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 چکیده

 عملکرد ارزشیابى و اجرایى هاىریزىبرنامه تغذیه، و غذا هاىسیاســت تدوین براى قوى و علمی ابزاری مطلوب غذایی سبد سابقه و هدف:

 یبازنگرالف(  هدف با یک پژوهش مقطعی در قالبمطالعه حاضر . است جامعه اىتغذیه سلامت حفظ و غذایى امنیت تأمین جهت در هابرنامه

تغذیه  و غذا حوزه در گذاریسیاست برای راهنمایی عنوانبه - داریپا هیاصول نظام غذا و تغذ هیبر پا 1392 یرانیجامعه ا برایمطلوب  ییسبد غذا

رفاه و حمایت  ریزی در حوزهبرنامه عنوان ابزاری ضروری در مطالعات وبه - 1412ایران  صرفهمقرون بهمطلوب پایدار و  غذایی سبد نیتدوو ب(  -

 انجام شد. -اجتماعی 

 وضعیت و غذایی مواد مصرف الگوی بررسی های گزارشهای مختلف، دادهنقشان از حوزهنظران و ذیپس از اخذ نظرات صاحب ها:مواد و روش

 بهینه مدل هایورودی عنوانایران به آمار مرکز خانوار درآمد– هزینه پیمایش اطلاعات و 1397-98 سال کشور در در فرد و خانوار ایتغذیه

غذایی، مقادیر مورد نیاز انرژی، درشت  هایگروه قیمت طیف و متوسط غذایی، اقلام کمی سهم مردم، توسط غذایی هایگروه مصرف واقعی مقدار)

بر  جنسی و سنی هایگروه برای پروتئین و مواد مغذی انرژی، .شدند استفاده ایران غذایی ترکیبات جدول همچنین و( ها ها و ریزمغذیمغذی

 نیاز %81و  انرژی به نیاز ٪95 دست کم و سبد غذایی مطلوب در انرژی به نیاز ٪111که طوری به شد؛ تعریف  WHO/FAO مراجع آخرین اساس

 و ملی غذایی راهنماهای ملاحظات. داده شود پوشش (Vit. A, Fe, Ca2B ,) صرفهبه مقرون غذایی مطلوب سبد کلیدی برای مغذی مواد به

 چرب ؛ اسید٪11-15پروتئین ؛ ٪55-75 کربوهیدرات؛ ٪15-31ها عبارت بودند از: چربی بیماری از پیشگیری و سلامت ارتقاء هدف با المللیبین

 ،Excel برنامه از ای افزونه عنوان به Solverگرم.  411 از میوه بیش و سبزی گروه انرژی؛ مجموع ٪11 از ساده کمتر قندهای؛ ٪11 از کمتر اشباع

 تزیس شاخص پایداری، دو ملاحظات اعمال منظوربه. گرفت قرار استفاده مورد به صرفه مقرون و مطلوب غذایی سبد مقادیر سازی بهینه برای

 برای سبدها محاسبه گردید. کربن ردپای و آب ردپای محیطی
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 و همكاران مونا پورقادری.../  صرفه مقرون بهسبد غذایی مطلوب و                                                                                     2

 

؛ 25؛ ماکارونی 71؛ برنج 291نان عبارتند از:  1412-ایران غذایی مطلوب سبد غذایی )گرم در روز( برای سرانه مواد پیشنهادی مقادیر :هايافته

؛ 311؛ لبنیات 41؛ تخم مرغ 61؛ گوشت سفید )مرغ و ماهی( 31؛ گوشت قرمز 211ها ها ؛ میوه؛ سبزی71؛ سیب زمینی 31حبوبات و مغزها 

 در کلسیم و آهن و نیاز مورد مقدار از بیشتر A ویتامین و ریبوفلاوین کلیدی، هایریزمغذی میان از .31؛ قند و شکر  35های گیاهی مایع روغن

 ردپای %5 ،1392 سال مطلوب غذایی سبد در مقایسه با 1412 سال برای شدهطراحی مطلوب غذایی سبد. شوندمی تامین نیاز %81-85 محدوده

 طوربه ،1392 سال سبد به نسبت 1412 سبد غذایی مطلوب سال محیطی زیست پایداری افزایش اندک .دارد کمتری کربن ردپای %2 و آب

 زیستی پایداری که است دلایلی از یکی لبنیات میزان افزایش. بوده است حبوبات سهم شیافزا و برنج و میوه ها،گوشت سهم کاهشاز  یعمده ناش

 .است را محدود کرده جدید مطلوب غذایی سبد

 ییغذا سبدهای و مطلوب غذایی سبدهای جامعه است. پایدار و جانبه همه توسعه پیش نیاز و حق انسان کافى و صحیح تغذیه گیري: نتیجه

 در یهتغذ و غذا هایها و برنامهسیاست اجراى چگونگى تدوین و. است همگان برای ترمرفه و ترسالم ایآینده سوی به بزرگ گامی صرفهبهمقرون

 .شود باید ارزیابی و رصد مداوم طوربه مدون، و جامع برنامه یک قالب در فرد، و خانوار سطح در آن پیامدهاى و اثرات و کلان سطح

  سبد غذایی مطلوب، سبد غذایی مقرون به صرفه، رژیم غذایی پایدار، ایران واژگان كلیدي:

  مقدمه 

غذا بر سلامت و ضرورت  ریاز تأث یآگاه شیبا افزاهمگام 

ها در سراسر دولت ،یو اقتصاد یاجتماع یهاینابرابر کاهش

 تیهدا یبرا یاستیس یابزارهااستفاده از جهان به ضرورت 

 ندابردهیپ ییغذا تیبهتر و امن هیخود به سمت تغذشهروندان 

 ییغذا یهانظامبرای تحقق  یجهان هایتلاش در . (1، 2)

 و "مطلوب ییغذا سبد" مفهوم تر،عادلانه و دارتریپا تر،سالم

 یمحور یابزارها عنوانبه "صرفهبهمقرونمطلوب  ییغذا سبد"

