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 نشانگرهای  رنگی تغذیه ای  و رژیم غذایی سالم برای بیماریهای قلبی عروقی و فشار خون

عبارت است از غذاها  قلبی عروقی و فشار خون بیمارانویژه رژیم غذایی سالم 

قدار ست . رژیم غذایی حاوی مبا چربی اشباع کم ،پر فیبر و کم کلسترول ا

زیادی از غلات کامل، میوه و سبزی تازه لبنیات کم چرب ، منابع پروتئینی که 

 چربی آن گرفته شده و نمک کم است .

 نشانگرهای  رنگی تغذیه ای  چیست ؟

مواد غذایی درج گردد به ما کمک  روینشانگرهای  رنگی تغذیه ای که بایستی 

نمک ، قند واسید  چرب  ، برحسب میزان انرژی ، می کند هنگام خرید محصول

ترانس  انتخاب کنیم . پس باید به برچسب سبز ، زرد ، نارنجی و قرمز  مواد 

 غذایی توجه کنیم .

 مفهوم رنگهای نشانگر تغذیه ای چیست؟

میزان  که از لحاظ و مارا به سمت یک انتخاب سالمتر و مطمئن تر راهنمایی می کند. مواد غذایی سبز به معنی کم است

 انرژی ، نمک ، قند واسید  چرب ترانس  در محدوده سبز قرار گرفته اند سالمتر می باشند.

 اظ میزانخوب راهنمایی می کند. مواد غذایی که از لح و ما را به سمت یک انتخاب نسبتا نارنجی به معنای متوسط است

 ند برای مصرف اولویت بیشتری دارند.انرژی ، نمک ، قند واسید  چرب ترانس  در محدوده سبز قرار گرفته ا

با ید دقت کرد  باتوجه به وضعیت جسمانی و تحرک بدنی چه محصولی را انتخاب و .   است قرمز به معنای مقدار زیاد

 نیم .مصرف ک

ما می توانیم بین دو ماده غذایی  در خصوص توجه به نشانگرهای رنگی  

ع کیک ماده غذایی که مثلا: دو نوع بیسکویت دو نوع ماست یا دو نو

 انرژی ، قند، نمک  و چربی ترانس کمتر دارد را انتخاب کنیم.
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