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 به نام خدا 

 عاقلانه با آن برخورد کنیم!چاشنی با نمکی که باید 

  در برنامه غذایی روزمره  ،روش های مصرف درست نمک خوراکی 

درصد سدیم   40نمک یا کلرید سدیم، یک ماده معدنی است که تقریباً از   

از    ی کی،  یم که نمک خوراکیدان  ی. همه مدرصد کلر تشکیل شده است  60و  

ن  ی ن روش تأمین و ساده تری بهتر  ،دداری و نمک    م بدن بودهی ن سدیمنابع مهم تأم

  10است.د(ی ژه درمناطق مواجه با کمبود ی)به وازیمورد ن ی اضافد ی

و    کم  مقدار  خوراکمصرف  نمک  پا  ی متوسط  های،از  غیرژ  ی اساس   یه    یی ذام 

  ی لازم توسط پزشک داده م  ی ه هایبه جز در موارد خاص که توصاست ،  یبهداشت 

 ان آور است.یشتر از اندازه آن ز ی مصرف ب  یشود. ول

برا  سدیم    اندازه  عملکردها  ی اری بس  یبه  تعادل    ی ضرور   یاز  جمله  از  بدن، 

مغذبدن  عاتیما مواد  جذب  اعصاب،  سلامت  ماه   ی،  عملکرد  ضرور یو  ها    ی چه 

 2.است

 3باشد.  یانواع غذا م هیدر ته ین چاشنی نمک، پر مصرف تر  
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مزه غذا و در    ی به عنوان نگه دارنده مواد و برا  ی ادیزان زیبه م  ینمک خوراک  

غذایصنا گوناگون  م  ییع  تارد  شود.   ی مصرف  طول  نیر  از  برا خ    ی دار   نگه   یمک 

  ی از رشد باکتر   یر ینمک به جلوگ   یشده است. غلظت بالا  یاستفاده م   ییمواد غذا

 2.کند یم     کمک  ،توانند باعث فاسد شدن غذا شوند یکه م ییها

و ضروری    لازم  ما  غذایی  برنامه  در  کم  مقدار  به  نمک  مصرف  کلی  طور  به 

برابر مقدار مورد نیاز بدن، نمک مصرف می   20تا    10است، ولی ما معمولاً  

 10.م کنی

نمک یتقر  سه چهارم  در ط  یباً  م  ی که  به صورت  یکن  یروز مصرف  در  پنهان  م 

آمادهیفرآ  یغذاها و  شده  پند   ،   ی کالباس،غذاها   س، یسوس   کنسروها،  تزا، ی )همبرگر 

فقط    شور( سفرهیاست.  سر  در  را  آن  چهارم  می  ک  اضافه  غذا،  پخت  هنگام    ی ا 

 10م.یکن

  ی اد و حتیاست و مصرف نمک ما ز  یار غنیبس  ، ما از لحاظ نمک  یه عاد یتغذ 

 گرم در روز است.    15تا   یگاه

تغذیه ای که به طور طبیعی نمک داشته باشد شامل    ،برای یک شخص سالم 
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گرم در روز برای هر سه وعده غذا بوده و بدون زیاده روی توصیه    12تا    8

 3می شود.

شود،  یم    افت یگر ید ییا مواد غذای ها یدر سبز  یعی که به صورت طب ینمک  

 باشد.   یآن م یدتر از نوع معدن ی بدن مف  یبرا

نمک سود، خورشت ها و    ی س، گوشت های مانند همبرگر، سوس  ی گوشت  یغذاها 

آماده )فست فودها(    ی منجمد و غذاها  یاز غذاها   یار یکنسرو شده، بس   یها   ی سبز

تون، غلات،  ین نمک در زی م( هستند. همچنید سدیفراوان نمک )کلر  ریمقاد  یحاو

از جمله    ،گوناگونتنقلات و میان وعده های  ، خشکبار، انواع نان،  یار شور و ترشیخ

 شود.  یافت م یپس و پفک یچ

 مقدار زیادی نمک دارند.،بیشتر غذاهای بیرون از منزل   

مواد خوراک  ما  یدر  و  یبه صورت  تمر  آلوچه،  قروت،  قره  و  لواشک  عات مرکب، 

در هنگام خریدن  ن  ی شود؛ بنابرا  یافت میم  یمعمولاً سد،  بو داده شده    ییمواد غذا

وجه کنید تا از میزان سدیم موجود  به برچسب موجود بر روی مواد غذایی ت 

   در آن آگاه شوید.
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از مردم نمی  را که مصرف میبسیاری  نمکی  بیشتر  در غذاهای  دانند که  کنند، 

