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 ثه منبسجت ثسیج ملی کبهش مصزف نمک

 (99  زی ٍ تْوي هاُ)

تطاتط  2کیلَگطم تطای ّط فطز زض سال هی تاضس کِ ایي هیعاى  6طثك تحمیمات اًجام ضسُ سطاًِ هصطف ًوک زض کطَض 

زض ّویي ضاستا ٍ تِ هٌظَض کاّص هصطف سطاًِ ًوک زض تسیج هلی اطلاع ضساًی تطای کاّص . استاًساضز جْاًی است

 . هصطف ًوک زض زی ٍ تْوي هاُ زض سطح کطَض آغاظ گطزیسُ است

. ُ تطزاضی ّوکاضاى گطاهی ٍ ذاًَازُ ّا تِ پیَست اضسال هی گطززهساتمِ پیاهکی تا ّویي هَضَع ططاحی ٍ جْت تْط

 .هْلت ضطکت زض هساتمِ تا پایاى تْوي هاُ هی تاضس

 :مصزف نمک در ايزان 

تؼطیف ًوک ًاهی است ػام کِ تِ کلطٍض سسین گفتِ هی ضَز، کلطٍض سسین تِ صَضت تلَضّای سفیس هکؼثی ضکل تا زاًِ 

اظ کلطٍض سسین  "ًوک طؼام هحصَلی است هتثلَض، ضَضهعُ ٍ تسٍى تَ کِ ػوستا. ٍجَز زاضزّای تسیاض ضیع زض طثیؼت 

ایطاى یکی اظ پط هصطف  .هَضز ًیاظ است( ًصف لاضك هطتاذَضی)گطم زض ضٍظ  9-5ًوک تِ همساض حسٍز . تطکیل ضسُ است

طثك ًظط هحمماى هیعاى  .است تطاتط استاًساضز جْاًی2-9تطیي کطَضّاست کِ هیاًگیي ضٍظاًِ هصطف ًوک هطزهاًص

( گطم 5)گطم زض ضٍظ است کِ ایي هیعاى تسیاض تیطتط اظ حس استاًساضز هصطف ًوک  ۰5تا  ۰۱هصطف ًوک زض ایطاى حسٍز 

زض حالی کِ زض جْاى سالاًِ سِ کیلَ ًوک   ّا، ضص کیلَگطم است؛ سطاًِ هصطف ًوک زض یک سال تَسط ایطاًی .است

، سططاى سَهیي ػلت هطگ ٍ هیط تطواض   ْا یکی اظ ظیاًْای هصطف ظیاز ًوک است ٍ زض ایطاىسططاى هؼسُ تٌ .ذَضًس هی

 . سططاى ضایغ است  هی ضٍز ٍ سططاى هؼسُ سَهیي

فطاض ذَى تالا ٍ تسًثال آى ًاضسایی ّای کلیَی ٍ تیواضی ّای للثی ػطٍلی اظ زیگط هطکلاتی است کِ   پَکی استرَاى ،

 . ًْا یک ػاهل ذطط هْن تطواض هی ضٍزهصطف ظیاز ًوک زض تطٍظ آ

هصطفی   کاّص هیعاى ًوک زضًاى هصطفی کِ هْوتطیي هٌثغ ًوک زضیافتی هطزم است ٍ فطٌّگساظی تطای کاّص ًوک

غصا ، حصف ًوکساى سط سفطُ ٍ هیع غصا، هٌغ هصطف تٌملات ضَض ٍ پطًوک ٍالثتِ هوٌَع ضسى تثلیغات   زض حیي طثد

 .سُ سلاهت ًیاظ تِ حوایت ٍ ػعم ضساًِ ّای جوؼی زاضزهحصَلات غصایی تْسیس کٌٌ

هصطف ظیاز ًوک تؼٌَاى یکی اظ ضیسک فاکتَضّای اصلی فطاض ذَى تالا ٍ تیواضی ّای  :نمک و سزطبن معذه 

