
 باید ها و نباید های مصرف نمک

 

حفظ و   یش    اس تم مومو ب ارا  لیتش ک  یو کلر  می( اس ت ک  ا  س  تی)الکترول  ییایمیش    بیترک  کینمک 

امرو   ا   طاحات    ما اس  تم  ییغذا می ر رژ  میس     یش  و  و مناا ا   ل یطوم  ا ن ا  غذاها اس  تفا   م

  م شونیهم استفا   م یاغلب ا  جا م«ی»نمک« و »س 

س امت اع  اب، جذب موا    وات،یا ن، ا  جمل  توا ل ما یض رور یا  عملکر ها  یاریاس    یارا  میس  

 استم یو عملکر  عضات ضرور یمغذ

 ممی ار ا ین میگرم س  یلیم 500رو ان  ا  ح و   یاتیح یعملکر ها نیا یشو  ک  ارا ی    م نیتخم

 و سکت  شو م  یقلا یماریتوان  منجر ا  فشار خون اا ، ا یم ییغذا می ر رژ ا ی  میاما س 

 کی ار  ک  فش    ار خون اا     یعروق  یقلا  یماریعوامل خطر مش    تر  اا ا( CKD)   یم من کل  یماریا

 هر  و استم یارا یعامل خطر ا ل

ا  آن ها ا  اس  تخوان خار    یش  و  ک  ممکن اس  ت ارخ  میتوان  ااعث ا   س  ت  ا ن کلس    یم  نیهمچن

  و ااعث ارو  پوکی استخوان شو مشون 

س  رطان مو     شیش  ور اا اف ا  یغذاها  ای  مینمک، س     ا  ان ا    شی ه  ک  م   رب اینش  ان م  قاتیتحق

 مرتاط استم

 .دهد یاز حد نمک هشدار م شینسبت به خطرات مصرف ب (WHOی )سازمان بهداشت جهان

  یقلا  یها  یماریاا فش   ار خون اا  مرتاط اس   ت ک  خطر ااتا ا  ا  میا  ح  نمک و س      شیم    رب ا

فش ار خون اا  قاتل  ر،یرواگیغ  هایایماری  انی ر م   ه م یم  شیس کت  را اف ا  ای  یمانن  حمل  قلا  یعروق

 شو م یم   یخاموش نام

WHO     م  رب  یخوریقاش   چا 1ح و     ایگرم نمک  ر رو    5کن  ک  ا رگس ا ن کمتر ا    یم  یتو

 یگرم نمک م   رب م 12تا   9متأس  فان  اک ر مر م ناخو آگا  رو ان    اس  تم  میگرم س    2کنن  ک  موا ل 

  یقلا  یها  یماریها نفر را  ر مورض خطر ا ونیلیامر م نیش      اس   تم ا   یکنن  ک   و اراار ح  تو     

  ه م یقرار م  یعروق

 نمک کجاست؟

 یرا غذاهایی ک   ر   آی مای نیس  ت ک  ما ا   ناال آن ااش  یم الک  او خو  ا   ناال ما میس   یم ما   مغذی

 کنیم  ارای نمک )س یم( پنهان هستن مطول رژیم غذایی رو ان  استفا   می

  اس  تم  م   رب اا ی نمک و س   یم  یش     مق   ر ا   ل یفرآور ینمک پنهان  ر غذاهاتوان گفت می

 یغذاها  نیتر جیا  جمل  را،  نان  پس،یچ ،ینو ل فور،، آما   م  رب  یس و  ها غذاهاي كنس رو ش    ،

  خچالیا     یا یمومو  ار ان هس تن ، ا  طور گس تر    ر  س ترس هس تن  و ن هانیش    هس تن م ا یفرآور

ا  غذا   یخور ن ا  عنوان چاش   ن  نی ر ح  ایپخت و پ   نی ر ح  ینمک ن   ارن م  ییاا    مین ارن ، اما س    



خو    ینمک اض اف  ش    ا  غذاها  انیار م  ی ر رس توران ها و فس ت فو ها، افرا  کنترل  ش و م یاض اف  م

 ن ارن م 

  ،یی غذا میذائق  و رژ رییش      و فس   ت فو ها، همرا  اا تغ  یفرآور یم    رب غذاها  شیاا توج  ا  اف ا

 اش  ت     یا  ن آگاها  ینمک غذا آگا  ااش  ن  تا ا  آنها کمک کن  انتخاب ها  یا  محتوا   یم   رب کنن گان اا

 اا نمک کم م رب کنن م یسالم تر یها ن یااشن  و گ 

 م؟یخود کاهش ده  ییغذا میچگونه نمک را در رژ

کاهش   نیش ون ، اناارا  یما  ر عرض چن  هفت  اا س طو  کمتر نمک  ر غذا س ا گار م  ییچش ا  یجوان  ها

 استم تیموفق ی یعامل کل ییغذا مینمک  ر رژ یجیت ر

چن   هفت  (م   ی) ر ط  ی  م      رب خو  را ک اهش  ه یا   آرام ،ییغ ذا  مینم ک  ر رژ   انیک اهش م یارا

 م یکن یغذا کاماب خو  ار   یته  ایا  اف و ن نمک سر سفر  و هنگام پخت و پ     یکن  یسو  تیسپس  ر نها

 موار   یر را  ر نظر  اشت  ااشی :