بندی   سالم نظیر سبزی های کنسرو شده، ماکارونی، مواد غذایی حاضری و بسته 

-ها، چاشنیها، ربهای شور ترشیشده مانند ماهی و مرغ دودی شده، پنیر، سبزی

نوشابه زیتون شور،  زمینی، چوب شور،  کنسرو شده،  های  ها، سوپها،چیپس سیب 

 3.پیتزا و پفک وجود دارد

 مصرف زیاد نمک برسلامتی عوارض 

گازدار بسته    یآورد که اصل آن مصرف نوشابه ها ینمک فراوان، عطش م 

 شده خواهد بود.  یبند 

است.  نشانه اختلال درسوخت وسازبدن  ،  خون    م دریاد سدیارزی جمع شدن بس  

مسئول    یم هایآنز       ت  یفعال   ییم ها و نارسایدر کارکرد آنز ینظم  یمثلاً موجب ب

 شود.   یم هضم مواد جذب شده سلول ها

دچار    ها  کلیه  کارکرد  کنید،  می  استفاده  نمک  پر  غذاهای  از  که  زمانی 

کار    یبه خوب  یوی کل  ی اه  ی ماریل بیبه دل، ه ها  یکه کل   یهنگام  می شود.  الاشک

ن مسأله به  یم از بدن نخواهد بود و ایسد   یکنند بدن قادر به دفع مقدار اضاف  ینم
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 انجامد  ی م بروز ورم دست وپا

دلا   یبرخ    به  افراد  ژنتیاز  م  یکی ل  تر  نمک حساس  وارد  شبا  یبه  از  بعد  و  ند 

 دهند.   یم    واکنش نشان   یشتر یستم گردش خون، با شدت بیشدن نمک به س 

خوراکی    نمک  کردن  از،محدود  پیشگیری  تصلب    در  از  بروز 

 11شرایین)سخت شدن دیواره رگ ها( موثر است.

اندازه    از  بیش  مؤ  ،ازنمکمصرف  فقر  ثعوامل  خون،  فشار  چاقی،  ابتلا  در  ر 

سرطان   معده،  زخم  بدن،  آبی  کم  قلبی،  ناراحتی  استخوان،  پوکی  کلسیم، 

 می باشد.    معده و بیماری های کبدی

زان  یهر چه م دهد    ینشان م  ینک یدانشگاه هلس  پژوهشگران د  یجد  ی ها  ی بررس 

ب نمک  باشدیمصرف  تشنگ  شتر  میافزا  ی احساس  مصرف    فرد  و   ابدی  یش  به 

اد دارند و  یز  یها کالر  آناز    یار یکه بس آورد    یم   یرو ،  گوناگون    ی ها  یدنینوش 

 10شوند.   یم ی موجب بروز چاق

  یم  ، کودکان  ی زان نمک در غذاها یکاهش م ند که  یگو  یم   ی سیدانشمندان انگل 

 10ها باشد. و لاغر شدن آن  یقمبارزه با چا یبرا   یتواند راه
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لندن    دانشگاه  برنامه غذا،  پژوهشگران    ی م       نمک    یحاو   ییاعلام کردند 

از کودکان با مشکل    یبعض  ن نکته که چرایدن ای فهم  یبرا  یه عنوان عاملبتواند  

 . مواجه اند کمک کند یچاق

  ی ر قرار م یاد نمک تحت تأثیم در بدن بر اثر مصرف زیم و پتاسین سدیتعادل ب  

 رد.  یگ

که در نمکدان و بر    ینمک  با مصرف زیاد نمک، فشار خون افزایش می یابد. 

 4،12.درغذا است م موجودین منبع سدیشتریب رد، یگ  یسر سفره قرارم

از حد سدیم  نگرانی جهانی  ،مصرف بیش  ا  است!  یک  ن  یبه عنوان مثال، 

ز شناخته  یفشار خون بالا است که به عنوان فشار خون بالا ن  یک عامل خطر برای

که در آن   یتی دهد، وضع یش میرا افزا ی قلب  ییخطر نارسا ،شود. فشار خون بالا یم

   2خون را در سراسر بدن پمپاژ کند.  یتواند به درست  یقلب شما نم

امروزه بر همگان روشن شده که مصرف نمک خوراکی در افزایش   

فشار  که  افرادی  در  ویژه  به  دارد،  سزایی  به  نقش  بالا  خون  فشار 

   1،5خون بالایی دارند مؤثر است.
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طور    به  بالا  فشارخون  به  مبتلا  بیماران  بین  در  نمک  مصرف  ایران  در 

ا از  بیشتر  ؛چشمگیری  است  بوده  طبیعی  فشارخون  با  بنابراین    فراد 

توصیه  بالا  فشارخون  با  ایرانی  بیماران  به  نمک  مصرف  در          محدودیت 

 3 می شود.

