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 به نام خدا 

 قسمت دوم -مصرف شود!نه که باید عاقلانمک،چاشنی 

  روش های مصرف درست نمک خوراکی، در برنامه غذایی روزمره  

 مهم:   توصیه های

. بسياري از  که دارای نمک زیادی هستند، بیشتر آشنا شویم   با غذاهایی  

نمي ب مردم  كه  ميي دانند  مصرف  كه  را  نمكي  نظير  شتر  سالم  غذاهاي  در  كنند، 

غذايي   مواد  ماكاروني،  شده،  كنسرو  هاي  شده  سبزي  بندي  بسته  و  حاضري 

ها ، چيپس  ها،چاشنيها،ربهاي شور ترشيمانندماهي ومرغ دودي شده،پنير، سبزي

هاي كنسرو شده، پيتزا و پفك  ها، سوپسيب زميني، چوب شور، زيتون شور، نوشابه

 3وجود دارد.

گر به هنگام پخت  يبه عبارت د  .مش از افزودن نمک به غذا، آن را بچشیبی 

م  ينمك اضافه كن   ي در هر مرحله استفاده ،كم.  م يكن   ي از افزودن نمك خوددار  ،غذا

قاً متوجه  يب دقين ترتيم. به ايخود را بچش   يو بعد از هر بار اضافه كردن نمك، غذا 

 13.م ينمك زدن را متوقف كن  يم شد كه چه زمانيخواه
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و      سیر  های پر نمک مانند پنیر، گوشت نمک سوده، پودر  مصرف خوراکی 

خیا   ،نمک شور،  زیتون  چیپس،  شور،  های  و  سس  شور  آجیل  پفک،  شور،  ر 

 10.مدیگر وعده های نمکی را محدود کنی

، بکاهیم.به تدری  ما جزو  اگر    ج از مصرف نمک یا سدیم در غذاهای خود 

م  م يهست  يافراد به  غذاهاكه  دار  يصرف  عادت  نمك  تدرم يپر  به  مصرف    ج  ي، 

  .م ي كاهش دهخود  يدر غذاهارا  م يا سدينمك 

ر نمك  ياستفاده از پن   يبرا  .مر نمک دار و بسیار شور پرهیز کنیاز خوردن پنی 

ل  ي ست و چهار ساعت در آب قرار داده و سپس م يآن را به مدت ب  م يتوان   يم  ،دار

 م. يينما

زی  سبزی مقدار  میوه    ها  ادی  کنی  هایو  مصرف  مفيغ  .م تازه  اثرات  از  د  ي ر 

 10شود. يم ها باعث تعادل نمك م موجود در آني، پتاس ها يوه ها و سبز يمصرف م 

غذاهای  ب  از  منجمد،  یا  کنی  یشترتازه  استفاده  کنسرو شده  غذاهای    . ماز 

 دارند.  يم كمتر يسد،منجمد  يها ي سبز

ر مواد موجود در دستور غذای  مقدار نمک استفاده شده را بر اساس سای 
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دهیم.   تغییر  سوخود  مانند سس  نمك  پر  مواد  از  زياگر  خيا،  پن يارشور  يتون،  ر  ي ا 

م و اگر  يم كاهش دهيراكه قصد استفاده از آن را دار  ي، مقدار نمك م يكن  يماستفاده  

 13.م يينماان آن را مزه دار ي، در پام ي داراز ين  يشتر يبه مقدار ب م يكن  ي احساس م

از داروها، مانند قلیایی کننده ها )داروهای ضد اسید(، برای بیماری   برخی 

سوء هاضمه، داروهای ضدسرفه، ملین ها، آنتی بیوتیک ها و آرام بخش ها،  

باشد سدیم  حاوی  است  ا  .ممکن  روياز  نظر  ي اد  يبا  ،ن  تحت  را  داروها  نگونه 

 10.م يپزشك مصرف كن

 . ماستفاده کنی  )بادام،پسته،تخمه،فندق(از انواع خشکبارکم نمک 

به   رین و پودر پخت و پز ،در تهیه غذا خودداری کنیم.از مصرف جوش شی 

باش ي داشته  ش   م ياد  جوش  ويريكه  خميمان  دارا يه  هستند؛يسد  ير  از  يبنابرا  م  ن 

 10. م ي كن  يه غذا خوددار يدر ته ،ن و پودر پخت و پز يريمصرف جوش ش 

کاهش مصرف نمک خوراکی می توان از مواد جانشین نمک یا طعم    برای 

کرد. استفاده  گیاهی  های  از  استف  دهنده       شن، يآو  )  ياهي گ   يها   يچاشناده 

