
 نمک و پیام های مربوط به آن

هیش  اصلی تشیي ػاهل هشگ ٍ تالا فطاسخَى، ًوک اصلی تشیي ػلت افضایص فطاسخَى است پیام اٍل: 

 .دسجْاى است

 .کاّص هصشف ًوک، هقشٍى تِ صشفِ تشیي ساُ حل کاّص فطاسخَى است پیام:

 .هصشف ًوک دس ایشاى تیص اص دٍ تشاتش هیضاى هجاص است پیام:

حذٍد دٍ سَم ًوک دسیافتی هشدم کطَس ها اص طشیق هصشف هَادغزایی حاٍی ًوک ٍاسد تذى هی  پیام:

 .ضَد

 :هٌاتغ غزایی داسای ًوک

 ٍ ًِسفشُ ًوک آضپضخا 

 ٍ اًَاع غزاّای آهادُ هاًٌذ سَسیس ٍکالثاس...  

 ٍ اًَاع کٌسشٍّا هاًٌذ کٌسشٍ خَسش ّای آهادُ، کٌسشٍ سثضیجات... 

  ٍسدُ ّای غالت حجین ضذُ، چیپس، آهاًٌذ فشاًَاع تٌقالت ضَس... 

 ،اًَاع ضَس هاًٌذ خیاسضَس، کلن ضَس، ،دٍؽ ٍ کطک پشًوک لثٌیات ضَس هاًٌذ پٌیش... 

 غزایی ًوک سَد هثل هاّی دٍدی هَاد 

 :م دس هَسد هصشف ًوکلاص ًکات 

 هل ًْایت تِ سکتِ ّای قلثی ٍ هغضی کِ ػا هصشف ًوک صیاد سثة پشفطاسی خَى ضذُ ٍ دس

 .اٍل هشگ ٍ هیش دس هشداى ّستٌذ، هٌجش هی ضَد

 کاّص هصشف ًوک، هقشٍى تِ صشفِ تشیي ساُ حل کاّص فطاسخَى است. 

 تاثیش ًوک ّای یذداس دسافضایص فطاسخَى تفاٍتی تا ًوک ّای هؼوَلی ًذاسد. 

  81، خطش تیواسی ّای قلثی سا (حذ هجاص هصشف) سٍص گشم دس 5-6کاّص هصشف ًوک دسحذ 

 .کاّص هی دّذ  24%دسصذ ٍخطش سکتِ هغضی سا 

 صًاى تاسداس  تا کاّص ًوک هصشفی، تِ هٌظَس پیطگیشی اص کوثَد یذ دسافشاد دسهؼشض خطش

غزاّای دسیایی استفادُ  هاًٌذ هاّی ٍ (ست اص هٌاتغ غزایی حاٍی یذ تیطتشتْتش ا) ٍکَدکاى

 .ضَد

  ،هقذاس هجاص ًوک هصشفی ) .تِ فشصًذاى خَد، هیَُ ٍ آجیل خام تذّیذتِ جای تٌقالت ضَس

 .گشم است 5دسسٍص کوتش اص 

 ِجای ًوک، اص چاضٌی ّای جایگضیي هاًٌذ آتلیوَ، آب ًاسًج ٍ آتغَسُ کن ًوک ٍ سثضیجات   ت

 .هؼطش استفادُ ًواییذ



  :هٌظَس پیطگیشی اص افضایص فطاس خَى ٍ تیواسیْای قلثیِ ت

 ًِوَدى ًوک دس ٌّگام پخت غزا سا هی تایست کاّص داد هیضاى اضاف. 

 تشای اجتٌاب اص هصشف تی سٍیِ ًوک تش سش سفشُ اص ًوکذاى استفادُ ًٌواییذ. 

