییغذا  سبد یمغذ مواد 
 51 ................................................................................................................. مطالعه   یها  تیمحدود 
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 55 .................................................................................................................................... هاوست یپ

 55 ............................................. ها آن  ریتأث و موضع  قدرت، همراه به ییغذا  سبد نقشانی ذ لیتحل: 1 وستیپ
 57 .............نقشان یذ از  ینظرخواه  جلساتصورت  یفی ک لیتحل  از شده استخراج یهارمقولهیز و هامقوله: 2 وستیپ
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 60 ....................... 1395 تا 1335 سال از  یسن ۀعمد  یهاگروه حسب بر کشور تیجمع راتییتغ روند: 4 وستیپ
 61 ................... یافتیدر یانرژ ۀمحاسب یبرا جامعه ی سن هرم  در یتیجنس و یسن گروه هر افراد  تعداد: 5 وستیپ

 

 

 

 فهرست 
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 16 یی غذا  سبد مطالعات در یتیجنس -یسن  یهارگروهیز  :1 جدول

 21 ( 7) 1392 سال ان،یایران  مطلوب غذایی سبد در مغذی مواد و انرژی ،ییغذا  مواد پیشنهادی ۀسران سبد :2 جدول

  به و کل در کشور تی جمع ۀروزان ازین مورد آهن و می کلس ،2B  نیتامیو ،A نیتامیو ، یانرژ متوسط متوسط: 3 جدول

 24 ( 17-15 ،7) یت یجنس و یسن یهاگروه کیتفک

 25 گرم  هر در مطلوب  ییغذا   سبد محاسبات یبرا یی غذا   یهاگروه ای  اقلام  یدیکل ی های زمغذیر و یانرژ: 4 جدول

  ۀمؤسس ،ییغذا  ۀترازنام از برگرفته) 1399 تا 1396 یهاسال  در ییغذا یهاگروه  و مواد ۀسران ۀعرض: 5 جدول

 29 (ییروستا ۀتوسع و یکشاورز اقتصاد ،یزیربرنامه  یهاپژوهش 

 33 1402 سال آن، مغذى مواد  و انرژى و یرانیا ۀجامع مطلوب  ییغذا   سبد ییغذا  مواد یشنهادیپ ریمقاد: 6 جدول

 34 ی رانیا ۀجامع مطلوب  ییغذا  سبد در یاهیگ و  یوانیح منابع از سهم و های مغذدرشت  نیتأم نسبت: 7 جدول

  آن، مغذى مواد و انرژى  و یرانیا ۀجامع صرفهبهمقرون  و مطلوب  ییغذا   سبد ییغذا  مواد یشنهادیپ ریمقاد: 8 جدول

 35 1402سال

 ۀجامع صرفهبهمقرون و مطلوب  ییغذا  سبد در یاهیگ و  یوانیح منابع از سهم و های مغذدرشت  نیتأم نسبت: 9 جدول

 36 ی رانیا

 37 مختلف  یسن یهاگروه در مردان  مطلوب  ییغذا   سبد( روز در گرم) ییغذا مواد یشنهادیپ ریمقاد:  10 جدول

 38 مطلوب  ییغذا  سبد از مردان یبرا یمغذ مواد و یانرژ شدهن یتأم زانیم  و ازین مورد زانیم: 11 جدول

 39 مختلف  یسن یهاگروه  در زنان مطلوب  ییغذا   سبد( روز در گرم) ییغذا مواد یشنهادیپ ریمقاد: 12 جدول

 یهاگروه کیتفک به مطلوب  ییغذا  سبد از زنان یمغذ  مواد و یانرژ ۀشد نیتأم زانیم  و ازین مورد زانیم: 13 جدول

 40 ی سن

  و دیخر  عرضه، ریمقاد با  سهیمقا در رانیا 1402 و 1392 یهاسال  پیشنهادی ۀسران  مطلوب غذایی  سبد: 14 جدول

 41 سرانه مصرف

 43 1402 و 1392 یهاسال مطلوب، ییغذا سبد کربن یردپا و آب یردپا سهیمقا: 15 جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 فهرست جداول 
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 22 یی غذا  یسبدها یطراح  یبرا  نهیبه مدل :1 شکل 

  ،ییغذا  ترازنامه از برگرفته( )روز /گرم) 1399 تا 1396 یهاسال  در ییغذا  یهاگروه و مواد ۀسران ۀعرض  :2 شکل 

 28 (ییروستا ۀتوسع  و یکشاورز اقتصاد ،یز یربرنامه  یهاپژوهش  ۀمؤسس

 34 مطلوب  سبد یانرژ نیتأم در  ها  یمغذ درشت سهم :3 شکل 

 36 یران یا ۀجامع ۀصرفبهمقرون و مطلوب  ییغذا   سبد یانرژ نیتأم در های مغذدرشت  سهم :4 شکل 

 44 1392 سال در مطلوب  ییغذا   سبد  کل یآب یردپا  در ییغذا  یهارگروهیز از  کیهر  سهم :5 شکل 

 44 1402 سال در مطلوب  ییغذا   سبد کل  یآب یردپا  در ییغذا  یهارگروهیز از  کی هر  سهم :6 شکل 

 45 1392 سال در مطلوب ییغذا  سبد کل کربن یردپا در ییغذا  ی هارگروه یز از  کی هر  :7 شکل 

 46 1402  سال در مطلوب ییغذا   سبد کل کربن یردپا  در ییغذا  یهارگروهیز از  کی هر  سهم :8 شکل 

 47 1392 سال به نسبت 1402 سال مطلوب ییغذا  سبد در ییغذا یهارگروهی ز آب یردپا راتییتغ  :9 شکل 

 47 1392 سال به نسبت 1402 سال در مطلوب ییغذا  سبد در ییغذا   یهارگروهیز کربن  یردپا راتییتغ: 10 شکل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هافهرست شکل   
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تأثيرات آن بسيار گسترده  تک مردم مؤثر و  های شيوۀ زندگی است كه بر تندرستی تک ترين جنبهتغذيۀ سالم يكی از مهم  

يافته  با توجه به  ای كنندۀ مطالعات متعدد، فراهمی و دسترسی به غذای سالم و دستيابی به وضعيت تغذيه های قانعاست. 

های مزمن شايع را دارد. افزون بر آن، تغذيه مناسب در سطح جمعيت،  مطلوب، توان پيشگيری از تعداد قابل توجهی از بيماری 

 .های درمانی را در پی خواهد داشتكاهش قابل توجه هزينه

منظور بيان نتايج مطالعات علوم پايه و بالينی به  المللی و مجامع علمی بههای ملی و بين ابزارهای مختلفی از سوی سازمان  

نقشان قابل درک و استفاده باشد تهيه شده است. يكی از اين ابزارها كه در علوم تغذيه حائز اهميت  شكلی كه برای همۀ ذی 

است. سبد غذايی مطلوب، موارد استفادۀ متعددی دارد كه به بخش بهداشت و درمان منحصر    سبد غذایی مطلوباست،  

های همگانی،  های مختلف مرتبط با غذا و تغذيه، ازجمله آموزش بخشی در زمينه بخشی و بين های كلان درون نيست. سياست

های حمايت از  افزون بر آن، برنامه های تغذيۀ گروهی در اين ميان قابل ذكر است.  واردات و صادرات مواد غذايی و برنامه

 .پذير نيز با استفاده از اين سبد غذايی مطلوب، اثربخشی بالاتری را به همراه خواهد داشتهای آسيباقشار و گروه 

ای در سطح كشور،  های آموزشی و مراكز تحقيقات تغذيه آموختگان، گروهخوشبختانه با وجود پژوهشگران، كارشناسان، دانش  

ای در كشور  های تغذيه منظور تدوين و اجرای موفق برنامهبنيۀ علمی و كارشناسی لازم برای تهيۀ اسناد و ابزارهای لازم به

ای و صنايع غذايی كشور  وجود دارد. ضمن سپاس از كليۀ همكاران گرامی در دفتر بهبود تغذيۀ جامعه، انستيتو تحقيقات تغذيه

نحو شايسته  اميدوارم محتويات آن به   ،۱۴۰۲سبد غذایی مطلوب جامعۀ ایرانی  برای تدوين   اندركارانو ساير دست 

 . برداری مؤثر قرار گيردد بهره ها و نهادهای مرتبط مور نقشان در ساختار دولت و ساير سازمان وسيلۀ كليۀ ذی به

 

 

 دکتر حسین فرشیدی 

 بهداشت، درمان و آموزش پزشکیمعاون بهداشتی وزارت 

 

 

 

 

 

 

گفتارپیش   
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هاى اجرايى و ارزشيابى عملكرد  ريزى هاى غذا و تغذيه، برنامه سبد غذايی مطلوب ابزاری علمی و قوى براى تدوين سياســت 

ای اى جامعه است. ســبدهاى غذايــى مطلوب در سطوح هزينه ها در جهت تأمين امنيت غذايى و حفظ سلامت تغذيه برنامه

متفاوت، ابزاری برای برخورداری اقشار مختلف با منابع محدود از الگوی غذايی بهينه هستند و براســاس اطلاعات جديد در  

كننــدگان و  شــده روزانۀ انــرژى و مواد مغذى، الگــوى غذاى مصرفى، عــادات غذايى، رفتار مصرف زمينــۀ مقدار توصيه 

به به قيمــت مواد غذايــى،  ادوارى  اين  روز مى صورت  در  شوند. 

هزينه  سطوح  در  مطلوب  غذايی  سبد  بار  اولين  برای  ای  طرح، 

گذاری در حوزۀ غذا و تغذيۀ عنوان راهنما برای سياستمختلف به

حمايتی و رفاهی با هدف بازنگری سبد غذايی مطلوب  و نيز حوزه 

صرفه بر پايۀ بهو تدوين سبد غذايی مطلوب و مقرون   1392سال  

  1402اصول نظام غذا و تغذيۀ پايدار برای جامعۀ ايرانی در سال  

 شود. ارائه می 

 

ها انجام شد تا جلسات  نقشان براساس نقش، قدرت، موضع و تأثير و جلب حمايت و مشاركت آن ابتدا شناسايی و تحليل ذی 

ای خانوار  بررسی الگوی مصرف مواد غذايی و وضعيت تغذيه » ها برگزار شود. اطلاعات گزارش  انديشی و اخذ نظرات از آن هم

های مدل بهينه )مقدار واقعی  و همچنين اطلاعات مركز آمار ايران جهت ورودی   «1398و    1397های  و فرد در كشور در سال 

های  های غذايی، متوسط و طيف قيمت گروه های غذايی توسط مردم، سهم اقلام غذايی در مقدار مصرفی گروه مصرف گروه 

ايران برای تعيين ارزش    غذايی با در نظر گرفتن اصلاحات پيشنهادی در كميتۀ مشورتی( و همچنين جدول تركيبات غذايی

های سنی و جنسيتی براساس  ها و مواد معدنی برای گروه ها و اقلام غذايی استفاده شد. انرژی، پروتئين، ويتامينای گروه تغذيه 

  95درصد نياز به انرژی در حالت طبيعی و    100كه سبد غذايی مطلوب  طوری تعريف شد. به  WHO/FAOآخرين گزارش  

نياز به مواد مغذیِ كليدی را  درصد   80صرفه به همراه تأمين حداقل  بهنياز به انرژی برای سبد غذايی مطلوب مقرون  درصد 

سال،    29تا    18سال،    17تا    12سال،    11تا    6سال،    5تا    4سال،    3تا    2سال،    2تا    1صورت  های سنی بهپوشش دهد. گروه 

 وص روند تغييرات ساختار و تركيب جمعيتی كشور و آيندۀ آنهای مركز آمار در خص سال و داده   60سال و بالای    60تا   30

با هدف ارتقای   (WHO/FAO) المللیخورشيدی در نظر گرفته شد. ملاحظات راهنماهای غذايی ملی و بين   1430تا سال  

، اسيد چرب اشباع  درصد   15-30ها در سبد غذايی مطلوب به اين شرح در نظر گرفته شد: چربی  سلامت و پيشگيری از بيماری 

انرژی، مجموع گروه    درصد   10-15، پروتئين  درصد  10، قندهای ساده كمتر از  درصد  55- 75، كربوهيدرات  درصد   10كمتر از  

گرم. برای اعمال محدوديت ملاحظات مربوط به ظرفيت توليد، واردات و ذخاير اقلام منتخب در    400سبزی و ميوه بيش از 

 چکیده طرح 

در این طرح، برای اولین بار سبد غذایی مطلوب در 

عنوان راهنما برای ای مختلف بهسطوح هزینه

گذاری در حوزۀ غذا و تغذیۀ و نیز حوزه حمایتی سیاست

و رفاهی با هدف بازنگری سبد غذایی مطلوب سال 

صرفه بهو تدوین سبد غذایی مطلوب و مقرون 1392

بر پایۀ اصول نظام غذا و تغذیۀ پایدار برای جامعۀ 

 شود.ارائه می 1402ایرانی در سال 

 روش 

 مقدمه 
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محيطی دو  منظور اعمال ملاحظات پايداری زيست استفاده شد. به  1399الی  1396های های ترازنامۀ غذايی سالمدل از داده 

 محيطی ردپای آب و ردپای كربن برای سبد غذايی مطلوب پيشنهادی محاسبه شد.  شاخص زيست

 

گرم، ماكارونی    70گرم، برنج    290اند از: نان  عبارت   1402مقادير پيشنهادی مواد غذايی سبد غذايی مطلوب ايرانيان در سال   

گرم، گوشت سفيد    30گرم، گوشت قرمز    200ها  گرم، ميوه   300ها  گرم، سبزی   70زمينی  گرم، سيب  30گرم، حبوبات    25

ماهی(   و  تخم  60)مرغ  لبنيات    40مرغ  گرم،  روغن   300گرم،  گياهی  گرم،  شكر    35های  و  قند  ميان    30گرم،  از  گرم. 

ويتامين  ريزمغذی  و  ريبوفلاوين  كليدی،  مقدار    Aهای  از  بيشتر 

محدودۀ   در  كلسيم  و  آهن  و  نياز  نياز    85تا    80مورد  درصد 

طراحی شدهتأمين  مطلوب  غذايی  سبد  سال  اند.  برای    1402شده 

  2ردپای آبی و    درصد   5،  1392نسبت به سبد غذايی مطلوب سال  

می درصد   بنابراين،  دارد.  كمتر  كربن  سبد  ردپای  كه  گفت  توان 

در مقايسه با سبد غذايی مطلوب سال    1402غذايی مطلوب سال  

اندک    محيطی پايدارتر است. اگرچه اندک، اما از نظر زيست  1392

زيست  پايداری  سال  افزايش  مطلوب  غذايی  سبد    1402محيطی 

ها و برنج و افزايش سهم حبوبات است. افزايش مقدار لبنيات يكی از دلايلی است  ها، ميوه عمدتاً به علت كاهش سهم گوشت

 محيطی كاهش داده است. كه پايداری سبد را از نظر زيست 

 

بهبهســبدهاى غذايى مطلوب و مقرون  پايه صرفه  از شواهد  تدوين سياســتعنوان بخشی  در  هاى غذايى، كشاورزى،  ای 

ريزان تدوين  گذاران و برنامه كارگيری توسط سياســتهای حمايتی و رفاهی برای بهتجارى و بازرگانى و همچنين سياست

شود كه سبد غذايی مطلوب  های مختلف ايران پيشنهاد می ها و استان اند. با در نظر گرفتن تنوع الگوی غذايی در اقليم شده

سازی شود. با توجه به اهميت تغذيه  ای بومی اساس عادات غذايی و با در نظر گرفتن كفايت تغذيه ايرانيان در مناطق مختلف بر 

شود كه چگونگى اجراى  جامعه پيشنهاد مى جانبه و پايدار  صحيح و كافى در حفظ ســلامت انســان و نقش آن در توسعۀ همه 

طور  ای جامع و مدون به كلان و اثرات و پيامدهاى آن در سطح خانوار و فرد در قالب برنامههاى غذا و تغذيه در سطح  سياست

 مداوم رصد شود. 

