
 آيا تاكنون به نمك مصرفي روزانه خود فكر كرده ايم؟

 

 
 

وقي و امروزه با توجه به شيوع بالاي بيماري هاي قلبي و عر

پرفشاري خون مصرف زياد نمك به عنوان يكي از مهم ترين عوامل 

خطر در بروز اين بيماري ها شناخته شده است. مطابق بررسي 

هاي صورت گرفته مصرف روزانه  نمك  در هر فرد  ايراني حدود 

گرم مي باشد كه اين ميزان بنا به توصيه سازمان ها و  12-10

گرم در روز كاهش  5الي  3 تي بهمنابع علمي  بين المللي بايس

 پيدا كند. 

گرم رعليت 5براي كاهش نمك دريافتي روزانه خود به كمتر از 

 نكات زير ضروري است:

ذايتان سر سفره به غذا نمك نزنيد و نمكدان را  از سفره و ميز غ -1

 حذف كنيد.

براي بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك در تهيه غذاها به جاي  -2

نمك از سبزي هاي تازه، سير، ليموترش، آب نارنج، آويشن، شويد 

 و ... استفاده كنيد.

بل از شروع سهم روزانه نمك مصرفي اعضاي خانواده خود  را ق -3

يك  . به طور مثال ميزان نمك مصرفيپخت و پز مشخص نماييد

گرم )كمتر از  10گرم براي هر نفر ،2.5نفره با احتساب  4خانواده 

گرم مابقي 2.5يك قاشق غذاخوري سرصاف( در يك روز مي باشد 

پنير و...تامين  ،دوغ ،فر از ساير مواد غذايي مانند نانبراي هر ن

. از يك جهت ديگر نيز مي توان به ميزان نمك مصرفي ميگردد

مدت زمان مصرف يك بسته نمك مصرفي خود نيز توجه كنيم : 

 نفري، 4م در روز براي يك خانواده گر  10گرمي با احتساب  500

 .مي باشد روز 50حدود 

د رهنگام خريد مواد غذايي به برچسب تغذيه اي آن در خصوص  -4

نمك توجه فرمائيد. براساس توصيه سازمان جهاني بهداشت اگر 

گرم نمك وجود 5/1در صد گرم يك محصول غذايي بيشتراز 

گرم  باشد كم 3/0پرنمك و اگر اين مقدار كمتر از  داشته باشد،

 نمك تعريف مي شود.

جمله تنقلات شورمانند چيپس كاهش مصرف منابع عمده نمك از -5

سس كچاپ، ، انند سوسيس و كالباسانواع ساندويچ ها م ،و پفك

شور و انواع شور مانند خيارشور ، كلم شور ، آجيل ها و مغز هاي 

 ترشي ها 

 

تبليغات نمك دريا و سنگ نمك به عنوان نمك طبيعي مفيد 

 يامضر؟؟؟

در كشور ايران و استان كردستان بهترين راه دريافت يد مورد نياز 

ليغات متاسفانه تببدن استفاده از نمك يددار تصفيه شده مي باشد.

ناآگاهانه و وسيع انواع نمك هاي سنگ و نمك دريا با عنوان نمك 

هاي طبيعي و داشتن خواص  درماني و عدم تاثير مصرف در 

بيماران داراي فشار خون بالا بيماران قلبي،ديابتي و زنان باردار و 

هزار و يك خاصيت غيرواقع ،غيرمنطقي و غير علمي به عنوان يك 

 طنان شده است. تهديد جدي براي هم و

  چندنكته در مورد نمك يددار تصفيه شده:

بهداشتي كه ناخالصي هاي آن  "نمك تصفيه نمكي است كاملا*

 حذف شده است. 

توصيه مي شود نمك مصرفي از نوع يد دار و تصفيه شده و به *

 مقدار كم  باشد.  

خريد هرگونه نمك با عنوان نمك صنعتي جهت مصرف از *

 خانوارجدا خودداري شود.

نور و  ، بايد نمك را دور ازبراي حفظ يد  درنمك تصفيه شده*

رطوبت و در ظروف در بسته پلاستيكي ، چوبي ، سفالي و يا شيشه 

 اي رنگي نگهداري كرد .

 د.جهت حفظ يد نمك آن را در انتهاي پخت به غذا اضافه نمائي*

، ه تاريخ توليد و انقضاي مصرف نمكدر هنگام خريد همواره ب*

وجود پروانه ساخت از وزارت بهداشت و قيد عبارت نمك يددار 

  بندي دقت نماييد.تصفيه شده روي بسته

 

 
 


