
گزاره‌برگ
جمهوری اسلامی ایران

وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی دانشگاه علوم پزشکی تهران

حق معنوی این اثر متعلق به مؤسسه ملی تحقیقات سلامت جمهوری اسلامی ایران می باشد.

آبان  1404شماره: 10

مؤسسه ملی تحقیقات سلامت جمهوری اسلامی ایران

دبیرخانه دیده‌بانی سلامت

وضعیت تغذیه در کشور
شامل توجه به چراغ راهنمایی غذایی و جدول حقایق تغذیه ای و وضعیت مصرف 

ماهی، گوشت قرمز، لبنیات، نان، برنج، غلات کامل، نوشیدنی های شیرین، 

گوشت های فرآوری شده، غذاهای فرآوری شده پُُرنمک و نمک

بر اساس پیمایش عوامل خطر بیماری های غیرواگیر در سال 1400



پیام های اصلی
راهنمایی غذایی آشنایی  با چراغ  بالاتر کشور  و  افراد 18 سال  از    در سال 1400، 45/21 درصد 
داشتند و 23/34 درصد همیشه یا اغلب در هنگام خرید محصولات غذایی به چراغ راهنمایی 

غذایی توجه می کردند.

  در سال 1400، 67/32 درصد از افراد 18 سال و بالاتر کشور حداقل یک  بار در هفته گوشت قرمز 
مصرف می کردند. نسبت افرادی که مصرف گوشت قرمز را "کمتر از یک بار در ماه یا هرگز" ذکر 

کرده بودند، 11/91 درصد بوده است.

  در سال 1400، 20/55 درصد از افراد 18 سال و بالاتر کشور حداقل یک بار در هفته ماهی مصرف 
می کردند و نسبت افرادی که مصرف ماهی را "کمتر از یک بار در ماه یا هرگز" ذکر کرده بودند، 

44/47 درصد بوده است.

  در سال 1400، 36/06 درصد از افراد 18 سال و بالاتر کشور حداقل یک بار در روز لبنیات مصرف 
می کردند و نسبت افرادی که مصرف لبنیات را "کمتر از یک بار در ماه یا هرگز" ذکر کرده بودند، 

4/58 درصد بوده است.

  در سال 1400 تنها 7/11 درصد از افراد 18 سال و بالاتر کشور حداقل یک بار در روز غلات کامل 
مصرف می کرده اند.

  در سال 1400 نیمی از افراد 18 سال و بالاتر )50/03 درصد( مصرف نوشیدنی های شیرین مانند 
نوشابه را "کمتر از یک  بار در ماه یا هرگز" ذکر کرده بودند.

مانند  فرآوری شده  بالاتر مصرف گوشت‌های  و  18 سال  افراد  از  1400، 76/73 درصد    در سال 
سوسیس و کالباس را "کمتر از یک  بار در ماه یا هرگز" ذکر کرده بودند.

  در سال 1400 بیش 85 درصد از افراد 18 سال و بالاتر کشور معتقد بوده‌اند که نمک را به مقدار 
مناسب یا کمتر از آن مصرف کرده اند.

مقدمه
تغذیـــه یکـــی از عوامـــل اصلی مؤثر بر وضعیـــت سلامت فرد و جامعه به شـــمار می رود. در ســـال های اخیر 
تغییـــرات ســـبک زندگی، موجب تغییر در الگوی تغذیه شـــده اســـت که اغلب بـــا کاهش مصرف غذاهای 
تـــازه و افزایـــش مصرف غذاهای فرآوری شـــده دارای نمک و قندهای افزوده همراه شـــده اســـت و می تواند 
پیامدهـــای قابـــل توجهی برای سلامت عمومی در پی داشـــته باشـــد. به همین دلیـــل پایش دقیق و منظم 
الگوهـــای تغذیـــه ای بـــرای شناســـایی رفتارهای غذایی نامناســـب ضروری اســـت و نقش مهمـــی در طراحی 
مـــداخلات اصلاحـــی، تدوین سیاســـت های سلامت محور، و ارزیابی اثربخشـــی برنامه هـــای ارتقای سلامت 
دارد. در این گزاره برگ شـــاخص های مربوط به وضعیت تغذیه در کشـــور شـــامل توجه به چراغ راهنمایی 
غذایـــی و جـــدول حقایـــق تغذیـــه ای و وضعیت مصـــرف ماهی، گوشـــت قرمـــز، لبنیات، نـــان، برنج، غلات 
کامل، نوشـــیدنی های شـــیرین، گوشـــت های فرآوری شـــده، غذاهای فرآوری شـــده پُرُنمک و نمک بر اساس 
نتایـــج پیمایـــش عوامـــل خطر بیماری های غیرواگیر در ســـال 1400 )اســـتپس( که با حجـــم نمونه 27,874 

