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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 

غذاهای  آشنا شویم  یبا  بیشتر  زیادی هستند،  نمک  دارای  مردم  که  از  بسیاری   .

کنند، در غذاهای سالم نظیر سبزی های  شتر نمكی را که مصرف می یدانند که بنمی

ومرغ   مانندماهی  شده  بندی  بسته  و  حاضری  غذایی  مواد  ماکارونی،  شده،  کنسرو 

سبزی شده،پنیر،  ترشیدودی  شور  زمینی،  ها،چاشنیها،ربهای  سیب  چیپس   ، ها 

 3های کنسرو شده، پیتزا و پفک وجود دارد.ها، سوپچوب شور، زیتون شور، نوشابه

 ،گر به هنگام پخت غذایبه عبارت د  .م زودن نمک به غذا، آن را بچشیبیش از اف 

م و بعد  ینمک اضافه کن یدر هر مرحله استفاده ،کم.  م یکن  یاز افزودن نمک خوددار

غذا  نمک،  کردن  اضافه  بار  هر  بچش   یاز  را  ایخود  به  ترت یم.  دقین  متوجه  یب  قاً 

 13.م ینمک زدن را متوقف کن  یم شد که چه زمانیخواه

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

شور، پفک، آجیل شور و دیگر وعده های  سس های شور، چیپس، زیتون شور، خیار  
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 10. م نمكی را محدود کنی

  ی ما جزو افراداگر    به تدریج از مصرف نمک یا سدیم در غذاهای خود ، بكاهیم. 

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

   .م یکاهش دهخود  یدر غذاهارا  م یسد

  ، ر نمک داریاستفاده از پن   یبرا  .م از خوردن پنیر نمک دار و بسیار شور پرهیز کنی 

 م.ییل نمایست و چهار ساعت در آب قرار داده و سپس م یآن را به مدت ب  م یتوان  یم

د مصرف  یر از اثرات مفیغ   .م تازه مصرف کنی  هایو میوه    ها   مقدار زیادی سبزی  

 10شود.  یم ها باعث تعادل نمک م موجود در آنی، پتاسها ی وه ها و سبزیم

ب  منجمد،  یا  تازه  کنی  شتریاز غذاهای  استفاده    ی سبز  .م از غذاهای کنسرو شده 

 دارند.  ی م کمتریسد،منجمد  یها

خود    غذای  دستور  در  موجود  مواد  سایر  اساس  بر  را  شده  استفاده  نمک  مقدار 

از مواد پر نمک مانند سس سوتغییر دهیم.   ر استفاده  ی ا پنیارشور  یتون، خیا، زیاگر 

م و اگر احساس  ی م کاهش دهیراکه قصد استفاده از آن را دار  ی ، مقدار نمكم یکن  یم

 13.م یینماان آن را مزه دار  ی، در پام یداراز ین  یشتریبه مقدار ب  م یکن یم
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بیماری سوء    از داروها، مانند قلیایی کننده ها )داروهای ضد اسید(، برای  برخی 

هاضمه، داروهای ضدسرفه، ملین ها، آنتی بیوتیک ها و آرام بخش ها، ممكن است  

باشد سدیم  ا  .حاوی  رویاز  ایبا  ،ن  مصرف  ید  پزشک  نظر  تحت  را  داروها  نگونه 

 10.م یکن

 .م استفاده کنی )بادام،پسته،تخمه،فندق(از انواع خشكبارکم نمک 

اد  یبه    دداری کنیم.از مصرف جوش شیرین و پودر پخت و پز ،در تهیه غذا خو 

ن از مصرف  یبنابرا  م هستند؛ یسد  یر دارای ه خمیمان وی ریکه جوش ش  م یداشته باش

 10. م یکن  یه غذا خوددار ی در ته ،ن و پودر پخت و پز ی ریجوش ش

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

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

انتخابی،ن(ی فلفل،دارچ،نعناع،یپونه،کاکوتر،یسپودر کاهش    ک  جهت     مصرف سالم 

 1.است  یینمک در برنامه غذا

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

نمک   کم  آشپزی  روش  غذا  پختن  غذایی    ،برای  مواد  دادن  تفت  صورت  به 
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 .  م استفاده نمایی

 .م در مصرف سس ها زیاده روی نكنی 

م  یهنگام درست کردن سالاد به سدمیزان سدیم  را  در غذاها  فرامش نكنیم!   

