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براي پيشگيييري ا  -

افييييي ا ييييي  

فشارخون، مصرف 

نمك را كياشي  

 دشيد. 

به شنگام پختن غياا، -

تا حد امكان نميك 

كمتري بيه غياا 

اضافه كينيييد.   

شمان مقدار شي  

نمك   تصفيه شده 

  ددار باشد

در سفره  ا مي  غياا -

نمكدان را حياف 

 كنيد.

 

 آیا میدانید...
گرم است )معادل  5حداکثر مقدار مصرف روزانه نمک 

یک قاشق چایخوری(، در حالی که میزان مصرف نمک 

 برابر این مقدار است!!!  3تا  2در خانوارهای ایرانی 
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 !!! شستند ) ك نفر ا  شر سه ب رگسال(

نمك  ددار تصيفيييه -

شده را در ظر ف در دار 

تيره رنگ   د ر ا  نيور 

 نگهداري كنيد.

ا  مصرف نمك شياي -

غير استاندارد مثل نمك 

در ا، سنگ نيميك  ... 

 جداً خودداري كنيد.

براي خيساندن برني،، -

ا  نمك تصفييه شيده 

 استفاده كنيد.

نگهداري   ذخيييره -

نمك  د دار بيه ميد  

طييولانييی )بييييي  ا  

 كسال( موجب ا  دست 

رفتن بخشی ا   د آن 

 می شود.

مصرف تينيقيلا    -

غااشاي شور مثل ماشی 

د دي، آجيييل شيور، 

چيپس، پفيك، انيوا  

شور، سيوسيييس   

كالباس كه نمك   ادي 

 دارند را كاش  دشيد.

به برچسب غياا يی -

غااشا توجه كنيد چيرا 

كه به شما می گو ند كه 

در محصول ميربيوطيه 

چقدر سد  ) نيميك( 

  جود دارد .

به جاي نمك ا  اد  ه -

جاتی شمچيون مير ه، 

نعنا   ر حان خشك در 

 غااشا استفاده كنيد.

براي بهبود طع  غاا   -

كاش  مصرف نمك ، به 

جاي نمك ا  سيبي ي 

شيياي تييا ه، سييييير، 

ليموترش، آب نيارني،، 

آ  شن، شيو يد   ... 

 استفاده كنيد.

مصرف غااشاي چرب -

  پر نمك شر ر   شميا 

را به سكيتيه بي يبيی 

 ن د كتر می كند.

كاش  مصرف نيميك -

شما را در برابر فشيار 

خون بالا، بيماري ب بيی 

عر بی   ك يه، پوكيی  -

استخوان   بيرخيی ا  

سرطان شا  محافيتيت 

 می كند.

به ميوه شا   سيبي ي -

شا ی كه به صور  خام 

خورده ميشوند )ميثيل 

گوجه سب ، خيار، گوجيه 

فرنگی   ...( نيميك 

 نپاشيد.

غااشاي كنسر  شيده -

مقاد ر   يادي نيميك 

شستند، مصرف آنهيا را 

 كاش  دشيد.

نيميك   شاي كي   نان-

مصرف كنيد. توجه كنيد 

كه مقدار نمك موجود در 

 شا معمولاً   اد است. نان

براي ك  كردن مقيدار -

شا را ببل  نمك پنيرشا، آن

ا  مصييرف در آب 

 نيد. بخيسا

دانشگاه ع وم 

پ شكی   

خدما  

  ،  بهداشتی

 درمانی تهران