كاهش  ي،ن(ي فلفل،دارچ،نعناع،يپونه،كاكوتر،يسپودر جهت  سالم  انتخاب     مصرف ك 
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 1.است  يينمك در برنامه غذا

 .مبی نمک بپزی مانند ماکارونی، برنج و غلات بو داده را  غذاهایی 

نمک  برای  کم  آشپزی  روش  غذا  غذایی   ،پختن  مواد  دادن  تفت  صورت  به 

 .  ماستفاده نمایی

 . م اده روی نکنیدر مصرف سس ها زی 

م  يهنگام درست كردن سالاد به سدزان سدیم  را  در غذاها  فرامش نکنیم!  می 

 . م ي كنسرو شده توجه داشته باش  يها سبز ر، انواع سس وي موجود در پن

!  سبزی  نیندازیم  قلم  از  را  شده  خشک  غذا  های  سفره  در  است  خوب    ي چه 

جا  به  خوراك  يخانواده  مانند  ي ها  يسبز از،    ي نمك  شده  پونه،    ،يكاكوتخشك 

 1.م يتازه استفاده كن يمو ي لاز و آب ير، پي پودر س د،يگل سرخ، شوشن، پودر يآو

، را جدی بگیریم!وجود ترکی  م، آب  يبات سديترك  بات سدیم دار در غذاها 

بك پودر، سس سوي نمك،  ش ينگ  بس يري ا، جوش  و  ها  يار ين  از    يفرنگ  ي از سس 

 روند.  ي به كار م ييه مواد غذاي م دار هستند كه در تهيبات سديجمله ترك 
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غذاهای   !    به  باشیم  توجه  بی  ،کمی  آوری شده  غذاهافر  ند  ي فرآ  يمصرف 

 1.م يكاهش ده س، كالباس، همبرگر و ... را تا اندازه امكاني شده مانند سوس

خوان آشپزخانه و  ش ي پ ينمكدان را از رو  1م.نمکدان را از سر سفره حذف کنی 

 م.ي ز غذا برداريم ياز رو 

بگیریم!  خواندن برچسب های  از خر  مواد غذایی را جدی  د هر گونه  يقبل 

ها    ود درآنزان نمك موج يو به م   م يشان را بخوان  يا قوطيپاكت    يرو   ييماده غذا

 . م يدقت كن

از    میانه روی در مصرف    برای  بدون استفاده  میزان نمک دریافتی خون، 

نصف قاشق    م.جایگزین های نمک، می توانید از ادویه ترکیبی زیراستفاده کنی

از هر    يخور  يچاك قاشق  يوري س  پودر  يك قاشق سوپ خور يفلفل،  يخور   يچا

زي مواد  از  آوير:ريك  مرزنگوش،  جعفر يحان،  پ،يشن،  س  ازي پودر  فلفل  مري،  م  ياه، 

تمام  يگل مرزه.  سبز يا   يو  بسها    ين  مقدار  با  اندكيرا  كرده    يار  مخلوط  نمك 

دارودر نگه  بر سر  ي  يتا هنگام آشپز   ديمنزل  خوش طعم كردن غذا    يبرا   ،سفرها 

 . م ياستفاده كن
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ی  در  دنمک  ظرف  در  را  و    دار  خورشید  نور  مستقیم  تابش  از  دور  و  دار 

 10.دهد  يرا كاهش مد نمك ي زان يم  ،نور. ، نگه داری کنیمرطوبت

کنسروی و یخ زده )مانند تن ماهی( منبع مهمی در افزایش سدیم    غذاهای 

 م. است، از این رو مصرف آن را کاهش دهی

بخوریم  غذاهای  سدي.بتازه  مصرف يشتر  غذاها   يم  در  شده    ي فرآور  ي مردم 

ه و  يتر تهكوچك   يهاشده را كمتر و در بسته   ياد فرآور يز  يشود. غذاها يافت مي

شده مثل    يفرآور  يهاگوشت تزا،ي رمثل پي نپ  يحاو   ييموادغذاژه  يد، به وي مصرف كن

 .داگ هات س،كالباس،ي سوس

!   غذاهای  دریابید  را  غذاها  خانگی  ببر  يخانگ   ياز  بيلذت  خانه  شتر  يم.در 

. با  م يخود دار  يمواد موجود در غذا  يروبر    يشتري خانه كنترل بما در  م.  يكن  يآشپز