 . م ی کنسرو شده توجه داشته باش  یها ر، انواع سس و سبزی وجود در پنم

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

به جا پونه،    ، یکاکوتخشک شده مانند  ی ها  یسبز      از،    یوراکنمک خ  ی خانواده 

 1.م یتازه استفاده کن یمو ی از و آب لیر، پی پودر س د،یگل سرخ، شوشن، پودر یآو

م، آب نمک، ی بات سدیترک  وجود ترکیبات سدیم دار در غذاها ، را جدی بگیریم! 

سوی بك پودر، سس  ش ینگ  جوش  بسیریا،  و  ها  یار ین  جمله    ی فرنگ  ی از سس  از 

 روند.   یبه کار م ییه مواد غذایم دار هستند که در ته یبات سدیترک

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

 1.م یکاهش ده س، کالباس، همبرگر و ... را تا اندازه امكانی مانند سوس 

خوان آشپزخانه و از  ش ی پ  ینمكدان را از رو   1م.نمكدان را از سر سفره حذف کنی 

 م.یز غذا برداریم  یرو
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از خر  خواندن برچسب های مواد غذایی را جدی بگیریم!  د هر گونه ماده  یقبل 

ها دقت    زان نمک موجود درآن ی و به م  م یشان را بخوان   ی ا قوطیپاکت    ی رو  ییغذا

 . م یکن

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

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

ک از  یاز هر    یخور   یچا ک قاشق  یوریس  پودر  یک قاشق سوپ خور یفلفل،  یخور 

ز آویر:ریمواد  مرزنگوش،  جعفر یحان،  پ ،یشن،  س  ازیپودر  فلفل  مری،  گلیاه،  و    یم 

منزل نگه  نمک مخلوط کرده ودر یار اندکیرا با مقدار بسها    ین سبز ی ا  یمرزه. تمام

 . م یا استفاده کنخوش طعم کردن غذ  یبرا ،ا بر سر سفرهی  یتا هنگام آشپز  دیدار

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

 10.دهد ید نمک را کاهش می زان یم  ،نور. نگه داری کنیم 

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

 م.است، از این رو مصرف آن را کاهش دهی

افت  یشده    یفرآور   ی مردم در غذاها  یم مصرف یشتر سدی.ب غذاهای تازه بخوریم  
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ه و مصرف  یتر تهکوچک   یهاشده را کمتر و در بسته   یاد فرآور یز  یشود. غذاها یم

ویکن به  پیپن   یحاو   ییموادغذاژه  ید،  مثل    یفرآور  یهاگوشت تزا،یرمثل  شده 

 .داگ هات س،کالباس،ی سوس

  ی شتر آشپز یم.در خانه بیلذت ببر  یخانگ   یاز غذاها   غذاهای خانگی را دریابید !  

ب م.  یکن با ام یخود دار  یمواد موجود در غذا   یروبر    ی شتریما در خانه کنترل  ن  ی. 

 .م یکن  استفاده ینمک کمتر  م یتوانی کار م

  ی ر م کمتیسد  یعیچرا که به طور طب ،  و میوه بیشتری مصرف کنیم   ها  یسبز   

ا منجمد. در کنار هر  ی، تازه  م یرا به مقدار فراوان مصرف کن  ها   یوه و سبزی دارند.م

 . م ییمصرف نما یا سبز یوه یک نوع می، یی غذا وعده

.به  که سدیم کمتری دارند  را انتخاب کنیم   کم چرب  لبنیاتی   پروتئینی و  یغذاها  

ر  یچون پن ،  م یمصرف کن  یشتر ی ب  یچربا کم ی  یر بدون چرب یر، ماست و ش یپن   یجا