نفر در افراد 18 ســـال و بالاتر کشـــور انجام شـــده، آورده شـــده است.

nihr.tums.ac.ir

دریافت نسخه الکترونیکی

 معرفی گزاره برگ
برای  خلاصه  نوشتاری  گزاره برگ 
است  چارچوبی  در  اطلاعات  ارائه 
برجسته  آن  در  کلیدی  نکات  که 

شده است.

  در پاسخ به چه پرسش هایی 
تدوین شده است؟

وضعیـت تغذیه در کشـور در سـال 
بـه چـراغ  از جهـت توجـه   1400
راهنمـایی غـذایی و جـدول حقایق 
مصـرف  وضعیـت  و  تغذیـه ای 
ماهی، گوشـت قرمز، لبنیـات، نان، 
برنـج، غلات کامـل، نوشیدنی های 
شیرین، گوشـت های فرآوری شـده، 
و  پُُرنمـک  فرآوری شـده  غذاهـای 

نمـک چگونه اسـت؟

 شامل چه مواردی است؟
ایـن گزاره برگ شامل شاخص های 
راهنمایی  به چراغ  به توجه  مربوط 
تغذیه ای  حقایق  جدول  و  غذایی 
گوشت  ماهی،  مصرف  وضعیت  و 
غلات  برنج،  نان،  لبنیات،  قرمز، 
کـــامل، نــوشیدنی های شیـرین، 
فـــــرآوری شده،  گــتوشت هـای 
و  پُُرنمک  فرآوری شده  غذاهای 
عوامل  پیمایش  اساس  بر  نمک 
خطر بیماری های غیرواگیر در سال 
در  پیمایش ها  این  می باشد.   1400
انجام  ساکن  معمولی  خانوارهای 

شده است.

 شامل چه مواردی نیست؟
در این گزاره برگ از سایر مطالعات 

و منابع استفاده نشده است.
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در ســـال 1400، 45/21 درصـــد از افـــراد 18 ســـال و بالاتـــر کشـــور بـــا چـــراغ راهنمایـــی غذایـــی آشـــنایی داشـــتند. ایـــن نســـبت در زنـــان 
)47/51 درصـــد( بالاتـــر از مـــردان )42/35 درصـــد(، در ســـاکنان مناطـــق شـــهری )46/96 درصـــد( بالاتـــر از ســـاکنان مناطـــق روســـتایی 

)39/95 درصـــد( و در پنجـــک ثروتمنـــد )57/98 درصـــد( بالاتـــر از پنجـــک فقیـــر )33/10 درصـــد( بـــوده اســـت.

در ســـال 1400، 59/14 درصـــد از افـــراد 18 ســـال و بالاتـــر کشـــور، در هنـــگام خریـــد محصـــولات غذایـــی هرگـــز بـــه چـــراغ راهنمایـــی غذایـــی 
توجـــه نکرده‌انـــد. تنهـــا 13/95 درصـــد همیشـــه و 9/39 درصـــد اغلـــب بـــه آن توجـــه داشـــته‌اند. توجـــه در زنـــان اندکـــی بالاتـــر از مـــردان، 

در ســـاکنان مناطـــق شـــهری بالاتـــر از ســـاکنان مناطـــق روســـتایی، و در پنجـــک ثروتمنـــد بالاتـــر از پنجـــک فقیـــر بـــوده اســـت.

