
 مصرف نمک درایران بیش ازدوبرابرمیسان مجازاست

بيواسي فطاسخَى بالا ًِ تٌْا خَد يك بيواسي هحسَب هي ضَد بلكِ بذليل ايجاد تغييشات دس ديَاسُ سشخشگ ّا صهيٌِ ساص 

ًَع سطين غزايي بِ خصَظ . ايي كليِ ٍ عَاسض غيش قابل بشگطت چطوي هي ضَدعشٍقي،سكتْْايوغضي،ًاسس–بيواسي ّاي قلبي 

.  هيضاى هصشف ًوك يكي اص علل اصلي ابتلا بِ ايي بيواسي بِ ضواس هي سٍد

 .سطين غزايي پش ًوك عاهل ابتلا بِ سشطاى هعذُ ٍ پَكي استخَاى ًيض بِ ضواس هي سٍد

ايي دس حاليست .  گشم دس سٍص باضذ5بٌا بِ تَصيِ ساصهاى جْاًي بْذاضت، هيضاى دسيافت ًوك اص ّوِ هٌابع غزايي بايذ حذاكثش 

بايذ تَجِ داضت كِ كاّص هصشف ًوك تٌْا بِ بضسگسالاى .  گشم دس سٍص است10كِ هتَسط هصشف ًوك دس كطَس ها دس حذٍد 

بلكِ با تَجِ بِ ايي اهش كِ رائقِ ّش فشد اص دٍساى كَدكي ضكل هي گيشد، تلاش خاًَادُ دس جْت رائقِ ساصي . تَصيِ ًوي ضَد

.  سالن دس كَدكاى اص اّويت بسضايي بشخَسداس است

 : مواد غذایی حاوی نمک و سدیم زیاد 

        ، چاضٌي ّا ٍ خَساكي ّاي پشًوك ٍ ضَس هاًٌذ خياسضَس ، اًَاع ضَس ٍ تشضي ، سب گَجِ فشًگي ، سس گَجِ فشًگي

 سس ّاي فلفل ٍ تٌذ، اًَاع سس سالاد 

        اًَاع گَضتْاي فشاٍسي ضذُ هاًٌذ سَسيس ، كالباس، ّوبشگض، طاهبَى ، هاّي ضَس، هاّي دٍدي ،اًَاع كٌسشٍ ّا 

       ،اًَاع گَضت ّاي قشهض ٍاًَاع پٌيشّا 

        ٍاًَاع صيتَى ضَس (...پستِ ضَس، بادام ضَسٍ )هغضّا ٍ داًِ ّاي بَ دادُ با ًوك 
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