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راھنمای تغذیھ سالم با ھدف کاھش مصرف سدیم
)Healthy Eating Guidelines For Lower Sodium 

Eating( 
تواند باعث افزایش خطر ابتلا بھ  مقدار زیادی از این ماده میما بھ کمی سدیم در غذای روزانھ خود نیاز داریم اما مصرف

 بسیاری از. گرم سدیم نیاز دارندمیلی 1500اکثر بزرگسالان بھ روزانھ فقط . ھای قلبی شود بیماریفشار خون بالا و
ھای مزمن، میزان سدیم  بیماریبرای کاھش خطر ابتلا بھ. کنندھا، خیلی بیشتر از این مقدار سدیم مصرف میکانادایی

 .گرم نگھ داریدمیلی 2300مصرفی خود را زیر 

از اطلاعات موجود در این .  در رژیم غذایی خود را کاھش دھیدتواند بھ شما کمک کند تا مقدار سدیمریزی قبلی میبرنامھ
 . غذایی حاوی مقدار کمتری سدیم استفاده کنیدبروشور برای انتخاب مواد

 
 مصرف غذاھای بشدت فرآوری شده را کاھش دھید.1

 :این غذاھا عبارتند از. ھای غذایی ما ھستندمواد غذایی بشدت فرآوری شده منبع اصلی سدیم در رژیم«
   نمکی، گرانولا بارھاجات مانند نان، مافین، کلوچھ، دسر، بیسکوئیتنان و شیرینی�
زمینی منجمد و  اصلی منجمد، سیبغذاھا و غذاھایغذاھای ترکیبی مانند پیتزا، لازانیا، پیش�

  ھای آمادهسالاد
   برگر، کوفتھ گوشتیگوشت قرمز فرآوری شده مانند سوسیس، کالباس، بال مرغ،�
  پنیر�
  بندی یا کنسرویسوپ بستھ �
  .ھاھا و چاشنیسس�

  . تعداد دفعات یا مقدار مصرف آنھا را کاھش دھیدکنید،اگر این مواد غذایی را مصرف می«
 ھای غذایی سالم آماده کنیدوعدهھا و میانوعده.2

 با استفاده از مواد اولیھ کمتر فرآوری شده تھیھ کنید کھ دارای سدیم افزوده کم ھای خود را از ابتدااکثر وعده«
 :مواد غذایی عالی برای این کار عبارتند از.  بدون سدیم افزوده باشندیا

ھای کنسرو شده در آب خود میوه،  میوهھای تازه و منجمد،ھا و سبزیمیوه -جاتسبزیجات و میوه�
  .سبزیجات کنسرو شده با سدیم کم

ای یا وحشی و نان و پاستای تھیھ شده از غلات  جو، برنج قھوهجو دو سر، کینوا، -غلات کامل�
  .کامل
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 نخود و عدس خشک یا کنسروی کم سدیم؛ ماھی تازه یا کنسروی کم لوبیا، -غذاھای حاوی پروتئین�
چرب تازه یا منجمد بدون  ماکیان، مواد غذایی دریایی و توفوی کمسدیم؛ گوشت قرمز، گوشت

ھا و کره حاصل از آنھا؛ تخم مرغ، شیر، ماست و شیر سویای غنی  نمک؛ دانھچاشنی؛ آجیل بدون
  .شده

ھمھ انواع نمک، از جملھ نمک کوشر، نمک دریا، .  صرف غذا، نمک کمتری روی آن بپاشیدموقع«
  . مقدار زیادی سدیم ھستندنمک دودی و نمک ھیمالیا حاوی، )fleur de sel( نمکگل

 :دار کنید طعمغذای خود را بدون افزودن نمک،«
  . بیشتری در دستورھای پخت غذا استفاده کنیداز سیر، پیاز و زنجبیل �
  . گشنیز و نعنا استفاده کنیدھای تازه مانند ریحان،از سبزی�
ساز خود مقدار بیشتری سیر لھ شده، خردل، آب لیمو یا لیمو  دستھای سالاد خانگی وبھ سس �

  . کنیدترش یا پرتقال اضافھ
  . نارگیل خرد شده بدون نمک را پیش از افزودن بھ دستور پخت غذا، برشتھ کنیدھا یاھا، دانھآجیل �

دستورھای سریع و ساده غذایی را در .  تھیھ کنیدھای سالادتان را خودتانسعی کنید سوپ، سس و سس «
  کانادا در این آدرس پیدا کنیدراھنمای غذایی» دستور غذایی«بخش 

. guide.canada.ca/en-https://food/.  
 مختلف مانند سس گوجھ فرنگی، ترشی، ھایھای آماده، سس گریوی و چاشنیتر از سسمدل کم سدیم«

  .  این مواد را مصرف کنیدزیتون و سس سویا را تھیھ کنید یا مقدار کمتری از
  .ھا را بدون افزودن نمک بپزید و حبوبات یا سایر دانھپاستا، نودل، برنج، خوراک غلات«
 و عدس کنسروی را آبکشی کنید تا مقداری از سدیم موجود در آن شستھ سبزیجات کنسروی و لوبیا، نخود«

  .را انتخاب کنید» بدون نمک افزوده«یا » کم سدیم« ممکن بود، مواد غذایی ھر وقت کھ. شود
ھای کامل، سبزیجات،  غذایی دیگری مانند میوهھای شور، موادبھ جای چیپس، چوب شور و سایر اسنک«

