
 رمزگشایی برچسب
 مواد غذایی

 ایه  کیه ک تکهه  کی دیشا اول نگاه در است؟ شده لیتشک یمواد چه از د،یخوریم که یزیچ دیدانیم واقعا ایآ گر،ید انیب به د؟یخوریم چه واقعا دیدانیم ایآ

 ریامکانپهذ  یسهادگ  بهه   هها برچسهب  نیا خواندن حال نیا با. دیگویم یگرید زیچ ییغذا مواد برچسب اوقات از یاریبس اما برسد، نظر به ضرر یب تیسکویب

 .دیکن کشف را هابرچسب نیا رمز تا دیشو همراه ما با پس. ستین

  است مهم مقدار
 معمتو   کته  اينجاستت  نکته. شودمي مصرف معمول طور به که است غذايي ماده از مقداري واحد، يک واقع در. است غذايي ماده واحد به مربوط جدول اين در قسمت نخستين

 مصترف  بتا  باشتد،  گرم پنج و بيست آن در شده مصرف مواد اما گرم صد حاوي بسته مثال، عنوان به که صورتي در بنابراين. هستند غذايي ماده از بيشتري مقدار حاوي واحدها

 . بگيريد نظر در چهاربرابر را شده ذکر کالري بايد و کنيدمي دريافت غذايي واحد چهار بسته يک

 پتر  بتا تر  يتا  کتالري  022 حاوي غذاهاي و کالري کم باشند، کمتر يا کيلوکالري 022 حاوي گرم صد در که غذاهايي. شودمي نوشته کيلوکالري صورت به عموما غذاها کالري  

 .شوندمي محسوب کالري

 دیکن دقت مواد نوشتن بیترت به
 .ديآيم در صدا به خطر زنگ باشد شکر شده ذکر ماده نينخست اگر مثال، عنوان به. دارند ييغذا ماده آن در را سهم نيشتريب ند،يآيم فهرست در همه از اول که يمواد

 دینشو ریگ نمک
 با غذايي محصول مثال، براي. باشد سهم هر کالري از کمتر بايد سديم که کنيد دقت نمک حفظ براي. کنيد مقايسه سهم هر کالري با را محصول در موجود سديم مقدار

 محدود روز در گرم ميلي 0522 به را سديم مصرف که کندمي توصيه آمريکا قلب انجمن. باشد داشته نمک گرم ميلي 052 از کمتر بايد سهم هر در کالري 052 داشتن

 .شودمي محسوب نمک پر ،( سديم گرم 6/2) نمک گرم 5/0 از بيشتر و نمک، کم(  سديم گرم 0/2) نمک گرم 3/2 از کمتر  حاوي غذاي کلي طور به. کنيد

 ییغذا ارزش
 برمبناي غذايي رژيم براساس غذايي ارزش که بگيريد نظر در را موضوع اين. است( درصد 05)زياد يا( درصد 5)کم ارزش داراي غذا اين که گويدمي ما به غذايي ارزش درصد

 .کنيد بررسي را دهنده تشکيل مواد محتواي مواد، بقيه غذايي ارزش فهميدن براي پس. است شده تعيين کالري 0222

 دیزیبپره افزوده شکر از
 شربت فروکتوز، ذرت، شربت اينورت، شربت ملاس، نظير کلماتي. ندارد کربوهيدراتها ساير مقابل در غذايي ارزش هيچ غذايي ماده اين. ناميدمي چه را شکر نيست مهم

 .کنندمي اشاره شکر به همه گلوکز، و آبميوه کنسانتره مالتوز، ذرت، کننده شيرين نيشکر، شکر اي، قهوه شکر شده، تغليظ

 . شودمي محسوب پرشکر ،شکر گرم 5/00از بيش داراي محصول و دارد گرم 022 در شکر گرم 5 از کمتر شکر کم محصول

 دینباش نیپروتئ نگران
 .است روز در  گرم 56 مردان براي و گرم 06 زنان براي پروتئين موردنياز متوسط ميزان. شودمي يافت غذايي مواد بيشتر در معمو  پروتئين

  یرنگ ینشانگرها
 رنگ جدول اين در.شود درج غذايي مواد برچسب روي مصرف الگوي اصلاح و کنندگان مصرف آگاهي افزايش براي بايد  دارو و غذا سازمان دستور به اي تغذيه رنگي نشانگرهاي

 متوجه نگاه يک در توانيدمي غذايي نشانگر برچسب مطالعه با. نظراست مورد شاخص از زياد ميزان معناي به قرمز و متوسط ميزان معناي به زرد اندک، ميزان معناي به سبز

 شويد محصول بودن ناسالم يا سالم

 