 

 سبد غذايی مطلوب، سبد غذايی مقرون به صرفه، پايداری زيست محيطی، ايران 

هایافته   

گیرینتیجه   

های کلیدی، ریبوفلاوین و میان ریزمغذی از

بیشتر از مقدار مورد نیاز و آهن و  Aویتامین 

درصد نیاز  85تا  80کلسیم در محدودۀ 

 .اندشدهتأمین

،غذایی سبد به نسبت سبد پیشنهادی اخیر 

 درصد 5 ،1392 ارائه شده در سال مطلوب

 .دارد کمتر کربن ردپای درصد 2  و آبی ردپای

های کلیدیواژه   
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گذاران  و سياست  گير های تصميم سازمان   و   مؤسسات   اصلی   اهداف  و   هابرنامه   جزء   كشورها   اكثر  در  غذايی مطلوب   سبد   تعيين 

  بر   علاوه  تا  كنند  مصرف  را  مختلف   غذايی  مواد  از  تركيبی  چه  مختلف  درآمدی  هایدر گروه   افراد   كه  مسئله  اين.  است  دولتی 

تأمين شود، هدف طراحی سبدهای غذايی مطلوب است.    نيز  سلولی   سيری   منتخب،   غذايی   سبد  حداكثری از كسب مطلوبيت  

اقتصادی و  فيزيكی    نيــازهای   تمام  ۀكنندتأمين   ، كهمغذی   و   سالم  كافی،   غذای  هب  اوقات  تمام  در  افراد  یتمام  دسترسی 

تواند شاخصی برای تعيين  است، می   فعال  و  سالم   زندگی  يک  برای   غذايی  فرهنگ   و  ترجيحات  ،عادات   بر  منطبق  و  ایتغذيه 

استوار    تنوع   و   تعادل  ای،تغذيه   كفايت  اصل   سه پايۀ    بر   مطلوب   ی ي غذا  الگوی  تغذيه،   ن امتخصص   نظر   از   سلامت جامعه باشد. 

  سواد  و   فرهنگ  غذايی،   ترجيحات   و  عادات   فردی،  های تفاوت   جامعه،  سلامت  حفظ   و  ایتغذيه   نيازهای  تأمين  ضمن  است و

كلان    سطح   در   فيزيكی  و  اقتصادی  دسترسی  و  توزيع   توليد،   امكانات   ۀكنندمنعكس   و  گيرد می دربر  را   مختلف   اقشار   ایتغذيه 

 .است

 

 

 : از است عبارت مطلوب  یي غذا سبد  كاربرد  موارد مهمترين 

  ميان   هماهنگی   ايجاد   ويژهه ب  تغذيه،   و   غذا   ريزی برنامه   و   گذاری سياست   ابزار   عنوان به   ملی   سطح  مطلوب در   غذايی   سبد   تدوين  −

 كلان  سطح درو ارتقای سلامت جامعه  حفظ  و ایتغذيه   نيازهای  تأمين  راستای  در  غذايی  مواد  مصرف وعرضه  توليد،  الگوی 

 كشور  ۀتغذي و  غذا هایسياست و  هابرنامه  عملكرد ارزشيابی  −

های  گروه   ای از تغذيه   حمايت های  برنامه   و اجرای   فقر   خط   ترسيم −

 پذير آسيب

 غذايی  امنيت تضمين  برای لازم منابع تعيين  و شناسايی  −

  الگوی  كردن   بهينه  ، مطلوب  ی غذاي  سبد   اصلی  كاربردهای   از  يكی 

  مصرف   الگوی  و  عرضه   توليد،   های سياست  بين  هماهنگی   ايجاد  طريق   از   خانوارها  در  ایتغذيه  سلامت  ايجاد   و  غذا   مصرف 

  سلامت  حفظ   و   ایتغذيه  نيازهای  تأمين  راستای  در  غذايی  مواد  مصرف   و  عرضه   توليد،   الگوی   ميان   هماهنگی   ايجاد   . غذاست

.  است  پذيرامكان   Food Policies)(  غذايی   هایسياست  تدوين  طريق  از  كلان  سطح  در  تغذيه  و  غذا  امنيت  به  دستيابی  و

  هایسياست   و   يابد  تغيير   و تغذيه   غذا  هایسياست   سمت   به  كشاورزی  هایسياست   تدوين   سمت  از   بايد   حركت  ، ديگر  عبارت به

  .  شوند ديده   زمان هم  و هماهنگ  صورت به  غذا مصرف  و توليد 

 کلیات 

 سبد مطلوب غذایی به عنوان ابزاری برای

های های کشاورزی با سیاستهمسوسازی سیاست

غذایی و در نهایت تحقق امنیت غذا و تغذیه در 

 بین هماهنگیکشور است. در این میان 

 است غذا مصرف الگوی و عرضه تولید، هایسیاست

 از کارکردهای مهم تدوین سبد مطلوب غذایی است.

 مطلوب غذایی سبد کاربرد 

 سبد غذایی مطلوب 
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  تأمين  هایسياست  راستای   در   اجرايی  های سياست  كردن   سو هم

  سبد  رسد دارد كه به نظر می   مشتركی نياز   زبان   به   ایتغذيه   سلامت

دهدمی   مطلوب  غذايی پاسخ  را  ضرورت  اين    غذايی   سبد.  تواند 

  صحيح   مقادير در مغذی مواد برای تأمين الگويی عنوانمطلوب به 

  ناشی   هاییبيمار   بروز   فرد، از  ایتغذيه  نيازهای  تأمينبا    متناسب  و

از سوی ديگر، بامی  جلوگيری  مغذی   مواد   كمبود   از  رعايت   كند. 

  پيشگيری   جهت   در   را  مصرف   الگوی   ترتيب،   به اين  و   دهد می   كاهش   را   مزمن   هایبيماری   شيوع   و  بروز   خطر  تنوع،   و  تعادل 

  های سياست  در  كه است  متعادل و كافی  غذای از ایترجمه  غذايی مطلوب سبد  بنابراين، . كندمی   تنظيم مزمن  هایبيماری  از

   .گيرد  قرار توجه  مورد  مطلوب  هدف  عنوانبه  تواندمی  غذايی  امنيت تأمين

ای به تغذيه بر ترويج و انتشار اطلاعات  (ICN: International Congress of Nutrition)المللی تغذيه  در كنفرانس بين  

قابل   تأكيد شده  شكلی  جامعه  عموم  برای  پيشنهاد  فهم  براساس  تغذيه،    WHO/FAOاست.  علمی  مجمع  راهنماهای  و 

شكل  ای بههای تغذيه ترجمان استانداردها و توصيه   (FBDG: Food Based Dietary Guidelines)ای مبتنی بر غذا  تغذيه 

برای عموم جامعه است. آموزش به مصرف قابل فهم  انتخاب كاربردی و  راستای  بهتر  كنندگان در  برای حفظ  های  غذايی 

ای و ارتقای آگاهی و فرهنگ تغذيه  سوادی تغذيه بی های مزمن، مقابله با  ای و بيماری سلامت و پيشگيری از كمبودهای تغذيه 

برایابزار  مطلوب  غذايی   سبد .  مطلوب است  غذايی   سبدهای   تدوين   اصلی   اهداف  ازصحيح،     غذايی   رژيم  قيمت   تعيين  ی 

ويژه طبقات  درآمدی مختلف، به  طبقات  برای  اقتصادی  دسترسی   امكان  گرفتن   نظر  در  با  كه  است ایتغذيه  باكفايت  و  مطلوب 

و كم تدوين  فقير  و  تهيه  قيمتی مختلف  در سطوح  اقتصادی  میدرآمد،  غذايی    ( :Thrifty Food Plan)  TFPشود. سبد 

ابزار آموزشی و راهنمای غذايی برای  به تا  ها كمک می رود و به آن كار می   درآمد به خانوارهای طبقات كم عنوان يک  كند 

  اقتصادی،   دسترسی  امكان  ای كه در چهارچوبِگونه درآمدی خود داشته باشند؛ به  ۀغذايی را در محدودهای  بهترين انتخاب 

- 1)  باشد   نيز   هاآن  فرهنگی  معيارهای   و   غذايی عادات   ذائقه،  با   منطبق   ای،تغذيه   نيازهای   تأمين  بر   علاوه   غذايی  رژيم  تنظيم

3) . 

 

  

 

 

برای تأمین الگویی عنوانمطلوب به غذایی سبد 

 با تأمین متناسب و صحیح مقادیر در مغذی مواد

 هاییبیمار بروز فرد، از ایتغذیه نیازهای

کند. از می جلوگیری مغذی مواد کمبود از ناشی

 و بروز خطر تنوع، و تعادل رعایت سوی دیگر، با

 .دهدمی کاهش را مزمن هایبیماری شیوع
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  در  چنين اصولی را  بايد  زمينه،  اين  در  ديگر   كشورهای تجربيات  و  سوابق و  مطلوب  غذايی  سبدهای   مفهوم كاربرد  وسعت  به  توجه با

 : كرد رعايت  مطلوب غذايی  سبدهای  تدوين 

  سلامت   اهداف  به  دستيابی   شود تا   تنظيم  بينانهواقع  ایگونه   به  بايد  كاربردی  ابزار  يک  عنوانمطلوب به   غذايی  سبدهای   -1

  منطبق  ،ضمن در   باشد.  پذيرامكان  كشور  سطح  در  اقتصادی  دسترسی  و  توزيع  توليد،  شرايط  موجود، منابع  به توجه  با  ایتغذيه 

وجو  جست  براساس.  باشد داشته  جامعه طرف  از را پذيرش درصد بيشترين تا باشد نيز مردم غذايی فرهنگ   و غذايی عادات بر

 واقعی  الگوی   براساس  دنيا  تمام  مطلوب در  غذايی  سبدهای  تدوين   ،شده در سراسر جهانهای منتشرمنابع علمی و پيشينه   در

  يا   فردی مصرفی غذای   الگوی بررسی   اطلاعات در   استفاده برای پايه اطلاعاتیِ  منبع بهترين   و  است جامعه در غذايی  مصرف 

   .  است ملی  سطح در   خانوار

  نيازهای   تأمين   راستای  در  غذا  مصرف   و  عرضه   توليد،   ريزی برنامه  ۀكنندهماهنگ   ابزار  عنوان مطلوب به   غذايی   سبدهای   -   2

  تأمين ضمن تنوع،  و تعادل  ای، تغذيه  كفايت اصل سه رعايت  با كه شودمی   تدوين ایگونهبه  جامعه،  سلامت حفظ و ایتغذيه 

  نيز   را  مزمن   هایبيماری   بروز  خطر  مغذی،   مواد   كمبود   از   ناشی  هایبيماری   بروز   از  پيشگيری  و  فرد   ایتغذيه   نيازهای   تمام

  سطح   در  غذايی  مواد  مصرف و  عرضه  توليد،  الگوی  دقيق  شناخت  ۀپاي مطلوب بر  غذايی  سبدهای  تدوين   لذا. دهدمی   كاهش

 . گيرد می  صورت تغذيه با  مرتبط های بيماری  الگوی و ملی سطح  در غذايی  مواد  به اقتصادی  دسترسی  الگوی ، ملی

الگوی غذايی  تعريف و تدوين  شناخت و تعيين مشكلات و تنگناهای الگوی فعلی مصرف مواد غذايی و نيز    ارزيابی،  -   3

منظور پيشگيری از  مغذی و رعايت اصول تعادل و تنوع به ای و تأمين نياز به انرژی و مواد  مطلوب از ديدگاه كفايت تغذيه 

جامعه  ای استاندارد در هر  های تغذيه ای و توصيه ای مستلزم استفاده از استانداردهای تغذيه تغذيه پرمصرفی و جبران كمبودهای  

شد توصيه  مقادير  جداول  راستا  اين  در  مغذی    ۀاست.  مواد  و  انرژی   RDAs: Recommended Dietary)روزانۀ 

Allowances)  های غذايی مرجع  و دريافت(DRIs: Dietary Reference Intakes)  ابزار استاندارد اصلی در  به عنوان 

به كار می تدوين و   اين  ارزيابی سبد غذايی مطلوب  استاندارد  ويژۀ جامعه  روند. چون  تهيه نشده  ابزارهای  از  ايران  است، 

پيشنهاد شده و برای  كه براساس اصول علمی    FAOو    WHOای  المللی و منطقه های بين های استاندارد و توصيه جدول 

 شود. اند، استفاده می استفاده در ايران تعديل و اصلاح شده 

مغذی    ۀغذايی به ماد  ۀ مفهوم مادای الگوی غذايی مطلوب و نيز الگوی غذای مصرفی موجود و تبديل  ارزش تغذيه   تعيين   -   4

منبع اطلاعاتی استاندارد ديگر به نام »جدول تركيبات  يک از ای باشد مستلزم استفاده  كه قابل مقايسه با استانداردهای تغذيه 

   مواد غذايی« است.

 اصول طراحی و تدوین سبد مطلوب غذایی 
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شكلی قابل فهم از سطح كلان تا خانوار و فرد برای  ای بهضوابط تأمين سلامت تغذيه   ۀ غذايی مطلوب، ابزار ارائ  سبدهای   -   5

های غذايی و  گروهدر تدوين سبد غذايی مطلوب فرض بر اين است كه سبد غذايی مطلوب مبتنی بر   تمام اقشار جامعه است. 

علمی    ۀ بين سه متولی اصلی امنيت غذايی )مردم، جامعمواد غذايی، زبان مشترک و قابل فهم را در راستای برقراری هماهنگی  

(، براساس ضوابط و اصول ذكرشده مهم  sKey Food) كند. شناخت و تعريف مواد غذايی كليدیگذاران( فراهم می و سياست 

مذكور  سبد غذايی مطلوب براساس مواد غذايی كليدی مستلزم برقراری تعـــادل بين اصول  عبارت ديگر، تدوين  است. به 

 ترين ويژگی مـــواد غذايی كليدی عبارت است از: مهماست.  