 . را انتخاب کنیدآجیل بدون نمک یا ذرت بو داده بدون نمک
 ھای حاوی اطلاعات مربوط بھ مواد مغذی، محصولی با کمترین مقدار سدیم را انتخاب کنیدبا مقایسھ برچسب.3

 :روی برچسب مواد مغذی، بھ دنبال کلمات زیر باشید«
کنند تا بھ شما کمک می»  افزودهبدون نمک«یا » کم سدیم«، »بدون سدیم«عباراتی مانند �

  .تری داشتھ باشیدھای کم سدیمانتخاب
 ماده غذایی گوید کھ آیاروی برچسب مواد مغذی بھ شما می) DV(%درصد ارزش مواد مغذی روزانھ «

 .سدیم دارد» مقدار زیادی«یا » مقدار کم«انتخابی شما 
ارزش مواد مغذی روزانھ یا بیشتر % 15و » مقدار کم« مغذی روزانھ یعنی ارزش مواد �5%

  .»مقدار زیاد«یعنی 
 محصولات مختلف را با ھم مقایسھ کند تاعدد درصد ارزش مواد مغذی روزانھ بھ شما کمک می�

مقدار سدیم .  محصول دیگر متفاوت باشدھای مصرفی ھر محصول ممکن است با وعدهوعده. کنید
 DVمحصولی را انتخاب کنید کھ .  مقایسھ کنیدھای مشابھ از محصولات مختلف با ھمرا در وعده

  . کمتری را داشتھ باشد

https://food-guide.canada.ca/en/
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 خورید، غذاھای سالم را انتخاب کنیدوقتی بیرون از خانھ غذا می.4
  .مقدار زیادی سدیم ھستند ھا معمولاً حاویغذای رستوران«
 .کنند اطلاعات مربوط بھ مواد مغذی یک غذا را در منوی خود ذکر میھا ،بسیاری از رستوران«

  . از سفارش دادن، این اطلاعات را بررسی کنیدپیش �
 یا در یک بروشور موجود این اطلاعات ممکن است در وب سایت رستوران، روی یک پوستر�

  .باشد
 در منو را با ھم مقایسھ کرده و غذایی را اطلاعات مربوط بھ مواد مغذی غذاھای مختلف موجود �

  .انتخاب کنید کھ سدیم کمتری داشتھ باشد
 :نکات بیشتر درباره غذا خوردن بیرون از خانھ «

 با نمک کمتری تھیھ دار درخواست کنید کھ در صورت امکان غذای شما رااز فروشنده و رستوران�
  .کنند

  .مقدار کمتری غذا سفارش دھید�
  . دیگر نگھ داریدغذای خود را با یک نفر دیگر شریک شوید یا نیمی از غذا را برای یک وعده�
 مقدار کمتری از آنھا را ھای سالاد، کنار غذا قرار داده شوند وھا و سسدرخواست کنید کھ سس�

  .مصرف کنید

 

تماس بگیرید و  1-1-8برای کسب اطلاعات بیشتر و راھنمایی درباره نیازھا و ترجیحات غذایی خود با شماره 
دھد و کارشناس تغذیھ بھ سؤالات شما پاسخ می. سی صحبت کنیدلینک بیدرخواست کنید کھ با یک کارشناس تغذیھ ھیلث

 . درباره منابعی کھ بھ زبان مادری شما در دسترس است شما را راھنمایی خواھد کرد

شما بھ یک متصدی خدمات  1-1-8پس از تماس با . دھدزبان ارائھ می 130خدمات ترجمھ را بھ بیش از  8-1-1
برای دریافت خدمات بھ زبانھای دیگر، صرفاً زبانی را کھ خواھان آن ھستید ذکر . بھداشتی انگلیسی زبان وصل خواھید شد

 . و یک مترجم بھ تماس تلفنی خواھد پیوست) »Farsi«/»فارسی«برای مثال بگویید (کنید 

 :برای کسب اطلاعات بیشتر، منبع زیر را ببینید
اطلاعات بھداشتی غیراورژانسی و مورد تأیید پزشکی  - www.healthlinkbc.ca . سیلینک بیھلث�

  .دریافت کنید
اند و نباید بھ عنوان تبلیغی برای شود در زمان انتشار قابل اعتماد و درست بودهگردند کھ پنداشتھ میرسانی بیشتر ارائھ میاین اطلاعات بھ عنوان منابعی برای آگاھی

 .گونھ اطلاعات، خدمت، محصول یا شرکتی تلقی شوندھیچ

https://www.healthlinkbc.ca/
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 :توزیع بھ وسیلھ متن

 
پیش از این (سی بیلینکبی سی کےخدمات کارشناسی تغذیھ در سازمان ھلث (ڈائیٹیشن -اے-سابقہ ڈائل) ڈائیٹیشن سروسزہیلتھ لنِک بی سی

. نمایدسی و متخصصان بھداشت ارائھ می، اطلاعات و منابع رایگان را در مورد تغذیھ برای ساکنان بی)Dietitian-A-Dialموسوم بھ 
مترجمان . تماس بگیرید 8-1-1با ) سیاز ھر جای بی(مراجعھ کنید یا  eating-www.healthlinkbc.ca/healthy .بھ 

.زبان در دسترس ھستند 130شفاھی بھ بیش از 

http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating

