


For Health … Eat some food from each group … every day!



مقدمه
کهایویژهدورانوبلوغورشدمراحل،جنس،سنمانندفردیهایتفاوتگرفتننظردرباجامعهافرادهمهبرای•

.شودگرفتهنظردرمتناسبغذاییرژیمیکبایستیباشد،میهمراهفیزیولوژیکتغییراتبا

قی،عرو-قلبیهایبیماریمانندهابیماریبرخیوغذاییبرنامهبینکهاندرسیدهنتیجهاینبهمحققاننیزامروزه•
.رسدمینظربهضروریمناسبرژیمیکطراحیوداردوجودارتباط.....وهاسرطانانواعازبرخی



یی مناسب رژیم غذا
Nutrient)ایتغذیهکفایترژیمبایستییعنی• adequacy)باشدداشته.



کفایت تغذیه ای

کفایت 
تغذیه ای

تعادل-1
(Balance)

تنوع-2
(Variety)

اعتدال-3
(Moderation)

کنترل کالری-4
(Calorie Control)



(Balance)تعادل 
.استیکدیگرتناسببهغذاییموادازمختلفانواعتامین•
.داردتوجهمیزانبههمهامغذیدرشتمقادیربهبلکهداردتوجههاریزمغذیمقداربهتنهانهیعنیتعادل•
.نشودمغذیموادسایرحذفسببمغذیمادهیکمصرفهمچنین،•



(Variety)تنوع 
.استمختلفغذاییهایگروهازمتفاوتغذایچندمصرفمنظور•
.گردددریافتمختلفیمغذیموادگوناگونغذاییمنابعازتاباشدبایدمنظوربدینتنوع•



ل در غذا خوردن  (Moderation)اعتدا

.شودخوردهاعتدالحددربایستیغذا•
مصرفکمتردفعاتبهومقادیردربایستیدارندشکروچربیبالاییمیزانکهغذاهایی.نداردوجودبدوخوبغذای•

.شوند



(Calorie Control)کنترل کالری 
گندمجوانهمثال،برایکمکالریبامغذیموادازبالاتریمیزاندریافت•



کفایت تغذیه ای

Adequacy VarietyModerationCalorie ControlBalance



راهنماهای جهانی
عنوانبهجمعیتیهایگروهوافرادبرایغذاییمنابعوهارژیمارزیابیوتنظیمطراحی،جهتبیشماریاستانداردهای•

.شوندمیگرفتهکاربهراهنما



(Determining the nutrient needs)تعیین مواد مغذی مورد نیاز  
:FAO)کشاورزیوغذاسازمان• Food & Agriculture Organization)بهداشتجهانیسازمانبهوابسته

(WHO: World Health Organization)رااستانداردهاییمناطقازبسیاریدرغذاهاامنیتوکیفیتمورددر
.استکردهمعرفی





...تعیین مواد مغذی مورد نیاز 
درپزشکیانستیتویتغذیهوغذاهیئت،1940دههاز•

.نمودایجادرامغذیموادهایتوصیهآمریکا
کاناداوآمریکادرهاتوصیهاین،1990دههاواسطاز•

.گرفتقراراستفادهمورد



(DRI; Dietary Reference Intake)دریافت مرجع رژیمی 
:شامل•

1- is the intake level for a nutrient at which

the needs of 50 percent of the population will be met.

2- average daily level of intake sufficient to

meet the nutrient requirements of nearly all (97%-98%) healthy people.



...دریافت مرجع رژیمی 
3- established when evidence is insufficient to develop an RDA and is

set at a level assumed to ensure nutritional adequacy.

4- maximum daily intake unlikely to cause adverse

health effects.

5- a range of intake specified

as a percentage of total energy intake. Used for sources of energy, such as fats and

carbohydrates.



