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 غذایی مطلوب سبد

 1403 جامعۀ ایرانی ی برا 
 

 

 پزشكى  آموزش و درمان  بهداشت،  وزارت معاونت بهداشت،  جامعه،  تغذیه بهبود  دفتر 

   با همكاری 

 كشور یی غذا صنایع و  اىتغذیه تحقيقات  انستيتو

 عالی سلامت و امنيت غذایی دبيرخانه شورای
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 اعضای کمیتۀ کشوری بازنگری سبد غذایی مطلوب  

 بهشتی  شهید  پزشکی  علوم دانشگاه  کشور،  غذایی  صنایع و  ایتغذیه تحقیقات  انستیتو علمی هیئت  عضو  -عبداللهی  مرتضی کترد •

 بهشتی  شهید  پزشکی علوم دانشگاه کشور،  غذایی صنایع و ایتغذیه تحقیقات  انستیتوعلمی هیئت عضو -هوشیارراد  آناهیتا •

 بهشتی شهید پزشکی علوم دانشگاه کشور، غذایی صنایع و ای تغذیه تحقیقات انستیتو علمیهیئت  عضو -نصرآبادی محمدی فاطمه دکتر •

 تهران  پزشکی علوم علمی دانشگاهعضو هیئت -پورقادری مونا دکتر •

 مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی -زادهاسماعیلدکتر احمد  •

 علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتیعضو هیئت -دکتر نسرین امیدوار •

 علمی دانشگاه علوم پزشکی تهرانعضو هیئت -دکتر لیلا آزادبخت •

 علمی دانشگاه علوم پزشکی تهرانعضو هیئت -دکتر حامد پورآرام •

 علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهدعضو هیئت -دکتر رضا سبحانی •

 علمی دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور اهوازعضو هیئت -دکتر مجیدکاراندیش •

 بهشتی  علمی دانشگاه علوم پزشکی شهیدعضو هیئت -دکتر یدالله محرابی •

 علمی دانشگاه علوم پزشکی ایرانعضو هیئت -دکتر محمدرضا وفا •
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 همکاران

 دبیرخانه شورای عالی سلامت و امنیت غذایی - دکتر زهرا عبداللهی •

  شهید   پزشکی  علوم  دانشگاه  کشور،  غذایی  صنایع  و  ایتغذیه  تحقیقات  انستیتو  علمیهیئت  عضو  -اسفرجانی  فاطمه  دکتر •

 بهشتی 

 بهشتی  شهید پزشکی علوم دانشگاه کشور، غذایی صنایع و  ایتغذیه  تحقیقات انستیتو  علمیهیئت عضو -عجمی مرجان دکتر •

 بهشتی  شهید پزشکی علوم دانشگاه کشور، غذایی صنایع و  ایتغذیه  تحقیقات انستیتو علمیهیئت عضو -قدسی  دلارام  دکتر •

 شهید   پزشکی  علوم   دانشگاه  کشور،  غذایی  صنایع  و  ایتغذیه  تحقیقات  انستیتو  علمیهیئت  عضو  -بناب  میلانی  علی  دکتر •

  بهشتی

 بهشتی  شهید پزشکی  علوم دانشگاه کشور، غذایی صنایع و ایتغذیه  تحقیقات انستیتو علمیهیئت عضو -اسماعیلی مینا •

 بهشتی  شهید پزشکی علوم دانشگاه کشور، غذایی صنایع و ایتغذیه تحقیقات انستیتو -فطرتخوش محمدرضا •

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

 ی وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشک ،جامعه یهدفتر بهبود تغذ -آبادیقطب  صادقی فرزانه  •

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

 ی وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشک  ،جامعه یهدفتر بهبود تغذ -دکتر مینا مینایی •

 ی وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشک  ،جامعه یهدفتر بهبود تغذ -دکتر پریسا ترابی •
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 با تشکر   

 نمایندۀ محترم مرکز آمار ایران  -سرکار خانم مهرنوش قاسمی •

ریزی، اقتصاد کشاورزی و توسعۀ روستایی  برنامههای نمایندۀ محترم مؤسسۀ پژوهش -باغستانی علی اکبر جناب آقای دکتر •

 وزارت جهاد کشاورزی

  و  کار تعاون، وزارت اجتماعی، رفاه نمایندگان محترم دفتر مطالعات -سرکار خانم دکتر کاویانی و سرکار خانم دکتر آراسته •

 اجتماعی  رفاه

نمایندگان محترم   -باغبانیابراهیم جناب آقای دکتر احمدی و جناب آقای دکتر  -عزیزی عبدالرضا جناب آقای دکتر  •

 کمیتۀ امداد امام خمینی 

 های مجلسنماینده محترم مرکز پژوهش - ورمزیاری دکتر حجت جناب آقای •
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 پیشگفتار 

ات آن تأثیر و مؤثر  تک مردمزندگی اسات که بر تندرساتی تک  ۀهای شایوترین جنبهساالم یکی از مهم  ۀتغذی 

مطالعات متعدد، فراهمی و دسااترساای به غذای سااالم و   ۀکنند های قانع. با توجه به یافتهبساایار گسااترده اساات

های مزمن شاایع را دارد.  مطلوب، توان پیشاگیری از تعداد قابل توجهی از بیماری  ایتغذیهدساتیابی به وضاعیت  

 .های درمانی را در پی خواهد داشتافزون بر آن، تغذیه مناسب در سطح جمعیت، کاهش قابل توجه هزینه

منظور بیان نتایج مطالعات علوم  ی و مجامع علمی بهالمللبینملی و   هایانمختلفی از سااوی سااازمابزارهای  

نقشاان قابل در  و اساتفاده باشاد تهیه شاده اسات. یکی از این ابزارها که ذی  ۀپایه و بالینی به شاکلی که برای هم

متعددی دارد   ۀ، موارد اساتفادمطلوب  اسات. سابد غذایی  مطلوبغذایی سببد در علوم تغذیه حائز اهمیت اسات، 

مختلف   هایبخشای در زمینهبخشای و بینهای کلان درونکه به بخش بهداشات و درمان منحصار نیسات. سایاسات

در  گروهی   ۀهای تغذیهای همگانی، واردات و صااادرات مواد غذایی و برنامهجمله آموزشمرتبط با غذا و تغذیه، از

پذیر نیز با اساتفاده از این های آسایبهای حمایت از اقشاار و گروهن، برنامهاین میان قابل ذکر اسات. افزون بر آ

 .، اثربخشی بالاتری را به همراه خواهد داشتمطلوب  غذایی  سبد 

ای  های آموزشای و مراکز تحقیقات تغذیهآموختگان، گروهدانش  کارشاناساان،خوشابختانه با وجود پژوهشاگران،  

 موفقمنظور تدوین و اجرای  و ابزارهای لازم بهاساناد   ۀعلمی و کارشاناسای لازم برای تهی  ۀدر ساطح کشاور، بنی

جامعه،    ۀهمکاران گرامی در دفتر بهبود تغذی  ۀای در کشااور وجود دارد. ضاامن سااپاس از کلیهای تغذیهبرنامه

سببد غذایی مطلوب  تدوین   برای اندرکارانای و صاانایع غذایی کشااور و سااایر دسااتانسااتیتو تحقیقات تغذیه

در سااختار دولت و ساایر   نقشاانذی  ۀکلی  ۀوسایلهبنحو شاایساته  امیدوارم محتویات آن به ،3۱۴۰  جامعۀ ایرانی

 قرار گیرد. مؤثربرداری  و نهادهای مرتبط مورد بهره هاناسازم

 

 

 دکتر حسین فرشیدی 

 معاون بهداشتی وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
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   هچکید 

 اجرایىهاى  ریزىبرنامه  تغذیه،  و  غذا  ىهاسیاساات  تدوین  براى  قوى  و  علمی  ابزاری  مطلوب  غذایی  سبد   مقدمه:

 ساابدهاى.  است   جامعه  اىتغذیه  سلامت  حفظ  و  غذایى  امنیت  تأمین  جهت  در ها  برنامه  عملکرد   ارزشیابى  و

  غذایی   الگوی  از  محدود  منابع  با  مختلف  اقشار  برخورداری  برای  ابزاری  متفاوت،  ایهزینه  سطوح  در  مطلوب  غذایااى

 الگااوى  مغذى،  مواد  و  اناارژى  ۀ روزان  شاادهتوصیه  مقدار  ۀزمیناا  در  جدید  اطلاعات   براساااس  و   هستند   بهینه

.  شوندمى روزبه  ادوارى صورتبه غذایااى، مواد قیماات و کنناادگانمصرف رفتار  غذایى، عااادات مصرفى، غذاى

  ی گذارسیاست  برای  راهنما  عنوانبه  مختلف   ایهزینه  سطوح   درسبد غذایی مطلوب    بار   اولین  برای  طرح،   این   در

  سبد تدوینو  1392  سال مطلوبغذایی  سبد  بازنگری هدف با رفاهی و حمایتی حوزه نیز و ۀتغذی و غذا ۀحوز  در

ایرانی   برای  پایدار   ۀ تغذی  و  غذا   نظام   اصول   ۀپای  بر  صرفهبهمقرون  و   مطلوبغذایی   ارائه    1403  سال  در   جامعۀ 

 . شود می

 هاآن مشاارکت و  حمایت  جلب و  تأثیر و  موضاع  قدرت،  نقش، براسااس  نقشاانذی تحلیل و  شاناساایی  ابتدا  :هاروش

 مواد  مصارف الگوی  بررسای»  گزارش  طلاعاتا شاود.  برگزار هاآن از  نظرات  اخذ  و  اندیشایهم  جلساات  تا  انجام شاد 

 آمار مرکز  اطلاعات همچنین و  «1398و   1397ی  هاسااال  در  کشااور  در  فرد و خانوار  ایتغذیه  وضااعیت و  غذایی

 مقدار  در غذایی اقلام  سهم مردم،  توسط غذاییهای گروه مصرف  واقعی  مقدار) بهینه  مدلهای  ورودی جهت  ایران

 ۀکمیت  در پیشنهادی  اصلاحات  گرفتن  نظر  در با  غذاییهای گروه قیمت  طیف و  متوسط غذایی،های گروه مصرفی

 اساتفاده  غذایی اقلام  وها  گروه  ایتغذیه  ارزش  تعیین برای  ایران  غذاییمواد  ترکیبات  جدول همچنین و(  مشاورتی

 گزارش  آخرین  براسااااس  ییتجنسااا   و  سااانیهاای گروه  برای  معادنی مواد  وهاا  میناتا وی  پروتئین،  انرژی،  .شاااد 

WHO/FAO به  نیاز  ٪95 و  طبیعی  حالت  در انرژی  به  نیاز  ٪100  مطلوب  غذایی  که ساابد یطوربه  .شااد   تعریف  

  پوشاش  را  کلیدی  مغذیِ مواد  به نیاز  %80  حداقل  تأمینبه همراه  صارفهبهمقرون  مطلوب  غذایی  سابد  برای انرژی

  18 ،ساال  17تا   12  ،ساال  11تا   6 ،ساال  5تا   4 ،ساال  3تا   2 ساال،  2 کمتر از تا  1  صاورتبه  یسانهای  گروه.  دهد 

ترکیب روند تغییرات سااختار و مرکز آمار در خصاوص  های داده وساال   60بالای   و ساال  60تا   30  ،ساال  29تا 

 و  ملی  غذایی  راهنماهای  ملاحظات  .در نظر گرفته شااد   خورشاایدی  1430 سااالتا  آن  ۀکشااور و آیند   یجمعیت

  شارح این   بهسابد غذایی مطلوب    درها  بیماری از پیشاگیری  و  سالامت یارتقا  هدف با  (WHO/FAO) یالمللبین

 سااده کمتر قندهای،  %55-75  کربوهیدرات،  %10 از  کمتر اشاباع  چرب  اساید ،  %15-30  شاد: چربی گرفته نظر  در

  ملاحظات  محدودیت  اعمال رایبگرم.   400  از  میوه بیش و سبزی  گروه انرژی، مجموع  %10-15، پروتئین %10 از

 الی  1396  هاایساااال غاذایی  ۀترازنااما هاای داده  از  مادل  در منتخاب  اقلام ذخاایر  و واردات  تولیاد،  ظرفیات  باه مربوط
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 و  آب یردپا  محیطیزیسات  شااخ  محیطی دوزیسات  پایداری  ملاحظات اعمال  منظوربه  .شاد  اساتفاده  1399

   .پیشنهادی محاسبه شد   غذایی مطلوب  برای سبد   کربن یردپا

گرم،   290د از: نان انعبارت  1403  در ساال  ایرانیان  مطلوبغذایی    سابد   غذایی  مواد پیشانهادی مقادیر  ها:یافته

گرم،   200ها گرم، میوه  300 هاساابزیگرم،   70  زمینیساایبگرم،    30گرم، حبوبات    25گرم، ماکارونی   70برنج  

های روغنگرم،   300گرم، لبنیات    40  مرهتخمگرم،   60  گرم، گوشااات سااافید )مره و ماهی(  30گوشااات قرمز 

 مورد  مقدار از  بیشتر A  میناتوی و ریبوفلاوین کلیدی،های  ریزمغذی  میان از  گرم.  30گرم، قند و شکر  35گیاهی 

  ساال  برای  شادهطراحی  مطلوب غذایی  سابد .  اند شادهتأمین  نیاز  درصاد   85تا   80  ۀمحدود  در  کلسایم و آهن و  نیاز

 توانمی ،بنابراین.  دارد کمتر  کربن ردپای  %2 و  آبی  ردپای  %5  ،1392  ساال  مطلوب غذایی  سابد  به  نسابت  1403

 نظر  از  اما  اند ، اگرچه  1392 ساال  مطلوب  غذایی  سابد   در مقایساه با  1403 ساال  مطلوب  غذایی  سابد  که گفت

  علت  به  عمدتاً  1403  سالسبد غذایی مطلوب    یمحیطزیست  پایداری  افزایش  اند  .است  پایدارتر  یمحیطزیست

 که اسات  دلایلی از  یکی لبنیات  مقدار  افزایش.  اسات  حبوبات  ساهم  افزایش و  برنج و هامیوه ها،گوشات ساهم کاهش

 .کاهش داده است  یمحیطزیستاز نظر   را  سبد  پایداری

هاى سیاساات  تدوین  در  ایپایه  شواهد   از  بخشی  عنوانبه  صرفه بهمقرونو    مطلوب  غذایى  ساابدهاىگیری:  نتیجه

