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  :نمک اندازه از بیش مصرف مضرات

 ها کلیه کارکرد در اختلال یا و شور مواد و نمک زیاد مصرف

 موجب اضافی دفع،نمک به مربوط های سیستم از یکی یا

 قسمت یا و تمام در ورم ایجاد و شده بدن در آب تجمع

 از شور غذاهای و نمک زیاد مصرف .شود می بدن از هایی

 قلبی های بیماری بروز و خون فشار افزایش بر موثر عوامل

 در را ها بیماری  این سابقه که افرادی در ویژه به عروقی

 ..شود می دارند، خانواده یا خود

 :قلبی های سکته و نمک زیاد مصرف 

 جامعه در قلبی سکته شیوع میزان با نمک مصرف مقدار 

 خون فشار افزایش باعث نمک اینکه بر علاوه.است مرتبط

 اینکه بدون و مستقیم طور به رسد می نظر به شود، می

نیز  قلبی سکته باعث باشد، داشته خونفشار بر اثری

 میشود.

 :استخوان پوکی و نمک زیاد مصرف ارتباط 

 باعث و کند می جدا ها استخوان از را کلسیم زیاد، نمک

 پوکی باعث دلیل همین هب .شود می ازادرار آن دفع

 به ها استخوان سن، افزایش نتیجه با در شود، می استخوان

 مصرف استخوان، پوکی کاهش خطر برای .شکنند می راحتی

 . یابد کاهش باید نمک

 

 : آسم و نمک زیاد مصرف

 ابتلا-مستعد اگر یعنی کند، می تشدید را آسم شرایط زیاد، نمک مصرف

 .میکند تر وخیم را شما بیماری غیرمستقیم، طور به هستید، آسم به

 سایر با همراه نمک، مصرف کاهش که اند داده نشان متعدد مطالعات

 است مفید و موثر بیماری این بهبود در آسم، درمانی عوامل

 در مایعات زیاد شدن جمع باعث زیاد، نمک مصرف :بدن مایعات نگهداری

 شدن تنگ و پا قوزک ورم دچار که زنان از بسیاری در .شود می بدن

 ورم خود، غذای در نمک مصرف کاهش با هستند، دستشان در انگشتر

 . یابد می کاهش بسیار

 و خون فشار افزایش از پیشگیری برای

 ؟ کرد توجه باید نکاتی چه به قلبی بیماریهای

 . دهید کاهش را کنید می اضافه غذا به پخت هنگام که نمکی میزان

 استفاده نمکدان از سفره سر بر نمک، رویه بی مصرف از باجتنا برای

 شده بندی بسته غذایی مواد از بسیاری و شده کنسرو غذاهای - . نکنید

 است بهتر دلیل همین به هستند، نمک زیادی مقادیر دارای وآماده

 .کنید محدود را غذایی مواد این مصرف

 دارد؟ بدن در نقشی چه نمک

 در غکاایی  مکااد  وسکزز  سکات   بکاا   نیکزز  مکارد  مکااد  از یککی  نمکک 

 ایک   .اسک   عضکت   یحصک   ککزرکاد  و عصکیی  هکز   پیکز   انتقکز   بکدن  

 .اس  لاز  آن متعزد  مصاف و باده نیزز مارد م دود مقدار به مزده

 و بکدنی  شکدید  فعزلیک   یکز  و اسکتراا   و اسکاز   هنگکز   در مثز  طار به

 بکدن  رفته دس  از امتح تاان می نمک کمی مصاف بز گا  درهاا 

 .کاد جیاان را

 بخاریم؟ نمک مقدار چه

 

 میکاان  بکه  آمکزده  غکااهز   در بکایهه  ککه  نمکک  مصکاف  حزضکا  حکز   در

 تاصکیه  طیق .اس  بزلا مز کشار در گیاد می قاار استرزده مارد زیزد

 گا  پنج نمک روزانه مصاف مقدار حداکثا جازنی  باداش  سززمزن

 باابکا  3 تز 2 کشار در نمک مصاف میاان که درحزلیس  ای  .اس 

 نمک نمکدان  کنم شزمل دریزفتی نمک .اس  شده باآورد مقدار ای 

 .اس  طیخ درزمزن غاا به شده اضزفه نمک و غاایی مااد در ماجاد
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 تهیه هنگام در نمک مصرف کاهش و غذا طعم بهبود برای-

 سیر، معطر، و تازه های سبزی از نمک جای به غذاها

 . کنید استفاده... و آویشن،شوید نارنج، آب لیموترش،

 های فرآورده شور،انواع آجیل مانند شور غذاهای مصرف -

 . دهید کاهش را ... و چیپس مانند شده حجیم غلات

 باید چرا و چیست شده تصفیه یددار نمک

 ؟ کنیم ادهاستف نمک نوع ازاین فقط

 های ناخالصی که بهداشتی کاملا است نمکی تصفیه نمک- 

 . است شده حذف آن

 .باشد شده تصفیه و یددار نوع از باید خوراکی نمک -

 ید میزان بالا خلوص دلیل به یددار شده تصفیه های نمک

 .کنند می حفظ بیشتر مدت به و بهتر را

 لانیطو مدت به یددار نمک کردن ذخیره و نگهداری- 

 آن ید از بخشی رفتن دست از موجب )سال ازیک بیش(

 و نور از دور را نمک باید نمک، در ید حفظ برای .شود می

 یا و سفالی چوبی، پلاستیکی، بسته در ظرف در و رطوبت

 کردن اضافه جهت و کرد نگهداری تیره و رنگی های شیشه

 دکر اضافه پخت انتهای در را نمک طبخ، زمان در غذا به آن

 شود. حفظ مقدار حداکثر در آن ید تا

 

 

 مرکزآموزشی، پژوهشی و درمانی سینا
 
  

 مک ومضاا  آنن 

 

 
 نیلافا معاوفی  گادآور :        

 

 رپواصول علم تغذیه امین : منبع               

 اصول تغذیه کراوس / دکتر کشاورز                 

 اصول تغذیه و مواد غذایی / محمدیها                 

 

 

 4141اردیبهشت  تدوین :تاریخ 

 

  ؟ کنیم مصرف کمتری نمک چگونه        

 مصرف کمتری نمک توانید می زیر های روش به شما

 : کنید

 با را غذاها یا و کنید انتخاب را نمک کم غذاهای -1

  کنید تهیه کمتری - نمک مقدار

 .کنید حذف را نمکدان غذا سفره سر  -2

 چاشنی از نمک جای به غذاها، به دادن طعم برای -3

 های سبزی پیاز، سیر، آبلیمو، مانندسرکه، هایی

 .کنید هااستفاده ادویه سایر و معطر

 غذاهای( صنعتی غذاهای مصرف از امکان حد تا  -4

 اجتناب دارند زیادی نمک که )وکنسروها آماده

 . کنید

 استفاده نمک بی یا نمک کم های نان کنید سعی -5

 در موجود نمک مقدار که باشید داشتهه توج.کنید

  .است زیاد معمولا نان

 و بخورید طبیعی و تازه غذایی مواد کنید سعی -6

 را ها ترشی و دودی شور، موادغذایی مصرف

  دهید کاهش

 از قبل را آنها پنیرها، نمک مقدار کردن کم برای -7

 . بخیسانید درآب مصرف

 برای را غذایی مواد بسته روی های برچسب -8

 مواد )نمک اصلی ماده( مقدارسدیم دانستن

 . کنید مطالعه غذایی،

 بصورت را )پسته و بادام مانند( مغزها و ها آجیل -9

 .کنید مصرف )نشده شور( یاخام نمک بی


