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:مقدمه

افزایش سطح آگاهی جامعه یکی از مهم ترین عوامل موثر در کاهش شیب شیوع بیماری هاست

عات افزایش دسترسی مردم به رسانه و افزایش سطح سواد جامعه باعث شده تا جامعه خواهان دریافت اطلا
...باشه از طرفی

ی رواج شبه علم در پی منافع شخصباافراد سود جو و غیر متخصص از این تقاضا جامعه استفاده کرده و 
خودشون هستن

فقط ی لازم است تا آموزش به دست افراد متخصص و غیر ذینفع انجام بشود تا بدون سوگیری های شخص
صورت پذیرد بر اساس منابع علمی 

 وص در خصپویش ملی آگاهی رسانیهر ساله اقدام به برگزاری دفتر بهبود تغذیه جامعه از این رو
موضوعات تغذیه ای مورد نیاز جامعه می کند



:بررسی وضع موجود

(1402سال)چاقی در ایرانوزن و اضافهشیوع 

شیوع اضافه وزن و چاقی گروه سنی ردیف

2.18% کودک 1

21.06% نوجوان 2

43.26% (سال18بالای )بزرگسال 3



طالعه شیوع بیماری های غیر واگیر در کشور براساس آخرین م
1400استپس انجام شده در سال

(1400سال )مطالعه استپس بیماری غیر واگیرردیف

استان اصفهانکشور

13.68%14.5دیابت1

%33.63%32فشارخون بالا2

%35.14%20030.58کلسترول بالای 3



شاخص های الگوی تغذیه ای مرتبط با روغن

عنوان شاخص
شاخص استان

1401سال 
شاخص استان

1402سال 
شاخص کشور

1401سال 
شاخص کشور

1402سال 
الگوی نامطلوب
مصرف تنقلات 

فست / کم ارزش
فود

35.339نوجوان
32.235

18افراد بالای 
سال

20.223.1321.323.6
الگوی مصرف 
نامطلوب روغن

18افراد بالای 
سال

2.62.52.92.9



:بررسی وضع موجود

افزایش شیوع چاقی در سراسر جهان

(نوجوانان ایران دارای اضافه وزن و چاقی اند% 15سال  و حدود 18بزرگسالان بالای % 48بیش از)

یکی از علل مهم چاقی و اضافه وزن 

وامل به عنوان یکی از ع( یعنی درصد کربوهیدرات، پروتئین و چربی)درشت مغذی ها در رژیم غذایی توزیع 

استاحتمالی افزایش وزن ناسالم مورد بررسی قرار گرفته 

بیشترین سرعت در حال رشد با (  LMICs)متوسطاضافه وزن و چاقی در کشورهای با درآمد کم و نرخ 

. را دارد

در )افزایش در مصرف کل چربی ها بسیار و متنوع است، LMICعلل افزایش نرخ اضافه وزن و چاقی در اگرچه 

.استبه عنوان یک عامل بالقوه توصیف شده( درجه اول از طریق افزایش مصرف چربی حیوانی و روغن های گیاهی



:اهمیت مصرف چربی 

یرهسهم چربی ها به عنوان یکی از منابع مهم دریافت انرژی روزانه انکار ناپذ

تدر یک برنامه غذایی ایدا آل حدود یک سوم انرژی دریافتی ما از چربی هاس  .

 از طرفی چربی شکل رایج ذخیره انرژی در بدن ماست

دن پس انتخاب نوع و مقدار مصرف این درشت مغذی در وضعیت سلامت ب
ما بسیار موثر است

:هدف

اطلاع رسانی و اصلاح باورهای نادرست در خوصو روغن و چربی هاست



:  انواع چربی ها

ه اسید چربی های مصرف شده توسط انسان عموماً به شکل تری گلیسیرید هستند که شامل س
هستندچرب متصل به یک مولکول گلیسرول 

 شاملهای رژیم غذایی چربی

اسیدهای چرب تک غیراشباع •

چند غیراشباع•

شدهاسیدهای چرب اشباع •

بط با بدون تمایز بین انواع مختلف چربی در شرایط هر گونه اثرات مرت)چرب ترانس اسیدهای •
(سلامتی



اسید چرب ترانس
ترانسچرباسیدهاییاترانسچربی(TFA)،بهطبیعییاصنعتیمنابعازکههستندغیراشباعچرباسیدهای

.آیندمیدست

چربی.دادنسبتصنعتیتولیدترانسچربیمصرفبهتوانمیراجهانسطحدرسالانهمرگ278000ازبیش
.دهدمیافزایشرامرگوقلبیحملهخطروکندمیمسدودراهاشریانترانس