به  رفاهی   و   حمایتی های  سیاست  همچنین   و  بازرگانى   و   تجارى  کشاورزى،  غذایى، توسط برای    کارگیری 

  مختلف   هایاناست  وها  اقلیم  در  غذایی  الگوی  تنوع  در نظر گرفتن  با .اندهشد تدوین  ریزانبرنامه  و  انگذارسیاساات

  گرفتن   نظر  در   با و  غذایی  عادات   اساسبر مختلف  مناطق  در  ایرانیان  مطلوب  غذایی  سبد که   شودمی  پیشنهاد  ایران

 آن  نقش  و  انسااان  ساالامت  حفظ  در   کافى  و  صحیح  تغذیه   اهمیت  به  توجه  شود. با  سازیبومی  ایتغذیه  کفایت

  کلان  سطح در  تغذیه و غذا هاىسیاست اجراى چگونگى  که شودمى پیشنهاد  جامعه پایدار  و جانبههمه ۀ توسع در

 . شود رصد مداوم طوربه مدون و جامع ایبرنامه قالب در فرد و خانوار سطح  در آن پیامدهاى و اثرات و
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1403 - سبد غذایی مطلوب برای جامعه ایرانی   

5 
 

 

 

 

 

 کلیات 
 

 

 

 

 

 



 

1403 - سبد غذایی مطلوب برای جامعه ایرانی   

6 
 

 مطلوب غذایی سبد   

و  گیرتصامیم  هایانساازم و  ساسااتؤم  اصالی اهداف و  هابرنامه  جزء کشاورها  اکثر  در  مطلوبغذایی    سابد   تعیین

  مختلف  غذایی مواد  از ترکیبی  چه  ختلفم  درآمدی  هایگروه  در  افراد  که  مسائله این.  اسات  دولتی  انگذارسایاسات

شاود، هدف    تأمین نیز  سالولی  سایری منتخب،  غذایی  سابد   ازکساب مطلوبیت حداکثری   بر  علاوه تا  کنند  مصارف را

 کافی، غذای  هب  اوقات  تمام  در افراد یتمام  اقتصاادیدساترسای فیزیکی و مطلوب اسات.  غذایی  طراحی سابدهای  

 یک برای  غذایی  فرهنگ و  ترجیحات ،عادات  بر منطبق و  ایتغذیه  نیااااازهای تمام  ۀکنند تأمین که  ،مغذی و  سالم

  الگوی  تغذیه، نامتخصاصا  نظر از  تواند شااخصای برای تعیین سالامت جامعه باشاد.می  اسات،  فعال و  ساالم  زندگی

 و  ایتغذیه نیازهای  تأمین  ضامن اساتوار اسات و  تنوع و  تعادل  ای،تغذیه  کفایت  اصال  ساه ۀپای بر  مطلوب  ییغذا

 را  مختلف اقشااار  ایتغذیه  سااواد و فرهنگ  غذایی،  ترجیحات و  عادات فردی،  هایتفاوت  جامعه،  ساالامت  حفظ

 .است کلان  سطح  در فیزیکی و اقتصادی  دسترسی و  توزیع  تولید، امکانات  ۀکنند منعکس  و  گیردمیدربر

 مطلوب   غذایی سبد  کاربرد 

 :زاند اعبارت  مطلوب  ییغذا  سبد  کاربرد  موارد ترینمهم

 ایجاد  ویژههب  تغذیه،  و  غذا  ریزیبرنامه  و  گذاریسیاست  ابزار  عنوانبه  ملی  سطح  درمطلوب    غذایی  سبد   تدوین •

 یو ارتقا حفظ  و ایتغذیه نیازهای تأمین  راستای در غذایی  مواد مصرف  وعرضه   تولید، الگوی میان هماهنگی

 کلان  سطح  درسلامت جامعه 

 کشور  ۀتغذی و  غذا  هایسیاست و هابرنامه  عملکرد  ارزشیابی •

 پذیرآسیبهای گروه از  ایتغذیه  حمایتهای برنامه و اجرای فقر  خط  ترسیم •

 غذایی امنیت تضمین برای  لازم  منابع  تعیین و  شناسایی •
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  در   ایتغذیه  ساالامت  ایجاد و  غذا  مصاارف  الگوی کردن  بهینه ،مطلوب  یغذای  ساابد   اصاالی کاربردهای از  یکی

  میان هماهنگی ایجاد  .غذاسات مصارف  الگوی و  عرضاه  تولید، هایسایاسات  بین هماهنگی ایجاد طریق از  خانوارها

  امنیت  به  دستیابی و  سلامت  حفظ  و  ایتغذیه  نیازهای تأمین راستای  در  غذایی  مواد مصرف و  عرضه  تولید،  الگوی

 ،دیگر  عبارتبه.  است  پذیرامکان Food Policies)(  غذایی  هایسیاست  تدوین طریق از کلان  سطح  در  تغذیه و غذا

 هایسایاسات و  یابد   تغییر  و تغذیه غذا هایسایاسات  سامت  به کشااورزی  هایسایاسات  تدوین سامت از  باید   حرکت

 .  شوند   دیده زمانهم و  هماهنگ  صورتبه غذا  مصرف و  تولید 

دارد   نیاز  مشاترکی  زبان  به  ایتغذیه  سالامت تأمین هایسایاسات راساتای  در  اجرایی  هایسایاسات  کردن وهمسا 

 الگویی عنوانبه  مطلوب  ییغذا  سابد .  تواند این ضارورت را پاساد دهد می مطلوب  یغذای  سابد   رساد می  که به نظر

 از  ناشای هاییبیمار  بروز از، فرد  ایتغذیه نیازهای  تأمینبا  متناساب و  صاحیح  مقادیر  در  مغذی مواد  تأمینبرای 

 مزمن هاییبیمار شایوع و  بروز  خطر تنوع، و  تعادل رعایت  با. از ساوی دیگر، کند می  جلوگیری  مغذی مواد کمبود

.  کناد می  تنظیم مزمن هاایبیمااری از  پیشاااگیری جهات  در  را مصااارف الگوی  ،ترتیاب ینه ابا   و  دهاد می کااهش  را

  غذایی   امنیت  تأمین  هایساایاساات  در که  اساات  متعادل و کافی غذای از  ایترجمه  مطلوبغذایی    ساابد  بنابراین،

 .  گیرد قرار  توجه مورد  مطلوب  هدف  عنوانبه  تواند می

بر ترویج و انتشاااار اطلاعات   (ICN: International Congress of Nutrition)المللی تغذیه  در کنفرانس بین

و مجمع علمی    WHO/FAOاسات. براسااس پیشانهاد  تأکید شاده  فهم برای عموم جامعه  ای به شاکلی قابل  تغذیه

و   هادترجمان اساتاندار  (FBDG: Food Based Dietary Guidelines)  مبتنی بر غذا  ایتغذیهراهنماهای  تغذیه،  

کنندگان در راساتای کاربردی و قابل فهم برای عموم جامعه اسات. آموزش به مصارفشاکل  به  ایتغذیههای توصایه

های مزمن، مقابله با ای و بیماریغذایی برای حفظ سااالامت و پیشاااگیری از کمبودهای تغذیههای بهتر انتخاب

.  استمطلوب   غذایی  سبدهای  تدوین  اصلی اهداف از  آگاهی و فرهنگ تغذیه صحیح، یای و ارتقاسوادی تغذیهبی

 گرفتن نظر  در با  که اسات  ایتغذیه  باکفایت و  مطلوب  غذایی  رژیم  قیمت  تعیین ی برایابزار مطلوب  غذایی  سابد 
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درآمد، در سااطوح قیمتی ویژه طبقات فقیر و کمدرآمدی مختلف، به  طبقات برای  اقتصااادی  دسااترساای  امکان

عنوان یک ابزار آموزشای و به (:Thrifty Food Plan) TFPاقتصاادی    ییغذا  سابد شاود.  میمختلف تهیه و تدوین  

هاای  کناد تاا بهترین انتخاابکماک می  هااآنو باه    رودمیکاار    هدرآماد با خاانوارهاای طبقاات کمراهنماای غاذایی برای 

 تنظیم  اقتصاادی،  دساترسای  امکان  ارچوبِهای که در چگونهبه  ؛درآمدی خود داشاته باشاند   ۀغذایی را در محدود

  باشااد  نیز هاآن فرهنگی معیارهای و  غذایی عادات  ذائقه، با منطبق  ای،تغذیه  نیازهای تأمین  بر  علاوه  غذایی  رژیم

(1-3). 

 مطلوب  غذایی  سبد   تدوین  و  طراحی  اصول  

 زمینه، این  در دیگر  کشاورهای  تجربیات و  ساوابق و  مطلوب  غذایی  سابدهای  مفهوم  کاربرد  وساعت  به  توجه با

 :  کرد  رعایت مطلوب  غذایی  سبدهای  تدوین  در چنین اصولی را  باید 

 اهداف  به  دستیابی د تاشو تنظیم  بینانهواقع ایگونه  به  باید  کاربردی  ابزار یک عنوانبهمطلوب    غذایی  سبدهای  .1

 پذیرامکان  کشاور  ساطح  در  اقتصاادی  دساترسای و  توزیع  تولید،  شارایط موجود،  منابع  به  توجه با  ایتغذیه  سالامت

  طرف  از را  پذیرش  درصاد   بیشاترین تا  باشاد  نیز  مردم  غذایی فرهنگ و  غذایی  عادات بر منطبق  ،ضامن  در  باشاد.

  تدوین  ،شاده در ساراسار جهانهای منتشاروجو درمنابع علمی و پیشاینهجسات  براسااس.  باشاد   داشاته  جامعه

 منبع بهترین و  اسااات  جامعه  در  غذایی  مصااارف واقعی  الگوی  براسااااس دنیا  تمام  درمطلوب    غذایی  سااابدهای

 .  است  ملی  سطح  در خانوار یا فردی مصرفی غذای الگوی  بررسی اطلاعات  در  استفاده برای پایه  اطلاعاتیِ

  تأمین  راستای  در  غذا مصرف و  عرضاه  تولید،  ریزیبرنامه  ۀکنند هماهنگ ابزار عنوانبهمطلوب    غذایی  سابدهای .  2

  تعادل   ای،تغذیه کفایت اصال  ساه رعایت  با که  شاودمی  تدوین  ایگونهبه  جامعه،  سالامت  حفظ و  ایتغذیه نیازهای

  خطر   مغذی،  مواد  کمبود از  ناشی هایبیماری  بروز از  پیشگیری و فرد  ایتغذیه نیازهای  تمام  تأمین  ضامن تنوع، و

  الگوی دقیق  شاااناخت ۀپای  برمطلوب    غذایی  سااابدهای  تدوین  لذا.  دهد می  کاهش  نیز را مزمن هایبیماری  بروز
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  الگوی و  ملی  ساطح  در  غذایی مواد  به  اقتصاادی  دساترسای الگوی ،ملی  ساطح  در  غذایی مواد مصارف و  عرضاه  تولید،

 .گیردمی  صورت  تغذیه  با مرتبط هایبیماری

تعریف و تدوین الگوی  ارزیابی، شاناخت و تعیین مشاکلات و تنگناهای الگوی فعلی مصارف مواد غذایی و نیز  .  3

مغاذی و رعاایات اصاااول تعاادل و تنوع ای و تاأمین نیااز باه انرژی و مواد  مطلوب از دیادگااه کفاایات تغاذیاهی  یغاذا

ای و ای مسااتلزم اسااتفاده از اسااتانداردهای تغذیهتغذیهاز پرمصاارفی و جبران کمبودهای   پیشااگیریمنظور  به

انرژی و مواد   ۀروزان  ۀشاد   توصایهجامعه اسات. در این راساتا جداول مقادیر اساتاندارد در هر   ایتغذیههای  توصایه

مرجعهاای  دریاافاتو    (RDAs: Recommended Dietary Allowances)مغاذی    DRIs: Dietary)  غاذایی 

Reference Intakes) چون .  روند به کار میمطلوب   یارزیابی سابد غذایابزار اساتاندارد اصالی در تدوین و  عنوانبه

المللی و های بیناسااتاندارد و توصاایههای  ولاساات، از جد   ایران تهیه نشاادهجامعه   ۀاسااتاندارد  ویژ  هایابزار این

،  اندپیشنهاد شده و برای استفاده در ایران تعدیل و اصلاح شدهکه براساس اصول علمی   FAOو  WHOای  منطقه

 شود.استفاده می

غذایی به   ۀمفهوم مادای الگوی غذایی مطلوب و نیز الگوی غذای مصارفی موجود و تبدیل  تعیین ارزش تغذیه .  4

منبع اطلاعاتی استاندارد دیگر یک از ای باشد مستلزم استفاده  مغذی که قابل مقایسه با استانداردهای تغذیه ۀماد

 است.    «جدول ترکیبات مواد غذایی»  به نام

از سطح کلان تا خانوار و  قابل فهمشکلی  ای بهضوابط تأمین سلامت تغذیه ۀسابدهای غذایی مطلوب، ابزار ارائ .  5

این اسات که سابد غذایی مطلوب مبتنی   فرض برمطلوب  در تدوین سابد غذایی    فرد برای تمام اقشاار جامعه اسات.

