
 

 

   كاهش مصرف غذاهاي كنسرو شده و بسياري از مواد

 غذايي بسته بندي شده و آماده.

 ،ليموترش، آب   استفاده  از سبزي هاي تازه و معطر، سير

 آويشن،شويد و غيره جهت طعم دادن به غذا.  نارنج،

   كاهش مصرف غذاهاي شور مانند آجيل شور،انواع

 فرآورده هاي غلات حجيم شده مانند چيپس 

   كاهش مصرف موادغذايي داراي جوش شيرين( به دليل

  دارا بودن مقدار زيادي سديم (عنصر موثره نمك) 

چرا بايد نمك تصفيه شده يددار مصرف 

 كنيم؟

   نمك تصفيه نمكي است كاملا بهداشتي كه

 ناخالصي هاي آن حذف شده است.

    ،نمك هاي تصفيه شده يددار به دليل خلوص بالا

  تر و به مدت بيشتر حفظ مي كنند.ميزان يد را به

   مصرف طولاني مدت نمك تصفيه نشده به علت

داشتن ناخالصي منجر به بروز ناراحتي هاي 

گوارشي، كليوي، كبدي و حتي جذب آهن در بدن 

  . مي شود

  نمك دريا داراي انواع ناخالصي از جمله مواد

انند شن، ماسه،مواد محلول سخت از نامحلول م

و فلزات سنگين مانند  منيزيم و كلسيم جمله

سرب، جيوه، آرسنيك (عامل ايجاد سرطان) است و 

دستگاه گوارش،   تواند عوارض نامطلوبي درمي

ايجاد كند و حتي منجر به  ريه  ها وكليه كبد،

  .مسموميت شود
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 چرا بايد مصرف نمك را كم كنيم؟
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 چه نقشي در بدن دارد؟ نمك

مواد  يكي از مواد مورد نياز براي سوخت وساز نمك

در بدن، انتقال پيام هاي عصبي و كاركرد   غذايي

صحيح عضلات است. اين ماده به مقدار محدود 

مورد نياز بوده و مصرف متعادل آن لازم است. به 

و استفراغ و يا فعاليت  اسهال طور مثال در هنگام

هواي گرم با مصرف كمي نمك مي  شديد بدني و در

  .توان املاح از دست رفته بدن را جبران كرد

 

 عوارض مصرف زياد نمك يا غذاهاي شور چيست؟

  

  
  
  
 
 
 

  مهم ترين منابع دريافت نمك كدام  هستند؟

          نمك كه زمان طبخ يا سر سفره به غذا اضافه
 .مي شود

  و   همبرگر، كالباس،سوسيس  انواع غذاهاي آماده مانند

انواع كنسروها مانند كنسرو خورش ها، كنسرو 

 ... سبزيجات و

   لبنيات و انواع تنقلات شور مانند چيپس،چوب شور

 و كشك دوغ  ،پنير  شور مانند

  انواع شور و ترشي 

   گردو فندق  ،بادام  ،پسته(آجيل و مغز دانه هاي شور ،(  

 

 

 

 

  

 

 چه مقدار نمك بخوريم؟

در حال حاضر مصرف نمك كه بويژه در غذاهاي  
آماده به ميزان زياد مورد استفاده قرار مي گيرد در 
كشور ما بالا است. طبق توصيه سازمان بهداشت 
جهاني، حداكثر مقدار مصرف روزانه نمك پنج گرم 
است. اين درحاليست كه ميزان مصرف نمك در 

برابراين مقدار برآورد شده است. نمك  ٣تا  ٢كشور 
مواد   دريافتي شامل نمك نمكدان، نمك موجود در

 .و نمك اضافه شده به غذا در زمان طبخ است  غذايي
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  كاهش مصرف نمك چيست؟ راهكارهاي 

   كاهش ميزان نمكي كه هنگام پخت به غذا اضافه  

 مي كنيد.    

   براي اجتناب از مصرف بي رويه نمك، بر سر سفره از

 .نمكدان استفاده نكنيد


