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 یم شیاستخوان را افزا ینمک خطر پوک ادیمصرف ز-26

 .دینمک کم مصرف کن تانیحفظ استخوا یدهد. برا

خورند شانس  یپر نمک و شور م یکه غذاها یافراد -27

نمک  زانیابتلا به سرطان معده دارند. مراقب م یبرا یشتریب

 .دیباش تانیمصرف

جوش شیرین که برای ورآمدن و پف کردن انواع نان و -28

کیک به کار می رود دارای مقدار زیادی سدیم است. بنابراین 

در افرادی که به علت بیماری، محدودیت مصرف نمک دارند 

مصرف جوش شیرین هم باید بسیار محدود شده یا قطع 

 .شود

 ییمواد غذا یدر برچسب بعضغذا به نمک:  میسد لیتبد-29

ذکر شده  ییگرم از ماده غذا100موجود در  میهم مقدار سد

آن را در عدد  یستیبه نمک با میمقدارسد لیتبد یاست. برا

 .دیضرب کن2.5

کمتر از  یعنیگرم  5کمتر از  دیروزانه با یکل نمک مصرف-30

که  یمقدار شامل نمک نیباشد.ا یقاشق مرباخور کی

 شود یم زیدر غذاها وجود دارد ن یعیبطورطب

اوقات  ی. گاهدیقبل از اضافه کردن نمک غذا را بچش-31

 دیداشته باش ادیکنند، به  یعادت نمک اضافه م یافراد از رو

 .دیخود را بچش یکه ابتدا غذا

کمتر احتمال  نی. بنابرادیبردار زیم ینمکدان را از رو-32

 .دیدارد که وسوسه شو

کم  یاگر غذا د،ینشو میکاهش مصرف نمک تسل یبرا-33

. بعد از دینشو میدارد، تسل یمیشروع طعم ملا ینمک برا

شود و شروع به  یم میشما تنظ ییچشا یچند هفته جوانه ها

 . دیکن یمن نمک م یلذت بردن از غذا

قند و نمک  یسالاد و سس کچاب حاو یسس ها-34

 .دیهستند،مصرف آنها را محدود کن
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 طریقه مصرف نمک ید دار

تمام افراد  یشده برا ـهیدار در حد توص دیمصرف نمک -1

 .ستیعارضـه همراه ن چگونهیبوده و با ه یجامعــه ضرور

شود، بلکه  یو سرطان نم نیدار باعث سقط جن دینمک -2

 یشود که از بروز گواتر و اختلال در  رشد مغز یسبب م

کاهش  جهیو نوزاد و در نت نیدر جن دیاز کمبود  یناش

 یریکودکان و جوانان کشور جلوگ یهوش بیو ضر یریادگی

 .دینما

 یپر کار ای یدار با کم کار ــدیمصرف متعارف نمک -3

 .ستیهمراه ن دیروئیت

وجود ذرات  لیو سنگ نمک به دل اچهیمصرف نمک در -4

 .مضر ، ممنوع است یو ناخالص ها یسم

 افتیاست و تنها منبع در یضرور دیروئیعملکرد ت یبرا دی-5

روزانه  دیدار است پس همه افراد با دیشده  هیآن نمک تصف

 .البته به مقدار کم مصرف کنند دداری هیاز نمک تصف

مضر هستند و   یوجود فلزات سم لیبه دل یرنگ ینمک ها-6

 مصرف آنها ممنوع است.

 میهستند و سد میسد ینمک ها حاو گریمثل د اینمک در-7

از حد  شیشوند پس مصرف ب یفشار خون م شیباعث افزا

 .شوند یفشارخون م شینمکها باعث افزا یتمام

شود .  یکودکان م یباعث کاهش بهره هوش دیکمبود -8

 هیفقط از نمک تصف  یعنصر ضرور نیا نیتام یپس برا

 .دیاستفاده کن دداریشده  

بدن سبب بالا رفتن فشار خون  ازیاز ن شیمصرف نمک، ب-9

 یبرا یشتریشود . افراد دچار فشار خون بالا شانس ب یم

 .دارند یعروق یقلب یها یماریابتلا به ب

از  دیشان با نیحفظ سلامت خود و جن یزنان باردار برا-10

  .دار استفاده کنند دیشده  هینمک تصف

نشده در زنان  هیو تصف یکاف دیفاقد  یمصرف نمک ها-11

 .شود دیروئیت یتواند منجر به تولد کودک با کم کار یباردار م

 هیتصف یرنگ ینمک ها ای  ایاگر مصرف کننده نمک در-12

 ی های ماری، ب دیروئیت یدر معرض خطر کم کار دینشده هست

  .دیقرار دار هیو کل یکبد

 یاست پس برا یرشد و تکامل کودکان  ضرور یبرا دی-13

 دداریشده   هیفقط از نمک تصف  یعنصر ضرور نیا نیتام

 .دیاستفاده کن

کنسرو شده،  ایآماده مصرف و  یانواع غذاها و سوپ ها-14

پفک  و  پس،ی، کالباس ، چ سیاز منزل، سوس رونیب یغذاها

 .نمک دارند یادیشور مقدار ز لیآج

 قینمک در غذا  در دقا دیحفظ  یهنگام طبخ غذا، برا-15

 .دیپخت نمک را به آن اضافه کن ینییپا

 .سرسفره از نمکدان استفاده نکنیم   -16

. 

غذاهای کنسرو شده و بسیاری از مواد غذایی بسته بندی -17

شده و آماده دارای مقادیر زیادی نمک هستند، بهتر است 

 .مصرف این گونه مواد غذایی را محدود کنیم

برای بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک در تهیه -18

غذاها به جای نمک از سبزی های تازه، سیر، لیموترش، آب 

 .آویشن، شوید و ... استفاده کنیمنارنج، 

پیشگیری از افزایش فشارخون، مصرف نمک را  یبرا-19

  .کاهش دهید

از  دی. ولی برای همان مقدار کم  با دینمک کم مصرف کن-20

 .نمک یددار استفاده کنید

نمک یددار را در ظرف های سربسته و دور از نور و -21

 .ز بین نرودرطوبت نگهداری کنید تا ید موجود در آن ا

ذائقه کودکان را از اوایل زندگی به غذای کم نمک عادت  -22

 .دهید

به غذای کودک زیر یکسال نمک اضافه نکنید تا ذائقه او  -23

 .به غذاهای شور عادت نکند

در افرادی که در طول زندگی خود غذاهای شور و پرنمک -24

 .مصرف کرده اند شانس افزایش خون بیشتر است

اد نمک از مهمترین عوامل افزایش فشارخون مصرف زی-25

 .دیاست.نمک کم مصرف کن


