
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.

آذر  1404شماره: 18

مؤسسه ملی تحقیقات سلامت جمهوری اسلامی ایران

دبیرخانه دیده‌بانی سلامت

وضعیت مصرف میوه و سبزیجات در کشور

بر اساس پیمایش عوامل خطر بیماری های غیرواگیر در سال 1400



پیام های اصلی

  در ســال 1400 در کل جمعیــت 18 ســال و بالاتــر کشــور، 39/60 درصــد از افــراد هــر روز میــوه و 
20/82 درصــد هــر روز ســبزیجات مصــرف کــرده بودنــد.

  در ســال 1400 در کل جمعیــت 18 ســال و بالاتــر کشــور، 6/47 درصــد از افــراد هــر روز حداقــل پنــج 
واحــد میــوه و ســبزیجات )مقــدار توصیه شــده توســط ســازمان جهانــی بهداشــت( اســتفاده کــرده 

بودنــد.

  ایــن نســبت ها در زنــان بیشــتر از مــردان، در ســاکنین مناطــق شــهری بیشــتر از ســاکنین مناطــق 
روســتایی و در پنجــک ثروتمنــد بیشــتر از پنجــک فقیــر ) بیــن دو تــا چهــار برابــر( بــوده اســت.

  در ســال 1400، 76/99 درصــد از افــراد 18 ســال و بالاتــر کشــور ذکــر کــرده بودنــد کــه توســط کارکنــان 
بخــش سلامــت بــه آن هــا توصیــه شــده بــود روزانــه میــوه و ســبزیجات مصــرف کننــد.

مقدمه
ســـازمان جهانـــی بهداشـــت )WHO( توصیـــه می کند که هـــر فرد بزرگســـال روزانه حداقـــل ۴۰۰ گرم میوه 
و ســـبزیجات مصـــرف کنـــد، که معـــادل حدود پنج واحـــد )serving( در روز اســـت. این مقـــدار به عنوان 
یـــک حداقـــل بـــرای حفظ سلامـــت عمومی و کاهـــش خطر ابتلا بـــه بیماری هـــای مزمن ماننـــد بیماری های 
قلبـــی، ســـکته مغـــزی، دیابـــت نـــوع ۲ و برخـــی از ســـرطان ها در نظـــر گرفتـــه شـــده اســـت. بـــر اســـاس 
مطالعـــات منتشرشـــده توســـط دانشـــگاه هـــاروارد و توصیـــه انجمـــن قلـــب آمریـــکا، ترکیـــب بهینـــه این 
پنج واحد، شـــامل دو واحد میوه و ســـه واحد ســـبزیجات در روز اســـت. در این گزاره برگ شـــاخص های 
مربـــوط بـــه وضعیـــت مصرف روزانه میوه و ســـبزیجات در کشـــور بر اســـاس نتایج پیمایـــش عوامل خطر 
بیماری هـــای غیرواگیـــر در ســـال 1400 )اســـتپس( کـــه بـــا حجـــم نمونـــه 27,874 نفـــر در افراد 18 ســـال و 
بالاتـــر کشـــور انجـــام شـــده، آورده شـــده اســـت. در ایـــن پیمایش مصـــرف میوه و ســـبزی با اســـتفاده از 
پرسشـــنامه از افـــراد ســـوال شـــده بـــود که میوه شـــامل آب میـــوه طبیعی نیز بوده و ســـبزیجات شـــامل 
ســـبزی خـــام یا پخته بوده اســـت )میزان ســـروینگ یا واحد ســـبزیجات پخته، نصف خـــام در نظر گرفته 
شـــده اســـت(. در پیمایـــش عوامل خطـــر بیماری های غیرواگیر برای نشـــان دادن مفهوم یـــک واحد میوه 

و ســـبزی از بروشـــور شـــکل 1 اســـتفاده شده بود.

 واحدهای اندازه گیری میوه تازه، سبزی، میوه خشک و آبمیوه ها

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؟

و  میـــوه  مصـــرف  وضعیـــت 
ســـبزیجات در کشـــور در ســـال 
1400 چگونـــه بـــوده اســـت؟

 شامل چه مواردی است؟
شـــامل  گزاره بـــرگ  ایـــن 
بـــه  مربـــوط  شـــاخص های 
مصـــرف روزانه میـــوه، مصرف 
روزانـــه ســـبزیجات، مصـــرف 
روزانـــه حداقل پنـــج واحد میوه 
روزانه  مصـــرف  ســـبزیجات،  و 
ســـه  و  میوه  واحد  دو  حداقـــل 
واحـــد ســـبزیجات و توصیه به 
مصرف روزانه میوه و ســـبزیجات 
عوامل خطر  پیمایش  اســـاس  بر 
ســـال  در  غیرواگیر  بیماری های 
1400 می باشـــد. ایـــن پیمایش  
در خانوارهـــای معمولی ســـاکن 

است. شـــده  انجام 

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

و منابع استفاده نشده است.

