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 زا هـک هیوـس ود یتیروماـم ؛میا هدرک فیرعت یتیرومام دوخ ياربناریاسکدوف رد ام

 نلااـعف هـب زیاـمتم و تـیفیک اـب تامدـخ و تلاوـصحم هـئارا و دـیلوت تـهج رد وس کی
 ریـسم رد رـگید يوـس زا و دـنک یم شلاـت هتسباو عیانص و یندیشون و  ییاذغ عیانص
 فدـهنیرـت گرزب .دراد یمرب مدق ملاس هیذغت هب تبسن هدننک فرصم شناد ياقترا

 هـب میناوـتب رگیدکی کمک اب هک تسا راوتسا رما نیا ربناریاسکدوف هعومجم رد ام
.مینک ادیپ تسد  ینغ ییاذغ گنهرف  و  ملاسيا هعماج

ام هرابرد

We, as the Foodex Iran team, have defined us a mission: to promote 
consumer knowledge of a healthful diet and to help food and 
beverage brands with producing and providing high quality, 
distinctive products. 
Our main goal at Foodex Iran is to step towards an enriched food 
culture and a healthy society.

About Us
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Executive Summary| یتیریدم  هصلاخ
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Introduction|همدقم

 »نـم باقـشب« .تـسا راوتسا »نم باقشب« یفرصم يوگلايدنب هتسد رب هک تسا نایناریاي هیذغت راتفري هرابرد شرازگ نیا

 و تاـینبل ،اـه هویم ،تاجیزبـس ،تلاـغ ،اـه نیئتورپ لماـش و هدـش نیودـت هدـحتم تلاایا يزرواشک ترازو طسوت هک تساییوگلا
 .تسا نآ ریاظن و رکش ،کمن ،نغور دننامییاه یندوزفا
 مهـس ،تسا هدرک نیودت نایناریا زا رفن5000 دودح تکراشم اب و همانشسرپ کی ساسا رب هک شرازگ نیا رد ناریاسکدوف

 .تسا هدرک هسیاقم یناهج نیگنایم اب ار نآ و هدرک دروآرب یلوصحم تاقبط نیا زا مادک ره رد ار یناریا کی باقشب

This is a report in regards with the dietary behavior of Iranians. It is based on the categories provided 
at the dietary guide called MyPlate. MyPlate was developed by the United States Department of 
Agriculture's Center for Nutrition Policy and Promotion, and includes proteins, grains, vegetables, 
fruits, dairy products, and added ingredients such as oil, salt and sugar.

The report you are reading has been prepared by the means of a survey asking approximately 5,000 
Iranians about their dietary habits, to determine the share of each category in an average Iranian plate 
as well as to compare it with the worldwide averages.
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 )مرگولیک( اهروشک ریاس و ناریا رد تلاغ هورگ یفرصم هنارس هسیاقم
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Iran| ناریا

Worldeide| اهروشک ریاس

Per capita consumption of the grains in Iran and other countries (in kilograms)

 رد رـضاح تلاغ یلصا عبنم هس فرصم نازیمناوت یم رادومن نیا رد

 .درک هسیاقم تلاوصحم نیایللملا نیب نیگنایم اب ار نایناریاي هرفس

In this chart, you can observe the consumption levels 
of the three main sources for grains in Iran and 
compare it to the global averages.
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 )مرگولیک( اهروشک ریاس و ناریا رد نیئتورپ هورگ فرصم هنارس هسیاقم
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Meat Products| یتشوگ ياه هدروآرف

Fish| یهام

Meat| تشوگ

Iran| ناریا
Worldeide| اهروشک ریاس

 نیئتورـپ یلـصا عـبنم تشه فرصم نازیمناوت یم رادومن نیا رد

 تلاوـصحم نـیایـللملا نیب نیگنایم اب ار نایناریاي هرفس رد رضاح
 .درک هسیاقم

In this chart, you can see the consumption levels of the 
eight main sources for protein in Iran and compare it to 
the global averages.

Per capita consumption of the proteins in Iran and other countries (in kilograms)
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 )مرگولیک( اهروشک ریاس و ناریا رد یفیص و يزبس ،هویمياه هورگ فرصم هنارس هسیاقم

 ،هوــیم یلــصا عــبنم هــس فرــصم نازــیمناوــت یم رادوــمن نــیا رد

 نیگناـــیم اـــب ار ناـــیناریاي هرفـــس رد رـــضاح یفیـــص و يزبـــس
 .درک هسیاقم تلاوصحم نیایللملا نیب

In this chart, you can see the consumption levels of the 
three main sources for fruits and vegetables in Iran and 
compare it to the global averages.

Per capita consumption of fruits and vegetables in Iran and other countries (in kilograms)
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 )مرگولیک( اهروشک ریاس و ناریا رد تاینبل  هورگ فرصم هنارس هسیاقم

 تاـینبل یلـصا عـبنم راـهچ فرـصم نازیمناوت یم رادومن نیا رد

 تلاوصحم نیایللملا نیب نیگنایم اب ار نایناریاي هرفس رد رضاح
 .درک هسیاقم
 ،دـیآ یم باـسح هـب هـقطنم رد جـیار یندیـشون کی رتشیب غود هکنآ هب هجوت اب تسا رکذ هب مزلا

.درادن دوجو نآ یناهجياه هداد

In this chart, you can see the consumption levels of 
the four main sources for dairy products in Iran and 
compare it to the global averages.
Note that as yogurt drink is mainly a common 
beverage in the Middle East, there is no global data 
available for it.

Per capita consumption of dairy products in Iran and other countries (in kilograms)
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 )مرگولیک( اهروشک ریاس و ناریا رداه یندوزفا هورگ فرصم هنارس هسیاقم

 یلــصا عــبنم راــهچ یفرــصم نازــیمناوــت یم رادوــمن نــیا رد

یـللملا نیب نیگناـیم اب ار نایناریاي هرفس رد رضاحاه یندورفا
 .درک هسیاقم تلاوصحم نیا

In this chart, you can see the consumption levels of 
the four main sources for additives in Iran and 
compare it to the global averages.

Per capita consumption of the added ingredients in Iran and other countries (in kilograms)
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 )مرگولیک( اهروشک ریاس و ناریا رد مرگ یندیشون هورگ فرصم هنارس هسیاقم

هدرـک هیـصوت ار ياـچ و هوـهق ندیـشون »نم باقشب« يامنهار

ار تلاوـصحم نـیا روـضح نازیمناوت یم رادومن نیا رد .تسا
 .درک هسیاقماه نآیللملا نیب نیگنایم اب نایناریاي هرفس رد

MyPlate guidelines do recommend drinking coffee 
and tea. The consumption levels of these products 
can be compared with the global averages in the 
chart in front of you.

Per capita consumption of the hot beverages in Iran and other countries (in kilograms)
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 يذـغاک و یـتنرتنیا لکـش هب1402 لاسهامدادرخ رد اريا همانشسرپ شهوژپ نیا رد ناریاسکدوف

 دادـعت نیـنچمه و دـشابيریگوـس دـقافيریگ هـنومن ات میدرک شلات ام .داد رارق مدرم مومع رایتخا رد
 نــیا رد .میدرــک دروآرــبwww.survaysystem.comتیاــس بورگ هبــساحم زا هدافتــسا اــب ار هــنومن
 لکـش .تـسا یفاک ناریا تیعمج تبسن اب هنومن دادعت هک دنتشاد تکراشم رفن5000 دودح شهوژپ

 ییاوـتحم یـیاور ،همانشسرپ تیفیک زا نانیمطا يارب ام .تشاد نآ ندوب لامرن زا تیاکحاه هداد عیزوت
 لاوـس رـه يارـب0/75 يلااـبهـشولا بیرض و هدرک یسراو ناصصختم زا رفن8 رظن زا هدافتسا اب ار نآ
 .دوب0/823 اب ربارب هک دش هبساحم خابنورک يافلآ زا هدافتسا اب همانشسرپ لکییایاپ نینچمه .دوب
يراـهظادوخ يانبم رباه هداد نیا یمامت هک تشاد رظن رد دیاب شرازگ نیا زا هدافتسا ماگنههمه نیا اب

هـجوت هـتکن نـیا هـب نینچمه .دوش هدید نآ رد اطخ زا يدصرد هک تسا نکمم هراومه و تسا نابطاخم
 دروآرـب دـیلوت نازـیم ساـسا رب فرصمي هنارس روشک یمسرياه هداد زا يرایسب رد هک دیشاب هتشاد
 فرـصم نازـیم لاـثم يارـب .درـیگیـمن رارق مدرم مومع دیرخ دبس ردامازلا تلاوصحم نیا هکدوش یم

يزپ ینیریـش تاجناخراک دننامیگناخریغ فراصم اب هک یماگنه  و تسا نازیم کی راوناخ طسوتغرم مخت
 یمـسر راـمآ ياـنبم رتـشیب و هدوـب طبترـم دـیلوت نازـیم اـب هکدیآ یم تسدب رگید نازیم ،دوش یم عمج
 .تسا
 .تـسا نآ یناـمزي هزاـب تـفرگ رـظن رد شرازگ نیاياه هداد زا هدافتسا ماگنه دیاب هک يرگید عوضوم

هـب ینلاوـط تدـم تـشذگ زا سـپ دـیابن ودـنهاتوک رـمع ابییاه هداد ،فرصمياه هداد دننامییاه هداد
.دریگ رارقيریگ میمصت يانبم ییاهنت

 شرازگ هب دانتساي هوحن
APA: ناریاسکدوف زا هدش یبایزاب .ناریا تملاس باقشب .)1402/03/21( .ناریاسکدوف: www.foodexiran.com
MLA: ناریاسکدوف .1402/03/21".ناریا تملاس باقشب" .ناریاسکدوف. >www.foodexiran.com<

How to correctly make use of this reportشرازگ نیا زا هدافتسا یگنوگچ
Foodex Iran conducted a survey (both online and offline) during June 2023, asking 
the public in Iran about their dietary behavior.
We, as the Foodex Iran team, endeavored to ensure unbiased sampling, and 
estimated the sample size using the calculator on www.survaysystem.com.
An approximate of 5,000 Iranian individuals participated in the study. The sample 
size does seem to suffice, considering the population of Iran. The distribution of 
data appeared to be normal. To ensure the content validity of the survey, we 
worked with eight professionals and reached a Lawshe coefficient of above 0.75 
for each question. Also, the reliability of the survey was evaluated using the 
Cronbach's Alpha coefficient which stood at 0.823.

However, when using the report, it should be noted that all of these data are based 
on self-declaration by the respondents and there may always be some error 
probability. Also, please note that in the most of the official data in the country, per 
capita consumption is estimated based on production levels, which may not 
necessarily reflect the actual consumption patterns of the public. For instance, 
household egg consumption stands at a certain amount, but when combined with 
non-household consumption such as confectionery factories, a totally different 
quantity is obtained, which is more aligned with production figures and is the basis 
for official statistics.

Another aspect to consider when using the data from this report is the time frame. 
The data in regards with consumption turn out to be short-term by nature and 
should not be the sole basis for decision-making after a long period of time has 
passed.

How to cite the report:
APA: Foodex Iran (2023), Iranian Healthy Plate, www.foodexiran.com, [2023/06/11]
MLA: Foodex Iran, Iranian Healthy Plate 2023/06/11, www.foodexiran.com

https://en.wikipedia.org/wiki/Content_validity
https://en.wikipedia.org/wiki/Cronbach%27s_alpha
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The Report| شرازگ حورشم



The concept of the healthful nutrition has a very long history, and books after books 
have been written by Hippocrates and Ibn Sina on how and what to eat. However, the 
very first scientific and systematic approaches to nutrition can be found in the 
concept of the food pyramid. The food pyramid is a visual representation of the 
optimal number of servings for each of the essential food groups to be consumed 
daily. The first pyramid was published in Sweden in 1974, and then other countries 
also started developing their own food pyramids. In 1992, the United States 
Department of Agriculture developed and introduced the Food Guide Pyramid, which 
was updated in 2005 with some changes and was named MyPyramid. In 2011, 
further revisions were made to the guide, and MyPlate was introduced as the new 
nutrition guide.

How It All Began

 ندروـخ هنوگچ هرابردانیسروپ وطارقب زا و دراد ینلاوط رایسب یتمدق بسانم هیذغت هدیا

 هـیذغت هب کیتامتسیس و یملع ياهدرکیور نیتسخن اما ؛دنا هتشوناه باتک ،بوخ كاروخ و
 هـنیهب دادـعت زا یـشیامن »ییاذـغ مرـه« .درـک وجتـسج »ییاذـغ مرـه« فـیرعت رد دیاب ار
 لاس رد مره نیلوا .تسا یساسا ییاذغ ياه هورگ زا کی ره زا زور ره یفرصمياه هدعو

 تـمه ییاذـغ مرـه نیودـت هـب زـین اهروـشک ریاـس سپـس و دـش رشتنم دئوس رد1974
 ار »ییاذــغ ياــمنهار مرــه« هدــحتم تلااــیا يزرواــشک ترازو1992 لاــس رد .دنتــشامگ
 سـپ .دـش زور هب »نم مره« مان تحت یتارییغت اب2005 لاس رد هک درک یفرعم و نیودت
ناوـنع هـب »نم باقشب« و دش ماجنا دیدج یتاحلاصا ،امنهار نآ رد2011  لاس رد نآ زا

.دش هئارا دیدج هیذغت يامنهار

ناتساد زاغآرس

www.foodexiran.com



هحفص |  15

PAGE  |  15

www.foodexiran.com

 رديدوز هب هک دراد راختفا ناریاسکدوف و تسا طبترم دارفا نزو و دق ،یندب تیلاعف نازیم ،تیسنج ،نس هب هک تسا یعوضوم ،هنازور بولطم ییاذغ باقشب کی

.درادرب ناریا هیذغت دوبهب ياتسار رد کچوک دنچره ،یماگ دناوتب ات دنکییامنور هنازور ییاذغ داوم نیلانآرگ هبساحم زا دوختیاسبو

»نم باقشب« ات ییاذغ مره زا ییاذغ داوم هنازور فرصم يامنهار تارییغت

From the Food Pyramid to MyPlate: How the Daily Nutrition Guidelines Changed

Defining an ideal daily food plate is dependent on factors such as age, gender, level of physical activity, height, and weight of the 
individuals. Foodex Iran is proud to soon present its online daily food intake calculator, only to take a small step towards improving the 
nutrition in Iran.
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 هتـسب »نـم باقـشب« ساسا رب یفرصم يوگلا کی هک دش هراشا دنچره

روط هـب اـما ،دـنک یم رـییغت ،تـس تواـفتم درف ره رد هک ییاهرتماراپ هب
 ،تلاـغ دـصرد30 اًـبیرقت لماـشییاـه شخب هبيا هیذغت يوگلا نیا یلک

 میـسقت نیئتورـپ دـصرد20 واـه هویم دصرد20 ،تاجیزبس دصرد30

 کـی دـننام( تاـینبل هدـنهد ناـشن هـک يرتکچوک هریاد اب هارمه هک هدش
 لـیمکت ،تـسا )تـسام ناـجنف کـی اـی یـبرچ نودب/برچ مک ریش ناویل
.دوش یم

نم باقشب

My Plate
As mentioned before, the ideal consumption 
pattern based on MyPlate depends on the 
individual parameters. Still, it generally suggests 
an approximation of 30% of grains, 30% of 
vegetables, 20% of fruits, and 20% of protein. It 
goes with a smaller circle representing dairy 
products (such as a cup of low-fat/non-fat milk or 
a cup of yogurt).
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 و فرــصم يوــگلا داــجیا هــب رــجنميا هــیذغت تملاــس هــب هــجوت زــین نارــیا رد

 رد ییاذـغ بوـلطم دبـس نیتـسخن .دش بولطم ییاذغ دبس نییعتيراذگ تسایس
 یلولس هیذغت ياهزاین يراج فرصم يوگلا نتفرگ رظن رد اب1377 لاس رد ناریا
شرافـس هـب مود بوـلطم ییاذـغ دبـس .دـش حرـطم يا هـنارتیدم فرصم يوگلا و

 دبـس نیموـس .دـش نیودـت روـشک ییاذـغ عیانـص ويا هـیذغت تاـقیقحت وتیتسنا
 و يدـیلک يذـغم داوـم و يژرنا ياهزاین ساسارب و1391 لاس رد بولطم ییاذغ
 نیودـتینسياه هدر کیکفت هب و ناریا تیعمج لک ياربیللملا نیب اهدرادناتسا
 .تفای راشتنا و

ناریا رد بولطم هیذغت

Ideal Nutrition in Iran
In Iran, the attention to nutritional health led to the development 
of a consumption pattern and policies to determining an ideal 
food plate. The very first optimal food plate in Iran was 
introduced in 1998, taking into account the ongoing 
consumption patterns, the cellular nutritional needs, and the 
Mediterranean consumption pattern. The second plate was 
developed and published by the National Nutrition and Food 
Technology Research Institute. The third was developed for the 
entire population of Iran, segmented by age groups, in 2012, 
based on the required energy levels, key nutrients, and 
international standards.



 نارــیا رد يرلاــک تــفایرد هنارــس رــیخاياه لاــس یــط دوــجومياــه شهوژپ ساــسارب

هـب خـساپ يارـب نارـیا رد مزلا ییاذـغ داوـم هـک تشاد راهظاناوت یم و هتفای شیازفا
هلـصاف بوـلطم دـح اـب ناـیناریا فرـصم يوـگلا اما ؛دراد دوجو مدرميا هیذغت ياهزاین
 هدـیارت هداـسترابع هـب و تسا هدنام یلاخاه يذغمزیر زا نانآ ییاذغ باقشب و هتشاد

.تسا هدرک هبلغ تملاس هشیدنا رب ندش ریس

ناریا رد هیذغت تملاس

www.foodexiran.com

Nutritional Health in Iran
According to studies, the per capita calorie intake has increased in 
Iran during the recent years. Resultantly, it can be stated that 
sufficient food items are available to meet the nutritional needs of 
Iranians. However, the consumption pattern of Iranians deviates from 
the optimal range, and their food plate lacks micronutrients. Simply 
put, their diet aims at getting full, but not healthy.
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ییاذـغ گـنهرف دوـبهب يارـب دوخ تیرومأم ساسا ربناریاسکدوف

ياه هتـسد فرـصم نازـیم دروآرـب هـب مادـقا شهوژپ کی رد ،ناریا
يروآ عـمج رب هولاع ،شهوژپ نیا ماجنا يارب .درک ییاذغ داوم فلتخم
 ،ناـیناریا هـیذغت هراـبردیللملا نیب و یلخاد تلااقم و دانسا هعلاطم و

 زا نآ رد هــک درــکيا همانــشسرپ لــیلحت و عــیزوت ،یــحارط هــب مادــقا
 تلاوــصحم فرــصم نازــیم اــت دوــب هدــش هتــساوخناگدننک تکراــشم
.دننک صخشم ار دوخ یلصا ییاذغ
 رـب ،دنتـشاد تکراـشم نآ رد رـفن5000 هب کیدزن هک شهوژپ نیا

 هنارـس فرـصم نازـیم اـت دش لیلحتیتخانش تیعمج تاعلاطا ساسا
مادـکره فرصم نازیم .دوش دروآرب طسوتملکش هب یناریا درف کی
 و درادناتــسا فرــصم نازــیم اــب هــسیاقم رد ییاذــغ تلاوــصحم زا

 نـیا ردناـیناریا فرـصم یـنوزفا اـی دوبمک ات دش هسیاقمیللملا نیب
.دوش لیلحت اتسار
 هـسیاقم يارـبیـللملا نیب و یـلم ياهدرادناتـسا زا هـکنآ رـب هولاع ام
یبولـساناونع هـب ار »نـم باقـشب«يا هیذغت يوگلا ،میدرک هدافتسا

 هـنوگچ نایناریا ياذغ باقشب تملاس تیعضو مینادب ات میدربراک هب
.تسا

شهوژپ هرابرد

www.foodexiran.com

About the Research
In accordance with the mission of improving the Iranian 
food culture, Foodex Iran conducted a research study to 
evaluate the consumption levels of different food 
categories. To carry out the research, a survey was 
designed, distributed and analyzed, as well as collecting 
and studying domestic and global documents and 
articles on Iranian nutrition. Participants were asked to 
specify their consumption levels of main food products.

The data reached by the participation of 5,000 Iranians 
was analyzed based on demographic information to 
estimate the average per capita consumption of an 
Iranian individual. The consumption levels of each food 
product were compared to standard and global 
consumption levels in order to analyze the deficiencies 
or excesses in the Iranian consumption pattern.

In addition to utilizing national and international 
standards for comparison, we also employed the 
MyPlate guidelines to assess how healthy the current 
Iranian food plate is.
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Demographic Information| یتخانش تیعمج تاعلاطا

55%
45%

Female| مناخ Male| اقآ

Gender | تیسنج Age | نس

55%

16%
21%

29%

18%

7% 6%

60+ 52-59 44-51 36-43 28-35 21-27 -20

23%

10%

19%

34%

14%

Single	| درجم

Married, no children| دنزرف نودب ،لهاتم

Married, single child| دنزرف کی  ،لهاتم

Married, Two children| دنزرف ود  ،لهاتم

 Married, Three children and More| رتشیب و دنزرف هس  ،لهاتم

Marital Statues | لهات تیعضو
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ییاهاذـغ لماـش »نـم باقشب« رد تلاغ ییاذغ هورگ

 اـی وـج ،ترذ درآ ،رـسود وـج ،جنرب ،مدنگ زا هک تسا
 تلاـغ ،ینوراـکام ،وـلچ ،نان .دنوش یم هیهت تلاغ ریاس
 تلاـغ هـیاپرب ياهاذـغ زاییاه هـنومن روغلب و هناحبص

 .دنتسه

www.foodexiran.com

Bread, Rice, and Other Grains| تلاغ ریاس و جنرب ،نان

The category of grains in MyPlate includes 
foods made from wheat, rice, barley, corn 
flour, oats, or other grains. Bread, rice, 
pasta, breakfast cereals, and bulgur are 
examples of grain-based foods.
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تملاس رد تلاغ شقن
 رـبیف ،هدـیچیپ ياـه تاردیهوبرک هلمج زا يذغم داوم زا يرایسب مهم عبانم تلاغ

 .دنتسه یندعم داوم و B نیماتیو نیدنچ ،ییاذغ
 نیـنچمه و دنک کمک نوخ لورتسلک حطس شهاک هب تسا نکمم لماک تلاغ ربیف
.تسا مهم هدور بسانم درکلمع يارب

 تملاــس  يارــب و هتــشادزاــسو تخوس رد يدــیلک شــقنB هورــگ ياــه نیماــتیو
 .دنتسه يرورض یبصع متسیس
 یلـصا عبانم ،هدامآ تلاغ زا يرایسب هلمج زا ،هدش هیفصت و لماک تلاغ تلاوصحم
موینلـس و میزـینم عـبنم لـماک تلاـغ نآرـب هولاع .دیآ یمرامش هب »مه ریغ نهآ«

موینلس واه هچیهام زا يژرنا يزاسدازآ واه ناوختسا تخاس رد میزینم .دنتسه
.تسا رثؤم ملاس ینمیا متسیس تیوقت رد

The Role of Grains in Health
Grains are important sources of many nutrients, including 
complex carbohydrates, dietary fiber, several B vitamins and 
minerals. Whole-grain fiber may help reduce blood cholesterol 
levels and is also important for proper bowel function.

B vitamins play a key role in metabolism and are essential for a 
healthy nervous system.

Enriched whole grain products, including many ready-to-eat 
cereals, are primary sources of non-heme iron. Additionally, 
whole grains are a source of magnesium and selenium. 
Magnesium is involved in bone formation and energy release 
from muscles, while selenium strengthens the immune system.

www.foodexiran.com
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یناریا هرفس رد تلاغ
 اـم.تـسا ینوراـکام و جنرـب ،ناـن لماـش ناـیناریا ياذـغ رد تلاغ یلصا عبنم هس

 ار تلاوــصحم نــیا زامادــکره زا هزادــنا هــچ ناــیناریا هــک مینادــبمیتــساوخ یم
.دننک یم هدافتسا
ناگدننک تکراـشم زا ،ناـیناریا ییاذـغ تاداـع هراـبرد هدش یحارط همانشسرپ رد

.دننک نایب تلاوصحم نیامادکره زا ار دوخ هنایهام فرصم ات میتساوخ

www.foodexiran.com

The Iranian Food Plate: 
Grains
The three main sources of grains in the Iranian diet include 
bread, rice, and pasta. We intended to know how much Iranians 
consume these products.
In the survey designed to collect data on the Iranian dietary 
habits, we asked participants to indicate their monthly 
consumption of each of these products.
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Bread in Iran | ناریا رد نان
 و هتـشاد نارـیا رد نـهک رایـسبيا هـشیر یکاروخ نیا .تسا نایناریا بلاغ توق نان
 هــیاپدنلب نادــبوم زا ،رــیترک هــبیتک رد لاــثم يارــب .تــساهدــش یم سیدــقت هراوــمه
 هـب هـک تـسا هدـش هدرـب ماـن یکاروـخناونع هب نان زا ،نایناساس نارود رد یتشترز
.دش دهاوخ هداد نایتشهب
 ياهروـشک نیرـتگرزب زا ناـیناریا هـک تسین راظتنا زا رود ،نان هرابرد هنیشیپ نیا اب
 و يداـصتقا روـما رـیزو رواـشم تاراـهظا ساـسارب .دـنیایبرامـش هب نانهدننک فرصم
 ماــجنا مدرــم طــسوت ناــن دــیرخ ناــموتدراــیلیم82 دودــح هــنازور نارــیا رد ،یــیاراد
 ردیـناریا رـه ناـن دیرخ هنارس غلبم ناموت رازه دودح طسوتم روط هب ینعی ،دوش یم
.تسا زور

Bread is the staple food of Iranians. This ancient dietary item has 
deep roots in the Iranian history and has always been revered. For 
instance, in the inscriptions by Kartir, a prominent Zoroastrian priest 
during the Sassanian era, bread is mentioned as a food that will be 
gifted to the blessed in paradise.
Given this background about bread, it is not surprising that Iranians 
are among the largest consumers of bread in the world. According 
to the statements of the advisor to the Minister of Economic Affairs 
and Finance, Iranians spend about 82 billion tomans daily on 
purchasing bread. This means that on average, each Iranian spends 
around 1,000 tomans on bread per day.
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Bread | نان
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Iran| ناریا Worldwide| اهروشک همه

Kg Per Year| لاس رد مرگولیک

 ناــیناریا ،اــم یــشهوژپياه هــتفای ساــسارب
54دودــــحردلاــــسرد ،هنارــــستروــــص هب
 رد نازـیم نـیا ،دـننک یم فرـصم نان مرگولیک
23( ناـن یناـهج فرـصم نازیم رباربود دودح
.تسا )مرگولیک

Based on our research findings, 
Iranians consume approximately 54 
kilograms of bread per capita 
annually. This amount is nearly twice 
the global average consumption of 
bread (23 kilograms).
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Rice in Iran | ناریا رد جنرب

 جنرـب تـشک زا تـیاکح یناتساب دانسا و دراد ینلاوط یتمدق زین ناریا رد جنرب تشک
 نارـیا رد یموـمعلکش هب زگره جنرب یناتساب راودا رد اما ،دراد نایناساس نارود رد
 هـب وتـسا ناتـسا دنچ هب دودحم جنرب تشک زین هزورما .تفرگن رارق هدافتسا دروم
 روـشک يدـیلوت جنرـب عوـمجم زا يزرواـشک داـهج ترازو تـعارز روما تنواعم شرازگ

 تـشک )ناتـسلگ و ناردـنزام ،نلایـگ( نارـیا یلامـش ناتـسا هس رد روشک جنرب 77%
 هـیهترد یکدنا مهس )ناسارخ و ناهفصا و ناتسزوخ دننام(اه ناتسا ریاس ودوش یم
.دنراد ناریا جنرب

Rice cultivation also has a long history in Iran, and ancient 
documents testify to the cultivation of rice during the Sassanian era. 
However, in ancient times, rice was never widely used in Iran. Today, 
rice cultivation is also limited to a few provinces. According to the 
report of the Ministry of Agriculture's Deputy for Crop Affairs, out of 
the total rice production in Iran, 77% of the country's rice is 
cultivated in three northern provinces: Gilan, Mazandaran, and 
Golestan, while other provinces, such as Khuzestan, Isfahan, and 
Khorasan, have a very small share in Iran's rice production.
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Rice | جنرب

 ،ناــیناریا اــم یــشهوژپياه هــتفای ساــسارب
36دودــــحردلاــــسرد ،هنارــــستروــــص هب
 ردنازـیم نـیا ،دننک یم فرصم جنرب مرگولیک
 زا ناــشن و تــسا مرگوــلیک44 لداــعم ناــهج
.دراد نایناریا طسوت جنرب رتمک فرصم

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

Iran| ناریا Worldwide| اهروشک همه

Kg Per Year| لاس رد مرگولیک

Based on our research findings, 
Iranians consume approximately 36 
kilograms of rice per capita annually. 
This amount is equivalent to 44 
kilograms globally, indicating lower 
rice consumption by Iranians.
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Pasta in Iran | ناریا رد ینوراکام

 هدـننکدیلوت هاـگراک نیـلوا ،تـسایـتادراو ییاذغ ینوراکام ناریا رد هک تسا یهیدب
 هداـس نیـشام دنچ اب کچوک تکرش نیا .دمآدوجو هب1312 لاس رد ،ناریا ینوراکام
 دـیلوت لوغـشم ،ناریا میقمياه هناخترافس و یجراخياه تاملپید هب تمدخ يارب طقف
 هزورـما .تـسا هدـش هـتفرگاـج نیمه زا مه »یگنرف هتشر« هژاو .دوب هدش ینوراکام
.تسا بوبحم و انشآ ییاذغ نایناریا يارب اذغ نیا

Obviously, pasta did not originate in Iran and was imported to the 
country. The very first pasta factory in Iran was launched in 1933. 
This small company started producing pasta with just a few simple 
machines, to solely serve foreign diplomats and resident embassies. 
The term resheteh-e farangi (foreign noodles) originated from this 
context. Today, pasta is a familiar and popular food among Iranians.
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Pasta | ینوراکام

 ،ناـــیناریا ،اـــم یـــشهوژپياه هـــتفای ساـــسارب
 مرگوــلیک6دودــحردلاــسرد ،هنارــستروــص هب
 هـسیاقم رد نازیم نیا ،دننک یم فرصم ینوراکام
 رایــسب ناــهج رد مرگوــلیک24 دودــح فرــصم اــب
 هـجوت زـین هـتکن نـیا هـب تـسا مزلا .تسا نییاپ
 زا سـپ ناهج رد ینوراکام فرصم نازیم هک دوش
 هدرـک هـبرجت ار ریگمـشچ يدشرانورکيریگ همه
.تسا
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Based on our research findings, 
Iranians, on average, consume about 6 
kilograms of pasta per capita per year. 
This amount is significantly lower in 
comparison to the global average 
consumption of around 24 kilograms. It 
is also worth noting that the global 
pasta consumption has experienced a 
significant increase after the COVID-19 
pandemic.



 ار ناـن و تلاـغ هورگ بولطم فرصم نازیم ،ناریا تشادهب ترازو

 جیاتن ،تسا هتسناد مرگولیک155/3 لاس کی رد یناریا ره يارب
 تلاوـصحم ریاـس و نان ،ینوراکام ،جنرب فرصم عومجم( ام شهوژپ
 دوجو یناریا ره يارب فرصم زا نازیم نیا هک داد ناشن )هیاپ درآ

.درادن دوجو رظنم نیا زايدوبمک و دراد

 رد .تـسا تلاوـصحم نـیا فرـصم عوـن رد یـساسا لکـشم کی اما
 راوناـخ دبـس و هدوـب فرـصم بـلاغ لکـش دیفس جنرب و درآ ناریا

 هـلغ تـلاح زا هـکیتلاوـصحم هنافـساتم .تـسا هدرـک رـپ ار یناریا
 تــسد زا ار دوــخ دــیاوف زايا هدــمع شــخبدوــش یم جراــخ لــماک
 هـک دنتـسه راد سوبـس ياهاذغ و لماک هلغ تقیقح رد .دنهد یم

 .دنیآ یمرامش هب يذغم ییاذغ میژر کی يارب یبوخ هنیزگ

 نلااــعف يارــب ار یتــصرف ،ناــیناریا ياذــغ باقــشب رد للاتــخا نــیا
 هتخاـسيدرآ تلاوـصحم هـئارا اب ات تسا هدرک داجیا ییاذغ هصرع

 رد )راد سوبــسياه تیئوکــسیب و ناــن دــننام( لــماک هــلغ زا هدــش
 .دنشوکب نایناریا ییاذغ دبس دوبهب ياتسار

رد ،رـتهب ییاذـغ گـنهرف ،دوـخ تلاسر ياتسار ردناریاسکدوف

 حیحـص فرـصم يوـگلاناونع هب ار لماک هلغ فرصم ات تسا شلات
 هـب هکییاهدنرب اب يراکمه يارب ور نیمه زا ؛دهد جاور ناریا رد
روحم تملاـس تلاوـصحم دـیلوت ودنهد یم تیمها نایناریا تملاس

 دـهاوخ تـیلاعف هناقاتـشمدـنا هداد رارـق دوخبسکوراک يوگلا ار
.درک

The Iranian Ministry of Health considers the ideal 
consumption level of bread and grain-products to be 
155.3 kilograms per year per person. Our research 
findings (the aggregate consumption of rice, 
macaroni, bread, and other flour-based products) 
indicate that each Iranian individual has the required 
consumption per year and there is no serious 
shortage of grain-consumption in the average Iranian 
diet.

However, a fundamental issue lies in how these 
products are consumed. White flour and rice are the 
dominant types consumed and fill the Iranian 
households' food table. Unfortunately, after being 
processed, grains lose a significant portion of their 
dietary benefits. In fact, whole grains and bran-
containing foods are considered a good choice for a 
nutritious diet.

This issue in the Iranian food plate has presented an 
opportunity for food industry players to strive for 
improving the Iranian nutrition by offering products 
made from whole grains (such as whole-grain bread 
and bran-biscuits). 

Foodex Iran , in line with its mission of promoting a 
healthy food culture, is working to promote the 
consumption of whole grains as a pattern for proper 
consumption in Iran. Therefore, we eagerly seek 
collaboration with brands prioritizing the health of 
Iranians that aim to produce healthful products.

www.foodexiran.com
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 لماــش »نــم باقــشب« رد یــنیئتورپ ییاذــغ هورــگ

 ،ییاـیرد ياهاذـغ ،زمرق تشوگ زا هدش هیهت ياهاذغ
.تسا لیجآ عاونا وایوس ،تابوبح ،غرم مخت و غرم

www.foodexiran.com

Protein| اه نیئتورپ

The protein category in the MyPlate 
guideline includes foods made from red 
meat, seafood, chicken and egg, legumes, 
soy, and nuts.
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تملاس رد نیئتورپ شقن
 واه هـناد ،لـیجآ ،غرـم مـخت ،سدـع ،دوـخن ،اـیبول ،ییاـیرد ياهاذـغ ،غرم ،تشوگ

لماـش هـک دـنهد یـم ندـب هـب يداـیز يذغم داومایوس زا هدش هتخاس تلاوصحم
 ،E نیماـتیو،)B6 ،نیولافوـبیر ،نیماـیت ،نیـساین(B هورـگياه نیماتیو ،نیئتورپ
.تسا میزینم و يور ،نهآ

 هـک تـفرگرـظنرد دیاب هتبلا .تسا يرورض ملاس ییاذغ میژر رد داوم نیا دوجو
 زا ار دوــخ ییاذــغ باقــشب دــیاب یناوــیح تلاوــصحم فذــح اــب زــین ناراوخهاــیگ
.دننک رپ یهایگ ینیئتورپ تلاوصحم

The Role of Protein in Health
Meat, chicken, seafood, beans, chickpeas, lentils, eggs, nuts, and 
soy-based products provide many nutrients to the body, including 
proteins, B vitamins (Niacin, Thiamine, Riboflavin, B6), vitamin E, 
iron, zinc, and magnesium.
The presence of these substances in a healthy diet is absolutely 
essential. However, it should be noted that vegetarians should fill 
their plate with plant-based protein sources to compensate for 
the absence of animal products.

www.foodexiran.com
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یناریا هرفس رد نیئتورپ
دنتسهینیئتورپعبانمنیرت یلصاناونع هبغرم مختولیجآ،ایوس،یهام،غرم،تشوگ

ارتلاوصحمنیامادکرهزاهزادناهچنایناریاهکمینادباتمیدوبواکجنکامو
.دننک یمهدافتسا
ناگدننک تکراــشم زا اــم ناــیناریا ییاذــغ تاداــع هراــبرد هدــش یــحارط همانــشسرپ رد

.دننک نایب تلاوصحم نیامادکره زا ار دوخ هنایهام فرصم ات میتساوخ

The Iranian Food Plate: 
Protein
Meat, chicken, fish, soy, nuts, and eggs are the main sources of 
protein, and we, as the Foodex Iran team, intended to know how much 
Iranians consumed these products.
In the survey designed about Iranian dietary habits, we asked 
participants to indicate their monthly consumption of each of these 
products.

www.foodexiran.com
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 رد .دوــبن هدیدنــسپ نادــنچ يرــما ناتــساب نارــیا رد تــشوگ ندروــخ

 وا یسودرف ببس نیا هب ودنک یميراوختشوگ هک تسا كاحض ،همانهاش
 ندروـخ و نتشک یتشدرز نید زین نایناساس نارود رد .دنک یم تملام ار
 يذــغم داوــم ياراد تــشوگ هــمه نــیا اــب .درــک یم شهوــکن ار تاــناویح

 رد اــما ؛دراد ياــج یــناریاياــه شروخ زا يرایــسب رد و تــسا يرایــسب
 شهاـک شوختـسد نارـیا رد نآ تـمیق شیازـفالیلد هـب رـیخاياه لاس
.تسا هدش فرصم

Eating meat was not highly favored in ancient Iran. In 
Shahnameh (the Book of Kings), Zahhak is depicted as a 
meat-eater, and Ferdowsi criticizes him for it. Even during 
the Sassanian era, Zoroastrianism discouraged the act of 
killing and eating animals. Nevertheless, meat contains 
many nutrients and is used in many Iranian dishes. 
However, in recent years, due to the price appreciation, its 
consumption has decreased in Iran.
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Meat| تشوگ
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Iran| ناریا

Worldwide| اهروشک همه

Kg Per Year| لاس رد مرگولیک

لاــسرد ،هنارــستروــص هب ،ناــیناریا ،اــم یــشهوژپياه هــتفای ساــسارب
 اـب هسیاقم رد نازیم نیا ،دننک یم فرصم زمرق تشوگ مرگولیک9دودحرد
.تسا نییاپ رایسب ناهج رد یمرگولیک42 دودح فرصم
 هـب وهتـشاد يداـصتقا لئاسم رد هشیر فرصم توافت نیا دایز لامتحا هب
.دوش یم فرصم مک یناریا راوناخ یفرصم دبس رد ببس نیا

According to our research findings, Iranians consume 
about 9 kilograms of red meat per capita per year. This 
amount is significantly lower compared to the global 
consumption of approximately 42 kilograms.
This difference in consumption is likely rooted in 
economic issues causing lower amounts in the Iranian 
household food table.
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 .دوـبنتـبثم ،تـشوگ دـننامه زـین غرم ندروخ هب ناتساب نایناریا شرگن

 يداـیز دـح اـت ندروـخدـصق هب اـهنآ نتـشک و ناروناج تشوگ زا هدافتسا
 یمهـس دیدج نارود رد تشوگ دننام زین غرمهمه نیا اب .دش یم شهوکن
 رد تــشوگ دــننام زــین لوــصحم نــیا .دراد یــناریاياــه شروخ ردازــس هب

.دوش یم هدافتسا لبق زا رتمک تمیق شیازفاببس هب ریخالاسدنچ

Similar to meat, ancient Iranians did not have a positive 
attitude towards eating chicken. The use of animal meat 
and killing them for food was largely frowned upon. 
However, chicken, just like meat, also has its share in the 
Iranian cuisine in recent times. This product, too, has seen 
lower consumption levels in recent years due to price 
hikes.
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Chicken| غرم
لاــسرد ،هنارــستروــص هب ،ناــیناریا ،اــم یــشهوژپياه هــتفای ساــسارب
 اــب هــسیاقم رد نازــیم نــیا ،دــننک یم فرــصم غرــم مرگوــلیک25دودــحرد
.تسا رتلااب )مرگولیک15 دودح( ناهج فرصم
ياه لاــس هــب تبــسن غرــم فرــصم ندــش مــک زا یکاــحاــه شرازگ دــنچره
 تـشوگ تـمیق شیازـفا لـیلد هـب لااـمتحا( غرـم فرـصم اما ،تسا هتشذگ
.تسا رتلااب یناهج نیگنایم زا )زمرق
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Iran| ناریا

Worldwide| اهروشک همه

Kg Per Year| لاس رد مرگولیک

According to our research findings, Iranians consume about 
25 kilograms of chicken per capita per year. This amount is 
higher compared to the global consumption of approximately 
15 kilograms.
Although reports indicate a decrease in chicken consumption 
compared to previous years (likely due to the increased price 
of red meat), it is still higher than the global average.
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 بوـلطم ،دندـش یمن فرـصم غرـم و تشوگ هک لیلاد نامه هب زینغرم مخت

 زاـینغرـم مخت هـب یناریا ياهاذغ رثکا .دوبن ناتساب نایناریا يارب فرصم
 هـیهتغرم مختي هیاپ رب اهاذغ ناریاياه ناتسا زا یخرب رد اهنت و دنرادن
 ردزـــپ بآ وورـــمین ،تـــلماتروـــصبغرـــم مختهـــمه نیا اـــب .دنوـــش یم

.دراد ياج یناریاياه هدعو نایم

Eggs, too, were not preferred to be eaten among ancient 
Iranians for the same reasons that meat and chicken were 
not. Most Iranian dishes do not require eggs, except for 
some local foods in some provinces. However, eggs are 
included in Iranian meals such as omelets, boiled eggs, 
and poached eggs.
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Egg| غرم مخت

 نیگناــیم زارت نییاــپ رایــسب نارــیا ردغرــم مخت فرــصم نازــیم
 يزپـشآ ردغرـم مخت روـضح مدـع دـسر یم رظن هب .تسا یناهج
.دشاب فرصم رادقم نیا رد هدمع لیلاد زا یکی یناریا

The consumption of eggs in Iran is much lower 
than the global average. It seems that the absence 
of eggs in Iranian cuisine is one of the major 
reasons for this low consumption.