شکل 1. نسبت آشنایی با چراغ راهنمایی غذایی در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

شکل 2. توجه به چراغ راهنمایی غذایی در هنگام خرید محصولات غذایی در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر 
)استپس( در سال 1400

درج  غذایی  مواد  بسته بندی  روی  بر  که  است  برچسبی  غذایی،  راهنمایی  چراغ   *
می شود و میزان مواد مغذی مانند چربی، قند و نمک موجود در آن ماده غذایی را 
به صورت رنگی نمایش می دهد. در این برچسب ها، رنگ قرمز نشان دهنده مقدار زیاد، 

رنگ نارنجی بیانگر مقدار متوسط و رنگ سبز معرف مقدار اندک از این مواد است.

توجه به چرغ راهنمایی غذایی و جدول حقایق تغذیه ای

کل زن مرد شهر روستا پنجک پنجم
)ثروتمندترین(

پنجک اول
)فقیرترین(

محل سکونت جنسیتوضعیت اجتماعی - اقتصادی
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کل زن مرد شهر روستا پنجک پنجم
)ثروتمندترین(

پنجک اول
)فقیرترین(

59/14 56/73 62/13 57/55 63/90 69/80 47/29
5/39 5/34 5/45 5/71 4/43 3/26 7/52
12/13 13/30 10/69 12/92 9/78 12/07 15/41
9/39 10/10 8/51 9/91 7/84 5/06 12/88
13/95 14/54 13/22 13/92 14/05 9/79 16/88
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در ســـال 1400، 43/85 درصـــد از افـــراد 18 ســـال و بالاتـــر کشـــور، هرگـــز بـــه جـــدول حقایـــق تغذیـــه‌ای روی بســـته بندی مـــواد غذایـــی توجـــه 
نکرده‌انـــد. تنهـــا 13/59 درصـــد، همیشـــه و 10/57 درصـــد، اغلـــب بـــه آن توجـــه داشـــته‌اند. توجـــه در زنـــان اندکـــی بالاتـــر از مـــردان، در 

ســـاکنان مناطـــق شـــهری بالاتـــر از ســـاکنان مناطـــق روســـتایی، و در پنجـــک ثروتمنـــد بالاتـــر از پنجـــک فقیـــر بـــوده اســـت.

در ســـال 1400، 67/32 درصـــد از افـــراد 18 ســـال و بالاتـــر کشـــور حداقـــل یـــک بـــار در هفتـــه گوشـــت قرمـــز مصـــرف می کرده‌انـــد. نســـبت 
افـــرادی کـــه مصـــرف گوشـــت قرمـــز را "کمتـــر از یـــک بـــار در مـــاه یـــا هرگـــز" ذکـــر کـــرده بودنـــد، 11/91 درصـــد بـــوده اســـت کـــه ایـــن نســـبت 

در پنجـــک فقیـــر )23/76 درصـــد( تقریبـــاًً شـــش برابـــر پنجـــک ثروتمنـــد )3/81 درصـــد( بـــوده اســـت.

شکل 3. میزان توجه به جدول حقایق تغذیه ای روی محصولات غذایی در هنگام خرید محصولات غذایی در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل 
خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

شکل 4. تناوب زمانی مصرف گوشت قرمز در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

وضعیت مصرف گوشت قرمز

کل زن مرد شهر روستا پنجک پنجم
)ثروتمندترین(

پنجک اول
)فقیرترین(

43/85 43/18 44/68 42/05 49/24 54/38 33/18
15/71 14/45 17/26 16/12 14/47 13/00 17/12
16/29 16/89 15/56 17/12 13/81 16/33 19/55
10/57 11/25 9/73 11/09 9/00 6/10 14/28
13/59 14/24 12/78 13/62 13/47 10/18 15/87
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* در این پیمایش منظور از گوشت قرمز؛ گوشت گاو، گوساله، گوسفند، بره، بز و شتر بوده است.