بین ساه متولی اصالی  راساتای برقراری هماهنگی های غذایی و مواد غذایی، زبان مشاتر  و قابل فهم را در  گروهبر  

 کناد. شااانااخات و تعریف مواد غاذایی کلیادی  می فراهم  ان(گاذارسااایااساااتعلمی و   ۀ)مردم، جاامعا   امنیات غاذایی

(sKey Food)  براسااس  مطلوب سابد غذایی  تدوین   ،عبارت دیگراسات. به مهم، براسااس ضاوابط و اصاول ذکرشاده
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  ویژگی مااااااواد غذایی کلیدی   ترینمهماست.    مذکورمواد غذایی کلیدی مستلزم برقراری تعااااااادل بین اصول 

 از: است  عبارت

 .باشد  جامعه اکثریت  غذایی مصرف واقعی الگوی  ۀکنند منعکس  باید   کلیدی  غذایی مواد •

 و  ایتغاذیاه  نیاازهاای  ۀکنناد تاأمین  کاه  بااشاااد   ایگوناهباه  باایاد   شااادهانتخااب  کلیادی  غاذایی  مواد کیفیات  و  کمیات •

  کشاور   جمعیتی هرم  ترکیب  به  توجه با و  باشاد   ییتجنسا  و  سانی  هایگروه  تفکیک  به  جامعه اقشاار  تمام  سالامت

 .  باشد   جامعه مصرف فرهنگ و  عرضه  تولید، الگوی با منطبق و  شود  تنظیم

  ای تغذیه  سلامت حفظ راساتای  در  مطلوب  یغذای  الگوی  قیمتی  ارزش  تعیین ی برایابزار  مطلوب،  غذایی  سابد  .  6

  تعیین  و محاساابه  جامعه  یک برای  متعادل و کافی  غذایی  رژیم  یکۀ هزین یا قیمت ،دیگر  عبارتبه.  اساات  جامعه

،  کلیدی غذایی  ۀماد. اسات مهم  سابد   ۀدهند تشاکیل  کلیدیِ  غذایی اقلام  به  اقتصاادی  دساترسای  امکان  لذا  شاودمی

  دسااترساای   امکان  غذایی، مواد قیمت  نوسااانات و تفاوت  مختلف،  درآمدی  سااطوح  به  توجه  با که اسااتای ماده

 .باشد  فراهم  به آن  جامعه اقشار اکثریت برای سال اوقات  تمام در اقتصادی

 مرور منابع موجود 

 سااابادهاای غاذایی   ،سااایساااتمااتیاک  یاک مرور  در قاالابهاا  قوی از داده  ۀیاک مجموعا   ۀبرای کماک باه ارائا 

(FBs: Food basketsدر کشاااورهای منطق )ۀمدیتران ۀ  ( شااارقیEMR: Eastern Mediterranean Region )  

عد  با توجه به تغییر هرم جمعیتی در کشااور، کاهش نرب باروری و بُهمچنین،  .(4)  شااناسااایی و توصاایف شاادند 

  مطلوب  ی در مطالعات سابد غذایییتجنسا   -سانیهای لازم بود مروری بر گروهتر شادن جمعیت  خانوار و مسان

ایالات متحده    2021  ساال صارفهبهمقرونبندی سانی در برنامه غذایی  ترین تغییر گروهمهم  (.1انجام گیرد )جدول  

بندی  . گروهبودساال    50تا   20ساال به    50تا   19  گروه سانی جوانان از  ، تغییر2007 و  2006 یهاساال  نسابت به

   شد.در نظر گرفته   WHO/FAOپیشنهاد مشابه    1392  در سال ی سبد غذایی مطلوب ایرانیانیتجنس و  سنی
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 مطالعات سبد غذایی ی در یتجنس  -سنیهای گروه زیر .۱جدول 

Report of a Joint 
FAO/WHO/UNU Expert 

Consultation 2001   

  صرفهبهمقرونغذایی  ۀبرنام

کم هزینه، با هزینه   /2۰۰6

 USDA 2۰۰7متوسط و آزاد 

غذایی   برنامه

  صرفهبهمقرون

2۰2۱ USDA 

سبد غذایی  

 2۰۱۱کانادا 

سبد غذایی  

مطلوب ایرانیان 

2۰۱۱ 
 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 -

81  

14 -

81  

15-16  15-16  

16-17  16-17  

17-18  17-18  

81-29  18-29  19-50  19-50  20-50  20-50  

19 -

03  

19 -

03  
18-29  18-29  

31 -

05  

31 -

05  
30-60  30-60  

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

07  

51 -

07  

60+ 60+ 71 +  71 +  71 +  71 +  07 +  70 +  60+  60+  
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و طراحی سابد مطلوب غذایی  با هدف اصالی تدوین    (1378 ریزی و اجرا )مابامطالعات الگوی برنامهدر ایران،  

هماهنگی میان الگوی تولید، عرضه و مصرف در راستای ویژه ایجاد و هریزی غذا و تغذیه بابزار برنامه عنوانبهملی  

در آن زمان مطرح شاد که   .شاد جامعه در ساطح کلان برای نخساتین بار مطرح ای و سالامت  تأمین نیازهای تغذیه

خود ساابد و  ۀبالقومیلیون خانوار در تمام ایام با اسااتفاده از توان  12میلیونی کشااور در قالب حدود    60جمعیت  

سالیقه و الگوی رفتاری اسات، انتخاب غذایی خانوار را که تابع دساترسای به غذا، درآمد، تأمین سالامت،    ۀسافر

وسااز طبیعی  مواد مغذی مورد نیاز برای حفظ ساوختغذایی خانواده را که منبع تأمین انرژی و   ۀو سافر  کند می

 به ایندهد.  ، شاکل میاساتخانوار    ایجسامی و فکری و طول عمر اعضا مت، توانمندی  سالول، بقا و رشاد، سالا

را   خود  غذایی  ۀایرانی با تخصاای  تمام منابع در دسااترس خود ساابد غذایی را انتخاب و ساافرهر خانوار    ،ترتیب

صاورت  خوری بهیا بدخوری و کمخوری  روی و بیشسافره یا الگوی غذایی متعادل نباشاد، زیاده اگرکند.  میآماده  

یابد. با افزایش میها ساالامت و ابتلا به بیماریخطر دور شاادن از  و  کند پیدا میمسااتمر و در طول زمان ادامه  

و کیفیت نیروی انسانی، تأمین امنیت غذا و تغذیه در بستر حرکت ای  توجه به ارتباط تنگاتنگ بین سلامت تغذیه

اسات. کاربردی کردن این مفهوم به بخش  مهم  کننده، بسایاری و تعیینیک اصال اسااسا  عنوانبهمحوری انساان

چند سااال اخیر مهمی از نظام مدیریتی کشااور مرتبط اساات. با توجه به اولویتی که جمهوری اساالامی ایران در  

ساوم   ۀبرنام  205 ۀمطلوب غذایی کشاور طبق ماداسات، تدوین و طراحی سابد   غذا و تغذیه داشاته ۀنسابت به مقول

های اجرایی وزارت بهداشات، درمان و آموزش  عنوان یکی از اولویتامنیت غذا و تغذیه به  ۀتوساعه، در بخش برنام

 .  (5) است  پزشکی دیده شده

تولید، عرضاه و با هدف اصالی ایجاد هماهنگی میان الگوی    احی و تدوین سابد غذایی مطلوب ملیطر ۀوظیف

ریزی غذا و تغذیه  ابزار برنامه  عنوانبهای، سالامت جامعه و اساتفاده از آن مصارف در راساتای تأمین نیازهای تغذیه

ای به  ها در راساتای حفظ سالامت تغذیهارزشایابی عملکرد برنامههای اجرایی و ریزیو برنامهها  و تدوین سایاسات

طراحی و تدوین سابد مطلوب   ۀاسات. وظیف  شاده  گذاشاتهو صانایع غذایی کشاور    ایانساتیتو تحقیقات تغذیه  ۀعهد 
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ابزار یاک راهنماای کااربردی و    عنوانباهکیفی ساااباد مطلوب غاذایی    یو ارتقاا  روزآماد کردنجهات  در    یغاذای

تلاش در این جهت همچنان  و امید اسات    شاد آغاز    «مابا»حرکتی اسات که در طرح   ۀریزی و ارزشایابی، ادامبرنامه

 همکاران و قاسمی  توسط  1377  سال در  بار اولین  موجود هایداده براساس  غذایی  مطلوب  سبد   تدوین  ادامه یابد.

  دسات   بازگذاشاتن برای  ،طرح این  در.  شاد  انجام مابا  طرح  درتحقیقات تغذیه ای و صانایع غذایی کشاور    انساتیتو  در

 که  شااد   معرفی  «کف»  با نام  ساابدی  غذایی،  مطلوب  ساابد  بر  علاوه  ریزی،برنامه برای انگذارساایاساات و مدیران

  .  (5)  کند می مشخ  را  نیاز  مورد هایحداقل

  ساال  مصارف  بررسای هایداده از اساتفاده با  1383  ساال  در همکاران و  عبداللهی  توساط  مطلوبغذایی    سابد 

  مطلوب   ساابد  نیز اسااتان هر برای  ملی  سااطح  در  مطلوب  ساابد  ۀارائ  بر علاوه  ،گزارش این  در.  شااد  انجام  1380

 این  در.  دارد  وجود  هانااسات  بین زیادی هایتفاوت که  دهد می  نشاان نتایج  شاد. ارائه مصارف واقعی الگوی  براسااس

 .(6) است  شده  ارائه و محاسبه  نیز غذایی مواد  درآمدی و  قیمتی متقاطع و خودی هایکشش  گزارش

  ۀ کشاور و دانشاکد ییغذا  عیو صانا  ایتغذیه قاتیتحق تویانسات  همکاری با همکاران و  صاالحی  1392  ساال  در

و   1380  ۀمصاارف ده  بررساای  هایداده از اسااتفاده  با  تهران  یدانشااگاه علوم پزشااک  یشااناساا میو رژ  هیعلوم تغذ 

 بیو احتساااب ترک  1390سااال    ییغذا  ۀقرار دادن ترازنام هیو پا  1388تا   1381ی  هاسااال  غذایی هایترازنامه

  طرح،   این  در.  اقدام به تدوین سابد مطلوب غذایی کردند   1385ساال   یآمار  یشامارکشاور براسااس سار  یتیجمع

 .  (7)شد    تدوین  نمونه  خانوار و  مختلف  ییتجنس -سنی هایگروه برای  بار اولین برای  غذایی  مطلوب  سبد 

های داده از اسااتفاده  با ایرانی خانوارهای  غذایی  ساابد   تغییرات  بررساای  هدف  با  همکاران و  ساابحانی  ۀمطالع

 یک  پیشاانهاد و پایدار  غذایی  رژیم با آن  سااازگاری  میزان و  1394 تا  1370 یهاسااال  طی  خانوار  درآمد  و هزینه

 بین  وهاا  دوره  طول  در  مختلف  غاذایی هاایگروه  و کال  انرژی  دریاافات  تغییرات.  شاااد  انجاام  پاایادار  مطلوب  ساااباد 

 قرار  بررسای  مورد  خانوار  درآمد  و هزینههای داده  براسااس و  نسال  -دوره  -سان آماری  مدل از  اساتفاده  باها  نسال

  در   غذایی دریافت  تغییرات از  ناشای  محیطیزیسات اثرات  کربن، ردپای و  آب  یردپا  ضاریب از اساتفاده  با. گرفت



 

1403 - سبد غذایی مطلوب برای جامعه ایرانی   

14 
 

 ابعاد گرفتن  نظر در  با  و  آرمانی  ریزیبرنامه  و  خطی  ریزیبرنامه  ریاضیهای  تکنیک از استفاده با.  شد   ارزیابی  ایران

 همچنین،.  شاد   تعیین  پایدار  غذایی  رژیم  یک ،مطالعه  ساال  هر برای  ایتغذیه و فرهنگی  محیطی،زیسات  اقتصاادی،

 برای پایدار  مطلوب  سابد   ، یک(1396 تا  1392  )از  پایدار  سابد  مطالعه  آخر  ساال  پنجهای داده میانگین  براسااس

و ساهم گروه نان و غلات و   شیافزا هاسابزیو گروه ها وهیشاده، ساهم گروه ممطالعهی هاساالدر    .شاد   تدوین  کشاور

ساال گذشاته بعد    27  یکشاور ط  ییغذا  میرژ  ،یراتییتغ نیچن  ۀجی. در نتافتیکاهش ها  ینیریو شا ها  یگروه چرب

ساال آخر تجربه کرده  9شادن را در    داریروند پا کی  1388تا   1370  یهاساال  ۀشادن در فاصال  داریروند ناپا  کیاز 

  10و   12، 70  ب،یهرکدام به ترت هاسابزیو گروه  هاوهیگروه م  ات،یگروه لبن افتیدر  شیبا افزا  ییاسات. سابد غذا

  ی درصاد  27ساهم حبوبات و مغزها، کاهش    شیها و  افزاگروه گوشات  افتیدردر    یدرصاد  10و کاهش   یدرصاد 

 افتیبا مقدار در  سااهیدر مقا  هاینیریو شاا   هایگروه چرب افتیدر  یدرصااد  20گروه نان و غلات و کاهش  افتیدر

  25تواند به  می  ییغذا  میرژ نیکشااور باشااد. ا یبرا یداریپااز دیدگاه  ساابد مطلوب    کی  تواند یمعمول جامعه م

 یاگلخانه  یگازها  د یدرصاد کاهش تول  20غذا،   د یتول یدرصاد کاهش مصارف آب برا  16درصاد کاهش اتلاف غذا، 

 .  (10-8)غذا منجر شود    یاهیارزش تغذ  شیدرصد افزا 5غذا و   د یخر ۀنیدرصد کاهش هز  25غذا،    د یتول یبرا

  در  است  کشاورزی  وزارت آن  متولی که  «بنیان کشاورزی و غذاسند دانش»در حال حاضر نیز طرحی با عنوان 

  سااالم،   ۀتغذی هایمعیار و  اصااول گرفتن نظر  در  بر  علاوه که  دهد   ارائه را غذایی پایدار  مطلوب  ساابد   اساات  تلاش

 که  شااکلیبه  شااود؛میدر نظر گرفته    غذایی مواد  ۀعرضاا  و  تولید  برای  لازم هاینهاده و  منابع از ایبهینه ترکیب

  سااله   30 و  سااله  10  زمانی ۀنقط  دو برای  مطلوب  سابد   طرح، این  در همچنین.  باشاد  قبول  قابل  وضاعیت پایداری

 .شودمی ارائه  بینیپیش  قابل  شناختیجمعیت  تغییرات و  جمعیت  رشد   به  توجه با  نیز  آینده  در
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   نقشانذی و تحلیل شناسایی

نقشاان و نظران، شاناساایی و تحلیل ذیبا توجه به ماهیت کاربردی طرح، نظرات تیم تحقیق و ساایر صااحب

  یکی از مراحل ضااروری طرح شااناسااایی و به اهداف طرح افزوده شااد.  عنوانبه هاآنجلب حمایت و مشااارکت  

نقشااان اولیه ذی  ،در یکی از این جلسااات  کردند.در شااروع کار جلساااتی را برگزار   مجریان و اعضااای تیم تحقیق

ترین  اندیشی و اخذ نظرات با اصلیامتیازبندی شدند تا جلسات هم  تأثیراساس نقش، قدرت، موضع و  مشخ  و بر

 .  (1)پیوست    برگزار شود هاآن

   نقشانذی حمایت  و  مشارکت  جلب

و اهداف   ند دعوت شاد  نقشاانذیغذایی، تمام    سابدهای  طراحی  با مرتبط  ۀعمد   نقشاانذیاز شاناساایی    بعد 

کنندگان در خصااوص اهداف طرح و انتظار سااازمانی که از جلسااه، شاارکت ۀدر ادام  .شااد تبیین   هاآنطرح برای 