 .م يكن  استفاده ينمك كمتر  م يتوان ي ن كار ميا

  ي م كمتريسد  ي عيطور طب چرا كه به  ،  و میوه بیشتری مصرف کنیم  ی هاسبز  

ا منجمد. در كنار هر  ي، تازه  م يرا به مقدار فراوان مصرف كن  ها   يوه و سبزي دارند.م

 . م ييمصرف نما يا سبز يوه يك نوع مي، يي غذا وعده
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لبنیاتیغذاها   و  پروتئینی  کنیم  کم چرب  ی  انتخاب  کمتری    را  که سدیم 

جا دارند ش يپن   ي.به  و  ماست  چربير،  بدون  كم ي  ير  كن   يشتري ب  يچربا    م يمصرف 

پن، سدي چون  بير  ماه  يشتري م  مرغ،  گوشت،  به    ييايدر  يغذاها  و  يدارد.  را  تازه 

س و  ي شده، سوس  يفرآور   يها. گوشت م يانتخاب كن   ،نمك افزوده  يانواع دارا   يجا

  ي ها و مغزها دارند. دانه   ي شتريم ب يسود، سدمثل گوشت نمك   ي محصولات كنسرو

 . م يينما  را انتخاب ،خام و بدون نمك

و   م يكاهش ده  يجينمك را به صورت تدر  .خود را تنظیم کنیم  حس چشایی 

ما به نمك به مرور  ل  يم،تمايداشته باش  توجه،مختلف    يغذاها  يعيطب  يهابه طعم 

 شود.ي مزمان كمتر 

 . سدیم سفارش دهیمخورید، غذاهای کمکه خارج از خانه غذا می  هنگامی 

ه كنند  يم كمتر را تهيسد  يدارا   يغذاها  ،ها ممكن است به درخواست شمارستوران 

 . م يها استفاده كن كمتر از آن م يدهند تا ما بتوان ي ها را در كنار غذا قرار مو سس 

ی   در  شده  عرضه  سالاد  مقدار  رسد چنانچه  می  نظر  به  کم  رستوران     ک 

توانی منزل    ممی  از  بیاوریمسالاد اضافی  نگه   با خود  آن را جداگانه    و سس 

ب  يكه عبارتند از: ترك ،ان  ه شده خودمي سس ته  .همراه داشته باشیم  داری کرده،
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كم  اضافه  به  ز  يماست،  آبيروغن  با  س يمو  يل   تون  سركه  سبزي ا  پودر  و  ها    ي ب 
آو زي)مانند  روغن  با  سالاد  پونه(.  و  نعناع  س يشن،  سركه  و  خالص،  يتون  ك  ي ب 

 7است.  يي مناسب غذا يانتخاب 

چاشنی  باشبه  داشته  توجه  ترش  يي.غذاهامیها  كچاپ،  سس،  ،  ها  يمثل 

ا و كچاپ  يدارند. سس سو  ييم بالايسد  ،هيادو  يهاسالاد و بسته   يهاتون، سس يز

فاده  ج استيا هوياز ساقه كرفس    ،يا ترشيتون  ي ز  يد. به جايم را انتخاب كن يسدكم 

 . م يه را استفاده كنيادو يهااز بسته  يتنها مقدار كم،كل بسته  ي. به جا م يكن

دهیمدر   افزایش  را  خود  پتاسیم  انتخاب  ي پتاس  يدارا   يغذاها  . یافت  را  م 

به كاهش فشارخو ي م  كه  م يينما پتاس توانند  و    ها  يسبز  م دري ن شما كمك كنند. 

ميها  وه يم س   ،شودي افت  جمله  انوا يني زمبياز  لوب ،  )سف يع  قرمز(ويا  دد،  از  گر  يموز. 

 ر اشاره كرد. يپرتقال و شتوان به ماست، آب يم ميمنابع پتاس 

اغلب از    ها  يسبز   امتحان کنیم.  شوری از  سبزی ها را    ین بردناز بروش   

طعم  ميملا  ،نظر  و  هستند  پاش  يم  نمك  از  سوديتوانند  نمك    دن  اگر  اما  ببرند، 

 :وجود دارد  ها  يسبز   يرفع شور   ينه براينجاچند گزيدراد كرد؟يچه با  م ياشبپ   ياديز

  ي ك سس خامه اي در را  ها يسبز .م يب كن يترك يم ير ملايخود را با پن يها  يسبز
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كه نمك    يگريدر ظرف د  ها  ين سبز ي از ا .تا نمك را بپوشاند  م يزي بدون نمك بر