* جدول حقایق تغذیه ای برچسبی است که بر روی بسته بندی مواد غذایی 
درج می شود و اطلاعات مربوط به مقدار انرژی و مواد مغذی مانند چربی، 
قند، نمک، پروتئین و فیبر موجود در آن ماده غذایی را بر اساس مقدار 
مصرف در هر وعده )معمولًاً 100 گرم( را با جزئیات بیشتری نسبت به 

چراغ راهنمایی غذایی نشان می دهد.

کل زن مرد شهر روستا پنجک پنجم
)ثروتمندترین(

پنجک اول
)فقیرترین(

0/44 0/43 0/45 0/34 0/75 0/21 0/51

12/84 12/76 12/95 13/62 10/53 6/84 20/72
4/51 4/44 4/59 4/26 5/26 2/58 6/07

49/53 49/27 49/86 51/64 43/20 38/90 57/37
20/77 21/09 20/37 19/79 23/70 27/70 11/50
11/91 12/01 11/78 10/36 16/56 23/76 3/81
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در ســـال 1400، 20/55 درصـــد از افـــراد 18 ســـال و بالاتـــر کشـــور حداقـــل یـــک بـــار در هفتـــه ماهـــی مصـــرف می کردنـــد. نســـبت افـــراد 18 
ــوده اســـت. ایـــن  ــد بـ ــرده بودنـــد، 44/47 درصـ ــر کـ ــز" ذکـ ــا هرگـ ــاه یـ ــار در مـ ــر از یـــک بـ ــه مصـــرف ماهـــی را "کمتـ ــور کـ ــر کشـ ــال و بالاتـ سـ

ــوده اســـت. ــد( بـ ــد )29/42 درصـ ــک ثروتمنـ ــر پنجـ ــاًً دو برابـ ــد( تقریبـ ــر )56/73 درصـ ــک فقیـ ــبت در پنجـ نسـ

در سال 1400، 36/06 درصد از افراد 18 سال و بالاتر کشور حداقل یک بار در روز لبنیات مصرف می کردند. نسبت افرادی که کمتر از یک 
بار در ماه یا هرگز لبنیات مصرف کرده بودند، 4/58 درصد بوده است. این نسبت در پنجک فقیر بالاتر از پنجک ثروتمند بوده است.

شکل 6. تناوب زمانی مصرف لبنیات در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

* در این پیمایش منظور از لبنیات؛ شیر، ماست، پنیر و دوغ بوده است.

وضعیت مصرف ماهی

وضعیت مصرف لبنیات
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کل زن مرد شهر روستا پنجک پنجم
)ثروتمندترین(

پنجک اول
)فقیرترین(

3/02 2/763/22 2/52 4/49 2/93 2/56
33/04 31/9533/92 33/13 32/78 25/68 39/35
23/31 23/8622/86 23/58 22/49 19/55 27/04
28/44 29/7527/39 28/42 28/50 34/15 23/09
7/61 7/567/65 7/71 7/30 10/87 5/17
4/58 4/124/96 4/63 4/43 6/82 2/77

شکل 5. تناوب زمانی مصرف ماهی در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400
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کل زن مرد شهر روستا پنجک پنجم
)ثروتمندترین(

پنجک اول
)فقیرترین(

0/11 0/12 0/09 0/08 0/19 0/15 0/09
0/71 0/73 0/69 0/60 1/06 0/90 0/80
1/77 1/68 1/89 1/63 2/19 1/94 2/13
17/96 18/43 17/38 17/95 17/98 13/66 23/45
34/97 34/00 36/17 36/87 29/26 26/61 44/10
44/47 45/03 43/77 42/86 49/31 56/73 29/42
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در سال 1400 تقریباًً سه چهارم )74/32 درصد( از افراد 18 سال و بالاتر کشور حداقل یک بار در روز نان مصرف کرده‌اند. این نسبت 
در پنجک ثروتمند و پنجک فقیر تقریباًً به یک اندازه، و در ساکنان مناطق روستایی بالاتر از ساکنان مناطق شهری بوده است.