ز  نمک  یمصرف  سدیاد  بسیا  در  سکته    یاریم  بروز  بروزخطر  موجب  افراد،  از 

تول   پژوهشگران  1شود.  یم  یمغز )ی دانشگاه  دریاخ   (laneuTن  افزای راً  که  ش  یافتند 

ب یسد از  یم به  کشنده را    ی مغز  ی خطر بروز سکته ها،  مول در روز    یلیم  100ش 

 3 . کند ی دو برابر محدود 

-چنین اظهار می،پژوهشگران بخش تحقیقات فشارخون در دانشگاه مینه سوتا   

حتّی اگر مبتلا به فشار خون بالا نیستید بهتر است در مصرف نمک، جانب  "دارند:  

های مغز آسیب وارد کرده    است به مویرگاحتیاط را رعایت کنید، زیرا نمک ممکن  

های مغزی را باعث شود. این  های دیگر به جای افزایش فشار خون، سکته  وبه راه 

می اخطار  که  پژوهشگران  فشارخون،  کنند  بر  علاوه  افرادی  چنانچه 

خوراکی  نمک  مصرف  در  است  بهتر  دارند  قلبی  و  کبدی  مشکلات 
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 3احتیاط لازم را به عمل بیاورند.

سد  معتقدند  زیمتخصصان  خون  ،ادیم  برابر    یعروق  در  و  تر  نفوذ  قابل  را  مغز 

 ، ویوسترن اونتار     پژوهشگران دانشگاههمچنین  کند.    یر تر میب پذیب آسیتخر

باعث  ،این خوددوکنهای خونی را جوان می مویرگ،  دکاهش مصرف نمک  گوین می

،  رژیم غذایی کم نمک گویند کاهش فشارخون خون است. این پژوهشگران می

بدن  های فرسوده    ممکن است پادزهری باشد برای عملکرد مویرگ

 3که موجب افزایش خون است.

برساند  آسیب  قلب  سلامت  به  است  ب 2.ممکن  با  ی مصرف  نمک  اندازه  از  ش 

بیافزا است.    یقلب  ی ها  یمار ی ش  ارتباط  تحق  یمرور1،5در  رویبر    229785  یقات 

م با  یشتر سدیمصرف بسال تحت نظر بودند، نشان داد که    13مدت بزرگسال که به  

که    2020در سال    یک بررسیبه علاوه،  2  .مرتبط است  یقلب  ی ماریاز ب  یمرگ ناش

 ،م یش در مصرف روزانه سدیگرم افزاک  ی نفر بود، نشان داد که هر    616905شامل  

 2.شود یم  یقلب ی ماریشتر خطر بی درصد ب 6منجر به  

تواند موجب بروز تورم ساق پا شود و به    یش از اندازه نمک طعام می ده ب ااستف 
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 فشار وارد کند.  ،ده اندیب دیکه از قبل آس ییدهایور

ز   نمک  باعث  یمصرف  میماجمع شدن  اد  بدن  در  شود. کاهش مصرف    ی عات 

  10دهد. یعات بدن را کاهش میماتر ازیل 2ط حدود ین شراینمک در ا

استا  مرتبط  معده  با سرطان  خوراکی زااف  2.حتمالاً  نمک  ج   یش مصرف  ره  یدر 

. در کند  یمآسان         را در مخاط معده را    زا  روزانه خود، عوامل سرطان  ییغذا

.  باشد  یاد میکه مصرف نمک آن بالاست، خطر بروز سرطان معده هم ز  یمعجوا

شور، ممکن است خطر ابتلا به سرطان معده    یخوردن مداوم غذاها

پر نمک، به طور معمول شامل    ییغذا  یم ها یرژن مطالعه  یچند.  را دو برابر کند

به سرطان  ش خطر ابتلا  ی را با افزا  ،یترش  های  یمانند گوشت شور و سبز  ییغذاها

  2.دانند یمعده مرتبط م

ژاپن  40729  یرو  2016ک مطالعه در سال  ی  افراد  یبزرگسال    ی نشان داد که 

شتر از  ی درصد ب 30در حدود  داشته باشند، یشتریشور ب  یدهند غذاها یح میکه ترج 

در معرض خطر ابتلا به سرطان    مصرف می کنند  یشور کمتر  یکه غذاها  یافراد

به حداقل  یو  یدود ت دار،یترین ا  ینمک سود  یغذاها  فمصر 2.هستندمعده   ا سوخته 
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 مؤثر است. یمعده و مر  یاز بروز سرطان ها  یر یشگ یجهت پ ،زان یم