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Iran| ناریا

Worldwide| اهروشک همه

Kg Per Year| لاس رد مرگولیک



هحفص |  40

PAGE  |  40

www.foodexiran.com

Fish in Iran | ناریا رد یهام

PAGE  | 40

جیـلخ و لامـش ردنیپـساک ياـیرد ناـیم رد ندـش عـقاو ببـس هب ناریا

 ییاـیرد ياهاذـغ ریاـس و یهام هب یلوبق لباق یسرتسد ،بونج رد سراف
جاور نارـیا رد هک تسا یمسر ،زورون بش رد یهام فرصم هکنآ اب .دراد
ياهاذـغ ریاـس و یهاـم فرـصم گـنهرف هک دندقتعم ناصصختم اما ،دراد

 نیئتورپ عون نیا زا مدرم لابقتسا و هداتفین اج یبوخ هب ناریا رد ییایرد
 .تسا نییاپ

Due to being located between the Caspian Sea in the north 
and the Persian Gulf in the south, Iran has reasonable 
access to fish and other seafood. Although consuming fish 
on the eve of the Persian New Year (Nowruz) is a formal 
tradition in Iran, experts believe that the culture of 
consuming fish and other seafood has not been well-
established in Iran, and people's interest in this type of 
protein is low.
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Fish| یهام
لاـسرد ،هنارـستروـص هب ،نایناریا ،ام یشهوژپياه هتفای ساسارب
 اب هسیاقم رد نازیم نیا ،دننک یم فرصم یهام مرگولیک10دودحرد
 نیا .دیآ یمرامش هب ینییاپ فرصم )مرگولیک22 دودح( ناهج فرصم
 زین نایناریا ییاذغ گنهرف رد داصتقا عوضوم رب هولاع نییاپ فرصم
.دراد هشیر
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Fishّ | یهام Canned Fish| یهام ورسنک

Kg Per Year| لاس رد مرگولیک

According to our research findings, Iranians consume 
about 10 kilograms of fish per capita per year. This 
amount is lower compared to the global consumption of 
approximately 22 kilograms. This low consumption is 
rooted not only in economic factors but also in the food 
culture of Iranians.
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 .دراد یـساسا یـشقن یـناریا يزپـشآ رد هک تسا يداوم هلمج زا تابوبح

ياـه شروخ زا يرایـسب رد یناریاياه پوس عاونا و شآ رب هولاع تابوبح
 نــیا تــمیق شیازــفا و دــیلوت شهاــک هــمه نــیا اــب .دراد روــضح یــناریا
 رد تاـبوبح فرصم ،شیپياه لاس تبسن هب هک تسا هدش ثعاب لوصحم

.دبای شهاکيا هزادنا ات ناریا

Legumes play a fundamental role in Iranian cuisine. In 
addition to being used in soups and various Iranian dishes, 
legumes are present in many Iranian stews. However, a 
decrease in production and an increase in prices have 
caused a reduction in the consumption of legumes in Iran 
compared to the previous years.
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Legumes| تابوبح
 ،هنارــستروــص هب ،ناــیناریا ،اــم یــشهوژپياه هــتفای ساــسارب
 نازــیم ،دــننک یم فرــصم تاــبوبح مرگوــلیک9دودــحردلاــسرد
.تسا یناهج نیگنایم ربارب هس رد نایناریا فرصم
ناونع هـب دـیابيورـسنکریغ مـه و يورسنک تلاح رد مه نایناریا
.دنیآرامش هب تابوبح فرصمرپ هعماج

Kg Per Year| لاس رد مرگولیک
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According to our research findings, Iranians consume 
about 9 kilograms of legumes per capita per year. The 
Iranian consumption is three times higher than the 
global average. Iranians are considered a large 
consumer of legumes, both in Legumes and Canned 
Legumes forms.
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 رد هک دوب ینایجراخ يارب اهنت ادتبا رد ناریا هب سابلاک و سیسوس دورو

 دـیلوت نارود نآ رد هـکیتلاوـصحم دادـعت .دـندرک یم یگدـنزیلزنا ردنب
 ياربیهاگشورف زین نارهت رد نامز تشذگ اب اما دوب كدنا رایسبدش یم
 تلاوــصحم نــیا مارآ مارآ و داــتفا هار هــب تلاوــصحم هــنوگنیا شورــف

.درک روهظ ناریا رد هدش هتفریذپ ياذغکبناونع هب

The introduction of sausages and cold cuts to Iran initially 
targeted foreigners living in Bandar Anzali. The number of 
products produced during that period was very limited. 
However, over time, a market for selling these products 
emerged in Tehran, and gradually, they became accepted 
and familiar food items in Iran.
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Processed Meat| یتشوگياه هدروآرف
 نیگناـیم تبـسن هـب ناریا رد سابلاک و سیسوس فرصم نیگنایم
 و گنهرف رد دیاب ار عوضوم نیا تلع .تسارت نییاپ رایسب یناهج
ياـه راوناخ زا يرایـسب زونه .درکوج و تسج نایناریا ییاذغ کبس
 ياهاذــغ زا و هتــشاداه تــشروخ وــلچ فرــصم هــب حیجرــت یــناریا
.دننک یم زیهرپ يرضاح

The average consumption of sausages and cold cuts 
in Iran is much lower than the global average. The 
reason for this can be attributed to Iranian food 
culture and preferences. Many Iranian households 
still prefer to eat traditional rice and stew dishes and 
avoid processed foods.
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 اـیند هـب نآ ياهروـشک و نیـچ زا هـکدور یم رامش هب ییایسآي هنادایوس

 ودـیآ یم رامش هبیتادراو یلوصحم ناریا ردایوس .تسا هتفای شرتسگ
 قاـفتا يدیـشروخ60 و50 هـهد رد نایناریا هب نآ یفرعم و فرصم جوا
.تسا هداتفا

Soybeans originated from China and other Asian countries 
and were imported to Iran. Their consumption and 
introduction to Iranians peaked in the 1970s and 1980s.
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Soybeans|ایوس

 و تـسا گـنهرف هـب هتـسباو رایـسب اـیند ردایوـس یفرصم نیگنایم
 نارـیا رد .تـسا برـغ ناـهج و یقرـش يایسآ رد نآ فرصمي هدمع
 تنـس اـب یناوـخمه ظاـحل زا نینچمه و یگنهرف ظاحل زاایوس فرصم
 رایــسب یناــهج نیگناــیم تبــسنهــبو هدــنام روــجهم یــناریا يزپــشآ
.تسارت نییاپ
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The average consumption of soy worldwide is highly 
dependent on culture, with major consumption in East 
Asia and the West. In Iran, soy consumption has been 
weak both culturally and in terms of compatibility with 
Iranian culinary traditions, and it is much lower than 
the global average.
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 یـتح هـک یلکـش هـب تـسا نارـیا یتبسانمياه هرفس یمیدق هارمه لیجآ

 عـفر راظتنا نآ زا ودنتفگ یماشگ لکشم لیجآ ،ار يروس هبنشراهچ لیجآ
نایتــشترز دــیاقع رد دــیاب ار عوــضوم نــیاي هــشیر .دنتــشاد تلاکــشم
تـمیق شیازـفا اما هدش یم فرصم ناریا رد هراومه لیجآ .درک وجتسج

 .تسا هداد رییغت ار لیجآ فرصم نازیم ریخاياه لاس

Ajil (Mixed Nuts) is a traditional accompaniment to 
ceremonial occasions in Iran, to the extent that even the 
Ajil of Charshanbe Suri (a traditional Persian festival) is 
called Ajil-e-Moshkelgusha, meaning problem solver, and it 
is expected to resolve difficulties- the roots of which can 
be sought in Zoroastrian beliefs. Nuts have always been 
consumed in Iran, but the recent price hikes have affected 
the consumption rates.
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Nuts| لیجآ
 رـظن رد دـیاب هـتبلا .تـسا رتلااـب نآ یناـهج نیگنایم زا لیجآ فرصم
 اـبنآ ریاـظن و کـشخ رـیجنا ،هتـسپ اب یناریا لیجآ موهفم هک تفرگ
 نـیا يلااـب فرـصم اـما .درادـن تـقباطماـمازلا ناهج رد لیجآ موهفم
 زا رود لـیجآي  هقباـس تـیمها هـب هـجوت اب ناریا رد يذغم یکاروخ
.تسین راظتنا
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The consumption of nuts in Iran is higher than the 
global average. However, it should be noted that the 
Iranian concept of Ajil, which includes pistachios, dried 
figs, and similar items, does not necessarily 
correspond to the concept of nuts worldwide. 
Nevertheless, the high consumption of this nutritious 
snack in Iran is not surprising considering its historical 
significance.
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 ار نیئتورـپ هورـگ بوـلطم فرـصم نازـیم ،نارـیا تشادهب ترازو

جیاـتن ،تـسا هتسناد مرگولیک59/5 لاس کی رد یناریا ره يارب
 ،غرـم مخت ،دیفـس تشوگ ،زمرق تشوگ فرصم عومجم( ام شهوژپ
 یـناریا رـه يارب فرصم زا نازیم نیا هک داد ناشن )لیجآ وایوس

.درادن دوجو رظنم نیا زايدوبمک و دراد دوجو

ي هتـسد رد عوـنت داجیا ینیئتورپ هورگي هرابرد مهم دراوم زا یکی
 رد یگدرتـسگ و عوـنت داجیا درف ره تملاس يارب .تساه نیئتورپ

 نیرتلااـبهمه نیا اب .تسا تیمها زئاح ،وا یفرصم ینیئتورپ عبانم
 زا يدایز شخب و تسا غرم تشوگ نایناریا ینیئتورپ عبانم زکرمت
.تسا هدنام رود رظن زا عبانم نیا رگید عاونا

 نابحاـص يارب دیاب ناریا رد نیئتورپ فرصم رد یفاک عونت نادقف
 اـبناوـت یم هـک دوـش هـتفرگ رـب رد یلاـبقاناونع هب ییاذغ عیانص
،ملاــس یــنیئتورپ تلاوــصحم تواــفتمي هــئارا واــه يروآون داــجیا

 يروآدوـس اـهنت هـن رـما نـیا .درـک دیدج نایرتشم بذج هب مادقا
 ار ناـیناریا فرـصم عوـن هـکلب تـشاد دـهاوخلابند هـب ار یبولطم
 .دیشخب دهاوخ دوبهب

رد ،رـتهب ییاذـغ گـنهرف ،دوـخ تلاسر ياتسار ردناریاسکدوف
 رد یگـشیمه يراـتفرناونع هـب ار یـنیئتورپ عوـنت اـت تسا شلات
هـب هـکییاهدـنرب اـب يراـکمه يارـب ور نیمه زا .دنک جیورت ناریا

روحم تملاـس تلاوـصحم دـیلوت ودنهد یم تیمها نایناریا تملاس
 دـهاوخ تـیلاعف هناقاتـشمدـنا هداد رارـق دوخبسکوراک يوگلا ار
.درک

The Ministry of Health in Iran considers the ideal 
consumption level of the protein group to be 59.5 
kilograms per person per year. Our research results 
(the aggregate consumption of red meat, white meat, 
eggs, soy, and nuts) have shown that there is no 
deficiency in the consumption of protein among 
Iranians.

One important thing to take into consideration about 
the protein category is the importance of creating 
diversity within protein sources. It is vital for the 
health of individuals to have access to diverse 
protein sources. However, the highest concentration 
of protein sources among Iranians is poultry, while 
many other types of protein sources are being not 
seen.

The lack of sufficient diversity in protein sources in 
Iran should be considered as an opportunity by the 
food industry players, as they can attract new 
customers by applying innovation and offering 
healthy protein products. This will not only lead to 
desirable profitability but also improve the dietary 
habits of Iranians.