 . باشد جامعه  اكثريت  غذايی  مصرف واقعی  الگوی  كنندۀمنعكس  بايد كليدی  غذايی مواد -

  اقشار  تمام سلامت و ایتغذيه  نيازهای  كنندۀتأمين  كه  باشد  ایگونه به بايد  شدهانتخاب   كليدی  غذايی  مواد  كيفيت  و  كميت  -

  توليد،   الگوی   با  منطبق  و   شود  تنظيم  كشور  جمعيتی  هرم  تركيب  به  توجه  با  و   باشد  جنسيتی  و  سنی   هایگروه   تفكيک  به  جامعه

 .  باشد  جامعه  مصرف  فرهنگ  و  عرضه

  جامعه   ایتغذيه   سلامت   حفظ   راستای   در   مطلوب   غذايی   الگوی   قيمتی   ارزش   تعيين   ابزاری برای   مطلوب،   غذايی   سبدهای   -   6

  امكان   لذا  شود می   تعيين   و  محاسبه  جامعه   يک  برای   متعادل   و   كافی   غذايی   رژيم   هزينۀ يک   يا   قيمت  ديگر،   عبارتبه.  است

  به   توجه   با  كه   ای استكليدی، ماده   غذايی   مادۀ .  است  مهم  سبد   دهندۀ تشكيل   كليدیِ   غذايی   اقلام   به   اقتصادی  دسترسی 

  اكثريت   برای   سال   اوقات   تمام  در   اقتصادی   دسترسی   امكان   غذايی،  مواد   قيمت  نوسانات  و  تفاوت   مختلف،   درآمدی   سطوح

 . باشد فراهم جامعه به آن اقشار

 

 

داده برای   از  قوی  مجموعۀ  يک  ارائۀ  به  غذايی  كمک  سبدهای  سيستماتيک،  مرور  يک  قالب  در   ها 

(FBs: Food Basketsدر كشورهای منطق ) ۀمديتران  ۀ  ( شرقیEMR: Eastern Mediterranean Region  شناسايی و )

تر شدن جمعيت  همچنين، با توجه به تغيير هرم جمعيتی در كشور، كاهش نرخ باروری و بُعد خانوار و مسن  .( 4)توصيف شدند  

بندی  ترين تغيير گروه(. مهم 1جنسيتی در مطالعات سبد غذايی مطلوب انجام گيرد )جدول    - های سنیلازم بود مروری بر گروه 

، تغيير گروه سنی جوانان  2007و    2006های  ايالات متحده نسبت به سال  2021صرفه سال  بهسنی در برنامه غذايی مقرون 

مشابه پيشنهاد    1392بندی سنی و جنسيتی سبد غذايی مطلوب ايرانيان در سال  سال بود. گروه  50تا    20سال به    50تا    19  از

WHO/FAO  .در نظر گرفته شد

 منابع موجود مرور 
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 جنسيتی در مطالعات سبد غذايی -های سنیزيرگروه :۱ جدول
Report of a Joint 

FAO/WHO/UNU Expert 
Consultation 2001  

/ کم  2006صرفه  بهبرنامۀ غذایی مقرون 

2007هزینه، با هزینه متوسط و آزاد   

USDA 

  صرفهبهغذایی مقرون   برنامه

2021 USDA 

2011سبد غذایی کانادا   سبد غذایی مطلوب ایرانیان   

2011 

 مؤنث  مذکر  مؤنث  مذکر  مؤنث  مذکر  مؤنث  مذکر  مؤنث  مذکر 

1 -2  1 -2  1 1     

2 -3  2 -3  2 -3  2 -3  2 -3  2 -3  2 -3  2 -3  

4-5  4-5  4-5  4-5  4-8  4-8  4-5  4-5  

5-6  5-6  6-8  6-8  6-11  6-11  

6-7  6-7  

7-8  7-8  

9 -10  9 -10  9 -11  9 -11  9 -13  9 -13  

10 -11  10 -11  

12-13  12-13  12-13  12-13  12-13  12-13  12-17  12-17  

14-15  14-15  14-18  14-18  14-19  14-19  14-18  14-18  

15-16  15-16  

16-17  16-17  

17-18  17-18  

18 -29  18 -29  19-50  19-50  20-50  20-50  19-30  19-30  18 -29  18 -29  

31-50  31-50  30-60  30-60  

30-95  30-59  51-70  51-70  51-70  51-70  51-70  51-70  

60 + 60 + 71 +  71 +  71 +  71 +  07 +  70 +  60 +  60 +  
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عنوان  و طراحی سبد مطلوب غذايی ملی به با هدف اصلی تدوين  (  1378  ريزی و اجرا )مابامطالعات الگوی برنامهدر ايران،  

ای  هماهنگی ميان الگوی توليد، عرضه و مصرف در راستای تأمين نيازهای تغذيه ويژه ايجاد و  ه ريزی غذا و تغذيه بابزار برنامه

ميليونی كشور در قالب    60جمعيت  در آن زمان مطرح شد كه    . شدجامعه در سطح كلان برای نخستين بار مطرح  و سلامت  

غذايی خانوار را كه تابع دسترسی به غذا، درآمد،    ۀخود سبد و سفر  ۀبالقوميليون خانوار در تمام ايام با استفاده از توان    12حدود  

  مواد مغذیغذايی خانواده را كه منبع تأمين انرژی و    ۀو سفر  كندمی سليقه و الگوی رفتاری است، انتخاب  تأمين سلامت،  

خانوار    ایجسمی و فكری و طول عمر اعضوساز طبيعی سلول، بقا و رشد، سلامت، توانمندی  مورد نياز برای حفظ سوخت

  ۀ ايرانی با تخصيص تمام منابع در دسترس خود سبد غذايی را انتخاب و سفرهر خانوار    ،ترتيب  به ايندهد.  ، شكل می است

صورت  خوری به يا بدخوری و كم خوری  روی و بيش سفره يا الگوی غذايی متعادل نباشد، زياده   اگر كند.  میرا آماده    خود   غذايی

يابد. با توجه به ارتباط  ها افزايش می سلامت و ابتلا به بيماری خطر دور شدن از    و  كندپيدا می مستمر و در طول زمان ادامه  

يک عنوان  محوری بهو تغذيه در بستر حركت انسان   و كيفيت نيروی انسانی، تأمين امنيت غذاای  تنگاتنگ بين سلامت تغذيه 

مهمی از نظام مديريتی كشور مرتبط است.  است. كاربردی كردن اين مفهوم به بخش   مهم  كننده، بسياراصل اساسی و تعيين 

است، تدوين و طراحی    غذا و تغذيه داشته  ۀ چند سال اخير نسبت به مقولبا توجه به اولويتی كه جمهوری اسلامی ايران در  

های  عنوان يكی از اولويت امنيت غذا و تغذيه به  ۀ سوم توسعه، در بخش برنام  ۀبرنام  205  ۀمطلوب غذايی كشور طبق مادسبد  

 .  (5) است  اجرايی وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكی ديده شده

توليد، عرضه و مصرف در راستای  طراحی و تدوين سبد غذايی مطلوب ملی با هدف اصلی ايجاد هماهنگی ميان الگوی    ۀوظيف

تغذيه  نيازهای  آن  تأمين  از  استفاده  و  جامعه  سلامت  برنامه بهای،  ابزار  سياست عنوان  تدوين  و  تغذيه  و  غذا  و  ها  ريزی 

و  ایانستيتو تحقيقات تغذيه  ۀ ای به عهدها در راستای حفظ سلامت تغذيه ارزشيابی عملكرد برنامه های اجرايی و ريزی برنامه

كيفی    یو ارتقا   روزآمد كردن جهت  در    ی طراحی و تدوين سبد مطلوب غذاي  ۀاست. وظيف  شده  گذاشته صنايع غذايی كشور  

آغاز    «مابا»حركتی است كه در طرح    ۀادامريزی و ارزشيابی،  ابزار برنامه عنوان يک راهنمای كاربردی و  سبد مطلوب غذايی به

  سال   در  بار   اولين  موجود  هایداده   براساس  غذايی  مطلوب  سبد  تدوين   تلاش در اين جهت همچنان ادامه يابد.و اميد است    شد

  گذاران سياست   و  مديران  دست  بازگذاشتن  برای  طرح،  اين   در .  شد  انجام  مابا  طرح   در  انستيتو   در  همكاران  و   قاسمی  توسط  1377

كند  می  مشخص را نياز مورد  هایحداقل  كه شد معرفی »كف«  با نام سبدی غذايی، مطلوب  سبد بر  علاوه ريزی،برنامه برای

(5)  .   

.  شد   انجام  1380  مصرف سال  بررسی  هایداده   از  استفاده  با  1383  سال  در  همكاران  و  عبداللهی  توسط  غذايی مطلوب  سبد

  ارائه  مصرف واقعی الگوی براساس مطلوب سبد  نيز استان  هر برای ملی  سطح  در  مطلوب سبد ارائۀ بر  علاوه گزارش،  اين در

  و   قيمتی  متقاطع  و  خودی  هایكشش   گزارش اين  در .  دارد  وجود  هااستان   بين  زيادی  های تفاوت  كه  دهدمی   نشان  نتايج  شد.

 . ( 6)است  شده ارائه و محاسبه  نيز غذايی  مواد  درآمدی
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و    ه يعلوم تغذ   ۀ كشور و دانشكد  يی غذا   ع يای و صناتغذيه   قاتي تحق  تو يانست  همكاری   با   همكاران   و   صالحی  1392  سال   در 

های  سال   غذايی  هایو ترازنامه  1380  مصرف دهۀ  بررسی  های داده  از  استفاده  با  تهران  یدانشگاه علوم پزشك   یشناسميرژ

سال   ی آمار  ی كشور براساس سرشمار ی تيجمع بيو احتساب ترك 1390سال   يیغذا ۀقرار دادن ترازنام هيو پا  1388تا  1381

  - سنی  های گروه  برای   بار   اولين  برای   غذايی   مطلوب   سبد   طرح،   اين   در.  اقدام به تدوين سبد مطلوب غذايی كردند   1385

 .  (7)شد  تدوين  نمونه خانوار و مختلف  جنسيتی

  خانوار  درآمد  و  هزينه های  داده  از  استفاده  با  ايرانی  خانوارهای   غذايی سبد  تغييرات  بررسی  هدف  همكاران با  و  سبحانی  مطالعۀ

  تغييرات .  شد   انجام  پايدار  مطلوب  سبد   يک  پيشنهاد  و  پايدار  غذايی  رژيم   با  آن   سازگاری  ميزان  و   1394  تا   1370  هایسال   طی

  و   نسل    - دوره  - سن   آماری   مدل   از   استفاده   با ها  نسل   بين   وها  دوره   طول   در   مختلف   غذايی   های گروه  و   كل   انرژی   دريافت 

  اثرات  كربن،   ردپای   و   آب   ردپای   ضريب   از   استفاده   با .  گرفت  قرار   بررسی   مورد   خانوار   درآمد  و   هزينه های  داده   براساس

  و   خطی   ريزیبرنامه   رياضی های  تكنيک   از  با استفاده .  شد  ارزيابی  ايران   در  غذايی   دريافت  تغييرات   از  ناشی   محيطی زيست

  رژيم   يک   مطالعه،  سال  هر  برای   ایتغذيه   و  فرهنگی  محيطی،زيست   اقتصادی،  ابعاد  گرفتن  نظر  در  با   و  آرمانی  ريزیبرنامه

  سبد   (، يک1396  تا  1392  )از  پايدار  سبد  مطالعه  آخر  سال  پنجهای  داده   ميانگين  براساس  همچنين،.  شد  تعيين  پايدار   غذايی

و سهم گروه نان    شي ها افزاها و گروه سبزی وه يشده، سهم گروه مهای مطالعه در سال   .شد   تدوين   كشور   برای   پايدار  مطلوب 

سال گذشته بعد از    27  یكشور ط  يیغذا  ميرژ  ،یرات ييتغ  نيچن   ۀجي. در نتافتيها كاهش  ی ني ر يو شها  ی و غلات و گروه چرب

سال آخر تجربه كرده است. سبد    9شدن را در    دار ي روند پا  کي   1388تا    1370  ی هاسال   ۀشدن در فاصل   دار يروند ناپا  کي

  10و كاهش    ی درصد  10و    12،  70  ب،يها هركدام به ترتو گروه سبزی  هاوه يگروه م  ات، يگروه لبن  افتيدر  ش يبا افزا  يیغذا

گروه نان و غلات و كاهش    افت يدر  یدرصد  27سهم حبوبات و مغزها، كاهش    شيها و  افزاگروه گوشت   افتيدر در    یدرصد

از ديدگاه  سبد مطلوب  کي تواند ی معمول جامعه م افتيبا مقدار در  سه يدر مقا های ن يري و ش های گروه چرب افتي در  یدرصد  20

  د يتول ی درصد كاهش مصرف آب برا 16درصد كاهش اتلاف غذا،   25تواند به می  يی غذا  ميرژ  ني كشور باشد. ا ی برا ی داري پا

ارزش    شي درصد افزا  5غذا و    دي خر  ۀنيدرصد كاهش هز  25غذا،    د يتول  یبرا  یاگلخانه  یگازها  دي درصد كاهش تول  20غذا،  

 .  (10-8)غذا منجر شود  یاه يتغذ

  است   تلاش  در   است  كشاورزی   وزارت   آن   متولی   بنيان كشاورزی و غذا« كهدر حال حاضر نيز طرحی با عنوان »سند دانش 

  و   منابع  از  ایبهينه   تركيب   سالم،  تغذيۀ   های معيار   و  اصول   گرفتن  نظر   در   بر   علاوه   كه   دهد   ارائه  را  غذايی پايدار   مطلوب   سبد

  همچنين .  باشد   قبول   قابل  وضعيت  پايداری   كه  شكلیبه   شود؛در نظر گرفته می   غذايی   مواد   عرضۀ  و  توليد   برای   لازم  هاینهاده 

  تغييرات   و  جمعيت   رشد   به  توجه  با   نيز   آينده   در   ساله  30  و   ساله   10  زمانی  نقطۀ   دو   برای  مطلوب   سبد  طرح،   اين   در 

 . شودمی  ارائه بينیپيش  قابل  شناختی جمعيت
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جلب حمايت و  نقشان و  نظران، شناسايی و تحليل ذی توجه به ماهيت كاربردی طرح، نظرات تيم تحقيق و ساير صاحببا  

عنوان يكی از مراحل ضروری طرح شناسايی و به اهداف طرح افزوده شد. مجريان و اعضای تيم تحقيق در  به   هامشاركت آن 

نقشان اوليه مشخص و براساس نقش، قدرت، موضع و تأثير  شروع كار جلساتی را برگزار كردند. در يكی از اين جلسات، ذی 

 (. 1ها برگزار شود )پيوست  ترين آن انديشی و اخذ نظرات با اصلی امتيازبندی شدند تا جلسات هم 

 

 

  ها نقشان دعوت شدند و اهداف طرح برای آن غذايی، تمام ذی   سبدهای  طراحی  با  مرتبط   عمدۀ  نقشانبعد از شناسايی ذی 

داشتند، نظرات خود را  كنندگان در خصوص اهداف طرح و انتظار سازمانی كه از نتيجه طرح  تبيين شد. در ادامۀ جلسه، شركت

  1395های بيان كردند. طی همكاری نزديک با كارشناسان مركز آمار ايران، اطلاعات مربوط به خريد اقلام غذايی طی سال 

ها در قالب ديسک فشرده دريافت و مورد  عنوان يكی از منابع اصلی ورودی داده ای مختلف به های هزينهدر دهک   1400تا  

 برداری قرار گرفت. بهره

ها از كميتۀ امداد امام  آن   حضور  با  اختصاصی  و  عمومی   متعدد   جلسات   ملی،  سطح   نقشان درنمايندگان ذی   شناسايی   از  پس

خمينی، وزارت تعاون، كار و رفاه اجتماعی، مركز آمار ايران، مؤسسۀ تحقيقات اقتصاد كشاورزی و توسعۀ روستايی و مركز  

  از   پس  و  جلسات   از   هريک  ابتدای  در . شد   اجرا   متمركز   گروهی   بحث   صورتبه  و   های مجلس شورای اسلامی برگزارپژوهش 

  نوع   همچنين  و  نقشانهای ذی محدوديت   ها ودغدغه   با  آشنايی  و   نظرات  اخذ  اهميت  طرح،  دربارۀ  مقدماتی  توضيحات  ارائۀ

  نظرات   اخذ  از  پس .  گرفتمی  قرار  تأكيد  مورد   طرح  مجريان   توسط  كنند،  ارائه  توانندمی   غذايی  سبدهای   طراحی  در  كه  همكاری

 . (2گرفت )پيوست   قرار كيفی  تحليل  مورد  و سازی شد پياده  دقت  با  جلسات صورت  متن  شده،  مطرح مسائل  در زمينۀ  بحث و

 

 

نظران رشتۀ علوم تغذيه تشكيل شد و روش  در راستای اجرای اين طرح، يک كميتۀ مشورتی نيز برای اخذ نظرات صاحب

 ها در اين گزارش لحاظ شده است.  تحقيق مورد بحث و تبادل نظر قرار گرفت كه حاصل آن تصميم

 

 نقشانشناسایی و تحلیل ذی 

 نقشانجلب مشارکت و حمایت ذی 

 تشکیل کمیته مشورتی 

 روش کار 
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  1397ی  هاای خانوار و فرد در كشور سال اطلاعات گزارش بررسی الگوی مصرف مواد غذايی و وضعيت تغذيه طرح از  در اين  

غذايی توسط  های  های مدل بهينه، شامل مقدار واقعی مصرف گروه و همچنين اطلاعات مركز آمار ايران برای ورودی   1398و  