، اطلاعات  ایران طی همکاری نزدیک با کارشااناسااان مرکز آمار  .کردند نتیجه طرح داشااتند، نظرات خود را بیان 

یکی از منابع  عنوانبهای مختلف  هزینههای دهک  در  1400تا   1395ی هاسااالمربوط به خرید اقلام غذایی طی  

 برداری قرار گرفت.در قالب دیسک فشرده دریافت و مورد بهرهها  اصلی ورودی داده

از  هاآن  حضاور با  اختصااصای و  عمومی  متعدد  جلساات ملی،  ساطح  در  نقشاانذینمایندگان   شاناساایی  از پس

تحقیقات اقتصااد کشااورزی    ۀ، مؤساسا ایران  رفاه اجتماعی، مرکز آمار و کارتعاون، امداد امام خمینی، وزارت   ۀمیتک

.  دشا  اجرا متمرکز گروهی  بحث  صاورتبه و  برگزار  شاورای اسالامی مجلسهای روساتایی و مرکز پژوهش  ۀو توساع

 با  آشااانایی و نظرات  اخذ  اهمیت  طرح،  ۀدربار  مقدماتی  توضااایحات ۀارائ از  پس و  جلساااات از  هریک ابتدای  در

 ارائاه  توانناد می غاذایی  سااابادهاای  طراحی  در کاه  همکااری  نوع همچنین و  نقشاااانذیهاای  محادودیات  وهاا دغادغاه

  شااده،  مطرح  مسااائل  در زمینۀ  بحث و نظرات  اخذ  از  پس.  گرفتمی قرار  تأکید   مورد طرح مجریان  توسااط کنند،

   .(2)پیوست   گرفت قرار کیفی  تحلیل مورد و  شد   سازیپیاده دقت  اب  جلساتصورت متن
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 مشورتی  ۀتشکیل کمیت

  تغذیه تشاکیل علوم    ۀنظران رشاتاخذ نظرات صااحب براینیز  مشاورتی   ۀکمیت، یک  راساتای اجرای این طرحدر  

 در این گزارش لحاظ شده است.   هاآن تصمیم  حاصلو روش تحقیق مورد بحث و تبادل نظر قرار گرفت که   شد 

 نیاز  موردهای  داده  سازیآماده  و  اعتبارسنجی  شناسایی،

خانوار و فرد در کشاور    ایتغذیهدر این طرح از اطلاعات گزارش بررسای الگوی مصارف مواد غذایی و وضاعیت   

مقدار واقعی شااامل   ،مدل بهینههای  ورودی برایایران و همچنین اطلاعات مرکز آمار   1398و   1397ی  هاسااال

غذایی، متوساط و طیف قیمت های  گروهغذایی توساط مردم، ساهم اقلام غذایی در مقدار مصارفی های مصارف گروه

با در نظر گرفتن اصاالاحات  )(  2)جدول    1392سااال  در  غذایی مطابق با الگوی ساابد غذایی مطلوب  های  گروه

ها  گروه  ایتغذیهتعیین ارزش   برایغذایی ایران  مواد مشاورتی( و همچنین از جدول ترکیبات  ۀدر کمیت  شادهطرح

 است.و اقلام غذایی استفاده شده  

 ( 7) 1392 سال  ،یانایراندر سبد غذایی مطلوب انرژی و مواد مغذی  مواد غذایی،  پیشنهادی ۀسران .2جدول 

 اقلام غذایی 
سرانه مصرف 

 )گرم در روز( 

 انرژی 

 )کیلو کالری( 

 پروتئین 

 )گرم( 

 کلسیم 

 )میلی گرم( 

 آهن

 )میلی گرم( 

 Aویتامین 

 ( RE)میکرو گرم 

  ریبوفلاوین

 )میلی گرم( 

 0/ 13 0/ 17 6/6 160 27 879 310 نان 

 0/ 03 001/0 8/0 2/7 6/6 339 95 برنج 

 0/ 01 0 3/0 4/5 5/2 72 20 ماکارونی

 06/0 0/ 47 8/1 37 9/5 91 26 حبوبات 

 0/ 02 3/1 0/ 25 5 7/1 57 70 سیب زمینی 

 0/ 18 514 5/2 124 3/4 85 300 سبزی ها 

 0/ 07 116 5/1 63 5/1 141 280 ها میوه

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

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

 1/0 57 4/0 7/14 7/3 45 35 تخم مرغ

 5/0 111 3/0 371 13 207 250 لبنیات 

 0 0 0 0 0 315 35 روغن های نباتی 

 002/0 0 0/ 07 6/1 0 155 40 قند و شکر 

 3/1 849 15 803 83 2573 1563 جمع
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  بهینه  مدل های تیمحدود   وها یورود  ها، یبنددسته نییتع

 گروه و قلم   هر برای را مقادیر مشاخ ،های ورودی  با و  ساازیبهینه  هدف با  شادهگرفتهکاربه  ریاضای الگوریتم

  یی توساط مردم، ساهم اقلام غذا ییغذاهای مصارف گروه ی)مقدار واقع نهیمدل بههای یورود.  کرد انتخاب  غذایی

مطلوب   ییسابد غذا  یمطابق با الگو ییغذاهای گروه متیق  فیمتوساط و ط ،ییغذاهای گروه یدر مقدار مصارف

  در   ییو اقلام غذاها گروه  ایتغذیهارزش    نییتع برای  رانیا  ییغذامواد  باتیجدول ترک نی( و همچن1392ساااال  

و ها محدودیت  ،دهد. در این مدلمی  شاده در این طرح را نشااننمایی از مدل اساتفاده  1  شاکل  .شاد  گرفته نظر

 در نظر گرفته شده است.شرح   این  شروطی به

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

های مقدار واقعی مصرف گروه 

 غذایی توسط مردم  

سهم اقلام غذایی در مقدار  

های غذاییمصرفی گروه   

های غذایی ای گروهارزش تغذیه   

های گروه  متوسط و طیف قیمت

 غذایی 

مقدار مورد نیاز انرژی و مواد  

شده به تفکیک  مغذی توصیه 

ی یتجنس های سنی وگروه  

ملاحظات راهنماهای غذایی  

   (WHO/FAOالمللی ) بین ملی و 

)ارتقای سلامت و پیشگیری از  

 ها( بیماری 

  غذایی  تهیه سبد ۀهزین

سازی( )کمینه  

ها  ارزیابی مطلوب و عملی بودن خروجی 

از لحاظ کیفی، تأمین انرژی و مواد مغذی،  

 هزینه و پایداری 

گروه سنی به   8مطلوب برای  سبد غذایی

 تفکیک جنسیت 

 

 مدل بهینه سازی 

ت عرضه مواد غذایی،  ملاحظا

  بار بیماری و پایداری

مدل بهینه برای طراحی سبدهای غذایی .۱شکل   
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 :است  شدهشرح در نظر گرفته  این  به  یو شروطها تیمدل محدود این  در

  ی و مواد معادن ها  تأمینی، و(12)  نی، پروتئ(11)  یانرژ : مقبدار مورد نیباز انرژی و مواد مغبذی توصببیبه شببده

  ، اسااس  نی. بر اشاده اسات  فیتعر  WHO/FAOگزارشاات    نیبراسااس آخر  یتیو جنسا   یسانهای  گروه یبرا  (13)

  در  یبه انرژ  ازنی  ٪95و غذایی مطلوب  ساابد  در    یبه انرژ ازنی  ٪100که بتواند    شااد  میتنظ  یطور  مقادیر ساابدها

این در   ید یکل  یبه مواد مغذ   ازین  %80  حداقل  تأمین نیدهد. همچن وششرا پ  صرفهبهمقرون  یی مطلوبسبد غذا

های  گروه  کیبه تفک  ازیمورد ن  یِد یکلهای  یزمغذ یو ر  یمتوساط انرژ  ،مدل نی. در ا(14)  نظر گرفته شاد سابدها  

همچنین، ذکر این نکته لازم اسات که مبنای تعیین نیاز، هرم شاده اسات.    آورده 3جدول    در  یتیو جنسا   یسان

 سنی جدید بوده است.

های جمعیت کشور در کل و به تفکیک گروه ۀ، کلسیم و آهن مورد نیاز روزان2B تأمینوی،  A تأمینویمتوسط انرژی،  .3جدول 

 ( 17-15 ،7)  یتیسنی و جنس

 
 انرژی 

 )کیلوکالری/ نفر/ روز( 

 Aویتامین 

نفر/  /RE کروگرمی)م

 روز(

 B2ویتامین 

گرم/ نفر/ میلی )

 روز(

 کلسیم 

گرم/ نفر/ )میلی 

 روز(

 آهن

گرم/ نفر/ )میلی 

 روز(

 کل زنان مردان کل زنان مردان کل زنان مردان کل زنان مردان کل زنان مردان سن

  2کمتر از 

 1-سال 
948 865 908 400 400 400 5/0  5/0  5/0  500 500 500 6 6 6 

5/0 400 400 400 1146 1100 1189 سال  3-2  5/0  5/0  500 500 500 6 6 6 

6/0 450 450 450 1351 1285 1413 سال  5-4  6/0  6/0  600 600 600 6 6 6 

11-6 

 سال 
1917 1722 1846 523 523 523 1/0 0/9 0/9 874 874 874 10/4 16/1 13/2 

17-12 

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

29-18 

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

60-30 

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

  60بالای 

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

 17/9 22/7 13/2 1006 1025 987 1/1 1/0 1/2 542 509 574 2358 2077 2631 جمع کل 
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  مبنای  (18)  تحقیقات تغذیه ای و صاانایع غذایی کشااور  انسااتیتو غذایی مواد  ترکیبات  ۀشااد تعدیل  جدول

ی با توجه به مصاارف پایین مغزها.  (4جدول  )اساات  گرفته قرارها  ریزمغذی وها  مغذیدرشاات انرژی، محاساابات

 ۀ، گروه مجزایی برای این اقلام در نظر گرفته نشااد. با توجه به میزان پایین عرضاا ایرانی  ۀدر جامع و ماهی گیاهی

  غلات،   ساابوس  در فیبر موجود  مفید   اتتأثیر  به  توجه  با البته  بساانده شااد.دار، تنها به ذکر گروه نان  نان ساابوس

  محصاولات  مصارف  افزایش  هدف  با عمومی  آموزش همچنین و کامل  آرد فراهمی  افزایش برای گوناگونهای برنامه

 .گیرد قرار  نقشانذی همه  توجه  مورد  باید  کامل  آرد از  حاصل  غذایی

 

 در هر گرم مطلوبغذایی سبد  برای محاسبات غذاییهای گروه اقلام یا  کلیدیهای انرژی و ریزمغذی .۴جدول 

 گروه/ماده غذایی 

 )گرم(
 انرژی

 )کیلوکالری(
 پروتئین 

 )گرم(
 کلسیم

 )میلی گرم(
 آهن

 )میلی گرم(
 2Bویتامین

 )میلی گرم(
 Aویتامین 

 (RE کروگرمیم)
 0/0005 0/0004 0/02 0/52 0/09 2/83 نان

 0/00001 0/0003 0/008 0/08 0/07 3/56 برنج

 0 0/0006 0/013 0/27 0/12 3/6 ماکارونی

 0/018 0/002 0/07 1/44 0/23 3/51 حبوبات

 0/02 0/0004 0/004 0/08 0/03 0/9 سیب زمینی

 1/9 0/0007 0/009 0/46 0/01 0/31 سبزیها

 0/46 0/0003 0/006 0/25 0/006 0/56 هامیوه 

 0/0004 0/002 0/015 0/14 0/15 3/1 گوشت قرمز

 0/83 0/001 0/01 0/13 0/2 1/42 گوشت سفید

 1/9 0/005 0/014 0/5 0/12 1/5 تخم مرغ 

 0/44 0/002 0/001 1/5 0/05 0/83 لبنیات

 0 0 0 0 0 9 روغنهای گیاهی

 0 0/00006 0/001 0/04 0 3/88 قند و شکر 
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در    صاورت این  به  یسان  یهاگروه  :کشبور  ییو روسبتا  یدر مناطق شبهر  یتیو جنسب  یسبن  بیترکو ها  گروه

  ، ساال  29تا   18  ،ساال  17تا    12  ،ساال  11تا   6  ،ساال  5تا  4  ساال، 3تا   2،  ساال  2 کمتر از تا  1نظر گرفته شادند:  

ترکیب روند تغییرات سااختار و در خصاوص    ایران  مرکز آمارهای همچنین داده  ساال.  60بالای   و  ساال  60تا   30

   .در نظر گرفته شده است  خورشیدی  1430تا افق (  5 تا  3)پیوست   کشور و آینده آن  یجمعیت

ایران   هایاناسات ۀاسات و امید به زندگی در هم  جمعیتی دیرهنگام  گذار حال  در ایران  :هایماریبار ب  ملاحظات

اپیدمیولوژیک نیز در حال وقوع اساات که باعث شااده بار  گذار  یک   جمعیتی،. علاوه بر گذار یافته اسااتافزایش  

و   واگیرهاای  ای در مقاابال بیمااریی افزایش قاابال ملاحظاهعروقیقلبهاای  یمااریب  ازجملاه  غیرواگیرهاای  بیمااری

یا DALYs (Disability-adjusted life years  ) کل موارد  از  درصاد   1/78  حدود  2019  ساال  در  داشاته باشاد.  حوادث

که در مقایسه  بود  غیرواگیرهای بیماری منتسب به  ناتوانیمرگ زودرس و   ۀواسطرفته بهاز دست  زندگیِ یهاسال

 .(22-19)داشته است   (%43)  رشد چشمگیری  1990با سال  

میر وغیرواگیر در مقایساه با مدیریت مرگهای ناشای از بیماریهای مدیریت ناتوانی  ان،گذارسایاسات  دیدگاه از

در نظر  بهداشات عمومی و تخصای  منابع تفاوت بسایار دارد. بنابراین،های  ناشای از آن از نظر تدوین سایاسات

یکی از ارکاان    تواناد می ایران  سااالامات  نظااماصااالی  هاای یکی از چاالش  عنوانباهغیرواگیر  هاایبیمااری  باار گرفتن

 پایدار باشد.  ۀدر راستای دستیابی به اهداف توسعها  یگذارسیاستاساسی  

سبلامت و پیشبگیری از   یارتقادر جهت  (WHO/FAOی )المللبینملاحظات راهنماهای غذایی ملی و  

سابد غذایی    یانرژ  تأمیندر ها  یمغذ درشاتمقدار ها  یماریاز ب یریشاگیسالامت و پ یهدف ارتقا با  :هابیماری