 یثر در سطح ملؤم ایهیو تغذ ییغذا یها استیس هدایتدر 

 از شیب یزیچ ،شده یطراح ابزارهای دقیق نیا. اندشده مطرح

 اصل در آنها. کنندنمایندگی می را ییغذا مواد از یامجموعه

 و یاجتماع شرفتیپ و سلامت و هیتغذ ارتقاء یبرا ییهاطرح

 هن غذا آن در کههستند  امروز جامعه دهیچیپ بافت در یاقتصاد

 رفاه یراب یقو کنندهنییتع عامل کی بلکه یاساس ازین کی تنها

 .(3-5) است یستیبهز و

 هب اوقات تمام در افراد یتمام دسترسی فیزیکی و اقتصادی

 نیــازهای تمام کنندهتأمین که مغذی و سالم کافی، غذای

 برای غذایی فرهنگ و ترجیحات ،عادات بر منطبق و ایتغذیه

تواند شاخصی برای تعیین باشد؛ می فعال و سالم زندگی یک

 در اجرایی هایسیاست کردنسوسلامت جامعه باشد. هم

 زبان به نیاز ای،تغذیه سلامت تأمین هایسیاست راستای

تواند می مطلوب غذایی سبد رسدنظر میدارد که به مشترکی

 و کافی غذای از ایترجمه این ضرورت را پاسخ دهد و به عنوان

 قرار توجه غذایی، مورد امنیت تأمین هایسیاست در متعادل

ایه پ بر ،مطلوب ییغذا الگوی تغذیه، نامتخصص نظر از. گیرد

 ضمن استوار است و تنوع و تعادل ای،تغذیه کفایت اصل سه

 هایتفاوت جامعه، سلامت حفظ و ایتغذیه نیازهای تأمین

 اقشار ایتغذیه وادس و فرهنگ غذایی، ترجیحات و عادات فردی،

 وزیعت تولید، امکانات کنندهمنعکس و گیردمی بر در را مختلف

 .(6)است  و اقتصادی فیزیکی یسدستر و

 ییغذا سبد یمبنا بر یزیربرنامه و یگذاراستیس تیهدا

 ت،سیز طیمح اقتصاد، سلامت، یبرا یقیعم یامدهایپ ،مطلوب

 یساسا عنصر کی عنوانو به دارد کشور کی یکل رفاه و فرهنگ

. کنترل قیمت ها و قیمت کندمی عمل یعموم استیس یبرا

وضع های تجاری، سیاستدهی به گذاری کالاهای اساسی، جهت

 ؛ کمک به هایارانههدفمند صادرات و تخصیص و  مقررات واردات

و  های تجارینامهها، موافقتگیری در مورد تعرفهتصمیم

 و عرضه تولید، الگوی میان هماهنگی؛ مقررات صنایع غذایی

در آگاه از شواهد تصمیمات ؛ کمک به اتخاذ غذایی مواد مصرف

های د غذایی و برنامهگذاری مواغذایی، برچسب راهنماهایمورد 

های گروه ازای تغذیهحمایت های طراحی برنامه؛ آموزش تغذیه

؛ پیشگیری از و سالمندان کودکانخاص مانند زنان باردار، 

مرتبط با رژیم غذایی  مغذی و یا مواد ناشی از کمبودهای بیماری

؛ ارزشیابی عروقی-های قلبیمانند چاقی، دیابت و بیماری

ترویج تولید و مصرف پایدار مواد های غذایی؛ نامهها و برسیاست

با گسترش طیف و تنوع غذاهای ضایعات و کاهش  غذایی

 مطلوب ییغذا یسبدها کاربرد موارد مهمترین جملهمصرفی از 

برای  فقر خط ییجزء غذا نییتع(. از طرفی، 7-11هستند )

 هایگروه غذایی مؤثر از حمایت هایو اجرای برنامه طراحی

پذیر، ضرورتی انکارناپذیر است که در قالب طراحی آسیب

 نیا  یابد.صرفه تحقق میسبدهای غذایی مطلوب مقرون به

-نهیاستاندارد در سطح هز یاهیتغذ یازهاین نیسبدها ضمن تأم

 به یدسترس در هاینابرابر کاهش درهمی م نقش کمتر، یا

 شپای و یرسان روزبه. دارند یاقتصاد عدالت یارتقا و سالم یغذا

 دتوانیم صرفهبه مقرون مطلوب ییغذا سبد کی نهیهز منظم
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 3                                                                          1041بهار ، 1، شماره نوزدهممجله علوم تغذیه و صنایع غذایی ایران، سال 

ی تعیین برا گذاراناستیس یرو شیپ یارزشمند نشیب

 پذیر،های حمایت غذایی از اقشار آسیباستاندارهای برنامه

ت مداخلا لزوم صورت در یی وغذا مواد متیق روند ییشناسا

قابل  همگان یبرامغذی  ییغذا مواد نحوی کهمؤثر قرار دهد؛ به

 (. 4، 5دسترس باشد )

 بهالف(  هدف با یمقطع مطالعه کی قالب در حاضر مطالعه

 1392 - یرانیا جامعه یبرا مطلوب ییغذا سبد یبازنگر بیترت

 یراب ییراهنما عنوانبه – داریپا هیتغذ و غذا نظام اصول هیپا بر

 ییغذا سبد نیتدو ب( و هیتغذ و غذا حوزه در یگذاراستیس

 یضرور یابزار عنوان به – 1412 -ایران صرفهبه مقرون مطلوب

 - یاجتماع تیحما و رفاه حوزه در یزیربرنامه و مطالعات در

 .شد انجام

  هامواد و روش 
 از صرفهبه مقرون و مطلوب ییغذا سبد یطراح منظوربه 

 :شد استفاده ریز شرح به مندنظام کردیرو کی

 نقشان ذی تحلیلو  الف( شناسایی

های مطالعه حاضر، با توجه به ماهیت کاربردی یافته

نقشان و جلب حمایت و مشارکت آنها شناسایی و تحلیل ذی

عنوان یکی از مراحل ضروری، به اهداف پژوهش اضافه شد. به

در ابتدای امر، در قالب جلساتی با حضور مجریان و اعضای تیم 

نقشان در حوزه مورد نظر ثانویه، ذیپژوهش و نیز بررسی اسناد 

ی بندشناسایی و بر اساس نقش، قدرت، موضع و تأثیر طبقه

 شدند. 

 نقشان ذی حمایت و مشارکت ب( جلب

منظور بحث و گفتگو و اخذ نظرات بهمرحله بعد،  در

نقشان شناسایی شده، جلسات هم اندیشی عمومی ترین ذیمهم

اهداف طرح برای آنها تبیین با دعوت رسمی از ایشان برگزار و 

ا های را فراهم نمود تا ضمن رفع ابهامگردید. این جلسات زمینه

کنندگان نظرات و انتظارات سازمانی و تشریک مساعی، شرکت

که، در طی همکاری طوریخود را از نتایج طرح بیان نمایند. به

نزدیک با کارشناسان مرکز آمار ایران، اطلاعات مربوط به خرید 

-های هزینهدر دهک 1411تا  1395قلام غذایی طی سال های ا

های ورودی در عنوان یکی از منابع اصلی دادهای مختلف، به

برداری قرار گرفت. قالب دیسک فشرده دریافت و مورد بهره

همچنین، در برخی موارد بر حسب نیاز تیم پژوهش و یا 

 نمایندگان حضور با اختصاصی نقشان، جلساتدرخواست ذی

 از .شدمی هدایت متمرکز گروهی بحث صورت به و آنها برگزار

نمایندگان کمیته امداد امام  توان به حضورآن جمله، می

خمینی، وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی، مرکز آمار ایران، 

مؤسسه تحقیقات اقتصاد کشاورزی و توسعه روستایی و مرکز 

جلسات  اره کرد. درهای مجلس شورای اسلامی اشپژوهش

و جزئیات بیشتری  توضیحات ارائه از پس اختصاصی، مجریان

 و هادغدغه با و آشنایی نظرات اخذ بر اهمیت طرح، درباره

 که همکاری نوع نیز سطح و و های مدعوسازمان هایمحدودیت

-یم تأکید کنند، ارائه توانستندمی غذایی سبدهای طراحی در

های مطرح شده، با بحث و نظرات فرایند،در طول این  کردند.

حفظ اصول محرمانگی، ضبط و پس از پیاده سازی دقیق در 

 گرفت قرار کیفی تحلیل جلسات مکتوب، موردصورت قالب

 .  (1)پیوست 

 ج( تشکیل کمیته مشورتی

به موازات طراحی و اجرای مطالعه، یک کمیته علمی 

ای هاز دانشگاهمشورتی متشکل از صاحب نظران رشته تغذیه 

مختلف علوم پزشکی کشور و وزارت بهداشت، درمان و آموزش 

پزشکی تشکیل شد که در مراحل مختلف پیشبرد مطالعه، امکان 

بحث و تبادل نظر با اعضای کمیته را درباره موضوعات مرتبط 

 ساخت.فراهم می

 مورد هایداده سازیآماده و اعتبارسنجی د( شناسایی،

 نیاز

ح از اطلاعات گزارش بررسی الگوی مصرف مواد در این طر 

-98ای خانوار و فرد در کشور سال غذایی و وضعیت تغذیه

-و همچنین اطلاعات مرکز آمار ایران جهت ورودی (11) 1397

های غذایی های مدل بهینه شامل مقدار واقعی مصرف گروه

های خانوار، سهم کمی اقلام غذایی در مقدار مصرفی گروه

های غذایی با در نظر غذایی، متوسط و طیف قیمت اقلام و گروه

گرفتن اصلاحات مطروحه در کمیته مشورتی در مورد گروه های 

غذایی سبد و توصیه های غذایی مربوط به هر گروه و همچنین 

 ایارزش تغذیهاز جدول ترکیبات غذایی ایرانی جهت تعیین 

 گروه ها و اقلام غذایی استفاده شده است.

