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ایمنی غذایی و تغذیه سالم



رهنمودهای غذایي 
ایران

چربی ها و شيرینی ها گروه متفرقه:نكته
محسوب می شوند و باید با احتياط مصرف

شوند





بزندگي سالم با تغذیه و فعالیت مناس

ددر انتخاب و مصرف مواد غذایي به دو اصل تنوع و اعتدال توجه نمایی

ماهي ها

گیاه خواران و سبزیجات

Using agroecology to enhance dietary diversity



Organic meat and milk are richer in certain 

nutrients. Results of a 2016 European study show that levels 

of certain nutrients, including omega-3 fatty acids, were up to 

50 percent higher in organic meat and milk than in 

conventionally raised versions.
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بحران سلامت غذا و مخاطرات زیست محیطی
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سرطان
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سموم دفع آفات نباتی عناصر  و فلزات سنگین 
(نیترات–فلزات )

ینهامایکوتوکسینها و آفلاتوکس داروهای دامی

سلامت غذا 



10/22/2018

ورود باقيمانده سموم آفتكش موجود در مواد غذائي به بدن انسان مي تواند ايجاد انواع 

.نمايد... مسموميت هاي مزمن از جمله سرطان، ناهنجاريهاي جنيني، ناباروري، كند ذهني و 

دن فلزات سنگین در بدن متابولیزه نمی شوندپس از ورود به بدن دفع نشده و در بافتهای ب

دن فلزات سنگین همچنین جایگزین دیگر املاح و مواد معدنی مورد نیاز ب. انباشته می گردند

. می گردند



دهدر محصولات خیار،گوجه و پیاز آلودگی سرب در ایران دیده ش



مواد غذایی دارای باقی مانده نیترات

خطرات نيتروزامين

سازهای شيميایی آنها است زیرا پيشکاملا ساده واکنش شيميایی برای تشكيل نيتروزامين .ترکيب نيترات ها با آمين های نوع دوم یا سوم، نيتروزآمين تشكيل می شوداز 
از طریق از کل نيترات خورده شده در بزاق، معده، روده بزرگ و مثانه با کمک آنزیم ردوکتاز تبدیل به نيتریت می شود، نيتریت% 5حدود . آمين و عوامل نيتروز می باشد

شود خطرات مصرف... صورتی که بيش از حد مجاز در فراورده های گوشتی، سبزیجات آب و در . شودترکيب با اسيد آمينه در سيستم گوارش به نيتروزآمين تبدیل می 
زیادی را برای سلامتی انسانها به همراه دارد 

.گرفتن در معرض غلظت های مختلف ترکيبات نيتروز یک ریسک برای ابتلا به سرطان می باشدقرار 



عروقیاختلالات عصبی ، کم خونی، نارسایی های کلیوی و گوارشی و بیماری های قلبی و :  مضرات سرب

یماری های افزایش فشار خون، فقر آهن، ب، صدمات ریوی و شکنندگی استخوان ها بیماری های کلیوی، : مضرات کادمیوم

کبدی و صدمات عصبی و مغزی 

میده می ظرفیتی و لذا از دست دادن توانایی انتقال اکسیژن مت هموگلوبین نا3تبدیل آهن هموگلوبین به آهن : مضرات نیترات

ت فشارخون، بروز می کندو در صورت ادامه حالت کما، تشنج، افسردرد، خواب آلودگی و اشکال در تنفس و در نتیجه . شود

رات سرطان معده و تومورهای مغزی از دیگر عوارض مصرف دراز مدت نیت. ضرباهنگ غیرطبیعی قلب و مرگ رخ می دهد

.  است



درصد از افرادی که 30در کشور ما سكته های قلبی به صورت زودرس بروز می کنند و 
.سال است50به سكته های زودرس مبتلا می شوند عمرشان زیر 

.سال به فشار خون مبتلا هستند60درصد ایرانيان بالای 55

.الا استدرصد از افراد جامعه به کبد چرب مبتلا هستند که این بيماری عامل اصلی بروز فشار و قند خون ب35نزدیک به 



لاستنفر یک نفر به دیابت مبت20از هر 

ه در حال حاضر مهم ترین علت مرگ  و مير در کشور ما سكته های قلبی و مغزی است ک
.درصد از آمار فوتی ها را به خود اختصاص داده است50حدود 

.ایران پس از پاکستان و مصر سومين کشور به لحاظ مرگ و مير ناشی از عوارض دیابت است

.ميليون نفر در جهان درگير این بيماری هستند415دیابت بزرگترین اپيدمی تاریخ است که بيش از 



ه افزایش متوسط بروز سرطان در ایران کمتر از آمار جهانی است اما سير افزایش سرطان در ایران به دليل تغيير زندگی و عوامل محيطی رو ب
.است