بیسد ماه  یشتر ی م  مرغ،  گوشت،  غذاها  ی دارد.  جا   ییایدر  یو  به  را  انواع    یتازه 

حصولات  س و میشده، سوس   یفرآور   یها. گوشت م یانتخاب کن  ،نمک افزوده  یدارا

خام و بدون   یها و مغزهادارند. دانه  یشتر یم ب یسود، سدمثل گوشت نمک یکنسرو 
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 .م یی نما را انتخاب ،نمک

و به    م یکاهش ده  یجینمک را به صورت تدر  .حس چشایی خود را تنظیم کنیم  

باش   توجه،مختلف    یغذاها  یعیطب  یهاطعم  مرور  ل  یم،تمایداشته  به  نمک  به  ما 

 شود.ی زمان کمتر م

می   غذا  خانه  از  خارج  که  کم هنگامی  غذاهای  دهیم خورید،  سفارش    . سدیم 

ه کنند  یم کمتر را تهیسد  یدارا   یغذاها  ،ها ممكن است به درخواست شمارستوران 

 . م یها استفاده کن کمتر از آن م یدهند تا ما بتوان ی را در کنار غذا قرار م هاو سس 

رسد    نظر می  به  رستوران کم  در یک  مقدار سالاد عرضه شده  می      چنانچه 
  داری کرده،   و سس آن را جداگانه نگه  با خود بیاوریم سالاد اضافی از منزل    م توانی

باشیم  داشته  ته  .همراه  خودم ی سس  شده  ترک،ان  ه  از:  عبارتند  به  یکه  ماست،  ب 
شن،  یها )مانند آو  یب و پودر سبزیا سرکه سیمو  یل   تون با آبیروغن ز  یاضافه کم

ز روغن  با  سالاد  پونه(.  و  سینعناع  سرکه  و  خالص،  یتون  انتخاب یب  مناسب    یک 
 7است.  ییغذا

چاشنی   باشبه  داشته  توجه  ترش  یی.غذاهام یها  زها  یمثل سس، کچاپ،  تون،  ی، 

بسته   یهاسس  و  بالای سد  ،هیادو  یهاسالاد  سو  ییم  سس  کچاپ  یدارند.  و  ا 

فاده  ج استیا هویاز ساقه کرفس    ،یا ترشیتون  ی ز  ید. به جایم را انتخاب کن یسدکم 
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 . م یه را استفاده کنیادو یهااز بسته  یتنها مقدار کم،کل بسته  ی. به جا م یکن

افزایش دهیم یدر   پتاسیم خود را  انتخاب  یپتاس   یدارا   یغذاها  .افت  را    م یینمام 

به کاهش فشارخویم  که پتاستوانند  ها وه ی و م  ها  ی سبز  م درین شما کمک کنند. 

می س  ،شودیافت  جمله  انواینیزمب یاز  لوب،  )سفی ع  قرمز(وی ا  دد،  از  منابع  یموز.  گر 

 ر اشاره کرد. یپرتقال و ش توان به ماست، آب ی م میپتاس

اغلب از نظر    ها  یسبز   امتحان کنیم.  شوری از  سبزی ها را    ن بردنیاز بروش   

میملا  ،طعم  و  پاش  یم هستند  از نمک  ز  دن سودیتوانند  اگر نمک  اما    ی اد یببرند، 

  ی سبز :وجود دارد ها یسبز  یرفع شور ینه برا ینجاچند گزیدراد کرد؟یچه با م یاش بپ

بدون    یک سس خامه ا یدر  را    ها  یسبز .م یب کنیترک  یمیر ملایخود را با پن   یها

که نمک نخورده   ی گریدر ظرف د ها ین سبز یاز ا .تا نمک را بپوشاند م یزینمک بر

ها    ی د از سبزیک دسته جدیم،  یکنیکه سرو م  یظرف  ی و برا  م ی، استفاده کن است

 13.م یدرست کن

سبزی  و به مقدار زیاد    سالادهای خوش مزه است پیدا کنیم   ی رستورانی که دارا 
بخوریم  تازه  سالادها  .های  دارا   ییاز  پن یما  یکه  هایونز،  نان  شده،    یرها،  سرخ 

