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المقاييس والتوصيات الغذائية
و هو دليل الاحتياجات الغذائية للإنسان والذي يحدد مستويات العناصر الغذائية الاساسية اليومية اللازمة للأشخاص لسد أو استيفاء احتياجهما ليومي و هي تختلف من شخص الى اخر اعتمادا على: 
· العمر .
· الجنس .
· الحالة الصحية.
· مقياس كتلة الجسم .
· درجة النشاط و حركة الجسم .
الافتراضات الاساسية قبل استخدام دليل التوصيات الغذائية : -
1. تحديد الحاجة إلى العنصر الغذائي حسب حالة الشخص الصحية .
2. تداخل العنصر الغذائي مع عناصر أخرى مثل اعتماد امتصاص الكالسيوم على فيتامين د .
3. قابلية الجسم على تخزين بعض العناصر الغذائية الزائدة عن الحاجة مثل (الفيتامينات الذائبة في الدهون) لذلك يجب القلق من عدم تواجدها في الغذاء لعدة أيام أو أسابيع.
4. التداخل الغذائي و الدوائي .

الاحتياجات الغذائية والعوامل المؤثرة فيها
يزودنا الغذاء بالعناصر الغذائية التي لابد من تناول حد أدنى من كل منها لتحقيق التغذية الصحية المتوازنة. وهذا الحد هو ما اصطلح عليه اسم الاحتياجات الغذائية التي يرجع لها عند تخطيط الوجبات الغذائية وعند تقييم المتناول الغذائي ومدى كفايته، وكذلك عند وضع الخطط الغذائية للمجتمع ورسم السياسات الغذائية في كل بلد أو إقليم.
وعلى الرغم من اختلاف الناس في عاداتهم الغذائية وطرق معيشتهم وتأثير ذلك على ما يتناولونه من العناصر الغذائية، إلا أن التغذية الصحية تقتضي حصول كل فرد على هذه الاحتياجات بصورة يومية. ولذلك يجب عند التخطيط الغذائي للأفراد والجماعات مراعاة تأثير العوامل الفردية والتراثية والاجتماعية والاقتصادية والنفسية التي تؤثر على ما يتناوله الإنسان من غذاء وبالتالي من عناصر غذائية.
وهذه الاحتياجات، التي تعتبر مرجعًا للتقويم والتخطيط التغذويين، تعتمد في تقديرها على طرق وأساليب مختلفة، أهمها طرق الموازنة الغذائية، وطرق التقييم
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