شکل 1. بروشور واحد اندازه گیری میوه تازه، سبزی، میوه خشک و آبمیوه ها در پیمایش عوامل خطر بیماری های غیرواگیر
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بالاتریـــن نســـبت افـــرادی کـــه هـــر روز میـــوه مصـــرف کـــرده بودنـــد در گـــروه ســـنی 55 تـــا 64 ســـال و پایین تریـــن آن مربـــوط بـــه گـــروه ســـنی 
ـــا 24 بـــود. 18 ت

ــان  ــبت در زنـ ــن نسـ ــد. ایـ ــرده بودنـ ــرف کـ ــوه مصـ ــر روز میـ ــراد هـ ــد از افـ ــور، 39/60 درصـ ــر کشـ ــال و بالاتـ ــت 18 سـ ــال 1400 در جمعیـ در سـ
بیشـــتر از مـــردان، در ســـاکنین مناطـــق شـــهری بیشـــتر از ســـاکنین مناطـــق روســـتایی و در پنجـــک ثروتمنـــد بیـــش از دو برابـــر پنجـــک فقیـــر 

بـــوده اســـت.

مصرف روزانه میوه 

شکل 2. نسبت افراد 18 سال و بالاتر کشور که هر روز میوه مصرف کرده بودند به تفکیک جنسیت، محل سکونت و پنجک اقتصادی بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر 
بیماری های غیرواگیر )استپس( سال 1400

شکل 3. نسبت افراد 18 سال و بالاتر کشور که هر روز میوه مصرف کرده بودند به تفکیک گروه های سنی بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های 

غیرواگیر )استپس( سال 1400
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بالاتریـــن نســـبت افـــرادی کـــه هـــر روز میـــوه مصـــرف کـــرده بودنـــد در گـــروه ســـنی 55 تـــا 64 ســـال و پایین تریـــن آن مربـــوط بـــه گـــروه ســـنی 
ـــا 24 بـــود. 18 ت

در ســـال 1400 در جمعیـــت 18 ســـال و بالاتـــر کشـــور، 20/82 درصـــد از افـــراد هـــر روز ســـبزیجات مصـــرف کـــرده بودنـــد. ایـــن نســـبت در زنـــان 
ــر  ــر پنجـــک فقیـ ــد بیـــش از دو برابـ ــتایی و در پنجـــک ثروتمنـ ــق روسـ ــاکنین مناطـ ــر از سـ ــهری بالاتـ ــق شـ ــاکنین مناطـ ــردان، در سـ ــر از مـ بالاتـ

ـــوده اســـت. ب

مصرف روزانه سبزیجات 

شکل 4. نسبت افراد 18 سال و بالاتر کشور که هر روز سبزیجات مصرف کرده بودند به تفکیک جنسیت، محل سکونت و پنجک اقتصادی بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر 
بیماری های غیرواگیر )استپس( سال 1400

شکل 5. نسبت افراد 18 سال و بالاتر کشور که هر روز سبزیجات مصرف کرده بودند به تفکیک گروه های سنی بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های 

غیرواگیر )استپس( سال 1400
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بالاتریـــن نســـبت افـــرادی کـــه روزانـــه حداقـــل پنـــج واحـــد میـــوه و ســـبزیجات مقـــدار )توصیه شـــده توســـط ســـازمان جهانـــی بهداشـــت( مصـــرف کـــرده 
بودنـــد در گـــروه ســـنی 55 تـــا 64 ســـال و پایین تریـــن آن مربـــوط بـــه گـــروه ســـنی 18 تـــا 24 ـبــود.

ــدار  ــبزیجات )مقـ ــوه و سـ ــد میـ ــه حداقـــل پنـــج واحـ ــه صـــورت روزانـ ــراد بـ ــد از افـ ــور، 6/47 درصـ ــر کشـ ــال و بالاتـ ــال 1400 در جمعیـــت 18 سـ در سـ
توصیه شـــده توســـط ســـازمان جهانـــی بهداشـــت( مصـــرف کـــرده بودنـــد. ایـــن نســـبت در زنـــان بالاتـــر از مـــردان، در ســـاکنین مناطـــق شـــهری بالاتـــر 

از ســـاکنین مناطـــق روســـتایی و در پنجـــک ثروتمنـــد بیـــش از ســـه برابـــر پنجـــک فقیـــر بـــوده اســـت.