 7. م یز کن ی، پرهدهستن  یگر اقلام پر چربیها و د ی چاشن
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خت آن نمک اگر شما از گروهی هستید که هنگام خوردن غذا و چه در وقت پ 

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

 .م نمكدان از دسترس خود دور کنیهم اکنون . یعنی م وکنترل فشارخون تان برداری

پرنمک   یچاشناز  خیاهای  مانند  شور(  نماییم )  استفاده  کم  مقدار  به  شور،  به    .ر 
 6،7ندارند.  یاضاف به نمک  یاز یها ن  را آنی، زم یآماده نمک نزن یغذاها

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

نپخته   . دهیم  حدی بنمک    یدارا  گوشت  از  برا   ،ش  ثان  یرا  زیچند  شی ه  آب  ی ر  ر 
از  ذرات    ی تا مقدار  م یی بشو ند پخت یر طول فرآاگر د .ن برودیب آن، از    یرو نمک 

م، یرا با آن بخورد گوشت  یقصد داررا که    ی موادا  ی، سس ها  م یشد  یمتوجه شور 

شكر    یگوشت کم  یم رویکه قصد استفاده از آن را دار  یندر چاش . م ییمزه دار نما

با   .م یگوشت ،آب کن  یا رو ر  ،کره بدون نمکک صفحه  ی .م یبپاش  ک  یگوشت را 

 13 .م یبخور  ینیب زمیا         س یمانند برنج  ی نشاسته ا یغذا

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

نكنی داری  ا  م.نگه  اعضاء یچنانچه  هم  باشند،  خانه  در  هم    خانواده    نها    ی م  ما و 

 . م یمصرف کن  م یتوان 

  یه ها یوپ، توص س   یمقابله با شور  یبرا   باسوپ شور خود، عاقلانه برخوردکنیم! 

گوشت بدون نمک اضافه به سوپ    ا آبیآب    یمقدار   یبه آرام :م یر را امتحان کن یز
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  ی ا تره فرنگ ید، گل کلم  ی ا سفیاز، لوب یمانند کرفس، پ  ها  ی از سبز  یبرخ .م ید کنخو

دار  مق .م یمورد نظر اضافه کن   یرا به غذا  ینی ب زمیس   یمقدار .م یزی ن بررا داخل آ

اصل افزا  یماده  را  دهیسوپ  زبا    ،را  آن  یچرب  یمحتوا  .م یش  ب یروغن  شتر  یتون 

 13.م یمتعادل برس یغذا  کیتا به  م یمورد نظر را هم بزن سوپ .م یکن

کنی  آن  بازاری  نوع  جایگزین  را  خانگی  گوشت  گوشت  یب  .م عصاره  عصاره  شتر 

م  یحاو ،   یبازار  فراوان  بنابرا  ی نمک  آن یباشد،  است  بهتر  خانگ ها    ن  نوع  با    ی را 

 .م یین نمایگزیجا

پذیرایی    خود  از  سالاد  یا  و  چرب  نمک،کم  کم  سوپ  با  شبانه،  مهمانی  موقع 
 9 .م یکن

در صورت شل شدن درپوش نمک، ممكن است    نمک را پاک کنیم یا بشوییم. 
اضافیبتوان پاک کن  یم نمک  بشویم  یکن  ی ری م،گردگیرا  خود    یغذا   یاگر رو م.ییا 

 :م یب به کار ببری به حداقل رساندن آس   یر را برایم، نكات زیاز نمک دار  یانباشته ا

رون آوردن نمک  ی ب یک قاشق برایا سوپ است، از  یمانند برنج    یاگر نمک در ظرف

ها قرار دارد، از    یا سبز یک سطح جامد مانند گوشت  ی  ی اگرنمک رو .م یاستفاده کن
برای برس  مقدار  ی ک  کن   ی پاک کردن  استفاده  با   .م یازنمک  را  ک حوله  یسطح 

