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شتي  درماني البرز گاه علوم پزشكي و خدمات بهدا  دانش

 معاونت غذا و دارو

 توصیه های جهت کاهش مصرف نمک:

   مصرف نمک را به هنگام تهیه و طبخ غذا کاهش  ههشیش  و

 نمک پاش را از سر سفره حذف کنی .

    برای طعم هاهن به غذاها، به جای نمک از چاشنی هایی مانن

 لیمو ترش تازه، سیر، سبزی های معطر استفاهه کنی .

   هر هنگام خری  مواه غذای به کمک ج ول نشانشگشر رنشگشی

تغذیه ای هرج ش ه بر  روی برچسب محصول، انواع کم نمشک 

 تر را انتخاب نمایی 

   از مصرف بی  از ح  غذاههای شور مثل ماهی هوهی، آجیشل

شور، چیپس، پفک، انواع سس ها، چیز برگر، پیتزا، انواع ششور 

 ها و خیار شور بپرهیزی 

   بیشترین میزان نمک هریافتی از طریق غذا های فراوری شش ه

می باش  که اصطلاحا به نمک موجوه هر این مواه غذایی نمک 

پنهان گفته می شوه. لذا توصیه می شوه مصرف مواه غشذایشی 

فراوری ش ه مانن  انواع کنسرو ها ، خیار شور، سشوسشیشس و 

 کالباس و انواع تنقلات شور را تا ح  امکان کاه  ههی .

 نکته: 

کاهش مصرف نمک تنها محدود به بزرگسالان نمی شود ، بلکه 

با توجه به این امر که ذائقه هر فرد از دوران کودکی شکل  

می گیرد تلاش خانواده برای ذائقه سازی سالم در کودکلان 

اهمییت بسزایی دارد مصرف زیاد غذاها و تنقلات حاوی نمک 

زیاد در کودکان سبب گرایش آنها به مصرف نمک بیشتلر و 

 افزایش احتمال ابتلا به فشار خون بالا در بزرگسالی می شود
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 مقدمه:

و کلر تشکیشل شش ه اسشد. هر بش ن  س یم نمک از املاح

هنگامی که مق ار س یم هریافتی زیاه باش ، ب ن آب زیشاهی 

را نگه می هاره و مق ار مایعات جمع ش ه هر ب ن بسیار زیشاه 

می شوه. بسیاری از هانشمن ان بر این باورن  که همین عامشل 

باعث پرفشاری خون می شوه و این خوه عاملی برای بیمشاری 

 قلبی و سکته می باش . 

 انواع نمک:

 نمک تصفیه نشده:

نمک هایی که عمل تصفیه بر روی آنها صورت نمی پشذیشره. 

مصرف این نوع نمک ها به علد هارا بوهن نشاخشالصشی هشای 

 خطرناک توصیه نمی گرهه.

 نمک تصفیه شده:

هر این نمک ناخالصی ها طی فراین  تصفیه از نشمشک جش ا 

گشته تا از لحاظ وجوه ناخالصی ها بشه حش  اسشتشانش اره و 

 هرص (. 99//مطلوب برس  )ح اقل

 لزوم تصفیه نمک:

نمک هارای ناخالصی های فراوانی می باش  کشه عشمش ه تشریشن 

ناخالصی های  نمک، سولفات کلسیم یا گچ می باش  که بش لشیشل 

سفی  بوهن آن غیر قابل تشخیص از نمک اسد ناخشالصشی هشای 

هیگری که مانن  گچ هر آب نامحلول ولی قابل تشخیص اسد.گشل 

 و لای همراه آن بوهه که باعث تیرگی رنگ نمک می شوه.

 

 

 

 

 

هرص  سنگ نمک را تشکیل مشی  9نا خالصی های نامحلول ح وه 

هه . نا خالصی های هیگر نمک که از لحاظ مق ار هر نمک ناچیشز 

می باش  ولی از لحاظ ایجاه عوارض نامطلوب و ایجاه مسمومشیشد 

هر ب ن انسان با اهمید می باشن  فلزات سنگین از قبیل سشرب، 

جیوه، کاهمیوم، آرسینک و غیره بوهه که هر ک ام از این عشنشاصشر 

مضرات فراوانی برای سلامتی ب ن انسان از قبیل آسیب به کشلشیشه 

ها، سیستم اعصاب، اختلالات کب ی، کم خونی و ... هارن زیرا ایشن 

عناصر هارای خاصید تجمعی ت ریجی هر ب ن مشی بشاششنش  و 

 مسمومید های مزمن هر ب ن ایجاه می کنن .

 

 مقدار توصیه شده مصرف نمک:

هر حال حاضر مصرف نمک که به ویژه هر غذا های آمشاهه بشه 

میزان زیاه موره استفاهه قرار می گیره هر کشور ما بالا اسشد. 

طبق توصیه سازمان جهانی به اشد ، ح اکثر مقش ار مصشرف 

روزانه نمک پنج گرم اسد. این هر حالی اسد که میزان مصرف 

گرم(  59برابر این مق ار برآوره ش ه اسد) 3نمک هر کشور  تا 

نمک هر یافتی شامل نمک نمک ان ، نمک مشوجشوه هر مشواه 

 غذایی و نمک اضافه ش ه به غذا هر زمان طبخ اسد.

 عوارض مصرف زیاد نمک:

  ابتلا به پر فشاری خون 

  ایجاه بیماری سرطان مع ه 

 ابتلا به بیماری های قلبی عروقی 

  فقر کلسیم و پوکی استخوان 

 افزای  وزن ب لیل احتباس آب 

  تش ی  آسم 
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