 مدل یهاتیمحدود و هایورود ها،یبند دسته نییتعه( 

 بهینه
 یهامصرف گروه یمقدار واقع ،نهیمدل به یهایورود 

 یدر مقدار مصرف ییاقلام غذا یتوسط مردم، سهم کم ییغذا

مطابق  ییغذا یهاگروه متیق فیمتوسط و ط ،ییغذا یهاگروه

جدول  نیو همچن 1392مطلوب سال  ییسبد غذا یبا الگو

ها و گروه یاهیارزش تغذ نییجهت تع رانیا ییغذا باتیترک

  .(1)نمودار  شد گرفته نظر در ییاقلام غذا
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 مدل بهینه برای طراحی سبدهای غذایی. 1نمودار 

 
 

 صورتبه یسن یهاگروه ی:و جنس یسن بیترکها و گروه

-29سال،  12-17سال،  6-11سال،  4-5سال،  2-3سال،  2-1

سال به تفکیک  دو جنس  61سال و بالای  31-61سال،  18

های مرکز آمار ایران در در نظر گرفته شدند. همچنین، داده

 روند تغییرات ساختار و ترکیب جمعیت کشور و آیندهخصوص 

 . (12)ی ملاک قرار گرفته است شمس 1431تا افق  آن

گروه غذایی شامل  13 ایی:اقلام و گروه های غذایی سبد غذ

ا، هزمینی، سبزی مغزها، سیب و نان، برنج، ماکارونی، حبوبات

مرغ،  سفید )مرغ و ماهی(، تخم قرمز، گوشت ها، گوشتمیوه

 قند ،مایع گیاهی های ، روغن(آن های شیر و فراورده) لبنیات

در سبد  1392شکر، مطابق با الگوی سبد غذایی مطلوب سال  و

(. 13غذایی مطلوب و مقرون به صرفه در نظر گرفته شدند )

 مبنای (14) انستیتو غذایی مواد ترکیبات شده تعدیل جدول

 قرار هاریزمغذی و هامغذی درشت انرژی، محاسبات میزان

. با توجه به مصرف پایین مغزها و نیز ماهی، گروه است گرفته

ه نین، با توجه بمجزایی برای این اقلام در نظر گرفته نشد. همچ

دل م درتنها به ذکر گروه نان  دار،سبوسنان  عرضهمیزان پایین 

 برفی  تأمین و غذایی سبد در تنوع رعایت و برای شد بسنده

 دار سبوس نان از %41 کم پیشنهاد شده است دست کافی،

 . شود تأمین

در نظر  لیبه شرح ذ یها و شروطتیمدل فوق، محدود در

 :است شدهگرفته 

متوسط  : مقدار مورد نیاز انرژی و مواد مغذی توصیه شده

 (17) یها و مواد معدن نیتامی، و(16) نی، پروتئ(15) یانرژ

 نیاساس آخر بر یو جنس یسن یهاگروه یبرا ازیمورد ن یدیکل

-شده است؛ به فیتعر 1 به شرح جدول WHO/FAO نابعم

به  ازنی ٪95و  معمولدر حالت  یبه انرژ ازنی ٪ 111 که،طوری

. دهد وششصرفه را پمقرون به مطلوب ییسبد غذا یبرا یانرژ

ی دیکل یبه مواد مغذ ازین %81 کم دست نیتأم ، قیدنیهمچن

 1381مشابه با مواد غذایی کلیدی گزارش بررسی مصرف  که

در تعیین نیاز، هرم سنی جدید مبنا قرار . (18)د ش بود، رعایت

 . (12)گرفته است 

 جمعیتی دیرهنگام گذار حال در ایران :هایماریبار ب ملاحظات

های ایران افزایش پیدا است و امید به زندگی در همه استان

کرده است. علاوه بر گذار جمعیت شناختی، یک گذار 

اپیدمیولوژیک نیز در حال وقوع است که موجب افزایش قابل 

-یقلب یهایماریب واگیر از جمله غیر هایملاحظه بار بیماری

 .(19-22ی در مقایسه با بیماری های واگیر شده است )عروق
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 5                                                                          1041بهار ، 1، شماره نوزدهممجله علوم تغذیه و صنایع غذایی ایران، سال 

 به تفکیک گروه های سنی و جنسی ، کلسیم و آهن مورد نیاز روزانه جمعیت کشور در کل و2B، ویتامین Aمتوسط انرژی، ویتامین . 1 جدول

 انرژی 
 )کیلوکالری/ نفر/ روز(

 آهن
 گرم/  نفر/ روز()میلی 

 کلسیم
 گرم/  نفر/ روز()میلی 

 B2ویتامین 
 گرم/  نفر/ روز(میلی )

 Aویتامین 

 نفر/ روز(/  RE كروگرمی)م

 کل زنان مردان کل زنان مردان کل زنان مردان کل زنان مردان کل زنان مردان سن
 400 400 400 0/5 0/5 0/5 500 500 500 6 6 6 918 865 948 سال 2 تا کمتر از 1
 400 400 400 0/5 0/5 0/5 500 500 500 6 6 6 1146 1100 1189 سال 1-2
 450 450 450 0/6 0/6 0/6 600 600 600 6 6 6 1351 1285 1413 سال 5-0

 523/1 523/1 523/1 0/9 0/9 1/0 874 874 874 13/2 16/1 10/4 1846 1772 1917 سال 11-6
 600/0 600/0 600/0 1/2 1/0 1/3 1300 1300 1300 24/3 32/0 17/0 2740 2432 3033 سال 11-12
 553/8 506/5 600/0 1/2 1/1 1/3 1020 1020 1020 21/6 29/1 14/3 2690 2320 3051 سال  22-11
 550/6 500/0 600/0 1/2 1/1 1/3 1031 1063 1000 19/6 25/2 14/0 2549 2194 2895 سال 64-14

 582/1 564/6 600/0 1/2 1/1 1/3 1249 1300 1196 12/5 11/0 14/0 2175 1998 2357 سال 64بالای 
کل جامعه با توجه به 

 یجنس-ترکیب سنی
2631 2077 2358 13/2 22/7 17/9 987 1025 1006 1/2 1/0 1/1 574/6 509/5 542/5 

 

های ناشی از مدیریت ناتوانی گذاران،سیاست منظر از

واگیر در مقایسه با مرگ و میر ناشی از آن از  های غیربیماری

 رایبسهای سلامت عمومی و تخصیص منابع، نظر تدوین سیاست

واگیر  غیر هایبیماری در نظر گرفتن بار متفاوت است. بنابراین،

 یهایماریب ابت،ید ،یسکته مغز ،یعروق یقلب یهایماریب)

های اصلی یکی از چالش عنوانبه (و سرطان ها یمزمن تنفس

-ذاریگ تواند یکی از ارکان اصلی سیاستایران، می سلامت نظام

 ها در راستای دستیابی به اهداف توسعه پایدار باشد.

المللی ملاحظات راهنماهای غذایی ملی و بین

(WHO/FAO)  ارتقاء سلامت و پیشگیری از در جهت

 ،هایماریاز ب یریشگیهدف ارتقاء سلامت و پ با: بیماری

سبد غذایی مطلوب  یانرژ نیمأدر ت ملاحظاتی به این شرح

 از کمتر اشباع چرب ، اسیدهای ٪15-31 چربی :لحاظ گردید

و  ٪11ساده کمتر از  یقندها،  ٪55-75، کربوهیدرات  11٪

 سبزی گروه کل انرژی؛ دریافت روزانه مجموع ٪11-15 نیپروتئ

 .(23) گرم 411 از بیش میوه و

 اقلام متیق اعمال یبرا :(یساز نهیسبد )کم هیته نهیهز

در ) نهاآ نیگزیجا ای منتخب ییغذا اقلام متیق نیانگیم ،ییغذا

ی مواد غذای مصرف یبررس پیمایش با یسازگار در( گرم 111هر 

 گرفته نظر در رانیا آمار مرکز یها هداد از استفاده با کشور و

در سبد غذایی مطلوب، هزینه سبد در محدوده متوسط  .شد

هزینه غذایی خانوارهای ایرانی در نظر گرفته شد و در سبد 

غذایی مقرون به صرفه، ضمن رعایت کلیه محدودیت های قبلی، 

نه کمی سعی شد تا هزینه غذا در محدوده پایین تر از میانگین

 شود.  

