
 وضعيت مصرف نمک در ایران
 بهمن ) 10دي ماه تا  6بسيج ملي کاهش مصرف نمک (

  درصد علل مرگ و مير است. 70بيماري هاي مزمن حدود   

 هزار مورد مرگ در سال :  380از          -

 مورد بعلت سكته قلبي عروقي  92000         -

 مورد به علت مغزي  43000          -

 مورد به علت حوادث 31000         -

 .مورد به علت سرطان بوده است 3000        -

ميليون نفر دچار فشار خون بالا هستند و  10ساله است. يعني  15-64درصد در جمعيت  19حدود  شيوع پرفشاري خون در ايران:         -

 نفر در سال و رو به افزايش است. 86500مرگ منتسب به فشار خون بالا 

 % مردان در همين گروه سني مبتلا به فشار خون بالا هستند. 36سال و  45-65در گروه سني  % زنان 59درحدود           -

 .برابر مقادير توصيه شده) 2-3گرم ( 10-12ميزان دريافت روزانه نمك در كشور          -

 % بعضي وقت ها از نمكدان در حين صرف غذا استفاده مي كنند. 26و  % مردم هميشه51         -

  

 درايران چه بايد كرد:

     درصد) از طريق مصرف غذاهاي آماده مصرف مي شود. 75در كشورهاي صنعتي بيشترين نمك (حدود  

    دركشورما بخش عمده نمك مصرفي از طريق افزودن نمك به غذاهاي خانگي است. بنابراين : 

     .برنامه ريزي بر روي كاهش مصرف نمك بايد با هدف آگاه سازي جامعه و تغيير رفتارهاي غذايي در سطح خانواده انجام شود 

    وسيما ، رسانه اي جمعي ، آموزش وپرورش ، مربيان مهد  براي اموزش و فرهنگسازي كليه بخش هاي ذيربط در امر آموزش ( صدا

 كودكها ، خانه هاي سلامت و فرهنگسراها در شهرداري بايد كمك كنند.



    گرم درروز) ، كاهش نمك مصرفي در نان مي تواند نقش قابل توجهي در  320نان در كشور ( سرانه   با توجه به متوسط مصرف

 مكاري صنعت نان و نانوايان براي كم كردن ميزان نمك در نان ها مهم است.كاهش نمك مصرفي داشته باشد. ه

    دسته از مواد غذايي كه تكرر مصرف بيشتري   غذايي مردم ، بازنگري و تجديد نظر در استاندارد ميزان نمك در آن  با توجه به الگوي

 جام شود.بايد ان دارند(پنير ، رب گوجه فرنگي ، تن ماهي ، چيپس وپفك و..)  

      .صنايع غذايي براي توليد محصولات غذايي كم نمك تشويق و حمايت شوند 

 ):1392مطالعه مقدار نمك در محصولات غذايي در كشور ما (سال 

o        گرم  75/1گرم نان :  100ميزان نمك در 

o        نمك فقط با مصرف   گرم 5) روزانه حدود 1391( براساس مطالعات سبد غذايي مطلوب در سال  گرم نان  310يعني با مصرف

 اين مقدار نان مصرف مي شود

o        گرم  2/2گرم پنير ( به اندازه يك قوطي كبريت )  60ميزان نمك در 

o       100 : گرم نمك 7/2گرم چيپس 

o       100  ( پفك ) گرم نمك دارد 7/2گرم از فراورد هاي غلات حجيم شده 

o       گرم نمك 5گرم) با پنير وگوجه فرنگي : حدود 150( يك پيتزا 

o       100  گرم نمك 2گرم سوسيس: حدود 

o       3 )و نيم گرم نمك 4گرم) : حدود 90برش كالباس 

o       ) گرم نمك 4گرم): حدود 80يك برش پيتزا 

o        گرم نمك دارد 2/2گرمي حدود  100يك همبرگر 

o       10 م نمك داردعدد زيتون يك گر 

o       100  گرم نمك دارد 3گرم سيب زميني سرخ كرده كه به آن نمك زده مي شود . 
 
 