سرطان، سومین عامل مرگ و میر در کشور

مرگ استاز بيماریهای قلبی و عروقی و مرگ ناشی از حوادث سومين بعد سرطان بيماری 

هزار بيمار مبتلا به سرطان در ایران وجود دارد که خانواده های 300حال حاضر حدود در . می شوندهزار نفر دچار سرطان 90سالانه در ایران 
.بيماران سرطانی نيز در این روند درگير می شوند

بدترین و کشنده ترین سرطان در ایران را سرطان معده

است( مری، معده، روده، مقعد)در مجموع شایعترین سرطان در ایران سرطان های دستگاه گوارش 

.شيوع سرطان روده بزرگ در استان های شمالی مانند گيلان، مازندران،  آذربایجان شرقی، تهران و سمنان بيشتر است

دستگاه گوارش در مناطق شمالی ایران بسيار شایع استسرطان های 











تقاضا برای محصولات ارگانیک





کنندگان محصولات ارگانیکهای مصرفویژگی

.  های فردی و اجتماعی خاصی هستندخریداران محصولات ارگانیک معمولاً دارای ویژگی

و غیره بستگی داردتعداد فرزند ، سن، کنندهشغل مصرف، درآمد، قیمت محصولمصرف محصولات ارگانیک یک خانوار به عوامل مهمی مانند 

 تر دارند،خانوار کوچکاندازۀ
،فرزند کمتر دارند
،مخارج ماهانۀ بالاتر دارند
،بیشتر زن هستند تا مرد
تر هستند،جوان
تحصیلات بالاتری دارند، و
درآمد بالاتری دارند.



کنندد و معمدولاد در شدهرهای مدیدر مناطق شهری زنددگی: مکان زندگی
.بزرگ

ر هنگام های مختلف دتفاوت قائل شدن بین غذا و نوشیدنی: رفتار خرید
.های تولیدخرید،  با توجه به عواملی نظیر کیفیت، مکان و روش

ر بدالای کرده و متعلق به قشمعمولاً تحصیل: شناختیهای جمعیتویژگی
اجتماعی

درت طور میانگین خانوارهایی با درآمد بالا که نسبتاً قبه: قدرت خرید
خرید بالاتری دارند 



ل اصلی های بهداشتی دلائافزایش میزان آگاهی از مباحث ایمنی غذایی و نگرانی
.افزایش رشد تقاضا برای محصولات ارگانیک است

بده دارند که انتخدا  محصدولات غدذایی ارگانیدکهای مختلفی اظهار مییافته
و نیز بدی  کنندگان ناشی از نبود اعتماد به محصولات غیر ارگانیکوسیله مصرف

اسدا  بدر. های شیمیایی در محصولات رایج استاز وجود ترکیبات و افزودنی
ی ، انتخددا  محصددولات ارگانیددک تصددمیم(بهتددر از درمددان)گیددری اصددل شددیش

گدری همچنین این سامانۀ  کشاورزی مزایای بسدیار دی. آیدخردمندانه به نظر می
را بده دارد که بسیاری از کشورها را بر آن داشته تا سطح زیدر کشدت ارگانیدک

.محیطی و بهداشتی افزایش دهنددلیل مزایای اقتصادی، زیست



انیدک کنندگان بده محصدولات ارگکلیدی که در ایجاد علاقه و گرایش مصرفشنج اصل 
:تأثیر دارند عبارتند از

ر یدک کننده باید قادر باشد بر شایۀ اطلاعدات صدحیح و دقیقدی کده دمصرف: اطلاعات
.ندشود، محصول مورد شسند خود را انتخا  کقبول و قابل فه  ارائه میروش قابل

دکننده باید به آسانی در دستر  باشمحصولات مورد نیاز مصرف: دسترسی.
ولات شاک کنندگان این حق را دارند تا انتظار داشته باشند محصمصرف: ایمنی وسلامت

.و سال  مصرف کنند
 ه باشدند کنندگان باید از میان محصولات مختلف حق انتخا  داشتمصرف: حق انتخا

.یابدو این حق با رقابت مؤثر بین تولیدکنندگان افزایش می
کنندده فنمایندگی مؤثر قادر خواهد بود تا از حق مصر: کنندگاننمایندگی برای مصرف

.دفاع کند و خواستۀ آنان را به مراکز مسئول ارجاع دهند 



کنندگان برای خرید محصولات ارگانیکهای مصرفنگرش و انگیزه

:می کنندارگانیکمحصولاتخریدبهمبادرتمختلفیدلایلبهمصرف کنندگان
دلایلترینمه ازغذاييسلامتوبهداشتيمسائلگرفته،انجامزمینهایندرکهمطالعاتیبیشتردر
.استشدهبردهنام