 اقلام ریذخا و واردات د،یتول تیظرفملاحظات مربوط به 

-از داده ،در مدل تیمحدود نیاعمال ا یبرا :منتخبغذایی 

استفاده  1399 یال 1396 هایسال ییغذا هایترازنامه یها

هدف این بود که ملاحظات اعمال شده با میزان عرضه در شد. 

وزارت جهاد کشاورزی قابل های اخیر، هماهنگ و توسط سال

 عرضه باشد.

در اعمال ملاحظه  ی:طیمح ستیز یداریملاحظات پا

های رد پای آبی و رد پای کربن اقلام غذایی از شاخص مذکور،

 هر تولید برای که است آبی میزان آب، ردپای. استفاده شد

. شودمصرف می ،غیرمستقیم یا مستقیم صورت، بهمحصول

 ردپای مجموع از ل،محصو یا کالا یک برای ردپای آب

 آیددست می به لمحصو کالا یا آن تولید مختلف فرآیندهای

شده  از مقادیر تخمین زده ،منظور انجام مطالعه حاضربه. (24)

 استفاده شد Hoekstraو   Mekonnenبرای کشور ایران توسط

قلام غذایی در کشورهای این مقادیر برای اکثر ا(. 24، 25)

 مطالعات این حوزه مورد رشده است و د مختلف محاسبه

 گیرد. استفاده قرار می

ای ناشی از تولید و محاسبه مقدار گازهای گلخانه برای

د اکسیدیمیزان  –از شاخص رد پای کربن  ،مصرف اقلام غذایی

مراحل تولید، فرایند، انتقال و مصرف یک  طولکربنی که در 

 - ودشصورت مستقیم یا غیرمستقیم تولید میه غذایی بهماد

 BCFN Doubleهای . در مطالعه حاضر، داده(26) استفاده شد

Pyramid Database  ملاک قرار گرفته برای اقلام غذایی مختلف

های غذایی طراحی شده، . با توجه به اینکه در سبد(27)است 

رای توصیه به مصرف های غذایی بجای اقلام غذایی از زیر گروهبه

استفاده شده است و با در نظر گرفتن تفاوت ردپای آب و کربن 

ها، درصد وزنی هر یک اقلام غذایی موجود در هریک از زیر گروه
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از اقلام غذایی در زیر گروه مربوطه محاسبه و بر آن اساس، 

طور جداگانه تعیین گروه غذایی بهردپای آب و کربن هر زیر

 عنوانت، ردپای کل آب و کربن رژیم غذایی، بهگردید. در نهای

مجموع ردپای تک تک گروه های غذایی و همچنین، سهم 

هریک از گروه های غذایی در ردپایی نهایی، در هر دو سبد 

 غذایی محاسبه و مقایسه شد. 

برای ارائه سبد غذایی  و( اجرا و ارزیابی مدل بهینه

 مطلوب

 نظر از آن اولیه هایخروجی ارزیابی و سازیبهینه در اجرای

 رحلهم به بازگشت نوبت در چندین اقلام، و تنوع بودن کاربردی

عنوان بهSolver تعدیلات لازم صورت گرفت.  و انجام دوم

سبد  سازی مقادیر، برای بهینهExcel (28) برنامه ای ازافزونه

 به .صرفه مورد استفاده قرار گرفتغذایی مطلوب و مقرون به

را  (حداقل یا حداکثر) بهینه مقدار یک توانمی Solver کمک 

و شروط  هابه محدودیت تعریف شده با توجه فرمول برای یک

 . مشخص کرد مدل

 هايافته 
صرفه طراحی مشخصات سبد غذایی مطلوب و مقرون به

 نشان داده شده است. 3و  2 جداول درشده بر پایه مدل بهینه، 
ر در ه شده نیمأت یانرژ از یچرب و نیپروتئ درات،یکربوه سهم

 26 و 14 ،61 ب،یترتبه صرفهبه مقرون و مطلوب ییغذا سبد دو

 41و  41 به ترتیب نیپروتئ کل از یوانیح نیپروتئ و درصد

 .بوددرصد 

 آ نیتامیو و نیبوفلاویر ،یدیکل یهایزمغذیر انیم از

 %81-85 محدوده در میکلس و آهن و ازین مورد مقدار از شتریب

  .اندشده نیتام ازین
 

 1412 -مقادیر پیشنهادی سبد غذایی مطلوب ایران. 1جدول 

 ییغذاماده 
 میزان پیشنهادی 

 ) گرم در روز سرانه( 1

 انرژی

 )کیلوکالری(

 پروتئین

 )گرم(

 کلسیم

 گرم()میلی

 آهن

 گرم()میلی

 Aویتامین 

 (RE)میکروگرم

 ریبوفلاوین

 گرم()میلی

 0/13 0/16 6/17 149/99 25/79 822/04 290 2نان 
 0/02 0/001 0/60 5/33 4/90 249/53 70 برنج

 0/02 0/00 0/33 6/75 3/13 90/00 25 2 ماکارونی
 0/07 0/54 2/12 43/12 6/87 105/45 30 حبوبات و مغزها

 0/03 1/26 0/25 5/04 1/67 56/69 70 سیب زمینی
 0/18 514/41 2/47 124/28 4/29 84/72 300 سبزی ها

 0/05 83/55 1/06 45/56 1/11 100/83 200 هامیوه
 0/05 0/01 0/43 3/97 4/24 83/78 30 گوشت قرمز

 0/08 44/65 0/58 7/22 10/79 76/69 60 3گوشت سفید )مرغ و ماهی( 
 0/17 65/97 0/50 16/80 4/25 50/99 40 تخم مرغ

 0/61 133/37 0/34 445/58 15/74 248/86 300 لبنیات )شیر و فراورده های آن(
 0/00 0/00 0/00 0/00 0/00 315/00 35 گیاهی مایعهای روغن

 0/002 0/00 0/06 1/23 0/00 116/38 30 4قند و شکر 
 1/40 843/90 14/90 854/90 82/80 2401 1480 )تامین شده( جمع
 WHO/FAO  2358 54/90 1006/00 17/90 542/50 1/10 نابعم نیاساس آخر بر نیازمورد 

 127/30 155/60 83/20 85/00 150/60 101/80  نسبت تامین به نیاز )%(
هـا، تفـاوت مقـادیر پیشـنهادی نسـبت بـه       مبنای ارقام پیشنهادی سبد مطلوب غذایی، مقادیر خـام و خـالص مـواد غـذایی اسـت و سـعی شـده تـا ضـمن تـأمین بهینـه ریزمغـذی              .1

 نباشد.  %31الگوی مصرف بیش از 

  دار تأمین شود. سبوس غلاتاز  درصد 41دست کم برای رعایت تنوع در سبد غذایی و تأمین  فیبر کافی،  .2

از مقــدار پیشــنهادی گوشــت ســفید در ســبد مطلــوب بــه مــاهی و غــذاهای دریــایی   درصــد 21تــا  11کــم  بــا توجــه بــه فوایــد اثبــات شــده مصــرف مــاهی در ســلامتی، دســت .3

 اختصاص یابد.