 شرح در نظر گرفته شد:   این  بهمطلوب  

  غاذایی مطلوب   ساااباد   در  انرژی  باه  نیااز  ٪95  و  مطلوب  غاذایی  ساااباد   انرژی در  باه  نیااز  ٪100  تاأمینانرژی:   •

   صرفهبهمقرون

 کل انرژی  ٪15-30:  یچرب •
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 کل انرژی  ٪10چرب اشباع: کمتر از  هاید یاس  •

 کل انرژی  ٪55-75:  دراتیکربوه •

 کل انرژی  ٪10ساده: کمتر از  یقندها •

 کل انرژی  ٪10-15:  نیپروتئ •

 (23)گرم   400از   شی: بهاهویو م هاسبزیگروه  مجموع •

 نیگزیجاا  ایا   منتخاب  ییغاذا  اقلام  ماتیق  نیانگیا م  ،ییغاذا  اقلام  ماتیق  اعماال  یبرا  :یسببازنبهیکم  ۀیب ته  ۀنب یهز

 گرفته نظر  در  رانیا  آمار مرکز یهاهداد از اساتفاده با  گرم  100 هر  در مصارف  یبررسا  ۀمطالع  با یساازگار  در هاآن

 .شد 

در مادل از   تیا محادود  نیاعماال ا  یبرا  :منتخبب  اقلام  ریذخبا  و  واردات  د،یب تول  تیب ظرف  مربوط ببه  ملاحظبات

شاده با میزان  ملاحظات اعمالکه    شاد تلاش  اساتفاده شاد.    1399 تا  1396ی  هاساال  ییغذاهای ترازنامههای داده

 که توسط وزارت جهاد کشاورزی قابل عرضه باشد.نحویباشد؛ به  هماهنگاخیر ی هاسالدر  مواد غذایی  عرضه  

ی  هاساالهای غذایی در  اقلام و گروه  ۀنزارو  ۀغذایی، روند عرضا های شاده از ترازنامهبراسااس اطلاعات اساتخراج

  ۀ روزانه مشاابه عرضا   ۀساران  ۀ. روند عرضا )گرم در روز(  نشاان داده شاده اسات 5و جدول   2در شاکل    1399تا   1396

 مطلوب در نظر گرفته شده است.  غذایی  سالانه بوده و در طراحی سبد 

که در  ایگونهروند صاعودی داشاته اسات. به  1398تا   1396ی هاساالآرد گندم در    ۀروزان  ۀساران  ۀعرضا   آرد گندم:

  431درصاد افزایش داشات و به    9/8  حدود  1398درصاد افزایش و در ساال    1/5نسابت به ساال قبل   1397ساال  

این محصاول نسابت به ساال قبل کاهش    ۀروزان  ۀساران  ۀعرضا   1399رساید. اما در ساال    1398در ساال    گرم در روز

 گرم در روز رسید.  418یافت و به  
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نان، مانند    ۀآرد گندم محاسابه شاده اسات. روند عرضا   ۀساران  ۀنان، با توجه به عرضا   ۀروزان  ۀساران  ۀمیزان عرضا   نان:

  ۀ عرضا   1396ساال  که در  ایگونهنزولی بود. به  1399صاعودی و در ساال    1398تا   1396ی  هاساالدر    ،آرد گندم

درصادی به    3اما با کاهش    ،گرم در روز رساید   603به    1398در ساال   وگرم در روز بود   5/521  ۀنان روازن  ۀساران

 رسید.  1399گرم در روز در سال    585

 7 نیز نسابت به ساال قبل از آن تقریباً  ۀروزان ۀعرضا   1397برنج در ساال    ۀساران  ۀتوجه به افزایش عرضا  با  برنج:

گرم رساید. اما در ساال   431ادامه یافت و به روزانه    1398برنج در ساال   ۀساران ۀگرم افزایش یافت. افزایش عرضا 

 گرم در روز رسید.    418درصدی به   3 روزانه با کاهش تقریباً  ۀسران  ضۀعر  1399

.  گرم در روز(   108)  مشاابه بوده اسات  1397و   1396ی  هاساالاین محصاول در    عرضاۀ سارانۀ روزانۀ  زمینی:سبیب

  8/4با کاهش    1399اما در ساال   ،گرم افزایش یافت  5/111به    زمینیسایب  عرضاۀ سارانۀ روزانۀ  1398در ساال  

 گرم در روز رسید.  106درصدی به  

گرمی   43با کاهش حدود    1396نسابت به ساال    1397  هایقند و شاکر در ساال  عرضاۀ سارانۀ روزانۀ قند و شبکر:

گرم در روز    7/83و به    درصد افزایش یافت  67  عرضۀ سرانۀ روزانۀمیزان    1398گرم در روز رسید. در سال    50به  

 .  رسید گرم   6/85به    عرضۀ سرانۀ روزانۀنیز با اندکی افزایش نسبت به سال قبل   1399رسید. در سال  

  1398. در ساال  گرم در روز(  29)  مشاابه بود  تقریباً  1397و   1396در ساال    حبوبات  عرضاۀ سارانۀ روزانۀ  حبوبات:

  حبوبات در ساال   عرضاۀ سارانۀ روزانۀگرم در روز رساید.    27درصادی به    8/7با کاهش    هعرضاۀ سارانۀ روزانمیزان  

 گرم در روز رسید.    32درصدی به   6/10نسبت به سال قبل از آن با افزایش   1399

  به  داشت و  گرم کاهش 6 نسبت به سال قبل تقریباً  1397این محصاول در ساال   عرضاۀ سارانۀ روزانۀ  نباتی:روغن

گرم در روز    8/70درصادی داشات و به    7/22نباتی افزایش  روغن  ۀعرضا   1398گرم در روز رساید. در ساال   7/54
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  4/60گرم کاهش یافت و به    10  نسبت به سال قبل حدوداً آن  عرضۀ سرانۀ روزانۀمیزان    1399رسید. اما در سال  

 گرم در روز رسید.

گرم در روز کاهش داشات    5/55نسابت به ساال قبل از آن   1397در ساال   هاسابزی  عرضاۀ سارانۀ روزانۀ  :هاسببزی

روند افزایشای به خود   هاسابزی  عرضاۀ سارانۀ روزانۀ  1399و   1398 هایساالگرم در روز رساید. در    386و به  

 گرم در روز رسید.    3/432به    1399گرفت و در سال  

 

 

 (  روز /گرم) 1399 تا 1396 یهاسال  در ییغذاهای گروه و مواد عرضۀ سرانۀ .2 شکل

 (ییروستا ۀتوسع و یکشاورز  اقتصاد ،ریزیبرنامه یهاپژوهش ۀسسؤم ،ییغذا ۀترازنام از برگرفته)

۰

۵۰

۱۰۰

۱۵۰

2۰۰

2۵۰

3۰۰

ال
 س

در
م 

گر
لو

کی

1396 1397 1398 1399
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   1399 تا 1396ی هاسال در ییغذاهای گروه و مواد عرضۀ سرانۀ .۵ جدول

 (ییروستا ۀتوسع و یکشاورز  اقتصاد ریزی،برنامه یهاپژوهش ۀسسؤم ،ییغذا ۀترازنام از برگرفته)

 عرضه )گرم/روز(  

 ۱399 ۱398 ۱397 ۱396 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 30 28 28 تخم مرغ

 309 319 327 295 لبنیات 

 60 70 54 60 روغن نباتی

 86 83 50 93 قند و شکر 

 85 89 78 74 مرغ

 38 38 38 39 آبزیان ماهی و 

گرم در روز رسااید. در سااال    4/554درصاادی به    3/10با کاهش   1397در سااال   هامیوه  عرضااۀ ساارانۀ  :هامیوه

گرم در روز رساید. در ساال   3/609و به    گرمی در هر روز همراه بود  9/54با افزایش   هامیوه  عرضاۀ سارانۀ  1398

 گرم در روز رسید.    9/576و به  دوباره کاهش یافتها میوه  عرضۀ سرانۀ روزانۀ  1399

گرم در روز افزایش یافت   9/2نسابت به ساال قبل   1397گوشات قرمز در ساال    سارانۀ روزانۀ  ۀعرضا   گوشبت قرمز:

به    قرمز  گوشات  عرضاۀ سارانۀنیز ادامه داشات و   1398گرم در روز رساید. این روند افزایشای در ساال    6/38و به  

میزان    گوشات قرمز به  عرضاۀ سارانۀ  1399گرم در روز رساید. در ساال    4/40و به   افزایش یافتدرصاد    4/  3میزان  

 گرم در روز رسید.    7/35و به  گرم در روز کاهش یافت  7/4
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مره   ۀعرضا   1397شاده اسات. در ساال  گوشات سافید شاامل مجموع مقدار مره و ماهی عرضاه  گوشبت سبفید:

مره در    عرضاۀ سارانۀ روزانۀگرم در روز رساید. روند    3/78درصادی داشات و به    2/4نسابت به ساال قبل افزایش  

گرم در روز رساید. اما در    1/89گرم در روز افزایش به    8/10و با   نیز نسابت به ساال قبل صاعودی بود  1398ساال 

گرم در روز رساید. میزان    85مره نسابت به ساال قبل کاهش یافت و به    روزانۀعرضاۀ سارانۀ  میزان    1399ساال  

گرم در روز در سال    2/39و با اندکی کاهش از    ثابت بودتقریباً  1399تا   1396ی هاسالماهی و آبزیان در    ۀعرض

 رسید.    1399گرم در روز در سال    3/38به   1396

. در  گرم در روز(  29)تقریباً   مشااابه بود  1397و   1396ی هاسااالدر    مرهتخم  عرضااۀ ساارانۀ روزانۀ :مرغتخم

گرم در روز در سال    7/31و به    روند صعودی ملایمی داشت  مرهتخم  عرضۀ سرانۀ روزانۀ  1399و    1398 هایسال

 رسید.    1399

درصد افزایش   10 نسابت به ساال قبل از آن  1397شایر در ساال    عرضاۀ سارانۀ روزانۀ جز کره(:هشبیر و لبنیات )ب 

لبنیات کاهشای   عرضاۀ سارانۀروند    1399و   1398ی هاساالگرم در روز رساید. پس از آن در    3/327و به   یافت

 گرم در روز رسید.  1/309گرم در روز کاهش نسبت به سال قبل از آن به   10 با تقریباً  1399بود و در سال  

ی آب و ردپامحیطی  ، دو شاااخ  زیسااتاین ملاحظاتبه منظور اعمال  ی:طیمحسبتیز  یداریملاحظات پا

 است:  در ادامه آورده شده  هاآنتعریف  ی کربن در نظر گرفته شد که ردپا

 یا فرد که خدماتی یا رود وبه کار می محصاول هر تولید  برای که کند گیری میرا اندازه آبی مقدار آب، یردپا

 آن تولید  مختلف یندهایافر یردپا مجموع از محصااول یا کالا هر ی آبردپاکند.  می اسااتفاده جامعه از آن

محصاول  تولید  یند افر در آب غیرمساتقیم و مساتقیم مصارف به آب یردپا ،بنابراین  .آید به دسات می محصاول

 پژوهشمنظور انجام به.  (24)  شاودمی تولید  ۀچرخ ساراسار در آن هایآلودگی و آب مصارف پردازد که شااملمی

استفاده شد    Mekonnenو Hoekstra   ایران توسطبرای کشور  شده انواع آب ذکرشده  حاضر از مقادیر تخمین زده

 و امروز در اکثر مطالعات شاده اسات . این مقادیر برای اکثر اقلام غذایی در کشاورهای مختلف محاسابه(25  ،24)

 گیرد.  استفاده قرار می  این حوزه مورد
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ی کربن ردپاناشاای از تولید و مصاارف اقلام غذایی از شاااخ    هایِهانمنظور محاساابه مقدار گازهای گلخبه

اکساید کربنی اسات که در تمام مراحل تولید، فرایند، انتقال دیی کربن، مقدار معادل  ردپااساتفاده شاد. منظور از  

شاده برای اقلام . از مقادیر محاسابه(26)شاود  صاورت مساتقیم یا غیرمساتقیم تولید میغذایی به ۀو مصارف ماد

  ۀ المللی فعال حوزبین هایانعنوان یکی از ساازمبه  BCFN Double Pyramid Databaseغذایی مختلف توساط  

 .(27)  های غذایی پایدار استفاده شد رژیم

شاده برای هر مقادیر محاسابه که  اسات  لازمشاده  ی کربن سابد غذایی طراحیردپای آب و ردپابرای محاسابه 

شاده به جای اقلام غذایی  غذایی طراحیهای  کربن آن ضارب شاود. در سابد  یردپا ی آب وردپاگروه غذایی در  زیر

کربن اقلام غذایی که حتی در یک ی  ردپای آب و ردپا  هشاد غذایی برای توصایه به مصارف اساتفادههای از زیرگروه

حاضار درصاد وزنی هر یک از اقلام غذایی در   پژوهشبنابراین در  با یکدیگر متفاوت اسات.  گیرند،  می زیرگروه قرار

کربن هر زیرگروه غذایی محاساابه   یردپا ی آب وردپا  دساات آمد و براساااس این درصاادهاهبها هریک از زیرگروه

غاذایی و هاای تاک گروهی تاکردپااجمعی از   عنوانباهکربن رژیم غاذایی   یردپاا  ی آب وردپااکال  ،در نهاایات  .شاااد 

 یی نهایی در هر دو سبد غذایی محاسبه و مقایسه شد.  ردپاغذایی در  های همچنین سهم هریک از گروه

 سبد غذایی مطلوب  ۀسازی برای ارائاجرا و ارزیابی مدل بهینه
  نوبت   چندین  ،اقلام و تنوع  بودن  کاربردی نظر از  آن ۀاولیهای  خروجی  ارزیابی و  ساااازیبهینه  مدل اجرایدر  

 اسات  اکسال  مایکروساافت  افزودنی  ۀبرنام یک Solver  .لازم صاورت گرفت  تعدیلات انجام و  دوم  ۀمرحل  به  بازگشات

 بهینه  مقدار کردن پیدا برای Solver از.  مطلوب مورد اساتفاده قرار گرفتغذایی  سابد   ساازی مقادیربهینهبرای  که

 هاییشارط یاها محدودیت  به  توجه  با  ،هدف  ۀخان  نام  به  ،خانه جدول یک  در فرمول  یک برای(  حداقل یا  حداکثر)

متغیرها  از گروهی  با  Solverبه عبارت دیگر، .  ( اساتفاده شاد worksheet)  کاربرگ  یک  درها خانه ساایر مقادیر  در