Foodex Iran, in line with its mission of promoting a 
better food culture, strives to promote protein 
diversity as a permanent behavior in Iran. Therefore, 
it eagerly seeks to collaborate with brands that 
prioritize the health of Iranians and have made 
health-oriented product production their business 
model.

www.foodexiran.com
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 هوـیم هورـگ لماش »نم باقشب« رد هویم ییاذغ هورگ

 یــعیبط %100ياــه هویم بآ واــه هویم ماــمت لماــش
 ای ،هدش ورسنک ،دمجنم ،هزاتدنناوت یماه هویم .تسا
.دنشابهدش کشخ

www.foodexiran.com

Fruits|تاج  هویم

The fruit category in MyPlate includes all 
fruits and 100% natural fruit juices. Fruits 
can be fresh, frozen, canned, or dried.
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تملاس رد هویم شقن
 و C نیماـتیو ،رـبیف ،میـساتپ دننام يرورض يذغم داوم زا يرایسب ياراد اه هویم

 و هتـشاد یـمک يرلاـک و میدس ،یبرچاه هویم رثکا نینچمه ،دنتسه کیلوف دیسا
 ییلااـب رـبیف ياراد )هویمبآ تلاح رد هن(اه هویم نینچمه .دنتسه لورتسلک دقاف
 هـبرـجنمدناوت یم ودنک یم رتهب اراه هدور درکلمع هویم يواحياه میژر .دنتسه

.دوش یبلق يرامیب شهاک
 و هدرـک لیهـست ار نـهآ بذـجC نیماـتیو زا يرادروخرب لیلد هباه هویم رتشیب
.دنوش یم بوسحم دیفم هثل و ناوختسا ،نادند يارب

The Role of Fruits in Health
Fruits contain many vital nutrients such as potassium, fiber, 
vitamin C, and folic acid. Additionally, most fruits are low in fat, 
sodium, and calories, and they are cholesterol-free. Fruits (but 
not fruit juices) are also rich in dietary fiber. Diets rich in fruits 
can improve intestinal function and help reduce the risk of heart 
disease. Most fruits, due to their vitamin C content, facilitate iron 
absorption and are beneficial for teeth, bones, and gums.

www.foodexiran.com
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یناریا هرفس رد هویم
 و میدرـک یـسررب نارـیا رد هوـیم فرـصم عوـننیرت یلـصاناونع هب ار هویمبآ و هویم ام

 هدافتـسا ار تلاوـصحم نـیامادـکره زا هزادـنا هـچ نایناریا هک مینادب ات میدرک شلات
.دننک یم
ناگدننک تکراــشم زا اــم ناــیناریا ییاذــغ تاداــع هراــبرد هدــش یــحارط همانــشسرپ رد

.دننک نایب تلاوصحم نیامادکره زا ار دوخ هنایهام فرصم ات میتساوخ

www.foodexiran.com

The Iranian Food Plate: 
Fruits
We have considered fruit and fruit juice as the primary types of fruit 
consumption in Iran and tried to determine how much Iranians 
consume these products. In the survey designed about Iranian dietary 
culture, we asked participants to express their monthly consumption 
of these products.
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Fruit in Iran | ناریا رد هویم

 هرفس .دنرضاح یناریاياه ینامهیم و موسر ،لفاحم زا يرایسب رداه هویم

 بادآ زا یـشخب هوـیم فرصم ودنوش یم نیذآ هویم اب ود ره ادلی و زورون
 اـماتسا هتشاد ار هویم فرصم يلااب رامآ هشیمه ناریا و تسا نایناریا
.تسا هتفای شهاک فرصم نیا ریخا نایلاس رددسر یم رظنب

Fruits are present in many Iranian gatherings, customs, 
and celebrations. Both the Nowruz and Yalda tables are 
adorned with fruits,  as part of the Iranian traditions. Iran 
has always had a high consumption rate of fruits. 
However, it seems like the rate has declined in recent 
years.
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Fruit | هویم

 تاـعلاطا دـنچره تـسا رـتمک یناـهج نیگناـیم تبـس هـب ناریا رد هویم فرصم نیگنایم

 رد هوـیم فرـصم نازیم هک هدوب ییاهروشک زا یکی ناریا هک دراد نآ زا تایاکح دوجوم
 تـفا نیا هب رجنمتاج هویم تمیق شیازفا دیاش .تسا هدوب ناهج نیگنایم زا رتلااب نآ
.دشاب فرصم

The average fruit consumption in Iran is lower compared to the global 
average. Still, according to the available information, Iran has been 
one of the countries with higher fruit consumption than the global 
average. Perhaps the increase in fruit prices has led to this decline in 
consumption.
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Juice in Iran | ناریا ردهویم بآ

 ناـیناریا موادمي هرفس زا یشخب هکنآ زا شیب ناریا رد هویمبآ ندیشون

 حیجرـت ناـیناریا زا يرایـسب .تسا نآ ریاظن واه ینامهیم یندیشون ،دشاب
 دوـجو هب هجوت اب یگژیو نیا دیاش .دننک فرصم ار هویم دوخ هکدنهد یم
.دشاب یتملاس ياتسار رد بسانم يدرکیور هویم دوخ رد ربیف

Fruit juice in Iran is not a part of Iranians' regular meals, but 
it is considered a popular beverage at gatherings and 
similar occasions. Many Iranians prefer to consume the 
fruit itself. This, in turn, may be a suitable approach for 
health due to the presence of fiber in the fruit.
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Juice | هویم بآ
 رـما نـیا .تـسا یناهج نیگنایم زارت نییاپ رایسب ناریا رد هویمبآ فرصم

 تــمیق هــب اــی دــشاب هتــشاد ناــیناریا گــنهرف رد هــشیر تــسا نــکمم
.دشاب طبترم هزات ایيدنب هتسبياه هویمبآ

The consumption of fruit juice in Iran is much lower than 
the global average. This may be rooted in Iranian culture or 
related to the price of packaged or fresh fruit juices.



هحفص |  58

PAGE  |  58

www.foodexiran.com

 يارـب ار هوـیم هورـگ بولطم فرصم نازیم ،ناریا تشادهب ترازو

 جیاــتن ،تــسا هتــسناد مرگوــلیک102/2 لاــس کــی رد یــناریا رــه
 زا نازـیم نـیا هـک داد ناـشن )هوـیمبآ و هوـیم عومجم( ام شهوژپ
.درادن دوجو یناریا ره يارب فرصم

 ،تـسا هدـش هـجوت نآ هـبرـت مک هزوـح نـیا رد هک یلئاسم زا یکی
تاـج هویم هـضرع لاکـشا رگید و کشخياه هویم واه هویمبآ دیلوت
 ار هوــیم فرــصمدــناوت یم دوــخيا هوــیم تلاوــصحم عوــنت .تــسا

.دماجنایب نایناریا ییاذغ دبس دوبهب هب و دهد شیازفا

 يارـب یتـصرف ،نارـیا رديا هوـیم تلاوـصحم هـئارا رد یگژیو نیا

 و عوـنتم تلاوـصحم هـئارا اـب ات تسا ییاذغ هصرع نلااعف يروآون
 ناـیناریا ییاذـغ دبـس دوـبهب يارـب ،ناـیناریا يارـبریذپ سرتسد
 .دنراذگب ولج هب ور یمدق

رد ،رـتهب ییاذـغ گـنهرف ،دوـخ تلاسر ياتسار ردناریاسکدوف
 فرـصم يوگلاناونع هب ارتاج هویم فرصم شیازفا ات تسا شلات
ییاهدنرب اب يراکمه يارب ور نیمه زا ؛دهد جاور ناریا رد حیحص
 تلاوــصحم دــیلوت ودــنهد یم تــیمها ناــیناریا تملاــس هــب هــک

هناقاتــشمدــنا هداد رارــق دوــخبــسکوراک يوــگلا ارروحم تملاــس
.درک دهاوخ تیلاعف

The Ministry of Health in Iran considers the ideal 
consumption level of the fruits to be 102.2 kilograms 
per person per year. Our research findings (including 
fruits and fruit juices) indicate that this level of 
consumption exists for each Iranian, and there is no 
serious shortage.

One issue not having received enough attention is 
the production of fruit juices, dried fruits, and other 
forms of fruit supply. The diversity of fruit products 
itself can increase fruit consumption and contribute 
to the improvement of the Iranian diet.

Creating diversity will provide an opportunity for 
innovation in the food sector to take a step forward 
in improving the Iranian diet by offering diverse and 
accessible fruit products to the Iranians. 

Foodex Iran, in line with its mission of promoting a 
healthy food culture, strives to promote increased 
fruit consumption as a model of proper consumption 
in Iran. Therefore, we eagerly seek collaboration with 
brands prioritizing the health of Iranians that aim to 
produce healthful products.

www.foodexiran.com
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 رــه »نــم باقــشب« رد یفیــص و يزبــس ییاذــغ هورــگ

 داوـم ساـسا رـب تاجیزبـس .دوـش یم لماش ار يزبس
 ،ایبول ،یجنران و زمرق ،هریت زبس هورگ ریز5 هب يذغم
 ،)دـش یـسررب نیئتورـپ هورـگ رد هـک( سدع و دوخن

.دنوش یم میسقت رگید تاجیزبس و يا هتساشن

www.foodexiran.com

Vegetables|تاج یفیص و يزبس

The vegetable category in MyPlate 
includes all types of vegetables. 
Vegetables are divided into 5 subgroups 
based on their nutrients: dark green, red 
and orange, legumes (beans, peas, lentils - 
which were considered in the protein 
group), starchy, and other vegetables.
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تملاس رد تاجیزبس شقن
 ،رــبیف ،میــساتپ يارــب یــنغ یــعبنم هــک دنتــسهيرلاــک مکییاــه یکاروخ ،تاجیزبــس

 ،تاجیزبـس يواـح ییاذـغ میژر .دنیآ یمرامش هبC نیماتیو وA نیماتیو ،کیلوفدیسا
شهاــک ار یــبلق هــضراع لاــمتحا و هدوــب دــیفم لورتــسلک و نوــخ راــشف لرــتنک يارــب
.دنتسه دیفماه مخز دوبهب و تسوپ ياربC وAياه نیماتیو دوجو .دهد یم

The Role of Vegetables in Health
Vegetables are low-calorie and rich in potassium, fiber, folate, vitamin A, 
and vitamin C. A diet rich in vegetables can help control blood pressure and 
cholesterol levels, and reduce the risk of heart diseases. The presence of 
vitamins A and C is also beneficial for the skin and wound healing.

www.foodexiran.com
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یناریا هرفس رد يزبس
  ار یــگنرف هــجوگ وینیمز بیــس ،زاــیپ لماــش یلــصاياه یفیــص وزیــس تاجیزبــس اــم

 اـتمیدرـک شلاـت و میدرـک یـسررب نارـیا رد يزبـس فرـصم عوـننیرت یلـصاناونع هب
.دننک یم هدافتسا ار تلاوصحم نیامادکره زا هزادنا هچ نایناریا هک مینادب
ناگدننک تکراــشم زا اــم ناــیناریا ییاذــغ تاداــع هراــبرد هدــش یــحارط همانــشسرپ رد

.دننک نایب تلاوصحم نیامادکره زا ار دوخ هنایهام فرصم ات میتساوخ

www.foodexiran.com

The Iranian Food Plate: 
Vegetables

We considered vegetables such as onions, potatoes, and tomatoes as 
the primary types  consumed in Iran, and attempted to determine the 
extent to which Iranians consume these products on a monthly basis 
in our survey about Iranian dietary habits.
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Vegetables in Iran | ناریا رد يزبس

 زاـیپ دـننام اهنآ زا یخرب و دنراد دوجو ناریا یفرصم یناریا گنهرف رد تاجیزبس

 فرـصمدسر یمرظن هبهمه نیا اب  .دنیآ یمرامش هب یناریا يزپشآیندشنادج وزج
.دنک یم هبرجت ار یشهاک يدنور ناریا رد ریخاياه لاس رد تاجیزبس

Vegetables are present in the Iranian culinary culture, and some, 
like onions, are integral to the Iranian cuisine. However, it seems 
that vegetable consumption in Iran has been experiencing a 
downward trend in recent years.
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Onion| زایپ

Potato| ینیمز بیس

Tomato| یگنرف هجوگ

Other Vegtables| تاجیزبس ریاس

 زا هـک هـنوگنامه ،تـسا یناهج نیگنایم فصن دودح رد ناریا رد تاجیزبس فرصم نازیم

 ربارب ود زایپ و یناهج نیگنایم هب کیدزن ابیرقت یگنرف هجوگ ،تسا هدهاشم لباق رادومن
لکـش هب تاجیزبـس ریاـس و یناـهج نیگناـیم فـصن ینیمز بیس اما .تسا یناهج نیگنایم
تسا یناهج فرصم زا رتمک يرادانعم

The level of vegetable consumption in Iran is about half the global 
average. As can be seen from the chart, tomatoes are almost close to 
the global average, and onions are twice the global average. However, 
potatoes are half the global average, and other vegetables are 
significantly lower in consumption compared to the global average.
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ار تاجیزبـس هورـگ بوـلطم فرـصم نازیم ،ناریا تشادهب ترازو

 جیاـتن ،تـسا هتـسناد مرگوـلیک135 لاس کی رد یناریا ره يارب
ویگنرف هــجوگ ،ینیمز بیــس ،يزبــس فرــصم عوــمجم( اــم شهوژــپ
 فرــصم زا نازــیم نــیا يارــب دوــجوم راــظتنا هــک داد ناــشن )زاــیپ

.تسا هدشن هدروآرب

یتلاوـصحم هـضرع يارـب يروآوـن نادـقف یـساسا تلاکشم زا یکی
 جیورـت  يارـبهناروآونياه شور عاونا تقیقح رد .تساینینچنیا

 هـتفرگراـک هب ایند ردتاح یفیص و تاجیزبسي هدافتسا لیهست و
 بـیغرت تلاوصحم نیا رتشیب هچره فرصم هب هعماج ات تسا هدش
.دوش

 نلااـعف يارـب ار ناـکما نـیا ،ناـیناریا ياذغ باقشب رد دوبمک نیا
 ناـسآ وهـناروآونیتلاوصحم هئارا اب اتدنک یم داجیا ییاذغ هصرع
 نآ رـب هولاـع و دـنهد شرتـسگ هزوـح نیا رد ار دوخ رازاب فرصم

 .دنشخب دوبهب ار نایناریا ياذغ باقشب

رد ،رـتهب ییاذـغ گـنهرف ،دوـخ تلاسر ياتسار ردناریاسکدوف
ناونع هـب ارتاـج یفیـص و يزبـس فرـصم شیازـفا ات تسا شلات

يارـب ور نیـمه زا ؛دـنک هـنیداهننارـبا ردرارـکترپ ییاذـغ راتفر
ودـنهد یم تـیمها ناـیناریا تملاـس هـب هـکییاهدنرب اب يراکمه
 رارــق دوــخبــسکوراک يوــگلا ارروحم تملاــس تلاوــصحم دــیلوت

.درک دهاوخ تیلاعف هناقاتشمدنا هداد

The Ministry of Health in Iran considers the ideal 
consumption level of vegetables to be 135 kilograms 
per person per year. Our research findings (including 
the consumption of vegetables, potatoes, tomatoes, 
and onions) showed that the expectation for this 
level of consumption has not been met.