 توان به عنوان جایگزین در نظر گرفت.کاهش قند و شکر در سبد مطلوب، میوه های خشک شیرین طبیعی مانند کشمش، توت و انجیر را میبا توجه به  .4
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 7                                                                          1041بهار ، 1، شماره نوزدهممجله علوم تغذیه و صنایع غذایی ایران، سال 

 1412-صرفه ایرانمقادیر پیشنهادی سبد غذایی مطلوب مقرون به. 3جدول 

 ییغذاماده 

 میزان پیشنهادی

) گرم در روز 

 سرانه(

 انرژی

)کیلو 

 کالری(

 پروتئین

 )گرم(

 کلسیم

)میلی 

 گرم(

 آهن

)میلی 

 گرم(

 Aویتامین 

)میکرو گرم 

RE) 

 ریبوفلاوین

 )میلی گرم(

 0/13 0/17 6/39 155/16 26/68 850/39 300 2نان 
 0/02 0/001 0/43 3/81 3/50 178/23 50 برنج

 0/02 0/00 0/39 8/10 3/75 108/00 30 2 ماکارونی
 0/07 0/54 2/12 43/12 6/87 105/45 30 حبوبات و مغزها

 0/03 1/26 0/25 5/04 1/67 56/69 70 سیب زمینی
 0/18 514/41 2/47 124/28 4/28 84/72 300 هاسبزی

 0/05 83/55 1/06 45/56 1/11 100/83 200 هامیوه
 0/03 0/01 0/29 2/65 2/83 55/85 20 گوشت قرمز

 0/06 37/20 0/48 6/01 8/99 63/91 50 3گوشت سفید )مرغ و ماهی( 
 0/19 74/21 0/56 18/90 4/78 57/36 45 تخم مرغ

 0/61 133/37 0/34 445/58 15/74 248/86 300 های آن( لبنیات )شیروفراورده
 0/00 0/00 0/00 0/00 0/00 360/00 40 های گیاهی مایعروغن

 0/002 0/00 0/06 1/23 0/00 116/38 30 4قند و شکر 
 1/39 844/70 14/83 859/40 80/20 2386/70 1465 جمع )تأمین شده(

مقادیر مورد نیاز بر  اساس آخرین منابع 
WHO/FAO 

 2358 54/90 10060 17/90 542/50 1/10 

28/09 85/50 146/00 101/20  نسبت تأمین به نیاز )%(  155/70 126/60 
هـا، تفـاوت مقـادیر پیشـنهادی     خـام و خـالص مـواد غـذایی اسـت و سـعی شـده تـا ضـمن تـأمین بهینـه ریزمغـذی            مبنای ارقام پیشنهادی سـبد مطلـوب غـذایی، مقـادیر      .1

 نباشد.  %31نسبت به الگوی مصرف بیش از 

  دار تأمین شود. سبوس غلاتاز  درصد 41دست کم برای رعایت تنوع در سبد غذایی و تأمین  فیبر کافی،  .2

از مقـدار پیشـنهادی گوشـت سـفید در سـبد مطلـوب بـه مـاهی و غـذاهای دریـایی            درصـد  21تـا   11کـم   مـاهی در سـلامتی، دسـت    با توجه به فواید اثبات شده مصـرف  .3

 اختصاص یابد.

 توان به عنوان جایگزین در نظر گرفت.با توجه به کاهش قند و شکر در سبد مطلوب، میوه های خشک شیرین طبیعی مانند کشمش، توت و انجیر را می .4

 

مقادیر مورد نیاز و تامین شده از سبد غذایی  5و  4جداول 

های سنی مختلف را به تفکیک جنس نشان  مطلوب در گروه

 میزان جنس، دو هر سال 18 تا 12 سنی هایگروه دهد درمی

 وان،نوج و دبستانی دختران باروری، سنین در و در زنان کلسیم

است. محاسبه ردپای آب و  مورد نیاز از تر نپایی آهن میزان

لوب مط ییسبد غذا دهدکربن سبد غذایی مطلوب نیز نشان می

مطلوب  یینسبت به سبد غذا 1412سال  یشده برا یطراح

کربن کمتر  یدرصد ردپا 2و  یآب یدرصد ردپا 5، 1392سال 

 . (3و  2)نمودارهای  دارد

  بحث 
 ییغذا سبد ه،یتغذ و غذا جامع یهااستیس یبرا تلاش در

 که است ییغذا مواد از یقیدق انتخاب دهندهنشان مطلوب

 رد با را کشور کی تیجمع یاهیتغذ و ییغذا یازهاین تواندیم

 در ،یفرهنگ حاتیترج مانند یمختلف عوامل گرفتن نظر

 از. کند برآورده سلامت ملاحظات و یامنطقه بودن دسترس

 دیدگاه با صرفهبه مقرون مطلوب ییغذا سبد گر،ید یسو

 ییغذا میرژ کی ارائه آن هدف و است شده یطراح یاقتصاد

 رهاییخانوا و افراد یبرا یمغذ حال نیع در و صرفه به مقرون

 همبه مفهوم دو نیا درک با. دارند یمحدود یمال منابع که است

 ائهار نیب فیظر تعادل مورد در یارزشمند یهانشیب وسته،یپ

 ستد به مناسب متیق با سالم ییغذا یهاانتخاب به یدسترس

 آید.می

 محورجامعه راهنمای عنوان یکمطلوب به غذایی سبد اجزاء

 الگوهای سالم، با و اساسی غذای هزینه از برآورد معقول برای

 هتغذی هایتوصیه و داشته مطابقت خانگی غذای معمول مصرف

این در حالی . (29)کند می مردم برآورده عموم برای را رایج

است که راهنماهای غذایی مانند هرم راهنمای غذایی برای 

های مختلف جامعه کاربرد دارد گروه آموزش تغذیه صحیح به

 مصرف تأثیرگذاری بر رفتار فراهنماهایی با هد . چنین(31)

 طیفی زمینه آگاهی از شواهد را برای و شوندطراحی می کننده

 فراهم و سلامت تغذیه غذا، ملی هایبرنامه و هاسیاست از

 علمی فرآیند یک هم رو، تدوین هر دو ابزاراز این .(31)کنند می

 و شواهد از وسیعی طیف که است گذاریسیاست هم و

 . گیردبرمی در را نقشانذی هایدیدگاه
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های سنی درگروه مردان صرفه به مقرون انرژی و مواد مغذی سبد غذایی مطلوب ومقادیر پیشنهادی مواد غذایی )گرم در روز(، . 4جدول 

 1412-مختلف

 1 و مواد مغذی ( روز در گرم)ایی غذماده 
تا کمتر از  

سال 2  

1-2  
 سال

5-0  
سال   

11-6  
 سال

11-12  
 سال

22-12  
 سال

64-14  
 سال

  64بالای 
 سال

 200 320 350 400/791 130 70 55 65 نان
 90 80 100 90 70 40 30 25 برنج

 35 40 65 60 35 30 20 15 ماکارونی
 20 40 30 35 20 15 10 10 حبوبات و مغزها

 70 70 100 70 70 40 40 30 سیب زمینی
هاسبزی  200 150 200 250 300 300 300 300 

هامیوه  200 150 200 250 350 300 280 200 
 30 40 30 35 35 20 20 20 گوشت قرمز

 65 60 60 60 50 40 40 30 گوشت سفید )مرغ وماهی(
 30 45 45 06 45 40 30 20 تخم مرغ

های آن(  لبنیات )شیر و فراورده  160 250 300 300 300 350 320 350 
های گیاهی مایعروغن  10 30 25 35 40 40 40 40 

 40 40 40 40 30 30 25 20 قند و شکر
 1470 1675 1810 1840/8 1320/0 1050/0 850/0 805/0 جمع

 2336/9 2785/8 3028/3 3121/2 1966/9 1439/7 1240/0 964/1 تامین شده )کیلوکالری( انرژی
 99/1 96/2 99/3 102/9 102/6 101/9 104/3 101/7 از نیاز %

 77/6 93/7 99/6 103/0 66/5 51/1 42/0 35/1 شده تامین )گرم( پروتئین
 133/1 150/2 153/9 131/9 160/7 201/4 194/8 168/8 از نیاز %

 869/2 941/3 1000/7 975/4 752/7 671/3 542/1 437/6 شده تامین )میلی گرم( کلسیم
 72/7 94/1 98/1 75/0 86/2 111/9 108/4 87/5 از نیاز %

