
  

 

 کاهش مصرف نمک

 با نشانگرهای رنگی تغذیه

 
           تجربه کشور های موفق نشان می دهد کهه کهر ر

ضر ری   موثر برای کاهش مصرف نمر اکه  اتهک کهه        

محتوای نمر را اعلام کند تا مصرف کنندگهان بهتهوانهنهد        

هنگام خرکد مواد غذاکی بر اتاس مقدار نمر آن تصمیم 

 . درتک بگیرند

 در کشورهای مختلف، ر   های مختلف برای برچسب

شود، موثر ترک  ر     گذاری محصولات غذاکی اتتفاده می

 . اتک( نشانگر رنگی)چراغ راهنمااتتفاده از 
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برچسب های چراغ راهنمای تغذکه ای میزان کالری موجود در             

هر تهم از محصول   اطلاعات مرتبط با میزان نمر، قند  ،                 

چربی کل   اتیدهای چرب ترانس را با توجه به میزان                       

( متوتط)نارنجی  ،  (زکاد)قرمز  محد ده تغذکه ای آنها با رنگهای       

 .نشان می دهد( اندک)تبز    



نمك طعام محصولي است متبلور، شورمزه و بدوو      

نمدك  . بو كه عموتا از كلرور سويم تشكيل شوه است

نصد  اداشد       ) گرم در روز      ۳-۵به مقوار حوود 

 ..مورد نياز است( مرباخوري

ترين كشورهاست كه ميانگيدن   ايرا  يكي از پر مصرف

برابر استداندوارد   ۲-۳روزانه مصرف نمك مردمانش

 .جهاني است

طب  نظر محققا  ميزا  مصرف نمك در ايرا  حدوود  

گرم در روز است كه اين ميزا  بسيار بيشتر از  ۰۵تا  ۰۱

حو استانوارد مصدرف    

 .است( گرم ۵)نمك 

مصرف زيداد ندمدك        

ازمهمتدريدن عدوامدل       

 .فشارخو  بالا است

امروزه با توجه به شيوع 

بالاي بيماري هاي البي و 

عرواي و پرفشاري خو  

مصرف زياد نمك به عنوا  يكي از مهم ترين عدوامدل   

 .خطر در بروز اين بيماري ها شناخته شوه است

تحقيقات نشا  مي دهو كه شيوع فشار خو  بدالا در    

كشورهايي كه دريافت بالاي نمك دارنو بيشتر اسدت  

و هر اور ميزا  نمك مصرفي روزانه در جوامع كمتدر  

باشو به هما  نسبت شيوع فشار خو  بالا كاهش مدي  

 .يابو

در افرادي كه در طول زنوگي خود غدذاهاي شددور                     

و پرنمك مصرف كرده انو شانس افزايش فشار خو              

 .بيشتر است

انواع محصولات غذايي مثل سوسيس، كالباس، كنسروها،         

خيارشور، تنقلات شور مثل چيپس و انواع فراورده هاي             

غلات حجيم شوه و انواع سس ها حاوي مقادير زيادي نمك    

 .هستنو

هاي انجام شوه مشخص كرده درصورتي كه افراد          بررسي

گرم از مصرف روزانه نمك خود را كاهش دهنو،             ۳تنها  

هاي البي عرواي كاهش           درصوازبيماري  ۵۱حوود   

 .خواهويافت

 .يكي از دلايل پوكي استخوا  مصرف زياد نمك است

پوكي استخوا  بيماري است كه با كم شو  توده ي                

استخوا  و نابودي ساختما  بافت استخوا  توصي              

ميشود،كه منجربه شكستگي استخوا  و افزايش خطر            

 .شكستگي لگن ،ستو  فقرات و مچ دست ميشود

از دست داد  استخوا  ها به طور خاموش و بي سر و صوا          

اتفاق مي افتو و اغلب هيچ علامتي تا زما  رخ داد                  

 .شكستگي وجود نوارد

دريافت زياد نمك و سويم و مصرف غذا و تنقلات شور و             

پرنمك سبب كاهش بازجذب كلسيم از كليه شوه و دفع           

دهو كه خود عامل مهمي در          اداراي آ  را افزايش مي      

 .كاهش تراكم استخواني و پوكي استخوا  است

 اهمیت کاهش مصرف نمک در سلامت کودکان  
          

يكي از مهمترين دليل مصرف زياد نمك ، عادت به               

با كاهش مصرف نمك، ذائقه به غذاي       .طعم شور است  

 .كم نمك عادت مي كنو

براي كودكا  حواكثر ميزا  توصيه شوه براي                

گرم در روز است و بهتر است         ۳مصرف نمك كمتر از     

 .همين مقوار از نمك يو دار تصفيه شوه باشو

توصيه هايي براي كاهش مصرف نمك در كودكا            

 :بالاتر از يكسال

 .غذاي خانواده را با نمك كم تهيه كنيو

 .در سفره خودداري كنيو  از گذاشتن نمكوا 

نعناع ؛ مرزه؛   )  از سبزي هاي معطر تازه يا خشك ماننو       

پياز، ليموترش تازه و       سير،   يا(     ...ترخو  ؛ ريحا  و      

آب نارنج براي بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك           

 .استفاده كنيو

مصرف سوپ هاي آماده، سس ها و محصولات              

پيتزا ، همبرگر ،     )  فرآينو شوه مثل فست فودها         

را دربرنامه غذايي كودكانبه     ...(  سوسيس وكالباس و  

 .حواال برسانيو

از غذاهاي كنسرو شوه ماننو تن ماهي در برنامه             

 .غذايي روزانه استفاده كنيو

مصرف انواع شورها و ترشيها را در برنامه غذايي             

 .روزانه كاهش دهيو

        
 




