
 

 رژيم غذايي بي نمک  
قبلا لازم است تَجِ ضَد کِ هٌظوَ  از  شمون  و     

ًوک  شمو  است کِ هقذا  سذمن د  آى کن  اضوذ   

سذمن د  ًوک طعام  جَش ضيرمي   کيٌگ پوَد   

هَاد غواام  ييوَاً  ٍ گيواّ   وِ طوَ       گياّ  ٍ 

طبيع  ٍجَد دا د. سذمن د  ترکيب خَى ٍ هامعات 

 ذى اًساى ٍجَد دا د از جولِ هَاد ضورٍ    ورا    

 ذى ٍ سولاهت اًسواى هو   اضوذ  اهوا د   رخو        

 يوا مْا هاًٌذ فطا  يَى   يوا مْا  سيرٍز کبذ   

قلب  عرٍق   يوا   ّا  کليِ ٍ د  دٍ اى  ا دا    

 يوا   ّام  کِ هَجب ٍ م د   يوا  هو  ضوَد    د 

لازم است هقذا  هصرف سذمن ما  ِ اصطلاح ًوک  ا 

 هحذٍد کرد.

 چه مقدار نمک بايد مصزف نمود
تحقيقات پسضک  د  سال ّا  اخير ًطاى دادُ اًذ 

کِ افراد عاد  کِ کا   ذً  سٌگيي ًذا ًوذ ٍ زمواد   

عرق ًو  کٌٌذ اگر ٌّگام پخت ٍ هصورف غواا  وِ    

طَ  کل  ًوک طعام هصرف ًکٌٌذ  د  صَ ت  کِ از 

اًَاع هَاد خَ اک  استفادُ ًوامٌذ سذمن د موافت   

آًْا کاف  خَاّذ  َد. ٍل  افراد  کِ  ِ علت ضغل  

زًذگ  د  هحيط گرم  ٍ زش ٍ سامر ضورامط زمواد   

عرق ه  کٌٌذ لازم است هقذا   ًووک طعوام  وِ    

  ِ اسْال غاا  خَد اضافِ کٌٌذ   يوا اً  کِ هبتلا

ٍ استفراغ ه  ضًَذ ًيس لازم است هقوذا   ًووک   

 .  طعام هصرف ًوامٌذ

 

 

  0022توا   0022 شمن غواام  کون ًووک خفيو        

هيل  گرم سذمن(  د  امي  شمن غاام  ه  توَاى از  

اًَاع غاا ٍ هَاد خوَ اک  ييوَاً  ٍ گيواّ  توازُ     

استفادُ ًوَد ٍ ٌّگام پخت غاا هو  توَاى هقوذا     

 ُ کرد.کو  ًوک طعام استفاد

ٍل   امذ از غااّا  ضَ  ٍ تْيِ ضوذُ د  خوا ا از   

هٌووسل ٍ غووااّا  کا خاًووِ ا  هاًٌووذ سَسووي   

کالباس  خيا  ضَ   چيپ   اًَاع کٌسرٍّا  هاّ   

گَضت  ًخَد فرًگ   لَ يا سوبس  پٌيور  اًوَاع       

ّا  کا خاًِ ا  ٍ سامر هَاد هعرف  ضذُ د  ستَى 

اد د  هٌوسل تْيوِ   ( پرّيس ًوَد البتِ اگر امي ه1َ  

ضَد ٍ د  ٌّگام تْيِ آًْا از ًوک طعام هختصور   

 استفادُ ضَد هصرف آًْا اضکال  ًذا د.

 

 

د  امي  شمن غاام  از اًَاع ًاى ّا  هعوَل  کوِ      

د  تْيِ آًْا د  يذ هتعا ف ًووک اسوتفادُ ضوذُ    

 اضذ ه  تَاى هصرف ًوَد. امي  شمن غواام   ورا    

هبتلاماى  ِ  يوا مْا  خفي  کليِ  قلب ٍ عورٍق ٍ  

 هبتلاماى  ِ فطا  خَى خفي  تَصيِ ه  ضَد. 

  0022توا   1222 شمن غواام  کون ًووک هتَسوط       

هيل  گرم سذمن ( : د  امي  شمن غاام  ه  تَاى از 

اًَاع غااّا ٍ هَاد خَ اک  ٍ هيَُ اسوتفادُ ًووَد.   