 12/58 17/20 17/73 19/37 10/81 7/70 5/94 6/35 شده تامین گرم( )میلی آهن
 89/8 122/8 123/7 114/0 104/1 128/3 99/0 105/9 از نیاز %

 853/1 894/7 916/7 948/0 779/6 656/6 511/2 553/7 شده تامین (RE کروگرمیم) A ویتامین
 142/2 149/1 152/8 158/0 149/0 145/9 127/8 138/4 از نیاز %

 1/41 1/55 1/62 1/63 1/31 1/15 0/93 0/73 تامین شده گرم( )میلی 2B ویتامین
 108/8 119/2 124/5 125/7 134/7 191/4 186/7 146/8 از نیاز %
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 9                                                                          1041بهار ، 1، شماره نوزدهممجله علوم تغذیه و صنایع غذایی ایران، سال 

های سنی  در گروه زنانسبد غذایی مطلوب و مقرون به صرفه ، انرژی و مواد مغذی (روز در گرم)مقادیر پیشنهادی مواد غذایی . 5جدول 

 1412 -مختلف

 1 و مواد مغذی (روز در گرم)یی غذاماده 

 2تا کمتر از

 سال

3-2 

 سال

5-4 

 سال

11-6 

 سال

18-12 

 سال

29-19 

 سال

61-31 

 سال

 61بالای 

 سال

 190 220 240 250 110 50 50 40 نان
 35 70 60 80 60 35 30 25 برنج

 35 25 30 30 30 30 25 15 ماکارونی
 30 25 40 20 20 10 10 10 حبوبات و مغزها

 70 70 80 70 60 65 40 30 سیب زمینی
 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 گوشت سفید)مرغ وماهی(
 30 45 45 45 45 30 30 20 تخم مرغ

 400 350 400 400 300 320 200 140 های آن( لبنیات )شیر و فراورده
 30 30 20 40 30 20 20 10 گیاهی مایعهای روغن

 20 30 30 30 40 20 20 20 قند و شکر
 1570 1520 1625 1665 1335 1100 885 770/0 جمع

 2051/8 2254/9 2318/3 2518/7 1855/2 1325/8 1132/2 889/5 تامین شده )کیلوکالری( انرژی
 102/7 102/8 99/9 103/5 104/7 103/2 102/9 102/8 از نیاز %

 76/7 80/9 90/1 86/0 65/0 50/5 40/6 33/6 تامین شده )گرم( پروتئین
 141/5 149/4 159/6 118/1 155/5 210/6 195/2 172/5 از نیاز %

 989/3 901/2 1017/6 996/6 761/2 692/8 498/5 396/2 شده تامین )میلی گرم( کلسیم
 76/1 84/8 99/8 76/7 87/1 115/5 99/7 79/2 از نیاز %

 13/37 13/65 15/43 14/34 10/65 7/21 6/51 5/90 تامین شده گرم( )میلی آهن
 121/5 54/1 53/0 44/8 66/0 120/1 108/5 98/3 از نیاز %

 A ویتامین

 (RE كروگرمیم)

 999/3 895/2 955/9 938/2 872/6 677/7 595/6 552/2 تامین شده
 177/0 179/0 188/7 156/4 166/8 150/6 148/9 138/1 از نیاز %

 2B ویتامین

 گرم( )میلی

 1/55 1/52 1/69 1/63 1/33 1/10 0/88 0/06 تامین شده
 140/7 138/1 154/2 163/1 151/2 192/8 175/1 139/1 از نیاز %

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 n

sf
t.s

bm
u.

ac
.ir

 o
n 

20
26

-0
1-

29
 ]

 

                             9 / 16

https://nsft.sbmu.ac.ir/article-1-3793-en.html


 و همكاران مونا پورقادری.../  صرفه مقرون بهسبد غذایی مطلوب و                                                                                     11

 

  
 1392نسبت به سال  1412های غذایی در سبد غذایی مطلوب سال تغییرات ردپای آب زیرگروه . 1نمودار 

 

 
 1392نسبت به سال  1412های غذایی در سبد غذایی مطلوب در سال تغییرات ردپای کربن زیرگروه. 3نمودار

 

 مورد شواهد گونه که در روش کار ذکر شده است، انواعهمان

 تدوین همان گونه که در روش آمده است، عبارتند برای استفاده

 های غذایی،و گروه منابع مغذی، مواد و غذا دریافت ارزیابی: از

 ترجیحات غذایی، رژیم با مرتبط هایبیماری شیوع و بار

 .(31)عرضه مواد غذایی، ایمنی و پایداری  ملاحظات و فرهنگی

صورت عملی با گروه هدف اصلی در نهایت، راهنماهای غذایی به

که در مراحل تدوین شود؛ در حالییعنی مردم جامعه آزمون می

های مردم با حضور سازی سبد غذایی مطلوب، دیدگاهو نهایی

-قرار مینقشان مورد استفاده نمایندگان آنها در کنار سایر ذی

 گیرد.

 سبدها غذایی اجزاء

 بهینه تأمین است ضمن شده در تدوین سبد، سعی

تفاوت مقادیر پیشنهادی سبد غذایی مطلوب  ها،ریزمغذی

نسبت به الگوی مصرف معمول جامعه بیش  1412بازنگری شده 

نباشد. به این ترتیب، در گروه نان و غلات، مقادیر نان و  %31از

در  دهند،وزنی را به خود اختصاص می برنج که بیشترین درصد

نان

برنج

ماکارونی

حبوبات

سیب زمینی سبزیها

میوه ها

گوشت قرمز

گوشت سفید

تخم مرغ

لبنیات

روغنهای نباتی

قند و شکر

کل
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درصد نسبت به سبد  26و  6سبد بازنگری شده به ترتیب 

افزایش یافته است و  % 25کاهش و ماکارونی  1392مطلوب 

 نان از %41کم  دست کافی، فیبر پیشنهاد شده برای تأمین

 بر فیبر مثبت آثار و اهمیت با توجه به. شود تأمین دارسبوس

 های برنامه دار در ایران، ناکافی نان سبوس و عرضه سلامت

 افزایش هدف با عمومی آموزش یا و کامل آرد فراهمی ترویج

را علاوه بر غنی  کامل آرد از حاصل غذایی محصولات مصرف

داد. مقدار انرژی حاصل از این گروه  قرار نظر سازی بایستی مد

ورد آنیز کاهش یافته که متناسب با کاهش انرژی مورد نیاز بر

بر اساس هرم سنی جنسی جامعه  1392شده نسبت به سال 

دن بر بواست. در راستای اهداف پایداری، مقدار برنج به دلیل آب

و سازگاری پایین با شرایط اقلیمی بسیاری از مناطق ایران 

 با انرژى از خوبى منبع کاهش یافت و ماکارونی با دارا بودن

مناسبی برای آن در نظر عنوان جایگزین تر، بهمناسب قیمت

 گرفته شد.

با لحاظ کردن عامل قیمت در مدل، مقدار میوه، گوشت 

نسبت به سبد قبلی  % 6و   21، 29قرمز و سفید به ترتیب 

کاهش یافت که ناشی از تورم و قیمت بالای این مواد غذایی در 

های اخیر و کاهش آنها در سبد مصرفی معمول جامعه سال

ار پیشنهادی لبنیات، تخم مرغ و حبوبات به است. در مقابل مقد

درصد افزایش یافت که در نتیجه مقدار  15و  14، 21ترتیب 

است.  %151پروتئین تأمین شده سبد نسبت به نیاز نزدیک به

 در شود ومحسوب می آهن و پروتئین از خوبى منبع مرغ تخم

ر د دارد. از طرفی، ترىمناســب قیمت پروتئینى منابع بین

 اقشــار در دســترس ترهای اخیر به دلیل اینکه راحتسال

گیرد، جایگزین بخشی از گوشت قرمز در برنامه مى قرار مختلف

 ارزان و خوب منبع نیز یک غذایی ایرانیان شده است. حبوبات

 در راستای اهداف پایداری توانداست که مى پروتئین براى قیمت

 مناسبى غیرواگیر، جایگزینهای و با هدف کاهش بار بیماری

 پایین بودن به باشد. باتوجه مصرفى گوشت از بخشى براى

کلسیم به عنوان عامل خطر  دریافت مصرف لبنیات و کمبود

با  مطابق های غیرواگیر،بیماری پوکی استخوان و سایر بیماری

 این گروه از براى مطلوب مصرف نظر متخصصان تغذیه، سرانه

گرم افزایش یافت که  311به  1392ب گرم در سبد مطلو 251

توان تغییرات اندک سبد بازنگری شده را از حیث پایداری به می

 آن نسبت داد. 