است كننخورده  استفاده  برا   م ي،  م  ي ظرف  يو  سرو  جدي م،  يكني كه  دسته  از  يك  د 

 13.م يها درست كن ي سبز

و به مقدار زیاد   ی سالادهای خوش مزه است پیدا کنیمکه دارا  رستورانی 

سرخ    يرها، نان هايونز، پنيما  يكه دارا  يياز سالادها  .سبزی های تازه بخوریم
 7. م يز كني، پرههستند يگر اقلام پر چربيها و د ي شده، چاشن

وقت پخت آن نمک هستید که هنگام خوردن غذا و چه در  اگر شما از گروهی 

جهت سلامت   در  اولین قدم را  بهتر است با حذف این عادت،د،اضافه می کنی

نمکدان از دسترس خود دور  هم اکنون  . یعنی  موکنترل فشارخون تان برداری

 . مکنی

  . ر شور، به مقدار کم استفاده نماییم) شور( مانند خیاهای پرنمک یچاشناز 
 6،7ندارند. ي به نمك اضاف ياز يها ن  را آني، زم يآماده نمك نزن  يغذاها به 

از غافلگیری شور،   برای  خنثی کردن نمک روی گوشت، مهمانان خود را 

برا  ،ش از حديب نمك    يدارا  گوشت نپخته   . دهيم   نجات ر  ي ر شيه زيچند ثان  ي را 

بشو مقدار   م ييآب  از  ذرات    يتا  از    يرو نمك  بروديب آن،  د .ن  فرآاگر  طول  ند  ير 
شور  متوجه  سم يشد  يپخت  ها  ،  كه    يموادا  يس  داررا  گوشت  ي قصد  آن  د  با  را 

از آن را دار  يندر چاش . م يي م، مزه دار نمايبخور گوشت    يم رويكه قصد استفاده 
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گوشت   .م يگوشت ،آب كن   يرا رو   ،كره بدون نمكك صفحه  ي  .م يشكر بپاش   يكم
 13 .م يبخور  ينيب زمي س ا  يمانند برنج  ينشاسته ا  يغذاك يرا با 

پس، پفک، نوشابه و به طور کلی غذاهایی که ارزش غذایی ندارند در  چی 

ا  م.خانه نگه داری نکنی  باشند، هم اعضاءيچنانچه   ماو هم    خانواده    نها در خانه 

 .م ي مصرف كن م ين توا يم

با شور   يبرا  خود، عاقلانه برخوردکنیم! باسوپ شور    ه  ي وپ، توصس  يمقابله 

اضافه به    گوشت بدون نمك  ا آبيآب    يمقدار  يبه آرام :م ير را امتحان كن يز  يها

ا تره  يد، گل كلم  ي ا سف ياز، لوب يمانند كرفس، پ  ها  ياز سبز   يبرخ  .م يسوپ خود كن 

 .م يمورد نظر اضافه كن  يرا به غذا  ينيب زم يس  يمقدار .م يزي ن بررا داخل آ يفرنگ 

اصلمق ماده  افزا  يدار  را  دهيسوپ  زبا    ،را  آن  يچرب  يمحتوا .م يش  تون  يروغن 

 13.م يمتعادل برس يغذاك يتا به  م يم بزن مورد نظر را هسوپ .م يشتر كنيب

خانگی  گوشت  کنی  عصاره  آن  بازاری  نوع  جایگزین  عصاره  يب   .مرا  شتر 

بازار  م  ي حاو ،  يگوشت  فراوان  بنابرا  ينمك  آن  نيباشد،  است  نوع    بهتر  با  را  ها 

 .م يي ن نمايگزيجا يخانگ
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مهمانی  خود    موقع  از  سالاد  یا  و  چرب  نمک،کم  کم  سوپ  با  شبانه، 

 9 .یمپذیرایی کن

در صورت شل شدن درپوش نمك، ممكن است    یم یا بشوییم.نمک را پاک کن 
اضافيبتوان پاک كن  يم نمك  بشويم  يكن  ي ري م،گردگيرا  خود    يغذا   ياگر رو م.ييا 

 :م يب به كار ببري به حداقل رساندن آس   ير را برايم، نكات زياز نمك دار  يانباشته ا

رون آوردن نمك  ي ب يك قاشق برايا سوپ است، از  يمانند برنج    ياگر نمك در ظرف

ها قرار دارد، از    يا سبز يك سطح جامد مانند گوشت  ي  ي اگرنمك رو .م ياستفاده كن
براي برس  مقدار  ي ك  كن   ي پاک كردن  استفاده  با   .م يازنمك  را  ك حوله  يسطح 

بتواند مقدار  .م ي مرطوب بكش   يكاغذ را    يسطح مرطوب ممكن است  ذرات نمك 

ا   ي اگر نمك رو .ببرد را ز  يتكه  ا  يم  ييبشو  ير آب جار ياز گوشت است، گوشت 
 13.زديم تا نمك، در آب فرو بريس كني ك ساعت خيگوشت را به مدت 

م  و  معمول  به غذدر حد  کنیمتعادل  اضافه  نمک   ، خيلي   يغذاها  . ای خود 
 6،7.م ييها را محدود نما مصرف آن م يتا بتوانيا   شور را مصرف نكنيم،

با ،  يسالم بودن، ز   ي رستوران به معنا  يغذا  !غذای رستوران نشویم  قربانی 

عال  ييايبو طعم  است  يو  ها،دارا  يوقت.  بودن  خوراک    ي اصل   يغذاها  ي فهرست 

ن به  ا  يبا سس ها  يي، سالادها  يغن  ياسس هاياد،كره  يمك زآغشته  و    يخامه 

ه  يها هستند ، ممكن است  ارزش تغذ ي وه ها و سبز ي غلات كامل ، م  ي تعداد كم

 8ابد.يسالم در كنارآن، كاهش 

در  م.مقابله با شوری ، غذای خود را با کناره های طعم دار سرو کنی  برای 
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  ي اصل  يك غذاي   تا  ما كمك كندتواند به    يوجود دارد كه م  ي جانبنه  ينجا چند گزيا

 ، تا برنجم  يبخوررا با برنج بدون نمك    ين نمكي پروتئ  م:يدار را كم نمك كن  نمك

بگ   ي اصل  يغذا   ي چاشن موجو  يبرا  .رديرا  نمك  قدرت  گوشت،  پوشاندن  در  د 

 13م.ياستفاده كن يني ب زميپوره س يمقدار

باشی  غذاها  در  پنهان  نمک  نكردن  يرقمم!مراقب    يد يتول   يذاهاغ  از  يباور 

نمك،  يامروز وشامل  دارا يبه  م  يژه  پنهان  :باشند  ينمك  جمله  ها   ،از    ي كنسرو 

دسرها   ي سبز ترشيخ، يبازار  يها،  سس،  يدود  يها   يماه،  يارشور،انواع  انواع   ،

رستوران ،    يغذاهاچ ها،  ي، انواع ساندويو چه گوشت   ياهيآماده طبخ چه گ   يغذاها

ر،غلات  ي ل شور، كره و پني پس و پفك و آجي ترد و شور مانند چ  يدم دست  يغذاها

 شده(   يفرآور 

  ي غذا   م يكن  يم سعيتوان   يم  کاهش دهیم.  غذا  ،نمک    پخت درست  دستوربا   

از نكات   .م يدر ظرف را كاهش ده  يم تا شوريكن   قي گوشت رق  ا آبيرا با آب    خود  

  ي سرد رو آب    يمقدار :م ياستفاده كن   يق ساز يمقابله با نمك،به روش رق   ي ر برايز

به سطح    يع كلي تا ما  م ياوريظرف را به جوش ب  ي محتواو    م ي زيخود بر  ي ظرف نمك
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گوشت بدون    ا آبياز آب گوشت    ،ظرف  يمتعادل كردن شور  يبرا .دلخواه برگردد

كن مكن استفاده  باش .م ي،  ازيمراقب  نمك  آب م  نكن   ي گوشت  غ ياستفاده  ن  ياريم،در 

 13. كندرا شورتر  شما يلطافت، غذا  يتواند به جا  يصورت م

فرنگ بدون نمك  يگوجه  كنيم   ،خرد شده  اضافه  افزايش    را  مايع ظرف شما  تا سطح 

تواند  گوجه .يابد ومي  است  آب  عمدتاً  موجود    فرنگي  نمك  كاهش سطح  غذا  به  در 

كه مايع را به تدريج    م مطمئن شوي  داخل ظرف،  در  غذاهنگام رقيق كردن   .كمك كند

آ، هم زدن غذا  حين  اضافه كنيم ودر  را بچشيطعم  از   م.ن  بعد  ممكن است لازم باشد 

تا    ده و ادويه هاي تازه مزه دار كنيم آسياب ش   ، غذاي خود را با سبزي هاي  رقيق شدن

 13.طعم متعادلي داشته باشيم 

 منابع 
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