مخلوط   ای  حانیر  ، یشو شن، یآو ،یپون  کوه ، یتا   مانن  جوفر ا یخشک  اهانیاستفا   ا  گ •

 .طوم  ا ن  یخشک ارا اهانیگ

 .و فلفل قرم  ریطوم مانن  س یکنن   ها  تیتقو  ریجات و سا    یا  ا و  استفا   •

 کنن م یهستن  و اغلب گوشت ها را نرم تر م یعال یطوم  هن   ها موترشیل ای مویل آب •

 م یکن یخو  ار ا ینمک   یآما   حاو یا  فست فو ها و غذاها •

 ا  آور ن نمک ان سر سفر  یا می  اجتناب کنی م •

اسات  اما هر   ینمک معموم یبرا  یترساامم  نیگزیجا ایباورند که نمک در نیاز مردم بر ا یبرخ •

 .دیبهتر است از آن اجتناب کن  نیاند  بنابراشده لیتشک  میسد دیدو از کلر

 

  ،ی ه  یکاهش م   ،یکن یآما   کر ن غذاها اض   اف  م ایرا ک   ر س   فر  و هنگام پختن    یک  نمک  ی ر حال

 ر     75ح و   رای    ،یتمرک  کن   یهس تن  ن ینمک »پنهان« کمتر  یک  حاو ییانتخاب غذاها یرو   یاا

  ه م یم لیاک ر افرا  را تشک ییغذا میا  کل نمک  ر رژ

 پس  ر هنگام خری  موا  غذایی ا  موار   یر  قت کنی :

»ا ون نمک اضاف  ش  «   ای افت « یارچسب »نمک کاهش  یک   ارا   یااش یا   ناال مح و ت •

 .کنسرو ش  ( جات یسا  یهستن  )ا  عنوان م ال رو

  ی م ارا یکن یگرم اررس 100 ر هر  می س   انیپشت مح ول را ا  نظر م  یی موا  غذا ارچسب •

گرم  100 ر هر  م یگرم س  یلیم 120اا کمتر ا   یمح ول کم نمک، مح ول ک یانتخاب 

 . یانتخاب کن 

 .است  ییغذا  می ر رژ میس   ینان مناا ا ل -    یکم نمک و غات  احان  را انتخاب کن نان •

 . یکنسرو ش   را انتخاب کن  می انواع کم س   ای   یتا   اخر جات یسا  •



 . یرا انتخاب کن  جاتی ها و سا  و ینش   مانن  م  یکامل تا   فرآور یغذاها •

 م یش   را کاهش  ه یش   و فرآور یاست  ان  یوع   ها انیم  یخر •

  یکن یش   خو  ار یپر نمک و فرآور یا  غذاها •

 ا  مق ار کم م رب شون  عاارتن  ا :  یک  اا یپر نمک یغذاها

 (پسیهمارگر، چ ت ا،ی« )مانن  پفو  »فست یغذاها اک ر •

 ذرت( پسیچ ،ینی م بیس پسیوع   )مانن  چ انیم یغذاها اک ر •

 (هات  اگ  ایکن و ،کالااس س،یش   )مانن  سوس یفرآور یها گوشت •

 سو ( ای یرشت  فرنگ ،یفور یش   )مانن  ماکارون یاست  ان  ایکم آب  یغذاها •

  یماتن   یو رب و س س ها ایس س س و ،یش    )مانن  ترش    یاس ت  ان   شیا  پ  یها  یها و چاش ن س س •

 (میار گوج  فرنگ

نمک  ر آخر اا انتخاب موا  غذایی      حی  اا مق ار نمک پنهان کم،  ر      ورت خری  نمک، حتما ا  

 استفا   نمایی م  یرا: تصفیه شده ید دار

کنن  ا    یم  میما را تنظ  س  میک  متااول ییو هورمون ها   یروئی ار  تا مطمئن ش  و  غ   ت ا ین   یا ن ما ا   

اختال ها ممکن اس  ت ا  ش  و  این  ی  س  اب ارو  اختا تی  ر ا ن می   م کماو کنن یکار م  یویطور طا

 را شامل شون م یو ذهن یکی یف ی)گواتر( تا عقب مان گ یروئیغ   ت یا رگ

توان گفت اهترین و ار ان ترین را  تامین ی  مور  نیا  ا ن، اس     تفا   ا  نمک های غنی ش        اا ی  می

 استم

را ج ی   »مصاارف کم نمک اما تصاافیه شااده ید دار تان  ش  وار خانوا  پس ارای حفظ س  امتی خو  و  

 اگیری م

 

 کارشناس تغذی  مرک  اه اشت شهرستان ان رعااس –تهی  کنن  : رو  الله سراجی 

 

 

 

 منااا:

https://www.healthline.com/nutrition/salt-good-or-bad#too-much-salt 

https://www.who.int/westernpacific/news/item/25-09-2014-who-warns-against-

the-dangers-of-excessive-salt-consumption 

https://www.healthline.com/nutrition/salt-good-or-bad#too-much-salt
https://www.who.int/westernpacific/news/item/25-09-2014-who-warns-against-the-dangers-of-excessive-salt-consumption
https://www.who.int/westernpacific/news/item/25-09-2014-who-warns-against-the-dangers-of-excessive-salt-consumption


https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/salt#how-to-reduce-

salt-in-your-diet 

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/salt-and-

sodium/#:~:text=But%20too%20much%20sodium%20in,more%20than%20our%2

0bodies%20need. 
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