است که در مورد خطرات نمک هشدار داده    ی ادیمدت ز  ی سازمان های بهداشت 

جهان.2 اند بهداشت  تحق  یگزارش  یط  یسازمان  اساس  بر  دانشمندن  یکه  قات 

عامل  اعلام کرده است که    ،ییجهان در مورد مصرف مواد غذا  گوناگون   یکشورها 

  شده است  ی فرآور  یی مزمن در جهان مصرف مواد غذا  یها  ی ماریو ب   یچاق  یاصل

اشباع شده و نمک    یچرب  ین نوع غذاها که حاویو درخواست نموده که از مصرف ا

 10و قند هستند کاسته شود. 

 مهم:   توصیه های

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

نمی میمردم  مصرف  که  را  نمکی  بیشتر  که  نظیر  دانند  سالم  غذاهای  در  کنند، 

غذ مواد  ماکارونی،  شده،  کنسرو  های  شده  سبزی  بندی  بسته  و  حاضری  ایی 

چیپس    ،  هاچاشنیها،ها،ربهای شور ترشیمانندماهی ومرغ دودی شده،پنیر، سبزی

های کنسرو شده، پیتزا و پفک  ها، سوپسیب زمینی، چوب شور، زیتون شور، نوشابه

 3.وجود دارد



11 

 

گر به هنگام پخت  یبه عبارت د  .مبیش از افزودن نمک به غذا، آن را بچشی 

  در هر مرحله استفاده ،کمی نمک اضافه کنیم .  م یکن   ی از افزودن نمک خوددار  ،غذا

به این ترتیب دقیقاً متوجه    .ضافه کردن نمک، غذای خود را بچشیم و بعد از هر بار ا 

 13.کنیم شد که چه زمانی نمک زدن را متوقف  خواهیم 

و      سیر  مصرف خوراکی های پر نمک مانند پنیر، گوشت نمک سوده، پودر 

و    ،نمک شور  آجیل  پفک،  شور،  خیار  شور،  زیتون  چیپس،  شور،  های  سس 

 10.مدیگر وعده های نمکی را محدود کنی

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

غذاها  م یهست  یافراد مصرف  به  دار  یکه  عادت  نمک  تدرم یپر  به  مصرف    ج  ی، 

  .کاهش دهیم خود  یدر غذاها را م ینمک یا سد

ر نمک  یاستفاده از پن   یبرا  .ماز خوردن پنیر نمک دار و بسیار شور پرهیز کنی 

ل  ی آب قرار داده و سپس م   ست و چهار ساعت در یآن را به مدت ب  م یتوان   یم  ،دار

 م. یینما

سبزی   زیادی  میوه    ها  مقدار  کنی  هایو  مصرف  مفیغ  .م تازه  اثرات  از  د  ی ر 
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م سبزی مصرف  و  ها  پتاسها  یوه  آنی،  در  موجود  ب  م  نمکها  تعادل   یم      اعث 

 10شود.

ب  منجمد،  یا  تازه  غذاهای  کنی  یشتراز  استفاده  کنسرو شده  غذاهای    . ماز 

 دارند.  یم کمتر یسد،منجمد  های ی سبز

جود در دستور غذای  مقدار نمک استفاده شده را بر اساس سایر مواد مو 

دهی تغییر  پنیر  م.  خود  یا  خیارشور  زیتون،  سویا،  مانند سس  نمک  پر  مواد  از  اگر 

راکه قصد استفاده از آن را داریم کاهش دهیم و اگر  ، مقدار نمکی  م می کنیاستفاده  

 13.نماییم آن را مزه دار ، در پایان داریم به مقدار بیشتری نیاز  احساس می کنیم 

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

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

باشد سدیم  حاوی  است  ا  .ممکن  رویاز  ایبا  ،ن  نظر  ی د  تحت  را  داروها  نگونه 

 10.م یپزشک مصرف کن

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

به   از مصرف جوش شیرین و پودر پخت و پز ،در تهیه غذا خودداری کنیم. 
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باش  داشته  ش   م ییاد  جوش  ویریکه  خمیمان  دارا یه  هستند؛یسد  یر  از  ن  یبنابرا  م 

 10. م ی کن  یذا خوددار ه غیدر ته ،ن و پودر پخت و پز یریمصرف جوش ش 

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

کرد. استفاده  گیاهی  های  از  استف  دهنده       آویشن،   )  یاهی گ   یها   یچاشناده 

کاهش  ی،فلفل،دارچین(پونه،کاکوتی،نعناع،سیر،پودر جهت  سالم  انتخاب     مصرف ک 

 1.است  یینمک در برنامه غذا

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

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

 .  ماستفاده نمایی

 . م در مصرف سس ها زیاده روی نکنی 

هنگام درست کردن سالاد به سدیم  میزان سدیم  را  در غذاها  فرامش نکنیم!   

