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 به نام خدا 

 ترين روش طبیعي برای كنترل فشار خون ،به غذايي كم نمكبرنامه 

كند. مصرررم مقرردار كررو و متك رر  نمررك نمك طعام نقش مهّمي را در تعادل الكتروليتي بدن بازي مي

-تكصرريه  جز در مكارد خاص كه تك   پزشك  به)ي ا ا ي رژيو غذايي بهداشتي ا تهاخكراكي از پايه

تررري  مصرررم     نمررك پررر  زيان آور ا ت.ولي مصرم بالاتر از اندازه تعادل آن  ،  ( شكدمي  هاي لازم داده

 اشني در تهيه انكاع غذايي باشد.چ

گرم در روز براي هر   12تا  8اي كه به طكر طبيعي نمك داشته باشد شاملتغذيه،براي يك شخص  الو   

ان روش  شررده كرره مصرررم نمررك شكد. امروزه بر همگغذا بكده و بدون زياده روي تكصيه مي   ه وعده

 زايي دارد، به ويژه در افرادي كرره فشررارخكن بررالايي دارنررد ه  خكراكي در افزايش فشار خكن بالا نقش ب

-هاي شما،    شما و وضعيت پزشكياي  كه نمك چگكنه بر فشار خكن تأثير بگذارد، به ژن  مؤثرا ت.

 تان بستگي دارد.

هستند )فشار خكن آنها در نتيجه اثررر مسررتقيو نمكرري كرره برخي افراد به شدت به مصرم نمك حساس  

شان، با انجام محرردوديت نمررك رود.( افراد داراي فشار خكن بالا كه فشار خكنخكرند، بالا و پائي  ميمي

اي  نكع فشار خكن بالا، به ويژه نزد بيمارات ديابتيك، افراد   .نامنديابد، »حساس به نمك« ميكاهش مي

 اند متداول ا ت.، كساني كه پا به    گذاشتهداراي اضافه وزن

تري  نكع فشار خرركن بررالا دانسررت. معمرركلا  تكان معمكليفشار خكن بالا از نكع »حساس به نمك« را مي

كاهش مصرم نمك به نصف ميزان معمكل، براي بهبكد فشار خكن در بيماران داراي فشار خرركن از نرركع 

هاروارد اخيرا  انتشار داده آمده ا ررت كرره احتمررالا    دانشگاه  در گزارشي كهحساس به نمك منا ب ا ت.  

داده   انجررام  العه اخيري كه  ازمان بهداشررت ملرريدر مط  آيد.بالا بشمار مي  فشار خكنعلت اصلي    ،نمك

به معني نجات از مصرم دارو ا ت . ،ا ت معلكم شده ا ت كه نزد برخي مردم كاهش در مصرم  ديو  
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كو كردن مصرررم   زن به كنترل فشارخكن شما كمك كند،در كنار كاهش و  اندتكتري  خبري كه ميمهو

 نمك ا ت.

دهررد كرره ميررزان هررا نشرران مرريگكيد: يافتهستيتكي قلب، ريه و خكن ميدكتر كلكد لنفانت مدير  ابق ان 

تكاند در جلكگيري از افررزايش فشررار خرركن كرره شكد ميمصرم نمك پائي  كه امروزه به مردم تكصيه مي

بررتب برره در ايران مصرم نمك در بي  بيماران مشكد، مؤثر باشد.  زه در  ني  ميان  الي مشاهده ميامرو

دوديت در حرر بكده ا ررت و بنررابراي  مگيري بيشتر از افراد با فشارخكن طبيعي  فشارخكن بالا به طكر چشم

نمك بررا افررزايش   مصرم بيش از اندازه  مصرم نمك به بيماران ايراني با فشارخكن بالا تكصيه مي شكد.