غذايی مطابق با الگوی سبد  های  های غذايی، متوسط و طيف قيمت گروه مردم، سهم اقلام غذايی در مقدار مصرفی گروه 

در سال   گرفتن اصلاحات طرح 2)جدول    1392غذايی مطلوب  نظر  در  )با  از جدول  (  و همچنين  در كميتۀ مشورتی(  شده 

 ها و اقلام غذايی استفاده شده است. ای گروهتركيبات غذايی ايران برای تعيين ارزش تغذيه 

 

 (7)  1392پيشنهادی مواد غذايی، انرژی و مواد مغذی در سبد غذايی مطلوب ايرانيان، سال   سرانۀ  سبد  : ۲ جدول

سرانه مصرف   اقلام غذایی 

 )گرم در روز( 

 انرژی 

 )کیلو کالری( 

 پروتئین 

 )گرم( 

 کلسیم

 گرم( )میلی

 آهن

 گرم( )میلی

 Aویتامین 

 ( RE)میکروگرم 

  ریبوفلاوین 

 گرم( )میلی

 13/0 17/0 6/6 160 27 879 310 نان

 03/0 001/0 8/0 2/7 6/6 339 95 برنج

 01/0 0 3/0 4/5 5/2 72 20 ماكاروني

 06/0 47/0 8/1 37 9/5 91 26 حبوبات

 02/0 3/1 25/0 5 7/1 57 70 زمينيسيب 

 18/0 514 5/2 124 3/4 85 300 ها سبزي 

 07/0 116 5/1 63 5/1 141 280 هاميوه

 06/0 01/0 5/0 5 4/5 106 38 گوشت قرمز 

 08/0 47 6/0 7/7 5/11 82 64 گوشت سفيد 

 1/0 57 4/0 7/14 7/3 45 35 تخم مرغ 

 5/0 111 3/0 371 13 207 250 لبنيات 

 0 0 0 0 0 315 35 هاي نباتيروغن 

 002/0 0 07/0 6/1 0 155 40 قند و شكر 

 3/1 849 15 803 83 2573 1563 جمع

 

  

 هاسازی دادهشناسایی، اعتبارسنجی و آماده 
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  غذايی  گروه و قلم    هر   برای  را  مقادير  مشخص،های  ورودی  با  و   سازیبهينه   هدف  با  شده گرفتهكاربه   رياضی  الگوريتم

  یدر مقدار مصرف  يیتوسط مردم، سهم اقلام غذا  يی های غذامصرف گروه   ی)مقدار واقع   نهيهای مدل بهی ورود .  كرد  انتخاب

جدول   ن ي ( و همچن1392مطلوب سال  يی سبد غذا  ی مطابق با الگو يی های غذاگروه  مت يق في متوسط و ط ، يیهای غذاگروه 

شده  نمايی از مدل استفاده   1شكل    . شد   گرفته   نظر   در   يی ها و اقلام غذا ای گروهارزش تغذيه   نيي تع  برای   ران ي ا  يی غذا  بات يترك

 . شرح در نظر گرفته شده استها و شروطی به اين دهد. در اين مدل، محدوديت در اين طرح را نشان می 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهینه مدل یهاتیمحدود و هایورود ها،یبند دسته نییتع  

مدل 

سازیبهینه  

مقدار مورد نیاز انرژی و 

مواد مغذی توصیه شده 

ی سنی هاگروهبه تفکیک 

تیو جنسی  

ملاحظات راهنماهای 

المللی غذایی ملی و بین 

(WHO/FAO ) 

)ارتقاء سلامت و 

 پیشگیری از بیماری(

 سبد تهیههزینه 

 غذایی

 )کمینه سازی(

حظات عرضه، بار ملا

 پایداری   و بیماری

مقدار واقعی مصرف 

ی غذایی هاگروه

 توسط مردم 

سهم اقلام غذایی در 

مقدار مصرفی 

های غذاییگروه  

 ایارزش تغذیه

 های غذاییگروه

متوسط و طیف قیمت 

ی غذاییهاگروه  

ارزیابی مطلوب و عملی بودن خروجی ها از لحاظ 

 کیفی،  تأمین انرژی و مواد مغذی، هزینه و پایداری

 

 گروه سنی و جنسیتی 13سبد غذایی مطلوب برای 

 يیغذا یسبدها ی طراح یبرا  نهيبه  مدل :۱ شکل
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 است شده در نظر گرفته  لی به شرح ذ ی ها و شروط ت یمدل فوق، محدود در

  ی برا  (13)ی  ها و مواد معدن تأميني، و (12)  ني ، پروتئ(11)  یانرژ  مقدار مورد نیاز انرژی و مواد مغذی توصیه شده:

  ی طورمقادير سبدها    ،اساس  ني . بر اشده است  ف يتعر  WHO/FAOگزارشات    ني براساس آخر  يتیو جنس  یهای سن گروه 

بتواند    شد  ميتنظ انرژ  از ني  درصد  100كه  انرژ  از ني  درصد   95و  غذايی مطلوب  سبد  در    ی به  غذا  در  یبه    يی مطلوب سبد 

.  ( 14)  گرفته شد نظر  اين سبدها  در    یدي كل  یبه مواد مغذ  ازيندرصد    80  حداقل  تأمين  نيدهد. همچن  وششصرفه را پبهمقرون 

شده    آورده  3جدول    در  يتیو جنس  ی های سنگروه   کيبه تفك  ازيمورد ن  یِدي های كلی زمغذي و ر   یمتوسط انرژ  ،مدل   ني در ا

 همچنين، ذكر اين نكته لازم است كه مبنای تعيين نياز، هرم سنی جديد بوده است. است. 
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 (17-15، 7)های سنی و جنسيتی ، كلسيم و آهن مورد نياز روزانۀ جمعيت كشور در كل و به تفكيک گروه2Bمين ويتا، Aمين ويتامتوسط انرژی،  متوسط :3 جدول

 انرژی  

 )کیلوکالری/ نفر/ روز( 

 Aویتامین 

 نفر/ روز(   / RE  کروگرمی )م

 B2ویتامین  

گرم/  نفر/ روز( میلی )  

 کلسیم 

گرم/  نفر/ روز( )میلی   

 آهن 

گرم/  نفر/ روز( )میلی   

 كل  زنان مردان  كل  زنان مردان  كل  زنان مردان  كل  زنان مردان  كل  زنان مردان  سن

سال ۱-۲  948 865 908 400 400 400 5/0  5/0  5/0  500 500 500 6 6 6 

سال 3-۲  1189 1100 1146 400 400 400 5/0  5/0  5/0  500 500 500 6 6 6 

سال 5-۴  1413 1285 1351 450 450 450 6/0  6/0  6/0  600 600 600 6 6 6 

سال  ۱۱-6  1917 1772 1846 523 523 523 0/1  9/0  9/0  874 874 874 4/10  1/16  2/13  

سال  ۱7-۱۲  3033 2432 2740 600 600 600 3/1  0/1  2/1  1300 1300 1300 17 32 3/24  

سال   ۲9-۱8  3051 2320 2690 600 506 553 3/1  1/1  2/1  1020 1020 1020 3/14  29 6/21  

سال  6۰-3۰  2895 2194 2549 600 500 550 3/1  1/1  2/1  1000 1063 1031 14 25 6/19  

سال  6۰بالای   2357 1998 2175 600 564 582 3/1  1/1  2/1  1196 1300 1249 14 11 5/12  

2/1 542 509 574 2358 2077 2631 جمع کل   0/1  1/1  987 1025 1006 2/13  7/22  9/17  



 

 

25 
 

 1402 | سـبـد مطـلـوب غــذایـی 

ها قرار گرفته است ها و ريزمغذی مغذیمبنای محاسبات انرژی، درشت   (18) شدۀ تركيبات مواد غذايی انستيتو  جدول تعديل در  

(. با توجه به مصرف پايين مغزهای گياهی و ماهی در جامعۀ ايرانی، گروه مجزايی برای اين اقلام در نظر گرفته  4)جدول  

دار، تنها به ذكر گروه نان بسنده شد. البته با توجه به تأثيرات مفيد فيبر موجود  نشد. با توجه به ميزان پايين عرضۀ نان سبوس 

های گوناگون برای افزايش فراهمی آرد كامل و همچنين آموزش عمومی با هدف افزايش مصرف  در سبوس غلات، برنامه 

 نقشان قرار گيرد. محصولات غذايی حاصل از آرد كامل بايد مورد توجه همه ذی 

 های غذايی برای محاسبات سبد غذايی مطلوب در هر گرمهای كليدی اقلام يا گروهريزمغذیو  یانرژ :۴ جدول
 گروه/ماده غذایی 

 )گرم( 
 انرژی 

 )کیلوکالری( 
 پروتئین 

 )گرم( 
 کلسیم 

 )میلی گرم( 
 آهن 

 )میلی گرم( 
 2Bویتامین

 )میلی گرم( 
 Aویتامین 

 ( RE)میکروگرم  
/0 2/83 نان  90  0/52 0/ 20  0/ 4000  0/ 5000  

/0 3/56 برنج  70  0/ 80  0/ 800  0/ 3000  0/ 10000  

/0 0/27 0/12 3/6 ماکارونی  130  0/ 6000  0 

/0 1/44 0/23 3/51 حبوبات  70  0/ 200  0/ 180  

/0 0/9 سیب زمینی  30  0/ 80  0/ 400  0/ 4000  0/ 20  

/0 0/31 هاسبزی  10  0/46 0/ 900  0/ 7000  1/9 

/0 0/56 هامیوه 600  0/25 0/ 600  0/ 3000  0/46 

/0 0/14 0/15 3/1 قرمز گوشت  150  0/ 200  0/ 4000  

/0 0/13 0/2 1/42 گوشت سفید  10  0/ 100  0/83 

/0 0/5 0/12 1/5 تخم مرغ  140  0/ 500  1/9 

/0 0/83 لبنیات  50  1/5 0/ 100  0/ 200  0/44 

 0 0 0 0 0 9 گیاهی ی هاروغن 

/0 0 3/88 قند و شكر  40  0/ 100  0/ 60000  0 

 

 

سنی به اين صورت در نظر گرفته    یهاگروه     :جنسیتی در مناطق شهری و روستایی کشور  ها و ترکیب سنی وگروه ها  گروه 

سال.   60سال و بالای   60تا  30سال،   29تا  18سال،  17تا  12سال،  11تا  6سال،  5تا  4سال،   3تا   2سال،  2تا  1شدند:  

( تا  5تا    3)پيوست    تركيب جمعيتی كشور و آينده آنهای مركز آمار ايران در خصوص روند تغييرات ساختار و  همچنين داده 

 خورشيدی در نظر گرفته شده است.  1430افق 

های ايران افزايش يافته  در حال گذار ديرهنگام جمعيتی است و اميد به زندگی در همۀ استان   ايران    :های ماریبار ب  ملاحظات

های غيرواگير ازجمله  است. علاوه بر گذار جمعيتی، يک گذار اپيدميولوژيک نيز در حال وقوع است كه باعث شده بار بيماری 

  1/78حدود    2019های واگير و حوادث داشته باشد. در سال  ای در مقابل بيماریعروقی افزايش قابل ملاحظه های قلبی بيماری 
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واسطۀ مرگ زودرس  رفته بهدستهای زندگیِ از  ( يا سال Disability-adjusted life years)  DALYsدرصد از كل موارد 

 . (22-19)( داشته است  درصد  43رشد چشمگيری )  1990های غيرواگير بود كه در مقايسه با سال  و ناتوانی منتسب به بيماری 

ومير ناشی از آن از  مديريت مرگ های غيرواگير در مقايسه با  های ناشی از بيماری گذاران، مديريت ناتوانی از ديدگاه سياست 

های غيرواگير  های بهداشت عمومی و تخصيص منابع تفاوت بسيار دارد. بنابراين، در نظر گرفتن بار بيماری نظر تدوين سياست 

ها در راستای دستيابی به  گذاریتواند يكی از اركان اساسی سياست های اصلی نظام سلامت ايران می عنوان يكی از چالش به

 اهداف توسعۀ پايدار باشد. 

هدف    با  :ارتقاء سلامت و پیشگیری از بیماریدر جهت   (WHO/FAOالمللی ) ملاحظات راهنماهای غذایی ملی و بین

ها در تأمين انرژی سبد غذايی مطلوب به اين شرح در نظر گرفته  مغذی ها مقدار درشت ارتقای سلامت و پيشگيری از بيماری 

   شد:

  :درصد نياز به انرژی در سبد غذايی مطلوب    95درصد نياز به انرژی در سبد غذايی مطلوب و    100تأمين    انرژی

 صرفه  بهمقرون 

  :درصد كل انرژی 15-30 چربی 

 :درصد كل انرژی 10كمتر از  اسیدهای چرب اشباع 

 :درصد كل انرژی   55- 75 کربوهیدرات 

  :درصد كل انرژی   10كمتر از   قندهای ساده 

 :درصد كل انرژی  10-15 پروتئین 

 ( 23)گرم  400بيش از  ها:ها و میوهمجموع گروه سبزی 

ها در سازگاری  اعمال قيمت اقلام غذايی، ميانگين قيمت اقلام غذايی منتخب يا جايگزين آن   یبرا  :یسازنه یکم  هیته  نهیهز

 های مركز آمار ايران در نظر گرفته شد. گرم با استفاده از داده  100مصرف در هر  با مطالعۀ بررسی 

به   مربوط  داده   ی برا   :منتخب  اقلام  ریذخا  و  واردات  د،یتول  تیظرفملاحظات  از  مدل  در  محدوديت  اين  های  اعمال 

های  شده با ميزان عرضه در سال اعمال استفاده شد. تلاش شد كه ملاحظات    1399تا    1396های  های غذايی سال ترازنامه

 كه توسط وزارت جهاد كشاورزی قابل عرضه باشد. نحوی اخير هماهنگ باشد؛ به 

ترازنامه براساس اطلاعات استخراج  از  اقلام و گروه شده  در سال های غذايی، روند عرضۀ روزانۀ  تا    1396های  های غذايی 

نشان داده شده است )گرم در روز(. روند عرضۀ سرانۀ روزانه مشابه عرضۀ سالانه بوده و در    5و جدول    2در شكل    1399

 ذايی مطلوب در نظر گرفته شده است: طراحی سبد غ
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  1397كه در سال  ایگونهروند صعودی داشته است. به  1398تا    1396های  سرانۀ روزانۀ آرد گندم در سال عرضه    آرد گندم: 

  1398گرم در روز در سال   431درصد افزايش داشت و به   8/ 9حدود  1398درصد افزايش و در سال   5/ 1نسبت به سال قبل  

 گرم در روز رسيد.  418عرضۀ سرانۀ روزانۀ اين محصول نسبت به سال قبل كاهش يافت و به   1399رسيد. اما در سال  

 

عرضۀ سرانۀ روزانۀ نان، با توجه به عرضۀ سرانۀ آرد گندم محاسبه شده است. روند عرضۀ نان، مانند آرد گندم، در  ميزان    نان:

  521/ 5عرضۀ سرانۀ نان روازنۀ    1396كه در سال  ایگونهنزولی بود. به  1399صعودی و در سال    1398تا    1396های  سال

 رسيد.  1399گرم در روز در سال  585درصدی به    3گرم در روز رسيد، اما با كاهش   603به  1398گرم در روز بود و در سال  

گرم افزايش    7عرضۀ روزانۀ نيز نسبت به سال قبل از آن تقريباً    1397توجه به افزايش عرضۀ سرانۀ برنج در سال    با  برنج:

عرضۀ سرانۀ روزانه    1399گرم رسيد. اما در سال    431ادامه يافت و به روزانه    1398يافت. افزايش عرضۀ سرانۀ برنج در سال  

 رسيد. گرم در روز   418درصدی به   3با كاهش تقريباً  

گرم در روز(. در سال    108مشابه بوده است )  1397و    1396های  سرانۀ روزانۀ اين محصول در سال   ۀ عرض  سیب زمینی:

گرم    106درصدی به    8/4با كاهش    1399گرم افزايش يافت، اما در سال    5/111زمينی به  عرضۀ سرانۀ روزانۀ سيب   1398

 در روز رسيد. 