 متغیرهاای  هاایمحادودیات  تاا  کناد می  تنظیم  را  هادف  متغیر مقاادیر کناد ومی  کاار  محادودیات  و  هادفهاای  خااناه  در

 .کند  ایجاد  هدف متغیر برای  را نظر  مورد  ۀنتیج و  برآورده  راها محدودکننده یا شرط
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های  و شکل  8و    6  هایولجد   درمدل بهینه    ۀشده بر پایطراحی  ۀصرفمشخصات سبد غذایی مطلوب و مقرون به

   نشان داده شده است.  4و  3

 1403 ، سالآن مغذى مواد و  انرژى و ایرانی ۀمطلوب جامع غذایی مقادیر پیشنهادی مواد غذایی سبد .6جدول 

 یی غذاماده 

 میزان پیشنهادی  

) گرم در روز 
 سرانه( ۱

 انرژی 

)کیلو  

 کالری(

 پروتئین 

 )گرم( 

 کلسیم 

)میلی 

 گرم( 

 آهن

)میلی 

 گرم( 

ویتامین  
A 

)میکرو 

 ( REگرم 

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 2ماکارونی

 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 ۴قند و شکر 

 1/4 843 15 854 82 2401 1480 )تامین شده(  جمع

 1/1 542 18 1006 54 2358  مورد نیاز 

 127 155 83 85 150 101  نسبت تامین به نیاز )%( 

ارقام    .1 تا ضمن  مطلوب،  غذایی  پیشنهادی سبد  مبنای  و سعی شده  است  غذایی  مواد  ریزمغذی   تأمینمقادیر خام و خال   مقادیر بهینه  تفاوت  ها، 

 نباشد.   %30پیشنهادی نسبت به الگوی مصرف بیش از 
   شود. تأمین از انواع سبوس دارغلات  درصد 40 حداقلفیبر کافی،   تأمینو  مطلوب برای رعایت تنوع در سبد غذایی .2
مطلوب به آبزیان اختصاص  غذایی  از مقدار پیشنهادی گوشت سفید در سبد    درصد  20تا    10  حداقلمصرف ماهی در سلامتی،  ۀ  شدفواید اثبات با توجه به   .3

 یابد. 

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

 . گرفت 
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5.  

 مطلوب غذایی  انرژی سبد تأمیندر ها یمغذدرشتسهم  .3شکل 

 

 جامعۀ ایرانی مطلوب غذایی در سبد  از منابع حیوانی و گیاهی و سهمها یمغذدرشت تأمیننسبت  .7جدول 

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

 60 222 ها )گیاهی( کربوهیدرات 

   هاپروتئین 

 41 34 پروتئین حیوانی 

 59 48 پروتئین گیاهی  

   هاچربی

 42 29 چربی حیوانی

 58 40  چربی گیاهی

 

%60: کربوهیدرات

%26:چربی

 % 14: پروتئین
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به    صارفهبه مقرون و  مطلوب  ییغذا  سابد  در هر دو  شادهتأمین  یانرژ از  یچرب و  نیپروتئ  درات،یکربوه  ساهم

  بود درصااد    40و  41به ترتیب    نیپروتئ کل از  یوانیح  نیپروتئ ( و3و  2های  درصااد )شااکل  26 و 14  ،60ترتیب  

 (.9و   7  هایجدول)

 1403 ، سالآن مغذى مواد  و انرژى و جامعۀ ایرانی صرفهبهمقرون و مطلوبغذایی مقادیر پیشنهادی مواد غذایی سبد   .8جدول 

 میزان پیشنهادی   یی غذاماده 

) گرم در روز 

 سرانه( 

 انرژی 

)کیلو  

 کالری(

 پروتئین 

 )گرم( 

 کلسیم 

)میلی 

 گرم( 

 آهن

)میلی 

 گرم( 

ویتامین  
A 

)میکرو 

 ( REگرم 

ریبوفلاوین  

)میلی 

 گرم( 

 0/13 0/17 6/3 155 26 850 300 2نان 

 0/02 0/001 0/43 3/8 3/5 178 50 برنج

 0/02 0 0/39 8/1 3/7 108 30 2ماکارونی

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

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

 0/18 514 2/47 124 4/2 84 300 هاسبزی

 0/05 83 1/06 45 1/1 100 200 هامیوه 

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

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

 0/19 74 0/56 19 4/7 57 45 تخم مرغ 

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

 0 0 0 0 0 360 40 های گیاهی مایع روغن

 0/002 0 0/06 1/23 0 116 30 ۴قند و شکر 

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

 1/1 542 17 1006 54 2358  مورد نیاز 

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

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

 نباشد.   %30پیشنهادی نسبت به الگوی مصرف بیش از 
   شود. تأمینغلات از انواع سبوس دار  درصد 40 حداقلفیبر کافی،   تأمینو مطلوب برای رعایت تنوع در سبد غذایی  .2
مطلوب به آبزیان  غذایی  از مقدار پیشنهادی گوشت سفید در سبد    درصد  20تا    10 حداقلبا توجه به فواید اثبات شده مصرف ماهی در سلامتی،   .3

 اختصاص یابد. 
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 جامعۀ ایرانی   ۀصرفبهمقرون  و مطلوب غذاییانرژی سبد  تأمیندر ها یمغذدرشتسهم  .۴شکل 

 

 جامعۀ ایرانی  صرفهبهمقرون و مطلوب غذایی سبد در از منابع حیوانی و گیاهیو سهم ها یمغذدرشت تأمیننسبت  .9 جدول

 )%(  نسبت گرم( )  میزان دریافت از سبد ی مغذدرشت

 60 220 )گیاهی( ها کربوهیدرات 

   هاپروتئین 

 40 32 پروتئین حیوانی 

 60 48 پروتئین گیاهی  

   هاچربی

 37 27 چربی حیوانی

 63 45  چربی گیاهی

 

%6۰: کربوهیدرات

%27: چربی

%۱۴: پروتئین



 

1403 - سبد غذایی مطلوب برای جامعه ایرانی   

33 
 

  ۀ محدود  در  کلسایم و  آهن و  نیاز مورد  مقدار از  بیشاتر A تأمینوی و  ریبوفلاوین کلیدی،های  ریزمغذی میان از

  در   مطلوب  غذایی  ساااباد  از  شااادهتأمین و  نیااز  مورد مقاادیر  13تا    10  هایجدول.  اند شااادهتأمین  نیااز  85-80%

 جنس،  دو هر  ساال  18 تا  12  سانیهای  گروه  در  .دهد می  نشاان  یتجنسا  تفکیک  به را  مختلف  سانیهای  گروه

 .است  نیاز  مورد از ترپایین آهن میزان  نوجوان، و  دبستانی دختران  باروری،  سنین  در زنان  در و  کلسیم میزان

 سنی مختلف های مردان در گروهمطلوب غذایی سبد )گرم در روز(  مقادیر پیشنهادی مواد غذایی  .۱۰جدول 

 ۱( روز در گرم)  ییاغذماده 

  تا ۱

  2 کمتراز

 سال

تا  2

3 

 سال

۵تا  ۴  

 سال

۱۱تا  6  

 سال

۱8تا  ۱2  

 سال

تا  ۱9

29 

 سال

تا  3۰

6۰ 

 سال

6۰بالای   

 سال

 200 320 350 401 130 70 55 65 نان2

 90 80 100 90 70 40 30 25 برنج

 35 40 65 60 35 30 20 15 ماکارونی2

و مغزها  حبوبات  10 10 15 20 35 30 40 20 

زمینیسیب  30 40 40 70 70 100 70 70 

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 و ماهی(3

مرغتخم   20 30 40 45 60 45 45 30 

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

مایع  های گیاهیروغن  10 30 25 35 40 40 40 40 

 40 40 40 40 30 30 25 20 قند و شکر۴

 1470 1675 1810 1841 1320 1050 850 805 جمع

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

 نباشد.   %30پیشنهادی نسبت به الگوی مصرف بیش از 
   شود. تأمینغلات از انواع سبوس دار  درصد 40 حداقلفیبر کافی،   تأمینو  مطلوب برای رعایت تنوع در سبد غذایی .2
مطلوب به آبزیان  غذایی  از مقدار پیشنهادی گوشت سفید در سبد    درصد  20تا    10 حداقلبا توجه به فواید اثبات شده مصرف ماهی در سلامتی،   .3

 اختصاص یابد. 

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

 گرفت.  نظر
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 مطلوب غذایی  از سبد انرژی و مواد مغذی برای مردان شده تأمینمیزان مورد نیاز و میزان  .۱۱جدول 

 سنی های به تفکیک گروه

 2B ویتامین

 )میلی گرم(

 Aویتامین 

 (RE کروگرمیم)

 آهن

 )میلی گرم(

 کلسیم

 )میلی گرم(

 پروتئین 

 )گرم(

 انرژی

 )کیلوکالری(
 مواد مغذی 

های  گروه

 سنی )سال(

 تامین شده 964 35 437 6/4 553 0/7
  2کمتر از -1

 سال 
 مورد نیاز  948 20 500 6 400 0/5

 نسبت تامین به نیاز )%( 101 168 87 105 138 146

 تامین شده 1240 42 542 6 511 0/9

3-2  مورد نیاز  1189 22 500 6 400 0/5 

 نسبت تامین به نیاز )%( 104 194 108 99 127 186

 تامین شده 1439 51 671 7/7 656 1/1

5-4  مورد نیاز  1413 25 600 6 450 0/6 

 )%(نسبت تامین به نیاز  101 201 111 128 145 191

 تامین شده 1966 66 752 10 779 1/3

11-6  مورد نیاز  1917 41 874 10 523 0/9 

 نسبت تامین به نیاز )%( 102 160 86 104 149 134

 تامین شده 3121 103 975 19 948 1/6

18-12  مورد نیاز  3033 78 1300 17 600 1/3 

 نسبت تامین به نیاز )%( 102 131 75 114 158 125

 تامین شده 3028 99 1000 17 916 1/6

29-19  مورد نیاز  3051 64 1019 14/3 600 1/3 

 نسبت تامین به نیاز )%( 99 153 98 123 152 124

 تامین شده 2785 93 941 17 894 1/5

60-30  مورد نیاز  2895 62 1000 14 600 1/3 

 نسبت تامین به نیاز )%( 96 150 94 122 149 119

 تامین شده 2336 77 869 12 853 1/4

60بالای   مورد نیاز  2357 58 1196 14 600 1/3 

 تامین به نیاز )%(نسبت  99 133 72 89 142 108
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 سنی مختلف های مطلوب زنان در گروه غذایی  سبد  (روز در گرم) مقادیر پیشنهادی مواد غذایی .۱2جدول 

 یی غذا ۀماد

 ۱(روز در گرم) 

کمتر از 

۱-2 

 سال

 

2 - 3  

 سال

۴ - ۵  

 سال

6 - ۱۱  

 سال

۱2 - ۱8  

 سال

۱9 - 29  

 سال

3۰ -  6۰  

 سال

6۰بالای   

 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 2ماکارونی

 30 25 40 20 20 10 10 10 و مغزها  حبوبات

 70 70 80 70 60 65 40 30 زمینیسیب

 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 مرغتخم 

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

 30 30 20 40 30 20 20 10 های گیاهیروغن

 20 30 30 30 40 20 20 20 ۴قند و شکر

 1570 1520 1625 1665 1335 1100 885 770 جمع

ها، تفاوت مقادیر ریزمغذی   ۀبهین  تأمین مطلوب، مقادیر خام و خال  مواد غذایی است و سعی شده تا ضمن  غذایی  مبنای ارقام پیشنهادی سبد   .1
 نباشد.   %30پیشنهادی نسبت به الگوی مصرف بیش از 

   شود. تأمینغلات از انواع سبوس دار  درصد 40حداقل فیبر کافی،   تأمینو مطلوب برای رعایت تنوع در سبد غذایی  .2
مطلوب به آبزیان  غذایی  از مقدار پیشنهادی گوشت سفید در سبد    درصد  20تا    10 حداقلبا توجه به فواید اثبات شده مصرف ماهی در سلامتی،   .3

 اختصاص یابد. 

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

 گرفت.  نظر
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 سنی های مطلوب به تفکیک گروهغذایی از سبد  زنانانرژی و مواد مغذی  ۀشد تأمینمیزان مورد نیاز و میزان  .۱3جدول 

 B2ویتامین

 گرم()میلی 

 Aویتامین 

 (RE کروگرمیم) 

 آهن

)میلی 

 گرم(

 کلسیم

)میلی 

 گرم(

 پروتئین 

 )گرم(

 انرژی

 )کیلوکالری(
 مواد مغذی 

های  گروه

 سنی )سال( 

  2کمتر از -1 تامین شده 889 33 396 5/9 552 0/7

 مورد نیاز  865 19 500 6 400 0/5 سال 

 نسبت تامین به نیاز )%( 102 172 79 98 138 139

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

 مورد نیاز  1100 21 500 6 400 0/5

 نسبت تامین به نیاز )%( 102 195 99 108 148 175

۴-۵ تامین شده 1325 50 692 7/2 677 1/7  

 مورد نیاز  1285 24 600 6 450 0/6

 نسبت تامین به نیاز )%( 103 210 115 120 150 192

6-۱۱ تامین شده 1855 65 761 10/6 872 1/3  

 مورد نیاز  1772 42 874 16 523 0/8  

 نسبت تامین به نیاز )%( 104 155 87 66 166 151

۱2-۱8 تامین شده 2518 86 996 14/3 938 1/6  

 مورد نیاز  2432 72 1300 32 600 1

 نسبت تامین به نیاز )%( 103 118 76 44 156 163

۱9-29 تامین شده 2318 90 1017 15/4 955 1/7  

 مورد نیاز  2320 56 1020 29 506 1/1

 تامین به نیاز )%( نسبت  99 159 99 53 188 154

30-60 تامین شده 2254 80 901 13/6 895 1/5  

 مورد نیاز  2194 54 62 25 500 1/1

 نسبت تامین به نیاز )%( 102 149 84 54 179 138

  6۰بالای  تامین شده 2051 76 989 13 999 1/5

 مورد نیاز  1998 54 1300 11 564 1/1

 نسبت تامین به نیاز )%( 102 141 76 121 177 140
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و    دیعرضه، خر  ریمقاد  با   سه یدر مقا  رانیا  1403  و   1392  پیشنهادی  ۀ سبد غذایی مطلوب سران،  14جدول  