كردن مصرم نمررك   دهد كه كوتحقيقات نشان مي.  هاي قلبي و  كته مغزي نيز در ارتباط ا تبيماري

 كاهد.  احتمال بروز حمله قلبي و  كته مغزي مي  ازدهد ورا كاهش مي فشار خكن،

 بررزرش شرردن كي ا ررتخكان،از اندازه نمك از عكامل مؤثر در ابتب به چاقي، فقر كلسيو، پررك  مصرم بيش

پژوهشگران دانشررگاه و ررترن باشد.  هاي كبدي مي رطان معده و بيماري  آبي بدن، زخو معده،قلب، كو

كنررد و ايرر  خرركد باعرر  كرراهش هاي خكني را جرركان مرريمصرم نمك مكيرش كاهشگكيندمي اونتاريك

اشد بررراي گكيند رژيو غذايي كو نمك ممك  ا ت پادزهري بخكن ا ت. اي  پژوهشگران ميفشارخكن  

 عملكرد مكيرگهاي فر كده كه مكجب افزايش خكن ا ت.

دارند: حتّي اگررر مبررتب برره چني  اظهار مي  قات فشارخكن در دانشگاه مينه  كتاپژوهشگران بخش تحقي 

فشار خكن بالا نيستيد بهتر ا ت در مصرم نمك، جانب احتياط را رعايت كنيد، زيرا نمك ممكرر  ا ررت 

هاي مغررزي را  كته ،به راههاي ديگر به جاي افزايش فشار خكنو وارد كرده  هاي مغز آ يب به مكيرش

كنند كه چنانچه افرادي عبوه بر فشررارخكن، مشرركبت كبرردي و باع  شكد. اي  پژوهشگران اخطار مي

 قلبي دارند بهتر ا ت در مصرم نمك خكراكي احتياط لازم را به عمل بياورند.
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هرراي    بزي      كنند، در غذاهاي  الو نظيرر نمكي را كه مصرم ميتشيدانند كه ببسياري از مردم نمي 

پنيررر،  كنسرو شده، ماكاروني، مكاد غذايي حاضري و بسته بندي شررده ماننررد مرراهي و مرررد دودي شررده،

-ها،  كپها،چيپس  يب زميني، چكب شكر، زيتكن شكر، نكشابهها، چاشنيها، ربترشي  هاي شكر بزي

   .زا و پفك وجكد داردهاي كنسرو شده، پيت

 هررا وجكش شيري ،ضدا يدها، ملرري   درصد نمك رژيو غذايي شما هستند.  75منبع    تقريبا  آماده  غذاهاي

ا ررتفاده از غررذاهاي  و با خكدداري از مصرم زياد نمررك  باشد.هاي جكشان حاوي  ديو فراوان ميقرص

  ي نمك خكراكي خكد را كنترل نمكد.ميزان طبيعتكان   الاد(، مي  الو با منشأ گياهي )ميكه،  بزي،

 : توصیه های مهم

به  ن كه مزه آن را بچشيد، بپرهيزيد؛از اضافه كردن نمك به غذا پيش از آ  .به غذا نمك زياد نزنيد •

 افزودن نمك خكدداري كنيد.عبارت ديگر هنگام پخت غذا از 

 از مصرم بيش از اندازه نمك در تهيه  الاد خكدداري نماييد.    •

 ميكه و  بزي تازه و غبت اضافه كنيد. ،به غذا  ▪

مي   ▪ تأمي   ديو  براي  مهّمي  منبع  ماهي(  ت   زده)مانند  ويخ  كنسروي  رو  غذاهاي  اي   از  باشد، 

 مصرم آنها را كاهش دهيد. 

شان را بخكانيد و به ميزان نمك مكجكد در آنها قبل از خريد هرگكنه ماده غذايي روي پاكت يا قكطي ▪

نمك از طريق مصرم غذاهاي شكر مانند پنير، چيپس، اشد روزانه مقادير زيادي  دقتّ كنيد. يادتان ب

 شكد. مي  ها و خيارشكر وارد بدن ترشي كالباس و انكاع ،نان،  ك يس
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دار آن را به مدت بيست  از خكردن پنير نمك دار و بسيار شكر پرهيز كنيد. براي ا تفاده از پنير نمك  ▪

 .ده،  پس ميل نماييدو چهار اعت در آب قرار دا

داشته باشيد جكش شيري  و مايه خمير داراي  ديو هستند، بنابراي  از مصرم جكش شيري     به ياد  ▪

 خكدداري كنيد. او پكدر پخت وپز در تهيه غذ

مانند  كپ ▪ آماده  غذاهاي  تعداد  از  دريافتي،  نمك  كاهش  فرآوردهبراي  آماده،  گكشتي،  هاي  هاي 