گرم در    50گرمی به    43با كاهش حدود    1396نسبت به سال    1397های  شكر در سال سرانۀ روزانۀ قند و    ۀعرض  قند و شکر: 

نيز    1399گرم در روز رسيد. در سال    83/ 7درصد افزايش يافت و به   67ميزان عرضۀ سرانۀ روزانۀ    1398روز رسيد. در سال  

 گرم رسيد.  6/85با اندكی افزايش نسبت به سال قبل عرضۀ سرانۀ روزانۀ به 

ميزان عرضۀ    1398گرم در روز(. در سال    29تقريباً مشابه بود )  1397و    1396سرانۀ روزانۀ حبوبات در سال    ۀ عرض  حبوبات:

نسبت به سال قبل    1399گرم در روز رسيد. عرضۀ سرانۀ روزانۀ حبوبات در سال    27درصدی به   8/7سرانۀ روزانه با كاهش  

 گرم در روز رسيد.  32درصدی به   6/10از آن با افزايش 

گرم   54/ 7گرم كاهش داشت و به   6نسبت به سال قبل تقريباً   1397سرانۀ روزانۀ اين محصول در سال   ۀ عرض روغن نباتی:

  1399گرم در روز رسيد. اما در سال   8/70درصدی داشت و به   7/22نباتی افزايش  عرضۀ روغن  1398در روز رسيد. در سال  

 گرم در روز رسيد.  60/ 4گرم كاهش يافت و به  10سال قبل حدوداً ميزان عرضۀ سرانۀ روزانۀ آن نسبت به 

گرم    386گرم در روز كاهش داشت و به    5/55نسبت به سال قبل از آن    1397ها در سال  سرانۀ روزانۀ سبزی  ۀعرض  سبزی:

  432/ 3به    1399ها روند افزايشی به خود گرفت و در سال  عرضۀ سرانۀ روزانۀ سبزی   1399و    1398های  در روز رسيد. در سال 

 گرم در روز رسيد. 
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های )برگرفته از ترازنامۀ غذايی، مؤسسۀ پژوهش 1399 تا 1396 یهاسال در يیغذا یهاگروه  و  مواد ۀسران ۀعرض :5 جدول

 ريزی، اقتصاد كشاورزی و توسعۀ روستايی(برنامه 

 عرضه )گرم/روز( 

 1399 1398 1397 1396 ماده/گروه غذایی

 418 431 393 372 گندم 

 126 141 112 105 برنج

 585 603 549 521 نان

 30 27 29 29 حبوبات 

 106 111 108 108 سیب زمینی 

 432 429 386 441 سبزیها

 576 609 554 611 میوه ها

 35 40 38 35 گوشت قرمز 

 123 127 117 113 گوشت سفید 

 31 130 28 28 تخم مرغ 

 309 319 327 295 لبنیات 

 60 70 54 60 روغن نباتی

 86 83 50 93 شكر   قند و

 85 89 78 74 مرغ

 38 38 38 39 ماهی و آبزیان

 

 

عرضۀ سرانۀ   1398گرم در روز رسيد. در سال  4/554درصدی به   3/10با كاهش  1397ها در سال عرضۀ سرانۀ ميوه  میوه:

ها  عرضۀ سرانۀ روزانۀ ميوه  1399گرم در روز رسيد. در سال  3/609گرمی در هر روز همراه بود و به   54/ 9ها با افزايش ميوه

 گرم در روز رسيد.  9/576دوباره كاهش يافت و به 

  38/ 6گرم در روز افزايش يافت و به    2/ 9نسبت به سال قبل    1397عرضۀ سرانۀ روزانۀ گوشت قرمز در سال    گوشت قرمز:

درصد افزايش    4/  3نيز ادامه داشت و عرضۀ سرانۀ گوشت قرمز به ميزان    1398گرم در روز رسيد. اين روند افزايشی در سال  

گرم در روز كاهش يافت و به    7/4ۀ گوشت قرمز به ميزان  عرضۀ سران   1399گرم در روز رسيد. در سال    4/40يافت و به  

 گرم در روز رسيد.  7/35

عرضۀ مرغ نسبت به سال قبل    1397شده است. در سال  گوشت سفيد شامل مجموع مقدار مرغ و ماهی عرضه  گوشت سفید:

نيز نسبت به سال قبل    1398گرم در روز رسيد. روند عرضۀ سرانۀ روزانۀ مرغ در سال    78/ 3درصدی داشت و به    2/4افزايش  
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ميزان عرضۀ سرانۀ روزانۀ مرغ نسبت    1399گرم در روز رسيد. اما در سال    1/89گرم در روز افزايش به    10/ 8صعودی بود و با  

تقريباً ثابت بود    1399تا    1396های  گرم در روز رسيد. ميزان عرضۀ ماهی و آبزيان در سال   85به سال قبل كاهش يافت و به  

 رسيد.  1399گرم در روز در سال   38/ 3به   1396گرم در روز در سال    2/39و با اندكی كاهش از 

  1398های  گرم در روز(. در سال   29مشابه بود )تقريباً    1397و    1396های  مرغ در سال عرضۀ سرانۀ روزانۀ تخم  تخم مرغ:

 رسيد.   1399گرم در روز در سال  7/31مرغ روند صعودی ملايمی داشت و به عرضۀ سرانۀ روزانۀ تخم 1399و 

درصد افزايش يافت و به    10نسبت به سال قبل از آن    1397عرضۀ سرانۀ روزانۀ شير در سال    جز کره(:هشیر و لبنیات )ب

با    1399روند عرضۀ سرانۀ لبنيات كاهشی بود و در سال    1399و    1398های  سال گرم در روز رسيد. پس از آن در    3/327

 گرم در روز رسيد.  309/ 1گرم در روز كاهش نسبت به سال قبل از آن به   10تقريباً 

 

محيطی ردپای آب و ردپای كربن در  به منظور اعمال اين ملاحظات، دو شاخص زيست   ی:طی مح ستیز یداریملاحظات پا

 ها در ادامه آورده شده است: گرفته شد كه تعريف آن نظر 

 جامعه از آن يا فرد كه خدماتی يا رود وبه كار می  محصول هر توليد برای كه كندگيری می را اندازه  آبی مقدار آب، ردپای

  .آيددست می به   محصول آن  توليد مختلف فرايندهای ردپای مجموع از محصول يا كالا هر كند. ردپای آبمی  استفاده

می  توليد فرايند در  آب  غيرمستقيم و مستقيم مصرف  به آب  ردپای بنابراين، شامل محصول  كه   و آب  مصرف پردازد 

شده انواع آب ذكرشده  منظور انجام پژوهش حاضر از مقادير تخمين زده . به (24)شود  می  توليد چرخۀ  سراسر در آن هایآلودگی 

. اين مقادير برای اكثر اقلام غذايی در كشورهای  ( 25، 24)استفاده شد    Mekonnenو  Hoekstra برای كشور ايران توسط  

 گيرد.  مختلف محاسبه شده است و امروز در اكثر مطالعات اين حوزه مورد استفاده قرار می 

هایِ ناشی از توليد و مصرف اقلام غذايی از شاخص ردپای كربن استفاده شد. منظور  منظور محاسبه مقدار گازهای گلخانه به

صورت  اكسيد كربنی است كه در تمام مراحل توليد، فرايند، انتقال و مصرف مادۀ غذايی به از ردپای كربن، مقدار معادل دی

می  توليد  غيرمستقيم  يا  محاسبه(26)شود  مستقيم  مقادير  از  توسط  .  مختلف  غذايی  اقلام  برای   BCFN Doubleشده 

Pyramid Database (27) های غذايی پايدار استفاده شد المللی فعال حوزۀ رژيم های بين عنوان يكی از سازمان به . 

گروه غذايی در  شده برای هر زير شده لازم است كه مقادير محاسبه برای محاسبه ردپای آب و ردپای كربن سبد غذايی طراحی 

های غذايی برای  شده به جای اقلام غذايی از زيرگروه های غذايی طراحی ردپای آب و ردپای كربن آن ضرب شود. در سبد 

گيرند، با يكديگر متفاوت  شده ردپای آب و ردپای كربن اقلام غذايی كه حتی در يک زيرگروه قرار میتوصيه به مصرف استفاده 

از زيرگروه  از اقلام غذايی در هريک  بنابراين در پژوهش حاضر درصد وزنی هر يک  اين  ها بهاست.  دست آمد و براساس 

ردپای كربن رژيم غذايی    و  درصدها ردپای آب و ردپای كربن هر زيرگروه غذايی محاسبه شد. در نهايت، كل ردپای آب 
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های غذايی در ردپايی نهايی در هر دو سبد  های غذايی و همچنين سهم هريک از گروه تک گروهعنوان جمعی از ردپای تک به

 غذايی محاسبه و مقايسه شد. 

 

 

های اوليۀ آن از نظر كاربردی بودن و تنوع اقلام، چندين نوبت بازگشت به مرحلۀ  سازی و ارزيابی خروجی در اجرای مدل بهينه 

سازی مقادير  يک برنامۀ افزودنی مايكروسافت اكسل است كه برای بهينه  Solverدوم و انجام تعديلات لازم صورت گرفت. 

برای پيدا كردن مقدار بهينه )حداكثر يا حداقل( برای يک فرمول در   Solverسبد غذايی مطلوب مورد استفاده قرار گرفت. از 

( Worksheetها در يک كاربرگ )هايی در مقادير ساير خانهها يا شرط يک خانه جدول، به نام خانۀ هدف، با توجه به محدوديت 

كند و مقادير متغير هدف  هدف و محدوديت كار می های  با گروهی از متغيرها در خانه  Solverاستفاده شد. به عبارت ديگر،  

ها را برآورده و نتيجۀ مورد نظر را برای متغير هدف ايجاد  های متغيرهای محدودكننده يا شرط كند تا محدوديت را تنظيم می 

 كند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اجرا و ارزیابی مدل بهینه سازی برای ارائه سبد غذایی مطلوب  
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 هایافته
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نشان    4و    3های  و شكل   8و    6های  شده بر پايۀ مدل بهينه در جدول صرفۀ طراحی مقرون بهمشخصات سبد غذايی مطلوب و  

 داده شده است. 

 

 1402مواد غذايی سبد غذايی مطلوب جامعۀ ايرانی و انرژى و مواد مغذى آن، سال  یشنهاد يپ ريمقاد :6جدول 

 میزان پیشنهادی   ماده غذایی 
 ) گرم در روز سرانه( 1

 انرژی 

 )کیلو کالری( 

 پروتئین 

 )گرم( 

 کلسیم 

 )میلی گرم( 

 آهن

 )میلی گرم( 

 Aویتامین 

 (RE)میكرو گرم 

ریبوفلاوین 

 )میلی گرم( 

 0/13 0/16 6/17 149 25 822 290 2نان

 0/02 0/001 0/6 5/33 4/9 249 70 برنج 

 0/02 0 0/33 6/75 3/13 90 25 ماکارونی 

 0/07 0/54 2/12 43 6/87 105 30 حبوبات و مغزها 

 0/03 1/26 0/25 5 1/67 56 70 سیب زمینی 

 0/18 514 2/47 124 4/29 84 300 سبزی ها 

 0/05 83 1/06 45 1/11 100 200 هامیوه

 0/05 0/01 0/43 4 4/24 83 30 گوشت قرمز 

 0/08 44 0/58 7/22 10/8 76 60 3گوشت سفید )مرغ و ماهی(

 0/17 65 0/50 16 4/25 50 40 تخم مرغ 

 0/61 133 0/34 445 15/74 248 300 لبنیات )شیر و فراورده های آن( 

 0 0 0 0 0 315 35 های گیاهی مایع روغن

 0/002 0 0/06 1/23 0 116 30 4قند و شكر

 1/4 843 15 854 82 2401 1480 مین شده( أ)ت جمع

 1/1 542 18 1006 54 2358  مورد نیاز

 127 155 83 85 150 101  مین به نیاز )%( أ نسبت ت

ها، تفاوت مقادير پيشنهادی نسبت به الگوی مصرف بيش مبنای ارقام پيشنهادی سبد غذايی مطلوب، مقادير خام و خالص مواد غذايی است و سعی شده تا ضمن تأمين بهينه ريزمغذی .1
 نباشد.   %30از 

 دار تأمين شود.  از نان سبوس درصد 40حداقل برای رعايت تنوع در سبد غذايی مطلوب و تأمين فيبر كافی،  .2
 از مقدار پيشنهادی گوشت سفيد در سبد غذايی مطلوب به آبزيان اختصاص يابد. درصد 20تا  10حداقل شدۀ مصرف ماهی در سلامتی، با توجه به فوايد اثبات .3

 عنوان جايگزين در نظر گرفت توان بههای خشک شيرين طبيعی مانند كشمش، توت و انجير را میبا توجه به كاهش قند و شكر در سبد غذايی مطلوب، ميوه .4

هایافته   
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 مطلوب  سبد یانرژ نيمأت  در ها یمغذ درشت سهم  :3شکل 

 

 

 ها و سهم از منابع حيوانی و گياهی در سبد غذايی مطلوب جامعۀ ايرانی مغذینسبت تأمين درشت  :7جدول 

)گرم( میزان دریافت از سبد  مغذی درشت  )%(   نسبت 

 60 222 ها )گیاهی( کربوهیدرات 

 هاپروتئین 
  

 41 34 پروتئین حیوانی  

 59 48 پروتئین گیاهی  

   هاچربی 

 42 29 چربی حیوانی 

 58 40 چربی گیاهی  

 

 

%61کربوهیدرات 

%26چربی 

%14پروتئین
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و    14،  60ترتيب  صرفه به  شده در هر دو سبد غذايی مطلوب و مقرون بهسهم كربوهيدرات، پروتئين و چربی از انرژی تأمين 

   (. 9و  7های  درصد بود )جدول 40و  41( و پروتئين حيوانی از كل پروتئين به ترتيب  3و  2های  درصد )شكل   26

 

 1402سال آن، مغذى مواد و  انرژى و  یرانيا ۀجامع صرفهبه مقرون  و  مطلوب يیغذا سبد يیغذا مواد یشنهاد يپ ريمقاد :8 جدول

 ماده غذایی 
 میزان پیشنهادی  

 ) گرم در روز سرانه(  

 انرژی 

 )کیلو کالری( 

 پروتئین 

 )گرم( 

 کلسیم 

 )میلی گرم( 

 آهن

 )میلی گرم( 

 Aویتامین 

 (RE)میكرو گرم 

ریبوفلاوین 

 )میلی گرم( 

3/6 155 26 850 300 2نان   17/0  13/0  

5/3 178 50 برنج   8/3  43/0  0 /001 02/0  

7/3 108 30 ماکارونی   1/8  39/0  0 02/0  

8/6 105 30 حبوبات و مغزها   43 12/2  54/0  07/0  

6/1 56 70 سیب زمینی   04/5  25/0  26/1  03/0  

2/4 84 300 ها سبزی  124 47/2  514 18/0  

1/1 100 200 هامیوه  45 06/1  83 05/0  

8/2 55 20 گوشت قرمز   6/2  29/0  01/0  03/0  

9/8 63 50 3گوشت سفید )مرغ و ماهی(   6 48/0  37 06/0  

7/4 57 45 تخم مرغ   19 56/0  74 19/0  

7/15 248 300 های آن(  لبنیات )شیروفراورده  445 34/0  133 61/0  

 0 0 0 0 0 360 40 های گیاهی مایع روغن

23/1 0 116 30 4قند و شكر   06/0  0 0 /002 

8/14 859 80 2386 1465 )تأمین شده(  جمع  844 4/1  

1/1 542 17 1006 54 2358  مورد نیاز  

 126 155 82 85 146 101  نسبت تأمین به نیاز )%( 

پيشنهادی نسبت به الگوی مصرف بيش مبنای ارقام پيشنهادی سبد غذايی مطلوب، مقادير خام و خالص مواد غذايی است و سعی شده تا ضمن تأمين بهينۀ ريزمغذی ها، تفاوت مقادير   .1
 نباشد.   %30از 