One of the fundamental issues here is the lack of 
innovation in the supply of such products. In fact, 
various innovative methods have been employed 
worldwide to promote and facilitate the use of 
vegetables and greens to encourage greater 
consumption of these products by the public.

This shortage in the Iranian food plate creates an 
opportunity for food sector actors to expand their 
market by offering innovative and convenient 
products and improve the Iranian food plate. 

Foodex Iran, in line with its mission of a better food 
culture, strives to establish increased consumption 
of vegetables and greens as a common dietary 
behavior in Iran. Therefore, we eagerly seek 
collaboration with brands prioritizing the health of 
Iranians that aim to produce healthful products.

www.foodexiran.com
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 ،ریـش لماـش »نـم باقـشب« رد تاـینبل ییاذـغ هورگ

ایوـستسام و ریش و زوتکلا نودب ریش ،رینپ ،تسام
.تسا هدش ینغ
هـک ریـش زا هدـش هـیهت ياهاذـغ لماـش تاینبل هورگ

 یمن ،دنراد ییلااب یبرچ ياوتحم و دنراد یمک میسلک
،شرـت هـماخ ،يا هـماخ رینپ نیا زاییاه هنومن .دوش
.دنتسه هرک و هماخ

www.foodexiran.com

Dairy| تاینبل

The dairy products in MyPlate include 
milk, yogurt, cheese, lactose-free milk, soy 
milk and soy yogurt.
The category does not include foods 
made from milk with low viscosity and 
high-fat content. Examples of such 
products are cream cheese, sour cream, 
cream, and butter.
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تملاس رد تاینبل شقن
B12 وA، Dياـه نیماتیو ،تافـسف ،میـسلک هـلمجزا یناوارف يذغم داوم يواح تاینبل
 تاـینبليواـح میژر .تسا نیولافوبیر و نیئتورپ ،مینلس ،مزینم ،کنیز نینچمه ،تسا
.دراد ییآراک نوخ راشف میظنت رد نینچمه و هدوب دیفم نادند واه ناوختسا يارب

www.foodexiran.com

The Role of Dairy Products in Health
Dairy products are rich sources of nutrients such as calcium, phosphorus, 
vitamins A, D, and B12. They also contain zinc, magnesium, selenium, 
protein, and riboflavin. A diet rich in dairy products is beneficial for bones, 
teeth, and blood pressure regulation.
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یناریا هرفس رد تاینبل
 یـسرربناریا رد تاینبل فرصم عوننیرت یلصاناونع هب ار غود و تسام ،رینپ ،ریش ام

 ارتلاوـصحم نـیامادـکره زا هزادـنا هـچ ناـیناریا هک مینادب ات میدرک شلات و میدرک
.دننک یم هدافتسا
ناگدننک تکراــشم زا اــم ناــیناریا ییاذــغ تاداــع هراــبرد هدــش یــحارط همانــشسرپ رد

.دننک نایب تلاوصحم نیامادکره زا ار دوخ هنایهام فرصم ات میتساوخ

www.foodexiran.com

The Iranian Food Plate: 
Dairy Products
We considered milk, cheese, yogurt, and yogurt drink as the primary 
types of dairy consumption in Iran and attempted to determine the 
extent to which Iranians consume these products.
In the survey designed about Iranian dietary behavior, we asked 
participants to express their monthly consumption of each of these 
products.
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 و نایناکــشا ناــمز زا و دراد هــنیرید یتمدــق نارــیا ییاذــغ گــنهرف رد ریــش

 نایتـشترز نیـیآ رد .درـک دصر نایناریا نیب رد ار نآ فرصمناوت یم نایناساس
 نیـسحت رایـسبدـنندرک یـم هداـمآ ریـش اـب ار سدـقم هاـیگ ناهاش هکنآ ببس هب
 یگناـخيزپ کـیک رد ار دوخ ياج هرمزور فرصم رب هولاع ناریا رد ریش .دندش یم

 تاونس رد امادهد یم لیکشت ار راوناخ یفرصم تاینبل زا یمهم شخب و دراد زین
 .تسا هدش هتساک نآ فرصم نازیم زا ریش تمیق شیازفا اب ریخا

Milk in Iran | ناریا رد ریش

Milk also has a long history in Iranian food culture, and its 
consumption among Iranians dates back to the time of the 
Parthians and the Sassanids. In the Zoroastrian tradition, the 
preparation of sacred plants with milk was highly esteemed.
In addition to daily consumption, milk has its place in traditional 
Iranian baking and constitutes an important part of household 
dairy consumption. However, in recent years, its consumption 
rate has declined due to the price appreciation.
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Milk | ریش
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Iran| ناریا Worldwide| اهروشک همه

Kg Per Year| لاس رد مرگولیک

 رد ریـش فرـصم زا نازـیم نـیا .تـسا نآ یناهج نیگنایم فصني هزادنا هب ابیرقت ناریا رد ریش فرصم

.دشاب ییاذغي هدام نیا هب شرگن رد رییغت و ریش خرن شیازفا لیلد هب تسا نکمم ناریا

The consumption of milk in Iran is approximately half the global average. This level 
of milk consumption in Iran may be due to the rising cost of milk and changing 
perceptions in regards with this product.
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 رد .درـیگ یم رارق هدافتسا دروم يزکرم يایسآ مامت رد دوخ یقرش لکش رد رینپ

 رـب هولاـع .تـسا ناـیناریا فراـعتمي هناحبص زایندشنادج زج رینپ فرصم ناریا
.دوش یم فرصم يرگید ییاذغ داوم ای ودرگ و نان اب هدعو نایم لکش هب رینپ نآ

Cheese in Iran | ناریا رد رینپ

Cheese, in its eastern form, is used in the cuisine of Central Asia. 
In Iran, cheese consumption is common, especially as part of the 
traditional Iranian breakfast. Additionally, cheese is consumed as 
a snack with bread, walnuts, or other foods.
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Cheese | رینپ
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 رـینپ تـمیق شیازـفا رـما نـیا تلع دیاش .تسا یناهج نیگنایم فصن ابیرقت ناریا رد رینپ فرصم

 رـه ناریا رد تسا رفن ره يارب مرگولیک18 دودح ایند رد رینپ فرصم  نیگنایم هک یلاح رد .دشاب
 .دنک یم فرصم رینپ مرگولیک9 دودح  اهنت رفن

The consumption of cheese in Iran is roughly half the global average. Recent 
price hikes may be a reason for this. While the average cheese consumption 
worldwide is about 18 kilograms per person, in Iran, each person consumes only 
about 9 kilograms of cheese each year.
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 یـخرب رد .ددرگ یمزاـب لبق لاس2500 هب ناریا رد تسام زا هدافتساي هینشیپ

ياه هرفـس رد تـسام .دنتـسناد یم نایادخ ياذغ ار تسام هقطنم ياه گنهرف زا
تاج يزبـس اـب هاـگ ،دـنک یم لمع بوبحم ياذغ هارمه کی ناونع هب اهنت هن یناریا
   .دوش یم هدافتسا زین شروخ و اذغ کیناونع هب دوخ هکلبدوش یم فرص رطعم

Yogurt in Iran | ناریا رد تسام

The history of yogurt consumption in Iran dates back 2500 years. 
In some cultures, yogurt was considered food for the gods. 
Yogurt not only serves as a popular accompaniment to meals in 
Iranian cuisine, often enjoyed with fragrant herbs, but it is also 
used as a dish and a soup on its own.
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Yogurt | تسام
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 نارـیا رد تـسام فراـصم عاوـنا .دوش یم هدافتسا اهروشک ریاس نیگنایم زا رتشیب ناریا رد تسام

 راوناـخي هرفـس رد و نارـیا رد اهروـشک ریاـس زا شیـب بوـبحمنبـل نیا هک تسا نآ رب یلیلد دوخ
.دشاب هتشاد روضح یناریا

Yogurt is used more in Iran compared to the average in other countries. The 
various uses of yogurt in Iran are a testament to its popularity, as it has a 
significant presence in Iranian households.
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 هزورـما ،دش یم دیلوت ریش زايریگ هرک ماگنه ناریا رد یتنس غود دیلوت دنچره

 غود .درـیگ یـم رارـق یناریا ره رایتخا رد تلوهس هب تسام و بآ ندرک طولخم اب
 هدافتــسا رایــسب هــیکرت و نارــیا رد و تــسا هــقطنم رد بوــبحمياه یندیــشون زا
ياـه یندیـشون يارـب ینیـشناجناونع هـب شیـپي هـهد رد لوـصحم نیا .دوش یم

 هدـش غـیلبت و جیورـت رایسب طبترم ياهداهن ریاس و تشادهب ترازو طسوترادزاگ
 .تسا

Ayran in Iran | ناریا رد غود

While traditional Ayran was made by fermenting milk, nowadays 
it is easily accessible to every Iranian by mixing water and yogurt. 
Ayran is a popular beverage in the region and is widely consumed 
in Iran and Turkey. In the past decade, it has been heavily 
promoted as an alternative to carbonated drinks by health 
authorities and other related institutions.
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Ayran | غود
 نـیا هـک درـک روصتناوت یم هسیاقم يارب .درادن یناهج فرصم و تسا یلحم یندیشون کی غود

 یندیـشون کـیناونع هـب نارـیا رد غود .دوـش یم فرـصم رـتیل30 دودـح رد هیکرت رد لوصحم
.دوش یم هدافتسا رتیل8 هب کیدزنبطاخمرپ

رتیل8
8 Liters

Ayran is mainly a local beverage and does not have much global 
consumption. For comparison, in Turkey, about 30 liters of yogurt drink is 
consumed per person per year. In Iran, yogurt drink is used as a popular 
beverage, with an average consumption of around eight liters per person 
annually.
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 يارب ار تاینبل هورگ بولطم فرصم نازیم ،ناریا تشادهب ترازو

 جیاــتن ،تــسا هتــسناد مرگوــلیک91/2 لاــس کــی رد یــناریا رــه
 هکداد ناشن )غود و رینپ ،تسام ،ریش فرصم عومجم( ام شهوژپ
 رظن دروم بولطم دح زا رتمک یناریا ره يارب فرصم زا نازیم نیا

.تسا تشادهب ترازو

 رــب هولاــع نارــیا رد تاــینبل فرــصم رد یــساسالئاــسمزا یــکی
 .تـسا تلاوـصحم نـیا یفرصم گنهرف نادقف ،يداصتقالساسم

 اـیدنوـش یم هدافتـسااهدلااـس رد هـکییاـهرینپ  عاونا لاثم يارب
 روـجهم ،دـنریگب ياـج ناـیناریاي هرفس رددنناوت یم یبابکتروصب
 .تسا قداص زین تاینبل ریاس دروم رد لئاسم نیمه .دنا هدنام

 ییاذـغ هـصرع نلااـعف يارـب ،ناـیناریا ياذغ باقشب رد فعض نیا
تـسا هدروآ دـیدپ ارهـناروآون تلاوحت داجیا ويزاسرازاب تصرف
 هـتفرگ راـک هـب نارـیا رد تاـینبل فرـصم دوـبهب يارـبدناوت یم هک

.دوش

رد ،رـتهب ییاذـغ گـنهرف ،دوـخ تلاسر ياتسار ردناریاسکدوف
 وهداد رــییغت ار نارــیا رد تاــینبل فرــصم يوــگلا اــت تــسا شلاــت

 یـناریا راوناـخ داـی هـب شیـپ زا شیب ار تلاوصحم نیا زا هدافتسا
 تملاــس هــب هــکییاهدــنرب اــب يراــکمه يارــب ور نیــمه زا ؛درواــیب
 يوگلا ارروحم تملاس تلاوصحم دیلوت ودنهد یم تیمها نایناریا

.درک دهاوخ تیلاعف هناقاتشمدنا هداد رارق دوخبسکوراک

The Ministry of Health in Iran has set the ideal 
consumption rate of dairy products for each Iranian 
at 91.2 kilograms per year. Our research results 
(combined consumption of milk, yogurt, cheese, and 
Ayran) showed that this consumption rate is lower 
than the ideal limit set by the Ministry of Health.

One of the fundamental issues in dairy consumption 
in Iran, besides economic factors, is the weak 
consumption culture for these products. For 
example, various types of cheese used in salads or 
kebabs can be incorporated into Iranian cuisine but 
have been overlooked. The same applies to other 
dairy products.

This weakness in the Iranian food plate has created 
opportunities for market development and innovative 
transformations for food industry professionals, 
which can be utilized to improve dairy consumption 
in Iran. 

Foodex Iran, in line with its mission of promoting a 
better food culture, strives to change the pattern of 
dairy consumption in Iran and reintroduce the use of 
these products to Iranian households. Therefore, we 
eagerly seek collaboration with brands prioritizing 
the health of Iranians that aim to produce healthful 
products.

www.foodexiran.com
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دـنیآ یمن رامـش هب ییاذغ هورگ رکش و کمن ،اه نغور

 »نـم باقـشب« رد هـک دنتـسه یـمهم يذـغم داوم اما
 زا یـخرب اهاذـغ هـبیهد معط رب هولاع و دنراد روضح
ناگدننک فرصم هب ار یندعم داوم و اه نیماتیو عاونا

.دناسر یم

www.foodexiran.com

Oils, salt, and sugar are not considered a 
food category, but they are important 
nutrients that are present in MyPlate 
guidelines and provide flavor to the dishes 
while delivering certain vitamins and 
minerals to consumers.

