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 راهکار کاهش دریافت سدیم 01

 5جهت کاهش مصرف نمک به کمترر ا   .1

گرم)کمتر ا  یک قاشق غذاخوری( در هرر 

رو  باشد.به این صورت که در طول آمراد  

سا ی غذا ا  افزودن نمک به غذا پرهرزرز 

نمود  و یا اقدام به حذف نمک پرا  ا  

 سفر  غذا نمائزد.

انتخاب مزو  ها و سبزیجات تا   و منجمد  .2

 یرا حاوی مقدار بسزار کمی ا  سدیرم و 

غنی ا  پتاسزم می باشند. افزایش مصررف 

پتاسزم سبب کراهرش فررارخرون در 

 بزرگسالان است. 

 
 
 
 
 
 
 

 

 راهنمایی جهت کاهش

 سدیم در رژیم غذایی

 

 

 

 
تهزه و تنظزم :  واحدآمو   

 بزمارستان شهرام

 0010پایزز 

نمک منبع اصلی سدیم است و افزایش مصررف 

سدیم با فرارخون بالا و در نتزجه افزایش خطرر 

ابتلا به بزماری قلبی عروقی و سکتره هرمررا  

است . سدیم به طور طبزعی در انواع مواد غذایی 

مانند شزر، گوشت و سبزیجات و... و یا به شکر  

افزود  در مقادیر بالا در غذاهای مزان وعرد  ، 

چاشنی ها )سس سویا، رب گوجه فرنگی و...( در 

شک  نمک و یا افزودنی های مررتررم مرواد 

غذایی مانند جو  شزریرن ، بررخری مرواد 

نگهدارند  وجود دارد .مهمترین ترکزب حراوی 

سدیم نمک طعام می باشد و کلرور سدیم نامزد  

درصد سردیرم مری  01می شود و شام  حدود 

 باشد.

 

 

 

 

مقدار نمک مصرفی رو انه را نمی توان فقط برا 

کاهش مصرف و یا حذف نمکدان ا  روی مزز غذا 

کنترل کرد  یرا برخی مواد غذایی حاوی مقادیرر 

بالایی ا  ترکزبات سدیم می باشد ماننرد نران، 

سس گوجه فرنگی ، کزک، بزسگویرت، مراهری 

 دودی ، چزپس، همبرگر،آب معدنی و ...

 به همزن دلز  کنترل رژیم غذایی ا  نظر مقدار 

یک قاشق چایخوری نمک به وزن 
گرم سدیم  2گرم شامل حدود  5حدود 

 می باشد

مقدار نمک فزوده به غذا تنها حدود یک 
سوم از مصرف روزانه ما را تشکیل 

می دهد و بیش از نیمی از دریافت نمک 
 ، از مواد غذایی فرآوری شده می باشد



.  ا  خرید و مصرف ادویه جات ، ترشرزرجرات 9

مخلوط و فله که مقدار نمک ) سدیم( موجود در 

آن ها ذکر نرد  خودداری نمایزد. به جای نمرک 

ا  ساید ادویه جات و چاشنی های بدون نرمرک 

 جهت طعم دار کردن غذا استفاد  نمایزد.

. مهمترین دلز  مصرف نمک  یاد، عادت بره 01  

طعم شور است . در نتزجه با کم کردن مرقردار 

نمک دریافتی به مرور به طعمکم نمک هم عادت 

خواهزد کرد. جهت ایجاد تغززر در ذائرقره کره 

هفته طول می کرد، کافزست  8-6معمولا حدود 

به تدریج هر رو  مبادرت به کاهش دریافت نمک 

رو انه نسبت به رو  قب  نمایزد، تا  مانری کره  

مقدار نمک رو انه ا  رژیم غذایی شما به پایزرن 

ترین حد مجا ) کمتر ا  یک قاشق چایخوری در 

رو ( برسد و شما با خوردن غذاهایی مرانرنرد 

چزپس سزب  مزنی به دلز  احساس طعم شوری 

بزش ا  حد مرک  پزدا کنزد.این رو  جرهرت 

حذف و یا آشنایی پر های چرایی با انواع مرواد 

 غذایی و تغززر ذائقه قاب  کاربرد می باشد.

 

 

. استفاده کمتر از غذاهای کمتر فریز شده و مانده 3

)زیرا حاوی سدیم بیش از حدبالایی می باشند( مثلا 

استفاده از گوشت های تازه به جای گوشت های بسته 

بندی شده منجمد زیرا حاوی سطح پایین تری از 

 سدیم می باشند.

 

 

 

 

 

. کاهش مصرف گوشت های قرمز)گوشت گاو( 4

گوشت مرغ ، کاهش مصرف محصولات گوشتی 

 فرآوری شده مانند ژامبون و...

 

 

 

 

 

 

 

. مصرف کمتر مواد غذایی کنسرو شده ، ماهی دودی 5

، ترشیجات که حاوی مقادیر بالای نمک و مواد 

نگهدارنده می باشند و خودداری از خرید و مصرف 

سبزیجات بسته بندی شده منجمد که حاوی ادویه و 

 سس های افزوده می باشند.

 

. توجه به برچسب مواد غذایی جهت اطلاع ا  6

محتوی سدیم موجود در محصولات خرریرداری 

شد  )گاهی اوقات وجود موادی مانند قند بالا در 

پک محصول که حاوی درصد بالای نمک در ماد  

غذایی می شود به همزن علت بررسی برچسرب 

 مواد غذایی ضروری می باشد.

 

 

 

 

 

 

.مارم های مختلف محصولات غذایی را ا  نظر 7

مقدار محتوی سدیم مورد بررسی قرار دهزرد و 

محصولات با درصد پایزن تر سدیم مورد استفاد  

 قرار دهزد.

. محدود کردن مصرف تنقلات شور و چاشنری 8

هایی که دارای طعم ویژ  شوری می براشرنرد

 )شوریجات ، خزارشور، سس سویا و...
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