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نمك  نقش مهمي در افزايش فشار خون همه 

افراد از جمله كودكان دارد. نمك دريافتي بايد 

ميلي گرم سديم )در حدود يك  2300حداقل 

قاشق مربا خوري در روز( باشد. سالمندان با 

بيماري فشارخون، كليه ، ديابت و ديگر بيماري 

هاي مزمن بايد سديم دريافتي را به كمتر از 

 ميلي گرم در روز كاهش دهند. 1500

 فكر كنيم  -1

بيشتر نمك در غذاهاي فرايند شده وجود دارد. 

غذاهايي كه در بيرون مصرف مي كنيم پر از نمك 

مي باشد مانند سوسيس، كالباس، پيتزا، سيب 

زميني هاي سرخ شده، سس گوجه فرنگي ، 

گوشت هاي نمك زده، كنسروها و سوپ هاي 

 آماده

 

 ببريد لذت خانگي غذاهاياز -2         -2

سعي كنيد غذاها بيشتر در منزل پخته شود. غذا 

پختن در منزل باعث كنترل نمك در هنگام پخت مي 

 شود.

 ها ميوه و ها سبزي از بيشتر استفاده -3      

سبزي ها و ميوه ها به وطور طبيعي سديم 

كمتري دارند بهتر است در كنار هر وعده غذايي از 

سبزي ها استفاده شود و در ميان وعده از ميوه ها 

 استفاده شود

 

 برنامه در را پروتئيني غذاهاي و لبنيات -4

 كنيد انتخاب غذايي

لبنيات مانند شير و ماست كم چربي  را به جاي 

صرف كنيد. پنير حاوي سديم پنير بيشتر م

بيشتري مي باشد. گوشت گاو، مزغ، غذاهاي 

دريايي تازه را به جاي غذاهاي نمك سود شده 

انتخاب كنيد. سوسيس ، پيتزا و ....داراي نمك 

 بيشتر است. از مغزهاي بي نمك استفاده شود.

 

 چشايي قوه تنظيم -5

نمك را كم كم كاهش دهيد.. توجهتان را بيشتر 

طبيعي مواد غذايي داشته باشيد. نمك به  به طعم

هيچ غذايي اضافه نكنيد در طول زمان قوه 

 چشايي به اين برنامه عادت مي كند.

 

 صرفه نظر  از نمك -6

زماني كه غذا را آماده مي كنيد سعي كنيد به آن 

نمك اضافه نكنيد. نمك را از روي ميز غذا و 

كابينت حفظ كنيد. از پودر سير، سبزيجات 

ترش، ادويه ها     آب ليموي تازه يا ليمو ك ،خش

در غذا استفاده كنيد. رزماري، زنجبيل، فلفل سياه 

 و قرمز را امتحان كنيد.

 

 غذايي اطلاعات ها برچسب خواندن  -7



برچسب  اطلاعات غذايي را مطالعه كنيد. سعي 

كنيد مواد غذايي بدون نمك يا كم نمك و بدون 

يد. دنبال مواد غذايي نمك افزودني را انتخاب كن

 با برچسب كم نمك و بي نمك باشيد.

 

درخواست براي غذاهاي كم نمك در  -8

 رستورانها

هنگامي كه غذا بيرون سرو مي كنيد غذاي هاي 

كم نمك سفارش دهيد. از سس هاي سالاد كمتر 

 استفاده كنيد.

 

 فلفل و ادويه به توجه -9

باشند. سالاد داراي بيشترين نمك مي غذاهايي 

سس هاي كم نمك انتخاب كنيد. به جاي ترشي 

و زيتون از يك قطعه هويج يا كرفس خام استفاده 

 مثل سس سويا، كچاپ، ترشي، زيتون، سس كنيد.

 

 زايش مواد غذايي حاوي پتاسيماف -10

مواد غذايي حاوي پتاسيم كه در پايين آوردن 

فشار خون كمك مي كند را انتخاب كنيد. پتاسيم 

ه ها، سبزي هايي مثل سيب زميني، آب در ميو

گوجه فرنگي، آلو بخارا، گلابي و موز وجود دارد. 

منابع ديگر پتاسيم ماهي ، ماست و شير ، خرما و 

 آب  پرتقال مي باشد.
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