  .م کنسرو شده توجه داشته باشی های موجود در پنیر، انواع سس و سبز

خشسبز  های  نیندازیمی  قلم  از  را  شده  غذا  !  ک  سفره  در  است  خوب    ی چه 

به جا پونه،    کاکوتی، خشک شده مانند  ی ها  یسبز      از،    ینمک خوراک  ی خانواده 
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 1.م یتازه استفاده کن یمو ی از و آب لیر، پی پودر س د،یسرخ، شو  گلشن، پودر یآو

م، آب  یبات سدیترک  !، را جدی بگیریموجود ترکیبات سدیم دار در غذاها   

بک پودر، سس سوی نمک،  ش ینگ  بس یری ا، جوش  و  ها  یار ین  از    یفرنگ  ی از سس 

 روند.  ی به کار م ییه مواد غذای م دار هستند که در تهیبات سدیجمله ترک 

ند  یفرآ       یمصرف غذاها !    کمی بی توجه باشیمبه غذاهای فر آوری شده ، 

 1.اهش دهیم ک  س، کالباس، همبرگر و ... را تا اندازه امکانی شده مانند سوس

شپزخانه و  خوان آرا از روی پیش  داننمک 1م.نمکدان را از سر سفره حذف کنی 

 .از روی میز غذا برداریم 

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

ها    زان نمک موجود درآنیو به م   م یشان را بخوان  یپاکت یا قوط  یرو   ییماده غذا

 . م یدقت کن

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    یخور  یچاویک قاشق  ری س  پودر  یک قاشق سوپ خور یلفل،ف  یخور   یچا
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ز مواد  از  آویر:رییک  مرزنگوش،  جعفر یحان،  پ،یشن،  س  ازی پودر  فلفل  مری،  م  یاه، 

تمام  یگل مرزه.  سبز یا   یو  بسها    ین  مقدار  با  اندکیرا  کرده    یار  مخلوط  نمک 

دارودر نگه  بر سر سفره  یتا هنگام آشپز   دیمنزل  خوش طعم کردن غذا    یبرا   ،یا 

 . م یاستفاده کن

ید  در  نمک  ظرف  در  را  و    دار  خورشید  نور  مستقیم  تابش  از  دور  و  دار 

 10.میزان ید نمک را کاهش می دهد  ،نور. ، نگه داری کنیمرطوبت

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

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

بخوریم  تازه  شده  غذاهای  فرآوری  غذاهای  در  مردم  مصرفی  سدیم  .بیشتر 

تر تهیه و  های کوچک شود. غذاهای زیاد فرآوری شده را کمتر و در بسته یافت می

های فرآوری شده مثل  گوشت موادغذایی حاوی پنیرمثل پیتزا،مصرف کنید، به ویژه  

 .داگ هات سوسیس،کالباس،

  ! دریابید  را  خانگی  ببریم.  غذاهای  لذت  خانگی  غذاهای  بیشتر  از  خانه  در 

. با  روی مواد موجود در غذای خود داریم بر  ما در خانه کنترل بیشتری  آشپزی کنیم.  
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 .کنیم  نمک کمتری استفاده توانیم این کار می 

ری  سدیم کمت  چرا که به طور طبیعی ،  و میوه بیشتری مصرف کنیم  سبزی ها  

، تازه یا منجمد. در کنار هر  را به مقدار فراوان مصرف کنیم   دارند.میوه و سبزی ها 

 . ک نوع میوه یا سبزی مصرف نماییم ی، غذایی  وعده

لبنیاتی   و  پروتئینی  کنیم  کم چرب  غذاهای  انتخاب  کمتری    را  که سدیم 

کم دارند یا  چربی  بدون  شیر  و  ماست  پنیر،  جای  کنیم .به  مصرف  بیشتری    چربی 

به  ، را  تازه  دریایی  غذاهای  و  ماهی  مرغ،  گوشت،  دارد.  بیشتری  سدیم  پنیر  چون 

های فرآوری شده، سوسیس و  گوشت .  انتخاب کنیم   ،جای انواع دارای نمک افزوده

ها و مغزهای  دانه سود، سدیم بیشتری دارند.  محصولات کنسروی مثل گوشت نمک 

 . نماییم   را انتخاب ،خام و بدون نمک

و   نمک را به صورت تدریجی کاهش دهیم   .حس چشایی خود را تنظیم کنیم 

ما به نمک به مرور  تمایل  ،داشته باشیم   توجه،های طبیعی غذاهای مختلف  به طعم 

 شود.زمان کمتر می 

 . سدیم سفارش دهیمخورید، غذاهای کمهنگامی که خارج از خانه غذا می 
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غذاهای دارای سدیم کمتر را تهیه کنند    ،ها ممکن است به درخواست شمارستوران 

