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سذیِ یل عٖصش ضشٗسی ٗ ِّٜ تشیٔ اٍنتشٍٗیت ّ٘خ٘د دس تذٓ 

ّی تاضذ مٚ اص طشیق ّصشف ْٕل ٗ خزب آٓ ت٘سط دستياٙ 

ى٘اسش تاّیٔ ّی ض٘د. اّا ْٛیٔ عٖصش ضشٗسی اىش تیطتش اص 

ٕیاص تذٓ ّصشف ض٘د ّی ت٘إذ تٚ عٖ٘آ یل خطش خذی تشای 

سلاّت إسآ ّحس٘ب ض٘د. تٚ ت٘صیٚ ساصّآ تٜذاضت خٜإی 

ىشُ )حذٗدا دٗ قاضق 5حذ استإذاسد ّصشف ْٕل سٗصإٚ 

ایخ٘سی( است مٚ ایٔ ّیضآ ضاٌّ ْٕل اضافٚ ضذٙ تٚ غزا، چ

تشمیثات سذیِ ّ٘خ٘د دس ّ٘اد غزایی صٖعتی ّثٌ: خ٘ش 

ضیشیٔ، تنیٖو پ٘دس، سیتشات ٗ ٕیتشات سذیِ ٗ... ٗ حتی تشخی 

اص إ٘اع میل ٗ تیسن٘ییت ٗ ٕآ ّی تاضذ. ّتاسفإٚ دسحاً 

 آ است.حاضش سشإٚ ّصشف ْٕل دس ایشآ دٗ تا سٚ تشاتش خٜ

 فقط باید چرا و چیست شده تصفیه یددار نمک

 کنیم؟ استفاده نمک نوع این از

 آٓ ٛای ٕاخاٍصی مٚ تٜذاضتی ماّلا است ْٕنی تصفیٚ ْٕل

 ضذٙ تصفیٚ ٗ یذداس ٕ٘ع اص تایذ خ٘سامی ْٕل. است ضذٙ حزف

 یذ ّیضآ تالا خَ٘ظ دٍیٌ تٚ یذداس ضذٙ تصفیٚ ٛایْٕل. تاضذ

 رخیشٙ ٗ ٕيٜذاسی. مٖٖذّی حفظ تیطتش ّذت تٚ ٗ تٜتش سا

 اص ّ٘خة( ساً یل اص تیص) ط٘لإی ّذت تٚ یذداس ْٕل مشدٓ

 ْٕل، دس یذ حفظ تشای. ض٘دّی آٓ یذ اص تخطی سفتٔ دست

 پلاستینی، تستٚ دس ظشف دس ٗ سط٘تت ٗ ٕ٘س اص دٗس سا ْٕل تایذ

 خٜت ٗ مشد ٕيٜذاسی تیشٙ ٗ سٕيی ٛایضیطٚ یا ٗ سفاٍی چ٘تی،

  پخت إتٜای دس سا ْٕل طثخ، صّآ دس غزا تٚ آٓ مشدٓ اضافٚ

 

 تصفیٚ ْٕل. ض٘د حفظ ّقذاس حذامثش دس آٓ یذ تا مشداضافٚ 

 ساتقٚ مٚ افشادی دس ٕاخاٍصی داضتٔ عَت تٚ ٕطذٙ

 ّصشف حتی ٗ داسٕذ مثذی ٗ مَی٘ی ى٘اسضی، ٛایتیْاسی

 ى٘اسضی، ٛایٕاساحتی تشٗص تٚ ّٖدش ساٍِ افشاد دس آٓ ّذاُٗ

 تٚ ْٛ٘اسٙ. ض٘دّی تذٓ دس آٛٔ خزب حتی ٗ مثذی مَی٘ی،

 تٜذاضت ٗصاست اص ساخت پشٗإٚ ٗخ٘د ٗ ْٕل ّصشف تاسیخ

 عثاست مٚ مٖیذ دقت. مٖیذ ت٘خٚ ٛإْل تٖذی تستٚ سٗی

 ضذٙ دسج ْٕل تٖذی تستٚ سٗی تش «ضذٙ تصفیٚ یذداس ْٕل»

 «صٖعتی صادساتی» عٖ٘آ تا ْٕل ىٕ٘ٚ ٛش خشیذ اص ٗ تاضذ

 مِ تسیاس ّقذاس تٚ تایذ ض٘س غزاٛای ٗ ْٕل. مٖیذ خ٘دداسی

 تصفیٚ ٕ٘ع اص تٖٜا ٕیض ْٕل مِ ّقذاس ْٛآ ٗ ض٘د ّصشف

 .تاضذ یذداس ضذٙ

 

 

 

 

 



 

