
. ّای دٍدی ّوثسگس، ضاهثَى، سَسیس، ّات داگ ٍ گَضت

. ّای حاٍی ًوک ضدُ ٍ آب هیَُ غراّای کٌسسٍ

 

 .پٌیسّا

گسم سدین دز ّس   هیلی۷۰۰غراّای آهادُ ٍ تجازی تا تیص اش 

. ٍاحد غرایی

ّای طعام    ًوک ٍاضافِ ضًَدُ تِ گَضتًوک داز ّای  چاضٌی

. ّای سالاد سس هایًَص، سس قسهص ٍ سس

 

 

هن چه کار دیگزی هی توانن انجام بذهن؟ 

 اش گراضتي ًوک تس سس سفسُ پسّیص کٌید .

 هاًٌد  (تا تایید پصضک خَد)ّای ًوک  اش جایگصیي

. ّا استفادُ کٌید گیاّاى خطک ٍ ادٍیِ

 ّا ٍ  اش سَج. ّای تدٍى ًوک استفادُ کٌید اش آجیل

غراّای کٌسسٍ ضدُ کن سدین ٍ تدٍى چستی 

. استفادُ کٌید

  جْت کاّص هحتَای سدین، سثصیجات ٍ  لَتیای

. کٌسسٍ ضدُ زا پیص اش هصسف شیس آب تطَئید

 

 

 دز صَزت ًیاش تِ سایس هطالة آهَشضی اسكي ًوایید

 

 

 

 

 دانطگاه علوم پشضكی اردبيل

 

 
 

 چزا بایذ هصزف نوک را هحذود کزد؟
 

 
 

 

 کارگزوه آهوسش به بيوار بخص قلب

 
 EM-EP-76:کد سٌد

 1395پاییص:تازیخ تدٍیي

 1402شهستاى :تازیخ تاشًگسی

 1402شهستاى : تازیخ اتلاغ

 



 خود را هحذود نواین؟ (نوک)چزا بایذ هن هصزف سذین 

سدین یک عٌصس هَزد ًیاش . ًوک  ّواى کلسید سدین است

تسای سلاهتی ضوا تَدُ ٍ ضوا تاید ّوَازُ هیاى آب ٍ سدین 

ٍجَد هقداز شیاد آب یا هقداز . تدى خَد، تعادل تسقساز ًوایید

شهاًی کِ ضوا . تسد شیاد سدین دز تدى، ایي تعادل زا اش تیي هی

ّای ضوا جْت حفظ ایي تعادل هیاى آب ٍ  سالن ّستید، کلیِ

. ًواید سدین، سدین اضافی زا دفع هی

 

ویژگی بذ سذین چيست؟ 

دز تسخی اش افساد، شیاد تَدى سدین سثة افصایص فطازخَى یا 

هوكي است کوتس تَدى سدین دز زضین . ضَد تطدید آى هی

. غرایی ضوا تِ پیطگیسی اش تسٍش پس فطازی خَى کوک ًواید

افساد دچاز افصایص فطازخَى تا احتوال تیطتسی دچاز حولِ 

. ضًَد قلثی ٍ سكتِ هغصی هی

 

هن نياس به چه هقذار سذین دارم؟ 

  گسم   2.3یک فسد سالن، هی تایست زٍشاًِ کوتس اش

. سدین هصسف کٌد

  ًِ4.3 تا 2.9هیاًگیي زٍشاًِ هصسف سدین هتأسفا 

. تاضد گسم ًوک هی 6ـ10گسم سدین یا دز حدٍد  

  پَستاى، )تسخی اش افساد ُ افساد هیاًسال ٍ سیا

تایست  هی (سالوٌد ٍ افساد دچاز افصایص فطازخَى

. گسم سدین هصسف کٌٌد  1.5زٍشاًِ کوتس اش 

  ِهوكي است پصضک ضوا تِ ضوا تَصیِ کٌد ک

 .هیصاى هصسف ًوک زا تِ طَز کاهل قطع کٌید

 

 

 تیطتس سدین هَجَد دززضین أهٌص هنابع سذین کذام هستنذ ؟

ساشی  غرایی ها اش ًوک افصٍدُ ضدُ تِ غرا دز ٌّگام آهادُ

تِ تسچسة غرایی غراّا تَجِ کٌید چسا کِ تِ ضوا . استآى 

. گَیٌد کِ دز هحصَل هستَطِ چقدز سدین ٍجَد دازد هی

دز ایي قسوت فْسستی اش هَادی کِ حاٍی هیصاى تالایی 

اشسدین ّستٌد ذکس ضدُ است کِ ضوا تاید هیصاى هصسف 

: آًْا زا دز غرای خَد هحدٍد کٌید

  ًوک( کلسید سدین یاNaCl )

  هًََسدین گلَتاهات(MSG )

  جَش ضیسیي

  (پیكیٌگ پَدز)پَدز ًاى پصی 

  دی سدین فسفات

 یا « سدین»تسکیثی کِ دز ًام خَد دازای  ّسNa هی 

. تاضد

  هن بایذ هصزف چه غذاهایی را هحذود کنن؟

 غراّای ًوک داز .

  هاّی دٍدی، ًوک سَد، تْیِ ضدُ تا پَدز سَخازی

ضدُ دز زٍغي  کٌسسٍ ّوچٌیي هاّی. ٍ یا هٌجود

 . هاّی ًوک دازهاًٌد تي

 

 

 