 دار تأمين شود.  از نان سبوس درصد 40حداقل برای رعايت تنوع در سبد غذايی مطلوب و تأمين فيبر كافی،  .2

 از مقدار پيشنهادی گوشت سفيد در سبد غذايی مطلوب به آبزيان اختصاص يابد. درصد 20تا  10با توجه به فوايد اثبات شده مصرف ماهی در سلامتی، حداقل  .3
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 صرفۀ جامعۀ ايرانی به مقرونها در تأمين انرژی سبد غذايی مطلوب و مغذیدرشت سهم  :۴شکل 

 

 جامعۀ ايرانی  صرفهبه مطلوب و مقرون  غذايی ها و سهم از منابع حيوانی و گياهی در سبدمغذیتأمين درشت نسبت  :9جدول 

 )%(   نسبت میزان دریافت از سبد )گرم(  مغذی درشت

 60 220 ها )گیاهی( کربوهیدرات 

 هاپروتئین 
  

 40 32 پروتئین حیوانی  

 60 48 پروتئین گیاهی  

   هاچربی 

 37 27 چربی حیوانی 

 63 45 چربی گیاهی  

 

 

 

%60کربوهیدرات

%27;چربی

%14پروتئین 
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  نياز   %80- 85  محدودۀ   در   كلسيم  و   آهن   و   نياز   مورد   مقدار   از  بيشتر   Aويتأمين    و   ريبوفلاوين  كليدی، های  ريزمغذی   ميان از  

  تفكيک   به  را  مختلف  های سنی گروه  در   مطلوب  غذايی   سبد   از   شدهتأمين   و   نياز  مورد  مقادير  13تا    10  هایجدول .  اندشدهتأمين 

  دختران  باروری،   سنين  در   زنان  در   و   كلسيم   ميزان   جنس،   دو  هر   سال  18  تا   12  سنی های  گروه   در   دهد. می   نشان   جنسيت

 . است نياز مورد از  ترپايين   آهن  ميزان نوجوان،  و دبستانی 

 های سنی مختلف پيشنهادی مواد غذايی )گرم در روز( سبد غذايی مطلوب مردان در گروه مقادير   :۱۰جدول 

 سال  60بالای  سال  60تا  30 سال 29تا  19 سال  18تا  12 سال  11تا  6 سال 5تا  4 سال  3تا  2 سال  2تا  1 1( روز  در گرم)ایی  غذماده 

 200 320 350 401 130 70 55 65 2نان

 90 80 100 90 70 40 30 25 برنج 

 35 40 65 60 35 30 20 15 دارسبوس  ماکارونی

 20 40 30 35 20 15 10 10 و مغزها  حبوبات 

 70 70 100 70 70 40 40 30 زمینی سیب

 300 300 300 300 250 200 150 200 هاسبزی 

 200 280 300 350 250 200 150 200 هامیوه

 30 40 30 35 35 20 20 20 قرمز گوشت 

 65 60 60 60 50 40 40 30 3(مرغ و ماهی)  گوشت سفید

 30 45 45 60 45 40 30 20 مرغ تخم

 350 320 350 300 300 300 250 160 های آن( )شیر و فراورده  لبنیات 

 40 40 40 40 35 25 30 10 مایع   های گیاهیروغن 

 40 40 40 40 30 30 25 20 4قند و شكر

 1470 1675 1810 1841 1320 1050 850 805 جمع
پیشنهادی  مبنای ارقام پیشنهادی سبد غذایی مطلوب، مقادیر خام و خالص مواد غذایی است و سعی شده تا ضمن تأمین بهینۀ ریزمغذی ها، تفاوت مقادیر   . 1

 نباشد.    %30نسبت به الگوی مصرف بیش از  
 از نان سبوسدار تأمین شود.    درصد  40  حداقلبرای رعایت تنوع در سبد غذایی مطلوب و تأمین فیبر کافی،   . 2
 از مقدار پیشنهادی گوشت سفید در سبد غذایی مطلوب به آبزیان اختصاص یابد.   درصد  20تا    10  حداقلبا توجه به فواید اثبات شده مصرف ماهی در سلامتی،   . 3
 گرفت.   نظر  در  جایگزین  عنوانبه   توانمی  را  انجیر  و  توت  کشمش،  مانند  طبیعی  شیرین  خشکهای  میوه   غذایی مطلوب،  سبد   در  شکر  و  قند  کاهش  به  توجه  با .4
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 مطلوب  يیغذا سبد  از مردان  یبرا یمغذ مواد و یانرژ شدهنيتأم زان يم و ازين مورد زانيم :۱۱ جدول

 2B ویتامین

 گرم( )میلی 

 Aویتامین 

 ( RE  کروگرمی م)

 آهن 

 )میلی گرم( 

 کلسیم 

 )میلی گرم( 

 پروتئین 

 )گرم( 

 انرژی 

 )کیلوکالری( 
 مواد مغذی 

های  گروه

 )سال(  سنی

  ۱-۲ تامين شده  964 35 437 6/4 553 0/7

 مورد نياز  948 20 500 6 400 0/5

 )%( نسبت تامين به نياز 101 168 87 105 138 146

  ۲-3 تامين شده  1240 42 542 6 511 0/9

 مورد نياز  1189 22 500 6 400 0/5

 )%( نسبت تامين به نياز 104 194 108 99 127 186

  ۴-5 تامين شده  1439 51 671 7/7 656 1/1

 مورد نياز  1413 25 600 6 450 0/6

 )%( نسبت تامين به نياز 101 201 111 128 145 191

   6-۱۱ تامين شده  1966 66 752 10 779 1/3

 مورد نياز  1917 41 874 10 523 0/9

 )%( نسبت تامين به نياز 102 160 86 104 149 134

   ۱۲-۱8 تامين شده  3121 103 975 19 948 1/6

 مورد نياز  3033 78 1300 17 600 1/3

 )%( نسبت تامين به نياز 102 131 75 114 158 125

   ۱9-۲9 تامين شده  3028 99 1000 17 916 1/6

 مورد نياز  3051 64 1019 14/3 600 1/3

 )%( نسبت تامين به نياز 99 153 98 123 152 124

   3۰-6۰ تامين شده  2785 93 941 17 894 1/5

 مورد نياز  2895 62 1000 14 600 1/3

 )%( نسبت تامين به نياز 96 150 94 122 149 119

   6۰بالای  تامين شده  2336 77 869 12 853 1/4

 مورد نياز  2357 58 1196 14 600 1/3

 )%( نسبت تامين به نياز 99 133 72 89 142 108
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 مختلف یسن یهاگروه  در زنان مطلوب يی غذا سبد( روز در گرم) يیغذا مواد یشنهاد يپ ريمقاد :۱۲ جدول

 یی غذامادۀ 

 1(روز در  گرم )

2تا   1  

سال   

3تا   2  

 سال

5تا  4  

سال   

11تا  6  

 سال

18تا  12  

 سال

29تا  19  

 سال

60تا  30  

 سال

   60بالای 

 سال

 190 220 240 250 110 50 50 40 2نان

 35 70 60 80 60 35 30 25 برنج 

 35 25 30 30 30 30 25 15 سبوس دار  ماکارونی

 30 25 40 20 20 10 10 10 و مغزها  حبوبات 

 70 70 80 70 60 65 40 30 زمینی سیب

 350 300 320 300 300 200 200 200 هاسبزی 

 300 250 250 300 250 250 200 200 هامیوه

 20 45 45 40 30 20 20 20 گوشت قرمز 

 60 60 65 60 60 50 40 40 3)مرغ و ماهی( گوشت سفید

 30 45 45 45 45 30 30 20 مرغ تخم

 400 350 400 400 300 320 200 140 های آن( )شیر و فراورده  لبنیات 

 30 30 20 40 30 20 20 10 های گیاهی روغن 

 20 30 30 30 40 20 20 20 4قند و شكر

 1570 1520 1625 1665 1335 1100 885 770 جمع

ها، تفاوت مقادیر  مبنای ارقام پیشنهادی سبد غذایی مطلوب، مقادیر خام و خالص مواد غذایی است و سعی شده تا ضمن تأمین بهینۀ ریزمغذی  . 1

 نباشد.    %30پیشنهادی نسبت به الگوی مصرف بیش از  
 از نان سبوسدار تأمین شود.    درصد  40برای رعایت تنوع در سبد غذایی مطلوب و تأمین فیبر کافی، حداقل   . 2
از مقدار پیشنهادی گوشت سفید در سبد غذایی مطلوب به آبزیان    درصد  20تا    10با توجه به فواید اثبات شده مصرف ماهی در سلامتی، حداقل   . 3

 اختصاص یابد. 
  جایگزین  عنوانبه توانمی را انجیر و توت کشمش، مانند طبیعی  شیرین خشکهای میوه  غذایی مطلوب، سبد در شکر و  قند کاهش به توجه با .4

 گرفت.   نظر  در

 

 

 

  

 



 

  

 

 1402 | سـبـد مطـلـوب غــذایـی  40

 

 یسن یهاگروه کيتفك به  مطلوب يی غذا سبد از  زنان  یمغذ مواد و یانرژ ۀشد نيتأم زان يم و ازين مورد زانيم: ۱3 جدول

 B2ویتامین

 )میلی گرم( 

 Aویتامین 

 ( RE كروگرمیم)

 آهن 

 )میلی گرم( 

 کلسیم 

 )میلی گرم( 

 پروتئین 

 )گرم( 

 انرژی 

 )کیلوکالری( 
 مواد مغذی 

های گروه 

 )سال(  سنی

   1- 2 تامين شده  889 33 396 5/9 552 0/7

 مورد نياز  865 19 500 6 400 0/5

 )%( نسبت تامين به نياز 102 172 79 98 138 139

   2- 3 تامين شده  1132 40 498 6/5 595 0/8

 مورد نياز  1100 21 500 6 400 0/5

 )%( نسبت تامين به نياز 102 195 99 108 148 175

4-5 تامين شده  1325 50 692 7/2 677 1/7  

 مورد نياز  1285 24 600 6 450 0/6

 )%( نسبت تامين به نياز 103 210 115 120 150 192

6-11 تامين شده  1855 65 761 10/6 872 1/3  

 مورد نياز  1772 42 874 16 523 0/8  

 )%( نسبت تامين به نياز 104 155 87 66 166 151

12-18 تامين شده  2518 86 996 14/3 938 1/6  

 مورد نياز  2432 72 1300 32 600 1

 )%( نسبت تامين به نياز 103 118 76 44 156 163

19-29 تامين شده  2318 90 1017 15/4 955 1/7  

 مورد نياز  2320 56 1020 29 506 1/1

 )%(  تامين به نياز  نسبت 99 159 99 53 188 154

3۰-6۰ تامين شده  2254 80 901 13/6 895 1/5  

 مورد نياز  2194 54 62 25 500 1/1

 )%( نسبت تامين به نياز 102 149 84 54 179 138

   60بالای  تامين شده  2051 76 989 13 999 1/5

 مورد نياز  1998 54 1300 11 564 1/1

014  771  )%( نسبت تامين به نياز 102 141 76 121 

 

را    و مصرف سرانه د يعرضه، خر  ري با مقاد سهيدر مقا   رانيا 1402  و   1392 پيشنهادی  ۀسبد غذايی مطلوب سران، 14جدول 

 دهد. نشان می 
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 خريد و مصرف سرانه  عرضه، ريمقاد با  سهيمقا در رانيا 1402 و 1392 یهاسال پيشنهادی ۀسران  مطلوب غذايی سبد :۱۴ جدول

میانگین جهانی  ماده غذایی 

 عرضه / مصرف 

عرضه از ترازنامه 

1399 

 عرضه/

 FAO  1398مصرف از 

خرید شهری از 

 1400مرکز آمار 

خرید روستایی از 

 1400مرکز آمار 

گزارش بررسی  

 98-1397مصرف 

سبد غذایی مطلوب  

 1392پیشنهادی 

غذایی مطلوب  سبد 

 1402پیشنهادی 

 1گرم در روز سرانه
 2290 310 252 353 313 443 418 183 نان )گندم( 

 25 20 19 3/12 4/14    ماکارونی

 70 95 113 71 75 106 126 145 برنج

 30 26 32 2/15 2/16 24 30 2/1-7/1 حبوبات و مغزها

 70 70 40 19 20 123 106 34 سیب زمینی

 300 300 271 251 300 380 432 389 سبزی ها

 200 280 314 114 152 395 576 215 هامیوه

 30 38 35 7/19 3/19 28 35 31 گوشت قرمز

گوشت  

 سفید

 60 3 64 48 47 51 74 84 43 مرغ

   2/7 4/4 2/6 31 38 54 ماهی
 40 35 25 16 5/18 22 31 27 تخم مرغ

لبنیات )شیر و  

 های آن( فرآورده
192 309 63 97 88 231 250 300 

 35 35 32 32 32 75 66 87 های گیاهی مایعروغن

 30 40 27 32 36 79 86 59 4قند و شكر 

 1475 1563       جمع

 نباشد.    %30پیشنهادی نسبت به الگوی مصرف بیش از  مبنای ارقام پیشنهادی سبد غذایی مطلوب، مقادیر خام و خالص مواد غذایی است و سعی شده تا ضمن تأمین بهینۀ ریزمغذی ها، تفاوت مقادیر   .1
 دار تأمین شود.   از نان سبوس  درصد  40حداقل  برای رعایت تنوع در سبد غذایی مطلوب و تأمین فیبر کافی،   .2
 از مقدار پیشنهادی گوشت سفید در سبد غذایی مطلوب به آبزیان اختصاص یابد.   درصد  20تا    10حداقل  با توجه به فواید اثبات شده مصرف ماهی در سلامتی،   .3
 عنوان جایگزین در نظر گرفت. توان به های خشک شیرین طبیعی مانند کشمش، توت و انجیر را میبا توجه به کاهش قند و شکر در سبد غذایی مطلوب، میوه  .4
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مطلوب    يینسبت به سبد غذا  1402سال    ی شده برای طراح   مطلوبِ  يی نشان داده شده، سبد غذا   15طور كه در جدول  همان 

  1402مطلوب سال    يیتوان گفت سبد غذامی   ،نيكربن كمتر دارد. بنابرا   یدرصد ردپا  2و    ی آب  یدرصد ردپا  5،  1392سال  

  ت.اس دارتر ي پا  یطيمحست ياما از نظر ز اندک، اگرچه  1392مطلوب سال  يینسبت به سبد غذا

  ن يگروه گوشت قرمز بالاتر   1392دهد كه در سال  نشان می   یآب  یدر كل ردپا  يیهای غذاگروه ر ياز ز  کيسهم هر   ۀسيمقا

 .(6شكل سهم را به خود اختصاص داده است ) ني بالاتر اتيگروه لبن   1402در سال    و ( 5  شكلداشته ) ی آب  یسهم را در ردپا 

  در   گرم   250  از   لبنيات و  شير كشور،   سراسر   تغذيۀ   متخصصان   از   متشكل   مشورتی   كميتۀ   تأكيد  دليل   به  است كه   ذكر به  لازم

  پايداری   اندک   افزايش  به  كه  يافت  افزايش   1402  مطلوب سال   غذايی  سبد  در  گرم  300  به  1992  هایمطلوب سال   سبد غذايی 

 . است شده حبوبات منجر   سهم افزايش  و برنج و هاميوه  ها، گوشت   سهم كاهش وجود  با قبلی  به نسبت شدهبازنگری  سبد
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 1402 و 1392 یهاسال  مطلوب، يیغذا سبد كربن یردپا و آب یردپا  سهيمقا :۱5 جدول