مصرف روزانه حداقل پنج واحد میوه و سبزیجات )مقدار توصیه شده توسط سازمان جهانی بهداشت(

شکل 6. نسبت افراد 18 سال و بالاتر کشور که روزانه حداقل پنج واحد میوه و سبزیجات )مقدار توصیه شده توسط سازمان جهانی بهداشت( مصرف کرده بودند به تفکیک جنسیت، محل سکونت و 
پنجک اقتصادی بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( سال 1400

شکل 7. نسبت افراد 18 سال و بالاتر کشور که روزانه حداقل پنج واحد میوه و سبزیجات مقدار توصیه‌شده توسط سازمان جهانی بهداشت( مصرف کرده بودند به تفکیک گروه های سنی بر اساس 
پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( سال 1400
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شکل 9. نسبت افراد 18 سال و بالاتر کشور که روزانه حداقل دو واحد میوه و سه واحد سبزیجات )مناسب ترین ترکیب توصیه شده( مصرف کرده بودند به تفکیک گروه های سنی بر اساس پیمایش ملی 
ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( سال 1400

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 +75

مصرف حداقل دو واحد میوه و سه واحد سبزیجات در روز )مناسب ترین ترکیب توصیه شده(

شکل 8. نسبت افراد 18 سال و بالاتر کشور که روزانه حداقل دو واحد میوه و سه واحد سبزیجات )مناسب ترین ترکیب توصیه شده( مصرف کرده بودند به تفکیک جنسیت، محل سکونت و پنجک 
اقتصادی بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( سال 1400

بالاتریـــن نســـبت افـــرادی کـــه روزانـــه حداقـــل دو واحـــد میـــوه و ســـه واحـــد ســـبزیجات )مناســـب ترین ترکیـــب توصیه شـــده( مصـــرف کـــرده 
بودنـــد در گـــروه ســـنی 55 تـــا 64 ســـال و پایین تریـــن آن مربـــوط بـــه گـــروه ســـنی 18 تـــا 24 بـــود.

افـــراد روزانـــه حداقـــل دو واحـــد میـــوه و ســـه واحـــد ســـبزیجات  از  در ســـال 1400 در جمعیـــت 18 ســـال و بالاتـــر کشـــور، 4/40 درصـــد 
)مناســـب ترین ترکیـــب توصیه شـــده( اســـتفاده کـــرده بودنـــد. ایـــن نســـبت در زنـــان بالاتـــر از مـــردان، در ســـاکنین مناطـــق شـــهری بالاتـــر از 

ســـاکنین مناطـــق روســـتایی و در پنجـــک ثروتمنـــد حـــدود چهـــار برابـــر بیـــش از پنجـــک فقیـــر بـــوده اســـت.



نتیجه گیری

نتایج نشان می دهد که اگرچه بخشی از جمعیت مصرف روزانه میوه و سبزیجات را گزارش کرده اند، اما دستیابی به 
مقادیر توصیه شده سازمان جهانی بهداشت همچنان بسیار محدود است. تنها ۳۹٫60 درصد از افراد هر روز میوه و 
۲۰٫82 درصد هر روز سبزیجات مصرف کرده اند. نسبت افرادی که حداقل پنج واحد میوه و سبزیجات در روز مصرف 

کرده اند فقط ۶٫۴۷ درصد بوده است.
با توجه به این وضعیت، اقدامات ساختاری و چندسطحی از جمله تقویت سیاست های حمایتی برای دسترسی 
اقتصادی و فیزیکی به میوه و سبزیجات، طراحی مداخلات آموزشی هدفمند برای گروه های کم مصرف به ویژه جوانان 
و ساکنان مناطق روستایی، ادغام توصیه های تغذیه ای در مراقبت های اولیه سلامت، و پایش مستمر شاخص های 
مصرف در چارچوب پیمایش های ملی پیشنهاد می گردد. همچنین همکاری بین بخشی میان بخش سلامت با سایر 

بخش ها از جمله وزارت جهاد کشاورزی برای بهبود زنجیره تأمین و کاهش قیمت تمام شده ضروری است.
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مؤسسه ملی تحقیقات سلامت جمهوری اسلامی

شماره: 18آذر 1404

شکل 10. نسبت افراد 18 سال و بالاتر کشور که ذکر کرده بودند که توسط کارکنان بخش سلامت به آن ها توصیه شده بود روزانه میوه و سبزیجات مصرف کنند به تفکیک جنسیت، محل سکونت و 
پنجک اقتصادی بر اساس پیمایش ملی ارزیابی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )استپس( سال 1400

در ســـال 1400، 76/99 درصـــد از افـــراد 18 ســـال و بالاتـــر کشـــور ذکـــر کـــرده بودنـــد کـــه توســـط کارکنـــان بخـــش سلامـــت بـــه آن هـــا توصیـــه 
شـــده بـــود روزانـــه میـــوه و ســـبزیجات مصـــرف کننـــد.

توصیه به مصرف روزانه میوه و سبزیجات



مؤسسه ملی تحقیقات سلامت 
جمهوری اسلامی ایران

بلوار کشاورز، خیابان وصال شیرازی، 
خیابان بزرگمهر شرقی، پلاک 70

nihr.tums.ac.ir

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.