 و یماه وعده دو مصرف ،یاترانهیمد ییغذا میرژ اساس بر

 گوشت مصرف کاهش همراه به هفته در ییایدر یغذاها ریسا

 ریواگ ریغ یهایماریب از یریشگیپ در شده اشباع یچرب و قرمز

 یراهکارها انیم از ثرؤم و یعمل یانتخاب تواندیم و دارد تیاهم

 نسانا یبرا دیفوا حداکثر به یابیدست یبرا موجود یعمل ییغذا

-به ودشتوصیه می شتر،یب دیکأت یبرا ن،یبنابرا. باشد محیط و

اده د قرار مطلوب ییغذا یسبدها در جداگانه گروه کی عنوان

دلیل مصرف پایین ماهی و غذاهای دریایی  (. به32-34شوند )

در جامعه ایرانی، این زیرگروه به صورت جداگانه در جدول در 

گوشت سفید  %21نظر گرفته نشد و توصیه به اختصاص حداقل 

 در توضیحات جدول ارائه شده است.

های اخیر سازمان جهانی سلامت در مطابق با توصیه 

)و در صورت  %11 خصوص مصرف قندهای ساده به کمتر از

( محتوای انرژی سبد غذایی، مقدار پیشنهادی قند و %5امکان 

گرم در روز رسید. مقدار  31کاهش به  %25شکر سبد حاضر با 

 1392های گیاهی دریافتی ایرانیان در سبد غذایی مطلوب روغن

بالا برآورد نشده بود و بنابراین تغییری در مقدار آن داده نشد. 

ها مطابق با سبد غذایی زمینی و سبزییبهمچنین مقدار س

 باقی ماند. 1392مطلوب 

صرفه مند سبدهای غذایی مطلوب و مقرون بهمرور نظام

میانه نشان داد با وجود تشابه توصیه شده در منطقه خاور

های اساسی در روش الگوهای غذایی کشورهای منطقه، تفاوت

 منطقه در. (35)تدوین، ابزارها و اجزای سبد وجود دارد 

 اب ایاسپان سالم یغذا مرجع یرسان روزبه ،یغرب ترانهیمد

تر داریپا غذایی سبد کبه معرفی ی منجر ی،داریپا عدبُ گنجاندن

 یغذاها سمت به رییتغ. (36) شد نسبت به گذشته ترارزان و

 کاهش با همراه ،مغزها و حبوبات کامل، غلات ژهیوبه ،یاهیگ

 ی مذکورسبدها یهایژگیو از ،یماه یاستثنا به گوشت سطح

سایر اجزای سبد غذایی مطلوب  .(37) بوددر اروپا و استرالیا 

بسته به الگوی غذایی و سبد معمول آنها کشورهای مختلف 

 (.38، 39تواند تفاوت های قابل ملاحظه ای داشته باشد )می

 مواد مغذی سبد

بالاتر بودن انرژی و پروتئین سبد حاضر نسبت به مقدار 

 دســب در مغذى مواد ســایر مورد نیاز، به دلیل نیاز به تأمین

بع ریافتی از مناویژه اینکه بیشتر پروتئین دغذایى است. به

های کلیدی، شود. از میان ریزمغذیگیاهی تأمین می

ریبوفلاوین و ویتامین آ بیشتر از مقدار مورد نیاز و آهن و کلسیم 

با توجه به اند. درصد نیاز تأمین شده 81-85در محدوده 

های مطلوب سبد فتر، انتظار میمدلهای موجود در محدودیت

آهن را  کلسیم و نیاز به %81 کم دستصرفه بتواند مقرون بهو 

این در حالی است که در گروه  برای جمعیت هدف تأمین نماید.

سال هر دو جنس، میزان کلسیم تأمین  18تا  12های سنی 

تر از این میزان است و در مورد زنان در سنین باروری شده پایین

و دختران دبستانی و نوجوان، میزان آهن در حد نیاز تأمین 

ست. بنابراین برنامه های جایگزین مانند مکمل یاری و نشده ا
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غنی سازی برای این گروه های خاص، برای تأمین نیازها باید 

 در نظر گرفته شود.

 پایداری زیست محیطی

 نظر در یمعنا به داریپا مطلوب ییغذا سبد کی یطراح

 میرژ جیترو .است ییغذا مواد دیتول یطیمح ستیز اثرات گرفتن

با ردپای آب، کربن و  و یفصل ،یمحل یغذاها از یغن ییغذا

 و یاگلخانه یگازها انتشار کاهش به تواندیم ضایعات کمتر

 به توجه با. (41) کند کمک یعیطب منابع بر کمتر فشار

 مصرف کمتر ر،یاخ یهاسال در یداریپا بر یمبتن یهاهیتوص

در سبد غذایی  آن یطیمح ستیز اثرات لیدل به قرمز وشتگ

در  .(32، 34است ) شده شنهادیپصرفه مطلوب و مقرون به

 بدس تغییرات بررسی هدف مطالعه ای که سبحانی و همکاران با

 درآمد و هزینه های داده از استفاده با ایرانی خانوارهای غذایی

 رژیم با آن سازگاری میزان و 1394 تا 1371 سالهای طی خانوار

، دادند انجام پایدار مطلوب سبد یک پیشنهاد و پایدار غذایی

 گروه و هامیوه گروه لبنیات، گروه دریافت افزایش با غذایی سبد

 کاهش و درصدی 11 و 12 ،71 ترتیب، به هرکدام ها سبزی

 حبوبات سهم افزایش و هاگوشت گروه دریافت در درصدی 11

 کاهش و غلات و نان گروه دریافت درصدی 27 کاهش مغزها، و

 با مقایسه در هاشیرینی و هاچربی گروه دریافت درصدی 21

 بدس یک تواندمی جامعه پیشنهاد شد که معمول دریافت مقدار

 غذایی سبد .(41)باشد  کشور برای پایداری دیدگاه از مطلوب

 اییاتک خود بر تاکید با همکاران و سلطانی مطالعه در مشابهی

 رانای در آبیاری کارایی افزایش و ضایعات و اتلاف کاهش غذایی،

 .(41) است شده پیشنهاد

 پذیرش

 اب مطابق سبدهای غذایی مطلوب، شودمی یسع یکل طوربه

 ییغذا اقلام یفعل متیقبا در نظر گرفتن  و معمول مصرف

 ،حال نیا با. ابدی شیافزا آنها یعموم پذیرش تا شوند یطراح

 مطلوب ییغذا یسبدها رشیپذ مورد در یفیک و یکم مطالعات

زمینه  تواندیم مختلف یدرآمد یهاگروه در یشنهادیپ

 وانعم مورد در شتریب قاتیتحق. باشد ندهیآ در تحقیقاتی مهم

 انیم در راهنماهای غذامحور از یرویپ برابر درموجود 

 را بیشتر آنها جیترو و هدفمندتر یاجرا کنندگان،مصرف

 .(42) سازدیم ریپذامکان

 مطالعه یهاتیمحدودنقاط قوت و 

بازنگری سبد غذایی مطلوب و تدوین سبد غذایی مقرون به 

ا نقشان بنظران و ذیاخذ نظرات صاحبصرفه برای اولین بار با 

لحاظ نمودن ملاحظات نیازهای انرژی و های متفاوت و دیدگاه

مواد مغذی، هزینه سبد، راهنماهای غذایی، پایداری، بار بیماری 

ها، ظرفیت تولید به تفکیک گروه های سنی و جنسی از نقاط 

رود. در عین حال، تعدد دیدگاه ها و قوت مطالعه به شمار می

اربرد به ک هرچند احتمالاً بودن آنها، همسو موارد غیربرخی در 

، زمان لیکن، خواهد شدمنجر طراحی شده سبد  ترگسترده

اجرای طرح به خود مراحل از  توجهی راو انرژی قابل  منابع

با توجه به گستردگی محاسبات و ملاحظات  اختصاص داد.

