
 ل فشار خونرکنت

 ،یدر کنار کاهش مصرف روزانه قند، نمک و چرب ییغذا یو اصلاح الگو حیصح ییغذا میرژ تیکنترل وزن با رعا

  .کند یریشگیتواند از ابتلا به فشار خون بالا پ یحبوبات م نیو همچن جاتیو سبز وهیم شتریمصرف ب

 یادیمقدار ز یشوند، حاو یها محسوب م یمغذ زیارزان و ر نیخوب پروتئ اریمنبع بس نکهیحبوبات علاوه بر ا

و فشارخون بالا،  یو عروق یقلب یها یماریب ژهیواگیر به و ریغ یها یماریاز ب یریشگیهستند که در پ بریف

  د.رننقش دا

 ییمصرف نان ها ،یا هیاز نظر تغذموثر و  خون یفشار از ابتلا به پر یریشگیمصرف نان و غلات سبوس دار در پ

و  یغلات سبوس دار مانند برنج قهوه ا ریاستفاده از سا نیو همچن ستندین دیدارند و سف یشتریکه سبوس ب

خطر ابتلا به  ییغذا بریشود زیرا ف یم هیشده اند، توص هیدار، ته سکه با آرد سبو بریشده با ف یغن یماکارون

 .دهند یسرطان ها را کاهش م نیو همچن ابتید ،یو عروق یقلب یها یماریفشار خون بالا و ب

محصولات  یکه پشت بسته بند یا هیبرچسب تغذ ای یرنگ یبه نشانگرها ییمحصولات غذا دیمردم در زمان خر

و  ینمک، چرب زانیم انگریو قرمز ب ینشانگر با سه رنگ سبز، نارنج نیمختلف، درج شده توجه کنند. ا ییغذا

مانند فشار خون هستند حتما توجه کنند که از  ییها یماریب یکه دارا یو افراد تندترانس هس چرب دیاس

 .نشانگر سبز است یاستفاده کنند که دارا یمحصولات

است که هنگام  یبدن، نمک یافتیدرصد نمک در 05از  شیبهای خانگی است. نمک، غذا افتیمنبع در نیمهمتر

شود. البته  یاز نمکدان در سفره استفاده م ییعادت نادرست غذا کیبه عنوان  ایشود و  یطبخ به غذا اضافه م

 یاصل یغذا گرم نان مصرف و 055نمک است و مردم به طور متوسط روزانه  افتیاز منابع مهم در گرید یکینان 

باشد و  %1کمتر از  دینمک در نان با زانیم ،ییغذا تیسلامت و امن یعال یبراساس مصوبه شورا مردم است،

  د.کنن یم عرضهو  دیتول یکنند که نان کم نمک تر هینان ته ییها ییاز نانوا زیمردم ن

 مینمک و به عبارت بهتر، سد یادیز ریمقاد یها و سس ها حاو آماده در بازار مانند کنسرو ییمحصولات غذا

 براساس استانداردل شود. کنتر ییمک در محصولات غذامصرف میزان ن ،ییغذا عیصنالازم است در هستند و 

 میغلات حج یورده هاآ، فرریاز جمله کنسروها، سس ها و پن  یینمک در انواع محصولات غذا زانیم د،یجد یها

کم "آنها، عبارت  یخود قرار دهند که رو دیخر تیرا در اولو یاصلاح شود و مردم محصولات دیباها  پسی، چشده

 درج شده باشد. "نمک



 

 

 