 دهد. می نشانرا   مصرف سرانه

 مقادیر عرضه،   ایران در مقایسه با 1403  و 1392های سال پیشنهادی  ۀمطلوب سرانسبد غذایی  .۱۴جدول 

 مواد غذایی  خرید و مصرف سرانه

 ماده غذایی 

میانگین  

جهانی 

عرضه /  

 مصرف

عرضه از  

ترازنامه  

1399 

 عرضه/ 

مصرف از 
FAO 
1398 

خرید  

شهری از 

مرکز آمار 

1400 

خرید  

روستایی  

از مرکز 

آمار 

1400 

گزارش  

بررسی 

مصرف 

1397-98 

سبد غذایی 

مطلوب 

پیشنهادی  

1392 

سبد غذایی 

مطلوب 

پیشنهادی  

1403 

 ۱گرم 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  

 فرآورده های آن(

192 309 63 97 88 231 250 300 

روغن های گیاهی 

 مایع 

87 66 75 32 32 32 35 35 

 30 40 27 32 36 79 86 59 قند و شکر  

 1475 1563       جمع

 

نسابت به سابد    1403ساال   یشاده برایطراح  مطلوبِ  یی، سابد غذانشاان داده شاده  15طور که در جدول  همان

توان گفت سابد  می ،نیکربن کمتر دارد. بنابرا  یردپادرصاد   2و   یآب یردپادرصاد    5،  1392مطلوب ساال    ییغذا
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  ی طیمحسااتیاما از نظر ز  اند ،اگرچه    1392مطلوب سااال    یینساابت به ساابد غذا  1403مطلوب سااال    ییغذا

  ت.اس   دارتریپا

گروه گوشات   1392دهد که در ساال می نشاان  یآب یردپادر کل   ییغذاهای گروهریز از  کیهر ساهم ۀسا یمقا

به خود   سااهم را نیبالاتر  اتیگروه لبن  1403در سااال   و  (5  شااکلداشااته )  یآب یردپاسااهم را در    نیقرمز بالاتر

 .(6شکل  اختصاص داده است )

  لبنیات  و  شایر  کشاور،  ساراسار  ۀتغذی متخصاصاان از  متشاکل  مشاورتی  ۀکمیت  کید أت  دلیل  به که  اسات ذکر  به  لازم

  افزایش  1403  سااال  مطلوب  غذایی  ساابد   در گرم  300  به  1992  هایسااال مطلوب  غذایی  ساابد   در  گرم  250 از

  برنج   و هامیوه ها،گوشت سهم کاهش وجود با  قبلی  به  نسبت  شدهبازنگری  سبد  پایداری  اند   افزایش  به که  یافت

 .است  شده منجر  حبوبات سهم افزایش و
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   1403  و 1392های سال ،مطلوب ییکربن سبد غذا یردپاآب و  یردپا سهیمقا .۱۵جدول
ل 

سا
در 

ن 
رب

ی ک
دپا

ت ر
را

یی
تغ

۱۴
۰3

  

ه 
ت ب

سب
ن

۱3
92

 

ل  
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ی 
ذای

 غ
بد

 س
ن
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ی ک

دپا
ر ر
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۱۴
۰3
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(
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 غ
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(
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۱3
92

 
ب( 
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ل  
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۱۴
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ل 
سا

ی 
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 غ
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 س
در

ار 
قد

م
۱3

92
 

م( 
گر

(
 

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

 هاسبزی 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

0 47 47 0 0/31 0/31 35 35 
های روغن

 ینبات

 و شکر  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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 1392سال  در وبلمطی آبی کل سبد غذایی ردپاایی در ذغهای سهم هریک از زیرگروه .۵شکل 

 
 1403سال  در مطلوبی آبی کل سبد غذایی ردپاغذایی در های گروهسهم هر یک از زیر .6شکل 
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در هردو ساابد گروه لبنیات  که  دهد می  ی کربن نشااانردپاغذایی در کل های سااهم هریک از زیرگروه ۀمقایساا 

 .(8و   7های شکلبه خود اختصاص داده است )   بالاترین سهم را

 

 1392سال  در مطلوبی کربن کل سبد غذایی ردپاغذایی در های گروهسهم هر یک از زیر -7شکل 
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غذایی نیز بدون تغییر باقی های کاهش داشااته اساات و سااایر زیرگروهمطلوب ی کل ساابد غذایی  ردپاساافید در  
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و افزایش ساهم    برنجو  هاها، میوهگوشات  ساهم به علت کاهش  عمدتاً  1392  نسابت به سابد ساال  1403ساال  

ی بیشاتر سابد غذایی  محیطزیساتحبوبات اسات. افزایش مقدار لبنیات نیز یکی از دلایلی اسات که مانع از پایداری 

 شده است.  مطلوب جدید 
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 1392نسبت به سال  1403سال ی مطلوب یغذاغذایی در سبد های ی آب زیرگروهردپاتغییرات  .9شکل 

 

 1392نسبت به سال  1403سال در غذایی مطلوب غذایی در سبد  های ی کربن زیرگروه ردپاتغییرات  .۱۰شکل 

 

نان

برنج

ماکارونی

حبوبات

سیب زمینی سبزیها

میوه ها

گوشت قرمز

گوشت سفید

تخم مرغ

لبنیات

روغنهای نباتی

قند و شکر

کل

-0.35

-0.30

-0.25

-0.20

-0.15

-0.10

-0.05

0.00

0.05

0.10

0.15

0.20

0.25

0.30

0

نان

برنج

ماکارونی

حبوبات

سیب زمینی سبزیها

میوه ها

گوشت قرمز

گوشت سفید

تخم مرغ

لبنیات

روغنهای نباتی

قند و شکر

کل

-0.35

-0.30

-0.25

-0.20

-0.15

-0.10

-0.05

0.00

0.05

0.10

0.15

0.20

0.25

0.30

0



 

1403 - سبد غذایی مطلوب برای جامعه ایرانی   

44 
 

 

 

 

 

 گیریو نتیجه بحث
 

 

 

 

 

  



 

1403 - سبد غذایی مطلوب برای جامعه ایرانی   

45 
 

 بحث 

  میان   هماهنگی  ایجاد  ویژه به  تغذیه،   و   غذا  ریزیبرنامه و  گذاری سیاست ابزار  عنوانبه  بیشتر سبد غذایی مطلوب 

کلان   سطح  در   سلامت حفظ  و  ایتغذیه نیازهای تأمین راستای  در  غذایی   مواد مصرف و عااااارضه تولید،  الگوی

  برآورد نسبتاً   خواهند می  که  است  ینقشانذی  برای  محورجامعه  راهنمای  مطلوب یک  غذایی  شود. سبد می  تدوین

  با غذایی مطلوب    سبد   یاجزا  کنند.  محاسبه   خاص  ۀمنطق  یک   در   را  سالم   و  اساسی   غذای  ۀ هزین  از  ایمعقولانه

کند  می مردم برآورده عموم برای  را رایج ۀتغذی  هایتوصیه  و داشته مطابقت خانگی  غذای معمول مصرف الگوهای

راهنمای غذایی برای آموزش تغذی حالیدر.  ( 28) مختلف  های  صحیح به گروه  ۀکه راهنماهای غذایی مانند هرم 

  برخی   در  و  شودمی  طراحی  کنندهمصرف  گذاری بر رفتارتأثیر  برای  ایتغذیهراهنماهای    .(29)جامعه کاربرد دارد  

 . (30)کند  می رسانیاطلاع نیز را  سلامت  و تغذیه  غذا، ملی های برنامه وها سیاست از  طیفی کشورها

های  دیدگاه  و  شواهد   از   وسیعی  طیف  که  است  یگذارسیاست  هم  و  علمی  یندافر  یک  هم  تدوین هر دو ابزار

 مغذی،  مواد  و  غذا  دریافت  ارزیابی:  اند ازعبارتتدوین    برای  استفاده  مورد  شواهد   انواع.  گیرد میدربر  را  نقشانذی

مواد    ۀعرض  ملاحظات  و  فرهنگی  ترجیحات  غذایی،  رژیم  با  مرتبطهای  بیماری و بار  شیوع  غذایی،های  و گروه  منابع

صورت عملی با گروه هدف اصلی یعنی مردم جامعه  راهنماهای غذایی به  ،در نهایت  . (30) غذایی، ایمنی و پایداری  

سبد غذایی  سازی  در مراحل تدوین و نهایی  نقشانذیمردم در کنار سایر  های  که دیدگاهحالیدر ،  شودمی  آزمون

 گیرد. می مورد استفاده قرارمطلوب 

 مطلوب   ی غذاییسبدها  یاجزا

فاوت مقادیر پیشنهادی سبد  ت  ها،ریزمغذی  ۀبهین  تأمین   ضمن   تا   شده   سعی   ، مطلوب  غذایی   در تدوین سبد 

( و الگوی مصرف معمول  1392سال  مطلوب قبلی ) غذایی  نسبت به سبد   1403  ۀ سال مطلوب بازنگری شد غذایی  

که بیشترین درصد وزنی را به  باشد. به این ترتیب، در گروه نان و غلات، مقادیر نان و برنج ن % 30جامعه بیشتر از  

افزایش   کاهش و ماکارونی  1392  سال   مطلوبغذایی  شده نسبت به سبد  بازنگریدر سبد  دهند،  می  خود اختصاص 
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مقدار  .  شود  تأمین   غلات از انواع سبوس دار    %40  که حداقلپیشنهاد شده    کافی  فیبر   تأمینیافته است و برای  

  1392شده نسبت به سال با کاهش انرژی مورد نیاز برآورد انرژی حاصل از این گروه نیز کاهش یافته که متناسب

بر بودن و سازگاری پایین با شرایط اقلیمی بسیاری  جامعه است. برنج به دلیل آب  تیجنسی  و  براساس هرم سنی 

  انرژى   خوب  منبع  عنوانبهمناسب    قیمت  از مناطق ایران در راستای اهداف پایداری کاهش یافته و ماکارونی با

 جایگزین مناسبی برای آن پیشنهاد شده است. 

قبلی کاهش  مطلوب  غذایی  نسبت به سبد  ر میوه، گوشت قرمز و سفید  با لحاظ کردن عامل قیمت در مدل، مقدا

  ۀ شد  تأمینمقدار پروتئین    ۀ که در نتیج  هافزایش یافت  و حبوبات  مرهتخمنهادی لبنیات،  مقدار پیش  ،در مقابلیافت.  

  در   اساات،  آهن  و  پروتئین   براى  خوبى   منبع   مرهتخماست.    %150نسبت به نیاز نزدیک به  مطلوب    غذایی  سبد

 اقشااار  در دسااترس  تراخیر به دلیل اینکه راحتی  ها سالدر    و   دارد  ترىمناسااب  قیمت  پروتئینى   منابع   بین

  خوب  نیز منبع حبوباتغذایی ایرانیان شده است.  ۀگیرد، جایگزین بخشی از گوشت قرمز در برناممى قرار مختلف

 مناسبى  غیرواگیر، جایگزینهای  در راستای اهداف پایداری و با هدف کاهش بار بیماری تواند مى  که  است  پروتئین

عامل   عنوانبهکلسیم    دریافت  بنیات و کمبودلمصرف    پایین بودن  به  باتوجهباشد.    مصرفى  گوشت  از  بخشى  براى

این    براى  مطلوب   مصرف  ۀسران ن تغذیه،  امطابق با نظر متخصص  غیرواگیر،های  خطر پوکی استخوان و سایر بیماری

گرم افزایش یافت که به بالا نرفتن قابل توجه    300به    1392  در سال   سبد غذایی مطلوب  در   گرم   250گروه از  

 شد.  منجر مطلوب بازنگری شده  غذایی سبد محیطی زیستپایداری 

  مصرف   کاهش  همراه  به  هفته  در  ییایدر  یغذاها  ریسا  و  یماه  وعده   دو  مصرف  ،ایهانتریمد   یی غذا  م یرژ  براساس

  ثر ؤم  و  ی عمل  یانتخاب  تواندیم  و  دارد  تیاهم  ریرواگیغ  یهایماریب از  یریشگیپ  در  شدهاشباع  یچرب   و  قرمز  گوشت

 یبرا  ن،یبنابرا.  باشد  محیط  و  انسان  یبرا  د یفوا  حداکثر  به   ی ابیدست  یبرا  موجود  ی عمل  ییغذا  یراهکارها  انیم  از

    .  ( 33- 31)اده شود  د  قرار  مطلوب  ییغذا  یسبدها در   جداگانه  گروه  ک ی  عنوانبه  شودتوصیه می   شتری ب  دیکأت
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صورت جداگانه در جدول در نظر  ، این زیرگروه بهجامعۀ ایرانیدلیل مصرف پایین ماهی و غذاهای دریایی در    به

 شده است.  توصیه گوشت سفید   % 20گرفته نشد و اختصاص حداقل 

)و در    % 10قندهای ساده به کمتر از  بهداشت در خصوص مصرف  جهانی  اخیر سازمان  های  مطابق با توصیه

  کاهش   %25حاضر با  غذایی مطلوب  ( انرژی کل سبد غذایی، مقدار پیشنهادی قند و شکر سبد  %5صورت امکان  

غذایی  گیاهی دریافتی ایرانیان در سبد  های  مقدار روغنتغییری در  گرم در روز رسید.    30به    1392سال نسبت به  

باقی    1392  در سال  سبد غذایی مطلوب نیز مطابق با    زمینی سیبو    هاسبزیمطلوب داده نشد. همچنین مقادیر  

 ماند. 