Oil, and Other Added Ingredients|اه یندوزفا ریاس و نغور
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تملاس رداه یندوزفا و نغور شقن
 رارـق هدافتـسا دروـم ندرـک خرـس اـی زـپ و تـخپ رد هـک تسايا هدش عابشا یبرچ هرک و نغور

 دـنق اـما دنتـسه اـه یندیشون هب هدوزفا ياهدنق و دیفس ياهدنق مامت لماش اهدنق .دریگ یم
 هدافتـسا اهاذـغ رد هدـنهد مـعط کیناونع هب کمن  .دنوش یمن باسح هلمج نیا زا هویم و ریش
 .دوش یم

 تسا نآ هتکن .تسا طابترا رد لااب نوخ راشف ای یبلق يرامیب اب دایز لامتحا هب دراوم نیا یمامت
 ظاـحل ییاذـغ مـیژر رد یبـسانم نازیم هب دیاب هکلب دوش فقوتم تلاوصحم نیا فرصم دیابن هک
 .دوش

The Role of Oil and Additives in Health

 رارـق هدافتـسا دروـم ندرـک خرـس اـی زـپ و تـخپ رد هـک تسايا هدش عابشا یبرچ هرک و نغور

 دـنق اـما دنتـسه اـه یندیشون هب هدوزفا ياهدنق و دیفس ياهدنق مامت لماش اهدنق .دریگ یم
 هدافتـسا اهاذـغ رد هدـنهد مـعط کیناونع هب کمن  .دنوش یمن باسح هلمج نیا زا هویم و ریش
 .دوش یم

 تسا نآ هتکن .تسا طابترا رد لااب نوخ راشف ای یبلق يرامیب اب دایز لامتحا هب دراوم نیا یمامت
 ظاـحل ییاذـغ مـیژر رد یبـسانم نازیم هب دیاب هکلب دوش فقوتم تلاوصحم نیا فرصم دیابن هک
 .دوش
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یناریا هرفس رداه یندوزفا و نغور
 رداـه یندوزفا و اـه هدـنهد معطنیرت یلصاناونع هب ار کمن و نیریشياه هباشون ،رکش ،نغور ،هرک ام

 ار تلاوـصحم نـیامادـکره زا هزادـنا هـچ ناـیناریا هـک مینادـب اـت میدرک شلات و میدرک یسررب ناریا
.دننک یم هدافتسا
 فرـصم اـت میتـساوخناگدننک تکراـشم زا اـم نایناریا ییاذغ تاداع هرابرد هدش یحارط همانشسرپ رد

.دننک نایب تلاوصحم نیامادکره زا ار دوخ هنایهام

www.foodexiran.com

Butter and oil are saturated fats used in cooking or frying. Sugars include all white 
sugars and sugars added to beverages, but milk and fruit sugars are not included. 
Salt is used as a flavor enhancer in dishes. All of these items are likely associated 
with heart disease or high blood pressure. The main point here is not to completely 
stop consuming these products but to use them in moderate amounts.

The Iranian Food Plate: 
Oil and Added Ingredients
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 ریاـس و واگ ریش زا نتفرگ هرک .ددرگ یم زاب هطخ نیا رد يرادماد زاغآ هب ناریا رد نغور و هرک

یتلاوـصحم یموـمع هاگدـید و میدـق رد يزپشآ نوتم زا يرایسب رد .دراد هنیرید یتنس ماشحا
.دـندمآ یم رامـش هـب یـناریاياـه یکاروخنیرت بوـبحم زا درزي هرـک ویهاشنامرک نغور دننام
 رد .داد رـییغت یهاـیگ نـغور هـب یناوـیح نـغور زا ار نـغور نایناریا رد یتملاس درکیور رییغت

لابندـب ار لوـصحم نـیا فرـصم یبـسن شهاـک نارـیا رد نغور تمیق شیازفا ریخا ياه لاس
.تسا هتشاد

Oil and Butter in Iran | ناریا ردهرک و نغور

The use of butter and oil in Iran dates back to the beginning of animal 
husbandry in the region. Butter production from cow's milk and other 
livestock has its ancient traditional roots. In many old culinary texts and 
popular beliefs, products like Kermanshahi Oil and Yellow Butter were 
considered the most popular Iranian foods. At a health-oriented change, the 
Iranians' approach has shifted from animal fat to vegetable oil. In recent 
years, the increase in oil prices has led to a relative decrease in consumption 
of this product.
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Oil| نغور Butter| هرک

 فــصن اــبیرقت نارــیا رد هرــک و نــغور فرــصم نازــیم

 یـلیلد ره قافتا نیا دوخ عون رد .تسا نایناهج فرصم
 تملاـس رـظنم زا تـبثمیناونع هـب دیاب دشاب هتشاد هک
 .دوش هدید هعماج

The per capita consumption of oil and 
butter in Iran is almost half of the world's 
consumption. In its own way, this 
phenomenon, regardless of the reasons 
behind it, should be seen as a positive 
development from a public health 
perspective.

Oil and Butter | هرک و نغور
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 لاـس رد تـقیقح رد .دوـب هارـمه روـشک نـیا ندـش نردـم اـب ناریا رد سس دیلوت

 نآراذــگ ناینب ومارــهم تکرــش .دوــبن انــشآ ســس اــب نارــیا رد یــسک زوــنه1351
 ناـیناریا يارـب سس هزورما .درک یفرعم نایناریا هب ار سس هک دوبيریهظ خرهاش
.دیآ یم رامش هباهدوف تسفي هدنهد معط

Sauce in Iran | ناریا رد سس

The production of sauce in Iran was accompanied by the 
modernization of the country. In fact, in 1972, no one in Iran was 
familiar with sauce. Mahram Company and its founder, Shahrokh 
Zahiri, introduced sauce to Iranians. Today, sauce is considered a 
flavor enhancer for fast food among Iranians.
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 یناــهج نیگناــیم فــصن اــبیرقت نارــیا رد ســس فرــصم

 ياذــغ کبــس لــیلد هــب هــک تــسا نآ تــیعقاو .تــسا
زا رـتمک یناریاياهراوناخي هدمع ،یناریا روحم شروخ
.دننک یم هدافتسا فلتخمياه سس

The consumption of sauce in Iran is almost 
half of the global average. The reality is that 
due to the Iranian cuisine's preference for 
stews, most Iranian households use less of 
various sauces.

Sauce | سس
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 زا یــناریا یــبآ کــمن .دــش یم فرــصم و جارختــسا نارــیا رد کــمن شیــپ لاــس رازــه شــش زا

 هتشاداه ندمت بلغا زین و نایناریا يارب يونعم یشزرا کمن .تسا ناهجياه کمن نیرتروهشم
نیـمه زا و دـنکيراد هاـگن ینلاوـط یتدـم يارـب ار اذـغ تسناوت یم هک دوب يا هدام کمن .تسا
بـلغا نارـیا رد کـمن .تـسا نیـجع تـمرح اب کمن نایناریا تاداقتعا زا يرایسب رد هک تسور

 هزورـما .دوـب نایناریا رد دی دوبمک ناربج يارب درگش کی نیا .دوش یم هتخورف رادیدپ تروص
 .دسر یم شورف هب زین یگنرياه کمن و ایرد کمن ، ماعط کمن رب هولاع ناریا رد

Salt in Iran | ناریا رد کمن

Salt has been extracted and consumed in Iran for six thousand years. Iranian 
blue salt is one of the most famous salt types in the world. Salt has had a 
spiritual value for Iranians and many other civilizations. Salt was a 
substance that could preserve food for a long time, and that is why it is 
revered in many Iranian beliefs. In Iran, salt is often sold as iodized, which 
was a measure to compensate for the iodine deficiency in Iranians. 
Nowadays, in addition to table salt, sea salt and colored salts are also 
available for sale in Iran.
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 رـبارب ود اـبیرقت نارـیا رد کمني هنارس فرصم نازیم

 زا شیب نایناریا رگید ترابع هب و تسا یناهج نیگنایم
.دننک یم روش ار دوخ ياذغ یناهج نیگنایم

The per capita consumption of salt in Iran is 
almost double the global average.

Salt | کنم
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 جارختــسا رکــشین هاــیگ زا ار رکــش هــک ندوــب یناــمدرم نیتــسخن زا ناــیناریا

هارـمه یگدادـلد و ییاـبیز ،یبوـخ اـب هراوـمه یـناریا تایبدا رد رکش .دنا هدرک
 رد رکـش و دـش هداـهن اـنب1313 رد نارـیا رد دـنق هـناخراک نیلوا .تسا هدوب
 دیفـس رکـش اـما .دراد روـخرد یهاـگیاج نآ يزـپ ینیریش و یناریاياه هناحبص

 دـیاب زـینتاـجینیریشو نیریش ياه یندیشون .تسین رکش یفرصم عبنم اهنت
.دریگ رارق یسررب دروم رکش عبانمناونعب

Sugar in Iran | ناریا رد رکش

Iranians were among the first people to extract sugar from 
sugarcane plants. Sugar has always been associated with 
goodness, beauty, and affection in Iranian literature. The first 
sugar factory in Iran was established in 1934. Sugar has a 
place in Iranian breakfasts and pastry making. However, white 
sugar is not the only source of sugar consumption. Sweet 
drinks and pastries should also be taken into consideration.
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Soft Drink| يدنق ياه ینیدشون

Confectionery| تاج ینیریش

Sugar| رکش

 رادــقم فــصنادودــح نارــیا رد رکــش فرــصم نیگناــیم

هـک دـیریگب رـظن ردور هـبور رادومن رد .تسا نآ یناهج
 تـــقیقح ردتاج ینیریـــش و يدـــنق یندیـــشون نازـــیم
 فرـــصم نیگناـــیم اـــم .تـــساه نآ نورد دـــنق نازـــیم

رکــش طــسوتم رد ارتاج ینیریــشو يدــنق یندیــشون
 ریوـصت هـب رادوـمن رد و هدرـک برـضاـه نآ هـب هدوزفا
.میا هدیشک

Sugar | رکش

The average sugar consumption in Iran is 
approximately half of the global amount. In 
the chart below, consider that the level of 
sugary drinks and sweets actually 
represents the amount of sugar within 
them. We have multiplied the average 
consumption of sugary drinks and sweets 
by the added sugar content and depicted 
the numbers in the chart.
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 داوـم و نـغور هورـگ بولطم فرصم نازیم ،ناریا تشادهب ترازو

 هتـسناد مرگوـلیک27/3 لاـس کـی رد یـناریا رـه يارـب ار يدنق
 ياـه هباـشون ،رکـش فرصم عومجم(سکدوف شهوژپ جیاتن ،تسا
 فرـصم نازـیم هـک داد ناـشن )نـغور و هرـک ،تاج ینیریـش ،يدنق

 رد تملاـس ناراذگتـسایس رـظن دروم بولطم دح زا رتلااب نایناریا
.تسا ناریا

 دبسزا دیابن ودنناوت یمن تلاوصحم نیا هک تسا نآ تیعقاو کی

اـه نآي هـنیهب و تـسرد فرـصم اـما دوـش جراـخ یناریا تلاوصحم
 .تسا نایناریا فرصم يوگلا رد رییغت ويزاس گنهرف دنمزاین

 هـتفای شیازفانایناربا رد ملاس اما ذیذل فرصم هب لیامت هزورما

 تساهدرک داجیا ییاذغ هصرع نلااعف يارب يارب بسانم يرتسب و
 یـضار ار ناـبطاخم هـقئاذ اهنتهنروحم تملاس تلاوصحم هئارا اب ات
 .دنشوکب زین نانآ یتملاس دوبهب رد هکلب دنراد هگن

رد ،رـتهب ییاذـغ گـنهرف ،دوـخ تلاسر ياتسار ردناریاسکدوف
ناونع هــب ار نــغور و کــمن ،رکــش بــسانم فرــصم اــت تــسا شلاــت
 يارــب ور نیــمه زا ؛دــهد جاور نارــیا رد حیحــص فرــصم يوــگلا

ودـنهد یم تـیمها ناـیناریا تملاـس هـب هـکییاهدنرب اب يراکمه
 رارــق دوــخبــسکوراک يوــگلا ارروحم تملاــس تلاوــصحم دــیلوت
.درک دهاوخ تیلاعف هناقاتشمدنا هداد

The Ministry of Health in Iran considers the desirable 
consumption level for the oil and sugar group to be 
27.3 kilograms per person per year. The results of 
our research at Foodex Iran (the aggregate 
consumption of sugar, sugary drinks, cakes, cookies, 
and oil) showed that the consumption level of 
Iranians is higher than the desirable limit set by 
health policymakers in Iran.

One reality is that these products cannot and should 
not be excluded from the basket of Iranian products, 
but their proper and optimal consumption requires 
cultural education and a change in the consumption 
patterns of Iranians.

Today, the inclination to consume delicious yet 
healthy food has increased among Iranians, creating 
a suitable platform for food industry players to 
provide health-oriented products that not only satisfy 
the taste of consumers but also strive to improve 
their health. 

Foodex Iran, in line with its mission of promoting a 
better food culture, is working to promote 
appropriate consumption of sugar, salt, and oil as the 
basis for healthy consumption in Iran. Therefore, we 
eagerly seek collaboration with brands prioritizing 
the health of Iranians that aim to produce healthful 
products.

www.foodexiran.com
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 نـیا .دنوـش یمنيدـنب هقبط اذغناونع هب هوهق و ياچ

حرــفم یندیــشون کــیناونع هــب و دــیفماه یندیــشون
 .دوش یم هدافتسا

www.foodexiran.com

Tea and coffee are not classified as a food 
category. These beneficial products are 
categorized as enjoyable beverages.