بتواند مقدار  .م ی مرطوب بكش   یکاغذ را    یسطح مرطوب ممكن است  ذرات نمک 

ا   ی اگر نمک رو .ببرد را ز  یتكه  ا  یم  ییبشو  یر آب جار یاز گوشت است، گوشت 
 13.زدیم تا نمک، در آب فرو بریس کنی ک ساعت خیگوشت را به مدت 
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خیلی شور را    یغذاها   .ای خود ، نمک اضافه کنیم تعادل به غذدر حد معمول و م 
 6،7.م ییها را محدود نما مصرف آنم یتا بتوانیا  مصرف نكنیم،

نشویم   رستوران  غذای  معنا   یغذا   !قربانی  به  ز   یرستوران  بودن،  ،  یسالم  با 

عال  ییایبو طعم  است  یو  ها،دارا  یوقت.  بودن  خوراک    ی اصل   یغذاها  ی فهرست 

ن به  ا  یبا سس ها  یی، سالادها  یغن  یاسس هایاد،کره  یمک زآغشته  و    یخامه 

ه  یها هستند ، ممكن است  ارزش تغذ ی وه ها و سبز ی غلات کامل ، م  ی تعداد کم

 8ابد.یسالم در کنارآن، کاهش 

نجا  ی در ا م.ذای خود را با کناره های طعم دار سرو کنیبرای مقابله با شوری ، غ 

  نمک   یاصل  یک غذای  تا  ما کمک کندتواند به   یوجود دارد که م  یجانبنه  یچند گز

  ی چاشن   ،تا برنجم  یبخوررا با برنج بدون نمک    ین نمكیپروتئ   م:یدار را کم نمک کن

پوره    ید در گوشت، مقدارپوشاندن قدرت نمک موجو  یبرا .ردیگ را ب  یاصل  یغذا

 13م.یاستفاده کن ینی ب زمیس

باشیم!  غذاها  در  پنهان  نمک  نكردن  ی رقممراقب    ی د یتول   یغذاها  از  یباور 

نمک،  یامروز وشامل  دارا یبه  م  یژه  پنهان  :باشند  ینمک  جمله  ها   ،از    ی کنسرو 

دسرها   ی سبز ترشیخ، یبازار  یها،  سس،  یدود  یها   یماه،  یارشور،انواع  انواع   ،
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رستوران ،    یغذاهاچ ها،  ی، انواع ساندویو چه گوشت   یاهیآماده طبخ چه گ   یغذاها

ر،غلات  ی ل شور، کره و پنی و آجپس و پفک  ی ترد و شور مانند چ  یدم دست  یغذاها

 شده(   یفرآور 

درست   دستوربا    سع یتوان   یم  کاهش دهیم.  غذا  ،نمک    پخت    یغذا   م یکن  یم 

از نكات   .م یدر ظرف را کاهش ده  یورم تا ش یق کن ی گوشت رق  ا آبیرا با آب    خود  

  ی سرد رو آب    یمقدار :م یاستفاده کن   یق ساز یمقابله با نمک،به روش رق   ی ر برایز

به سطح    یع کلی تا ما  م یاوریظرف را به جوش ب  ی محتواو    م ی زیخود بر  ی ظرف نمك

گوشت بدون    ا آبیاز آب گوشت    ،ظرف  یمتعادل کردن شور  یبرا .دلخواه برگردد

استفادنمک کن ،  باش .م یه  ازیمراقب  نمك  آب م  نكن   ی گوشت  غ یاستفاده  ن  یاریم،در 

 13. کندرا شورتر  شما یلطافت، غذا  یتواند به جا  یصورت م

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  غذاهنگام رقیق کردن   .کند  کمک

آ، هم زدن غذا  حین  اضافه کنیم ودر  را بچشیطعم  از   م.ن  بعد  ممكن است لازم باشد 
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تا    ده و ادویه های تازه مزه دار کنیم آسیاب ش   ، غذای خود را با سبزی های  رقیق شدن

 13.طعم متعادلی داشته باشیم 
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