TFAترانسچربی.هستندترانسپیکربندیدردوگانهکربن-کربنپیوندیکحداقلبااشباعغیرچرباسیدهای
هشدپختهمحصولاتوشدهسرخغذاهای،جامدنیمهروغنمارگارین،درتوانمیراصنعتیشدهتولید
چربیحاویاغلبشدهسرخوپختهرستورانیوخیابانیغذاهای.یافتکیکوبیسکویتکراکر،مانند
،گاو)وارکنندهنشخحیواناتلبنیغذاهایوگوشتدرطبیعیطوربهترانسچربی.هستندصنعتیشدهتولیدترانس

.شودمییافتنیز(بزگوسفند،

ای چربی های ترانس تولید شده در صنعت را می توان حذف کرد و با چربی ها یا روغن ه
.سالم تر بدون تغییر هزینه، طعم یا در دسترس بودن غذا جایگزین کرد



میزان  نیاز به دریافت روغن و اسید های چرب

WHO :هم کمیت و هم کیفیت چربی رژیم غذایی برای سلامتی مهم هستند  .

دو دستورالعمل جدیدWHO :

.  از کل انرژی دریافتی یا کمتر محدود کنند٪30بزرگسالان باید مصرف کل چربی را به 1.

ه سال و بالاتر باید عمدتاً اسیدهای چرب غیراشباع باشد، به طوری ک2چربی مصرف شده توسط افراد 2.
از کل انرژی دریافتی از ٪1از کل انرژی دریافتی از اسیدهای چرب اشباع شده و بیش از ٪10بیش از 

. اسیدهای چرب ترانس از هر دو صنعت تامین نمی شود

اسیدهای چرب اشباع و ترانس در رژیم غذایی را می توان با سایر مواد مغذی مانند اسیدهای 

ود اسیدهای چرب تک غیراشباع از منابع گیاهی، یا کربوهیدرات های موج، چرب چند غیراشباع

.کردجایگزین( غلات کامل، سبزیجات، میوه ها و حبوبات)در غذاهای حاوی فیبر غذایی طبیعی 



بر سلامت ترانس چربی اثرات 

وخانیاتدمصرف،تحرکیکمناسالم،غذاییرژیمازعبارتندعروقیقلبیهایبیماریعمدهخطرعوامل
.الکل

دهدمیافزایشدرصد28تاراقلبکرونرعروقبیماریازناشیمرگخطرترانسچربیزیادمصرف.

ندکمیواردسلامتسیستمهبراهنگفتیهزینهونداردسلامتیبرایمزیتیترانسچربی.

داردسلامتیبرایزیادیفوایدواستصرفهبهمقرونترانسچربیحذفمقابل،در.

 https://www.who.int/publications/i/item/9789240073630



ترانسچربی کاهش اقدامات برای 

ارزانترالمترسچربیهایبهنسبتچربیهااینزیرااست،یافتهافزایشاخیرسالهایدرترانسچربیهایازاستفاده

سبمناشدهفرآوریغذاییمحصولاتانواعبرایراآنهاکه،(اتاقدمایدربودنجامد)دارندهاییویژگیوهستند

.میکند

اضافهنباتیروغنبهراهیدروژنکهمیشوندتشکیلصنعتیفرآیندیکدرصنعتدرشدهتولیدترانسچربیهای

.میشودتولید(PHO)هیدروژنهنیمهروغننتیجهدرومیکندتبدیلجامدبهرامایعمیکند،

درترانسچربیغلظتمتوسط،طوربهPHO45-25٪است.

دارچربیبااینحال،اینمق.روغنسرخکردنیدردمایبالامنجربهافزایشاندکیدرغلظتچربیترانسمیشود

.(٪3-2تا)کماست PHOترانستولیدشدهدرمقایسهبامقدارچربیترانسدر



دهندکاری که دولت ها انجام می 
دولتهاستبرایکمهزینهراهحلیکتر،سالمهایچربیباترانسچربیجایگزینی.

WHOکندمیتوصیهرازیرجایگزینروشدو:

...وغذاهاهمهدرکلچربیگرم100هرازایبهصنعتیشدهتولیدترانسچربیگرم2اجباریملیمحدودیت-1

مادهیکوانعنبه(ترانسچربیاصلیمنبع)هیدروژنهنیمههایروغنازاستفادهیاتولیداجباریملیممنوعیت-2

.غذاهاهمهدردهندهتشکیل

شوندمیتولیداستانداردطبقدوازکمترترانسباجامدنیمههایروغنحاضرحالدر.