 گواتر بیماری تا یددار نمک از

 تضسه است، ى٘اتش تیْاسی یذُ مْث٘د تظاٛش تٖٜا ّ٘اسد، امثش دس

 عَت مٚ ض٘د ّی ٕاّیذٙ ى٘اتش عَت ٛش تٚ تیشٗئیذ غذٙ ضذٓ

 ضذٓ تضسه ٗ است غزایی ّ٘اد دس یُذ مْث٘د تیْاسی، ایٔ اصَی

 ٗاسد یذُ اص تیطتش استفادٙ تشای تذٓ خثشإی ٗامٖص تیشٗئیذ،

 .است تذٓ تٚ ضذٙ

 پیطيیشی سثة طعاُ ْٕل تٚ یذُ افضٗدٓ اخیش، ی دٛٚ چٖذ دس

 اص مط٘سٛا اص تسیاسی دس ى٘اتش ٕ٘ع ایٔ مشدٓ مٔ سیطٚ ضایذ ٗ

 .است ضذٙ خ٘دّآ مط٘س خَْٚ

 اص استفادٙ تیْاسی، ایٔ تشٗص اص پیطيیشی سٗش تشیٔ ّتذاًٗ

 تٚ ٗ ض٘د ّی استفادٙ سٖیٔ ی ْٛٚ دس مٚ است یذُداس ْٕل

 ّی قشاس استفادٙ ّ٘سد ّیضآ ْٛآ تٚ ٗ ّعٍْ٘ی ْٕل خای

 ٗ ٕذاسد ٗخ٘د تاسداسی دس آٓ اص استفادٙ تشای ّٖعی ٛیچ ىیشد،

 یُذ ٕیض ٕإ٘ایی آسد یا آضاّیذٕی آب تٚ دٕیا ّٖاطق تعضی دس

 .ض٘د ّی اضافٚ

 احتْالا ٗ ى٘اتش تشٗص اص پیطيیشی سثة یذداس ْٕل اص استفادٙ

 ض٘د ّی م٘چل ى٘اتشٛای اص تسیاسی سضذ ت٘قف

 

 توصیه هایی جهت کاهش مصرف نمک

 تٚ اٗ تارائقٚ ٕنٖیذ اضافٚ ْٕل ینساً صیش م٘دك غزای تٚ*

 .ٕنٖذ عادت ض٘س غزاٛای

 ماٍثاس، س٘سیس، ّثٌ غزایی ّحص٘لات اص ّصشف*

 فشاٗسدٙ إ٘اع ٗ چیپس ّثٌ ض٘س تٖقلات خیاسض٘س، مٖسشٗٛا،

 ّقادیش حاٗیمٚ  ٛا سس إ٘اع ٗ ضذٙ حدیِ غلات ٛای

 ، خ٘دداسی مٖیذ.ٛستٖذ ْٕل صیادی

   

ّ٘اد غزایی، تا حذ اّنآ  اطلاعات تشچسة تا دقت تٚ *

 إتخاب سا ْٕل مِ یا ْٕل تذٗٓ تشچسة تاّحص٘لات 

 .ْٕاییذ

تشای تٜث٘د طعِ غزا  ّی ت٘إیذ  ْٕل ّصشف ماٛص خٜت *

 سیش، ض٘یذ، ٗ تشخ٘ٓ ّإٖذ ّعطش ٗ تاصٙ ٛایسثضی اص

 .مٖیذ استفادٙ تٚ خای ْٕل ٕاسٕح آب ٗ ٍیْ٘تشش

  

 

 چیست؟ دریا نمک مصرف مضرات

 تٚ غیشماسضٖاس افشاد س٘ی اص دسیا ْٕل ّصشف حاضش حاً دس

 آب تثخیش اص حاصٌ ْٕل تٚ دسیا ْٕل. ض٘دّی ت٘صیٚ ّشدُ

 إ٘اع داسای ٗ ٕطذٙ ْٕل،تصفیٚ ایٔ. ض٘دّی ىفتٚ دسیا

 سشطإضایی خطش مٚ است سٖيیٔ فَضات خَْٚ اص ٛإاخاٍصی

 مِ آٓ یذ ّیضآ ٕاخاٍصی، تش علاٗٙ. است سسیذٙ اثثات تٚ إٜٓا

 تاّیٔ سا یذ تٚ تذٓ سٗصإٚ ٕیاص مٚ است آٓ فاقذ حتی یا

 ٗ فَ٘ئ٘س خَْٚ اص ّعذٕی ّ٘اد حاٗی دسیا ْٕل چٖذ ٛش. مٖذْٕی

 آٓ، صیاد ّقادیش ّصشف دس مٚ ایٔ تٚ ت٘خٚ تا اّا است پتاسیِ

 مِ تسیاس دسیا ْٕل ٗیژىی ایٔ ضٕ٘ذ،ّی تاّیٔ اّلاح ایٔ

 دسیا ْٕل ص٘ستی دس. ٕذاسد ماستشی اسصش ٗ ت٘دٙ اْٛیت

 استإذاسدٛای قاٍة دس مٚ تاضذ داضتٚ خ٘سامی ّصشف ت٘إذّی

 ىشفتٚ تٜذاضت ٗصاست اص ساخت پشٗإٚ ٗ تٍ٘یذ ّد٘ص ّ٘خ٘د،

 .تاضذ

 ٛای ْٕل. مٖیذ پشٛیض ٕطذٙ تصفیٚ ٛای ْٕل ّصشف اص نکته:

 ّٖدش ت٘إذ ّی حتی ٗ است آٍ٘دىی إ٘اع اص سشضاس ٕطذٙ تصفیٚ

 .ض٘د افشاد دس صایی سشطآ تٚ

 

 

 