در سال 1400 در افراد 18 سال و بالاتر کشور،  41/15 درصد مصرف غلات کامل را "کمتر از یک  بار در ماه یا هرگز" ذکر کرده بودند و تنها 7/11 
درصد حداقل یک بار در روز غلات کامل مصرف می کردند.

در سال 1400 بیش از 70 درصد )71/27 درصد( از افراد 18 سال و بالاتر کشور چهار بار در هفته یا بیشتر برنج مصرف می کردند. 

شکل 7. تناوب زمانی مصرف نان در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

شکل 8. تناوب زمانی مصرف برنج در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

شکل 9. تناوب زمانی مصرف غلات کامل در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

* در این پیمایش منظور از غلات کامل؛ برنج قهوه ای، نان با غلات کامل، نان جو، بلغور و ماکارونی سبوس دار بوده است.

وضعیت مصرف نان

وضعیت مصرف غلات کامل

وضعیت مصرف برنج
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روستا
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پنجک پنجم
)ثروتمندترین(

پنجک پنجم
)ثروتمندترین(

پنجک اول
)فقیرترین(

پنجک اول
)فقیرترین(

1/26 1/25 1/28 1/24 1/32 1/47 0/93
33/46 33/06 33/96 32/16 37/36 25/99 36/66
36/55 35/57 37/77 38/36 31/12 32/19 42/65
24/88 26/19 23/25 24/45 26/16 32/96 17/59
2/63 2/69 2/55 2/60 2/72 4/84 1/29
1/22 1/23 1/20 1/19 1/32 2/54 0/86

1/26 1/13 1/42 0/99 2/07 1/28 0/99
5/85 6/03 5/63 6/18 4/86 4/50 7/78
4/54 4/38 4/73 5/12 2/78 2/87 6/40
23/28 23/25 23/32 23/26 23/34 20/43 25/55
23/93 24/55 23/15 24/81 21/28 21/94 26/75
41/15 40/65 41/75 39/64 45/67 48/95 32/52
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19/64 18/23 21/38 16/17 30/02 26/81 10/67
54/68 56/66 52/23 55/69 51/65 45/83 61/22
20/10 19/42 20/94 21/77 15/08 21/78 21/90
3/82 3/87 3/77 4/50 1/81 3/41 4/51
1/00 1/04 0/95 1/08 0/75 1/00 0/81
0/76 0/78 0/73 0/78 0/69 1/16 0/89

کل زن مرد شهر روستا پنجک پنجم
)ثروتمندترین(

پنجک اول
)فقیرترین(
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شکل 10. تناوب زمانی مصرف نوشیدنی های شیرین در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

شکل 11. تناوب زمانی مصرف گوشت های فرآوری شده در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

در سال 1400 نیمی از افراد 18 سال و بالاتر )50/03 درصد( مصرف نوشیدنی های شیرین را "کمتر از یک  بار در ماه یا هرگز" ذکر کرده 
بودند. این نسبت در پنجک فقیر )53 درصد( اندکی بالاتر از پنجک ثروتمند )47/15 درصد( بوده است.

در مقابل کمتر از 4 درصد )3/44 درصد( از افراد 18 سال و بالاتر "یک بار در روز یا بیشتر" نوشیدنی های شیرین مصرف می کرده‌اند.

از افراد 18 سال و بالاتر مصرف گوشت های فرآوری شده را "کمتر از یک  بار در ماه یا هرگز" ذکر کرده  1400، 76/73 درصد  در سال 
بودند. این نسبت در پنجک فقیر )81/21 درصد( بالاتر از پنجک ثروتمند )70/11 درصد( بوده است.

در مقابل، کمتر از دو درصد )1/22 درصد( از افراد 18 سال و بالاتر چهار بار در هفته یا بیشتر گوشت های فرآوری شده مصرف می کردند. 

وضعیت مصرف نوشیدنی های شیرین

وضعیت مصرف گوشت های فرآوری شده

* در این پیمایش منظور از نوشیدنی های شیرین؛ نوشابه، دلستر، نوشیدنی انرژی زا و آبمیوه صنعتی بوده است.