...دریافت مرجع رژیمی 
مثال،برای.گیرندمیقراراستفادهموردخاصیاهدافبرایDRIسیستمهایبخشازهریک•

هاجمعیتمغذیمواددریافتارزیابیبرای
افرادمغذیموادارزیابیبرای

.شوندمیاستفادهافراددرهابیماریازپیشگیرییاوسلامتیبهبودبرای



...دریافت مرجع رژیمی 
:جنسیوسنیهایگروه•



...دریافت مرجع رژیمی 



...دریافت مرجع رژیمی 



DRIمحاسبه گر 



DRIمحاسبه گر 



DRIمحاسبه گر 



DRIمحاسبه گر 



ی  یدیدگاه های مختلف در مورد دریافت مواد غذا
خطر مسمومیت
منطقه حاشیه ای

امن
منطقه حاشیه ای

خطر کمبود

منطقه امن

منطقه خطر



RDA برای مواد مغذی



RDA برای انرژی



برای ماده مغذی و انرژی RDAتفاوت 
مردمنمایانگرهامربع)دهدمیپوششراجامعههمهتقریبانیازهایکهگرددمیتعییننحویبه

(هستندجامعه
حالیکه،در

بالاترافرادازنیمیوترپایینافرادازنیمیاحتیاجاتیعنیاستشدهتعیینمیانگینیامتوسطحددر
.(کندممانعتآنزیادمصرفازتااستشدهتنظیمجامعهافرادمتوسطنیازهایحددرانرژی)استآناز



RDAموارد استفاده 

گروهیهایکمکبرایغذاییهایگذاریسیاستایجاد•
(شوددادهتطبیقRDAباومحاسبهغذادریافتمتوالیروز3مثال،برای)غذاییهایزمینهدرتحقیقات•
ایتغذیهتحقیقاتدرغذاییکفایتتفسیر•
غذاییموادهایبرچسبتهیه•
غذاییموادسازیغنیدراستفادهبرایغذاییراهنماهایتهیه•



RDAمحدودیت های 

.استپیچیدهعادیمردممستقیماستفادهبرای•
.استندادهکافیاطلاعاتاملاحبعضیمورددر•
.کردارزیابیتواننمیراافرادتغذیهوضعیتتواننمیآناساسبر•
•RDAنمزمهایبیماریعفونت،انواعارثی،متابولیکیهایبیمارینارس،نوزادانمانند)ویژهشرایطوهابیماریبرای

.استنشدهگرفتهنظردر(غذاییتداخلاتو



(RDA)مقادیر مجاز خوراکی توصیه شده 
:FNB)تغذیهوغذابوردیاکمیتهیک• Food & Nutrition Board)ملیپژوهششوراینظرزیر

(NAS/NRC: National Academy of Science/ National Research Council)دربارههاییتوصیه
.کندمیمنتشرکشورمردمعامهبرایمناسبموادمغذیدریافت

.گرفتانجام1941سالدرRDAانتشاراولین•



Dietary Reference Intakes (DRIs): Estimated Average Requirements
Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies

DRIسال تعیین ماده مغذیDRIسال تعیین ماده مغذیDRIسال تعیین ماده مغذی
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Phosphorous

Magnesium

Vitamin D
Fluoride
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Vitamin C

Vitamin E

Selenium
Carotenoids
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Energy

Carbohydrate Fiber

Fat

Fatty Acids Cholesterol
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Amino Acids
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Thiamin

Riboflavin

Niacin

Vitamin B6

Folate

Vitamin B12

Pantothenic Acid

Biotin
Choline
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Vitamin A

Vitamin K

Arsenic

Boron

Chromium

Copper

Iodine

Iron

Manganese

Molybdenum

Nickel

Silicon

Vanadium

Zinc

2001Calcium
Vitamin D

2011















(Guidelines for Diet Planning)راهنماها برای تنظیم رژیم 
1941سالدر•
استفادهمغذیموادازاندازهچهکهشوددادهلازمهایآگاهیمردمبهتاکردندایجادراRDAجدولعلمیهایانجمن•

.نشوندتغذیهسوءدچارتاکنند

اهمیت این امر بعدها مشخص شد