  هصشف غزاّای کٌسشٍ ضذُ ٍ تسیاسی اص هَاد غزایی تستِ تٌذی ضذُ ٍ آهادُ کِ داسای هقادیش

 .ی ًوک ّستٌذ سا هحذٍد کٌیذلاتا

  آجیل ضَس، چیپس، پفک، اًَاع ضَس ًظیش خیاسضَس، کلن ضَس ٍ... هصشف غزاّای ضَس هثل

 .هاّی دٍدی، سَسیس ٍ کالثاس سا کاّص دّیذ

 تَجِ:

کِ هوکي است تِ ضکل غیشهجاص تا تستِ تٌذی )صادساتی ٍیا ًوک دسیا  استفادُ اص ًوک ّای صٌؼتی، -

 .اکی هوٌَع استتشای هصاسف خَس (ّای کَچک دستشخی فشٍضگاُ ّای هَادغزایی دیذُ ضَد

ًوک ّای صٌؼتی، صادساتی ٍ سٌگ ًوک فاقذ یذ تَدُ ٍ تشای هصاسف خَساکی حتی خیساًذى تشًج  -

 .ًوک یذداس تصفیِ ضذُ استفادُ کٌیذ تٌاتشایي ّویطِ اص تَصیِ ًوی ضَد.

 ، تذلیل اًَاع ًاخالصی ّا ٍآلَدگی ّا تشای هصاسف خَساکیاست ایٌکِ فاقذ یذ ٍُ تشلاسٌگ ًوک ػ -

ضي، هاسِ، خاک، گچ ٍ هَاد  هَادی هاًٌذ :هضشات استفادُ اص ًوک ّای غیش تصفیِ .ًثایذ هصشف ضَد

. ٍجَد اصجولِ ًاخالصی ّای ًوک هی تاضٌذ، کادهیَم ٍ ... کٌٌذُ اص قثیل سشب، جیَُ، آسسٌیک آلَدُ

، کثذی ضی، کلیَیگَاسایي ًاخالصی ّا دس ًوک هی تَاًذ هٌجش تِ تشٍص ػَاسض ًاهطلَب دس اًذام ّای 

 .ٍ سیَی ٍ دس هَاسدی ایجاد هسوَهیت ًوَدُ ٍ حتی تاػث هواًؼت دس جزب آّي ضَد

 

 :ًحَُ ًگْذاسی صحیح ًوک ّای تصفیِ ضذُ یذداس

، سفالی ٍ یا ضیطِ ای سًگی ستیکی، چَتیلا، سطَتت ٍ دس ظشف دس تستِ پًوک یذداس تایذ دٍس اص ًَس

هَجة اص تیي  (تیص اص یکسال) َلاًیًوَدى ًوک یذداس تِ هذت طًگْذاسی ٍ رخیشُ  .ًگْذاسی ضَد

 .سفتي تخطی اص یذ آى هی گشدد

 :تَصیِ ّای کاستشدی دس ٌّگام هصشف ًوک تصفیِ ضذُ یذداس

ی ػصثی ٍ کاسکشد صحیح ػضالت ، اًتقال پیام ّاد هَسد ًیاص تشای سَخت ٍ ساص تذىًوک یکی اص هَا

. ایي هیضاى ًوک صم استلاهَسد ًیاص تَدُ ٍ هصشف هتؼادل آى  (دس سٍصگشم 5)ایي هادُ توقذاس کن  .است

، ّا، تٌقالت ضَسَس هاًٌذ خیاسضَس ٍ اًَاع ضَسضاهل ًوک ًوکذاى ٍ ًوک هَجَد دس هَاد غزایی ض

. هصشف صیاد ًوک ٍ غزاّای ضَس اص ػَاهل هَثش تش افضایص اّای آهادُ یا کٌسشٍ ضذُ هی تاضذغز



سی ّای قلثی ٍ ػشٍقی تِ ٍیژُ دس افشاد داسای ساتقِ ایي تیواسی ّا دس خَد ٍ فطاسخَى ٍ تشٍص تیوا

 .خاًَادُ است

 :اختالالت ًاضی اص کوثَد یذ  

  گَاتش 

 ػقة هاًذگی ّای جسوی ٍ رٌّی 

اختالالت ػصثی ٍ سٍاًی 

  هشدُ صایی 

 لَچی چطن 

ٍلیلاکش 

  :ػَاسض ًاضی اص کوثَد یذ دس دٍساى ّای هختلف صًذگی 

 




