
 
   
   پيام هاي تغذيه اي در مورد كاهش مصرف نمك   
در افرادي كه غذاهاي شور و پرنمك  آيا مي دانيد  -1

  مصرف مي كنند احتمال افزايش فشار خون بيشتر است؟
با كاهش مصرف نمك مي توانيد خطر  آيا مي دانيد  -2

  ابتلا به فشار خون بالا و سكته مغزي را كاهش دهيد؟
مصرف نمك خطر ابتلا به سرطان معده  دانيدآيا مي   -3

  را افزايش مي دهد؟
  يكي از دلايل پوكي استخوان مصرف زياد نمك است؟آيا مي دانيد   -4
  ذائقه كودكان را مي توان از اوايل زندگي به غذاي كم نمك عادت داد؟ آيا مي دانيد   -5
  كنيد تا ذائقه او به غذاهاي شور عادت نكند؟ نبايد به غذاي كودك زير يكسال نمك اضافهآيا مي دانيد   -6
انواع غذاهاي فراوري شده نظير كنسروها، سوسيس و كالباس، چيپس، پفك و مانند اينها مقدار آيا مي دانيد   -7

  زيادي نمك دارند؟ 
ك مي انواع تنقلات شور، ترشي ها، آجيل ها و مغزهاي شور مهمترين منابع دريافت غذايي نم آيا مي دانيد  -8

  باشند؟
  با اضافه كردن مقدار كمتر نمك به غذاها مي توان ميزان نمك مصرفي را كنترل نمود؟ آيا مي دانيد  -9

براي بهبود طعم غذا مي توان به جاي نمك از انواع سبزي هاي معطر مانند آويشن، شويد، گلپر و  آيا مي دانيد -10
  .استفاده كنيمنعناع، و همچنين سير و آب ليموترش و نارنج تازه 

 