  وجود   باکه    داد  نشان  خاورمیانه  ۀمنطق  در   شده توصیه  ۀ صرفبهمقرون  و  مطلوب  غذایی  سبدهای  مند نظام  مرور

.  (4)   دارد  وجود  سبد   اجزای  و  ابزارها  تدوین،  روش  در  اساسیهای  تفاوت   منطقه،  کشورهای  غذایی  الگوهای  تشابه

  غذایی   سبد   یک  معرفی  به  پایداری،  بعُد   گنجاندن  با  اسپانیا  سالم  غذای  مرجع  روزرسانیبه  غربی،  مدیترانه  ۀمنطق  در

  و  حبوبات کامل، غلات ویژهبه گیاهی، غذاهای سمت به تغییر. (34)  شد  منجر گذشته به نسبت ترارزان و پایدارتر

 . ( 35) بود  مذکور  سبدهایهای ویژگی از ماهی، استثنای به ،گوشت سطح  کاهش با  همراه ،(آجیل) مغزها

 غذایی مطلوب  مواد مغذی سبد 

  مغذى   مواد  سااایر  نسبت به مقدار مورد نیاز به دلیل تأمین مطلوب    غذاییبالاتر بودن انرژی و پروتئین سبد  

های  از میان ریزمغذیشود.  می  تأمین ویژه که بیشتر پروتئین دریافتی از منابع گیاهی  غذایى است. به  ساابد   در

اند.  شدهتأمیننیاز    % 80-85  ۀبیشتر از مقدار مورد نیاز و آهن و کلسیم در محدود  A  تأمینکلیدی، ریبوفلاوین و وی

 حداقلبتواند    صرفه بهمقرونمطلوب و    غذایی  هایسبد   که   فت رمی  ، انتظار مدلموجود در  های  با توجه به محدودیت

سال    18تا  12این در حالی است که در گروه سنی  .کند  تأمینآهن را برای جمعیت هدف   کلسیم و نیاز به  80%

تر از این مقدار است و در زنان سنین باروری و دختران دبستانی و شده پایینتأمینهر دو جنس میزان کلسیم  

 نشده است.  تأمین نوجوان میزان آهن در حد نیاز 
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 مطالعه های  محدودیت

نظرات صاحب ✓ و  اخذ  کاربرد  های  با دیدگاه  نقشانذینظران  به  اگرچه  مواردی غیرهمسو  و در  متفاوت 

از سبد  عام اما  شد   منجرغذایی مطلوب  تری  انرژی قابل ملاحظه،  به خود  زمان و  از اجرای طرح را  ای 

 اختصاص داد. 

  19سنی   ۀ)در محدود باردار و شیرده مادرانبا توجه به گستردگی محاسبات و ملاحظات خاص در مورد  ✓

این مهم در طرح  پرداختن   سال(   60الی    30و    30الی   این مهمجاری مقدور نبود   به  در قالب طرح    . 

 شد. خواهد  بررسیمجزایی 

  و   سنیهاى  گروه  در  غذایی  مواد  مصرف  معتبرِ  و  روز بههاى  داده  وجود  مطلوبغذایی    سبد  تدوین  براى ✓

  ، دلیل  همین  به.  است  ناق   یا  ندارد  وجود  ما  کشور  درها  داده  نوع  این.  است   ضرورى  مختلف  ییتجنس

  در   خانوار  مصرف  بررسى  گزارش)  موجودهاى  داده  از  استفاده  با  فعلی  پیشنهادى  مطلوب  غذایی  سبد 

 . است شده تدوین ( 1400 ایران در سال آمار مرکزهای داده و 1398و  1397های سال

  گزارش  اینهاى محدودیت از دیگر یکى پیشنهادى مطلوب  غذایى  ساابدهاى  ریالى  ۀهزین نکردن  برآورد  ✓

  مصرف   روزِبههاى  داده  نداشتن  اختیار  در   غذایى،  اقلام  قیمت  شدید  نوسانات   به  توانمى  را  آن   علت  که  بود

 مختلف  مناطق ساکنان غذایى عاداتقیمت و   از کافى اطلاعات نداشتن و افراد مغذى مواد و انرژى ۀسران

 . داد  نسبت کشور

به دلیل   مطلوب غذایی در سبد (  سنگین فلزات و سموم) ها مخاطرات کل رژیم از نظر آلاینده گیریاندازه ✓

 نشد.   گستردگی از نظر هزینه و زمان انجام
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 ها پیشنهاد

  غذایى، کشاورزى، هاى  سیاساات  در تدوین  ایبخشی از شواهد پایه  عنوانبه  مطلوب  غذایى  ساابدهاى ✓

  کار  به ریزانبرنامه و انگذارسیاسااتحمایتی و رفاهی توسط  های و همچنین سیاست بازرگانى و تجارى

 .  شوند  گرفته

  در   غذا   مصرف   کیفى  و   ىکمّ  الگوى  مانندپایه  هاى  غذایى مطلوب نیازمند اطلاعات و داده  سبد  تدوین ✓

  توجه  با.  بررسی شود   تحقیقاتى جامع  طرح یک قالب در  و بار  سال یک  پنج  هر  است است که لازم  کشور

 ىکمّ  الگوى  بررسى»  انجام  براى  نیاز  مورد  مالی و انسانی  منابع  لازم است  مطالعه  این  کشورى  مقیاس  به

 .شود  تأمین «غذا مصرف کیفى و

سبد غذایی  شود  می  مختلف ایران پیشنهاد  هایانتس و اها  تنوع الگوی غذایی در اقلیم  در نظر گرفتنبا   ✓

سازی  ، بومیایتغذیهایرانیان در مناطق مختلف براساس عادات غذایی و با در نظر گرفتن کفایت مطلوب 

 شود. 

  و  جانبه همه  ۀتوسع  در  آن  نقش  و  انسااان  ساالامت  حفظ  در  کافى  و  صحیح  ۀ تغذی  اهمیت  به   توجه   با ✓

  پیامدهاى   و  اثرات  و  کلان  سطح   در  تغذیه  و  غذا  هاىسیاست  اجراى  چگونگى  شودمى  جامعه پیشنهاد  پایدار

 .  شود  رصد   مداوم طوربه مدون و جامع  ۀبرنام  یک قالب در  فرد، خانوار و سطح  در آن
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 ها آن تأثیرهمراه قدرت، موضع و به سبد غذایی   نقشانذیتحلیل   .۱پیوست 

نقشان ذی  

 موضع  تأثیر  قدرت

 حمایتی کم متوسط  زیاد کم متوسط  زیاد
طور موردی حمایتی یا به

کننده ممانعت   
کننده ممانعت   

ی المللبین   نقشانذی           

          سازمان جهانی بهداشت 

          فائو 

          یونیسف 

 بانک جهانی 

جهانی غذا ۀبرنام  
   

       

ان در سطح کلان گذارسیاست            

          مجمع تشخی  مصلحت نظام 

          مجلس شورای اسلامی 

          شورای عالی سلامت و امنیت غذایی کشور 

تغذیۀ جامعه دفتر بهبود  

رت بهداشت، درمان  وزا ،غذا و دارو سازمان 

 و آموزش پزشکی 

 
 

   
 

   
 

  

راهبردی  برنامه ریزی و نظارت معاونت 
ریاست جمهوری )سازمان مدیریت و  

کشور(  ریزیبرنامه  
         

          وزارت جهادکشاورزی 

          وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی 

دولتی شرکت بازرگانی            

سازمان استاندارد و تحقیقات صنعتی  
 کشور 

         

ها سازمان هدفمندی یارانه           

          سازمان حمایت تولید 

          وزارت اقتصاد و دارایی

          وزارت صنعت، معدن و تجارت 

          وزارت کشور

محیط زیست سازمان حفاظت از            

آموزش و   ۀدر حوز نقشانذی

 تحقیقات و جلب مشارکت 
         

          شورای عالی انقلاب فرهنگی 

 ها و مراکز تحقیقاتی دانشگاه 

صنایع غذایی   ای وتحقیقات تغذیه انستیتو 

 کشور 
    

 
   

 
  

تحقیقات اقتصاد کشاورزی و   ۀسسؤم

روستایی  ۀتوسع  
         

مجلس های  مرکز پژوهش            

ک ی مراکز تحقیقات استراتژ           
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نقشان ذی  

 موضع  تأثیر  قدرت

 حمایتی کم متوسط  زیاد کم متوسط  زیاد
طور موردی حمایتی یا به

کننده ممانعت   
کننده ممانعت   

          (NGO)غیردولتی  هایان سازم 

          پژوهشکده آمار مرکز آمار ایران 

          وزارت آموزش و پرورش 

سوادآموزی نهضت            

          وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 

اجتماعی های شبکه و ها رسانه  

 سازمان صدا و سیما 
 
 

 
 

  
 

   
 
 

 

          کمیته امداد امام خمینی 

بهزیستی سازمان            

ها شهرداری           

قضائیه   ۀقو سازمان بازرسی           

          سازمان نظام مهندسی کشاورزی 

          سازمان نظام دامپزشکی 

          سازمان نظام پزشکی

  ۀدر زنجیره تولید و عرض نقشانذی

 مواد غذایی
         

صنعتی  تولیدکنندگان موادغذایی           

بار سازمان میادین میوه و تره            

صنایع غذایی های انجمن کانون            

)انجمن کنندگان رکنندگان و صاداردو
 واردکنندگان ایران( 

         

صنفی تولید، توزیع و فروش  های اتحادیه

 مواد غذایی
         

بازرگانی های اتاق            

مصرف غذا  ۀدر حوز نقشانذی           

          نمایندگان کارگران 

          مردم 

 



 

1403 - سبد غذایی مطلوب برای جامعه ایرانی   

55 
 

 نقشانجلسات نظرخواهی از ذیشده از تحلیل کیفی صورتاستخراج هایها و زیرمقولههمقول  .2پیوست 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کدهای اولیه  زیرمقولات  مقولات 

توجه به ملاحظات  

 ای تغذیه

 ای توجه به ارزش تغذیه

 توجه به الزامات رهنمودهای غذایی ایران 

 های کلیدی فهرست ریزمغذیبازنگری در 

 ها مغذیبازنگری در درصد درشت 

 ها در مرحلۀ فرایند توجه به اتلاف ریزمغذی

 ها( ای اقلام غذایی )چگالی ریزمغذیتوجه به کیفیت تغذیه

 ای اقلام غذایی لزوم پایش مداوم ارزش تغذیه

 شده سبدهای طراحیعنوان مکمل سازی بهتوجه به بحث غنی

 ای مشابهتعریف اقلام جایگزین با ارزش تغذیه 

 ای تخمین دقیق نیازهای تغذیه

 توجه به تفاوت جغرافیایی و اقلیمی در نیاز به مواد مغذی 

 های ژنتیکی افراد )در محاسبۀ نیاز( توجه به ویژگی

 شیردهای مادران باردار و در نظر گرفتن نیازهای تغذیه

 ایتأکید بر تأمین نیازهای تغذیه 

 های مزمن در تعیین میزان انرژیتوجه به روند بیماری

توجه به ملاحظات  

 محیطی زیست

های در نظر گرفتن ظرفیت نهاده

 تولیدی

 توجه به ظرفیت آب و خا  برای تولید 

 برآباولویت دادن به اقلام غذایی کم

 در نظر گرفتن مباحث ایمنی 
 محیطی های زیستپرداختن به آلاینده

 انجام ارزیابی خطر در مورد اقلام غذایی 

 توجه به ملاحظات پایداری 

 توجه به حداقل الزامات پایداری در طراحی سبدهای غذایی  

 محیطی شفافیت در ملاحظات زیست 

 ملاحظات پایداری گیری از تجارب داخلی در بهره

 توجه به تنوع اقلیمی در بحث پایداری 
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 کدهای اولیه  زیرمقولات  مقولات  

 

دقت در محاسبات  

 اقتصادی

بینی در محاسبات  واقع 

 اقتصادی 

 تعدیل محاسباتی در پاسد به شرایط اقتصادی کشور 

 جنگ اوکراین( جمله المللی )ازتعدیل محاسباتی در پاسد به ملاحظات بین

 توجه به محدودیت قیمتی در مصرف مواد غذایی 

 کنندگان در نظر گرفتن رفتار عقلایی مصرف

بهنگام و معتبر بودن  

 های قیمتی داده 

 روز قیمتی بههای استفاده از داده 

 ایران  های قیمتی مرکز آمارتأکید بر مرجعیت داده

 توجه به ملاحظات آماری
ملاحظات  توجه به 

 آماری 

 هاتحلیل دادهۀ شفافیت در نحو

 گیری و استاندارد آنشفافیت در روش نمونه

 هاناجمعیتی به تفکیک استهای توجه به نسبت

 های( مدل آماری استفاده شدهتوجیه دقیق قیود )محدودیت

 های آماری در تعیین بهترین برآوردارزیابی سایر روش

افزایی و  لزوم هم 

هماهنگی بیشتر با  

 مراجع  

افزایی و لزوم هم
هماهنگی بیشتر با 

 مراجع 

 

 عالی سلامت و امنیت غذایی های شورایاستفاده از ظرفیت

تغذیه تحقیقات  انستیتو  بیشتر  امنیت   ای و شورایهماهنگی  و  عالی سلامت 

 سبدهای غذایی  تأمیندر تدوین، ارائه و  غذایی

 های علمی غذا و تغذیه نظرخواهی از انجمن

 گیریدر نظر گرفتن ملاحظات سطوح کلان تصمیم

-بیمه  هایاننقشان مهم درباره پیامدهای وضع موجود )نظیر سازمرایزنی با ذی

 گر(

عملی بودن استفاده از 

 شده سبدهای طراحی

عملی بودن استفاده از  

 شده سبدهای طراحی

 های حمایتی پیشنهادی برای دستگاهغذایی سبدهای  تأمینعملی بودن 

 توجه به الزامات فرهنگی و بومی در مصرف مواد غذایی 

ش
چال

ها
-اختلاف نظر میان ذی  

 نقشان 

-اختلاف نظر میان ذی

 نقشان 

 حمایتی  هایان های متفاوت قشر دانشگاهی و سازمدغدغه

 حمایتی  هایان سبدهای غذایی در سازمتفاوت در روش محاسباتی 

 گیراندر  نادرست از کاربرد سبدهای غذایی توسط تصمیم

 ابهام در لزوم اعمال ملاحظات طب سنتی در طراحی سبد غذایی 

محدودیت در دسترسی 

 های معتبربه داده

محدودیت در دسترسی  

 های معتبربه داده

 وضعیت ایمنی مواد غذایی های دسترسی نداشتن به داده

 میزان فعالیت بدنی در کشور  ۀزمینمعتبر در ناهای وجود داده 
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 1395هرم سنی جمعیت ایران براساس سرشماری سال  .3پیوست  

 

 ۱39۵تا   ۱33۵از سال   سنی  ۀعمدهای  حسب گروهروند تغییرات جمعیت کشور بر  .۴پیوست 
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 انرژی دریافتی ۀسنی و جنسیتی در هرم سنی جامعه برای محاسبتعداد افراد هر گروه   .۵پیوست 

 گروه سنی کل سن )سال(  مرد زن
 1 1387531 1 از کمتر 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 
797181 825710 35 1622891 
732856 756320 36 1489176 
688038 708878 37 1396916 
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 گروه سنی کل سن )سال(  مرد زن
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 
104588 102337 73 206925 
95627 94021 74 189648 
104506 98885 75 203391 
88849 91469 76 180318 
82917 86959 77 169876 
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 گروه سنی کل سن )سال(  مرد زن
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 

 کل 79926270  40498442 39427828
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