تغییرات ردپای 

  1402کربن در سال 

 1392نسبت به 

مقدار ردپای کربن  

سبد غذایی سال 

 )گرم(  1402

مقدار ردپای کربن  

سبد غذایی سال 

 )گرم(  1392

تغییرات ردپای آب 

نسبت   1402در سال 

 1392به 

مقدار ردپای آب سبد  

  1402غذایی سال 

 )متر مكعب(

مقدار ردپای آب سبد  

  1392غذایی سال 

 )متر مكعب(

مقدار در سبد  

  1402غذایی سال 

 )گرم( 

مقدار در سبد غذایی  

 1392سال 

 )گرم( 

زیر گروه های 

 غذایی

 نان  310 290 0/99 0/92 0/06- 304 284 0/06-

 برنج  95 70 0/31 0/23 0/26- 233 172 0/26-

 ماکارونی  20 25 0/07 0/09 0/25 30 38 0/25

 حبوبات  26 30 0/16 0/19 0/15 18 20 0/15

 سیب زمینی  70 70 0/02 0/02 0 12/6 12/6 0

 ها سبزی 300 300 0/13 0/13 0 483 483 0

 هامیوه 280 200 0/30 0/22 0/29- 84 60 0/29-

 گوشت قرمز  38 30 0/73 0/58 0/21- 647 511 0/21-

 گوشت سفید  64 60 0/37 0/35 0/06- 263 247 0/06-

 تخم مرغ  35 40 0/21 0/24 0/14 108 124 0/14

 لبنیات  250 300 0/64 0/76 0/20 854 1025 0/20

 ی های نباتروغن 35 35 0/31 0/31 0 47 47 0

 و شكر  قند 40 30 0/02 0/02 0/25- 13/2 9/9 0/25-

 کل ---  ----  4/27 4/06 0/05- 3102 3038 0/02-
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 1392های غذايی در ردپای آبی كل سبد غذايی مطلوب در سال هريک از زيرگروه  سهم : 5 شکل

 

 1402سبد غذايی مطلوب در سال های غذايی در ردپای آبی كل  سهم هر يک از زيرگروه : 6 شکل

نان

23%

برنج

7%

ماکارونی

حبوبات2%

4%

سیب زمینی

1%
سبزیها

میوه ها3%

7%
گوشت قرمز

17%

گوشت سفید

9%

تخم مرغ

5%

لبنیات

15%

روغنهای نباتی

7%

قند و شکر

0%
نان

برنج

ماکارونی

حبوبات

سیب زمینی

سبزیها

میوه ها

گوشت قرمز

گوشت سفید

تخم مرغ

لبنیات

روغنهای نباتی

قند و شکر

نان

23%

برنج

6%

ماکارونی

حبوبات2%

5%

سیب زمینی

سبزیها1%

میوه ها3%

5%
گوشت قرمز

14%

گوشت سفید

9%

تخم مرغ

6%

لبنیات

19%

روغنهای نباتی

7%

قند و شکر

0%

نان

برنج

ماکارونی

حبوبات

سیب زمینی

سبزیها

میوه ها

گوشت قرمز

گوشت سفید

تخم مرغ

لبنیات

روغنهای نباتی

قند و شکر
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در هردو سبد گروه لبنيات بالاترين سهم را    كه دهد های غذايی در كل ردپای كربن نشان می سهم هريک از زيرگروه  ۀ مقايس
 .(8و   7های  به خود اختصاص داده است ) شكل 

 

 

 

 1392سال مطلوب در ی کربن کل سبد غذایی ردپاغذایی در های گروههر یک از زیر : 7 شکل

دهد  نشان می   1392نسبت به سبد سال    1402سال  در  تغييرات ردپای آب و ردپای كربن سبد غذايی مطلوب    ۀ همچنين مقايس
مرغ در ردپای كل سبد غذايی بيشتر شده است و به  های غذايی ماكارونی، لبنيات، حبوبات و تخم كه به ترتيب سهم زيرگروه

ها، برنج، قند و شكر، گوشت قرمز، نان و گوشت سفيد در ردپای كل سبد غذايی كاهش داشته است و ساير  سهم ميوه   ،ترتيب
محيطی  اندک افزايش پايداری زيست   كه  رسد(. به نظر می 10و    9های  اند )شكل های غذايی نيز بدون تغيير باقی مانده زيرگروه 

و برنج و افزايش   هاها، ميوه گوشت  به علت كاهش سهم عمدتاً 1392نسبت به سبد سال  1402سال  در سبد غذايی مطلوب  
محيطی بيشتر سبد غذايی مطلوب  كی از دلايلی است كه مانع از پايداری زيست سهم حبوبات است. افزايش مقدار لبنيات نيز ي

 جديد شده است. 
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 1402های غذايی در ردپای كربن كل سبد غذايی مطلوب در سال  هر يک از زيرگروه  سهم : 8 شکل
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 1392نسبت به سال  1402های غذايی در سبد غذايی مطلوب سال زيرگروهتغييرات ردپای آب  : 9 شکل

 

 

 1392نسبت به سال  1402های غذايی در سبد غذايی مطلوب در سال تغييرات ردپای كربن زيرگروه: ۱۰شکل 
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 بحث و نتیجه گیری
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  توليد،   الگوی   ميان   هماهنگی   ايجاد   ويژهبه   تغذيه،  و   غذا  ريزیبرنامه  و   گذاری سياست   ابزار   عنوانغذايی مطلوب بيشتر به سبد  

كلان، تعيين خط فقر و حداقل    سطح  در  سلامت  حفظ   و  ایتغذيه  نيازهای  تأمين   راستای  در  غذايی  مواد  مصرف   و  عـــــرضه

برآورد نسبتاً    خواهند می   كه  است  نقشانی ذی   برای  محور جامعه  راهنمای   مطلوب يک   غذايی  شود. سبدحقوق و درآمد تدوين می 

  مصرف   الگوهای  غذايی مطلوب با   سبد  اجزای  كنند.  محاسبه   خاص  منطقۀ   يک  در  را  سالم  و  اساسی  غذای   هزينۀ   از  ایمعقولانه 

كه راهنماهای  درحالی .  ( 28)كند  می   مردم برآورده   عموم  برای  را  رايج   تغذيۀ  هایتوصيه   و  داشته  مطابقت   خانگی  غذای   معمول

ای . راهنماهای تغذيه (29)های مختلف جامعه كاربرد دارد  غذايی مانند هرم راهنمای غذايی برای آموزش تغذيۀ صحيح به گروه

و    تغذيه  غذا،  ملیهای  برنامه  و ها  سياست   از  طيفی  كشورها   برخی  در   و  شودطراحی می   كنندهمصرف   تأثيرگذاری بر رفتار   برای

 . (30)كند می  رسانی اطلاع  نيز  را سلامت

  را  نقشانذی های  ديدگاه   و  شواهد   از  وسيعی   طيف  كه  است  گذاری سياست   هم  و  علمی  فرايند  يک   هم  تدوين هر دو ابزار

  های غذايی، و گروه  منابع  مغذی،  مواد  و   غذا  دريافت  ارزيابی :  اند ازتدوين عبارت   برای   استفاده   مورد  شواهد   انواع .  گيردمی دربر

در    . ( 30)عرضۀ مواد غذايی، ايمنی و پايداری    ملاحظات   و  فرهنگی   ترجيحات   غذايی،   رژيم   با   های مرتبط بيماری   شيوع و بار 

های مردم  كه ديدگاه شود، درحالی صورت عملی با گروه هدف اصلی يعنی مردم جامعه آزمون می نهايت، راهنماهای غذايی به 

 گيرد. سازی سبد غذايی مطلوب مورد استفاده قرار می نقشان در مراحل تدوين و نهايی در كنار ساير ذی 

 

 

غذايی مطلوب بازنگری  تفاوت مقادير پيشنهادی سبد    ها،ريزمغذی   بهينۀ   تأمين  ضمن   تا   شده   تدوين سبد غذايی مطلوب، سعی 

نباشد. به    درصد  30( و الگوی مصرف معمول جامعه بيشتر از  1392نسبت به سبد غذايی مطلوب قبلی )سال    1402شدۀ سال  

شده  دهند، در سبد بازنگری اين ترتيب، در گروه نان و غلات، مقادير نان و برنج كه بيشترين درصد وزنی را به خود اختصاص می 

پيشنهاد شده كه    كافی   فيبر   كاهش و ماكارونی افزايش يافته است و برای تأمين   1392نسبت به سبد غذايی مطلوب سال  

مقدار انرژی حاصل از اين گروه نيز كاهش يافته كه متناسب با كاهش  .  شود  تأمين   دارسبوس   انواع غلات   از  درصد  40  حداقل 

به سال   برآوردشده نسبت  نياز  دليل آب براساس هرم سنی    1392انرژی مورد  به  برنج  بودن و  و جنسيتی جامعه است.  بر 

مناسب   قيمت سازگاری پايين با شرايط اقليمی بسياری از مناطق ايران در راستای اهداف پايداری كاهش يافته و ماكارونی با

 انرژى جايگزين مناسبی برای آن پيشنهاد شده است.  خوب عنوان منبع به

با لحاظ كردن عامل قيمت در مدل، مقدار ميوه، گوشت قرمز و سفيد نسبت به سبد غذايی مطلوب قبلی كاهش يافت كه  

ها در سبد غذايی مصرفی معمول جامعه است. در  های اخير و كاهش آن ناشی از تورم و قيمت بالای اين مواد غذايی در سال 

مرغ و حبوبات افزايش يافته كه در نتيجۀ مقدار پروتئين تأمين شدۀ سبد غذايی مطلوب  مقابل، مقدار پيشنهادی لبنيات، تخم

به   نزديک  نياز  به  تخم   % 150نسبت    قيمت   پروتئينى   منابع  بين  در   اســت،  آهن  و  پروتئين   براى  خوبى   منبع  مرغ است. 

گیریبحث و نتیجه   

 اجزای سبدهای غذایی مطلوب  
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گيرد، جايگزين بخشی از  مى   قرار  مختلف  اقشــار  در دســترس   ترهای اخير به دليل اينكه راحت در سال   و  دارد  ترىمناســب

در راستای اهداف پايداری    توانداست كه مى  پروتئين  خوب  نيز منبع قرمز در برنامۀ غذايی ايرانيان شده است. حبوبات گوشت 

پايين بودن    به  باشد. باتوجه   مصرفى   گوشت  از  بخشى   براى  مناسبى  های غيرواگير، جايگزين و با هدف كاهش بار بيماری 

و كمبود لبنيات  به  دريافت   مصرف  بيماری كلسيم  و ساير  استخوان  پوكی  عامل خطر  غيرواگير،عنوان  نظر    های  با  مطابق 

از    براى  مطلوب   مصرف  متخصصان تغذيه، سرانۀ گرم    300به    1392گرم در سبد غذايی مطلوب در سال    250اين گروه 

 محيطی سبد غذايی مطلوب بازنگری شده منجر شد.  افزايش يافت كه به بالا نرفتن قابل توجه پايداری زيست 

  گوشت   مصرف   كاهش   همراه  به  هفته   در   يی ايدر   ی غذاها  ر يسا  و  ی ماه   وعده   دو   مصرف   ای،ه ترانيمد   يی غذا   م يرژ  براساس

  یراهكارها   ان ي م  از  ثر ؤم   و  ی عمل   ی انتخاب   تواند یم   و   دارد   تياهم  ر يرواگي غ  ی های ماريب  از   یريشگ يپ  در   شدهاشباع   ی چرب   و   قرمز

  شود توصيه می  شتر يب  ديكأت   ی برا  ن،ي بنابرا.  باشد   محيط   و  انسان   یبرا  دي فوا  حداكثر   به  یابيدست  یبرا  موجود  ی عمل  يیغذا

دليل مصرف پايين ماهی و غذاهای دريايی    . به( 33- 31)اده شود  د  قرار   مطلوب  يی غذا  یسبدها  در  جداگانه  گروه  کي  عنوانبه

گوشت سفيد توصيه    % 20صورت جداگانه در جدول در نظر گرفته نشد و اختصاص حداقل  در جامعۀ ايرانی، اين زيرگروه به

 شده است. 

امكان  )و در صورت    % 10های اخير سازمان جهانی بهداشت در خصوص مصرف قندهای ساده به كمتر از  مطابق با توصيه 

به    1392كاهش نسبت به سال    %25( انرژی كل سبد غذايی، مقدار پيشنهادی قند و شكر سبد غذايی مطلوب حاضر با  5%

های گياهی دريافتی ايرانيان در سبد غذايی مطلوب داده نشد. همچنين مقادير  گرم در روز رسيد. تغييری در مقدار روغن   30

 باقی ماند.  1392زمينی نيز مطابق با سبد غذايی مطلوب در سال ها و سيب سبزی

  الگوهای   تشابه  وجود  كه با   داد  نشان   خاورميانه  منطقۀ  در  شدهتوصيه   صرفۀبهمقرون   و  مطلوب   غذايی  سبدهای  مندنظام   مرور

  غربی،   مديترانه  منطقۀ  در.  (4) دارد    وجود  سبد  اجزای  و  ابزارها  تدوين،  روش  در  اساسیهای  تفاوت   منطقه،  كشورهای  غذايی

گذشته    به  نسبت  ترارزان   و  پايدارتر  غذايی  سبد  يک  معرفی  به  پايداری،  بُعد   گنجاندن  با  اسپانيا  سالم  غذای   مرجع  روزرسانیبه

  گوشت،  سطح  كاهش   با  همراه  )آجيل(،   و مغزها   حبوبات   كامل،  غلات   ويژهبه   گياهی،  غذاهای  سمت  به  تغيير .  (34)شد    منجر

 . (35)بود  مذكور  های سبدهایويژگی  از  ماهی، استثنای به

 

غذايى    ســبد  در   مغذى  مواد  ســاير  بالاتر بودن انرژی و پروتئين سبد غذايی مطلوب نسبت به مقدار مورد نياز به دليل تأمين 

های كليدی، ريبوفلاوين و ويتأمين  شود. از ميان ريزمغذی ويژه كه بيشتر پروتئين دريافتی از منابع گياهی تأمين می است. به

A   های موجود در  با توجه به محدوديت اند. شدهنياز تأمين  درصد  80-85بيشتر از مقدار مورد نياز و آهن و كلسيم در محدودۀ

آهن را برای جمعيت    كلسيم و  نياز به  درصد   80  حداقلصرفه بتواند  بهمقرون های غذايی مطلوب و  سبد  فت كهر، انتظار می مدل

 مواد مغذی سبد غذایی مطلوب  
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تر از اين  شده پايين سال هر دو جنس ميزان كلسيم تأمين   18تا    12اين در حالی است كه در گروه سنی    . كند هدف تأمين  

 . مقدار است و در زنان سنين باروری و دختران دبستانی و نوجوان ميزان آهن در حد نياز تأمين نشده است

 

 

   تری از سبد  های متفاوت و در مواردی غيرهمسو اگرچه به كاربرد عام نقشان با ديدگاه نظران و ذی نظرات صاحب اخذ

 ای از اجرای طرح را به خود اختصاص داد. ، اما زمان و انرژی قابل ملاحظه شدمنجر غذايی مطلوب 

   و    30الی    19سنی    ۀ باردار و شيرده )در محدود  مادرانبا توجه به گستردگی محاسبات و ملاحظات خاص در مورد

خواهد    بررسی در قالب طرح مجزايی    . اين مهمسال( پرداختن به اين مهم در طرح جاری مقدور نبود  60الی    30

 شد. 

