
 

 

  

  

 

  

 .ومک کم تخًسیذ، اما ومک مصشفی حتما تصفیٍ ضذٌ یذداس تاضذ 

  مثتلاضًیذسشطان معذٌ، پًکی استخًان ي پشفطاسی خًن تاعث می ضًد تٍ ومک صیاد. 

 اوًاع غزاَا ي سًج َای آمادٌ مصشف ي یا کىسشي ضذٌ،  ومک پىُان َم تاضیذ. ومک فقط ومک غزا ویست، مشاقة

ي آجیل ضًس مقذاس صیادی ، سس کچاج ، سس َای سالادپفک غزاَای تیشين اص مىضل، سًسیس، کالثاس، چیپس،

 ومک داسوذ.

 .ومک یذداس تصفیٍ ضذٌ سا تٍ مقذاس کم ي دس آخش پخت تٍ غزا اضافٍ کىیذ 

 ًستی، آتی ي تىفص( ي سىگ ومک سلامتی ضما سا تٍ خطش می اوذاصوذ.ومک َای سوگی )ص 

 .ومک َای سوگی تٍ دلیل يجًد فلضات سمی  مضش َستىذ ي مصشف آوُا ممىًع است 

 َای مضش، ممىًع است. یمصشف ومک دسیا ي سىگ ومک تٍ دلیل يجًد رسات سمی ي واخالص 

 ی خطش کم کاسی تیشيئیذ، تیماسی َا ٌ َستیذ دس معشضاگش مصشف کىىذٌ ومک دسیا یا ومک َای سوگی تصفیٍ وطذ

 کثذی ي کلیٍ قشاس داسیذ. 

 سش میض یا سفشٌ ویايسیذ. ومكذان 

 ٍوكىذ عادت ضًس غزاَای تٍ اي رائقٍ تا وكىیذ اضافٍ ومک یكسال صیش کًدک غزای ت. 

  ٍدَیذومک عادت  کم غزایتٍ  صوذگی ايایلسا اص  کًدکانرائق. 

  تایذ اص ومک تٍ مقذاس کم ي اص وًع تصفیٍ ضذٌ یذداس استفادٌ کىىذ.  نحفظ سلامت خًد ي جىیه ضاصوان تاسداس تشای 

 سیش، لیمًتشش، آب واسوج، تاصٌ،  َای سثضیاص  ومک جایغزاَا تٍ  تُیٍدس  ومکمصشف  تُثًد طعم غزا ي کاَص تشای

 .ذکىیي ... استفادٌ  آيیطه، ضًیذ

  کًدکان می ضًد. پس تشای تامیه آن فقط اص ومک تٍ مقذاس کم ي اص وًع تصفیٍ کمثًد یذ تاعث کاَص تُشٌ ًَضی

 ضذٌ یذداس استفادٌ کىیذ.

 وشيد. تیهمًجًد دس آن اص  یذتا  کىیذ وگُذاسیي ديس اص وًس ي سطًتت  سشتستٍ َایسا دس ظشف  ومک یذداس 

نمکسلامتی با کاهش مصرف   

: نمک به سلامتی خود کمک کنیددر مصرف  با رعایت نکات زیر  
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