للثی ػطٍلی ضٌاذتِ ضسُ است ٍ پیاهس ّای زیگط آى اظ جولِ سططاى هؼسُ اهطٍظُ هَضز تَجِ ذاظ هجاهغ ػلوی لطاض 
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ّعاض هَضز  87۱اى هؼسُ یکی اظ سططاى ّای ضایغ زض جْاى است ٍ تط اساس آذطیي آهاضّای هَجَز سالاًِ سطط .زاضز

هیعاى کطٌسگی . ّا ضا ضاهل هی ضَز  هَاضز جسیس سططاى% ۰۱کِ زض حسٍز   جسیس سططاى هؼسُ گعاضش هی ضَز

ٍهیط ّا زض کطَضّای تَسؼِ یافتِ ٍ کل هطگ   %۰2ّعاض هَضز ٍ هؼازل  628سططاى هؼسُ ّوچٌاى تالاست ٍ تیص اظ 

ضاهل ػفًَت ّلیکَتاکتط پیلَضی ، ػازات غصایی ، هصطف   چٌسیي ػلت تطای تطٍظ سططاى هؼسُ. زضحال تَسؼِ جْاى است

چیپس ٍ اًَاع فطاٍضزُ ای غلات ) آجیل ّای ضَض ، تٌملات ضَض   هاّی ّای ًوک سَز ضسُ ، هصطف غصاّای پطًوک

ٍ ٍجَز ًیتطات زض هَاز غصایی . ٍ تطضی ّا ، غصاّای ًوک سَز ، چالی ، هصطف الکل ، سیگاض  ، ضَضی جات( حجین ضسُ

 .شکط ضسُ است  هصطفی ٍ ّن چٌیي ساتمِ فاهیلی

گطم  6تا هصطف ضٍظاًِ تیص اظ ( زض ظًاى % ۰2زض هطزاى ٍ % 9۰) هَاضز سططاى هؼسُ % 22زض اًگلیس تطآٍضز ضسُ است کِ  

 .ًوک اضتثاط زاضز

ط چِ تطَض کلی هیعاى تطٍظ سططاى هؼسُ زض جْاى ترصَظ زض کطَضّای غطتی ، چیي ٍ سایط کطَضّای ضطق آسیا زض اگ

زِّ ّای گصضتِ کاّص یافتِ است ٍلی زض سایط کطَض ّا ایي ضًٍس کاّطی هطاّسُ ًوی ضَز تَیژُ ایٌکِ زض ایي کطَضّا 

 . سي تطٍظ سططاى هؼسُ کاّص یافتِ است

جاهؼِ تؼٌَاى یک ضاّکاض اصلی تا ّعیٌِ اثط ترطی تالا تطای پیطگیطی اظ اپیسهی تیواضی ّای للثی  کاّص هصطف ًوک زض

 .ػطٍلی زض کطَضّای صٌؼتی ٍ زض حال تَسؼِ ضٌاذتِ ضسُ است

ًوک زضیافتی . ًوک ًمص هْوی زض افعایص فطاض ذَى ّوِ افطاز اظ جولِ کَزکاى زاضز :نكته در مورد کبهش نمک  01

سالوٌساى تا تیواضی فطاضذَى، کلیِ ، . تاضس( زض حسٍز یک لاضك هطتا ذَضی زض ضٍظ)هیلی گطم سسین  29۱۱الل تایس حس

 . هیلی گطم زض ضٍظ کاّص زٌّس ۰5۱۱زیاتت ٍ زیگط تیواضی ّای هعهي تایس سسین زضیافتی ضا تِ کوتط اظ 

غصاّایی کِ زض تیطٍى هصطف هی کٌین پط اظ ًوک . تیطتط ًوک زض غصاّای فطایٌس ضسُ ٍجَز زاضز :فكز کنیم     -0    

هی تاضس هاًٌس سَسیس، کالثاس، پیتعا، سیة ظهیٌی ّای سطخ ضسُ، سس گَجِ فطًگی ، گَضت ّای ًوک ظزُ، کٌسطٍّا 