 و جنسيتی   سنی هاى  گروه   در  غذايی   مواد   مصرف   معتبرِ  و   روزبه هاى  داده   وجود   غذايی مطلوب  سبد   تدوين   براى  

  مطلوب   غذايی  سبد  دليل،   همين  به .  است  ناقص   يا  ندارد   وجود  ما   كشور   در ها  داده   نوع  اين .  است  ضرورى   مختلف

های  داده   و  1398و    1397های  سال   خانوار در  مصرف   بررسى  )گزارش   موجود هاى  داده  از   استفاده   با   فعلی   پيشنهادى 

 . است شده  تدوين   ( 1400 آمار ايران در سال  مركز

  كه    بود   گزارش   اينهاى  محدوديت   از   ديگر  يكى  پيشنهادى   مطلوب   غذايى  ســبدهاى   ريالى   هزينۀ   نكردن   برآورد

  و   انرژى  سرانۀ  مصرف  روزِ بههاى  داده   نداشتن  اختيار  در  غذايى،   اقلام   قيمت  شديد   نوسانات  به   توانمى   را  آن   علت

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

 به دليل گستردگی   مطلوب غذايی   در سبد( سنگين  فلزات  و سموم ها )مخاطرات كل رژيم از نظر آلاينده  گيری اندازه

 نشد.  از نظر هزينه و زمان انجام

 وجنسی   سنی   ى هاگروه  در   غذايی  مواد   مصرف  معتبر  و   روز  به  هاى   داده   وجود   غذايی  مطلوب   سبد  تدوين   براى  

  مطلوب   غذايی  سبد  دليل  همين  به.  است  ناقص  يا  ندارد  وجود  ما  كشور  در  ها  داده  نوع  اين.  است  ضرورى  مختلف

  مركز   های   داده  و  1381- 1379  سال  خانوار   مصرف   بررسى   شامل  كه  موجود  هاى   داده  از   استفاده  با   فعلی  پيشنهادى

 . است شده تدوين 1400 آمار 

  كه   است  گزارش   اين هاى   محدوديت از  ديگر  يكى  پيشنهادى  مطلوب  غذايى  ســبدهاى  ريالى   هزينه  نكردن برآورد

  انرژى   سرانه   مصرف   روز   به  هاى   داده  نداشتن   اختيار   در   غذايى،  اقلام   قيمت  شديد   نوسانات   به  توان   مى   را   آن   علت

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

 

 

 محدودیت های مطالعه  
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 و   تجارى  غذايى، كشاورزى،هاى  سياســت  در تدوين  ایعنوان بخشی از شواهد پايه به   مطلوب  غذايى  ســبدهاى  

 .  شوند  گرفته  كار به ريزانبرنامه و گذاران سياســتهای حمايتی و رفاهی توسط و همچنين سياست  بازرگانى

 است    كشور  در  غذا  مصرف  كيفى  و  كمّى   الگوى  هاى پايه مانندسبد غذايى مطلوب نيازمند اطلاعات و داده  تدوين

  اين   كشورى   مقياس   به   توجه  با.  بررسی شود  تحقيقاتى   جامع  طرح   يک  قالب  در   و  بار  پنج سال يک   هر   است  كه لازم

 .شود  تأمين   غذا«   مصرف   كيفى  و   كمىّ  الگوى  »بررسى  انجام  براى  نياز  مورد   منابع مالی و انسانی  لازم است  مطالعه

  اقليم الگوی غذايی در  ايران پيشنهاد می ها و استان با در نظر گرفتن تنوع  شود سبد غذايی مطلوب  های مختلف 

 سازی شود. ای، بومی نظر گرفتن كفايت تغذيه ايرانيان در مناطق مختلف براساس عادات غذايی و با در 

 جامعه    پايدار  و  جانبههمه  توسعۀ  در آن نقش  و  انســان  ســلامت  حفظ  در  كافى  و  صحيح   تغذيۀ اهميت  به  توجه  با

  خانوار و   سطح  در   آن   پيامدهاى  و  اثرات  و  كلان   سطح  در  تغذيه  و   غذا  هاى سياست  اجراى   چگونگى  شود مى   پيشنهاد

 . شود رصد  مداوم طوربه  مدون  و  جامع برنامۀ يک  قالب در   فرد،

  

 پیشنهادها 
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نقشان ذی  موضع  تأثیر قدرت  

طور موردی حمایتی به حمایتی کم  متوسط  زیاد کم  متوسط  زیاد

کننده یا ممانعت   

کننده ممانعت   

المللی نقشان بینذی           

          سازمان جهانی بهداشت

          فائو

          یونیسف 

 بانک جهانی 

 برنامۀ جهانی غذا

   
 

      

گذاران در سطح کلان سیاست            

          مجمع تشخیص مصلحت نظام 

          مجلس شورای اسلامی 

شورای عالی سلامت و امنیت  

 غذایی کشور 

         

 دفتر بهبود تغذیۀ جامعه 

وزارت  ، سازمان غذا و دارو

 بهداشت، درمان و آموزش پزشكی 

 

 

   
 

   
 

  

برنامه ریزی و نظارت  معاونت 

راهبردی ریاست جمهوری )سازمان  

ریزی کشور( مدیریت و برنامه   

         

          وزارت جهادکشاورزی 

          وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی

          شرکت بازرگانی دولتی 

سازمان استاندارد و تحقیقات 

 صنعتی کشور 

         

ها سازمان هدفمندی یارانه           

          سازمان حمایت تولید

          وزارت اقتصاد و دارایی 

          وزارت صنعت، معدن و تجارت

          وزارت کشور 

          سازمان حفاظت از محیط زیست 

نقشان در حوزۀ آموزش و ذی

 تحقیقات و جلب مشارکت

         

          شورای عالی انقلاب فرهنگی

        ها و مراکز تحقیقاتیدانشگاه
 

  

هاپیوست   

هابه همراه قدرت، موضع و تأثیر آننقشان سبد غذایی تحلیل ذی: 1پیوست    
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نقشان ذی  موضع  تأثیر قدرت  

طور موردی حمایتی به حمایتی کم  متوسط  زیاد کم  متوسط  زیاد

کننده یا ممانعت   

کننده ممانعت   

 ای وتحقیقات تغذیه انستیتو

 صنایع غذایی کشور 

 

مؤسسۀ تحقیقات اقتصاد کشاورزی  

 و توسعۀ روستایی 

         

های مجلسپژوهشمرکز            

ک یمراکز تحقیقات استراتژ           

          (NGO)های غیردولتی سازمان 

          پژوهشكده آمار مرکز آمار ایران

          وزارت آموزش و پرورش 

          نهضت سوادآموزی 

          وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 

های اجتماعی شبكه و ها رسانه  

 سازمان صدا و سیما

 
 

 
 

  
 

    
 

 

          کمیته امداد امام خمینی 

بهزیستیسازمان            

ها شهرداری           

          سازمان بازرسی قوۀ قضائیه

          سازمان نظام مهندسی کشاورزی 

دامپزشكیسازمان نظام            

          سازمان نظام پزشكی

نقشان در زنجیره تولید و عرضۀ  ذی

 مواد غذایی 

         

صنعتی  تولیدکنندگان موادغذایی           

بارسازمان میادین میوه و تره            

های صنایع غذاییانجمنکانون            

اردکنندگان و صادرکنندگان و

 )انجمن واردکنندگان ایران( 

         

های صنفی تولید، توزیع و اتحادیه

 فروش مواد غذایی 

         

بازرگانی های اتاق           

نقشان در حوزۀ مصرف غذا ذی           

          نمایندگان کارگران 

          مردم
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شنهاده

پی
 ا

 کدهای اولیه  زیرمقولات  مقولات 

توجه به ملاحظات  

 ایتغذیه

 ای توجه به ارزش تغذیه

 توجه به الزامات رهنمودهای غذایی ایران 

 کلیدی های  بازنگری در فهرست ریزمغذی

 ها یمغذ درشت بازنگری در درصد  

 فرایند   ۀها در مرحلتوجه به اتلاف ریزمغذی

 ها( اقلام غذایی )چگالی ریزمغذی  ایتغذیهتوجه به کیفیت  

 ای اقلام غذایی لزوم پایش مداوم ارزش تغذیه

 شده  مکمل سبدهای طراحی  عنوانبهسازی  توجه به بحث غنی

 مشابه   ایتغذیهتعریف اقلام جایگزین با ارزش  

-تخمین دقیق نیازهای تغذیه

 ای 

 توجه به تفاوت جغرافیایی و اقلیمی در نیاز به مواد مغذی 

 نیاز(   ۀهای ژنتیکی افراد )در محاسبتوجه به ویژگی

 باردار و شیرده ای مادران  در نظر گرفتن نیازهای تغذیه

 ای تغذیهنیازهای    تأمینتأکید بر  

 های مزمن در تعیین میزان انرژی توجه به روند بیماری

توجه به ملاحظات  

 محیطیزیست 

-در نظر گرفتن ظرفیت نهاده

 های تولیدی 

 توجه به ظرفیت آب و خاک برای تولید 

 بر آبالویت دهی به اقلام غذایی کم

 های زیست محیطیپرداختن به آلاینده در نظر گرفتن مباحث ایمنی  

 انجام ارزیابی خطر در مورد اقلام غذایی

 توجه به حداقل الزامات پایداری در طراحی سبدها   توجه به ملاحظات پایداری 

 شفافیت در ملاحظات زیست محیطی

 پایداری گیری از تجارب داخلی در ملاحظات  بهره

 توجه به تنوع اقلیمی در بحث پایداری 
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 )ادامه( 

 کدهای اولیه  زیر مقولات  مقولات 

دقت در محاسبات  

 اقتصادی 

بینی در محاسبات  واقع 

 اقتصادی 

 تعدیل محاسباتی در پاسخ به شرایط اقتصادی کشور 
جمله جنگ  المللی )ازتعدیل محاسباتی در پاسخ به ملاحظات بین

 اوکراین( 
 توجه به محدودیت قیمتی در مصرف مواد غذایی 

 کنندگان در نظر گرفتن رفتار عقلایی مصرف
های  بهنگام و معتبر بودن داده 

 قیمتی 
 روزقیمتی بههای  استفاده از داده 

 ایران   های قیمتی مرکز آمارتأکید بر مرجعیت داده

توجه به ملاحظات  

 آماری 
 توجه به ملاحظات آماری 

 ها تحلیل دادهۀ  شفافیت در نحو
 گیری و استاندارد آن شفافیت در روش نمونه

 هاان جمعیتی به تفکیک استهای  توجه به نسبت
 های( مدل آماری استفاده شده توجیه دقیق قیود )محدودیت

 های آماری در تعیین بهترین برآورد ارزیابی سایر روش

افزایی و  لزوم هم 

هماهنگی بیشتر با  

 مراجع  

افزایی و هماهنگی  لزوم هم

 بیشتر با مراجع  

 

 عالی سلامت و امنیت غذایی های شورایاستفاده از ظرفیت
عالی سلامت   ای و شورایهماهنگی بیشتر انستیتو تحقیقات تغذیه

 سبدهای غذاییتأمین  و امنیت غذایی در تدوین، ارائه و  
 های علمی غذا و تغذیه نظرخواهی از انجمن

 گیریدر نظر گرفتن ملاحظات سطوح کلان تصمیم
ذی با  )نظیر  رایزنی  موجود  وضع  پیامدهای  درباره  مهم  نقشان 

 گر( بیمه  هایان سازم 

عملی بودن استفاده از  

 شده سبدهای طراحی
عملی بودن استفاده از  

 شده سبدهای طراحی

بودن   دستگاهغذایی  سبدهای    تأمینعملی  برای  های  پیشنهادی 

 حمایتی
 توجه به الزامات فرهنگی و بومی در مصرف مواد غذایی 

ش
چال

ها
-اختلاف نظر میان ذی  

 نقشان
 نقشان اختلاف نظر میان ذی

 حمایتی   هایان دانشگاهی و سازم های متفاوت قشر  دغدغه
 حمایتی  هایان تفاوت در روش محاسباتی سبدهای غذایی در سازم

 گیراندرک نادرست از کاربرد سبدهای غذایی توسط تصمیم
 ابهام در لزوم اعمال ملاحظات طب سنتی در طراحی سبد غذایی

محدودیت در دسترسی  

 های معتبر به داده
در   به  محدودیت  دسترسی 

 های معتبر داده
 وضعیت ایمنی مواد غذاییهای  دسترسی نداشتن به داده 

 میزان فعالیت بدنی در کشور  زمینۀمعتبر در  های نا وجود داده 
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 گروه سنی  کل سن )سال(  مرد  زن 

 1 1387531 1 از كمتر 713614 673917
725265 772292 1 1497557 2 
705625 749045 2 1454670 3 
679615 717388 3 1397003 3 
658782 697461 4 1356243 

4 
646058 680816 5 1326874 
637969 670589 6 1308558 

5 

632568 664816 7 1297384 
610336 641752 8 1252088 
598316 628057 9 1226373 
592832 624058 10 1216890 
567484 594586 11 1162070 
545191 571985 12 1117176 

6  

539237 564762 13 1103999 
532217 556032 14 1088249 
525777 553086 15 1078863 
525349 552218 16 1077567 
534568 562012 17 1096580 
543566 563403 18 1106969 

7 

544049 554969 19 1099018 
565094 576105 20 1141199 
587754 602613 21 1190367 
630008 645375 22 1275383 
665625 685004 23 1350629 
707423 727878 24 1435301 
778592 797911 25 1576503 
797530 818131 26 1615661 
826797 846181 27 1672978 
825040 844625 28 1669665 
829729 836597 29 1666326 
900791 920538 30 1821329 

8 
879473 891974 31 1771447 
885191 899851 32 1785042 
817589 834664 33 1652253 
777421 793421 34 1570842 

تعداد افراد هر گروه سنی و جنسیتی در هرم سنی جامعه برای محاسبۀ انرژی : 5پیوست  

 دریافتی
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 گروه سنی  کل سن )سال(  مرد  زن 

797181 825710 35 1622891 
732856 756320 36 1489176 
688038 708878 37 1396916 
644612 661683 38 1306295 
602508 619812 39 1222320 
598098 620011 40 1218109 
555560 577198 41 1132758 
535062 555369 42 1090431 
520867 543879 43 1064746 
494830 517433 44 1012263 
534645 563206 45 1097851 
487103 507475 46 994578 
477700 495260 47 972960 
462561 469571 48 932132 
416687 418915 49 835602 
437933 437755 50 875688 
385861 387499 51 773360 
383889 391964 52 775853 
378705 386841 53 765546 
364009 371515 54 735524 
377095 377833 55 754928 
344627 343303 56 687930 
336624 333680 57 670304 
325933 323857 58 649790 
296380 291261 59 587641 
295901 291146 60 587047 
271026 272197 61 543223 

9 

250947 243533 62 494480 
243829 231226 63 475055 
228207 214561 64 442768 
229910 205396 65 435306 
182406 163390 66 345796 
179971 163476 67 343447 
159756 141832 68 301588 
150511 134816 69 285327 
153319 133519 70 286838 
129603 120698 71 250301 
123376 120537 72 243913 
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 گروه سنی  کل سن )سال(  مرد  زن 

104588 102337 73 206925 
95627 94021 74 189648 
104506 98885 75 203391 
88849 91469 76 180318 
82917 86959 77 169876 
81565 86741 78 168306 
77136 87365 79 164501 
81904 93575 80 175479 
62014 70575 81 132589 
59057 65309 82 124366 
54148 60519 83 114667 
46379 53253 84 99632 
47383 51002 85 98385 
32483 34604 86 67087 
27174 28563 87 55737 
24363 25455 88 49818 
19633 21824 89 41457 
19086 20406 90 39492 
13434 15200 91 28634 
9400 10096 92 19496 
7127 7271 93 14398 
4812 4743 94 9555 
4890 4518 95 9408 
2106 1835 96 3941 
1379 1128 97 2507 
891 771 98 1662 
681 478 99 1159 
3392 3176 100 6568 

 كل 79926270  40498442 39427828
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 مطلوب سبد غذایی
 رانی ــای عهـام ــج رای ـب
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