الی  19خاص در مورد زنان باردار و شیرده )در محدوده سنی 

سال(، پرداختن به این مهم در طرح جاری  61الی  31و  31

آن پرداخته و نتایج  هدر قالب طرح مجزایی بلذا مقدور نبود و 

 مواد مصرف معتبر و روزبه هاىداده وجود ارائه خواهد شد.

غذایی  سبد تدوین و جنسی براى سنی هاىگروه در غذایی

 خانوار مصرف است، در حالی که بررسى امری ضرورى مطلوب

 مرکز های داده و 1397-1398 ای کشور سال و وضعیت تغذیه

به عنوان داده پایه برای برآورد این سبد در ایران بر  1411 آمار

 ســبدهاى یالىر هزینه نکردن پایه خانوار بوده اند. برآورد

 این هاىمحدودیت از دیگر یکى پیشنهادى مطلوب غذایى

 قیمت شدید نوسانات به توانمى را آن که علت است گزارش

  .داد نسبت غذایى در کشور اقلام

 شنهاداتیو پ یریگجهینت

 هتوسع در نیاز پیش و انســان حق کافى و صحیح تغذیه

 غذایی سبدهای. است ضروری جامعه، پایدار و جانبه همه

 سوی به بزرگ گامی صرفهبهمقرون غذایی سبدهای و مطلوب

عنوان بخشی است و به همگان برای ترمرفه و ترسالم ایآینده

 غذایى، کشاورزى، هاىسیاســت در تدوین از شواهد پایه

های حمایتی و رفاهی و همچنین سیاست بازرگانى و تجارى

با . دشونمی گرفته کاربه ریزانبرنامه و گذارانتوسط سیاســت

 ه،یتغذ و ییغذا هایاستیس دهیچیپ انداز چشم درنظر گرفتن

 افتاده، پاشیپ ظاهربه یساختارها نیا چگونه شودمشخص می

  شوند.محسوب می رییتغ یبرا یقدرتمند ابزار

هاى سبدغذایى مطلوب نیازمند اطلاعات و داده داده تدوین

ه است ک کشور در غذا مصرف کیفى و کمى الگوى پایه مانند

 تحقیقاتى جامع طرح یک قالب در و بارسال یک 5  هر است لازم

 گسترده این گونه مقیاس به توجه با. گیرد قرار مطالعه مورد

 الگوى بررسى" انجام براى نیاز مورد منابع لازم است مطالعات

 تأمین انسانى و مالى منابع شامل "غذا مصرف کیفى و کمى

 فمختل های استان و مناطق در غذایی الگوی تنوع به نظر .شوند

 مناطق در ایران بهینه غذایی سبد شودمی پیشنهاد ایران،

 ذیهتغ کفایت گرفتن نظر در با غذایی عادات اساس بر مختلف

 کافى و صحیح تغذیه اهمیت به توجه با .شود سازی ای، بومی

 و جانبه همه توسعه در آن نقش و انســان ســلامت حفظ در

 و غذا هاىسیاست اجراى جامعه، ضروری است چگونگى پایدار
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 حسط به ویژه سبد غذایی مطلوب و مقرون به صرفه در تغذیه

 قالب در خانوار، سطح فرد و در آن پیامدهاى و اثرات و کلان

 . شود رصد مداوم طوربه مدون، و جامع برنامه یک

 سپاسگزاری

نویسندگان مراتب تشکر و قدردانی خود را از  له،یوس نیا به

 محترم ندهینما یقاسم مهرنوش خانم سرکاری گرام همکاران

محترم  ندهینما یدکتر باغستان یآقا جناب ،ایران آمار مرکز

 توسعه و یکشاورز اقتصاد ،یزیربرنامه یهاپژوهشمؤسسه 

 زهرا دکتر هاخانم سرکار ،یکشاورز جهاد وزارت ییروستا

 اهرف معاونتمحترم  ندگانینما آراستهراضیه و دکتر  یانیکاو

 دکتر انیآقا جنابی، اجتماع رفاه و کار تعاون، وزارت یاجتماع

 تهیکم محترم ندگانینما یباغبان دکتر و یاحمد دکتر ،یزیعز

 یآقا جناب و کمیته مزدمحترم  ی، اعضاینیخم امام امداد

اعلام  مجلس یهاپژوهش مرکزمحترم  ندهینما یاریورمز

 دارند.می
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Background and Objectives: The optimal food basket is a scientific and powerful tool for developing food and nutrition 

policies, executive planning and assessment of programs to ensure food security and maintain the nutritional health of the 

community. This cross-sectional study was carried out with the aim of a) revising the optimal food basket of Iranians-

2013 based on the principles of sustainable food and nutrition systems as a guide for policy making in the field of food 

and nutrition; and b) compiling a thrifty optimal food basket of Iran-2023 as a necessary tool in welfare and social support 

studies and planning. 

 Materials & Methods: After collecting opinions of experts and stakeholders from various fields, data of the reports on 

the comprehensive study of the food consumption patterns and the nutritional status of the Iranian households and 

individuals, 2017–2018, and information of the statistics center (quantity of consumption of food groups by people, 

quantitative share of food items, average and price range of food groups, necessary quantities of energy, macronutrients 

and micronutrients) as well as the Iranian food composition table were used as inputs of the model. Energy, protein and 

nutrients were defined for age and sex groups based on the latest WHO/FAO references as 100% of the energy needs in 

the optimal food basket, at least 95% of the energy requirements and 80% of the key nutrients (vitamin B2, vitamin A, Fe 

and Ca) for the thrifty food basket were covered. Considerations of national and international dietary guidelines promoting 

health and preventing diseases included fats, 15–30%; carbohydrates, 55–75%; proteins, 10–15%; saturated fatty acid, 

less than 10%; simple sugars, less than 10% energy; and total vegetables and fruits, more than 400 g. Solver was used as 

a Microsoft Excel add-in program to optimize the optimal and thrifty food basket values. To apply sustainability 

considerations, two environmental indicators of water and carbon footprint were calculated for the baskets. 

Results: The recommended per capita quantities of food in grams per day for the optimum food basket of Iran-1402 

included bread, 290; rice, 70; pasta, 25; legumes and nuts, 30; potatoes, 70; vegetables and fruits, 200; red meat, 30; white 

meat (chicken and fish), 60; eggs, 40; dairies, 300; vegetable oils, 35; and sugar, 30. In the key micronutrients, riboflavin 

and vitamin A were provided more than the necessary quantity and iron and calcium in a range of 80–85% of the 

requirement. The optimal food basket designed-2023 included 5% less water footprint and 2% less carbon footprint than 

that the optimal food basket did for 2013. Mild increases in the environmental sustainability of the optimal food basket-

2023 was majorly due to decreases in the share of meats, fruits and rice and increases in the share of legumes, compared 
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to the food basket-2013. Increasing the quantity of dairy products is one of the reasons that weaken the environmental 

sustainability of the novel optimal food basket. 

Conclusion: Availability of sufficient appropriate nutrition is a human right and a prerequisite for comprehensive 

sustainable development. Optimum and thrifty food baskets include a big step towards a healthier and more prosperous 

future for everyone. It is necessary to design and implement food and nutrition policies at macro-levels and continuously 

assessment and monitoring of their effects on the households and individuals. 

Keywords: Optimal food basket, Thrifty food basket, Sustainable diet, Iran 
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