 . ها استفاده کنیم  کمتر از آن دهند تا ما بتوانیم را در کنار غذا قرار می  هاو سس 

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

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

که عبارتند از: ترکیب  ،ان  سس تهیه شده خودم  .همراه داشته باشیم  داری کرده،
آب با  زیتون  روغن  کمی  اضافه  به  ها    ماست،  سبزی  پودر  و  سیب  سرکه  یا  لیمو 

یک   خالص،  سیب  سرکه  و  زیتون  روغن  با  سالاد  پونه(.  و  نعناع  آویشن،  )مانند 
 7انتخابی مناسب غذایی است. 

چاشنی  باشبه  داشته  توجه  هامیها  ترشی  کچاپ،  سس،  مثل  ،  .غذاهایی 

یی دارند. سس سویا و کچاپ  سدیم بالا  ،های ادویههای سالاد و بسته زیتون، سس 

فاده  از ساقه کرفس یا هویج است  ،سدیم را انتخاب کنید. به جای زیتون یا ترشیکم 

 . های ادویه را استفاده کنیم تنها مقدار کمی از بسته ،. به جای کل بسته کنیم 

پتاسی   دهیمدریافت  افزایش  را  خود  انتخاب    . م  را  پتاسیم  دارای  غذاهای 

و   سبزی ها     ن شما کمک کنند. پتاسیم در  توانند به کاهش فشارخو که می   نماییم 

می میوه  یافت  سیب  ،شودها  جمله  انوا از  قرمز(وزمینی،  )سفید،  لوبیا  دیگر  ع  از  موز. 

 پرتقال و شیر اشاره کرد. توان به ماست، آب منابع پتاسیم می
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اغلب از    سبزی ها  امتحان کنیم.  شوری از  سبزی ها را    از بین بردنروش   

طعم  سود  ،نظر  پاشیدن  نمک  از  توانند  می  و  هستند  نمک    ملایم  اگر  اما  ببرند، 

 :وجود دارد  سبزی ها  یشور ه برای رفع  دراینجاچند گزینچه باید کرد؟  زیادی بپاشیم 

در یک سس خامه ای  را  سبزی ها .ترکیب کنیم خود را با پنیر ملایمی  سبزی های

در ظرف دیگری که نمک    از این سبزی ها .تا نمک را بپوشاند  بدون نمک بریزیم 

است کنیم نخورده  استفاده  ظرفی   ،  برای  می   و  سرو  از  که  جدید  دسته  یک  کنیم، 

 13.ست کنیم سبزی ها در

و به مقدار زیاد   ی سالادهای خوش مزه است پیدا کنیمرستورانی که دارا 

از سالادهایی که دارای مایونز، پنیرها، نان های سرخ    .سبزی های تازه بخوریم
 7. ، پرهیز کنیم شده، چاشنی ها و دیگر اقلام پر چربی هستند

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

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 چاشنیاز 
 6،7ندارند.اضافی  ها نیازی به نمک ، زیرا آنغذاهای آماده نمک نزنیم به 
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از غافلگیری شور  ، برای خنثی کردن نمک روی گوشت، مهمانان خود را 

ر شیر  را برای چند ثانیه زی  ،بیش از حدنمک  دارای    گوشت نپخته   . دهیم   نجات
بشوی مقداری    م یآب  از  ذرات  تا  از  نمک  آن،  برودروی  د .بین  فرآیند  اگر  طول  ر 

شدیم  شوری  متوجه  یا  پخت  ها  که  موادی  ، سس  گوشت  را  دارید  آن  قصد  با  را 

از آن را داریم روی گوشت  در چاش . ، مزه دار نماییم بخوریم  نی که قصد استفاده 

گوشت   .آب کنیم ،ا روی گوشت  ر  ،کره بدون نمکک صفحه  ی  .کمی شکر بپاشیم 

 13 .بخوریم  یغذای نشاسته ای مانند برنج یا         سیب زمین را با یک 

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

ا  .مخانه نگه داری نکنی  باشند، هم اعضاءیچنانچه   ماو هم    خانواده    نها در خانه 