هصرف گَضت هرغ  هاّ   جگور گَضوفٌذ ٍ ضوير    

جوذٍل( د  يوذ    3 هَاد هعرف  ضوذُ د  سوتَى   

َل آزاد است ٍل  لازم است از گَضت ّا  گاٍ  وهع

َسفٌذ  گَسالِ  تخن هرغ ٍ جگر گاٍ پرّيس ضَد. گ

ّوچٌيي استفادُ از ًوک طعوام د  تْيوِ غوااّا ٍ    

استفادُ از ًوکذاى ٌّگوام صورف غواا ٍ هصورف     

غااّا  تْيِ ضذُ د  خوا ا از هٌوسل ٍ غوااّا     

کا خاًِ ا  ٍ ًاى  ا ًوک هوٌَع اسوت. اموي  شمون    

غاام   را  هبتلاماى  ِ فطوا  خوَى   يوا مْوا     

يَ   قلب ٍ عرٍق ٍ هاد اى  ا دا  کوِ هبوتلا  وِ    کل

ٍ م ضذمذ ّستٌذ ٍ د  سامر  يوا مْام  کِ امجواد  

ٍ م ه  ًوامذ تَصيِ ه  ضَد.  شمون غواام  کون    

هيل  گورم ( د    1222تا  022ًوک ضذمذ ما سخت   

امي  شمن غاام  هصورف غوااّا ٍ هوَاد خوَ اک      

جذٍل ( هجاز ه   اضوذ. هصورف    0گياّ    ستَى 

قادمر کو  گَضت هرغ  هاّ  ٍ ضير هَاد سوتَى  ه

 جذٍل ( هجاز است. 3
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 رخ  از سبسمْا هاًٌذ کرف   کلن  اسفٌاا ٍ کٌگر 

ًسبت  ِ سامر سبسمْا هقذا   يطتر  سذمن دا ًذ. 

امي سبسمْا ًيس فقوط د  يوذ اعتوذال آزاد     هصرف

است. ًاى هصرف   امذ از ًَع  و  ًووک  اضوذ. از    

هصرف تخن هورغ  گَضوت ّوا  قرهوس  غوااّا       

کا خاًِ ا   امذ پرّيس ًوَد. هصورف ًووک طعوام    

ٌّگام پخت غاا ٍ استفادُ از ًوکذاى ٌّگام صورف  

غاا هجاز ًو   اضذ. امي  شمن غاام   را   يووا اى  

ٍ  يوا مْا  يواد قلبو  عرٍقو   کليوَ   ٍ     هبتلا 

 يوا مْام  کِ  ا ٍ م زماد ّوراُ است تَصويِ هو    

 ضَد.

 استفاده اس نمکدان در موقع صزف غذا
 رخ  از افراد عادت دا ًذ کوِ قبول از ضورٍع  وِ     

خَ دى غاا   ِ ٍسيلِ ًوکذاى هقوذا   ًووک  ور    

 ٍ  غاا  خَد ه  پاضٌذ  ذٍى امٌکِ غاا  خوَد  

هيساى ًوک اهتحاى کردُ  اضٌذ  امي افراد   ا از ًظر

 ِ طَ  کل   ِ غااّا  ضَ  عادت کردُ اًذ  تَصيِ 

ها امي است کِ تا يذ اهکاى از امي عول خوَددا    

ًوامٌذ ٍ افراد  کِ لازم است  شمن غاام  کن ًوک 

داضتِ  اضٌذ  ِ کل   امذ از  ِ کا   وردى ًوکوذاى   

د  اسوتفادُ   ٌّگام صرف غاا خَددا   ًوامٌذ زمرا

از ًوکذاى ّيچگًَِ کٌترل  د  هيساى هصرف سذمن 

 ٍجَد ًذا د.

 

 

 0) 

دا ا  سذمن 

 کن

 3) 

دا ا  سذمن 

 هتَسط

 0) 

سذمن  دا ا 

 زماد

 1) 

دا ا  سذمن 

  سيا  زماد

 02کوتر از 

 هيل  گرم

هيل   122-02

 گرم

هيل   02-122

 گرم

 022 يطتر از 

 هيل  گرم

 سبس  ّا

 هيَُ ّا

غلات :  رًج  

 گٌذم

 يبَ ات

گَضت ّا  

 دمگر

گَضت هرغ  

 هاّ  تازُ

 جگر گَسفٌذ

 ضير

 تخن هرغ

 گَضت گاٍ

گَضت 

 گَسالِ

 جگر گَسالِ

 خيا  ضَ 

سَسي  ٍ 

 کا اس

 چيپ 

 پٌير

 قٌذ ٍ ضکر

 عسل

  ٍغي ًبات 

 کرُ هعوَل 

 اسفٌاا

 کرف 
 

ضَ   هاّ 

کٌسرٍ 

گَضت ٍ 

 سبس 

خاًِ  ترض 

س  ٍ   

کا خاًِ ا  

اًَاع کيک 

ًاى ّا  

 هعوَل 
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