* در این پیمایش منظور از گوشت های فرآوری شده؛ سوسیس، کالباس و ژامبون بوده است.
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0/25 0/14

0/05 0/04 0/07 0/05 0/06 0/05 0/07

0/38 0/23 0/30 0/57 0/08

3/19 2/43

0/36 0/32 0/40 0/37 0/32 0/26 0/36

4/13 3/13 3/35 3/08 2/83

4/11 3/08

0/81 0/63 1/03 0/96 0/35 0/66 1/01

5/39 4/16 3/97 3/61 4/32

19/86 17/29

6/22 5/19 7/50 6/58 5/15 4/99 7/13

23/05 18/94 22/64 18/87 19/44

22/56 22/05

15/83 15/19 16/62 17/54 10/70 12/81 21/30

23/18 23/10 20/93 20/86 26/17

50/03 55/00

76/73 78/63 74/36 74/50 83/41 81/21 70/11

43/87 50/43 48/80 53/00 47/15
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شکل 12. تناوب زمانی مصرف آجیل یا تخمه در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

شکل 13. تناوب زمانی مصرف غذاهای فرآوری شده پر نمک در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

در سال 1400 در افراد 18 سال و بالاتر کشور 36/81 درصد “کمتر از یک  بار در ماه یا هرگز”، آجیل یا تخمه مصرف می کردند. این نسبت در 
پنجک فقیر )51/38 درصد( بیش از دو برابر پنجک ثروتمند )23/01 درصد( بوده است. 

در مقابل تنها 6/19 درصد از افراد به صورت روزانه آجیل یا تخمه مصرف می کرده اند که این نسبت در پنجک ثروتمند )8/20 درصد( بیش 
از دو برابر پنجک فقیر )3/92 درصد( بوده است. 

در سال 1400 بیش از نیمی از افراد 18 سال و بالاتر کشور )52/35 درصد( به ندرت یا هرگز از غذاهای فرآوری شده پُرُنمک استفاده می کردند 
و درمقابل 14/35 درصد اغلب یا همیشه غذاهای فرآوری شده پُرُنمک مصرف می کردند.

وضعیت مصرف آجیل یا تخمه

وضعیت مصرف غذاهای فرآوری شده پُرُنمک

* در این پیمایش منظور از غذاهای فرآوری شده پُرُنمک؛ خیارشور، ترشی شور، پاپکُُرن، پفک، چیپس، سوسیس، کالباس و غذاهای کنسروی بوده است.
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کل زن مرد شهر روستا پنجک پنجم
)ثروتمندترین(
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کل زن مرد شهر روستا پنجک پنجم
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نتیجه گیری

از آن جا که سازمان جهانی بهداشت )WHO(* در مستندات خود معمولًاً مقدار عددی مشخصی برای مصرف روزانه یا هفتگی گروه های 
غذایی ارائه نمی دهد و توصیه های آن بیشتر به صورت کیفی و کلی بیان می شود، در این نتیجه گیری از راهنمای غذایی آمریکا 

)USDA(** به عنوان منبع استفاده شده است.
بررسی نتایج پیمایش عوامل خطر بیماری های غیرواگیر در سال ۱۴۰۰ در کنار توصیه های USDA نشان می دهد که الگوی مصرف مواد 
غذایی در جمعیت بزرگسال کشور با استانداردهای تغذیه ای بین المللی فاصله دارد. بر اساس توصیه های USDA، بزرگسالان باید روزانه 
حداقل سه واحد لبنیات، سه واحد غلات کامل، و دو وعده ماهی در هفته مصرف کنند، در حالی که داده های پیمایش نشان می دهد 
تنها 36/06 درصد از افراد حداقل یک بار در روز لبنیات مصرف کرده اند، و مصرف روزانه غلات کامل در جمعیت مورد بررسی به 7/11 
درصد محدود بوده است. همچنین، مصرف ماهی در سطح هفتگی تنها در 20/55 درصد از افراد گزارش شده، در حالی که 44/47 