 .م ی مصرف کن م یتوان  یم

با شوری س  خود، عاقلانه برخوردکنیم!   شور باسوپ    وپ، توصیه  برای مقابله 

گوشت بدون نمک اضافه به    به آرامی مقداری آب یا آب :های زیر را امتحان کنیم 

مانند کرفس، پیاز، لوبیا سفید، گل کلم یا تره    برخی از سبزی ها .د کنیم سوپ خو

 .مورد نظر اضافه کنیم  یرا به غذا مقداری سیب زمینی  .ن بریزیم فرنگی را داخل آ

دهیم مق افزایش  را  سوپ  اصلی  ماده  چربی .دار  زیتون  با    ،را  آن  محتوای  روغن 

 13.م غذای متعادل برسیتا به یک  مورد نظر را هم بزنیم سوپ .بیشتر کنیم 

کنی  آن  بازاری  نوع  جایگزین  را  خانگی  گوشت  عصاره  یب   .معصاره  شتر 
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بازار  م  ی حاو ،  یگوشت  فراوان  بنابرا  ینمک  آنیباشد،  است  بهتر  نوع  ها    ن  با  را 

 .م یی ن نمایگزیجا یخانگ

خود    از  سالاد  یا  و  چرب  نمک،کم  کم  سوپ  با  شبانه،  مهمانی  موقع 

 9 .یمپذیرایی کن

شدن درپوش نمک، ممکن است    در صورت شل  م.یا بشوییم  نینمک را پاک ک 
بشوییم.  نمک  بتوانیم  یا  پاک کنیم،گردگیری کنیم  را  اگر روی غذای خود   اضافی 

 :ه حداقل رساندن آسیب به کار ببریم ، نکات زیر را برای ب ای از نمک داریم  انباشته

دن نمک  ج یا سوپ است، از یک قاشق برای بیرون آوراگر نمک در ظرفی مانند برن

، از  مانند گوشت یا سبزی ها قرار داردروی یک سطح جامد    نمک اگر  .استفاده کنیم 

مقداری   پاک کردن  برای  برس  کنیم   یک  استفاده  با یک حوله   .ازنمک  را  سطح 
بتواند مقداری   .م کاغذی مرطوب بکشی  را  ذرات  سطح مرطوب ممکن است  نمک 

زی .ببرد را  از گوشت است، گوشت  ای  تکه    یا   ر آب جاری بشوییم اگر نمک روی 
 13.در آب فرو بریزد ،تا نمک گوشت را به مدت یک ساعت خیس کنیم 

م  و  معمول  به غذدر حد  کنیمتعادل  اضافه  نمک   ، خیلی   . ای خود  غذاهای 
 6،7.ها را محدود نماییم  مصرف آن تا بتوانیم یا   شور را مصرف نکنیم،

سالم بودن، زیبا ،     غذای رستوران به معنای   !قربانی غذای رستوران نشویم 

است بودن  عالی  طعم  و  اصلی  .  بویایی  غذاهای  ها،دارای  خوراک  فهرست  وقتی 

به ن با سس های خامه ای و  آغشته  مک زیاد،کره یاسس های غنی ، سالادهایی 

ها هستند ، ممکن است  ارزش تغذیه   تعداد کمی غلات کامل ، میوه ها و سبزی 
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 8سالم در کنارآن، کاهش یابد.

در  م.، غذای خود را با کناره های طعم دار سرو کنیبرای مقابله با شوری   

یک غذای اصلی    تا  ما کمک کندجانبی وجود دارد که می تواند به  اینجا چند گزینه  

 ، تا برنجبخوریم  پروتئین نمکی را با برنج بدون نمک    دار را کم نمک کنیم:  نمک

بگیرد را  اصلی  غذای  موجوبرای   .چاشنی  نمک  قدرت  گوشت،  پوشاندن  در  د 

 13استفاده کنیم. یمقداری پوره سیب زمین

باشیم!  غذاها  در  پنهان  نمک  ازمراقب  نکردنی  باور  تولیدی    رقمی  غذاهای 

نمک، شامل  باشندامروزی  می  پنهان  نمک  دارای  ویژه  :به  جمله  ها   ،از    ی کنسرو 

دسرها   ی سبز ترشی،  ، یبازار  یها،  سس،  یدود  یها   یماهخیارشور،انواع  انواع   ،

غذاهای رستوران ،  چ ها،  ی، انواع ساندویو چه گوشت   یاهیآماده طبخ چه گ   یغذاها

ر،غلات  ی ره و پنل شور، ک ی پس و پفک و آجی ترد و شور مانند چ  یدم دست  یغذاها

 شده(   یفرآور 

  ی غذا   می توانیم سعی کنیم   کاهش دهیم.  غذا  ،نمک    پخت درست  دستوربا   

از نکات   .کاهش دهیم گوشت رقیق کنیم تا شوری در ظرف را    را با آب یا آب  خود  
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سرد روی  مقداری آب   :زیر برای مقابله با نمک،به روش رقیق سازی استفاده کنیم 