Tea and Coffee| هوهق و ياچ
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تملاس رد هوهق و ياچ شقن

 ،اذـغ مـضه دوـبهب ،دـنق تملاـس دوـبهب دـننام يدـیاوف ياراد ود ره هوهق و ياچ

 عاوــناي هزادــنا هــب و لوــقعم فرــصم .دــنراد طاــشن داــجیا و لورتــسلک شهاــک
 اـفیا دـیفم یـشقن دارـفا نیا یگدنز تیفیک دوبهب رددناوت یم مرگياه یندیشون
.دنک

Tea and Coffee
Both tea and coffee have benefits such as improving blood sugar 
levels, aiding digestion, reducing cholesterol, and providing 
energy. Moderate and balanced consumption of hot beverages 
can play a helpful role in improving the quality of life for 
individuals.
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یناریاي هرفس رد هوهق و ياچ
 رد مرــگياه یندیــشوننیرت یلــصاناونع هــب ار هوــهق و ،شوــنمد و ياــچنارــیاسکدوــف

 نـیامادـکره زا هزادـنا هـچ ناـیناریا هـک مینادـب ات میدرک شلات و میدرک یسررب ناریا
.دننک یم هدافتسا ار تلاوصحم
ناگدننک تکراــشم زا اــم ناــیناریا ییاذــغ تاداــع هراــبرد هدــش یــحارط همانــشسرپ رد

.دننک نایب تلاوصحم نیامادکره زا ار دوخ هنایهام فرصم ات میتساوخ

www.foodexiran.com

The Iranian Food Plate: 
Tea and Coffee

At Foodex Iran, we have considered tea, herbal tea, and coffee as the 
primary hot beverages in Iran, and we have sought to understand how 
Iranians utilize consume them. In the survey designed to inquire about 
Iranian dietary habits, participants were asked to express their 
monthly consumption of each of these beverages.
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 رد اـههناخ هوهق هیوفص نارود رد .دراد يرتشیبي هقباس ناریا رد ياچ تبسن هب هوهق

 ياـچ دورو .دـمآ نارـیا هب1314 ردهنطلسلا فشاک طسوت ياچ اما .دنا هدوب ریاد ناریا
داد شهاک رایسب ار هوهق فرصم ناریا هب
 زا نارـیا ياهرهـش ماـمت و هتفای جاور ناریا رد اددجم هوهق فرصم اه تدم زا سپ اما

.دنا هدش رپ عونتم ياه هفاک

Coffee, compared to tea, has a longer history in Iran. Coffee houses 
were present in Iran during the Safavid era, but tea was introduced to 
Iran in 1935 during the reign of Shah Abbas. The introduction of tea 
significantly reduced coffee consumption. However, after some time, 
coffee consumption regained popularity in Iran. Today, there cities 
around Iran are full of cafes serving different coffee types.

Tea and Coffee in Iran | ناریا رد هوهق و ياچ

www.foodexiran.com
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هوهق ياچ

 هـبلغ يریگمـشچ روـطب نارـیا رد هوـهق رب ياچ فرصم نازیم

 اـما ،دنز یم ولهپ یناهج نیگنایم هب ياچ فرصم نازیم و دراد
 یناــهج نیگناــیم زارت نییاــپ رایــسب نارــیا رد هوــهق فرــصم
.تسا

The consumption of tea significantly 
surpasses coffee in Iran, both in terms of 
quantity and global average. However, coffee 
consumption in Iran is much lower than the 
global average.

Tea and Coffee | هوهق و ياچ

www.foodexiran.com
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 اـماتـسا دیفم یتملاس و شمارآ يارب هوهق و ياچي هنیهب فرصم

 زا دارــفا دوــش ثــعابدــناوت یم نآي هزادــنا زا شیــب ندیــشون
 .دننامب زاب بآ ندیشون

 عاوـنا زـین و هوـهق و ياـچ رد مـعط عوـنت هـک تسا نآ تیعقاو کی
 دـنک لیهـست اراه نآ فرصمدناوت یم هکاه نآ شورف ياه شور
.تسا هدش هتفرگ هدیدان يدایز دح ات ناریا رد

نارـیا رد اـه یندیـشون نـیايودره فرصمي هقباس هکنآ دوجو اب
 و ییایسآ ،یبرع ياهروشک رد هکیعونتدسر یمرظن هب اما تسلااب
 .دوش یمن هدید ناریا رد دراد دوجو ییاپورا

رد ،رـتهب ییاذـغ گـنهرف ،دوـخ تلاسر ياتسار ردناریاسکدوف
 عاوـــنا ریاـــس و هوـــهق و ياـــچ بـــسانم فرـــصم اـــت تـــسا شلاـــت
 مدرـم یهاـگآ و دـنک جیورت ناریا رد ار دیفم وحرفمياه شونمد

تلاوـصحم هـنوگ نـیا عاوـنا و فرصم بسانم نازیمي هنیمز رد ار
 هــب هــکییاهدــنرب اــب يراــکمه يارــب ور نیــمه زا ؛دــهد شیازــفا
روحم تملاـس تلاوـصحم دـیلوت ودنهد یم تیمها نایناریا تملاس
 دـهاوخ تـیلاعف هناقاتـشمدـنا هداد رارـق دوخبسکوراک يوگلا ار

.درک

Balanced consumption of tea and coffee is beneficial 
for relaxation and well-being, but excessive intake 
can lead individuals to neglect drinking water. 

One fact to mention is that the variety of flavors in 
tea and coffee, as well as the various methods of 
selling them, which can facilitate their sales, have 
been largely overlooked in Iran.

Although the consumption of both these beverages 
has an old history in Iran, it seems that the diversity 
seen in Arab, Asian, and European countries, is not 
observed in Iran.

Foodex Iran, in line with its mission of promoting 
better food culture, is striving to promote appropriate 
consumption of tea, coffee, and other types of 
invigorating and beneficial herbal drinks in Iran, and 
increase people's awareness regarding the 
appropriate amount of consumption and different 
types of such products. Therefore, we eagerly seek 
collaboration with brands prioritizing the health of 
Iranians that aim to produce healthful products.

www.foodexiran.com
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Conclusion| ینایاپ نخس
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 درــک هدهاــشم ناوــت یــم رادوــمن رد هــک هــنوگنامه

 باقـشب« ییاذغياه هیصوت اب ناریا رد »نم باقشب«
 رـبارب رد رتـشیبي هوـیم و تلاـغ .تـسا توافتم »نم
.تسا یناریا باقشب لکش رتمک نیئتورپ و يزبس

 رـتمک يرادـقم اـه هیـصوت اـب هـسیاقم رد زـین تاینبل
 .تسا
 مــیراد لــیامت امــش اــب هارــمهنارــیاسکدوــف رد اــم
 »نـمباقـشب« يداهنشیپ يوگلا هب یناریا ره باقشب

.دوش کیدزن

My Plate (Iran) | ناریا( نم باقشب(My Plate | نم باقشب

www.foodexiran.com

As seen in the diagram, the food plate in Iran 
differs from the MyPlate dietary guidelines. 
The Iranian plate consists of more grains and 
fruits compared to vegetables and protein. 
Dairy products are also slightly less in 
comparison to the recommendations.

At Foodex Iran, we strive to bring every 
Iranian's plate closer to the proposed MyPlate 
model.
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 اریناریا ره فرصمي هنارس نازیم شهوژپ نیا رد ات میدرک شلاتناریاسکدوف رد ام

 تواـفت میتفاـیرد هـچنآ .میـنک هسیاقم »نم باقشب« لمعلاروتسد ابار نآ و هدرک هبساحم
 لئاـسم نـیایبای هـشیر .دوب نایناریا فرصمي هوحن و نامزاس نآياه هیصوت نیب فرصم
 يوـگلاهزادنا هچ ات دوخ نایناریا مینادب اتمیتساوخ یم ام اما دراد ازجم یشهوژپ هب زاین

 اـم هب میتساوخ نانآ زا یشسرپ رد ام نیاربانب .دننک یم یقلت ملاس ،ار دوخ ییاذغ فرصم
.تسا ریز حرش هب جیاتن .دنناد یم ملاس ار دوخيا هیذغت يوگلا هزادنا هچ ات دنیوگب

 تملاـسي هراـبرد ار دوـخ تاـعلاطا و دنناد یم هچ ار ملاس فرصم يانعم نایناریا هکنیا

رـظن ردنارـیاسکدوـف .تـسا تـیمها زئاح یعوضومدنروا یم تسدب اجک زايا هیذغت
سکدوف رد ام هب تاعلاطا نیا .دزادرپب عوضوم نیا هب دوخي هدنیآ شهوژپ رد ات دراد
 لاـقتنا يارـبيراکهار ییاسانش رب هولاع اتدنک یم کمک راکمهياهدنربي همه وناریا

 و تـبثمتیلاعف  هنیمز نیا رد هک ارییاه دنرب میناوتبهدننک فرصم هب تسرد تاعلاطا
.مینک یفرعم نابطاخم هب ار دنراد روحم تملاس

ناریاسکدوف هدنیآ شهوژپ

10% 12% 64% 11% 2%

Very Poor| مک یلیخ Poor| مک Fair| طسوتم Good| دایز Very Good| دایز یلیخ

Our Future Research at Foodex Iran
In our current research, we calculated the per capita consumption of 
food products for Iranians and compared it with the MyPlate 
guidelines. What we found was a difference between the 
recommendations of MyPlate and the dietary practices of Iranians. 
Unraveling the roots of these issues requires separate research, but 
we intended to discover to what extent Iranians perceive their own 
dietary patterns as healthy. Therefore, we asked them in a survey to 
indicate how they perceive the healthiness of their dietary patterns. 
The results are as follows:

Understanding what Iranians consider as a healthy diet and where 
they obtain their information about nutrition is crucial. Foodex Iran 
intends to address this issue in its future research. This information 
assists us, Foodex Iran team, and all our collaborating brands in not 
only identifying effective ways to deliver accurate information to 
consumers but also introducing brands that prioritize positive and 
health-focused activities to the audience.
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ي هرابرد یهاگآ نایناریا يارب زورما ياهزایننیرت یلصا زا یکی تفگ ناوتب دیاش

 نـیا ابناریاسکدوف رد ام .تسا ملاس لوصحم نتشاد رایتخا رد و ملاس هیذغت
ساـسا رـب ار فرـصم بـسانم يوـگلا اـتمیـشلات رد یـتآياه شهوژپ و شهوژپ
 .مینک جیورت ناریا رد روحم هداد یلکش هب ویللملا نیب ياهدرادناتسا

 نـیا زا لـصاحياـه هداد .تـسام شهوژـپ نیلواياه هتفای زا یشخب شرازگ نیا
 رـب تلاوـصحم نـیا زا مادـک رـه فرـصم کیکفت دننام رتشیب یتاییزج اب شهوژپ
 تاحفـص رد هدـنیآ رد نآ ریاظن و نادنزرف دادعت ،دمآرد ،لغش ،تلایصحت ساسا

.دش دهاوخ رشتنمناریاسکدوف یعامتجا

 هـچنآ اـب ناـیناریاي هـیذغتي هوحن هک تسا نآ میتفایرد شهوژپ نیا رد ام هچنآ

 و ناراکردـنا تسد یمامت يارب دیاب نیا .دراد هلصاف دننک یم  هیصوت ناصصختم
 گـنهرف نـیا يلاتـعا و دوـبهب يارـبمهراـنک رد ات دشاب يرادشه ناراذگتسایس
.میشوکب

 ؛میوش یم هارمه مه اب

رتهب ییاذغ گنهرف یارب
Arguably, one of the primary needs of Iranians today is awareness 
about healthy nutrition and access to healthy products. Through 
this research and future studies, Foodex Iran endeavors to 
promote an appropriate consumption pattern based on 
international standards and data-driven approaches.

This report represents some of our initial findings. More detailed 
data, such as the breakdown of consumption of these products 
based on education, occupation, income, number of children, and 
the like, will be published on Foodex Iran 's social platforms in the 
future.

What we have learned from this research is that the dietary 
practices of Iranians differ from the recommendations of experts. 
This should serve as a alarm for all stakeholders and 
policymakers to work together to improve and elevate this food 
culture.

Together, 
Towards a Better Food Culture
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 میتسهینازادرپ هدیا و ناصصختم واهدنرب اب يراکمهي هدامآ هناقاتشمناریاسکدوف رد ام

.دننک يرای رتهب ییاذغ گنهرف هب ندیسر رد ام دنناوتب هک

یندیشون و اذغياهدنرب يارب
یندیشون و اذغياهدنرب يارب یبایرازابي همانربيزاس هدایپ•

گنیدنرب يژتارتسايزاس هدایپ ويزیر همانرب•
یندیشون و ییاذغ تلاوصحميدنب هتسب یحارط تامدخ•
یندیشون و ییاذغ عیانصییاهدنرب يارب تاغیلبت يارجا و یحارط•

یفیک و یمکتروصب رازابهژیو اج و عماج تاقیقحت•
 یندیشون و اذغ تعنص نلااعف يارب لاتیجید لوحت تامدخ تیریدم و ارجا ،يزاس هدایپ•
یندیشون و ییاذغ عیانص ناریدم یصصختي هرواشم و بسک و راکي هعسوت•
یندیشون و ییاذغ عیانصياه تکرش ونازادرپ هدیا وناروآون نیب رثوم طابترا داجیا•

ام تامدخ

یندیشون و اذغناگدننک فرصم يارب
بسانم ییاذغي همانربي هئارا•

تملاسي هزوحياه نشیکلپا واهرازفا مرني هعسوت•
روحم تملاس هیذغتي هرابردیشخب یهاگآ و تاعلاطاي هئ ارا•

At Foodex Iran, we are eagerly ready to collaborate with brands, experts, and 
innovators who can help us in achieving a better food culture.

For Food and Beverage Brands:
• Implementation of marketing programs.
• Branding strategy planning and implementation.
• Package design services for food and beverage products.
• Advertising design and execution for food and beverage industries.
• Comprehensive and specialized market research, both quantitative and 

qualitative.
• Implementation, execution, and management of digital transformation 

services for food and beverage industry stakeholders.
• Business development and specialized consultancy for managers in the 

food and beverage industries.
• Creating effective connections between innovators, ideators, and food and 

beverage companies.

For Food and Beverage Consumers:
• Providing suitable dietary programs.
• Developing software and health-related applications.
• Offering information and raising awareness about health-oriented 

nutrition.

Our Services
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)ناریاسکدوف لماعریدم و راذگناینب( يدرو هللا ناسحا :هژورپ ریدم

)يریگ هزادنا و شجنس يرتکد( هاگآ راگتسر یفطصم :شهوژپ رواشم
يدرو هللا ماهلا :ارآ هحفص و حارط
هدازرون ادن :مجرتم

1402 راهب

www.foodexiran.com
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