درصد کمتر از یک بار در ماه یا هرگز ماهی مصرف کرده اند، که نشان دهنده کمبود دریافت اسیدهای چرب امگا-۳ است.
مصرف گوشت قرمز نیز با توجه به توصیه های سازمان های بین المللی که محدودیت مصرف تا سقف ۵۰۰ گرم در هفته را پیشنهاد 
می کنند، در بیش از 67 درصد از افراد حداقل یک بار در هفته گزارش شده است. هرچند این مقدار ممکن است در محدوده قابل قبول 
قرار گیرد، اما تفاوت های شدید طبقاتی در الگوی مصرف، به ویژه در پنجک های فقیر، نشان دهنده نابرابری تغذیه ای و دسترسی محدود 
به منابع پروتئینی متنوع است. مصرف گوشت های فرآوری شده، نوشیدنی های شیرین و غذاهای پُُرنمک نیز در سطح جمعیت نسبتاًً 
پایین گزارش شده، که مطلوب تلقی می شود، اما همزمان با آن، مصرف ناکافی آجیل، غلات کامل و ماهی، نگرانی هایی جدی در 

خصوص کیفیت رژیم غذایی ایجاد می کند.
آگاهی و توجه به اطلاعات تغذیه ای روی بسته بندی محصولات غذایی، از جمله چراغ راهنمایی غذایی و جدول حقایق تغذیه ای، در 
سطح جمعیت بسیار پایین است. بیش از ۴۳ درصد از افراد هرگز به جدول تغذیه ای توجه نکرده اند و تنها ۱۳ درصد همیشه آن را مدنظر 
قرار داده اند. این ضعف در سواد سلامت، به ویژه در پنجک های فقیر و مناطق روستایی، می تواند به انتخاب های غذایی ناسالم منجر شود.

شکل 14. میزان مصرف نمک بر اساس خوداظهاری در افراد 18 سال و بالاتر کشور بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( در سال 1400

* World Health Organization
** United States Department of Agriculture

در سال 1400 بیش 85 درصد از افراد 18 سال و بالاتر کشور معتقد بوده اند که نمک را به مقدار مناسب یا کمتر از آن مصرف کرده اند.

وضعیت مصرف نمک بر اساس خوداظهاری
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کل زن مرد شهر روستا پنجک پنجم
)ثروتمندترین(

پنجک اول
)فقیرترین(

10/81 9/28 12/71 11/17 9/73 11/36 10/95
23/38 23/36 23/41 22/74 25/31 24/02 22/02
53/11 55/77 49/82 53/68 51/42 50/86 55/91
9/35 8/60 10/27 9/13 10/00 9/64 7/93
3/34 2/99 3/78 3/27 3/54 4/10 3/19
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مؤسسۀ ملی تحقیقات سلامت جمهوری اسلامی ایران، سازمانی است که برای دیده بانی وضعیت سلامت، تولید 

و ترویج به کارگیری شواهد علمی مورد نیاز برنامه ریزان و سیاست گذاران سلامت در سطح ملی ایجاد شده است.

تمرکز اصلی فعالیت های مؤسسه برروی نتایج و پیامدهای اقدامات و مداخلات انجام شده در حوزه سلامت است.

مؤسسۀ ملی تحقیقات سلامت جمهوری اسلامی ایران در تلاش است با عمل به رسالت خود به عنوان دیده بان 

سلامت کشور با استفاده از همه توان دانشی داخل کشور و به کارگیری ظرفیت های بین المللی، ضمن پیش بینی 

از تجربیات سایر نظام های سلامت، مداخلات مؤثر برای  با استفاده  روندها و رصد شاخص های نظام سلامت؛ 

اصلاحات در نظام سلامت را طراحی و توصیه کند و در صورت اجرای آن ها به ارزیابی و پایش مداخلات می پردازد. 

از سویی به عنوان مرجع و مشاور تأمین شواهد علمی تصمیم گیران سلامت در کشور و دیده بانی منطقه شناخته 

شده و از این طریق مجریان و متولیان حوزه سلامت را در دستیابی به جامعۀ سالم یاری می کند.

گزاره برگ حاضر توسط مؤسسه ملی تحقیقات سلامت جمهوری اسلامی ایران تهیه شده است.