تا مایع کلی به سطح    محتوای ظرف را به جوش بیاوریم و    ظرف نمکی خود بریزیم 

گوشت بدون    از آب گوشت یا آب  ،برای متعادل کردن شوری ظرف .دلخواه برگردد

کنیم نمک استفاده  از .،  باشیم  غیر  آب مراقب  نکنیم،در  استفاده  نمکی  این  گوشت 

 13. کندرا شورتر  شما صورت می تواند به جای لطافت، غذای

فرنگ بدون نمک  یگوجه  کنیم   ،خرد شده  اضافه  افزایش    را  مایع ظرف شما  تا سطح 

تواند  گوجه .یابد ومی  است  آب  عمدتاً  غذا    فرنگی  در  موجود  نمک  کاهش سطح  به 

که مایع را به تدریج    م مطمئن شوی  داخل ظرف،  در  غذاق کردن  هنگام رقی  .کمک کند

آ، هم زدن غذا  حین  اضافه کنیم ودر  را بچشیطعم  از   م.ن  بعد  ممکن است لازم باشد 

تا    ده و ادویه های تازه مزه دار کنیم آسیاب ش   ، غذای خود را با سبزی های  رقیق شدن

 13.طعم متعادلی داشته باشیم 

 

 

 



23 

 

 منابع 

 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانی،لم عادات غذایی سا-1

2-Salt: Is It Healthy or Unhealthy? 2022, Healthline, 

(https://www.healthline.com)  

   -3 برنامه غذایی کم نمک ،بهترین روش طبیعی برای کنترل فشار خون

(vahiderfani.ir) 

 (vahiderfani.ir) ،وحید عرفانی، عمر طولانی ،با قلبی سالم -4

 ،نشر فرهنگ اندیشمندان 1389قلب سالم برای همه،وحید عرفانی،چاپ اول،-5

 ،انتشارات آسیم 1390تغذیه صحیح،ضامن سلامتی،وحید عرفانی،چاپ دوم،-6

 (vahiderfani.ir) ،وحید عرفانی، !قربانی غذای رستوران نشوید-7

8-7 Tips For Healthy Dining Out Eat Right, Academy of 

Nutrition and Dietetics, 2021, (https://www.eatright.org) 

9-How to Eat Healthy At Restaurants, Lacey Baier, A Sweet 

Pea Chef, 2021, ( https://www.asweetpeachef.com) 

عرفانی،ماهنامه  -10 وحید  تدوین:  و  دهید،ترجمه  کاهش  را  خوراکی  نمک  مصرف 

 21،صفحه1383،خرداد،30نیکی،سال سوم،شماره 

بروز-11 از  با    پیشگیری  شرایین  مناسبتصلب  عرفانی  ،  تغذیه  ،  وحید 

(vahiderfani.ir)  

https://www.healthline.com/
https://www.eatright.org/
https://www.asweetpeachef.com/author/lacey/
https://www.asweetpeachef.com/


24 

 

 انتشارات به آفرین ،1384بهترین زیستن باقلبی سالم،وحیدعرفانی،چاپ اول،  -12

13-How to Fix Salty Food, Webstaurant Store, 

https://www.webstaurantstore.com)) 

 
 

 برای مطالعه بیشتر:
ت کنیم؟ترجمه و تدوین وحید عرفانی ،نشریه مشعل  چگونه از قلب خود محافظ -

 6،صفحه115)وزارت نفت(،سال سوم،شماره  
غذا به اندازه بخورید، ترجمه و تدوین وحید عرفانی، روزنامه صبح خانواده، سال   -

 9، ص  1379، 681سوم، شماره 

-14 Keys to a Healthy Diet, Berkeley wellness, 

2018, (http://www.berkeleywellness.com) 

-Hypertension and Nutrition, Cleveland Clinic, 2018, 

(https://my.clevelandclinic.org)  

-Salt and Blood Pressure, Blood Pressure Association 2008, 

(http://www.bloodpressureuk.org) 

-Stay Young at Heart, National Heart, lung and Blood 

Institute, john Hopkins, 2001 

-The John Hopkins University: Controlling High Blood 

Pressure, 1998 

-Kraus: Food, Nutrition and Diet Therapy, Second Edition, 

Saunders 

 

http://www.berkeleywellness.com/healthy-eating/food/slideshow/14-keys-healthy-diet
http://www.berkeleywellness.com/


25 

 

 

 ترجمه و تدوین:وحید عرفانی،نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامت

09126128851تلفن در صورت نیاز:شماره   

v.erfani@yahoo.com 

vahiderfani.ir 