 كاهيد.همبرگر، ب  ك يس، كالباس،

به   ▪ را  غذايي  ماده  از  وعده  هر  در  مكجكد  نمك  برچسبميزان  ماده   كمك  ارزش  اش  غذايي  هاي 

ي غذايي، مقدار  كنيد. حتّي چنانچه ميزان نمك آن كو باشد، با مصرم بيش از اندازه آن ماده  برر ي

 زند.مجاز بالا مي نمك از حد

خكراكي ▪ نمك  كدهمصرم  گكشت  پنير،  مانند  پرنمك  شكر نمك،  س  و  پكدر  ير  ،هاي  هاي 

 هاي نمكي را محدود كنيد.  چيپس، زيتكن شكر، ذرت بكداده، خيارشكر، پفك، آجيل شكروديگر وعده

اي شروع كنيد كه  از ميزان مصرم  اده  ،داركاهش مصرم مكاد غذايي آماده نمك براي  بهتر ا ت   ▪

چيپس  اي  خكراكي را باتند. بايد  تان ا ت.بيشتر مردم عاشق چيپس هسهاي غذايي منبع نمك رژيو

 ي تازه يا  بزيجات خام عكض كنيد. هاي كو نمك يا، حتّي بهترازآن ميكه

اند، مانند خيارشكر يا زيتكن، و از  هايي كه در آب شكر خكابانده شدههاي نمك  كده خكراكياز گكشت ▪

 ه، ا تفاده نكنيد. هاي اضافي كردني به غذا كه از چند ادويه در تهيّه آنها ا تفاده شد س

هاي معطر) پكنه، نعناع، ريحان( را  به جاي آن يكي از  بزي   عي كنيد نمكدان را از  ر ميز برداريد. ▪

بياوريد. از     ر فره  را از د ترس دور نگه داريد. چنانچه شما  بهتر ا ت هنگام غذاخكردن نمكدان 

و   غذا  در هنگام خكردن  به غذاي خكد، چه  د گروهي هستيد كه  اضافه    چه  نمك  آن  ر وقت پخت 
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فشارخكنمي   كنترل  و  حفظ  بمت  جهت  را  قدم  اولي   عادت  اي   حذم  با  ا ت  بهتر  تان  كنيد، 

 برداريد، يعني نمكدان را هو اكنكن از د ترس خكد دوركنيد.

هاي گياهي ا تفاده  تكان از مكاد جانشي  نمك يا طعو دهندهبراي كاهش مصرم نمك خكراكي مي ▪

هاي گياهي، يك انتخاب  الو جهت كاهش مصرم نمك در برنامه غذايي  ه از چاشنيكرد. ا تفاد

 ا ت. 

هاي  مصرم نمك در بيماران مبتب به فشارخكن از نار ايي كليه، عكارض قلبي و بعضي از بيماري ▪

فيزيكلكژيك يا همراه با مصرم بعضي از داروها بايد تحت نظر پزشك متخصص و كارشناس تغذيه  

 انجام گيرد. 

خا ▪ در  فره غذاي  ا ت  از  بزيچه خكب  نمك خكراكي  به جاي  پكنه،  نه  مانند  هاي خشك شده 

 . پياز و آبليمكي تازه ا تفاده كنيد آويش ، پكدر گل  رخ، شكيد، پكدر ير،

در صرم غذاهاي كنسرو شده و آماده زياده روي نكنيد. يكي از راههاي عمده محدود كردن مصرم   ▪

 ( زياده روي نشكد. Fast Foodsذاهاي كنسرو شده و آماده )نمك اي  ا ت كه درمصرم غ

ها ) داروهاي ضد ا يد(، براي بسياري  كءهاضمه، داروهاي ضد  بعضي از داروها مانند قليايي كننده ▪

ملي  بيكتيك رفه،  آنتي  آرامها،  و  حاوبخشها  مسك   اينها،  بايد  رو  اي   از  باشد،  گكنه  ي  ديو 

 صرم كنيد. داروها را تحت نظر پزشك م

غذاها را با اضافه كردن  بزيجات معطر  .بزنيد تا نمك  چاشنيد،  عي كنيد بيشتر  يپزوقتي غذا مي  ▪

   كنيد.تر ها،  ركه يا آب ليمك خكشمزهچاشني
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