 ٍ سَج ّای آهازُ 

ػث کٌتطل غصا پرتي زض هٌعل تا. سؼی کٌیس غصاّا تیطتط زض هٌعل پرتِ ضَز  اس غذاهبي خبنگی لذت ثجزيذ   -  2   

 . ًوک زض ٌّگام پرت هی ضَز
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سثعی ّا ٍ هیَُ ّا تِ ٍطَض طثیؼی سسین کوتطی زاضًس تْتط است زض :استفبده ثیشتز اس سجشي هب و میوه هب   -3 

 کٌاض ّط ٍػسُ غصایی اظ سثعی ّا استفازُ ضَز ٍ زض هیاى ٍػسُ اظ هیَُ ّا استفازُ ضَز 

ضا تِ   لثٌیات هاًٌس ضیط ٍ هاست کن چطتی در ثزنبمه غذايی انتخبة کنیذلجنیبت و غذاهبي پزوتئینی را    -4 

گَضت گاٍ، هطؽ، غصاّای زضیایی تاظُ ضا تِ جای . پٌیط حاٍی سسین تیطتطی هی تاضس. جای پٌیط تیطتط هصطف کٌیس

 . ک استفازُ ضَزاظ هغعّای تی ًو. زاضای ًوک تیطتط است....سَسیس ، پیتعا ٍ . غصاّای ًوک سَز ضسُ اًتراب کٌیس

. تَجْتاى ضا تیطتط تِ طؼن طثیؼی هَاز غصایی زاضتِ تاضیس. ًوک ضا کن کن کاّص زّیس :تنظیم قوه چشبيی   -5

 . ًوک تِ ّیچ غصایی اضافِ ًکٌیس زض طَل ظهاى لَُ چطایی تِ ایي تطًاهِ ػازت هی کٌس

ًوک ضا اظ ضٍی هیع . کٌیس تِ آى ًوک اضافِ ًکٌیس ظهاًی کِ غصا ضا آهازُ هی کٌیس سؼی :اس نمک   صزف نظز   -6  

. آب لیوَی تاظُ یا لیوَ تطش، ازٍیِ ّا زض غصا استفازُ کٌیس اظ پَزض سیط، سثعیجات ذطک ،. غصا ٍ کاتیٌت حفظ کٌیس

 .ضظهاضی، ظًجثیل، فلفل سیاُ ٍ لطهع ضا اهتحاى کٌیس

سؼی کٌیس هَاز غصایی تسٍى ًوک . ایی ضا هطالؼِ کٌیساطلاػات غص  تطچسة :اطلاعبت غذايی  خوانذن ثزچست  -7

 .زًثال هَاز غصایی تا تطچسة کن ًوک ٍ تی ًوک تاضیس. یا کن ًوک ٍ تسٍى ًوک افعٍزًی ضا اًتراب کٌیس

ٌّگاهی کِ تیطٍى اظ هٌعل غصا هی ذَضیس غصای ّای کن  :درخواست ثزاي غذاهبي کم نمک در رستورانهب  -8

 .اظ سس ّای سالاز کوتط استفازُ کٌیس. ًوک سفاضش زّیس

غصاّایی هثل سس سَیا، کچاج، تطضی، ظیتَى، سس سالاز زاضای تیطتطیي ًوک هی  :توجه ثه ادويه و فلفل    -9

 . تِ جای تطضی ٍ ظیتَى اظ یک لطؼِ َّیج یا کطفس ذام استفازُ کٌیس. سس ّای کن ًوک اًتراب کٌیس. تاضٌس

هَاز غصایی حاٍی پتاسین کِ زض پاییي آٍضزى فطاض ذَى کوک هی کٌس ضا :يی حبوي پتبسیم افشايش مواد غذا  -01 

هٌاتغ . پتاسین زض هیَُ ّا، سثعی ّایی هثل سیة ظهیٌی، آب گَجِ فطًگی، آلَ تراضا، گلاتی ٍ هَظ ٍجَز زاضز. اًتراب کٌیس

 .پطتمال هی تاضس  زیگط پتاسین هاّی ، هاست ٍ ضیط ، ذطها ٍ آب

 