ارگانیکمحصولاتخریداصلیدلیل3
(درصد32)هستندترسال ارگانیکمحصولات

(درصد18)هستندشیمیاییسموموآفتضدمادهگونههرازعاری
(درصد11)دارندبالاتریکیفیت

اینبهگانکنندمصرفسویازراارگانیکمحصولاتمقبولیتاصلیدلائلبرزیل،درنیزهمکارانوکالمن
وطع و(درصد30)بهداشتیمسائلرعایت،(درصد47)ارگانیکمحصولاتبهترکیفیت:انددانستهترتیب
.(درصد23)ارگانیکمحصولاتبهترمزۀ



کنندگانخرید محصولات ارگانیک از سوی مصرفدلایل 
درصددلیل خريد محصولرديف
93استبهترکنندهمصرفسلامتیبرای1

93استکشآفتوسمومبقایایبدون2

87استرشدهورمونوبيوتيکآنتیبدون3

85استمصنوعیهاینگهدارندهوهاافزودنیبدون4

77زیستمحيطبرایمفيد5

74دارندبهتریمزۀوطعم6

71داردبيشتریهایویتامينومغذیمواد7

69کندمیحمایتمحلیکشاورزانوتوليدکنندگاناز8

69استنگرفتهصورتژنتيكیورزیدستآندر9

68داردبيشتریاجتماعیواخلاقیاعتبار10

59داردبهتریکيفيت11

56استبهتردامآسایشورفاهبرای12

44کندمیکمکآزادتجارتبه13

30استهابيماریبروزازگيریپيشبرایعاملی14

26استترطبيعی15

22استبهتروترمناسبکودکانبرای16

10استمناسبدارند،غذاییحساسيتکهافرادیبرای17



بههدمششهرکنندگانمصرفنگاهدرراارگانيکمحصولاتبرتریدلایلهمكاران،وقربانی
:انددانستهزیرموارداولویت،ترتيب

هستند،تربهداشتیوترسالمارگانيک،محصولاتکهاینبهاعتقاد
دارند،بهتریمزۀوطعم(ارگانيکغيرمشابهمحصولاتبامقایسهدر)محصولاتاین
است،بالاترارگانيکمحصولاتکيفيت
ورایج،کشاورزیمحصولاتدرسمومبقایایازنگرانی
زیستمحيطحفظوطبيعتقوانينباارگانيککشاورزیبودنهمسو.



:بردنامارگانیکمحصولاتخريدبرایکنندگانمصرفانگیزۀمورددررازيرعواملتوانميمجموعدر

نگرانی در مورد بهداشت و سلامت غذایی

کیفیت

از.دارندیکارگانمحصولاتبرایقیمتمازادشرداختبهتمایلکهاستکنندگانیمصرفبرایاصلیانگیزۀمواردبرخیدرکیفیت
کهداردوجودایگستردهاعتقاد.استبالاکیفیتباغذاییمحصولتولیدارگانیک،کشاورزیوجودیفلسفۀمه ارکانازیکیطرفی،

ادعاایناتاثببرایعلمیقاطعسندومدرکارائهامادارند،بهتریمزۀوطع خود،ارگانیکغیرمشابهبامقایسهدرارگانیکمحصولات
مفهومولاحاصطدربارۀعلمیبحثازجدادرکاینودارداهمیتبسیارغذاییکیفیتازکنندهمصرفدرکالبته.استدشواربسیار
.استکیفیت
شودگرفتهنظردربایدزیرمعیارسهمعمولاًغذاییموادکیفیتدقیقارزیابیبرای

(طع رنگ،شکل،اندازه،)ظاهریکیفیت
(گندمآردنانواییکیفیتوجودرنیتروژنمیزانقند،چغندرقندمیزانمانند)فناوریهایویژگی
(غیرهوهاویتامینوشروتئینمانندمفید،غذاییموادمیزان)غذاییارزش

ه رقابت با در میان عوامل گوناگون کیفیت مواد غذایی، محصولات ارگانیک معمولاً از نظر وضع ظاهری، به ویژه میوه و سبزیجات قادر ب
مورد ولی در. مواد غذایی غیر ارگانیک نیستند و در بسیاری از موارد، این مسأله عامل محدودکنندۀ فروش محصولات ارگانیک است

.دهندکنندگان محصولات ارگانیک را ترجیح میعوامل دیگر کیفیت، در بسیاری از موارد، مصرف



کنندگان به خرید محصولات ارگانیکعوامل موثر بر عدم گرایش مصرف

حج  بازار این محصولات در مقایسه با بازار محصولات رایج ناچیز است

در دستر  نبودن آن برای همگان 

قیمت بالاتر 

مشکوک بودن به این محصولات و نبود اعتماد کامل 

نداشتن ظاهر بهتر در مقایسه با محصولات غیر ارگانیک

















:همكاری گروه های زیر در ترویج سلامت جامعه هم افزایی خواهد داشت

پزشكان
متخصصان تغذیه

متخصصان اگرواکولوژی و ارگانيگ
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