


ه ، گار  تعریف سازمان بهداشت جهاای  طبق 

.ود، سالمند یامیده م  شسال   بالاتر60سن  
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ثر حاداک بر  اساس  توصیه  سازمان  جهای  بهداشت 

معادل یک ) گرم  است ۵مقدار مصرف ر زایه یمک  

، در حال  که میزان مصرف یمک(قاشق مرباخوری 

. این مقدار استبرابر  ۳تا ۲در خایوارهای ایرای  
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رف کااه  مصا  بنابر توصیه این سازمان، با 

معادل یاک  ) گرم در ر ز۵یمک به کمتر از 

  م  توان مرگ   میر یاش( قاشق مرباخوری

.  از بیماری های قلب    عر ق  را کاه  داد
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ه در تهیکل یمک مصرف 

غذا   یمک  کاه از یاان،   

  پنیر، رب گوجه فریگا  

سایر غذاهای کنسار ی   

آماده   فسات فاود هاا    

تر باید کممصرف م  شود 

.باشدگارم  در ر ز  ۵از 
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بالا بیماران قلب ، افرادی که فشار خون

ساال  ۵0دارید   همچنین افراد باالای  

ه سدیم کمیل  گرم 1۵00کمتر از ر زایه 

.دکننمصرف ، استیمک گرم  ۳معادل 
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صرف ، مبرای پیشگیری از افزای  فشار خون

، تا هنگام پختن غذادهید   به یمک را کاه  

.  نیدکاضافه  غذا به  حد امکان یمک کمتری 
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رف بیشترین مقدار یمک از طریق مص

ه از بنابراین دقت کنید کا . یان است

.نیداستفاده کیان های کم یمک ایواع 
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دقیقه در ۲0حداقل به مدت معمولا 

،پیاده ر ی   یا د چرخه سواریر ز 

ظرفیاات هااوازی را باارای تاادا م 

.ندم  دهسالمناد  افزای   فعالیت 
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میز غاذا یمکادان را  یا سر سفره 

یمک را کاه مصرف . کنیدحذف 

دهید  ل  برای همان مقدار هم، 

.یدکناستفاااده یددار یماک از 
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دار ظر ف دریمک یددار تصفیه شده را در 

  از کنیدیگهداری تیره ریگ   د ر از یور

ک مصرف یمک های غیر استایدارد مثل یم

.کنیااددریا ، سنگ یمک جدا خودداری 
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کودک   بزرگساال  همه افراد خایواده از 

.کنندیددار  مصرفباید یمک تصفیه شده 
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  یگهداری   ذخیره یمک یددار به مدت طولای

ش  موجب از دست رفتن بخ( بی  از یکسال ) 

مک از ید آن م  شود ، بنابراین تا حد امکان ی

.دتهیه کنیمصرف کوتاه مدت یددار را برای 
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، مثل ماه  د دیمصرف تنقلات   غذاهای شور 

یس   آجیل شور، چیپس، پفک، ایواع شور، سوس

. ددهیکاها  کالباس که یمک زیادی دارید را 

ه 
صی
تو

ر 
شا
ل ف
تر
کن
ی 
را
  ب
قبت
را
د م
خو
ی 
ها

ن
دا
من
سال
ه 
یژ
  
ن
خو

ن 
دا
من
سال
ت 
لام
 س
  
عه
ام
 ج
یه
غذ
د ت
بو
 به
مه
ریا
، ب
ده
وا
خای
ت 
لام
 س
حد
 ا
ا، 
شو
 پی
ن
ستا
هر
 ش
ن
ما
در
  
ت 
اش
هد
ه ب
بک
ش

1



در ر ز مصارف  گارم یماک   ۵بیشتر از 

طاور  این مقدار شامل یمک  که به. یکنید

.طبیع  در غذاها  جود دارد ییز م  شود
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سال، مادران باردار   شیرده ۵0افراد  بالای 

    عر قا  های قلب    کسای  که بیماری 

قیاه  ، بایاد بیشاتر از ب  فشار خون بالا دارید

.دمصرفاا  خود  باشنیمک مقادار مراقب 
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را به برچسب غذای  غذاها توجه کنید، چ

که به شما م  گویناد کاه در موصاول    

. جود دارد( یمک ) سدیم مربوطه چقدر 
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مرزه، یعناا    به جای یمک از اد یه جات  همچون 

هبود بکنید   برای در غذاها استفاده ریوان خشک

طعم غذا   کاه  مصرف یمک در تهیه غذاها باه  

آب جای یمک از سبزی های تازه، سیر، لیموترش،

. نیداستفاااده  ک...    شویااد ، آ یشانیاریج، 
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، خون باالا فشار کاه  مصرف یمک از شما در برابر 

وان   اساتخ پوک  عر ق    کلیه ، بیماری های قلب  

. د  کنامموافظت  مایند  معده  برخ  از سرطان ها 
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به میوه ها   سبزی های  که به صاورت 

، مثل گوجه سبز) شوید خام خورده م  

.یدیزییمک  ... ( خیار ، گوجه فریگ    
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غذاهای کنسر  شده   بسیاری از مواد غاذای  

دارای مقاادیر زیاادی   بسته بندی شده آماده 

.آن ها را  کاهاا   دهیدیمک هستند، مصرف 
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یع  سع  کنید مواد غذای  تازه   طب

بخورید   مصرف مواد غذای  شاور، 

.کاه  دهیدد دی   ترش  ها را 
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آیها ،برای کم کردن مقدار یمک پنیرها

.دبخیسااییآب مصرف در از قبال را 
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ت مهم ترین دلیل مصرف زیاد یمک، عااد 

م باشید باا کا  ؛ مطمئن استبه طعم شور 

کردن مقدار یمک مصرف  خود، در طول

.دزمان به طعم کم یمک هم عادت م  کنی
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.دشاد و سلامت باشی