کشوردرکهشودمیگرفتهنظردرترانسازعاریشودتولیددرصد2ازکمترترانسباجامدنیمهنباتیروغناگرجهانیاستانداردطبق

ویآردهایروغناماشوندمیتولید(درصددوازکمترترانس)ترانسزیروصورتبهمارگارینوجامدنیمههایروغنهمما

ترانساویحشودمیاستفادهایخامهوخشکهاشیرنیانواعکلوچه،وکیکمثلغذاییموادانواعتولیدبرایصنعتدرکهادینق

.هستنددرصد5



PHOچندگانهنشدهاشباعچرباسیدهایازغنیهایروغنباتوانمیراغذاهادر(PUFA)هایروغنآندنبالبهو
.کردجایگزین(MUFA)غیراشباعتکچرباسیدهایازغنی

ازغنیهایروغنPUFAشودمیهادانهوگردوچرب،هایماهیسویا،آفتابگردان،ذرت،گلرنگ،هایروغنشامل.

ازغنیهایروغنMUFAآووکادووآجیلهایروغنوزمینیبادامزیتون،کانولا،ازعبارتند.

ظرفیتوهاجایگزینهزینهبودن،دسترسدرتأثیرتحتکشورهاازبسیاریدراستفادهموردهایروغنوهاچربیانتخاب
.استنوآوریبرایصنعت

واستقدرچمحصولاتدرترانسچرباسیدمیزانکهبداندکنندهمصرفاینکهبرایکهشودتاکیدحتماهاآموزشدر:توجه
.کنندنگاهایتغذیهیراهنمابرچسببهاستترانسچرباسیددارایمحصولآیااینکه



راهبردهای اصلی در اجرای این برنامه

آموزش همگانی ثمر بخش

 آموزش گروه های خاص موثر بر فرهنگ تغذیه ای جامعه

با همکاری های درون بخشی و بین بخشی



محورهای همکاری

فرهنگسازی در خصوص روغن ها و چربی ها در برنامه غذایی سالم

فرهنگسازی و اصلاح باورهای نادرست در خصوص روغن ها و چربی ها

فرهنگسازی برای آشنایی جامعه با روغن کانولا

(چاقی، قلب، سرطان و ) پیشگیری از بیماری های مزمن و یا غیرواگیر...

فرصتها و تهدیدهای رسانه ای و تاثیر آن در انتخاب روغن ها



عناوین روزهای پویش ملی 
روغن "تغذیه سالم با شعار 

مناسب، غذای سالم،خانوداه 
"سالم

روزهاعناوین  روزهای هفته

روغن و میزان مورد نیاز روزانه  (آذر17)شنبه 

مناسبقلب سالم با مصرف روغن  (آذر18)یکشنبه 

مناسبنقش رسانه ها در انتخاب روغن  (آذر19)دوشنبه 

روغن کانولا ، روغن سلامتی (آذر20)سه شنبه 

روغن و باورهای نادرست   (آذر21)چهارشنبه 

نقش نشانگر تغذیه ای در انتخاب روغن مناسب (اذر22)پنجشنبه 

روغن گیاهی یا حیوانی  (آذر23)جمعه 

کردنروغن سرخ کردنی بهترین روغن برای سرخ  (آذر24)شنبه 

سلامتیمضرات اسید چرب ترانس برای  (آذر25)یکشنبه 

وزنروغن و کنترل  (آذر26) دوشنبه

حفظ سلامتی با اصلاح الگوی مصرف روغن  (آذر27) سه شنبه

مزمنروغن و ارتباط آن با بیماری های  (آذر28) چهارشنبه

سرطانهاروغن و ارتباط آن با ابتلا به  (آذر29) پنجشنبه

آنروغن و نگهداری و مصرف صحیح  (آذر30) جمعه 



:اقدامات قابل انجام

اتادارمجازیهایگروهطریقازروغنخصوصدرجامعهآگاهیسنجشالکترونیکپرسشنامهانتشار

استگردیدهابلاغتغذیهبهبوددفترسویازکهاستانسطح

https://eitaa.com/c/63437208/1153

مجازیهایگروهیاوسایترویبرسالمتغذیهملیپویشموضوعاتبامرتبطمطالببارگذاری

سالمپختهایروشیاوسالمروغنبرپایهغذاجشنوارهبرپاییهماهنگی

شپویموضوعاتبامرتبطآموزشیهایبستهمتنازهاخانوادهوکارکنانبرایمسابقهبرگزاری
رداستانسطحتابعهاداراتدرموضوعاتبامرتبطآموزشیهایدورهبرگزاریمقدماتنمودنفراهم

سالطول

تغذیهملیپویشاجرایزمانمدتدراداریهاینامهبرگسردرایتغذیههایپیامدرجهماهنگی



راه های دسترسی به متون علمی معتبر تغذیه جامعه و ارتباط با ما

 nutr.behdasht.gov.ir: سایت دفتر بهبود تغذیه وزارت1.

phc.mui.ac.ir            .WWW:سایت معاونت بهداشتی2.

34488864: شماره تماس واحد بهبود تغذیه جامعه .2

ostan1390@yahoo.com: آدرس ایمیل گروه بهبود تغذیه جامعه . 3


